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Pham Thién Binh

Quy vi mé& dum kinh Trung B6 s6 119, kinh Than Hanh Niém, dé doc thém. Post lén
day dé sau do6 ba con tham khédo. Ching ta thdy sw twong quan chat ché, mat thiét
gitta kinh dién, d6 1a diém doc déo cta gido ly. O day ching ta thay néi vé than hanh

niém.

Than hanh niém la sao? Than hanh niém la phap mo6n chi quan song tu, lay than xac
nay cung cac tu thé sinh hoat lam dé muc. Khi tu chi samatha thi 1dy dinh lam trong,

tu quan vipassana thi 14y niém va tué lam trong.

Nén nhd, trong Bat Chanh Pao, moi chi dao dwgc ho trg bai 7 chi dao con lai. Nén
trong samatha thi 7 chi dao ho trg cho chanh dinh. Trong vipassana thi chanh niém
dugce ho trg bdi cac chi dao con lai. C6 thé néi chanh kién, chanh tw duy theo cach

nay, tiec 1a dugce cac chi dao con lai ho tro.

N6i cai y nghia chung chung ctia than hanh niém la 1ay than nay lam dé muc dé tu tap
thién chi va thién quan, tirc la tu samatha va vipassana. Con dinh nghia chi tiét thi

than hanh niém gom cac dé muc sau day:

1. Hoi tho.

2. 4 dai oai nghi, titc tuw thé sinh hoat chu yéu gom di, di'ng, nam, ngoi.

3. Tiéu oai nghi, titc tat ca cac ctit dong ngoai 4 dai oai nghi trén.

4. 32 thé trugc.

5. 4 dai: dat, nudc, Itta, gié trong than.

6. Cac giai doan trudc sau cuia tr thi, tiec thi hai nguwdi chét, tir lic chét réi trvong

sinh dén khi xwong chi con la bt trang.

Tong cong la 6 dé muyc lay ti tam than nay.



Tu samatha bang than hanh niém la tdp trung sw chu y vao cac dé muc trén. Tu
vipassana la tre6c hét dung chanh niém ghi nhan cac dé muc trén day. Khi niém da
manh thi tué ty nhién c6 mat dé soi roi va phat hién tinh nhan qua cung tam twéng

cua than. NoOi dung tu tap than hanh niém la nhw vay do.
1. Hoi tho
Bita c6 giang roi, nay giang so lai.

Co hang hanh gia tu quan trudc, chi sau. C6 hang hanh gia tu chi trudc, quan sau. Co
hang hanh gia chi quan song tu, tttc cung lic. C6 hang hanh gia chi tu quan, c6 hang

hanh gia chi tu samatha.

Trong cac hang nay c6 2 hang ma thdi nay thay nhiéu:

a. Hang 1: thuan tiy tu vipassana, khong quan tdm samatha.

Tu hoi thd qua than quan niém x&: thd ra biét 1a thd ra, thd vao biét 1a thé vao.

Tu hoi thé qua tho quan niém xi: thé ra biét thd ra bang tho hy hay tho lac, tho kho

hay tho wu; thé vao ciing vay, biét thd vao bang cam tho gi.

Tu hoi thé qua tdm quéan niém x1&: biét minh thd ra bang tdm tham, dang thé vao bang
tam tham; thd ra bang tam thién, thd vao bang tam thién. Cai nay la trong Tam Tang

chit khong phai toi noi.

Tu hoi thd qua phap quan niém x1: cling y chang than, tho, tam quan niém x& nhung
chuyén nghiép hon. Thay vi bén tam quan: “T6i thd ra bang tam san, thd vao bang
tam san. Toi dang thd ra bang tam san, dang thd vao bang tam san...” dé la chung
chung. Con bén phap quan: “T6i dang thd ra bang san trién cai, t6i dang thd vao bang

san trién cai. T6i dang thd ra bang duc trién cai, to6i dang théd vao bang duc trién cai.”

Bén tdm quan niém x& biét: day la tam cé dinh, day la tdam cé niém. Con bén phap

quan thi chuyén nghiép hon: “T6i dang thd ra bang niém giac chi, t6i dang thé vao



bang niém gidc chi. T6i dang thd ra bang dinh giac chi, t6i dang thd vao bang dinh

giac chi.”

Va vi dy biét ro: “Quan niém v6 thwong toi thd ra, quan niém vo thwong téi thd vao.”
Di nhién, ngudi khong hanh tri ng6i nghe gidng thay ky ky: lam sao tam minh cting
mot lic 1am duge hai viéc ta? C6 hanh méi thdy. Y thitc 16 rdng moi thit 1a vo
thwong, hoi thd la vo thwong, tdm ghi nhan hoi thd ciing vo thwong. Trén nén tang y

thitc nay, vi do theo doi hoi thd.

N6i cho ba con dé hiéu ne: t6i dang ng6i nudi bénh me t6i, va giét thoi gian bang
cach dan 4o len. Luc do6 toi c6 thé tam niém rang trong titng duong len t6i dang nghi
dén me t6i. Trén nén tang lo nghi dén me dang bénh, tdi pha tra cling trong suy nghi

vé me. Vao lac dé toi dang rat can than véi binh nuwéce soi.

O day ciing vay. Lic dau niém con yéu thi vi d6 chi c6 thé 1am cung lic mot viéc:
dang thd ra biét dang thd ra, dang théd vao biét dang thd vao. Khi niém manh dén mot
lic nao do, tw nhién trén nén tang ghi nhan do, vi &y nhan ra mét diéu: hoi thd ra
khong phai 1a hoi thd vao, hoi thd vao khong phai la hoi thd ra. Nghia la hoi thd dang
vo thwong. Hoi thd vo thwong thi cai tam ghi nhan né cling vo thuwong. Tam ghi nhan
hoi thd vao khong phai 1a tam ghi nhan hoi thé ra. Hoi thé vao khéng phai la hoi thé
ra. Nhu vay than tam dang cung ltic vo thuwong. Hanh gia ghi nhan sy vo thwong dy

qua tirng hoi thd.

Tttc 1a tdm cling ghi nhan hoi thé ra vao, nhung 1a ghi nhan trén nén tang nhan thirc

dugc sy vo thudong ctia moi thu.

Hodc no6i cach khac, quy vi dang gian toi, quy vi dang don do dé lat nita tdi vé quy vi
dudi toi di. Quy vi dang thao day dién. Quy vi lam rat can than, nhung trén nén tang
la quy vi rat gian t6i. Quy vi thdo titng mon do: “Pay la do cta ong, lat dudi ong di
né. Ban t 6ng mua né. An nhd & ddu ma sim day nha...” N6i chung 1a quy vi van

dang lam viéc rat can than, nhung trén nén tang gian dir va suy nghi dudi t6i di.



O day ciing vay. Liic ndy hanh gia thdy ro than tim ndy 1a v ngd, vo thuwong. Trén

nén tdng nhan thitc dé, hanh gia biét ro hoi thé dang ra, dang vao.

Trudc day chi don thuan ra biét la ra, vao biét la vao. Bay gid ciing biét rd cai ra vao
do, nhung trén nén tang cia nhan thitc sau sac: hoi thd vao khong phai 1a hoi thd ra,
hoi thé ra khong phai la hoi thé vao; va tam nhan biét hoi thd vao khong phai la tam
nhan biét hoi thé ra, tam nhan biét hoi thé ra khong phai la tam nhan biét hoi thé vao.

Nhw vay, hoi thé trwde khong phai 1a hoi thd sau, hoi thd vao khong phdi 1a hoi thé
ra; va tam ghi nhan hoi the trudc khong phai la tam ghi nhan hoi thé sau, tam ghi

nhan hoi thé vao khong phai la tam ghi nhan hoi tho ra.

Ting budc nhw vay, néu da duyén hanh ba la mat, lic d6 hanh gid sé nhan ra rang
than tdm nay la khoi tong hgp lién tuc sinh diét. Than tdm nay la kho dé. Bat c@ sy
dam mé nao trong kho dé déu la tap dé. Nhan thitc hai diéu d6 dé khng dam mé nita,
thi nhan thitc nay chinh la dao dé. Bat ¢t lic nao tap dé vang mat triét dé thi do chinh

la diét dé.
Bubi dau, nhan thitc nay hoan toan dwa trén kién thitc vay muon tir ngwoi khac.

Lic chitng dao thi cai biét nay hoan toan do chinh hanh gid cadm nhan. N6 khong
giong vdi 1y thuyét da hoc, nhung ciing khong mau thuan, sai khac. Ciing nhw con
dwong trén ban do va con dwong ngoai thuec té.

Con duong ngoai thue té giong con duwong trén ban do cling dugce, ma noi khac cling
dwgc. Trén ban do ding 1a cho do cong cong, eo eo, 6 nga ba nga tw, cé ghi bén phai
la song, bén trai 1a ndi, nhung con dwong thuc té thi da dang, phong pht, sinh dong
hon nhiéu. Ciing nga ba dé6 nhung bén ngoai cé quan nuwéc, c6 cay cau, c6 may dinh,

cay da.

T6i vi du nhw vay la tan tuyét. Vi vay, con duwong thuce té va con dwong ban do co thé

noi giong nhau hay khac nhau thi tly minh. Con dwong trén ban dé khong mau thuan,



khong nguwoc lai con dwong bén ngoai, nhung né khéng giong nhau y chang, vi con

dwong ban do chi la m6t vét mue ma thoi.

Ngay xuwa gio trong vo so kiép minh van cé thd, nhwng minh thé bang phién nao,
minh théd bang that niém, bang phéong dat. Ngay ca lic minh thé bang chanh niém,
nhung d6 khong phai la niém cta ngudi tu t¥ niém xi. Néu v6 so kiép vé triedc minh
tirng tu hanh thi hom nay minh khong té nhw bay gio. Nhiéu doi vé tredc minh khong

thd nhue y Phat muon, tirc thé bang niém va tué.

Trong vo so kiép tién than ta chi biét toi da la thd bang dinh dé chitng thién, nham cé
than thong, cé thé nhap dinh dé hwéng lac va sanh vé c6i Pham thién. Chi c6 chuw
Phit mé&i day ta phép quan niém hoi thé theo tinh than t¢ niém x& dé qua doé ta thay
ra dwgc ban chat tam twéng: vo thuong, kho, vo nga; ban chat tuy duyén va ban chat

nhan qua cta than tam, r6i nham chéan, cham ditt dam mé, khong con sinh ti nita.

Ngay hom qua t6i da noi r6i, mot nguwdi khong biét dao hodc biét lo mo thi ho khé
chap nhan cttu canh Niét-ban cta Phat gido. Rat la khé. Béi thdy doi nao kho thi ho
c* mong c6 mot noi nao dé dé ho veé, truong sanh bat tir, doi doi hwdéng lac, céi gi

cling toai nguyén, khong dau kho, buon tui, sg hai, lo au nita.

Nhung trong tinh than rot rdo ctia dao Phat thi canh gigi do khong c6 that, khong cé
canh gidi nao treong sanh bat tiv hét. Canh gidi lau nhat thi chi c6 84 ngan dai kiép,
do la c6i dia nguc khong gian ctia ngwoi doan kién nang, hodc c6i Phi twéng phi phi
twéng x1t clia ngwoi thién vo sac. Sau 84 ngan dai kiép roi thi vi dé quay trd lai cdi
duc theo sy chi phoi cua tién nghiép vo lwgng kiép tién than. Cit xa quan nhuw vay

hoai.

Khi gidng vé toi kho sinh t¥, Bitc Phat day rang giong nhu mdt miéng phan ngudi,
miéng nuwdc bot, du xiu xiu cling dang gdm; thi trong suy nghi ctia mot vi Phat, tich

khoanh khac trén doi nay la vé nghia va dang chan nhw mot bai nuwéc bot.

Nguwoi khong cé duyén lanh, doi cé ba hinh thitc dau kho:



1. Ganh chiu cai minh ghét.
2. Xa cach cai minh thich.

3. Tinh 1€ thuéc moi su dé c6 mat.

Ca ba hinh thitc dau kho nay thi bac thwgng tri chan phéi c6 mat trén doi nay bang sw
1é thudc cac diéu kién. Mot con ong, con kién muén song phai an udng, bay hét cho
nay, cho kia, nhd dén hoa, nhd dén phan méi séng dugce. Mot cong cd, cong réu cling
can dén bao nhiéu diéu kién mdi c6 mat duwgc, ndi chi la con ngudi. Roi la sw nghiép,
quyen luc, sy hinh thanh cdu tao ctia mot xa hoi, mot dat nwdc, mot dan tdoc, mot chau
luc, bao nhiéu van dé té toai ma cudi cung roi thi sao? Moi thit d6 song do bién hét.

Chét roi la di qua kiép khac, moi thtt lai tir dau.

D6 la chuyén ca nhan, con chuyén dai thé quan sanh? Chang han dan tdc, quoc gia.
T6i néi diéu nay nhitng nguwdi nang long véi chinh tri sé rat 1a khé chiu, bdi néi theo
tinh than ctia Phat phap rot rdo thi dau la cha nghia dan tiy, chd nghia dan toc cyc

doan, thi cling khong c6 cho ditng trong long Phat gido.

Kiép nay toi la ngwoi Viét Nam, toi thay cai ddo Truwong Sa, Hoang Sa la cta Viét
Nam, t6i ddu tranh bang moi cach dé lay lai Truong Sa, Hoang Sa cho Viét Nam, von
di da mat nam 1974. Nhung néu dém nay t6i lan dung ra chét lam con trung, con dé,
con sau thi Hoang Sa, Trwong Sa dau c6 mac mé gi toi. Chwa hét, t6i chét sanh lam
nguwoi Tau thi sao? T6i sé cam loa xudng duwdng biéu tinh dé gianh Trwong Sa, Hoang

Sa cho ngudi Tau cua t6i. Nghi nhiéu dé da nan roi.

Chwa hét dau quy vi. Bao nhiéu giac mo tranh ba dé6 viwong mong 16n ctia bao nhiéu
nam ti han, dai trugng phu, muén mot tay che trdi, thay déi can khon, 1at ngugc troi
dat, muon nam vwong quyéen xay dung dé ché. Khi bo thoi gian ra lam chuyén doé,
néu thanh cong thi da mat hon nita doi ngwoi ro6i. Quy vi ngoi trén ghé dé dugc bao
lau? Khoéng bi 1at do, khong bi am sat thi cling chét gia. Twéng twong ma néu cham
dén thém tdm muoi roi thi cai dé ché do c6 rong 16n cach may ciling khong c6 y nghia

gi hét.



Ct nhin 6ng Fidel Castro ltic 90 thi biét. Liic d6 van ménh tién d6 ctia Cuba ra sao
doi véi ong khong con nghia ly gi hét. Vi Raul Castro, 6ng em, thi may ra chg Fidel
thi chan roi. An khong dwgc, nga khong dugc, ngdi lau ciing dau nhic, mit nhin

khong rd, tai diéc nghénh ngang...

Nhiéu doi nhiéu kiép minh s6ng, minh thd, minh an, minh uéng trong mot nhan thirc
rat mo ho va vo minh, khong thdy duwge nhitng diéu vira trinh bay ndy gio. Song thi
khong bao lau ma luon luén nghi dén chuyén bén lau. Lam lau dai bang cat ma c&
mong thuiy triéu 1én ditng cudn di. Chi c6 tré con con bt binh méi nghi nhw vay, chi

1au dai cat trén bién lam sao chdng choi dugc thiy triéu.

Mat 1a vo thudng, nhitng gi minh thdy 1a vo thwong. Tai 1a vo thuong, nhitng gi minh
nghe dugc la vo thuwong. Trén nén tang ctia 6 can vo thuong, 6 tran vo thuwong thi bat
clt cam gidc buo6n vui, thwong han nao cé dugce ciling déu la vo thuwong. Cai hoa dep
that dé, nhung cling c6 lic nd héo. Con mat ctia minh dau phdi ltic nao ciing vay,
cling c6 luc khéng c6 duong. Mat vo thuong, hoa vo thwong thi cdm xtic cé dugce ldc
ngam hoa ciling v6 thuwdng theo. Néi rot rdo thi doi song nay chi la sy c6 mat mot

cach chéng vanh va mong manh ctia 6 can, 6 tran va 6 thitc.

Tai sao lai phai tu hoi thé? Bdi vi hoi thé 1a hién twgng 1y twdng nhat dé ta nhan ra
hoat dong va sy ton tai ngan ngui cua than tdm. Khong mot hoat dong nao cua co thé
lai thwong trire va dé nhan ra nhu hoi thd. Vi du tudn hoan cia mau huyét thi lién tuc
va thuong truc, ding, nhung lam sao minh cdm nhan dwgc day? Con nhitng tu thé

sinh hoat nhu an uéng, nam ngoi, di dirng, nhai nudt, gai...

Chi c6 hoi thé thoi. Hoi tha la hoat dong thwong trwc nhat ma dé nhan ra nhat trong
hoi thd minh. Con nhitng cai kia thwong triec ma khé nhén ra: vuot, cha xat, cam 1én

dé xudng, tiéu tién, tam giat... thi ldc co lic khong.

Chi quan sat hoi thd thi ta méi toan tam toan y déc hét sy chuyén chu vao dé muc,

vao tdm than nay cung véi nhitng bién chuyén tam ly di kem.



Dbay, t6i dang thd ra bang sy hon gian, ghen tuong, sg hai, ti€c nudi, 4y nay, ray rut,
thao thitc, tran trg... chit khong c6 mot hién twgng nao trong co thé cia minh ly
twong hon hoi tha. Quy vi tim cho t6i di.

Nhitng hoat dong thuong truc khac lai kha sau kin, qua triru twgng. Chi c6 hoat dong
hoi thé 1a cai minh c6 thé theo no6, dira n6 ma nhan ra than tdm nay ban chat ra sao.
Tirc 1a dwa vao hoi thd minh méi thdy dugc: 6, thi ra sy ti€p ndi buon va vui lién tuc
nhu vay, su tiép n6i ctia cam giac dé chiu va kho chiju lién tuc nhw vay. Khong quan
sat hoi thd thi ching ta kho bé ma nhan ra dwgc sy bién chuyén lién tuc, thuwong truc,

thuwong xuyén cua tdm than nay. Chi quan sat hoi thé.

Quan sat tam thi lai 1a dé muc khéac. Trong bai kinh nay thi Pitrc Phat nhin can co cua
nhitng vi Ty kheo dang ng6i tredc mat ma Ngai gidang vé dé muc than hanh tuy niém.
O mot chd khéac thi Ngai lai day quén than, quan tho, quan phap. Nhung & day, ngay

cho nay, Ngai no6i vé than hanh niém.

Mot lan do, Bic Phat va chv Tang sau mot chuyén du hanh hoang héa lau ngay,
chuyén di dwong xa, tré vé chua Ky Vién. Budi chiéu chw Tang ngoi véi nhau. Céac vi
pham Ting nhéc lai chuyén di. M6t vi thich ho thi néi ring: “O yén mot chd dau ngo
trén doi nay lai cé nhitng cai ho dep vay.” Vi thich rirng thi néi: “Dau ngo trén doi lai
c6 nhitng canh rirng dep vay.” C6 vi thich sudi, thich hoa, thich ong bwém, c6 vi thich

nga ba song bat ngat, nhitng canh dong ngut mat.

Ditc Thé Tén tir huong that buée qua giang duong. O d6 lic nao ciing c¢6 chd ngdi

san cho Ngai. Ngai budc vao, ng6i xudng va hoi:
“Cac nguoi dang ban chuyén gi?”

Cau chuyén bij gian doan bdi sy c6 mat cia Nhw Lai. Chw Tang thwa dang nhac lai
nhitng noi chon da di qua.

DBirc Phat day rang:



“Nay cac Ty kheo, khong c6 vung dat nao dang dé ching ta lwu tam chd y cho nhiéu
bang cai than nay, cai tam nay. Than tdm nay chita hét vii tru trong do6. Siéu doa hay

giai thoat mai sau déu nam hét ¢ day.”

Ttc la mai nay ma minh c6 thanh Bill Gates hay Steve Jobs, phai c6 giau, c6 gioi,
tiéng tam, hay vo danh, nghéo déi duwdi gam cau, mai hién, hay la con gioi, con bo
dwédi cong, hay Pham thién trén cac coi. Tat ca cac diéu dé déu khéi di tir than tam

nay. Co dung khong ta?

Bay gio tw nhién c6 nguoi an réi chui vé mot géc ngoi hit thd cho da. Khi nao cé dip
bd thi thi di bé thi, c6 dip di phuc vu thi di phuc vu, c6 dip nghe phép thi di nghe
phap, con hé khong chuyén gi thi chay vé ng6i lim dim. D&i song nguwdi do co vé
hinh nhw hoi bi ham, khong binh thwong, nhing minh dau c6 ngo nguoi do dang ting

ngay, ttng ngay lam hai chuyén sau day:

Mot, dang do nhya cho con duong gidi thoat. Mai nay chiéc xe ctia ho c lan banh

ma di thoi.

Hai, trong thoi gian cho doi giai thoat thi ho dang kién tao nhitng khu vwon, nhitng
lau dai, ho nuwdc, hoa vién cuyc dep ma minh khong ngo. Béi ho dang tu ma. C& quén

la ngoi thién chi, thién quan. Coé dip thi bo thi, phuc vy, nghe phap.

Quy vi twdng twgng co6 phai la kiéu song dang do dwong nhwa cho giai thoat, dang am

tham xay nhitng 1au dai hoa vién cho kiép sau khong? Chinh xac.

Thay vi ban bac vé phong canh nay, phong canh kia thi ho quay vé véi tam than nay
va ho x Iy n6. Ho da ngau nhién, tinh cd, am tham kién tao ra canh gigi c6 mat mai
nay trong thoi gian giai thoat sinh tt. Qua than hanh niém, hanh gid mé ra con dwong

gidi thoat va am tham kién tao nhitng lac canh tuyét voi cho mai sau.

2. Bon oai nghi, tiéu oai nghi



Xuwa nay ta chi cit dong theo y thich, nén that niém, phong dat, lic buon lic vui

khong thé kiém soat. Sinh hoat kiéu d6 mét ti nam ciing la tao nhan sanh ttr.

Nay biét phap moén than hanh niém, ta thé ra thé vao ciing la thd cong dirc, di ding
nam ngoi bang niém va tué déu la hoat dong cong dirc, moi nhic nhich déu la cong
dirc. Phai tin nhw vay, c6 chét cling phai hiéu nhw vay. Bdi vi niém va tué la tam lanh,
du duyén thi chitng Thanh ngay doi nay, con chwa da duyén thi di cau ciing la cong
ditc, chai toc, rira mat, lau mat, xirc dau, tat ca déu la cong dirc vi minh song bang

niém ma.

Ho6m nay minh hoc than hanh niém mdi thay cai dé muc nay sau lam. C6 nghia la tw
khi c6 dugc céi phap nay, thi c6 dip minh van di bo thi. B6 thi la vitamin C, con tri
gigi la calcium, con nhitng cong dic khac la B1, B6, B12. Minh khong thé nao 1y
thu6c bo nay thay thudc bo kia dugc.

Than hanh niém noi rieng, va Tt niém x& noi chung, la tu tap duwong tué hoc. Nhung
ma khong phai vi vday ma minh bo lo nhitng cai khac, vi C va calcium la can thiét.

Nhung minh con can bao nhiéu thit khac nita, con can sat, magie nita chi.

Cho nén c6 dip thi van di tung kinh, di 1é Phat, van nghe phap, bo thi, van phuc vu
ngwoi khac, van quét twdc, don dep, rita chén binh thuwong. Nhung tat thay nhitng
hoat dong 16n nhé déu dwogc dién ra trong chanh niém thi Iic bdy gid hit thd la cong

dirc, gai lung, vuot toc la cong dirc. Bi cau khong gitp ai cling c6 phudc.
TA6i noi hoi toet méng heo nhu vay, nhwng phéi n6i nhw vdy. Vi tat ca déu lam trong
chanh niém. Cai gi lam trong chanh niém thi cai do la cong duc.

Khi anh song trong chanh niém thi thé gigi bién di mot mam loan. D6 la vo tdy thi. Cé
ba loai thi: tai thi l1a cho vat chat, phap thi 1a chia sé kién thiic Phat phap, vo ty thi la

khién minh khong con 1a méi de doa cho ai.



Quy vi dirng c6 ndi rang quy vi tay yéu chan mém, xwa nay quy vi nhut nhat, khong
c6 long hai ai nén quy vi khong la méi de doa cho ai. Hay bo tu twéng do di, rat la

sai.

Quy vi c6 6m yéu, thiéu mau, kiét sitc, nhung néu quy vi c6 céi tat néi xau, nhiéu
chuyén, néi dam thoc ngwoi khac thi quy vi da la moéi hoa cho nhiéu ngwoi roi. Quy
vi c6 thé hoan toan khién cho ngudi ta tan nha nat ctta bang mot email, mét ci phone,

mot tin nhan.

Biét bao nhiéu nguoi da tw t& vi Facebook, vi lay hinh ho dang trén do, dé ho nhuc
ma tu ti chét. Khi than nhau thi ké cho nhau nghe nhitng bi mat, lic ghét nhau thi

khai quat bi mdt cua nhau. Vi vdy minh ditng néi rang song
Chanh niém la vo nghia v6i tha nhan.

Kiéu séng chanh niém ty than né da la vo 1y thi, la mot phap bo thi, vi nguwdi séng

chanh niém khién minh tré nén vo hai doi vdi thién ha.
Quan bat tinh

Ham &n, hdo sdc, ham tién, mé danh, mé quyén déu di ra tir sy lo dénh véi tam than

do ban nay.

Lu6n nhd rang minh la cai thung rac, moi ngay déu cho rac vao miéng trén va do di
bang miéng dwdi, thi thién ha sé song t6t hon nhiéu. Vi minh nghi minh la céi gi do
rat quan trong, rat dang hay ho, dang ghen ti, dang ngwdng mg, va toi thiéu la khong

nhd minh 1a d6 vat di...

Bita trudc toi cd ké chuyén danh ky Sirima & Vesall. Khi nang con séng, nguoi ta
muon gan nang phdi ton ngan vang. Khi nang chét roi thi dem cho khong ciing khong
ai nhan. Du la hoa hau di nita, 10 c6 ma chét ngac, cho t6i, téi cling khong nhan. Lam

gi vdi 10 cai xac do day, du t6i la ngwoi rat hdo sac, cuc ky da tinh, v6 dich lang man.



Chi sau mwoi lam phut tat thé thi hinh hai cia nhitng déa hoa biét néi xinh dep ay da

khong con la gi trong mat thién ha.

Vi vay trong kinh day rang minh khong cé dip thay than minh do vi minh khong song
bang niém va tué. Néu song bang niém va tué, ta sé thay rang dep xau & xac chét
khong c6 y nghia nita. Vay khi tam thitc khong con ¢ xac than nay, gi cling phai vat
di.

Hom nay chung ta hoc hai bai hoc quan trong:
Mot, moi nhic nhich déu c6 thé 1a cong dirc.
Hai, khong c6 tam thic thi than nay la zero.

Nghi nhu vady méi hét hon. Nghi dén cai do ma minh ngan, va nghi dén khong cé tam

thirc nay la zero thi cang oai hon nita. B6 la ly do vi sao minh phai ngé ky no.
Quan t1r dai

Quan t& dai trong than la hanh gia thay rang ngoai bon dai ra, than nay khong con gi
nita. Pinh nghia lai bon dai theo Phat phap, khong theo kién thitc phd thong ngoai
doi, méi thay dugc diéu nay.

bat: trang thai citng mém, min nham, nang nhe.

Nuwdc: tan chdy, ngung tu, két noi.

Lra: tat ca nhiét dg, lanh dén dau hay néng bao nhiéu.

Gi6: moi trang thai xé dich, chuyén dong, cang phong, ap suat, thic day.

Theo chu giai, mo6i bo phan 16n nho trong than ta déu c6 da bon dai, nhung & hanh
gia so co thi sy c6 mat ciia moi dai can dwgc ndi rd qua ting bé phan. Vi du nhu: bo
phan nao dé dang cho ta cdm giac cli'ng mém, min, nham thi d6 la dia dai. Phong dai

trong than la hoi thd, la gas ndi tang, la ha phong, trung tién. Lita & day dé thay nhat



la than nhiét, Itta trong bao tw, Itra thiéu chay té bao biéu bi tao ra da kho, gau téc.

Nuwdce mat, nwdc mii, nuwdc tiéu...

Bon dai trong than hanh niém lic dau la bon dai ché dinh nhw vira ké trén day. Khi tu
tap sau hon thi bon dai ta thay dwoc 1a bon dai chan dé. Bon dai chan dé khong con bi
rang budc trong than xac c6 thé rd, nhin dugc nita. Trong khia canh chan dé, trong
mot giot 1€ cling cé da bon dai. D6 1a vé sau, khi t6i noi tdi chon ré6i minh méi thay

diéu do.

Con bay gio, budi dau thi minh phai dya vao thi thiét hay ché dinh (pafifatti,
prajiapti) va tuc dé (sammuti, samvrti). Tuc dé la y nghia quy wéc mac dinh theo
cach hiéu phé cap cia pham phu. Vi trong cai nhin rot rdo ctia bac thanh nhan thi chi
c6 dat, nuwdc, Itra, gid, thién, ac, budn, vui, nhan qua, vé nga, vo thuwong; nhung trong
cach nghi pho théng thi c6 6ng A, ba B, cé nha lau, xe hoi, c6 nam ni, duc cai, dat

da, song ngoi, kinh rach, chim mudng...

Quan t& dai la budi dau quan theo khia canh tuc dé. Lau ngay, khi tué can chin muoi

thi Itic dé tuc dé chuyén qua chan de.
Quan tt thi

Quan tw thi la hanh gia true tiép quan sat mot cai xac con méi hay chi la chit xwong
nguoi dé thay rang than nay mong manh va bat tinh nhw vay. Than nguoi thé nao,

than ta cling thé.

T6i c6 dip nhin thay trong video ctia mot nguwdi quen, xac than cia ho dwgc hién cho
Pai hoc Y Dugc cia Sai Gon. Ho bé xac vao trong dung dich hoa chat, nam muoi
bita, nita thang gi do, xac van sinh nhung khong thoi, da bién mau. Nguwoi ta quay can
cdnh cai x4ac, minh nhin phéi néi la khéi an com luén. Thud nao ké nam do la phan
son sang trong, thom phitc, quan la do lua, bay gio thi... ky qua di. Ty nhién nhin ma

nan.



O Viét Nam, toi di tung kinh, tdi thdy cai quan tai thdi, ch? con xac nguoi thi thay
mot do6i lan, tung lic nguwdi ta nhap liém. Co lan & Long Thanh, t6i tung cho ngudoi
hap hoéi va nguoi ta di tredc mat téi. C6 mot vai lan thi cai xac con @ trén giwong,

chung t6i tung kinh xong roi gia dinh nhap liém sau. Chi mot vai lan théi.

Nhung khi t6i qua bén My thi chuyén gap xac nguwoi cling hoi thwong, dac biét may
nam to6i & Houston. Nap hom & My lam hai phan, ho ddy chi m6t nira, mot mira ti
nguc trd 1én lap kinh, c6 thé mé nap nhin dwgc. Nha quan héi minh c6 can nhin
nguwoi chét 1an cudi khéng? Cac suw di trwdc, Phat ti di sau, di ngang nhin céi xdc,
nguoi trude day qua liéc mot cai la dén ngay xong. Thay that 1a phii phang, bé bang.
Tam than dé ngay nao dugc cham chut ki lwdng biét bao nhiéu, bay gio chi nhin né

lan cudi.

MGt lat sau dua ra nghia dia, khoét 16 tha xudng, hodc ltic vo 10 thiéu, bAm mot nat
roi la khong doi y nha. Bam nut la xong r6i do. Trong vong bon tiéng dong ho chi con
lai cai hii. Trudc d6 nha quan sé héi minh c6 muon 1ay xwong khong. Néu minh tra
10i khong thi ho sé diéu chinh nhiét do cao dé chi con tro théi. Con néu minh chi can

mot it xwong thi ho sé chtra xwong lai cho minh.

Co6 nhitng chitng bénh rat la la nhw ung thw gan, c6 trweéng, trede khi mat thi cai bung
to dung, oc mu, oc nwdc vang ra, n6 hanh minh kho. Tuy ngudi, c6 ngudi thi bi hanh
nam ba bita, c6 nguwdi bi hanh may thang mdi chiu chét. Ai ciing biét la phai di roi do,
khong qua dwgc con trang nay roi, vay ma khong chiu chét, c nam ca ngdap, ca ngap.

ROi cudi cung cling phai di thoi.

T6i n6i cai nay ba con nghe dé c6 ma tinh tan hon, d6 la tdm than nay khong dé dang
tat thd dau quy vi, trir ra tai nan nhw bi danh, bi ban cho nhwgc, hodc bi tai nan xe co,
mady bay thi mdi di nhanh. Cht con chét gia, chét bénh thi cling kho lam, phéi cé

cudc dao chanh rat quy mo, rat ram rd, bai ban.



Cho nén, quy vi c6 la ai, c nhé 16i nay cua t6i: minh khong phdi ty nhién ma chét
dau. N6 phai c6 cudc dao chanh, phai dau nhic, phai truc trac. Co6 nguoi thi ra di
trong dau dén va hon me, c6 ngwoi chi hon mé ma khong dau dén, nhan may, nhiu

mat, néi sang tam bay tam ba ma khong biét chuyén gi xdy ra bén canh minh.

Nguoi than khoc, chu tang tung kinh, bac si, y ta thi dang nhin minh ma minh khong
biét gi hét. Ci¢ nhin tdi ti thi va tdm niém thé nay: than ngwoi thé nao, than ta mai
nay ciing vay. Va ta khong phai ty nhién ma lan ra chét dau, ta phdi trai qua mdt tran

dau kinh khung 1am.

Céc vi c6 tin hay khong thi tuy. Cac vi c6 thé dya vao mot hai cai chét dep dep ma
khong tin 15i téi. Cac vi noi: “Toi thdy nguoi ta chét ém 1am ma.” To6i ndi rd nghen,
cai dé khong c6 nhiéu dau quy vi. Chét ém, chét phé, chét nhin thdy ma thém dé

khong c6 nhiéu dau. Noi né hut hoi ma 1ay hoi khong dwgc la minh thay mét roi.

To6i gidng tdi ddy ma t6i muon liéng cai mic di ra goc cay ngoi ludn, thit long nhw
vay. Bdi vi ghé qua di. Khong dau gi hét, noi hut hoi théi, 1ay hoi khac vo khong

dwgc, khong con hoi, la thdy mét r6i. Vay ma minh ¢t vé minh.

Nam nay toi 48 roi, nam tudi cia to6i da qua roi. Néu toi con séng nita thi lan sau gap
lai nam Dau thi t6i sdu muoi, thém maot lan Dau nita thi toi 72. C6 nghia la tir day cho
t6i ngay t6i chét, néu tho, thi c¢6 hai lan gap nam tudi nita théi. Con bay gio nha cao

ctta rong, sam stta d6 dac go quy c6 xua, deo Rolex, xai kem phan dat tién thi...

Néu quy vi la me rudt, 1a con rudt cta toi & thi téi cling néi thang luén: mudn dé dudi
cling dugc, nhung chia gio ra. Mdi lan dé y xem ltic nao Tué, Niém, Binh la t6t nhat
thi wu tién thoi diém do la cho Vipassana, thoi gian con lai thi muon lam gi thi lam.
D6 1a cau caa toi. Chi¥ con xui cac vi tinh tan thi t6i xdu ho lam, t6i dau c6 dam nhan

minh tinh tdn, nhung cau nay t6i dam ghi ma khong thady nhuc.

bay la ly do ma Phat tan than ké séng doc than mot minh. Bai vi ké nay cé co hdi ma

ké song chung dung khéng cé dugc. Ké song mot minh thi bat ¢t khi nao thay Tué



ngon, Dinh ngon, Niém ngon la 14p tic tan dung lic do lién.

Con chuyén ng6i thién theo thoi khéa do minh ché, vi du nhuw sang ngoi 4h dén 6h,
trira 1a 2h-4h, chiéu 6h-8h thi hay do, ngoi theo thoi khéa c6 tinh ky luat. Nhung ma
dé y coi lic nao minh thay “dwoc qua ta” thi ngoi xuong lién, hodc ditng day di kinh
hanh lién. Vi du dang an com ma ty nhién minh ngwng nhai, nghiém ra cai gi do, thi
lic d6 minh phai ton trong chinh minh, ton trong thién phap. Lic dé c6 thé la ldac

minh dang ngon lanh do.
Tu tdp than hanh niém dem lai nhiéu qua lanh khong thé nghi ban:

1. Kha nang chiu dung dau dén t6t hon. Trong bénh, tai nan c& nao cling chiu noi.

Trong kinh dung chit dau nhoi, dwa dén chét diéng.

2. Kha nang binh tinh t6t hon, gidm sy s hai khi nguy cap hodac can tt.
3. Kha nang kham nhan trudc thién nhién nhw néng lanh, con trung dot.
4. Nhap dinh mau le.

Sau qua bao con lai l1a luc thong, nghia la néu biét sir dung dé muc than hanh niém dé
tu dinh va quan thi hanh gia sé chitng dugc luc thong. Ngoai dao qua, con la cac kha
nang bién hoa, di chuyén nhu y, biét duwgce tam nguwdi, nhd dugc tién kiép, thay dugc

can nguyeén siéu doa cua ching sinh.
(Poc lai phan giai thich tdm thang x trong kinh Phiing Tung.)

Dung than hanh niém dé tu dinh nghia la thé ra biét la thé ra, thd vao biét la thé vao,
khong quan chiéu soi ro danh sac gi hét. Chi riéng viéc tap chu hoi thé vao ra co thé
dan dén viéc chitng dac ti¢ thién, titc diéu kién hoa hién than thong. Tiép theo, hanh
gia c6 thé nhin vao mau sac ctia cac bd phan co thé hay chat bai tiét ma niém dé muc

mau dé luyén thong.



Vi du thay chit xiu mau mau do, vi dé niém “do, do, dé, do”, roi vi dé dac than théng
voi dé muc do. Nguoi song hudng duc thi tran canh phitc tap va vo ich. Nguoi tu
thién thi tran canh don gidan nhung hitu dung, vi canh nao trong mat ho ciing c6 thé la

mot dé muc.

Nguoi khong biét dao, mat thi biét di mau sac, tai thi vo s6 am thanh tiéng dong, miii
thi vo s6 mui, lwdi thi vo so vi, than thi vo so treong hop xtc giac, tam tri thi vo so dé
tai suy nghi. Riéng ngudi tu thién thi dong hét cac can khong c6 1gi cho thién dinh.

Ho chi dung hai cdn 1a l1dy mat nhin dé tam tap trung.

Mat ngudi tu thién khong quan tdm dén bat c khia canh nao ctia vat chat ngoai mau
sac cua n6. Nguoi khong tu thi quan tdm dén cac khia canh mau sac, hinh dang, trong
lwgng, kich thudc... cia vat chat va thwong song bang cd sau can. Riéng ngudi tu
thién thi thu hep ca vii tru vao trong mét va y ma théi. O’ day dang néi dén trudng hop
tu dinh.

Mat cta ngwoi tu dinh chi Ivu y c6 mau sac caa vat chat, lai chi thu hep trong bon
mau can ban la xanh, vang kim hay vang diép t6, do6 nhan tao hay thién nhién, trang

cling vay, nhan tao nhw mau son, myc, hodc trang thién nhién nhw may.

Nguwoi khong tu hanh gi hét thi sdu can ctia ho hoat dong réao riét, moi can dao bdi tat
ca nhitng khia canh ctda vat chat, cia cac phap. Riéng nguoi tu dinh thi déng hét bon

ctra, chi gitr hai ctra mat va y, ma con thu gon lai doi twgng ghi nhan.

Hanh gia khi tu chi quan xong, tu ho niém: day la toc, 16ng, méng, rang, da. Toc la
bon dai, noi bat & day la dia dai. Than nay ngoai bon dai khong con gi hét. Than nay
lai 1a cho dwa cho tdm. Than nay v6 thuwong, lai lam cho dya cho tam thi tam cling vo
thwong. Than tam vo thwdong. Chinh vi ching la vo thuong nén ching déu vo thuong,
vo nga. Ching la kho dé. Bat cit niém dam mé nao lién hé dén than nay déu la niém
dam mé trong kho dé. Nhu vay doé la tdp dé. Ngay nao con dam mé thi con kho.

Muon hét kho thi hét dam mé. D6 la diét dé. Con dwong nhan thitc nhitng diéu vira



néi la dao dé. Khi hanh gid quan chiéu thong nay theo hwéng tué quan thi quan chiéu

nhu vay.

Ciling canh d6 ma hanh gia quan chiéu theo dinh, thay cai rang mau trang, hanh gia
niém: “trang, trang, trang”; thdy mau mau do, hanh gia niém: “do, do, do”. Khi hanh
gia niém nhw mot mau nhuw vay thi cédi tdm khang chat vao d6. Néu dua duyén lanh thi

hanh gia c6 thé dac than thong tir dé muc mau trang.

Vi dé muc mau trang, hanh gia c6 thé hoa hién ra moi thi, bat ¢ cai gi thanh mau
trang nht y minh, c6 thé tao ra &nh sang mau trang nhw y minh. Mau xanh ciing vay,
khi hanh gia thdy mot chut xiu xanh trong nuwéc bot thi cling c6 thé niém dé muc mau
xanh. Vi mot nguwoi dac dao dé muc mau xanh, ho cé thé tao ra mau xanh nhw y, co
thé nhuém xanh cd mot ngon déi, mét dong nwdc, mot vung bién, mot khiic song.
Dac biét dé muc mau xanh c6 thé gitp cho ho tao ra bong téi nhw y. Vi du trong mot
canh ring, ho chi can cha nguyén: “T6i di, ding ai thay gi hét, anh nang ding lot

jagis 3

Vo.

Ho chi can nghi nhw vay la khu ring t6i mit, mac du bén ngoai khu rirtng nang chang

chang.

Bita nay minh hoc dwogc bai hoc nita l1a ngudi tu thién déng bt nhitng ctra khong can
thiét, va ctra git lai thi ho chi m& cho mot vai nguwoi khach ma ho thay can ma thoi,

nguoi khach nao do c6 1gi cho gia dinh minh ma thoi.

“Nhw mot ai, nay cac Ty kheo, v&i tam bién man cung khap bién 16n, c6 thé bao gom
tat ca con song bé nho dé vao bién cd, cling vay, nay cac Ty kheo, ai tu tap lam cho
sung man than hanh niém, cling bao gom tat ca thién phap, gom nhitng phap thudc vé

minh phan.”

Ngai ndi nhu cac con séng do vé bién ca nhu thé nao, thi chi can tu tdp phap mon
than hanh niém nay c6 thé thanh tyu tit ca thién phap. Chi can tu tdp than hanh niém

cling la mot cach trau doi, bo khuyét tat ca thién phap. Nguwoi tu tap than hanh niém



néu khong chitng thanh thi kha nang bo thi, tri gidi, kham nhan, thién dinh, tri tué,

tam, quy, tir bi hy xa ciing déu phat trién dé dang.

Néu quy vi néi quy vi c6 tu ma t6i thady quy vi keo qua thi biét quy vi tu chwa tdi noi.
Mot ngwoi song tron ven véi hoi thd ctia minh, thay rang toan bo doi song ctia minh
chi 1a hoi thé vao ra, v6i nhitng khoanh khac thién ac, buon vui, thi con gi dé ma bin
xin, con cai gi nita ma khong kham nhan, khong bao dung, khong tha thit, khong

thuvong nguoi?

Chi riéng hoi thd thoi. Néu thém nita, quan bon dai trong than, quan 32 thé trugc,
quan twr thi trong cac giai doan khac nhau... Tu tap chung dé ma long khong du bao
dung, khong da thwong ngwoi, van tiép tuc bo bo giilt cta, van vat chay ra nwdce thi toi
khong biét tu kiéu gi. Néu tu tdp than hanh niém ding mifc, t&i noi tGi chon thi tat ca
nhitng thién phap vira ké déu tw nhién phat trién.

Day la 1y do vi sao Thé Tén day rang chi riéng phap mon nay ciing cé thé khién cac

thién phap khac déu dugc sung man.
Poan hai dén tdm: lam sung man thién phap va lai con dan dén cac qua vi chitng ngo.

Doan chin dén 12: Ngai tan than, nho tu tap than hanh niém ma tri tué ciia minh duwgc
phat trién. Tri tué & day gom minh va giai thoat, titc la dao qua va Niét-ban ciing

duoc thanh tyu t phap mon nay.

Nghe qua thi thdy thuwong vo cung. Than nay cé gi quy gia hay ho ma c& suy nghi vao

do thi dugc lung tung phudce lanh?

L& ra nhu minh thdy, ci gi mo hd thi méi sang. Vi du niém A Di D3, Quan Thé Am,
Om mani padme hum thi mé&i kh6 hiéu, méi cao siéu, méi linh, chd cai than nay do
hay ma chu y vo n6 thi dugc céi gi. N6 do hay, né tam thwong, nhung né chinh la

chau bau do.



Giong nhw coi dat chau Phi vay do, néng nuc, con trung, doc xa, manh tha, ngudi dan
thi ban khai, moi rg, hung dit, lac hau, nhung c6 ai biét dugc rang trong long dat cta

chau Phi c6 tat ca cac khoang san, tai nguyén quy hiém bac nhat hanh tinh.

Cach day may ngay, ¢ Lesotho, chau Phi, phat hién ra mé6t vién kim cwong dang tho,
chwa mai gitia gi hét, nguoi ta da nham cai gia 40 triéu do la. Nhin n6 giong cai

miéng chai, t6i ma gap chac lay hat xuong sudi.

Botswana, Lesotho hodc Antwerp la trung tam diéu phoi thi trweong kim cwong 16n
nhat hanh tinh. Bao nhiéu xtt s& khai quat xong dem vé giao cho noi day. Ho cua cat,
danh béng r6i cho ra 1én ké. May ba bat dau mo t¢i mua, rudc vé deo. Kim cuong tw

nhién xau lam, phdi mai gida.

Tdm than minh y nhuw ving dat chau Phi vay, an thua do minh khéo khai thac, khéo
van dung thi n6 c6 gia tri. Té & dau thi dirng lén ¢ d6. Sinh t tir than nay ma ra, cling

tw day ma ta giai thoat.

Khi chwa tu, ta khong ngd dugce gia tri tiém nang ctia minh la 37 pham bo dé. Khi
phat hién ra ching r6i, ta ti€p tuc mai gitia chiing nhw mai gitia kim cwong. Ttc la
chanh niém bu6i dau ciling chwa t6i dau, tu hoai, tu ngay trong tdm than nay. Hanh

trinh tu tap dya trén ban than nay goi la than hanh niém.

Chu vi thanh kiét tdp gom hét tat ca nhitng bai giang lién hé vé than hanh niém don

lai & day. Xin doc lai cau ké ctia ngai Ananda ltic 16n tudi, ngai tho 120 tuoi:

“Bac Pao Sv nay da ra di, cac huynh dé kha kinh cua ta nay déu khéng con nita, ban

beé duy nhat ctia ta bay gio chi con la phap mon than hanh niém.”
Lic nay ngai da la vi A-la-han ro6i, con tu hanh gi nita. Nguwdi pham tu t& niém x@
nhu la phuong tién dé gidi thoat. Bac A-la-han tiép tuc hanh trinh t@ niém x vi do la

nép song duy nhat.



Than hanh niém khi dugc tu tap theo hudng Vipassana, ti'c dung niém va tué thay vi

chi dinh tam, thi chinh la t& niém xt¥.

C6 nguoi hoi bure Phat:

“Bach Thé Ton, phai song nhw thé nao, an trd cai gi, phai dan tam vao cai gi dé mot
nguoi thanh bac thanh?”

btc Phat day:

“An tra trong t niém x1, song trong t niém x.”

R6i ho héi:

“Néu mot vi A-la-han da khong con chuyén gi dé lam, bach Thé T6n, tam tw vi A-la-
han an tra vao cai gi?”

Ngai tra 10i:

“Trong t niém x1¥, bang t niém x1&.”

Chua chitng thi cling t¥ niém x, tat roi thi cling ti niém x&. Giong nhung ma khac.
Pham phu xem t niém x® la phuwong tién dwa dén gidi thodat, con vi A-la-han thi t&
niém x& la nép song duy nhat. Vi ay khong con kiéu song nao khac, chi song bang
tam tu hét minh, tron ven v4i tf niém x&.

D6 chinh la lam gi biét ndy. T niém x1 1a biét ca than tdm nay dang ra sao va biét ro
chiing la gi, titc biét rd What va How.

Bay gio hét gio roi, to6i con lam viéc nha trwdc khi troi t6i. Poan 31 dén 46 rat quan
trong. Trong cha giai gidi thich, nhd tu than hanh niém ma dan dén quang dai tri tué,
tham sau tri tué, vo song tri tué, vo han tri tué, tri tué nhe nhang, tri tué hoan hi, tri

tué tdc hanh, tri tué sac sdo, tri tué thé nhap. May cai nay vo cung va v6 cung hay nén

minh khong lu6t qua dugc.



Chtc cac vi m6t ngay vui, mot dém an lanh, nhiéu mong dep. Ngay mai gap nhau.



