Bai stic tich vé quan niém hoi thé
Upasika Kee Nanayon - Dich sang Viét
nglr : My Thanh

Khi chiing ta biét cach dap tiat ngon
lira nhiém o, tiéu diét théi xau, nghia 13
ching ta di c6 dung cu can thiét.
Chung ta c6 thé tw tin — khong con
nghi ngo gi, khong lac 16i trong cac
duwong thuc tap khac nhau, bdi vi
ching ta thay ro mot cach chin chin
phal thue tap cach nay, luon luon suy
ngam veé sSU mau thuan cang thang, va
v0o nga, that su muon giali thoat khoi
cac nhiém 6.

Co rat nhiéu ngudi x4u ho khi noi ve
nhimg tanh xau cua ho, nhung ho lai
chang xau ho gi khi noi Ve tanh xau cua
nhitng ngudi khac. Co rat it nguoi san
sang bao cao vé bénh tinh ctia ho -- su
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nhiém 6 ctia ho -- mdt cach théng than.
Két qua, thoi xau duge bung bit, va giit
bi mat, dé ching ta khong biét rang thoi
xau ay nguy hiém va s& cé co hoi lan
nhanh nhu thé nao. Tat ca chung ta déu
kho so vé nd, nhung khong ai chiu coi
md vé diéu nay. Khong mot ai cam thay
thich thu khi phai chan doan théi xau cua
chinh minh...

Chung ta phai tim mot cach khéo Iéo de
c6 thé tiéu diét tho1 xau nay, va chung ta
cO thé cdi mo vé viée nay, cong nhan tat
xau cta chung ta tir tho thién dén tinh té,
mo xé ching thanh ting phan nhd nhit
nhat. Chi nhu vy, ching ta méi thanh
cong phan nao trong sy thuc tip cua
ching ta. Néu chiing ta nhin lai chinh
minh mot cach ho1 hot, ching ta s€ cho
rang ching ta nhu vay 1a tot 1am roi, biét
vay la du roi. Nhung ma khi tat xau



3

khong bi kém ché nd co thé bién thanh
mot can bénh ngam, rat la khd chan
doan, va kho tr1 ....

Chtng ta phai manh mé& dé chién dau véi
tat ca nhirng thoi x4au, ham mudn, si mé.
Ching ta phai thir sitc manh cua minh,
bang cach chién dau voi nhiém 6 va khac
phuc nhing tho1 xau nay. Mot khi chung
ta co thé hang phuc dugc cac thor xau
roi, ching ta co thé cudi 1én lung chung.
Néu khéng, cac thoi xau sé cudi 1én lung
chiing ta, bat ching ta phai lam viéc theo
y cua chung, x0 mui chung ta, va lam cho
ching ta ham muon, lam cho chung ta
mét moi bang di moi cach.

Thé ching ta c6 phai 1a than triu ngua
khong ? Ching ta la than trau ngua boi vi
thoi x4u va ham muoén dang cudi trén
lung chung ta ? Co phai théi xau va ham
muon d3 x6 miii ching ta ? Khi ma anh



thay rang da qua du, anh phai dung lai —

hay dung lai va theo doi cac thor xau de
thay chung tr dau dén, ching muon gi,
chung an gi, va chung thich gi. Hay xem
day 1a mot mon thé thao anh yéu thich —
theo ddi cac thoi xau va bd doi ching,
giong nhu modt nguoi tir bo thtr ma ho
nghién.... Pé xem cac théi xau cod buc
minh khi khong duogc chiu y hay khong.
Xem chung c6 d6i khat dén do chay nudc
dai hay khong ? Ké tiép, khong cho
chiing an. Bang bat ctr gia nao, khong dé
chiing an bat cr thir gi ma chung say mé.
Xét cho cung, con c6 nhitng thir khac dé
an. Chung ta phai kién quyét dbi voi cac
thoi hu tat xau — nghiém khac vai chinh «
ban nga » cua ching ta — thi du .... « Bo1
a ? Clr ty nhién d6i di ! Muon chét ? Tot
thoi ! Cr tw nhién chét ! » Néu anh thuc
hanh véi thai d6 nay, anh s& thiang tat ca
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nhitng thl dam mé, nghién ngap — bo1 vi
anh d3 khong thoa man nhig ham mudn
d6, anh khong tiép tuc nudi dudng cai
ham muon ay chi dé tim chit huong vi
vat chat. DA dén luc anh phai ngung lai,
d3a dén lac anh phai tr bé khong nudi
dudng nhitng ham mudn nay. Néu chung
d6i khat va chét di, thi ¢t dé cho chung
chét. Xét cho cung, tai sao anh lai phai
nuo1 dudng cac tat XAu, tai sao phai cho
chung an no, nu61 chung map map ?

Bing bat cr gia nao, anh phai dé suc
néng 1én trén cac ham muodn va tat xau
cho dén khi chiing kho héo, va hao mon.
Pung dé chung ngoc dau day. Hay kém
gilr chung duoi tay anh. Day la cach thyc
tap khong rac r6i ma anh nén noi theo.
Néu anh kién dinh, néu anh chién dau
kién tri cho dén khi chung bi dot chay,
thi khéng c6 mét chién thang ndo co thé
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so sanh v6i chién thang nay, khong c6
mot chién thang nao oal hung bang chién
thang nhitng ham muon, tit xau trong
tam anh.

Vi thé dirc Phat di day trong tat ca cac
sinh hoat cua chung ta — di, dung, ngoi,
nam, chung ta phai dé strc nong thiéu huy
cac tit xau day. Néu chung ta khong 1am
thé, ching s& thiéu huy ching ta trong
sinh hoat hang ngay....

Néu anh suy nghi k¥, anh s& thay nhiing
101 day cua dic Phat hoan toan dung,
ngai bao chung ta phai quan sat cac thoi
hu, tit xau va cho chung ta biét 1am thé
nao dé budng bo, tiéu diét, va diét thoi
xau. Tat ca budc chi dan déu cé sin, vi
thé chung ta khong can phai tim noi khac
dé hoc. Mdi diém trong kinh dién va dé
tr cua ngai da chi dan cho chung ta con
duong, vi thé chung ta khong can lo lang,
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chi can theo 101 chi dan dé quan sat va
dep bd nhitng bénh tit nay. Thong
thuong nguot ta khong thich noi ve tat
xau cua chinh minh, va nhu vay ho hoan
toan song trong sy si mé. Ho song gia va
chét di ma khong biét chut gi vé tat xau
cua chinh minbh.

Khi chung ta bat dau thuc tap, chung ta
s& hiéu vi sao cac thoéi xau dot chay tim
ching ta, khi chung ta dan hiéu duoc
chinh ban than chiing ta. Pé hiéu duoc su
dau kho va sy nhiém 6, chung ta hoc
phuong cach dap tat la nhiém 6, dé
chung ta c6 moét khong gian thoar mai
hon...

Khi chung ta biét cach dap tat ngon lua
nhiém 0, tiéu diét thoi xau, nghia 1a
chung ta da c¢6 dung cu can thiét. Ching
ta co thé tu tin — khong con nghi ngo g,
khong lac 16i trong cac duong thuc tap
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khac nhau, bdi vi ching ta thay rd mot
cach chan chan phai thuc tip cach nay,
[uén ludén suy ngdm vé sy mau thuln,
cang thang, va vo ngd, that sy muon giai
thoat khoi cac nhiém 0.

DPtrc hanh, su tap trung tu tuong, va su
sang suot la dyng cu cua chung ta -- va
chung ta can nguyen mot bo. Chung ta
can sy sang sudt voi Chinh Kién, va duc
hanh v&1 ky luat ca nhan. Puc hanh rat 1a
guan trong. Pic hanh va su sang sudt
giong nhu d6i canh tay phai, trai cia
ching ta. Néu mdt tay do, thi n6 khong
thé tu rira sach. Chiing ta can ca hai tay
dé rua tay va giit tay sach s&. Nhu viy, &
dau co duc hanh, ¢ do coO su sang subt. O
dau co su sang subt, & d6 c6 dic hanh.
Su sang suot giup cho anh hiéu 1 ; duc
hanh giip cho anh buong bo, tiéu diét cac
su nghién ngip. Anh hiéu d@c hanh
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khong chi la ngl gio1 hay bat gio1. NoO
bao gom nhimg chi tiét rat tinh té. Khi
anh nhan thay nguyén nhan cua dau kho
mot cach sang suot, anh phai ngung lai,
va anh phai buong bo.

Dtrc hanh rat tinh té va chinh xac. Budng
x4, tr bo, tiet ché, cat bét, va tidu diét :
TAt ca moi thi néy la viéc cua duc hanh.
Va nhu vay dic hanh va nhan thirc sang
suot luon di d6i véi nhau, giong nhu hai
canh tay phai, trai luon giup d6 lan nhau.
Chung giup do nhau dé rtra sach cau ué.
Khi ay, tam thic ctia anh c6 thé trd nén
tap trung, sang ngoi va trong sach. Chi
not tam thirc mo1 nhan thay nhtng lo1 ich
clia cac duc tinh nay. Neu chung ta
khong c6 nhitng dung cu nay, ciing giong
nhu chung ta khong c6 chan tay : Ching
ta khong thé di dau hét. Chung ta can
phai st dung nhtrng dung cu ma chung ta
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cO — drc hanh va nhan thirc sang subt —
dé tiéu diét nhiém 6. Khi 4y, tdm thirc
cua ching ta md1 duoc nhiéu loi ich. ..

Vi Iy do do, dirc Phat da day chung ta
phai thuong xuyén trau dbi diic hanh, sy
tap trung tu tuong, va nhan thuc sang
suot. Chung ta can phai manh khoe de
trau doi nhing pham chat nay. Néu
chung ta khong tiép tuc trau doi, dung cy
dap tat dau kho va tiéu diét nhiém 6 sé
khong dugc bén nhay, va s€ kho xir dung
khi can dung. Chung s& khong phai 1a d6i
tht cia nhiém 6. Nhiém 6 c6 nhiing ning
luc quai di dé dot chay tam thtc chi
trong nhay mat. Néu noi tdm thtc 1a yén
tinh va trung tinh : Su va cham nhe nhat
clia cam giac ciling co thé dot chay moi
thr trong tich tic, lam cho chiing ta cam
thay hai long hodc buc minh. Tai sao ?
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Sy tiép xuc cua cam giac 1a thude do cho
thay chanh niém cua chung ta cing ran
hay mém yéu. Thong thuong tam thirc
cua chung ta dé bi dao dong manh mé.
Mot khi ¢d su va cham bé"mg tal hay mat,
nhiém 6 rat nhanh nhen dé phan tng. Khi
xay ra truong hop nay, ching ta co thé
lam gi dé co thé kém ché lay ching ?
Lam thé nao dé chung ta c6 thé kém ché
lay d6i mat cua ching ta ? Lam thé nao
dé chung ta co thé kém ché lay doi tay,
miii, [udi, than va tim ? Lam thé nao dé
ching ta co thé dé cho chanh niém va
nhan thirc sang sudt kém ché nhitng tht
nay ? Pay 1a van dé ctia su thuc tap, viéc
cua chung ta .... trong sang va gian di,
mot thr ma ching ta c6 thé thtr thach
chinh minh, dé thay rd tai sao khi co su
va cham cua giac quan xuat hién thi céc
nhiém 6 toé ltra nhanh chong qua.
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Thi du, cho ring chung ta nghe mot
nguo1l phé binh mot nguoi khac. Chung
ta nghe va khong buc bdi. Nhung néu
nhu mot ¥ nghi thoang qua dau, « CO ta
that ra dang phé binh t0I ». Mot khi
chung ta gm lén ca1 « td1 », tirc thol
ching ta né1 gian va byc minh. Neu
ching ta pha ché thém chut Xiu ntra Ve
cal « t01 » ndy, chung ta co thé rat 1a buc
tec. Chi diém nay thoi ciing dd cho
chung ta quan sat 1a mot khi ¢6 cai « nga
» tham du vao, ching ta tirc tho1 dau kho.
N6 ludn xay ra nhu vay. Néu khong co v
niém vé cai ngd tham du vao viéc nao do,
chiing ta c6 thé rat binh tinh va tho o.
Khi nguoti ta phé binh nhirng nguo1 khac,
chiing ta c6 thé khong quan tAm ; nhung
mot khi chiing ta cho rang ho dang phé
binh ching ta, tttc tho1 car « nga » cua
ching ta xuat hién va bat dau dinh liu
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vao viéc ay — va ching ta tirc thoi bi dot
chay cung véi nhiém 6. Tai sao ?

Anh phai dé ¥ vé diém nay. Mot khi cai «
toi » cta anh xuat hién, dau kho s& hién
hitu ngay lién luc ay. Piéu nay ciing xay
ra khi anh chi can nghi vé « cai toi » .
Ban « nga » ma anh nghi dén, no s& lan
tran voi du loai van dé. Tam thirc bi  phan
tan cac noi vi nhiém 6, vi ham muon, va
tham dam. Khoéng c6 chinh niém hay
nhian thic sang sudt dé trong coi tam
thirc, va nhu vay tam thirc b1 161 kéo theo
chiéu huéng cua nhiém 6 va ham mudn.

Nhung ma chung ta khong biét. Chung ta
nghi rang chung ta t6t lam roi. Co ai
trong chung ta thay rd diéu gi dang xay
ra hay khong ? Chung ta ai ai cling nang
triu vo1 nhtng 4o giac cua chinh minh.
Khong can thiét tim thirc bi bit kin bao
nhiéu trong nhiém 6, si mé, chung ta
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hoan toan khong hay biét, vi chung ta da
bi nhiém 6 lam cho mu, diéc..

Khong co6 dung cu vat chat nao anh co
thé st dung dé kham pha va trj liéu cin
bénh nhiém 6, bdi vi n6 chi xuat hién khi
cO su va cham cua giac quan. NO khong
c6 thuc thé. Giong nhu mdt que diém
trong hop quet. Mot khi que diém khong
dung dén miéng ma-xat & bén hong hop
quet, nd s€ khong phat ra Ira. Nhung ma
khi ching ta dung que diém quet ngang
mleng ma-xat ay, tuc thoi lua lo¢ lén.
Néu que diém bi tat, chi la dau que diém
bi chay. Néu dau que diém khéng chay,
thi ca que diém s& bi chay. Néu nhu que
diém chay hét roi, ma lira khong tat va
gap bat cir vat gi bat Itra, thi nod ¢6 thé tao
nén mot ngon Itra 16n.

Khi nhiém 6 xuat hién & tdm thic, n6 bat
d4u véi su va cham nhe nhat. Néu chung
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ta nhanh nhen dap tat nd lién, giong nhu
mot que diém vira bat chay — phu — thoi
mot cai, ngay luc ay, vao dau que diém.
Nhiém 6 gii tan ngay luc nay. Néu nhu
chung ta khong dap tat kip, thi no s€ pha
ché ra van dé, va roi chang khac nao nhu
xang d6 thém vao ngon ltra.

Chung ta phal quan sat cac can bénh cua
nhiém 6 trong tAm thirc chiing ta, dé thay
rd triéu chimg ctia chuing, va hiéu tai sao
ching toé ltra nhanh nhu thé. Chung
khong chiu noi khi bi lam rén. Gidy phut
ma anh lam ron ching, ching sé to¢ lura
ngay. Trong truong hop nay, chung ta
phai lam thé nao dé stra soan trude ? Lam
thé nao dé chung ta trang bi day du chanh
nigm trudc nhirng va cham cua giac quan
"

Cach thirc dé trang bi day du la thyc
hanh thién dinh, khi ching ta gitr ho1 tho
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trong tam thurc. Pay la cach giap ching
ta luén gitt 14y chanh niém, dé san sang
d6i pho véi nhiém 6, va nhu vay ching ta
c6 thé hang phuc dugc nhiém 6 trude khi
chiing xuat hién, chi can chung ta ludn
chi nhd d& muc thién quan trong tam
thirc nd1 tai.

Cin nha cta tim thie 13 than thé, duoc
cau tao bang nhiing yéu to vat chat,
nhung bén trong cin nha ay c6 chu dé
ctia thién dinh, ma chung ta luyén tap dé
tap trung tu tuong va gin gitr chinh niém.
Bat cir chu dé nao ching ta st dung, cin
nha nod1 tai cua tam thic ludn di1 lang
thang, luén pha ché nhiing y nghi va
twong tuong. Do d6 chung ta can mot
chi dé dé thién dinh. Pung dé tam thiic
ta chay theo nhitng uvu tu thudong 1€ cua
ngudi doi khong biét thién dinh 13 gi.
Mot khi chung ta c6 chii dé cho viéc
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thién dinh thi viéc bit con khi tim thirc
b6t ngoan c6 s& dan da co két qua, va
ngay lai ngay, con khi tam thirc s€ tu tu
binh tinh, yén tinh cho dén khi né cé thé
ding yén viing vang trong mot thol gian
dai hay ngan han, tuy thudc vao su luyén
tap va chu tam cua chung ta.

Bay gio, 1lam thé ndo dé chung ta thuc
hanh thién vé hoi thd : Sach v ndi rang
hit vao thd ra mot hotr dai — hot tho sau
hodc ngan -- va rdi hit vao thd ra mot hoi
ngan — dai hodc sau. Pay la nhitng budc
thuc tap dau tién. Sau d6, chung ta khong
cOn chd y vao hoi thd dai, ngan hay sau
ntra. Thay vao do, chung ta chi viéc chu
tAm vao mot diém ctia hoi thd va tiép tuc
giit chinh niém cho dén khi tdm thirc lang
xuong va yén tinh. Khi tdm thic d3 yén
tinh 16i, ké d6 anh c6 thé cht tAm vao su




18

yén tinh cua tam thirc va dong thor co
chinh ni€m ro rang vé hoi tho.

O diém nay, anh khong chu tAm truc tiép
vao hoi tho. Anh chu tam vao tam thirc
yén tinh va binh thuong. Anh tiép tuc chi
tam vao trang thai binh thuong cua tam
thirc, dong thoi ciing giir chanh niém vé
hoi thd dang ra vao, du khong c6 su chu
tim dic biét nao vé hoi thd. Anh chi
dung la1 no1 tam thirc, nhung anh trong
ching nd véi moi hoi thé ra vao. Thong
thuong khi anh lam viéc bang tay chan
va tam thuic ¢ trang thai thuong, anh co
thé biét anh dang lam gi, vay tai sao anh
khong c6 chinh niém d6i véi hoi thd ?
Xét cho cung, hoi thd 1a mdt phan cua
than thé ma.

r

I'rong sO cac anh, ¢ vai vi thay viéc nay
that madi 1a, bot thé ho khong biét lam sao
dé chu tam vao tam thirc trong trang thai
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thuong vo1 moi hoi thd ra vao, ma khong
can c6 su cha tam truc tiép vé hoi tho.
Ca1 ma chung ta dang thuc hanh ¢ day la
luyén tap dé gilt chinh niém bén trong
cling nhu bén ngoai, cua than va tam --
don gian va thanh tinh.

Hay bat dau bang cach cha tAm vao hoi
tho toe 5, 10, hoac 20 phut. Hit vao that
sau, va tho ra that sau, hoac hit vao tho ra
mot hoi ngan. Cung luc, hiy dé y nhiing
gial doan ma tam thirc cam nhan duoc,
tam thic nhu thé nao khi né bat dau lang
diu xudng, khi anh c6 chinh niém vé hoi
thd. Anh can phai theo ddi diém nay cho
ky, boi vi thong thuong anh chi tho theo
thoi quen, khong co chut chu tam nao.
Anh khong cha tdm vao hoi thé ; anh
khong biét 14 hoi thd c6 mit. Diéu nay
lam cho anh cam thay chil tAm vao hoi
tho that [a mot viéc lam kho khan, nhung
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that ra no rat 1a don gian. Rot cudc, hoi
tho ra vao theo tinh cach tu nhién cua no.
Khong co gt kho khan vé hit tho. Hit tho
khong giong nhing dé tai thién dinh
khac. Thi du, néu nhu anh thuc tip bang
cach nhé vé dire Phat, hodic buddho, anh
phai luon 1ap di 1ap lai buddho, buddho,
buddho.

Qua that, néu anh muébn, anh c6 thé lap di
lip lai buddho trong tdm thirc véi moi
ho1 thd ra vao, nhung do chi 1a nhiing
gial doan dau. Anh tiép tuc lap di 1ap lai
buddho dé cho tdm thic khoi ché bién
nhirng v nghi hoac y tuong gi khac. Chi
don gian lap di lap lai dé 1am yéu dan su
lang thang cua tam thtrc, dé tim thirc moi
lan chi tip trung vao mot dé tai. o 1a
viéc ma anh can phai quan sat. Su lip di
1ap la1 mot cau chu, mot cau ni€ém ngan
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ngura tam thirc khoi lang thang véi nhiing
suy nghi 10n x0n.

Sau khi luyén tap su nhac di nhac lai mot
cau niém, ciu chu — anh khong can phai
dém bao nhiéu lan, bao nhiéu cau — tam
thirc s& lang xuong dé chu tdm vao moi
hoi thd ra vao. Tam thtc sé bat dau yén
tinh, trung dung, va binh thuong.

Day la Itc anh chl tam vao tam thic thay
vi hot thd. Hay budng bo hot tho va chu
tdm vao tam thic — nhung bén canh van
biét rd rang vé sur hién dién cua hoi tho.
Anh khéng can phai ghi nhd hoi thd dai
hay ngan. Chi can ghi nhd tim thiic &
trang thai binh thudng ctia ndé véi moi
hoi thd ra vao. Hiy nhé k§ cang viéc nay
dé anh c6 thé ap dung trong lic thuc
hanh thién.
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Tu thé : DE chli tim vao hoi tho, tu the
ngdi tot hon 1a dtng, di, hodc nam, boi vi
v6i nhitng tu thé khac, cc cam xtc xuat
hién c6 thé ap dao cac cam xtc vé hoi
thd. Di thi co thé lac lu nhicu qua, ding
lau thi [dm mét moi, va néu tim thuc lang
diu Xuéng khi anh niam, thi anh s& buén
ngl. Vi tu thé ngdi, anh co thé gitt yén
tu thé d6 va gilt cho tAm thirc vitng vang
trong mot thoi gian 1au dai. Anh co thé
quan sat mot cach tu nhién nhirng tinh té
cua hot tho va tam thtec.

O day, t6i mudn tom tat lai nhitng budc
clia quan niém hoi thd, dé trinh bay lam
thé nao dé bo bon co thé luyén tip cung
luc nhu trong kinh da no1 qua. Nghia la,
c6 thé ndo chu tam cung luc vé than thé,
cam giac, tam thuc va Phap trong mdi lan
ngdi thien? Pay 1a mot ciu hdéi quan
trong cho tat ca chiing ta. Néu mudn, anh
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c6 thé thuc hanh chinh xac theo nhiing
budc di trinh bay trong kinh sach dé phat
trien manh nhiing kha ning thién dinh
(Jhana), nhung mat nhiéu thoi gian. Cach
nay khong thich hop cho nhing a1 lon
tudi va khong con nhiéu thoi gian dé thuc
tap.

Cai ma chung ta can la phuong thic dé
gom su chu tam lau dai1 vao ho1 tho, lam
cho tdm thtrc trd nén viing chii, va roi
thang d6 xem xét tat ca nhitng hinh thanh
déu mau thay doi, dé bi cang thang, va vo
ngd, nhu vy chiing ta c6 thé nhan biét su
that cua tat ca hinh thanh v&i moi hoi tho
ra vao. Néu ching ta c6 thé chu tim vé
nhitng diéu nay mot cach lién tuc, khong
gian doan, tam thuc s€ tré nén virng chai
va khit khao dé anh c6 duoc mdt nhan
thirc ro rang gitp cho anh dat duogc tri tué
va nhan thtrc sang suot .
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Ké d6, 1a mot bang chi dan suc tich vé
nhitng budc trong viéc thuc tap quan
niém hoi tho.... Hiy st dung bai chi dan
cho dén khi anh dat dugc sy hiéu bict ndi
tai. Chinh anh ciing ciing s& tim thay su
sang sudt rot rao noi tu than.

Viéc dau tién anh lam khi bat dau quan
niém hoi thd 12 ngoi that thiang va giir
tam thic virng chai. Hit vao. Tho ra. Hay
dé hoi tho phong khoang va thanh than.
Pung gong tay, chan, hay than thé. Hay
gitr than thé trong tu thé thich hop voi
hoi thé. Lic dau, hoi thé ra vao s& dai,
sdu, va dan da s& tré nén ngan hon — doi
[tc hot tho s€ sau hoac nhe. Khi hot tho
ra vao ngan chung khoang 10 hoac 15
phut va roi sé& thay doi.

Sau mot lac, kh1 anh chu tam vao hoi
tho, ho1 tho s€ dan da thay doi. Hay tuy v
thich cua anh va chu tam trong tho1 gian
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may phut vao hot tho, ke do nhan biét ro
rang v€ nguyén hoi tho a ay, tat ca nhing
cam xuc tinh té cua nd. Pay 1a bude thu
ba, buéc thir ba cta bd boén dau tién :
sabba-kaya-patisamvedi — chd tam vao
hoi tho c¢6 anh hudng dén than thé bang
cach quan sat cdc cam xuc cua hoi thd
trong nhitng phan khac nhau cua than
thé, nhat 1a nhitng cam giac lién quan dén
ho1 tho ra vao.

Tu d6, anh chi tam vao cam xuc cua hot
thd & bat ctt diém nao. Khi anh thuc tap
mot cach ding dan trong vong mot thoi
gian kha dai, than thé -- hoi tho -- bat dau
tré6 nén yén tinh. TAm thitc dan da yén
binh. Nghia 13, hoi thd va chanh niém vé
hoi tho phat trién cung lac. Khi cac tinh
té cua hoi tho tré nén yén tinh dong thoi
chinh niém cling I'Zing diu, hoi thé tré nén
yén binh. Tat ca cac cam xtc cta than thé
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s& bat dau dan dan yén tinh. Day 1a budc
thor tu, su yén tinh cua cac hinh thanh
thuoc vé than thé.

Dén lac nay, anh bét dau co chinh niém
vé cac cam glac xuat hién cing vo1 than
tAm yén tinh. Bat ¢t 13 cac cam xtc ay dé
chiu hodc sung suéng hodc bat ct nhu
thé nao, cadc cam xac xuat hién mot cach
r0 rang cho anh chiém nghiém.

Nhitng giai doan anh phai vugt qua —
quan sat hoi tho ra vao, dai hay ngan —
cling dt dé cho anh nhéan biét — mic du
anh khong thé chi tAm vao y d6 — hoi thé
hay thay doi. N6 tiép tuc thay doi, tir hoi
tho ra vao dai, hoac ho1 tho ra vao ngén,
tor hot thé sau hay nhe v..v... Chung day
cling du giup cho anh thay rd phan nao
vé hoi tho, dé hiéu la khong ¢ gi bat
blen 0 day ca. No tu thay doi tir phut gidy
nay dén phut giay ké tiép.
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Mot khi anh nhan biét sy hay thay doi
ciia than thé -- nghia 13, véi hoi thd --
anh co6 thé nhan thay cac cam xuc tinh té,
dé chiu hay dau dén nam trong thé gidi
cua cam giac. Bay gi0, anh quan sat cac
cam giac, ngay ddy, luc nay, anh dang
chu tam vao hoi tho. Cho du do 1a nhirng
cam giac xuat hién tir than thé va tam
thitc khong dao dong. Ching van thay
d6i. Nhu vay, nhitng cam xuc trong thé
gidi clia cam giac biéu 16 sy thay doi
ngay chinh noi ban than chung, cling
giong nhu hoi tho vay.

Khi anh nhan théy su thay doi noi than
thé, thay doi noi cam giac, va thay doi
noi tam thtrc, cai d6 goi 1a thday Phdp
(seeing the Dhamma), thi du, nhan biét
su thay d6i. Anh can phai hiéu diéu nay
mot cach dung dan. Thuc tap bo bon dau
tién cua quan niém hoi thd chira dung tat
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ca bon bo bon quan niém hoi thé. Nghia
la anh nhan thay su thay doi vé than thé
va chiém nghiém vé cam gidc. Anh nhén
thay su thay doi noi cam giac va roi
chiém nghiém vé tam thic. Tam thuec,
cling vy, hay thay doi. Sy hay thay doi
ctia tAm thtrc 12 Phap. Pé nhan biét Phap
1a nhan biét sy hay thay doi.

Khi anh nhan biét tinh chat that sy cua tat
ca mo1 vat hay thay d6i, anh hay luon
luén gilr su hiéu biét vé thay doi, véi moi
ho1 thd ra vao. Hay ludon luon ghi nhd
diéu nay trong tat ca sinh hoat hang ngay
ciia anh va roi xem viéc gi s& xay ra sau
do.

Sy binh tinh thay thé dam mé s& x4y ra.
Su buong bo. Pay la car ma anh phai tu
hiéu lay.
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Bai suc tich vé quan niém hoi thé 1a nhu
vay do. To1 go1 nd suc tich bo1 vi no chira
dung tat ca cac budc trong cung mot bai
thuc tap. Anh khong cén phai thuc tap
moi l1an mot bude. Chi can chu tim vao
mot diém, than thé, va anh s& nhan thay
su thay doi cua than thé. Khi anh nhan
thay su thay doi cua than, anh s& nhan
biét cam glac. Cam giac cling sé bicu 10
su thay doi. Su nhay cam cua tam thirc
d6i v4i cam giac, hodc nhitng suy nghi,
twong tuong, ciing déu hay thay doi. Tat
ca moi thtr tiép tuc thay doi. Nho vay anh
s& hiéu thé nao 1a sy doi thay ...

Néu anh co thé trd nén tinh xdo trong
viéc quan sat va hiéu bang cach nay, anh
s& ngac nhién voi sy thay doi, cing
thiang, va vo nga cua cai ma anh cho 13 «
cai to1 » , va anh s€ gidp mat vdi bai Phap
chan that (genuine Dhamma). Phap cling
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lién tuc thay d6i nhu ngon lira dang chay
— chay voi thay d6i, cing thang, va vo
nga — Phap cua su vo thudong cua cac
hinh thanh. Xa hon, trong tam thirc hoac
trong v thirc, c6 mot ca1 gi do dac biet, xa
hon bat ¢t loai Ita ndo. O do, khong co
dau kho hay cang thang hodc bat cir gi
khac. Vat nay nam « bén trong » : Anh
c6 thé nodi nod nam trong tam thirc, nhung
n6 khong phai nim bén trong tdm thic.
Chi la vo1 tam thirc ta cam nhan duoc no.
Anh khong thé trinh bay né bang bat ct
phuong thtrc nao. Chi 1a sy dap tat cia tat
ca nhiém 6, s& gitip anh nhan biét duoc
no.

Ca1 « vat dac biét » ty n6 da hién hitru
trong tinh chat ty nhién ctia né, nhung
cac nhiém 6 bao boc chung quanh né. Tat
ca nhiing vat gid mao — nhiém 6 — can tré
va nam gilr mo1 thir, lam cho tinh chat
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dic biét nay ludn bi che dy va cam giir
la1 bén trong. Qua that, khong c6 gi trong
khung thoi gian c6 thé so sanh véi no.
Anh khong thé dit tén cho nd, nhung anh
phai dam thiing man nhiém 6 dé thay né
— thi du, phai dam thung tam thuc dﬁy
nhlem 6, ham muon, bam viu dé thay
rang tadm thuc that trong sach, sang suot,
va yén tinh. Chi co viéc nay 1a quan
trong nhat.

Nhung n6 khong phai chi c6 mdt mirc
d6. Co rat nhiéu muc do, tir vo bén ngoai
dén vo bén trong, va tir nhua cay trudc
khi anh dung dén rudt cay. Phap chan
that giong nhu rudt ciy, nhung con cé
nhiéu thir noi tam thtrc khong phai 1a rudt
cay : Ré ciy, canh cdy va rat nhiéu 1a
cay, nhung chi cd6 mot it rudt cay. Tat ca
moi phan khong phai rudt ciy sé dan da
hu hoai va tan ra, nhung rudt cay thi
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khong hu. Pay la mét cach ma ching ta
c6 thé so sanh. Giong nhu mot cai cay
chét chua ngd. Cac 14 cay di rung, cac
canh cay da muyc, vo va nhyc cay da hu
hét, chang con gi ngoat tru rugt cay. Mot
thi du chtng ta c6 thé so sanh vat nay la
su bat tir, noi day khong c6 sanh, khong
c6 tir, khong c6 thay doi. Chiing ta c6 thé
goi d6 1a Niét Ban (Nibbana) hoic
Khong Duyén Khéi (Unconditioned).
Ciing giong nhau thoi.

Bay gi0 ddy. Viéc nay c6 dang cho
chung ta bo cong dé thuc tap va tu nhan
biét hay khong ?



