Toi nay toi s& néi vé de tai ‘quan hay suy ngam, chiém nghiém”(contemplation) trong Phét gido.
Lam thé nao dé quan chiéu, dé chiém nghiém, dé suy ngdm vé Phap va lam the nao dé ap
dung nhirng diéu nay trong s thuc hanh. M6t trong nhirng ly do t6i mudn néi vé diéu nay la vi
moi ngwdi hay héi tdi lam sao quan va quan nhw thé nao dé mang lai loi ich. Cé quéa nhiéu
hwéng dan khac nhau nén moi ngudi cé vé hoi béi rdi. Nhirng ai da hoc thién Vipassana
thwong hay hdi: quén vé Phap cé giong nhu Vipassana khdng? Vipassana c6 nghia 1 “céi thay
ré rang”, thuo’ng duwoc dich 1a minh sat hodc thién minh sat, nhwng téi nghi leassana nén dich
la “cai thay ré rang” thi thich hop hon. Vay quan chiéu hay chiém nghiém co glong vOi
Vipassana khoéng hay c6 gi khac biét? Day la mét trong nhirng diéu téi mudn néi tdi nay va noi
chung 1a 1am thé nao dé chung ta c6 thé thwc sw quan chiéu vé phap.

Ban dang xem: Quan chiéu 13 gi

Mot bai kinh trong Téng Chi Bd da thwe sy gay 4n twong cho toi, Blrc Phat néi rang c6 hai nang
lwc (strc manh), ndng lwc [& mot phdm chét tinh than cé thé ché ngw mot thir khac, co strc
manh hon mét sé phdm chéat khac. Trong Phat gido, sirc manh [a th&r cé kha nang ngan chan
nhirng phadm chét b4t thién va lam phat sinh nhitng phdm chét thién lanh trong tam. Vay hai
strc manh nay la gi? Theo I&i Dlrc Phat, strc manh thir nhat 1a strc manh cla sw quan chiéu,
strc manh the hai la stvc manh cla sy phat trién tam linh, goi la Bhavana Bala. Bhavana 13
tiéng Pali d& chi thién, sw tu luyén tam, sy phat trién tdm linh. Nhw vay quan chiéu va thién la
hai nang lwc dé khéc phuc nhixng phdm chét bt thién trong ta.

Vay sw khac biét gitra hai strc manh nay la gi? Trén con dwédng tdm linh quan la nén tang cla
thién dinh. Tai sao? B&i vi strc manh clia quan gilp ta khac phuc nhitng phdm chét bat thién va
phat trién nhitng phdm chét thién lanh ca than, khau, y. Téi thay diéu nay rat tha vi vi t6i van
thwdng cho rang, trong Phat gido thién 1 tt ca, n6 cé thé gitp ta phat trién nhirng tanh tét
hoé&c loai trir nhirng tanh x4u. Nhwng Birc Phat néi thuc sy khdng phai nhw vay. Thién la dé
phat trién tam mot khi phan 16n cac phién ndo da dwoc loai trlr bang quan chiéu va chiém
nghiém, mét trong nhirng stkc manh I&n nhat va ciing vi vay ma né dwoc goi la strc manh hay
nang lwc. Do d6, néu mubn thanh céng trong thién tap, trwdc hét chung ta phai phat trién stc
manh cla quan chiéu; suy nghi ding cach cé thé khac phuc nhirtng phdm chét xau va vun bdi
nhirng pham chét tét dep, tré thanh nhitng ngudi dao dirc hon, tét bung hon. Toéi da dwoc mé
réng tdm mat va bat dau hiéu dao 16 theo mét géc nhin mai. Néu doc I&i day ctia Birc Phat
ching ta s& nhan ra tat ca tién bd trong thién tap déu dwa trén dirc hanh, long tét va dao dirc.
Thiéu nhirng diéu nay thi khong thé nao tién bo trong thién va bay gi®& quy vi da hiéu tai sao cé
hai strc manh nay va tai sao chung lai khac nhau.

Trén con dwéng tdm linh, quan cé thé thwe hanh & nhiéu giai doan, giai doan dau dé xay dwng
nén tang, giai doan gitra dé tién bo trong thién, giai doan cudi dé phat sinh tué giac. Nhwng dbi
v&i dai da sb thi giai doan dau tién, don gidn nhwng quan trong, 1a co s& cho thién tap. B&i vay
giai doan dau quan trong nhat, nhirng giai doan ké tiép sé tw dong tién trién nhw mot hé qua
cla sy quan chiéu can ban nay.

Chung ta can thyc tap quan chiéu & khap moi noi, trong nhivrng hoat ddng hang ngay, cho du
dang & noi lam viéc, dang & nha, hay du dang lam gi di nra. Quan vé Phap thuwdng rat don
gian, nhung chung ta Ial hay co xu hwéng nght rang quan chiéu hay chlem nghlem phai la mot
cai gi do6 rat sau sac, rang ta can phai suy ngham vé ly duyén khéi, vé ngii uén, vé sau xt, can
phai hiéu T& Diéu Dé..v..v... nhwng that ra né don gian hon rat nhiéu. Nhirng suy ngadm cén
ban va don gian trong cudc séng hang ngay dé hwéng tdm minh theo ding cach cé nhirng tac
dong rat Ién, ching khién cho tam dwoc chuyén héa, huéng thwong va theo thdi gian ching ta
thwe sy tré nén trong sang hon, it phién ndo hon, va ta thay con dwéng nay thue sw cé hiéu



qua.

Xem thém: Nhitng Cau N6i Khién Chang Yéu Minh Hon Va Khong Thé Rai Xa, 20 Cau Noi
Khién Chang Yéu Ban Nhiéu Hon!

M6t vi du vé& cach quan chiéu don gian la thai d& cia minh déi véi cha me, déi khi vi quan hé
gia dinh gan gi, moi th&r chi con la théi quen, minh quén di rang cha me da nudi nang, da day
dd, da kién nhan va yéu thwong minh biét bao. Néu biét quan twéng dung dén ta sé& nho lai tat
cé nhitng diéu nay, sé bat dau thay ddi thai o va khdi 1én long biét on cha me. Quan hé gitra
minh VO’I cha me la mét yéu té rat quan trong, vi vay sw quan twéng nay la mot trong nhirng
diéu nén tang khién con ducyng tdm linh dwoc phat trién, don gian nhwng rat sau séc.

M6t quan chiéu khac ciing rat quan trong la 1am thé nao dé vuot qua ac y, gian di, tiéu cuc.
Trong cudc sébng hang ngay thwérng xuyén cé nhirng viéc xay ra, vi du khi dang lam viéc véi ai
do ta c6 thé hoi kho chju, buc minh, ngay ltic dé ta cé co hoi str dung sw quan chiéu mét cach
khén khéo dé hwéng tam sang mot hwdng khac. Vay ching ta sé lam gi? chi can dirng lai va
quan sat chuyén dang xay ra, ta s& thy c6 nhirng nguyén nhan nhat dinh khién cho ta khé
chiu, bwc minh; théng thuwéng thi nguyén nhan dé nay sinh chi vi minh nhin vao nhirng diéu tiéu
cwc noi nguoi kia, thé thi ching ta chi can thay dbi cai nhin mét chut xiu, hay cha y dén nhirng
tinh tot ciia ngudi do, khi lam dwoc nhw thé thi gian di¥, khé chiu sé troi qua; hon niva néu ai d6
hanh x(& t& hai thi chinh ho 1a ngudi rat dau khé. Bang céach suy nghi dung dan hodc bang long
ttr bi, ta ¢ thé 1am gidm di nhirng san han, kho chiu trong tam. Tuy nhién, IGc dau ching ta can
cé mot chut khodng cach, mét chut tinh thirc dé co thé lam dwoc diéu nay, vi vay hay dé cho
ngudi con gian mot chut rdi hay tw nhac nhé minh vé nhirng diéu quan chiéu nay. V&i tam to
ciing thé, thay nhirng diéu t6t dep noi ngudi khac cling khién tam t ndy sinh.

M6t cach quan twéng don gian thwdng dwoc nhac dén trong kinh ma quy vi nén thuc tap hang
ngay la quan twéng vé cai chét. Hay tw nhi rang minh sé chét, tat ca chang ta ai ri ciing sé
chét. Khi t6i & Brisbane, cé mét ngudi ndi vai t6i ring méi ngay khi rdi nha, anh ta tw nhac nhé
“hdm nay minh c6 thé chét” va khi suy nghi nhw vay anh néi “T6i sé khong thé roi khéi nha véi
tam trang gian dir hay gay gé véi vo con. Tdi ludn ludn rdi nha vui vé va tkr té voi tat ca nhirng
nguw®i than”. D6 la mét cach thye hanh quan twéng don gidn vé cai chét dé nhac nhé minh diéu
gi thuwe sy quan trong trong cudc sbng. N6 giup ta tré thanh mot ngudi tét vi hiéu dwoc sy
mong manh cla cudc séng, moi chuyén cé thé nhanh chéng thay dbi va khi nhdm mét buéng
tay ai cling mudn ra di véi mot tam trang tét dep.

Xem thém: Bung La Gi ? Va Nhirng Hé Luy Sau Bé Nghia Cla Twr Bung

Trén day chi la mét vai thi du, con nhiéu, rat nhiéu cach khac niva. Téi thich quan twéng vé Dic
phat nhw vi thay tam linh cGia minh, va diéu nay cé hiéu qua vo cung. Dirc Phat la mot thién tai
vi dai nhat trong lich st loai nguwdi, va ngai 1a thay ctia minh, day chang phai la mot diéu hét
strc tuyét voi hay sao? Ngai c6 cai nhin sau sac vé thuc té, vé tinh trang con nguwdi, ngai hoan
toan thau hiéu hanh phuc va khé dau. Ngai biét chinh xac nhitng gi chung ta mudn, dwéi moi
goc dd khac nhau va ngai c6 thé day ching ta lam thé nao dé dat dwoc diéu nay. Tat ca gido
phap Bc Phat dé lai cho ching ta van con cho dén ngay nay. Diéu t6i mudn nhac nhé moi
nguoi la khi Dlrc Phat giang day, ngai biét né sé dwoc truyén lai dén nhiéu d&i sau nén ngai da
gidng day vé tinh trang con ngudi mét cach phd quat cho moi thei dai chir khéng chi danh cu
thé cho nhirng nguwoi & thoi dai do. Vi vay, khi doc kinh, 101 kinh tré nén séng ddng, va ta nhan
ra rang Drc Phat dang nghi vé twong lai, vé nhirtng nguwdi nhw tat ca ching ta ngdi & day hém
nay va né cho ta rat nhiéu cdm hirng

Néu quy vi thay kho lam dworc diéu nay thi hay quan twdng vé vi thay nao do, nhw Ajahn Brahm
chang han. Té6i khéng cé y so sanh Ajahn véi Birc Phat nhung Ajahn Brahm rét tuyét voi, khong
phai lic nao ngai cling chi néi dua, day 1a diéu ma nhiéu ngwdi thuweng hay hiéu 1am. Toi dén tu
vién Bodhinyana tlr 25 nam trwée vi téi dwoc nghe mét bai phap cta Ajahn Brahm, luc d6 téi da



di nhiéu tu vién va dang & trong mét tu vién bén Anh, nhwng khi nghe bai phap nay, t6i biét
ngay day la thay ctia minh vi t6i cdm nhan dwoc &i gidng nay rat chan chinh va an twong. Thé
la toi quyét dinh di Uc, sau khi t&i tu vién tdi d& y va quan sat Ajahn, minh cé bdn phan phai
quan sat, xem xét thay ctia minh. Nhwng mét trong nhirng diéu dang kinh ngac vé Ajahn Brahm
la t6i da & bén Ajahn 25 nam va sw ton trong cua téi danh cho Ajahn Brahm ngay cang tang
trwdng, ngay cang manh mé hon trong suét 25 nam qua. Mét phan cé 18 vi toi da cé déi chat
tién bd va khi tién bo ching ta sé thay rd nhivng phdm chat & mot ngwdi nhw Ajahn Brahm.
Chung ta thay s kién dinh, trwéc sau nhw nhat ctia Ajahn véi ldng nhan ai va tam khéng
vwdng méc. Chung ta thay gido Phap séng déng trong cach Ajahn hanh xir & moi noi, trong
moi hoan canh. Cho nén khi Ajahn Brahm gidng phap, hay chu y 1ang nghe, c6 nhivrng cau
chuy&n mang day y nghia tham sau mac du né c6 vé chi nhw 1 chuyén cudi. Pay 1a Ajahn
Brahm mét cach ngan gon, khdng vuwédng méc véi bat cir ai hodc bat civ diéu gi. Ajahn 1a mot
nha sw an twong la thwdng, néu quy vi hidu t6i mudn néi gi. Téi cdm thay thwong Ajahn da co
mot mon dé nhuw t6i, bdi vi quy vi biét ddy, ngay xwa t6i rat hay ly luan, tranh céi, nhwng Ajahn
ludn ludn kién nhan, ludn ludn danh thdi gian dé giai thich cho toi hidu. Vi vay, hdy nhé réng
minh dang cé mét vién ngoc quy. Trén thé gidi nay rat khoé tim dwoc moét vi thay nhw vay. That
la mot diéu tuyét v, chuing ta cé hoi Phat gido nay véi tat ca nhirng ngudi tét xung quanh, véi
mot vi thady nhw Ajahn Brahm, diéu nay dwoc goi la Sanghanussati, niém T&ng. R6i ching ta c6
thé mé& rong sw quan twdng thém ra, biét on toan bd cong ddng Phat gido & day, suy ngam vé
nhirng diéu tuyét voi khi cé nhirng ngudi ban dao, Kalyanamitta nhw thé nay, va khi nghi twéng
vé nhirng diéu tét dep nay chinh la ta dang vun bdi nhitrng trang thai tam thién lanh va lam véng
béng nhirng trang thai tam tiéu cuwc. Quy vi cé thé thay né kha don gian, twéng nhw khoéng cé gi
sau sac, nhwng thwe sy néu lam dung cach né sé& mang lai cho ta nhivng phadm chét rat tét dep,
ma diéu nay thi ai cling c6 thé lam duoc.

Chuyén muc: Kién Thirc
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