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Ha Néi, ngay 14 - 02 - 2011
Kinh bach thay,

Con xin trinh bay viéc thuc hanh va cac vuéng mac hién nay cua minh. Xin thay huéng dan cho

con.

Hién nay viéc bi 16i cudn vao cac muyc tiéu twong lai ciia con da giam, nén ngoi thién dé an tam va
de€ quan sat cac cam xuc hay tu duy ctia minh hon. Khi ¢6 van d¢ thi con cling binh than va d¢ tim ra giai

phap hon. Vé tam 1y nhin chung thay kha thoai mai va an lac, nhung van con mot sb biéu hién sau:

1. Con van quan tdm nhiéu dén céac phién ndo, 161 1am ctia minh; thinh thodng con mong muon tam

minh dugc tinh lang, c6 dinh lyc tot ...

2. Du khi dang ngdi thién hay khong, con van con phéng tdm va suy nghi vién vong, nhung khong

mang tinh chét tham, sin hay nam bat diéu gi cu thé.

3. Pong lyc tu tap cua con khéng manh mé nhu trude. Diéu nay ciing tot néu xét theo goc do
khong nén tinh tin cau huyén bén ngoai, nhung khong t6t vi nhidu lic con thiy minh thiéu kién nhin va

quyét tam, hay d& dai va budng xudi.

4. Nép sdng ciia con hién nay ciing kha don doc va nhiéu thoi gian rdi, nén doi lac cam thay tréng
trai. Tam nham chan hay xuét hién. Thuc ra sy nham chan nay da co tu rat 1au, co 18 1a tir trude khi con
hoc dao Phat, nhung bay gio thi méi 1a chudng ngai 16n nhét cia con. Tir trude dén nay, con quen hoat
dong (hoc, doc sach, thyc hanh...) mot minh, it ra ngoai giao tiép va khong tham gia nhiéu cac hoat dong
giai tri. Thuong thi mot thoi gian 13 con lai thdy nham chan va khi d6 con méi tim cac hoat dong giai
tri. Khi nham chan xuat hién va tim hoat dong giai tri thi con ciing van thdy chan, nhung gan nhu phai tim

mot hoat dong nao do dé lép chd tréng.

Con ciing di doc di doc lai kha nhiéu 1an doan giang cua thiy Goldstein vé nham chan, rang do 1a
do sy thiéu chii ¥, va ban chit ciia sy nham chan 1a ¢ trong tim chir khong phai ddi twong bén ngoai;
nham chan ciling 1a mét trang thai ctia tdm, no6 cling vo thuong va vo ngd nhu bao nhiéu hién tugong khac,
nhung nhiéu khi quay lai quan sat ciing khong vuot qua dugc. Nhung mudn quyét tim vuot qua thi ciing

con mot s6 diéu con thay lo ngai: d6 1a nép song cua con diing 1a cling kha co doc roi, nén cé thé no van
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can mot su xa hoi nao do; hai la con cling it van dong nén néu quyét tam hoc, ngéi thién... nhiéu qua thi
ciing khong t6t cho sirc khoe. Ban than con trudc diy bi 6m ciing 1a do quyét tim ngdi hoc nhiéu qua, it di
ra ngoai tiép xtc hay van dong. Sau khi 6m dén nay, con khong dam quyét tim ép minh vao ky ludt qua

khit khe nita mdi khi co thé hay tdm tri c6 d4u hiéu kho chiu.

Khi budng xudi tim cac hoat dong giai tri khac nhu xem phim, choi game hay di choi thi n6 lai lam
loan tdm va gidm chanh ni¢m. Khi chanh niém giam va suy nghi nhiéu thi su an lac cua tam ciing yéu va

cang d& nham chan hay bi cudn theo cac hoat dong giai tri bén ngoai.

C6 thé con trinh bay van dé hoi rdi nhung hién nay nham chan, thoi gian 16, 1am viéc mot minh,
suy nghi vién vong va viéc giam quyét tam, kién nhan ... ¢ lién quan v&i nhau va thanh mot cum van dé
(hay bai hoc) cta con trong giai doan ndy. Thyuc ra n6 ciing gitip con hiéu dwoc tinh chit bét toai
nguyén cia sy vét ciing nhu sy vo ich va vién vong khi di tim cau sy man nguyén. Hién giai phép cuia con
1a ting van dong, thay doi hoat dong, quan sat cam xic nham chan va cb ging thoat ra khoi vong xoay:
nham chdn, gidi tri, giam chanh niém, roi lai nham chan... ny nhung két qua van khong thay doi gi dang

ké. Kinh mong thay giai thich rd thém cho con vé van deé nay.
Con xin kinh chuc thay va quy su ndm mdi luén an lac.

Con Tué Gidi.

Tué Gidi con,
Nhitng van dé ciia con thyc ra chinh 1a 5 trién cai, nhitng chudng ngai che lap tanh biét sang sudt,

dinh tinh, trong lanh.

Chudng ngai thtr nhat cua con la: “Con van quan tam nhiéu dén cdc phién ndo, 10i lam cua minh”.
DPay 1a san va hoi qua trién cai. Roi “thinh thodng con mong muon tam minh dwoc tinh lang, co dinh luc

e
A

(ot ...” d6 1a tham trién cAi.

Chuéng ngai tht hai cia con 1a: “Du khi dang ngoi thién hay khéong, con van con phéng tam va
suy nghi vién vong, nhung khong mang tinh chdt tham, sin hay nam bat diéu gi cu thé.” Day chinh la

trao ci trién cai thudc tdm so si, nén trong d6 khong c6 tham, san hay nam bat diéu gi cu the la vay.

Chudng ngai tht ba ciia con 13: “Pdng lwc tu tdp cia con khéng manh mé nhw trude. Piéu nay
ciing tot néu xét theo géc do khéng nén tinh tin cau huyén bén ngoai, nhung khong tét vi nhiéu hic con
thay minh thiéu kién nhan va quyét tam, hay dé déi va buéng xuéi.” Day chinh 13 nghi trién cai. Manh
mé hay dé dai déu c6 mat tot mat xau cua né. Néu tu tip khong manh mé do thiy 16 diéu d6 khong can
thiét, hodc song dé dai vi khong vudng miac didu gi thi tot, nhung con lai phan van khong biét didu do that

su tot hay x4u nén tam thiéu thing giai, thiéu rd rang dut khoat.
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Chuéng ngai tht tu cta con 1a: “Pon doc..., nhan réi..., trong trdi..., nham chan...” D6 1a hon
trAm thuy mién trién cai. Hon trim thuy mién khong c6 nghia 1a budn ngi. Budn ngu do thiéu ngu 1a
can thiét, nhung day 14 tim co rat, thu dong, ludi chan, buéng xudi v.v... Didu nay khong hin chi do thiéu
cht y ma ciing do chii ¥ qua murc. Nguoi hanh thién sg nhat 13 trang thai nay nén con méi néi “dé la
chiéng ngai lom nhat ciia con”. Roi do lo lang va hdi tiée (lai roi vao san va hdi qué trién cai) con da cb
ging chdng ché lai bang bién phap giai tri (lai roi vao tham trién cai). VAy thi ding l1a con di roi vao
vong lan quén ciia cai goi 1a “tu thién”, mot tham vong khing dinh minh ciia ban nga! Thuc ra giai
tri lanh manh ciing tot, vi du nhu di dao trong cong vién, cham soc cay canh, danh clu, boi 161 v.v... ¢cb

hai gi cho viéc tu thién dau ma phai ngai. Khi choi véi tam tinh tdo va tron ven thi cling la thién vay.

Mot ngudi chua thiu sudt duoc ¥ nghia dich thuc cua thién nhung lai mudn nd lyc hanh thién thi
chic chin roi vao tinh trang trén. Ngudi iy ¢b ging chuyén chi tim vao dé muc dé mong mudn dat duoc
dinh hay tug, vo tinh tu dan vao tham trién cdi. Cang néng long “tinh tan” dé sém dat duge muc dich
tuong lai cang d6i khang v6i hién tai, vo tinh roi vao sdn trién cdi. Tinh trang gidng co giita tham va san
nay dua dén bAt an, phan van, luong lyu, vo tinh tu chude léy nghi trién cdi. Su bat an dua dén tam hoi tiée
tinh trang da qua va vong mong trang thai chua dén, vo tinh sa vao frao hoi trién cdi. Trao hdi sinh ra mét
moi, chan chuong, tréng trai... tic 1a da roi vao hdn tram thuy mién trién cdi. Bén day lai muén xa hoi
mot cht trong vui choi giai tri. Nhung khi vui choi giai tri thi mot 1a bi that niém, phong dat, hai la sém
mudn gi rdi cling nham chan. Nén con thay cai vong lan quan: né lwc hoan thién --> mét méi nham chdn

--> vui choi gidi tri --> that niém phong ddt --> ro6i lai nham chan --> roi lai no luc hoan thién...

Nhurge diém thir nhét 13 y d ciia cii ta 40 twéng mudn nd lue hoan thién (so hiru diéu nay, loai
bo diéu kia...), nhung dii 1am gi di nita ban ngi ciing khong ra khéi quy dao vé minh ai duc ctia chinh no.
Nén tat nhién no chi tao ra cai vong lan quan ma dtrc Phat goi 1a luan hoi. Thién rat gian di, khong can
phai mét cong nd luc phén diu tao tac dé trd thanh, du trd thanh tdt hon hay hoan thién. Thién don gian
chi 14 tro vé ngay noi thyc tai dé thay dau 1a thuc tanh phap vo vi vo ngi, dau la gia tudng tao tac hiru vi
clia cai ta 4o twong. Thién 1a thai d6 thdy dang, goi 1a vipassand hay kién tanh. Thay tanh thi quay lai 1a
thdy (ehipassiko) ngay noi thuc tai (sanditthiko), khong qua thoi gian (akaliko), chir khong phai 1a nd luc

cai thién trang thai nay dé tro thanh trang thai khac.

Nhuwge diém thir hai 1 quan niém sai 1im vé sy mién mit ciia chanh niém tinh giac. Néu tinh
tan mién mat 1a nd luc lién tuc ctia cai ta 1y tri mudn biét (so tri), hay ¢ géng bat doan clia cai ta y chi
mudn duge (s déc) thi d6 chic chin khong phai 1a chanh niém tinh giac dich thuc luu xuét tir tanh biét
ban nhién. Sw lién tuc bat doan goi 13 mién mat nay chi 1a c¢6 ging v vong ciia cii ta 40 twéng mudn
mii mii hién hiru trwée ndi s¢ hii khong con ¥ thirc dwgc sy ton tai ciia minh. Phap von ludn véin
hanh mién mat va tanh biét ciing biét phap mot cich mién mat tw nhién, nhung khi cai ta toan cb

ging mién mat thi tinh mién mat ty nhién lién bién mat trong y niém thoi gian. Mién mat khong c6
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nghia la phai ) géng gilt niém niém ké tuc, vi niém niém ké tuc chi 12 nd luc ndi dai thai gian y thiic cta
céi ta 40 twong ma thoi. Y thirc 12 tién trinh sinh diét vé thwong trén ddi twong ciing sinh diét vo
thuong, do d6 mudn y thirc luén mién mat chi 1a khéng twong.

Mot hém, mot d€ tir ngoai dao dén yét kién dirc Phat. Phat hoi:

- Thay nguoi day gi?

- Bach Thé Tén, thiy con day biét.

- Thiy nguoi biét nhu thé nao?

- Da, biét lién tuc ngay dém.

ROi ngudi dé tir ngoai dao lai hoi Phat:

- Bach Thé Tén, Ngai day gi?

- Nhu Lai day biét.

- Ngai biét nhu thé nao?

- Nhu Lai khi nao can biét thi biét, khi nao khéng can biét thi théi.

Cai biét cua vi Pao Su ngoai dao éy du mién mat dén dau van la cai biét ciia ban nga, thoi gian
va ¥ niém, nén tuy khong gian doan nhung nhin k¥ chi 1a ¢ ging ndi dai thoi gian trong ndi s¢ hii, bat
an. Con tanh biét thé hién noi dirc Phat 1a tuy duyén thuin phap ma ting hién, thoat co thoat khong,
duong nhu khong ¢ nhung khi can dong dung thi lién c6, d6 méi that sy 1a mién mat ma khong can luu
git niém niém ké tyc bat doan lam gi. Cai biét hiru ngi c6 sinh diét nén méi mudn dwoc thuong
hing, con tanh biét vé ngi khong sinh khong diét nén ciing khong thwong khong doan.

Y thirc chi 13 mot ph?m rat nho cua tanh biét, vi hiu hét hoat dong cua tanh biét thuc hién trong vo
thirc. Dang v thirc nay khong phai 13 “khéng y thire dwoc thuc tai do that niém bat gide” ma 1a mot loai
“siéu vo thirc” nam ngoai tam kiém soét ctia bé mat hitu thic han hep. Chanh niém tinh gidc khong phai
1a ¥ thirc hitu han cta ban nga nén khong can phai luu giit lién tuc, n6 chi ty ing tir tinh biét v ngd mot
cach tu nhién dé soi chiéu khi can thiét ma théi. Do d6 nhitng nguoi dd “vao” dugc tanh biét thi mién mat
khong c6 nghia 1 niém niém ké tuc nhung 1 tiy duyén thuan phap ma tng hién, va ciing tiy duyén thuan
phép ma hoan khong.

Vi khong thong sudt diéu nay nén nhiéu hanh gia rt ling ting, bat an va tu ti khi thiy rang minh
khong chanh niém tinh gidc mién mat dugc. Thuc ra, chi can budng céi ta ling xing tao tac xudng thi lién
thdy dugc phap ludn van hanh mién mét va tanh biét ciing luu xuat khong bao gid sinh diét.

Thay Vién Minh
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