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Chi dé phét ting mién phi

Gido phap khdng nén duroc ban nhir hang hoa ngoai cho.’

Duoc phép sao chép ndi dung trong an phdm nay theo bat ky cach
nao cho muc dich phi thwong mai — nhu mét mén qua Phap. Khong
can xin phép thém. Nghiém cam sao chép dudi bat ky hinh thirc nao
vi muc dich thuong mai. Noi dung trong &n phdm nay khong duac
sta d6i dudi bat ky hinh thirc nao.

Cubn sach nay co san dé tai xudng mién phi tai:

www.phrasuchart.com

www.kammatthana.com


http://www.phrasuchart.com/
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trich ttr cac bai thuyet phap khac
nhau duoc dich ra tiéng Anh cla
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Chula-dhamma Sala trén nui Khao
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Tiéu str

Phra Ajahn Suchart sinh ngay 2 thang 11 nam 1947. Cha ctia 6ng da

gl 6ng cho ba ndi cham séc, ba séng & Suphanburi, khi @6 6ng méi hai
tudi do lich trinh lam viéc khat khe clia cha 6ng.

Phra Ajahn Suchart quan tam dén Giéo phap t khi con hoc & trwéng phd
thong tai Trwdng Ekamai Co Déc Phuc Lam (Seventh Day Adventist
Ekamai School) & Bangkok, nay 1a Trwéng Quéc té Ekamai. Sau khi tét
nghiép trwong trung hoc, dng theo hoc nganh Ky sw Xay dwng déan dung
tai truong Dai hoc Bang California, Fresno (Hoa KY). Ong d4 tré vé Thai
Lan sau khi tot nghiép dai hoc va da lam diéu hanh mét tiém kem trong
mdt thoi gian ngan.

Mét cudn sach vé Gido phap bang tiéng Anh viét vé vé thuong (anicca) —
— duoc dich bdi mdt nha sw nwéc ngoai tir Kinh dién Phat gido (Tipitaka)
— d4 truyén c&m hing cho dng di tim kiém mot hanh phic thwe sw thong
qua Viéc xuét gia.

Phra Ajahn Suchart quyét dinh xuét gia 1am nha su khi 27 tudi. Ong duoc
tho gidi tai Wat Bovornives & Bangkok vao ngay 19 thang 2 ndam 1975
véi Ngai Somdet Phra Nanasarivara — Ngai ¢ Tang théng (Somdet
Phra Sangharaja) — la thay té do clia minh. Cha me Ajahn khong phan
ddi viéc 6ng xuat gia vi do 1a sw lwa chon clia 6ng.

V& Iy do tai sao toi da xudt gia, t6i khdng xudt gia vi toi that tinh.
Téi chura bao gior c6 ban gai. Toi chwa bao gio trai qua bét ky
mét mét nao; cha me t6i van con sbng. Téi da khong biét bj that
tinh I nhu thé nao. Téi da khéng biét phai dau budn vi diéu gi.



Néu quy vi héi téi liéu t6i da trai qua dau khé chua hay loai dau
khé nao, toi sé tra Ioi rang toi chi thuc sw khéng cam thay hanh
phuc. Niém hanh phic ma t6i cém thay khong kéo dai. Niém
hanh phc tr tiéc tung va x& giao réat ngdn ngui. Mét khi né qua
di thi néi buén va sw c6 don lai 4p dén. Vi vay, khi d6 quy vi phai
giao luu va tiée tung mot 1an nira. Va chu ky nay tiép tuc dién ra.
Vi vay, t6i 4 phét 6m va mét méi vi no,

[T6i da suy ngh] hén 14 ¢o thir gi do tét hon thé nay. Khi t6i da
doc nhiing cubn séch vé Gido phép, toi phét hién ra réng cé thir
nhw véy. Do d6, toi bat dau hanh thién va nhén ra rang loai
hanh phic nay la c6 that. Mot khi quy vi da tréi nghiém diéu do,
quy vi cdm thay thodi méi va khéng cén phai dwa dam hay phu
thudc vao bat ky ai. Quy vi thdm chi khéng cén dén tién, trong
khi xa giao va tiéc tung lai can tién.

Khi t6i da dat duoc dinh (samédhi), t6i bi cuén hit va bét dau
mubn nhép vao trong dinh ngay cang nhiéu hon. Téi muén &
trong dinh (samadhi) c& ngay 1&n dém, vay thi quy vi phai luyén
tap lién tuc subt ngay dém.

Khoéng sau tuan sau khi xuét gia, Phra Ajahn Suchart d4 di dén Wat Pa
Baan Taad dé tu tap trong mua an cw voi Luangta Mahd Boowa
Nanasampanno & Udon Thani. Ajahn Suchart da & d6 trong chin nam ké
tlr mua an cw dau tién dén mua an cw thi chin cda minh. Ajahn Suchart
ké lai trai nghiém clia minh tai Wat Pa Baan Taad nhuv sau:

Téi chi don gién tiép tuc la mot nha sw khi téi & Wat Pa Baan
Taad. Téi thuwong khong thich tro chuyén véi ai hay tham gia voi
ai. Vi vay, khi toi & do, toi chi don gidn la cb gang thuc hién
nhiém vu clia minh. Toi da tw hanh thién va tu tap. Sau khi hoan
thanh xong viéc lao tac va nhiém vu cua minh, téi quay tré lai
chd ctia minh va thuc hanh thién ngoi va thién di.

Khi Luangta goi hop, t6i tham duw dé nghe Luangta néi, nhung toi
chua bao gio ¢o dip thue sw noi chuyén voi Ngai vi toi khéng
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thuc sw cadm thay can thiét. Ngai da day moi thir trong cac bai
Phép thoai ctia minh, tir gi6i (sila), dinh (samadhi), tué (pafifna)
cho dén giai thoat (vimutti).

Téi ciing d& doc va dwa vao nhiing cudn séch vé Gido phép clia
Luangta. Vao thoi diém dé, méi chi cé hai hay ba cudn cia
Ngai: Tiéu st clia Luangpu Mun, Patipada va Guong soi clia
tdm/The Mind’s Glasses (Waen Duang Jai). Téi chi yéu doc ba
cubn séch nay va mét cudn séch khac, dé Ia bai Phép thoai clia
Ngai bang tiéng Anh trong chuyén di cla Luangta dén Luén
dén, Anh. Nhw véy, t6i d& str dung nhiing cudn séch nay va
danh khodng mot tiéng mdi ngay dé nédng cao kién thirc cia
minh va vi vay khdng c&n phai lam phién Ngai.
Téi ciing khéng mudn dinh liu dén bét ci thir gi hodc bat ky ai
vao thoi diém dé. Téi thuc sw thich dwoc & mot minh. Téi thich
XU ly nhiing 6 nhiém va tham &i cda chinh minh va gidi quyét
cac vén dé cua riéng toi. Vi vay, toi khéng quan tdm dén viéc
giao tiép voi bét ky ai, ké cé cac vi su.
Sau thoi gian tu & Wat Pa Baan Taad, Phra Ajahn Suchart tré lai Pattaya
va tru tai Wat Bodhi Sampan, Chonburi trong mét nam. Sau d6 Phra
Ajahn chuyén dén Wat Yansangwararam vao nam 1984 va tra & dé cho
dén nay.

Phra Ajahn Suchart dwoc tn phong mét danh hiéu tu si véi chiéc quat
biéu twong vao ngay 5 thang 12 ndm 1993. Phra Ajahn ciing duoc dé bat
lam Pho Tru tri, phu trach viéc thwe hanh Gido phap cla cac nha suw va
tréng coi dat dai va co s& clia tu vién.






L&i chia sé cua Luangta
Maha Boowa

“Tan Suchart dén ti Pattaya. Ngay sau khi xuat gia, Su da dén tru tai
chua Wat Pa Baan Taad va duoc huan luyén tai day trong mot thoi gian
dai. Su ay da dén Wat Yansangwararam sau khi roi khoi day va & dé cho
dén tan bay gio. Su Suchart dudng nhu rat co ky luat — mot ngu'di co
quyét tam viing chac.”

Ngay 5 thang 9 nam 2007

“Su [Tan Suchart] luon rét 6n hoa va thich doc cu... Su &y rat gidi nhd gilr
nhiing 10i day va cach thuc hanh clia nhitng ngugi thay dang kinh.”

Ngay 13 thang 12 nam 2006

“T6i cdm thay Su’ Suchart gioi trong viéc truyén tai lai nhiing gido ly va
thuc hanh dang dan. Su diém tinh va biét kiém ché. Su khong quan tam
dén viéc cla ngudi khac hay can du dinh liu vai bat ky ai. D6 la Iy do tai

sao t6i dén tham Su."

Ngay 18 thang 4 nam 2006






“Dhamma  di nguwoc lai
khuynh hwong cua nhitng cach
thé gian: chién dau chong lai 6
nhiem.”

-

°Phrcﬁ4}ghn Suchart Abhijato
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Marana-sati

Niém twdng
vé su chét




Duy tri nhan thirc vé sw chét
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Tinh t&n (siéng nang) — nd Iuc bén bi va quyét tm vitng chac — la diéu
ma tat ca cac hanh gia, nhitng nguoi quyét tam duoc giai thoat khoi moi dau

khé, can ludn ludn cé trong tam minh.

Can phai s&n sang vun bdi cac khia canh khac nhau clia Dhamma dan dén
giai thoat. Quy vi phai tan tam va thich thu viéc siéng nang, cham chi. Quy vi
phai mién mat chu y vao viéc duy tri nd Iuc va luyén tp & moi tu thé tir khi
thitc day cho dén khi di ngl. Chi can tiép tuc nhac nhd ban than vé nhiing 16i
day clia Dirc Phat: “Con chi c¢d thé dudc giai thoat khdi dau khd nhd nd luc
cham chi cta minh”.

Chinh nd luc nay hay su tinh tan nay la diéu thic d&y cac hanh gia tré nén
xudt sac & cac can khac nhau. Quy vi khong thé phét trién cac pham chét
nhu niém va tué ma khdng c6 nd luc. Can phai co tinh tan lam suc day -
thic quy vi vun boi niém (sati) va kiém soat suy nghi ciia minh (pafifia).
Lam nhu vay, suy nghi clia quy vi khong thién vé tham ai va thém mudn hay
tham. Chang han nhiing khao khat khac nhau clia quy vi nén thién vé Phap
(Dhamma) bang céch lién tuc nhac nhd ban than vé su chét co thé xay ra.
Niém tudng vé su chét 1a d€ vun boi niém, gidng nhu niém tudng vé Dlc
Phat duoc thiét 1ap bang cach tri danh hiéu “Buddho”. Tuy nhién, niém
tuwdng vé su chét cd hai loi thé: thiét 1ap niém va dong thoi vun boi tué.

Niém tudng vé Dlrc Phat chi giup vun bdi niém, chit khong trau doi tué. Tuy
nhién, niém tudng vé su chét — lién tuc nhan thirc vé su chét co thé xay ra
— cho phép quy vi lap ca niém va tué cung mét ltc. Néu diéu nay phu hgp
vai quy vi, nhitng ngudi thuc hanh niém tudng vé su chét co thé tién b rat

nhanh vé Phap (Dhamma).
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Niém sé lam cho tam ta an finh, gilp tm trd nén quan binh. Khi c6 tham ai
va ham mudn d6i vai than va su sng, tri tué sé chita su dinh méc nhu vy,
lam cho su chét bot khong thé chiu dung duac.

Tué sé& cho phép ta thdy rang khi da duoc sinh ra, than nay chac chan sé
chét theo 1& tu nhién. D& chdm dut dau khé do bam viu vao than va sy
sng clia ta mot cach higu qua, ta can thudng xuyén nd Iuc nhic nhd ban

than vé su chét.

Co thé niém tudng vé su chét huong tdi than cla chinh quy vi hodc than
clia ngudi khac, dic biét 14 than clia ngudi ma quy vi gan bé — nhiing
ngudi ma quy vi yéu quy va quan tdm. Néu duy tri niém tudng nay thudng
xuyén, quy vi sé thdy rang su lo lang clia quy vi danh cho ho 1a vé ich. N6
khéng ¢ loi cho bét ky ai. Thuc ra, nd chi mang lai cho quy vi su tén hai va
dau khd. Ting ngudi mot va tat ca moi ngudi déu phai chét; khong co ngoai
|é hay khong tron di dau duac.

DAy la loi ich clia viéc nhan thic vé su chét co thé xay ra. Niém tudng vé
su chét s& lam mat di mdi lo 1ang va bdn chon clia quy vi, gidp cho quy vi vo
tu I (v6 lo) vé su séng clia chinh minh va ctia ngudi khac.

Quy vi s& nhan ra rang su chét chi 1a tu nhién va dugc liéu trudc vi da dugc
sinh ra. D4 chi 1a tu nhién vi bat ¢l cai gi sinh cudi cuing sé diét. Day la diéu
sé xay ra trong tam quy vi khi quy vi ti€p tuc niém tudng vé su’ chét thudng
xuyeén.

D& nhan thiic kién dinh vé su chét doi hdi su siéng nang hay nd Iuc bén bi:
quan tudng su chét thong qua thuc hanh thién, vun béi niém va thudng

xuyén nhac nhd ban than vé kha nang chét co thé xay ra.

Bulic Phat da day ton gia Ananda:
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Dirc Phét: Nay Ananda, ong tw nhdc nho minh vé
s chét bao nhiéu ldn trong ngay?

Ton gia Ananda: Bach Ngai, bon dén nam lan mot
ngay — chang han nhie budi sang, budi trua, buoi
{0i, triede va sau khi ngi.

Buirc Phdt: Nay Ananda, ong vin chiea chil y day di.
Ong vin chwa qudn tuong di vé s chét dé gidi
thodt minh khoi dau kho. Néu ong muon thodt khoi
dau kho va noi so chét, ong phdi dé v t6i sw chét
theo tung hoi tho vao va hoi tho ra. Khi do, ong sé
thcfy rcing thiee ra sie chét dién ra rdt nhanh va dot
ngdt. Néu ng hit vio nhung khéng thé ra thi ong
chét. No khong kéo ddi, ciing khong ding so. Voi
bat ky hoi tho vao ma khong tho ra, éng sé chét va
nguoc lai. D6 1a mot cdi @i d6 co thé xay ra rat
nhanh. N6 ¢6 thé dot ngdt dén mire dng khé 6 thé
ngac nhién hay thim chi kho c6 thé so hai. Néu ong
thiong xuyén dé y dén khd ning chét cé thé xdy ra
thi sur chét sé rat binh thwong. No sé chi la chuyén
cua hoi tho vao va hoi tho ra.
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Nhu’ng ddi véi nhitng ngudi con dé bi &nh hudng va tam khéng manh
mé, tdm clia ho chwa dl kha nang dé niém twdng vé su chét. Ho sé rat so
hai hay buon phién khi chd tam niém tudng vé su chét. Vi vay ho phai trau
dodi niém théng qua cac d& muc thién khac, diéu nay cé thé ton nhiéu thoi
gian. Trudc tién ho sé& phai lang diu tm trudc khi bat dau niém tuwdng vé
su’ chét.

Su chét 1a tht gi d6 ma tat c& cac hanh gid sé can suy ngam vao mét luc
nao dé; né chi la van dé thdi gian. Suy ngdm vé chét cé thé duoc thuc
hién dong thai vdi viéc trau doi niém hodc co thé duwdc thuc hién & hai
budc riéng biét.

Budc dau tién la trau doi niém sao cho tdm quy vi dugc an finh va tap
trung trwdc da. Khi tdm da dinh — c6 su tinh lang lam nén tang — IGc do
quy vi c6 thé thuc hanh niém tudng vé su chét sau khi xudt khéi dinh
(samadhi). Khi tam an tinh, quy vi sé khong bi budn phién hodc sg hai khi

niém tudng vé su chét.

Tham &i va ham mudn - nhitng nguyén nhan gay budn phién va sg hai - s& nam
dudi su kiém soat ctia samaahi Do d6, ching sé khong goi 1én su budn phién
va so hai trong tdm quy vi. Khi do tdm cla quy vi sé co thé hoi tudng va suy
ngam vé su chét. Quy vi s& thay rang chét [a mot thir gi d6 binh thuding va duoc
mong doi nhu thai tiét; nd khong anh hudng gi dén tam clia quy vi ca.

Than nay la thit bi tac dong bdi su chét. Tuy nhién, than khong thé cam giac
hodc thira nhan su suy tan cla chinh nd. Than gidng nhu cai cay khong ¢ phan
Ung gi khi bi don ha. Nhu vay, chi cd tdm mdi phan Ung vdi su hap hoi, su’ chét

cta than.
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Khi ¢ tri tué trong tdm bao quy vi biét chinh xac ai dang bi anh hudng bdi su
chét thi tam quy vi sé khong phan (ng vai diéu do. N6 sé chap nhan va thira

nhan thuc té - su' suy tan, su chét cta cai than quy vi.

Khong phai tm clia quy vi chét, ma chi co than chét. Tuy nhién, chi ¢ tam
clia quy vi, chi khong phai than, phai chiu dung cai chét cta than. Gidng nhu
mot cai cay khong ban tdm bi dén ha, nhung chl nhan ctia nd méi la nguoi
dau budn. Néu ngudi chl quan tdm va gan bé vai cai cdy - khdng mudn no

chét thi anh ta sé& rat dau bubn va tiic gian khi ai d6 chat ha cai cay.

Than va tam cla quy vi cling tvong tu vay. Tam la ngudi chi cla than. Tam
chi 14 ngudi chll tam thoi ctia than. N6 khdng phai 1a chi nhan vinh vién, bdi
vi than quy vi khong vinh vién thudc vé tam quy vi — than chéc chan sé gia,

bénh va cubi cling sé chét.

Né&u tam cla quy vi nhan thirc duwoc su that nay va cd thé phan biét chinh nd
v0i than thong qua viéc quan chiéu, tm sé quan binh va cé thé budng bo khi
co diéu gi do xay ra vdi than quy vi. Tam cla quy vi sé khong bi ban biu béi
cai chét cua than.

Dau khd cta quy vi la do khao khat than khong chét. Tuy nhién, cling vai tué,
su binh than va kha nang budng bd sé xuat hién. Kién dinh quan chiéu va
niém tuwdng vé tinh chac chan xay ra su gia, bénh va chét sé cho phép quy vi
gitt binh finh va d& yén moi thi khi c6 chuyén gi d6 xay ra. Diéu nay la do tué
c6 méat d& ludn nhac nhd quy vi sao cho quy vi khong quén. Nhung dau khd
sé phat sinh néu co khao khat khong chét, khong gia va khdng bénh.

Tué va niém sinh khéi do nd Iuc bén bi trong viéc niém tudng vé su chét. Néu
quy vi khéng nd luc thi nhiing pham chat Phap nay sé khdng trd nén manh
mé va am vang bén trong quy vi. Quy vi sé chi tam thdi nhan thirc vé chung,

trc 1a trong khi nghe Phap, gidng nhu quy vi dang & gidy phat hién tai day.
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Khi trd vé nha, trd lai noi quy vi séng hay tat ca nhiing viéc quy vi lam, quy vi
s& quén di nhitng gi quy vi da nghe néu quy vi khdng lién tuc nhac nhé ban
than vé su chét. NO sé chi chuyén thanh tri gidc/tuwdng (sariia). No sé tra
thanh mét ky tc.

Khi quy vi doi dién voi cai chét clia chinh minh hodc clia ngudi khac, quy vi
s& dot nhién khiép dam va hoang so. D6 1a do quy vi khdng cé tué bam ré

chéc chan trong tam minh d& ngan chan ndi so hai nhu vay phat sinh.

N&i s hai xuat phat ti su’ lo d&nh, quén cla chinh quy vi rang than quy vi
phai chiu su 140 hoa, bénh va chét. Khi co si mé va khong chi y (phong dat),
tham &i sé phéat sinh — thém mudn than ton tai lau dai. Vi vay, khi quy vi doi
mét véi cai chét, nbi so hai sé xuat hién cuing véi dau khé. Digu nay 1a do quy
vi khong co tué dé gilt cho minh ludn vitng vang. Nhung néu ghi nhd nhiing
gi vlra nghe vé cai chét — ngay ca sau khi roi khoi day va thudng xuyén niém
tudng vé nd — tam quy vi sé cb tri tué dé bao vé quy vi khdi bi ban biu va
phién mudn béi su chét.

Diéu quan trong nhat la su’ quyét tdm va siéng nang cla quy vi: phai tiép tuc
thiét 1ap niém va vun boi tué cang nhiéu cang t6t. Tiép tuc ng6i thién dé tinh
tam. M6t khi tam an finh, quy vi sé c6 thé budng bd than clia minh — tri tué
clia quy vi sé& khién quy vi nhan thirc duoc rang than cda quy vi khdng phai la

quy vi, cling khong thudc vé quy vi.

Than cla quy vi bao gom bon yéu td: dat, nwac, gio va Itra. Cudi cing nd sé
trd lai cac yéu t6 gc clia nd. Thanh phan bon yéu to trong than quy vi - dat,
nudc, gioé va Ilra - cudi cling sé phan hiy va tan ra. Yéu to gio sé khong con
ra vao than nira va do do yéu to Ilra sé bién méat. Yéu té nudc sé rdi khoi than

dén murc than kho di va bién thanh dat.

20



DAy 1a cach xay ra voi than clia tat cd moi ngudi. Khi da sinh ra roi, tiing
nguoi va tat cd moi ngudi trong chung ta déu phai chiu gia, bénh va chét.
Khong ai ¢d thé ngan can than minh khai gia, bénh va chét. Tuy nhién, tri tué
clia quy vi sé gilip quy vi chap nhan thuc té nhu vay - chdp nhan qua trinh tu

nhién ctia than: gia, bénh va chét la khong thé tranh khoi.
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Néu quy vi muon thodt khoi dau kho
va so hdi vé s cheét, quy Vi phai niem
tuong vé su chét voi timg hoi tho vao
va hoi tho'ra.

®  Durc Phat




Céi tdm quan chiéu than khong phai 1a mot phan cla than. Tam chi la ké
nhan thirc hay ké suy nghi. TAm ngau nhién cho réng than la vat s& hiiu cla
no, nghia 1a dé thuc hién cac ham mudn khac nhau cua no. Khi tdm mudn
nhin c&nh sac (sac tran) va 1dng nghe 4m thanh, nd can than lam phuong tién
dé thuc hién disu do.

Nhung mot khi tdm dé tinh thi khdng can dua vao than nita. Su binh an trong
tam nhd su finh lang vuot trdi hon nhitng tha vui thé xac va tha vui qua céc
giac quan c6 duoc tl viéc nhin thdy cac canh sac (sac tran) hay nghe cac am
thanh khac nhau. Vai su binh an trong tdm vuot trdi hon nhiéu nhitng tha vui
thé xac, khi d6 sé khong con nhu cau ddi vai than xac nita. Khi khéng con

nhu cau do thi than sdng hay chét cling khdng con la van dé dang lo ngai.

Né&u tdm van chua an tinh — van chua thé cdm nhan dudc niém vui suéng
nhét c6 dugc nhd su tinh lang — thi nd sé phai dwa vao than dé tim kiém
nhitng thd vui thé xac. Néu quy vi van dang dua vao than vat ly ctia minh thi
sé& lo lang vé& nd va dinh mac véi nd. S& co thém mudn than cta minh 4 lai véi

tam cta minh, bdi néu khdng ¢ than, tdm sé khong thé tim kiém cac thu vui.

Diéu quan trong nhat 1a budng bo than ctia minh. D& c6 thé budng bo can co
dinh va finh lang. Trudc tién, can cd mot cam gidc thodi mai xuat phat tu su
an finh. Vi cam giac thodi mai tir s an tinh do, quy vi sé co thé budng bo
c4c thl, chang han nhu than cla minh, rat dé dang. Nhiing thi vui thé xac sé
khdng thé so sanh dudc véi su binh an trong tm. Quy vi phai hét thay né luc
dé thiét 1ap su binh an dé trong tdm trudc - niém hanh phuc co dudc tir viéc
tam trG trong dinh - nhat tdm (ekaggatdrammana) va quan binh, binh
than (upekkha).

24



DE khién tam tap trung va an finh can cé niém. Niém nhu mét phuong tién sé
kéo tam lai gan nhau va hudng vao bén trong. Tham & va ham muén 1a

nhitng thi? lién tuc day tam hudng ra bén ngoai thong qua than.

Vi du, tham &i d6i voi canh sac (sac tran), &m thanh, mui, vi va su xtc cham
s& 16i cudn tam thdng qua cac kénh mat, tai, mdi, IwGi va than d& cam nhan
chiing. Nhitng th vui qua gidc quan nay la tam thoi sé khién quy vi thém
mudén nhiéu hon, do dé ngan can tdm hudng vao bén trong. Thay vao do,
tdm quy vi & lién tuc tim kiém canh sac (sac tran), am thanh, mui, vi va su
xtc cham. Néu quy vi d& cho tdm lam nhu vay, né sé khong bao gid dugc
thanh than.

Tam cla quy vi chi c6 thé tim thdy su binh an khi quy vi tach né ra khéi cac
canh sac (sac tran), am thanh, mui, vi va su’ xuc cham — kéo nd vé va cach
ra xa khoi mat, tai, miii, Iu6i va than — va bat né hudng vao bén trong. D&
lam dudc nhu vay can co niém, diéu nay co thé duoc thuc hién thdng qua
bat ky phuong tién nao la cac dé muc thién, cho du quy vi chon niém tudng
vé su chét, vé Dic Phat (niém Phat), than (niém than) hay bat ky dé muc
nao khac. C6 bén muoi d& muc thién khac nhau d& vun boi niém, dudc goi la

bon muci kammatthana.

Bon muoi dé muc thién hay ky thuat niém tudng (hoi twdng) la nhitng
phuong tién d& vun boi ca niém va tué. Vi du, niém twdng vé su chét va tinh
trang do ban cua than (asubha) gitip nudi dudng ca niém va tué giac.

Néu chling khong phu hgp vdi quy vi theo cach nao dd, trwdc tién quy vi co
thé sl dung cac ky thuat khac, chang han nhu chl tdm vao hoi thd
(@napana-saty), chu tm vao than (kgyagata-sat) hay niém Phat (Buddhanu-

sat). Chlng sé gilip tam trd nén tap trung va co dudc samadhi (dinh).
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V6i tam tra trong samadhi (dinh) va trong su thanh than, thodi mai, sy binh
an trong tam sé& gilp quy vi khdng con dwa dam vao than minh. Quy vi sé ¢6
thé ngling st dung dén nhiing thit nhu 1a phuong tién dé€ mang lai cho minh
su' an binh va hanh phuc. Su an tinh nhu vay vuot tréi hon nhiéu so véi bat
ky loai hanh phuc nao khac. Néu quy vi nghi vé no xét vé mét két qua, san
phdm, nd sé |a san pham gia tri nhat va dat tién nhat. N6 giéng nhu thé quy
vi da co mét thir gi do dang gia hon va tét hon nhiing gi quy vi da co.

Vi du: néu quy vi la chon gilta ngdi nha mai, co gia tri hon va ngdi nha cii
hién tai clia quy vi, theo tw nhién, quy vi sé chon ngdi nha méi. Hoédc néu quy
vi dudc tang mot chiéc 6 t6 mau méi nhat va dat tién nhat dé déi cho chiéc 6
t6 ¢l hién tai cia minh, quy vi theo tu nhién sé nhan 16i dé nghi vi no tot hon
chiéc xe hién co clia quy vi.

Hanh phdc ma ching ta tréi qua lic nay ciing tuang tu vay. Nhitng tha vui
qua cac giac quan tir canh sac (sac tran), &m thanh, mui, vi va su xdc cham
d&u khong thé so sanh dugc voi su binh an trong tam. Khi tdm ctia quy vi an
trd trong samaahi (dinh), quy vi s& dé dang nhan thay su khac biét gitra hai
trang thai nay va biét nén chon cai nao. MGt khi quy vi da trai nghiém su
thanh than va an tinh nhu vay, du chi mét Ian va trong khoang thdi gian ngan
ngui, diéu do sé khién quy vi hai long — cho quy vi cdm giac quyét tdm dung
dan (chanda) va hiéu rd gia tri clia viéc tim ki€ém loai hanh phuc nay thay cho
nhi*tng hanh phuc c.

V6i quyét tdm dung dan, sé& co su siéng nang va nd luc d& trau doi niém
ngay cang thudng xuyén hon. Cang cé nhiéu niém, tdm sé cang an tinh han.
Vi niém it va rdi rac, sy an tinh sé khong nhiéu va bi gian doan. Vdi niém

khdng dut, su an finh sé lién tuc.
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Nhitng hanh gia da trai nghiém su nhat tam sé thay duoc gia tri clia viéc trau
d6i niém. MGt khi da trai nghiém samaahi (dinh) va cam giac sung sudng
nhat phat sinh ti* tam binh an, khi d6 quy vi s& mudn giai thoat cho ban than
khdi tat ca nhiing th( minh co6. Cla cai, tién bac va nhitng thit khac khong

thé so sanh dugc vdi s binh an cla tam finh lang.

Huang vi cia Dhamma vuot trdi hon bat ky hwong vi nao khac. Bat cu ai co
cd hdi trdi nghiém Dhamma, du chi trong chéc lat, sé hi€u ro gia tri cla
Dhamma dén mdic ho sé khong con mudn bat ¢l th(? gi khac nita. Giéng
nhu thé quy vi vira ném thir moét chut xiu mén an cu thé, quy vi danh gia cao
moén an do dén murc khdng con mudn bat ky mon an nao khac nita. Thi ma
quy vi da ném thi t6t hon nhiéu so véi bat ky thi gi khdc. Huong vi cla

Dhamma la nhu vay do.

Huong vi ciia Dhamma la huang vi cla su finh lang - mét huong vi co dudc
t viéc lién tuc trau ddi niém. N&u quy vi chua cé siéng nang hay né luc dé
thiét 1ap niém, quy vi sé phai nhd nam long la két qua cla viéc trau doi niém
nhd nd luc bén bi.

Quy vi can nhac nhd ban than rang két qua dat dudc sé vuot troi hon bét i
thi gi quy vi ¢ vao lic nay. Néu quy vi biét rang két qua cla su siéng nang
s& tuyét voi hon nhiing thi minh c6 thi quy vi s& cé dong luc dé& duy tri nd

Iu'c cia minh va lién tuc trau déi niém.

V6i nb luc bén bi, quy vi chdc chan sém mudn gi cling gat hai duoc thanh
qua. Co chi thi nén. Diéu quan trong nhat la sy siéng nang cla quy vi.
Nhitng nguoi thuc hanh gido phap khéng nén coi nhe tm quan trong cla su
siéng nang, cham chi. Quy vi can ludn nhd nam long diéu do. Ngay khi thirc

day, quy vi can tu nhi ngay I8p tlic bat dau thuc hanh — trau déi niém.
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Quy vi s& can loai bé nhiing thit can trd minh duy tri niém va nd luc. Néu
cdng viéc cla quy vi dang gay trd ngai thi hay c¢6 gang cat giam bét cong
viéc. Néu van phai kiém séng, hay lam vira di sao cho quy vi c6 thé trang
trai nhitng th(t can thiét. Birng thu vé nhiéu han mrc can thiét dé trang trai
nhitng th(r can thiét co ban. Thiic &n, chd &, thudc men va quan &o la tat ca
nhitng gi quy vi can dé cham soc than minh. Diéu nay la dé quy vi cd thé st
dung than cho viéc trau ddi: duy tri sw cham chi va nd luc, thiét lap niém,
trau doi tué va hanh thién.

Dling 1am nhiéu han thé. Khong cé ich gi khi lam nhu vay. Bét ci céi gi
nhiéu hon cai quy vi thuc su can dé trang trai nhitng thi can thiét co ban sé
khong thé dem lai sy binh an trong tdm cho quy vi. N6 sé khéng mang lai
cho quy vi huong vi cia Dhamma, thi vuot tréi hon bat ky huwong vi nao
khac. Quy vi sé c6 nhiéu thoi gian hon dé danh riéng cho viéc thuc hanh lién

tuc vun boi niém.
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Khi quy vi chét, nghia la khi
than cua quy vi khong con nia,
quy Vvi s€ can tim mot than moi
de tai sinh. Khi dwoc sinh ra,
quy vi sé lai phai chiu gia, benh
va chét mot lan nira.
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Quy vi can loai b moi tré ngai ngan can minh nd lwc thuc hanh.

N6 giong nhw thé quy vi dang di trén mot con dwong va co mot canh
cay hay thl]”gi do ,cén dwong quy vi. Quy vi sé lam gi? Quy vi sé can
loai bd nd néu muon di qua.

Quy vi can loai bd moi can tré dbi véi sy siéng nang va nd luc cla
minh. Nhirng chwdng ngai nay khong dang c6 hoac khéng co ich gi
ddi v&i tm cta quy vi. M&c du ching c6 thé hivu ich dbi véi nhirng
cach tim kiém hanh phuc trwéc day clia quy vi, nhwng mot khi da trai
nghiém dwoc hanh phic nhé trau doi niém, quy vi thich cét b
nhitng chwéng ngai nay hon. Quy vi biét rang ching khéng thé
khién tdm minh thodi mai va an tinh.

Vi du: néu quy vi van dinh mé&c véi cac chwong trinh truyén hinh va
cac hoat dong xa hoi khac, quy vi s& can can nhac gitra niém hanh
phuc ¢6 dwoc khi xem truyén hinh va thuc hién nhitng hoat dong d6
so v&i si binh an trong tdm c6 dwoc tir viéc thwe hanh cda minh.
Quy vi can tim ra loai hanh phic nao bén lau va loai ndo khong.

Néu dung tri tué clia minh @& xem xét nhitng diéu nay, quy vi sé
thdy rang tat ca nhitng hanh phuc quy vi d san lung va trai nghiém
trwéc day chi 1a tam bo va phu du. DU trong bt ci» hoan canh nao,
nd khong lam hai long hay dem lai sy man nguyén bdi vi d6 la loai
hanh phuc cé dwoc thong qua than xac cua quy vi.

Khi quy vi chét, nghia 1a khi than ctia quy vi khéng con niva, quy vi
sé can tim mot than mc’rirdé tai ginh. Khi dwgc sinh ra, quy vi sé lai
phai chiu gia, bénh va chét mét Ian nira.

Thay vao d@6, néu quy vi tim hanh phuc théng qua sw binh an trong
tdm, quy vi sé trai nghiém hanh phuc 1au bén, bdi vi né & trong tam
quy vi. N6 sé khong bao gid gidm gia tri mot khi quy vi biét cach vun
bdi nd. Quy vi sé& biét cach duy tri nd va co thé lam dwoc nhw vay dé
nd & trong tdm quy vi mai mai.
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Quy vi s& khdng can than cta minh dé tim kiém niém vui va hanh
phuc. Khi than cla quy vi chét di, quy vi sé khdng can phai quay tré
lai vi mot than méi va chiu gia, bénh va chét mét 1an niva. Quy vi sé
duwoc gidi thoat khdi dau khd nhé sw cham chi va nd lwc cta minh,
gidng nhw Plrc Phat da thuyét va day.

Khi so sanh hai loai hanh phuc, quy vi sé thdy rang sw binh an trong
tam la hanh phuc thyc sy — loai hanh phuc ma quy vi nén hwéng
t&i. Quy vi sé& can loai bd bat ky chwéng ngai nao can tré hanh phic
nhw vay, du do la nhirng nhiém vy xa hoi hay cac trach nhiém khac.

Néu quy vi da kiém d0 sbng thi khdng cé gi phai lo l&ng. Tai sao quy
vi can kiém thém nhiéu tién hon? N6 kha 1a vé nghia. Quy vi c6 thé
cho rang minh dang lam diéu do6 vi nguwdi khac, nhwng tai sao quy vi
lai lam diéu d6? Day ho céch dé dat dwoc su binh an trong tdm sé
khong tét hon sao? Quy vi ¢6 thé rd ho cung thwc hanh thién voi
minh, nhw vay ho sé cam nhan dwgc hanh phuc thue suw.

Déi v6i nhitng ngwdi van can kiém tién dé& chu cap mét mire sinh
hoat nhét dinh cho nguoi khac, ai s& hd tro ho néu quy vi qua doi
hay néu diéu gi d6 xay ra véi quy vi? Ho sé& phai chadm séc ban than
cho du bat ké& chuyén gi xay ra. Khi ghi nhé diéu dé, quy vi sé& c6 thé
tach minh ra khéi cac rang budc ca nhan va gia dinh ciing nhw cac
bdn phan khac. Diéu nay la d& quy vi co thdi gian cho viéc siéng
ndng va nd lwc clia minh, thiét 1ap niém va hanh thién dé tinh tam.
Sau khi da trdi qua cdm giac binh an trong tdm, quy vi c6 thé st
dung tri tué cGia minh @& duy tri né tiép.

Tham ai la thir sé lam hdng sw binh an trong tdm cla quy vi. N6 la
thir khong thé bi diét trir thong qua niém va dinh. Niém va dinh chi
kim nén né tam thdi. Nhwng khi tam quy vi hoat dong va sinh s6i nay
né thi tham &i s& nay sinh. Khi nd sinh khéi va quy vi dé né biéu 16
ra, nd sé huiy hoai sy binh an trong tdm cta quy vi. Vi vay quy vi
phai dung dén tri tué khi cé tham &i.

Tri tué cla quy vi sé cho quy vi thay rang bat civ diéu gi quy vi thém
muén déu mang lai cho minh nhiéu dau khd hon 1& hanh phuc vi
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hanh phlc nhw vay chi ton tai trong thdi gian ngén. Mong mdi nhiing
thd vui qua giac quan thdng qua canh séc (sac tran), am thanh, mui,
vi va sw xtc cham sé chi 1dm quy vi hanh phuc khi @&&m minh trong
ching. Nhung nhiing thi vui s& nhanh chéng bién méat ngay khi
khong tiép xdc véi nhitng kich thich; va khi diéu d6 xay ra, quy vi
thém mudn nhiéu hon thé. Vi vay, quy vi lién tuc can va thém muén
nhirng thl vui qua gidc quan nay. Khi khdng thé cd ching, quy vi sé
cam thay that vong.

Day 14 bai hoc ma quy vi phai nhac nhé ban than: khong dwoc chiéu
theo tham i, thém mudn. Tét hon la nén gitr yén do, tinh tam lai va
dirng con thém mudn clia minh. V&i ca tué va niém, quy vi sé c6 thé
chéng lai tham ai cta minh. Khi quy vi c6 thé chdng lai va khéng
chiéu theo tham &i, né sé& gidm va cudi cung sé khong tai dién. Khi
khéng c6 tham ai, tam cda quy vi sé lién tuc tinh lang, binh an va
thanh than. Vai trd cla tué |a lién tuc nhac nhé quy vi rang viéc
nuéng chiéu tham ai s& khdng mang lai hanh phuc ma chi khién quy
vi thém dau khd. Thay vao d@d, khong chiéu theo tham ai méi 1a diéu
khién quy vi hanh phc.

Bang cach chiéu theo tham 4i, chinh nhitng th&* quy vi hang mong
wéc sé khién quy vi dau khd. Quy vi s& mudn chiém hivu, lo 1&ng va
dinh mac véi bt ct thir gi quy vi xoay x& d& nam gitr dwoc. Quy vi
s& khdng mubn mét nhirng gi da dat dwoc. Tuy nhién, diéu tw nhién
|4 tht c& nhirng thr trén thé gian nay ma quy vi d& cb gang cd dwoc
do tham i ctia minh, s& hu hdng di va can kiét— ching nhét dinh sé
diét di. Va khi diéu d6 xay ra, cdm giac dau khd sé nay sinh.

Vai tro cla tri tué 1a trr tiét tt cd cac tham ai khac nhau khdi tam
clia quy vi, trong khi niém, hay dinh, chi duwoc st dung dé& d& nén
ching tam thoi. Vi du, khi quy vi dang niém twéng vé sw chét, quy vi
sé khong thé nghi dén nhitng thir khac hodc nhitng ngudi khac. Khi
khéng suy nghi, tdm khdng con tham ai. Khi tdm an tinh va ngrng
suy nghi, tit ca cac tham &i khac nhau ciing s& chdm dut cung voi
suy nght.

Suy nghi la phuong tién cho tham ai. Khi khdng cé suy nghi, tham ai
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sé tan bién. Khi khc‘)ng,cé ‘tham ai, jtém sé binh tinh, hanh phuc va
thanh than. Ngay khi bat dau nghi vé cac thr va nhirng ngudi khac,
tham &i s& xuét hién va xua dudi sw binh an trong tam.

Do la nhitng th [dam an tdm va ciing la nhitng thir lam x&o déng
tam. C4 niém va tué déu la the sé mang lai cho quy vi sw binh an
trong tdm va hanh phuc. V&i niém, tdm sé an tinh tam thoi. Véi tué,
tam sé an tinh mai mai.

Ban dau, trwdc tién phai dwa vao niém nhw phuong tién dé tinh tam
vi quy vi van con thiéu tué. Néu tdm khong dd an tinh dé s dung
tué, n6 co thé khién quy vi budn phién hon 14 an tinh khi ¢6 gang suy
ngam vé sw chét co thé xay ra. N6 cd thé khién quy vi nan long,
budn hodc tham chi so' hai, diéu nay sé& ngan can phat trién thém tué
giac clia minh.

Trwéc tién, quy vi phai lam cho tam an tinh bang cach trau doi niém
théng qua cac kj thuat khac, nhw niém twdng vé Dic Phat va niém
than. Phai lién tuc quan sat sy chuyén ddng va thay dbi clia than dé
ngan tdm nghi vé nhitng viéc khac va nhitng nguwdi khac. Khi ngéi
thién, c6 thé theo déi hoi thé cia minh hodc tri danh hiéu ‘Buddho’.
Néu tam co thé & lai véi mot d& muc nay hay dé muc kia thi chéng
bao 1au tdm clia quy vi sé tap trung va dat dén trang thai an tinh.

Khi tdm an tinh, nhitng cam xuc tiéu cwe khac nay sinh tlr viéc suy
ngam vé sy that, chang han nhw sy chét, sé bi d& nén bdi sy binh
an trong tdm. Khi ban dau xuét khéi dinh, s binh an trong tam sé
van hoan toan nguyén ven va vi vdy quy vi sé dé dang s dung
khodng thoi gian dé dé suy ngdm vé kha ndng sw chét c6 thé xay ra.
Khi &y, quy vi s& khong cam thdy budn phién va thay vao do, trong
tdm quy vi hiéu rang than sé phai chét — khéng ai c6 thé ngan can
than chét.
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Néu quy vi tim dwoc cach
chuyén hudng no luc ciia minh
- tranh xa nhitng loi loc thé
gian va nhitng thu vui qua
giac quan va thay vao do,
huwong toi tim kiéem sw binh an
trong tam thong qua viec vun
boi niém, dinh va tué - thi quy
vi sé thoat khoi dau, kho .. quy
Vi sé khong con can dzm vao
than cua minh nita. Quy vi sé
co Dhamma lam noi nuong
twa cua minh.
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SL_P khao khat dwoc sbng hay khong chét nay sé tao ra dau khd

khéng can thiét. Khi nhan ra sw that nay, quy vi tha chap nhan cai
chét hon la dau khd khi phai d6i mat voi khao khat dé. Trén thuc té,
cam giac dau khd cé hai cho tam trong khi cai chét thwc té khong gay
hai cho tdm. Chét thi bat Igi cho than. Tuy nhién, than khong phan
rng voi than vi nd khéng nhan thirc dwoc cai chét cta chinh nd. Do
do, khi quy vi da phat trién tué, quy vi sé c thé ngén tam cla minh
khdi mong muédn khong chét. Khi quy vi c6 thé 1am dwoc diéu dd, khi
4y quy vi sé khong bi ban tam bai cai chét ctia minh va do d6 cé thé
chét mot cach thanh than.

Pay la yéu cau cla viéc thuc hanh Phap dé giai thoat ban than khai
moi dau khd. Quy vi phai duy tri sw siéng nang clia minh dé giai thoat
chinh minh khéi khd dau. Quy vi phai lién tuc duy tri né lwc thwe hanh
tir 1Uc thirc day cho dén lc di ngu.

Plrc Phat day ngwoi xuét gia phai bat dau thuce tap tir khi ho ngd day.
Ngay khi thirc day vao lic hai hodc ba gi® sang, cac Sw can hanh
thién di va thién ngdi. Cac Sw nén trau ddi tué tuy theo trinh d@o
Dhamma clia minh. Khi dén gio thuc hién cac cong viéc thuvong
ngay, ho nén tiép tuc lwu tam dén twng hoat dong — di khat thwe, &n
uong, giat giti va lau kho binh bat ctia minh. Ho can duy tri chu y vao
cac nhiém vu trwédc mat. Khi hoan thanh xong nhiém vu va tré Vé noi
& clia minh thi ho nén thic hanh xen ké gitra thién di va thién ngm

Néu ho mét méi hay thiéu ning lvong, ho cé thé nghi ngoi khoang
mot tiéng ddng hd trong ngay. Rdi ho can tiép tuc hanh thién di va
thién ngdi sau khi nghi ngoi cho dén khi dén gio quét don. Sau dé, ho
c6 thé udng d6 udng duoc cho phép, di tam va giat y. Tiép do, ho cb
thé tiép tuc hanh thién di va ngdi thién cho dén khodng mudi hodc
muoi mot gi dém. Ho nén ngd khodng 4 - 5 tiéng. Va khi thirc day
lic hai hodc ba gi®» sang, ho can bat dau tat ca lai mot 1an niva — tiép
tuc thuc tap.

Pay & yéu cau dé tré nén cham chi. N6 lién quan dén viéc duy tri nd
lwc dé thic day tam vun bdi cac phdm chat Dhamma khéac nhau, dac
biét Ia niém, dinh va tué.

37



V6i niém, dinh va tué, chac chan sé giai thoat khdi dau khd. D6 13
dwong 16i ma DPac Phat va cac Thanh dé tir ciia Ngai d3 trai qua va
siv dung dé dat dwoc nhivng két qua tét dep va da truyén lai duong
16i d6 cho ching ta. Néu quy vi ¢ dirc tin va sy tin twdng noi cac
Ngai va ap dung dwong 16i dé vao thuc hanh thi chdc chan quy vi sé
gat hai duwoc nhitng két qué gibng nhw Blirc Phat va cac Thanh dé toy
cta Ngai da dat duoc.

Ly do tai sao quy vi van chwa gat hai dwoc két qud nhu vay 1a vi quy
vi thiéu su siéng nang va nd luc, khong gidng nhw Birc Phat va cac
Thanh dé t& clia Ngai. Quy vi ¢ thé ¢6 nd lwc, nhung quy vi dang dat
no sai cho.

Thay vi siéng nang vun béi Dhamma, t(rc phat trién niém va tué, quy
vi dung nd luc hwdng téi nhirng lgi 16c, uy tin va sw khen ngoi cla
thé gian. Quy vi danh nd lwc hwéng téi nhirng th vui qua giac quan
théng qua mat, tai, mii, lwdi va than. Vi vay, thay vi thoat khdi dau
khd, quy vi da cai bay chinh minh vao nhiéu dau khé hon — dau khd
tlr sinh, 130, bénh, ttr va vong luan hoi bat tan cla tai sinh va chét.

NG Iwc quy vi bd ra hwéng téi nhitng loi [6¢ thé gian, uy tin, sw khen
ngoi va nhivng thu vui gidc quan qua mat, tai, mdi, lwdi va than cla
quy vi can mdt cai than vat chat. Vi than vat chat Iam phuong tién
khi quy vi con sbng, khao khat hanh phic nhw thé sé thoi thic tam
tim kiém mot than mai vao thoi diém quy vi chét.

Nhirng mong mudn tim kiém céc thi vui cia quy vi — tir nhitng loi
loc va su khen ngoi cia thé gian va qua mat, tai, mai, lwdi va than —
khong chét cung véi than xac clia quy vi, ma thay vao dé la & lai voi
tdm cda quy vi. Ching sé& khién quy vi trai qua nhiéu chu ky sinh, 3o,
bénh, t& cho dén khi quy vi hwéng nd lwc ctia minh ra khdi nhitng thu
vui gidc quan va loi [6¢c thé gian nay, tirc 1a hudng téi viec tim kiém
st binh an trong tdm nhd vun boi niém, dinh va tué.

Néu quy vi tim dwoc cach chuyén huéng nd lwc clia minh — tranh xa
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nhirng loi 16c thé gian va nhitng tha vui qua giac quan, thay vao do,
hwéng téi tim kiém sw binh an trong tam nhd vun bdi niém, dinh va
tué — thi quy vi sé& thoat khdi nhitng dau khd vén cé trong vong bét
tan cla tai sinh va chét.

Piéu nay 1a do quy vi s& khong can dwa vao than ctia minh nira. Quy
vi s&é ¢c6 Dhamma lam noi nwong twa cla minh. Chinh Dhamma nay
sé mang lai sy binh an trong tam. N6 sé cho phép quy vi khong dwa
vao than nhw mot phuong tién dé dat dwoc loi 16¢ thé gian, uy tin, sw
khen ngoi va thi vui qua gidc quan qua mat, tai, mi, lw6i va than cla
quy Vi.

Khi quy vi khdng con can dén than cla minh nia, quy vi sé khong
con phai tai sinh nira. Quy vi s& vinh vién dwoc thoat khéi moi dau
kh. Day la |61 Blrc Phat da day: “Con chi co thé dwoc thoat khoi dau
khd nho nd Iwe chdm chi ctia minh.”

Hay tép trung vao va dat muc tiéu duy tri, S sié,ng ndng va nd luc
trong viéc thwc hanh ctia minh. Hay c6 gang nhac nhé ban than tir
gid tré di rang quy vi phai siéng ndng tu tp ngay tir luc thire day.

Quy vi c6 thé duy tri né lwc clia minh bang céach lién tuc vun boi niém
théng qua tri danh hiéu ‘Buddho’, niém twéng vé sw chét hay quan
sat s chuyén dong clia than. Nhitng thwe hanh nay dwoc coi & duy
tri sw siéng nang va nd luc clia quy vi.

Néu quy vi thuc hanh ching lién tuc, quy vi sé thay két quéd — suw tinh
ldng s& xuét hién. Khi quy vi da tra| nghiém cam glac binh an trong
tam va thay r6 gia tri clia nd va niém vui swdng nhat tir no thi quy vi
s& mubn duy tri nd. Quy vi sé s dung tué ctia minh dé loai bé nhirng
thir 1am x&o tron sw an tinh nhw vay. V6i tué, quy vi sé cd thé diét trir
tAt c& nhirng tham &i va thém mudn gay can tré sw binh an trong tam
cta minh. Khi tham ai da bij tri tué loai bo, sé khong cé gi lam hdng
niém vui swdng nhat nhw vay.

Niém vui tlr sw tinh l3ng la niém vui tot bac, dwa dén hinh thic vui

39



swéng cao nhét, hay con goi la paramar sukharh. Tam cla quy vi sé
dwoc gidc ngd — dat dén Niét ban (Nibbana) — va thoat khéi vong
luan hoi vé tan cla sw tai sinh va chét. Day la muc tiéu cla cudc doi
chung ta — muc tiéu duy tri sy siéng nang va no lyc cling nhw vun
boi Dhamma, tirc la niém va tué. D6 la hoan toan vi sy giai thoat
(vimutti).

Hay xem xét nhitng gi thay da ndi vé sw siéng nang va nb lyc cho
viéc thwe hanh clia quy vi dé giai thoat chinh minh khaéi kho dau.
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Khi da sinh ra roi, timg nguwoi va
tat cd moi nguoi trong ching ta
deu phdi chiu gia, bénh va chét...

Tri tue cua quy vi se giup quy Vi
chap nhdn thuc té nhw vay - chap
nhdn qua trinh tw nhién cua than:

gid, bénh va chét la khéng thé

tranh khoi.
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