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POI NET TIEU SU
THIEN SU AJAHN BRAHMAVAMSO

Thién su Ajahn Brahmavamso thuong duoc biét véi tén
ngan gon la Ajahn Brahm, sinh ndam 1951 tai London, Anh
Qudc. Vao tudi 16, khi con la mét hoc sinh trung hoc, su da
tham du nhiéu khéa Thién, doc nhiéu sach Phat gido va tu
nhan minh la Phat ta.

S& thich nghién cttu Phat gido va hanh thién ngay cang
phét trién khi su theo hoc nganh Vat ly Ly thuyét tai Pai Hoc
Cambridge. Sau khi t6t nghiép dai hoc, su di day hoc mot
nam, roi quyét dinh tir gia cudc doi thé tuc, 1én duong sang
Thai Lan tim thay hoc dao.

Nam 23 tudi, su xuat gia va tu hoc 9 nam dudi su huéng
dan ctia Ngai Ajahn Chah, thudc hé phai Nguyén thuy,
truyén thong kho hanh Son Lam (Forest Sangha), & mién
Dong Bac Théi Lan. Thién su Ajahn Chah 13 m6t trong nhitng
Thién su danh tiéng duoc ton kinh bac nhat & Théi Lan.

Nam 1983, su dugc Hoi Phat gido Tay Uc moi vé Perth
(Tay Uc) dé thiét lap Tu vién Bodhinyana, mot Tu vién Phat
gido Nguyén Thuy dau tién cta Uc theo truyén théng Son
Lam, & khu ring Serpentine, phia Nam thanh phd Perth.
Hién nay Thién su 1a tru tri Tu vién Bodhinyana, mét Tu vién
cé nhiéu tang chting nhét & Uc.

Do nhu cau thién sinh ghi tén theo hoc thién tap dudi sy
hudng dan ctia ngai ngay cang tang, nén tir nam 2003, Thién
su Ajahn Brahm da cung véi Hoi Phat gido Tay Uc van dong
xay dung Thién Vién Jhana Grove, mot trung tam hanh thién
16n nhat Nam ban cau, chi cach Tu vién Bodhinyana 1km.



Thién vién Jhana Grove vita méi dugc khanh thanh vao thang
Tu nam 2009.

Hién nay, Thién su Ajahn Brahm la nha lanh dao tinh than
cta Thién vién Jhana Grove ciing nhu ctia Hoi Phat gido Tay
Uc, Hoi Phat gido Victoria, Hoi Phat gido Nam Uc, Hoi Lién
Hitu Phét gido Singapore (Buddhist Fellowship of Singapore),
va la mot trong nhitng vi cao tang lanh dao cua Gido Hoi Tang
Gia Uc Chau (Australian Buddhist Sangha).

e



LOI GIGI THIEU CUA JACK KORNFIELD

Ban dang cam trong tay mot cudn cAm nang huéng dan
hanh Thién that httu ich va tinh t&, do mét vi su day kinh
nghiém tu tap uyén tham trinh bay. Su Ajahn Brahm la moét
trong nhiing vi su thudc thé hé méi ctia nhitng tang si Tay
phuong da tu hoc, thuc hanh va ndm vitng gido Iy quan trong
cta Dtc Phat, va nay Su cong hién kinh nghiém &y cho céc
hanh gia thanh tam trén khap thé gi6i hién dai.

Trong cudn Tir Chdnh Niém Dén Gidc Ngd ban sé tim thay
toan bd nhing 10i day thadu ddo dé€ phat trién va di sdu vao
Thién tap, dac biét nham muc dich nhap Dinh, hay nhép céc
Tang thién, va khai m& tué gidc tiép theo sau. Su Ajahn Brahm
c6ng hién cho ching ta nhimg hiéu biét cin trong va tinh t&€
dé gitip chang ta chuyén héa dugc nhiing khé khan ban dau
va dua tdm dén mot trang thai hy lac, khinh an va viing chai
sau lang cta Dinh. Réi Su dung nhét tam chanh niém dé soi
sang tinh vo ngd, tir d6 dua dén tri kién giai thoat. Day la
nhiing 16i gidng day tuyét voi.

Toi hoan hy cdng nhan kinh nghiém phong pht cta Su
Ajahn Brahm da mang lai két qua t6t dep trong viéc hudng
dan hanh gia tu Thién, Su trinh bay dudng 16i tu tap hudng
dén nhap dinh va tué gidc nhu la con dudng chan chinh dich
thuc ma Puc Phat da day cho ching ta, va vi thé d6 1a con
duong t6t nhat. Day qua la mét con duong uu viét. Nhung
DPuc Phét cing da giang day nhiéu phuong cach khéc cing
tot nhu vay d€ hanh Thién va Ngai cing da dung nhiéu
phuong tién thién xao khac dé€ gitp cac dé tu cua Ngai dat



duoc gidc ngd. Nhing 16i gidang day cta Thién su Thich Nhat
Hanh, Bac Dalai Lama, Ajahn Buddhadasa hay Sunlun
Sayadaw la mot vai vi du trong s& nhitng bac thay khap thé
gidi da cong hién tué giac cua ho tir nhimg géc d6 khac nhau
va mang cung mot vi giai thoat nhu vay. Tat ca nhiing bac
Thay nay da tao thanh mot doa hoa Man-da-la day huong
sac ctia Gido Phap sinh dong, trong d6 Su Ajahn Brahm da lam
hién 16 mot khia canh that quan trong.

Vi vay, nhimg ban nao quan tam dén viéc thuc tap dé dat
t4i cac tang Thién va gido phap thadm sau cua Phat dao thi hay
doc cudn sach nay that ky. Va tap thuc hanh. Ban sé tho nhan
dugc rat nhiéu tir nhitng 16i gidang day phong pht va sau sac
nay va tham chi con tiép thu nhiéu hon nira tir nhitng kinh
nghiém da duoc truyén dat noi day. Va Buc Phat cing nhu
Su Ajahn Brahm déu khuyén ching ta, hdy tu minh thu
nghiém, hay thuc hanh, va tir d6 hoc héi, nhung ding bam
viu vao ching. Hay dé chting dan dét ban dén con dudng giai
thoat moi dinh mac, mot tam giai thoét dich thuc. CAu mong
nhimng 10i giang day nay sé dem lai hi€u biét, l¢i ich va phudc
lanh cho tat ca moi nguoi.

Vi tam tu,
Jack Kornfield
Spint Rock Center

Woodacre, California-2006

>
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LOT GIOI THIEU CUA NGUOI DICH

Xin moi doc gia doc that ky cudn Cdm Nang Tu Thién
nay. D4y la mét cudn sach quy, duc két kinh nghiém trén 25
nam giang day Phat phap va huéng dan hanh thién ctia Thién
su Ajahn Brahm tai Uc va cdc nuéc Dong Nam A.

Du ban 14 ngudi méi bat dau thién tap hay 1a mét hanh
gid da hanh thién nhiéu ndm ma van chua dat dugc két qua
mong mudn, thi day chinh la cuén sach “g6i dau giudong” ctia
ban.

Du ban chi mudn hanh thién dé€ giai tod nhiing cang
thang trong cudc séng chit khong c6 nguyén vong tién xa
hon, hay ban 1a mét hanh gid nghiém tiic mudn di theo con
duong Thién dinh ctia Dac Phat dé dat duoc gidc ngd giai
thoat, ban sé thdy cudn sach nay mang lai nhiéu lgi ich thiét
thuc cho ban. Véi kinh nghiém huéng dan hanh thién trén 25
nam, Thién su Ajahn Brahm sé giai toa nhiéu thic mac, nhitng
chudng ngai ma thién sinh thuong gap phai, dé gitup ban dat
duoc muc tiéu, néu ban kién nhan thyc hanh theo dung 1oi
hudéng dan cua ngai.

Trong sach nay, Thién su Ajahn Brahm trinh bay phuong
phép thuc hanh con dudng Thién dinh ma Dac Phat da hanh
tri d€ dac qua Giac Ngo Giai Thoat. Ngai huéng dan ting
budc thién tap tir thap dén cao, that rd rang, mach lac va khoa
hoc, dva trén nén ting Kinh Quian Niém Hoi Tha
(Anapanasati) va Kinh Niém X& (Satipatthana), 1a hai bai
kinh v6 cting can ban va quan trong, van duoc xem 1a tréi tim
cua Thién dinh Phat gido. Doc gia sé tim thdy nhiéu kham
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phé méi la vé cudc hanh trinh tdm linh tién vao cac tang Thién
(Jhanas) qua kinh nghiém tu ching cua Thién su ma tur trudce
dén nay it c6 sach Thién nao dé cap véi day du chi tiét nhu
thé.

T6i da cé phudc duyén duoc tu hoc Phat phap va thuc
hanh Thién dinh duéi sy huéng dan cua Thién su Ajahn
Brahm qua nhiéu khéa tu thién 4n cu tai Melbourne va Perth
(Tay Uc). Véi phong cach vui vé, céi md va 6c hai huée dac
biét cta nguoi Tay phuong cung véi bién tai vo ngai, nhing
budi thuyét giang Phat phdp ctia ngai luén luon thu hat dong
dao thinh gia dén du chat nich ca giang duong, c6 khi 1én dén
hang ngan nguoi, da s61a gidi tri thitc va thanh nién sinh vién
du cac sac toc A, Au, Uc, My... Day la diéu hiém thdy & Tay
Phuong.

Ai da tung dén du cac budi giang phap caa Thién su
Ajahn Brahm déu khong quén nhimg trang cuoi thoai mai ctia
thinh chting mdi khi nghe ngai ké nhimng cau chuyén di dém,
hai huéc d€ minh hoa bai giang. Béi thé, hién nay ngai 1a mot
Thién su Tay phuong danh tiéng duoc rat nhiéu nguoi i mo.
Ngai da dugc mdi thuyét gidng Phat phap va huéng dan
hanh thién tai cac truong dai hoc, cac hoi nghi thé gidi, ciing
nhu cdc doan thé chinh tri, kinh t€, xa hoi, ton gido khap nuée
Uc ciing nhu cdc nuéc Dong Nam A va Tay Au.

Thién su Ajahn Brahm la mét biéu tuong caa “an lac va
hanh phuc trong budng x4 tan cing”. Hién nay, ngai van tiép
tuc du hanh khip noi dé chia sé niém an lac dy cho tat ca
nhimng ai mudn di theo con duong Thién dinh cua Duc Phat.

Ban than t6i da tu tap theo sy huéng dan ctia ngai va cam
nhan duogc nhiéu loi lac va tién bd, nén da phéat nguyén phién
dich cudn sach nay, trudc la d€ cting dudng ta on Tam Béo,
sau la d€ gidi thiéu véi doc gia Viét Nam mot cudn sach quy,
véi mong udc dem lai moét ludng gié méi cho ring Thién hién
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nay & hai ngoai ciing nhu & Viét Nam, d€ hanh gia Viét Nam
c6 dip ti€p can véi phuong phap huéng dan Thién tap cua
mot Thién su danh tiéng ctia Tay Phuong.

Trong lac phién dich, t6i da nghi dén cac ban tré, nén
da 8 gdng str dung cang it thuat ngit Phat hoc Han Viét cang
tot, va c§ gang dién dat bang thi tiéng Viét trong séng, dé
hiéu. Tuy nhién, c6 nhiéu thuat ngtt Phat hoc Han Viét von da
duoc phé bién réng rai va tré nén quen thudc trong gidi Phat
ttt Viét Nam, thi tdi van ti€p tuc st dung.

Mac du da c6 gang hét stic dé truyén dat that trung thanh
tu tudng cua tac gia bang mot van phong dé hiéu, chac chan
toi cting khong tranh khoi vung vé sai s6t. Kinh mong cac bac
Thay cung quy vi thién tri thic vui long chi gido, d€ 1an sau
in lai, ban dich sé dugc hoan hao hon. Téi xin chan thanh cam
ta.

Toi xin thanh kinh tri 4n tat ca nhitng dao httu va thién
tri thic trong va ngoai nudc da hét long giup d& vé moi mat
dé€ cudn sach nay c6 thé dén tay ngudi doc.

Cudi cung, néu cac hanh gia Viét Nam doc sach nay, thuc
hanh dung theo 101 huéng dan cua thién su Ajahn Brahm va
dat dugc an vui, hanh phc, tién dén gidc ngo giai thoat, thi
xin héi huéng cong dic nay dén tat ca phép gidi chung sinh.
Nguyén cau tit ca ching sinh déu dugc chia sé tué giac va
niém hy lac cua Thién dinh Phat gido.

Melbourne, mua DBoéng, 2009
Nguyén Nhat Tran Nhu Mai

P IV
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LOI CAM TA CUA TAC GIA

Trudc tién, toi xin cam ta Ty-kheo Culaka (Tién si Jacob
Meddin), ngudi da bién cai “c6c” bé nho cua mét nha su
thanh mot noi tuong tu nhu mot cai xudng lao dong ré tién
ctia thé gidi thit ba, va mac du stic khoe kém, ngudi van lam
viéc sudt nhiéu gio trong nhiéu thang dé€ viét nhiing phién
ban dau tién ctia cac bai giang nay cho tap san noi bo ctia Hoi
Phat gido Tay Uc.

Toi xin goi 16i cam ta dén Ron Storey, ngudi da danh méy
bén thao viét tay nhiéu 1an dén ndi bay gidy chac han anh da
thudc long nhitng bai gidng nay, va Ty-kheo Nissarano, nguoi
da sap xép bang muc lyc tra ctru. Tiép dén, tdi xin bay 6 long
cam kich kha mudén mang dén vi thién su dau tién cua toi,
Ngai Nai Boonman thudc Hoi Thién Dinh & Anh Quéc, ngudi
da tiét 16 cho t6i nét my 1é va tdm quan trong cua cic tang
Thién khi t6i dang con la moét sinh vién téc dai & Pai hoc
Cambridge vao nam 1970. Nhung trén hét, t6i xin bay t6 long
tri an vo tan dén vi thay ma t6i da da duoc hanh phuc tho gido
va sdng dudi su chi day cua Ngai trong sudt chin nam & mién
Dong Bac Théi Lan, Ngai Thién su Ajahn Chah, ngudi khong
nhitng da giai thich con duong gidi thoét that r6 rang, ma lai
con séng tron ven theo con dudng 4y cho dén phut cudi cung.

Cudi cung nhung khong kém phan quan trong, toi xin
gui 10i cam ta dén tat ca cac ban & nha Xudt Ban Wisdom
Publications, bao gom David, Rod, va bién tap vién cta tdi la
John LeRoy, da lam viéc hét stic cAn man dé hoan tat tap sach
nay. Cau nguyén thién nghiép nay sé mang lai sttc khoé doi
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dao cho céc ban dé€ cac ban c6 thé lam viéc hang say hon nita
véi tac phdm ké tiép cua toi.

Ajahm Brahm

P32V



15

CHU VIET TAT

Vin ban Phat gido tiéng Pali
Trung BK - Trung B¢ Kinh

Truong BK - Truong B¢ Kinh

TangCh BK - Tang Chi B¢ Kinh
TuongU.BK - Tuong Ung B¢
Kinh

Kinh PhC - Kinh Phép CU
Kinh PhC-a - Kinh Phap Cu

CTThBP - Chuyén Tién
Than buc Phdt

Kinh MTVD - Kinh Mi-Tién \Van
Pao

Kinh Nip - Kinh Nipata
TrgLaoTK-a - Truong Lao
Tang Ké.a

TrgLaoTK - Truong Lao Tang
Ké

TrgL&o NK - Truong Lao Ni Ké
Kinh Ud - Kinh Udana

Luat T. - Lugt Tang

ThanhTD - Thanh Tink Dao

dwoe danh s6 bang...

- Kinh va phan trong Trung Bo
Kinh

- Kinh, phan & sé thi ké trong
Truong B6 Kinh

- Phan bo va sb tha tu kinh

- Chuong va sb bai kinh

- S thi ké

- Quyén va trang trong 4n ban
cua Héi Kinh Tang Pali
(HKTP)

- Quyén va trang trong 4n ban
cua HKTP

- Chuong va sb van nan trong
an ban cua HKTP

- S6 thi ké

- Quyén & trang trong 4n ban
cua HKTP

- S6 thi ké

- Sb thi ké

- Chuong va sb kinh

- Quyén, chuong, phan, & sb
tiéu muc trong 4n ban cua
HKTP

- Chuong & s6 phan trong
Thanh Tinh Dao
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TONG QUAT VE THIEN DINH

Thién 1a phuong phap budng xa. Khi hanh Thién, ban
budng xa ca thé gidi phtc tap bén ngoai dé dat dén trang thai
an tinh ndi tdm day uy luc. Trong tat cd moi hinh thai ctia chu
thuyét than bi va trong nhiéu truyén thong tam linh, thién
dinh 1a con dudng dan dén tdm thanh tinh va day uy luc.
Chiing nghiém duoc cdi tdm thanh tinh nay, cai tam da dugc
giai thoat khéi moi rang budc cta thé gidi, that hoan hy khong
thé tudng tuong dugc. D6 1a nguén hanh phic hon han cac
duc lac thé gian.

Trong ltc hanh Thién ban sé gap mot s6 kho khan, nhat la
vao budi ban dau, nhung néu ban kién tri, Thién tap sé dua
ban dén nhing trang thai tam linh tuyét voi day y nghia. Theo
quy luat tu nhién, néu khong nd luc thi ta sé khong dat duoc
ti€n bo. Dt ban 1a mot cu si hay tang ni, néu khong nd luc tinh
tan thi sé khong di dén dau ca.

Chi nd lyc thdi cting chua da. N& luc can phai khéo 1éo.
Nghia 1a phai biét dua nang luong ctia ban dén dang chd va
duy tri ning lugng &y cho dén khi hoan tat. No luc khéo 1éo
khong gay trd ngai va cing khong qudy rdi ban; ma né sé
phat sinh su an tinh tuyét voi khi ban da nhap dinh.

Muc Tiéu Caa Hanh Thién

DE biét ban can phai huéng nd luc dén noi nao trong lic hanh
Thién, ban can phai hiéu ré6 muc tiéu cua ban. Muc tiéu cua
hanh Thién la dat dén trang thai tinh lang tuyét my, va cai
tam trong sang. Néu ban hiéu dugc muc tiéu ay, thi ban sé
thay rd hon ban can huéng nd lyc dén noi nao va dung
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phuong tién gi d€ dat duge muc tieu d6. NO lyc ay huéng dén
viéc budng x4, viéc phéat trién tdm san sang tir bd. Mot trong
nhing 10i day don gian nhung rdt thdm sau cta Dic Phat la
“Mot hanh gia dung budng xa lam déi tugng chinh dé tu tap
thi sé dat dugc Dinh dé dang”, nghia 1a nhat tam tinh ling,
muc tiéu ctia hanh Thién (Tuong U. BK 48, 9)(1). Hanh gia &y
gan nhu sé tu dong dat dugc nhiing trang thai hy lac noi tam.
Drtc Phat day rang nguyén nhan chinh dé nhdp Dinh va dat
duoc nhiing trang thai day uy luc d6 chinh 1a kha nang buong
xa va ti bo.

Budong B6 Moi Ganh Nang Caa Chung Ta

Trong lac Thién tap, chung ta khong duge nudi dudng cai tam
tich ltly va nam gitt sy vat. Thay vao d6 chtng ta phai phat
trién cai tAm san long budng x3, tir bé moi ganh ndng. Trong
doi sdng hang ngay, ching ta phai mang ning nhiéu bén
phan, giéng nhu nhiing hanh 1y nang né, nhung trong thoi
gian Thién tap, nhiing hanh 1y d6 khong can thiét. Trong lic
Thién tap, hay dat cac ganh nang xuéng, cang nhiéu cang tét.
Hay nghi dén nhimng nhiém vu va thanh qua coéng viéc nhu
nhimg qua ta ndng né dé 1én nguoi ban. Hay vat bd ching
khong tiéc nudi.

Chinh c4i tdm s&n sang buong bo nhu vay sé dua ban di
sau vao Thién dinh. Ngay ca trong giai doan méi bat dau
Thién tap, hdy xem thi ban c6 thé phat sinh nang lugng
mudn tir bd - y muoén xa ly moi chuyén. Khi tdm cua ban xa
ly moi chuyén, ban sé cam thdy nhe nhang va tu do hon
nhiéu. Trong Thién tap, su budng bod xdy ra ting giai doan,
tung budc mot.

Hanh gia giong nhu nhimg con chim bay béng trén bau
troi, va vuon téi dinh cao. Chim khéng bao gi¢ mang theo
hanh ly! Nhitng hanh gia thién xdo trat bé moi gdnh ndng,
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bay bdng va vuon téi dinh cao tuyét my cta tim. Chinh trén
thuong dinh cta tri gidc &y ma hanh gia hiéu duoc y nghia
cta cai ma ching ta goi la “tam”, tirkinh nghiém truyc ti€p cua
minh. Cung lac d6, hanh gia cting hiéu dugc ban chét cua cai
ma ta goi la “ngd”, “Thuong d€”, “th€ gisi”, “va tru”, tat ca sy
vat. Chinh noi day hanh gia duoc giai thoat - khong phai
trong linh vuc ¥y niém, ma trén t6t dinh cua su tinh lang n6i
tam.

Dé Cuong Cua Sach Nay

Phan I cta sach, “An Lac ctia Thién Binh”, danh cho nhiing
ban mudn hanh Thién dé lam nhe b6t ganh ndng cua cudc
song, nhung vi mot vai tréngai hay khong c6 khuynh huéng,
sé khong theo dudi hanh Thién d€ dat dén cic trang thai hy
lac va giac ngo. O day, toi trinh bay r6 rang 1a ngay ca déi véi
ngudi méi bat dau, khi hanh Thién dtng dan sé mang lai rat
nhiéu an lac. Chuong I va 2 sé néi vé nhimng budc dau tién
ctia hanh Thién bang moét dudng 16i rd rang va c6 hé théng.
Phan nay la phan duyét lai mét cudn sach nhé cua t6i da xudt
ban mang tua dé “Cin Bin Phdp Hanh Thién”(2). Chuong 3 va
4 nhan dién nhing van dé c6 thé xay ra trong lic hanh Thién,
va trinh bay phuong cach 1am thé nao d€ dé dang vuot qua
nhimg van dé ay mot khi ban da nhan ra chang. Trong
chuong 5 va 6 toi giai thich chanh niém bang mot duong 16i
doc ddo va md rong von liéng ctia hanh gia bang cach trinh
bay thém ba phuong phap Thién tap, tat ca la dé€ hé trg cho
con duong thanh tinh ndi tam. Réi trong chuong 7 va 8 toi
dua vao dan chitng mot s6 16i day ctia Dtc Phat, nhu 1a Kinh
Quéan Niém Hoi Th& (Andpanasati) va Kinh Niém Xa
(Satipatthana Sutta) d€ xac nhan gia tri nhimng 16i hudéng dan
ctia toi va lam phong phti thém bang nhitng mé ta day tué giac
cua chinh Drc Phat.
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Phan hai, “Pat dén hy lac va tién dén bd gidc ngd”, 1a mot
cudc hanh trinh duge huéng dan dé di vao thé gidi hy lac vuot
thoi gian ctia Phat dao. Phan nay mé ta phuong phap giup
hanh gia tién vao giai doan bung v&tam thic d€ dat dén niém
hy lac t&i thugng cta cdc tdng Thién va bang cich nao nhimng
trang thai xa ly &y vén bttc man ng udn dé hé 16 thé gidi diéu
ky cua tam, 1a khu vuon ndi tam huyén diéu khi hanh gia dat
dén giac ngd. Chuong 9, 10, va 11 md ra thé gidi tam thic
thuan tinh véi 101 tudng thuét chi tiét kinh nghiém nhdp Dinh,
hay nhdp tdng Thién, huéng dan rd rang tiing budc mot dé
lam thé nao tién vao cac canh gidi tuyét diéu ay. Tiép theo,
chuong 12 va 13 tiép tuc tién 1én dinh cao cta hanh trinh
chting ng6 tam linh, t6i trinh bay bang cach nao dé tué giac
dat duogc trong canh gidi Thién md cong cho hanh gia budce
vao vuon hoa tri tué. RAi trong chuong 14 va 15, tdi mo ta
lam thé nao dé€ dua sinh hoat cua doi song tién dén mot chung
két vi dai, cung cdp nhiing chi tiét r6 rang va dich thuc dé€
hanh gia nhan biét gidc ngd va lam thé nao dé dat dugc giac
ngo.

Phan két luan, “Budng xa dén tan cing” 1a “chiéc xe quay
vé khoi diém” ctia sach dé€ dua doc gia trd vé voi cude song
binh thudng sau khi roi khéi canh gidi Thién va Niét Ban -
mac du da c6 mot bude nhay vot chung két dé tién 1én thé
gidi vo vi nhu 1a mét ky vat cua cudc hanh trinh nay cua
ching ta.

Cach Su Dung Sach Nay

Séch nay c6 ba muc dich. Trudc tién, né duoc st dung nhu
mot khéa hoc vé Thién Phat gido. Thién sinh nao doc sach
nay that ky va thuc hanh nhimg 16i chi dan mot cach can
trong sé nhan duoc noi day mot khoa hoc vé Thién theo titng
budc tiém tién va hoan chinh, mot khéa hoc can ban dua theo
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truyén thong va doi lac dya trén chinh 16i day caa Puc Phat.
Toi trinh bay noi day nhitng 16i day sau sac, c6 gid tri vuot
thoi gian ctia Dic Phét theo mét cach thé phu hop véi tu
tudng Tay phuong.

Tht hai, cuén sach nay la mét cuén cam nang giai dap
moi tryc trdc ltc hanh Thién. N6 dugc sdp xép dé gitp thién
sinh vuot qua nhiing van dé dac biét trong lic thyc hanh. Thi
dy, néu san han 1a mot chudng ngai, doc gia c6 thé 1at sang
chuong 3, “Nhiing trd ngai trong lac hanh Thién I”, noi day
ban c6 thé tim thay 16i khuyén thuc tdp Quan Tu Bi (Metta) dé
vuot qua san han. Ngoai ra con cé nhimng 16 khuyén khéac dé
giai quyét van dé it pho bién hon - tham chi ¢ vé hiém khi
gap phai, nhu & Chuong 5, “Pham Chat cia Chanh Niém”, 1a
mot thi du dién hinh. Chi tiét 1am thé nao dé thiét 1ap mot
“ngudi gac cong” dé€ vira theo déi vita bao vé qua trinh hanh
Thién ctia ban la nhing 16i khuyén vo gia.

Chtrc nang tha ba ctia sach nay 1a d€ giap doc gia kham
pha nhitng phuong dién khéc ctia Thién Phat gido ma ho biét
rdt it. Sach nay cung cdp nhimg thong tin c6 1€ rat kho kiém
duge. Chuong 9-12 néi vé nhiing trang théi hy lac cua Thién
Dinh 1a mot thi du cu thé. Mac du cdc tdng Thién (jhanas) 1a
nhiing 161 day can ban cua Ptc Phat vé Thién Dinh, ngay nay
it nguoi c6 thé hiéu rd vé cac canh gisi do.

Toi da cam thdy it nhiéu lo 4u khi gdi cuén sach nay dén
nha xu4t ban. Khi toi bat ddu hanh Thién & Luan Dén trong
nhiing nam cudi thap nién 1960, mot vi Thién su thinh giang
nguoi Nhat thudc tong phéi Zen da néi véi t6i, “Theo luat
nghiép qua, ai viét sdch vé Phat gido sé phai chiu trdi qua bay
kiép sap t6i lam than lra!”. Diéu nay da 1am t6i lo au. Du diéu
nay dang hay khong, t6i van tin rang ai lam theo nhimng 15i
huéng dan trong sach nay sé duoc thoat khoi moi ki€p tai
sinh, khong phai chi thoat khdi tai sinh lam than lita ma théi.
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Trong Pai Kinh Saccaka (Trung BK, s& 36) Duc Phat k€ lai:
“Ta suy nghi... ‘C6 phai nhdp Pinh dua dén giai thoat?” Roi
ti€p theo hdi tudng 4y, nhan thic nay da khoi lén trong ta.
D6 chinh la con duong gidi thoat” (3).

&
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PHAN I

AN LAC CUA THIEN DINH
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-1-
CAN BAN PHAP HANH THIEN I

Trong chuong nay, ching ta sé néi dén bdn giai doan so
khoi cua hanh Thién. C6 thé cac ban mudn luét qua that
nhanh cac giai doan dau, néu vay ban hay hét stc than trong.
Néu ban vuot qua céc giai doan dau qué nhanh, ¢6 thé ban sé
thay viéc chudn bi chua dugc day du. Cang giéng nhu ban ¢
gang xay mot cdn nha trén mot cai nén tam bo - cdu tric nha
sé vuon lén rat nhanh, nhung né sé sém sup dé! La ngudi
khon ngoan, ban sé bo thoi gior xay dung nén méng that ving
chic. Réi khi ban tién 1én xay c4c tang cao hon - giéng nhu
nhitng trang théi hy lac cia Thién - can nha cta ban sé ving
vang.

Giai Doan 1:

Tinh giidc V€ Gidy Phut Hién Tai

Khi t6i giang day phuong phép hanh Thién, t6i thich bat dau
bang giai doan don gian 1a budéng bd ganh nang ctia qua khit
va tuong lai. C6 16 ban nghi rang day 1a mot viéc dé lam,
nhung khong phai vay dau. Buong bo qua khirnghia la khong
nghi dén cong viéc, gia dinh, nhitng cam két, nhing trach
nhiém, nhitng quang doi nién thiéu ctia ban véi tat ca chuyén
vui budn, v.v... Ban buéng bo moi kinh nghiém qua khtt b?mg
cach khong nghi dén ching nita. Trong ltac hanh Thién, ban
tré thanh mot con ngudi khong cé qué khi. Ban khong nghi
dén viéc ban séng & dau, ban sinh ra & dau, cha me ban la ai,
ban duoc nudi dudng nhu thé nao. Ban tur bo tat ca qua khi
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dé. Bang cach nay, néu ban dang ctiing hanh Thién véi nhimng
ngudi khéc, tat ca trg thanh binh dang - ban chi 1a mot thién
sinh. Khong ¢6 gi quan trong dut ban 1a mét hanh gia nhiéu
kinh nghiém hay chi la ké tap su.

Néu chiing ta buong bo tat ca qua khit y, ching ta tr&
nén binh dang va tu do. Ching ta tu gidi phéng minh khai
mot s& diéu ban tam, nhiing tri gidc, hay tu tudng c6 thé lam
gidi han, ngan can ta phat trién su an tinh phat sinh nh¢ tam
budng bo. Méi phan doi qué khit cta ta cudi cing dugc giai
phéng, ngay ca ky tc vé nhiing gi chi xay ra vai gidy phat
trudc day. Du bét ¢l cai gi xay ra cing khong lam ching ta
quan tam, chung ta budng xa hét. Chang khong con vang
vong trong tam ta.

Toi mo ta viéc phat trién tdm gidng nhu mot can phong
nho c6 boc ném céch dm. Khi cé mét kinh nghiém, mot tri gidc
hay tu tuéng cham phai bdc tuong cta can phong nay, né
khong doi lai. N6 chi chim sau vao trong 16p ném boc va
ngung ngay. Qua kha khong vang vong trong tam thic ta.
Mot s8 ngudi nghi rang néu ho quan tudng vé qué khit, ho c6
thé rut ra bai hoc va giai quyét duoc van dé caa ho. Nhung
khi chting ta nhin vé qué kht, chiing ta thuong nhin qua moét
lang kinh 1éch lac. Du ta nghi chang nhu thé nao di nira, that
su chting chang phéi y nhu vay! D6 1a ly do tai sao ngudi ta
thuong tranh cai vé nhing gi xdy ra tham chi chi vai phat
trudce day.

Gidi chitc canh sat diéu tra vé tai nan giao thong thuong
biét rat ro 1 hai nhan ching khac nhau, ca hai déu hoan toan
thanh that, c6 thé dua ra nhimng 10 tuong thuat mau thuan
nhau vé cing mét tai nan. Khi ching ta thay duoc ky tic cua
chang ta khong déng tin cay chit nao, ching ta sé khong con
danh gid qua cao vé qua kha. Chung ta ¢6 thé chon vui nd,
giong nhu ching ta chén vui moét nguoi da chét. Chang ta
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chon vui chiéc quan tai hay hoa thiéu thi hai nguoi chét, thé
la xong.

Pung vuong van qué khit. Pung ti€p tuc mang theo céc
quan tai chat day nhitng khoanh khic da qua. Néu ban lam
nhu vay, ban sé tu dé ning minh bang nhitng gdnh ning ma
that ra khong con thudc vé ban. Khi ban buéng bo qua khy,
ban sé duoc tu do trong gidy phut hién tai. Con déi véi tuong
lai - nhimg du doén, sg'hai, ké hoach, va mong doi - ciing can
phaéi buéng bo. Cé 1an Biuc Phat da day: “Bat ¢l cac dng nghi
dén mot viéc gi sé xay ra nhu thé nao, né sé luén ludn xay ra
khac véi diéu cac dong nghi” (Trung BK, 113, 21). Déi véi bac
hién tri thi tuong lai rat mo ho, khong biét duoc, khong tién
doan duoc. Du doan vé tuong lai that 1a vo ich, va d6 luén
ludn la moét viéc dai lang phi thi gio trong ltc hanh Thién.

Tam Tuyét Voi va La Lung

Khi ban lam viéc véi tam, ban thdy né that la lung. Tam c6
thé 1am duoc nhiing viéc bat ngd va tuyét diéu. Nhing thién
sinh gap khoé khan khi ho khong dat dugc trang théi tam an
tinh, doi lac bat dau nghi: “Day nita, ta lai phai chiu thém
mot gid buc bdi”. Nhung thuong lai c6 chuyén la xay ra. Mac
du ho dang du doan mét su that bai, ho lai dat dén mot trang
thai hanh thién rat an tinh.

Méi day, toi nghe néi dén moét thién sinh lan dau tién
tham du mét khéa thién an cu mudi ngay. Sau ngay dau tién,
anh ta cam th&y dau nhic dén ndi anh ta xin dugc vé nha. Vi
thdy huéng dan bao: “Toi hita véi ban 1a chi can & lai thém
mot ngay nita thoi, ban sé hét dau nhic”. Thé la anh ta & lai
thém mot ngay nita, nhung co thé anh van dau nhic té hon.
Mot 1an nita, anh ta lai mudn vé nha. Vi thay lap lai 161 huéng
dan, “Chi thém mot ngay nita thoi, con dau nhtic sé hét”. Anh
ta &lai qua ngay thit ba, nhung co thé van dau nhic té hai hon
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nita. Mdi budi t6i trong chin ngay dau tién, anh déu dén gap
vi thay d€ xin vé€ nha. Va vi thay chi néi: “Chi thém mot ngay
ntta thoi 1a hét dau”. Ngay cudi cung ctuia khéa tu, trong budi
ngoi thién dau tién, anh hét stic kinh ngac khi thdy con dau
nhac bién mét va khong con trdlai. Anh c6 thé ng6i lau hon
ma khong dau chit nao. Anh ngac nhién thich thu khi thay
tam ky diéu biét bao trudc nhimng két qua that bat ngd anh c6
thé dat duoc. Vi vay ban khong thé biét duge tuong lai.
Nhiing gi sé xay ra trong tuong lai c6 thé that la lung, ky quac,
vuot ra ngoai nhitng du doan ctaa ban. Nhitng kinh nghiém
cta thién sinh nay c6 thé gitp ban c6 du tri tué va can dam
dé€ budng boé moi y nghi va mong doi vé tuong lai.

Trong lic hanh thién ma ban c& nghi: “Con bao nhiéu
phat nita day? Ta con phai chiu dung nhu thé nay dén bao
gi0?” nghia la ban dang phéng tam vao tuong lai. Con dau
nhtc c6 thé bién mat trong nhdy mat. Ban khong thé biét
duoc khi nao chuyén 4y sé xay ra.

Trong mot khéa thién 4n cu ban c¢6 thé nghi rang khong
c6 budi thién tap nao cta ban thanh cong ca. Nhung trong
buéi hanh thién tiép theo, c6 thé khi ng6i xudng ban lai cam
th&y tam that thoai méi va an tinh. Ban nghi: “O, bay gi'minh
c6 thé thién duoc r6i”. Nhung r6i budi ngdi thién tiép theo
ban lai cam thay buc bdi nhu nhiing 1an dau. Chuyén gi dang
xay ra vay?

Vi thay dau tién day Thién cho t6i néi véi téi nhiing diéu
nghe c6 vé rat la vao thoi d6. Thay néi rang khong c6 cai goi
14 hanh thién yéu kém. Thay n6i dtng. Tat ca nhimg budi thién
tap ma ban goi la yéu kém hay day buc béi &y chinh la giai
doan ban lam viéc cat luc d€ duogc “lanh luong”. Clng giong
nhu mét nguoi lam viéc sudt ngay Thi Hai ma cudi ngay
chéng nhan dugc dong nao. Anh ta nghi:” Ta 1am viéc nhu
thé nay dé lam gi nhi?”. Anh ta lai lam viéc suSt ngay Thtt Ba
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va rdi cling chang nhan dugc déng nao. Lai mot ngay khong
ra gi. Ct thé sudt ngay Tha Tu dén Tha Nam anh ta tiép tuc
lam viéc nhung van khong thay duge dén dap cong lao kho
nhoc. Bon ngay té hai lién tuc. Cho dén ngay Thit Sdu. Anh
van lam viéc y hét nhimg ngay trudc, va cudi ngay 6ng chu
da dén tra luong cho anh. O! tai sao mdi ngay lai khong phai
la ngay lanh luong nhi?

Tai sao mdi budi hanh thién lai khong phai la ngay lanh
luong? Ban hiéu dugc vi du dy khong? Trong nhing lan c8
gang hanh thién mot cach khé nhoc, ban da tich liy vén liéng,
nhan duyén cho su thanh cdng sau nay. Chinh cac bu6i thién
tap day kho khan dy da giap ban tich lay stic manh dé tao
thanh dong luc dua dén an tinh. Réi khi von liéng da day du,
tam tu nhién tién vao mot trang thai an tinh that tét dep, va
dé la ngay lanh luong. Nhung ban nén nhé rang chinh trong
nhimng budi hanh thién ban cho la yéu kém &y than tam da
chudn bi phan 16n cic diéu kién dé€ dua dén két qua tot dep
cudi cung.

Qua Kha Va Tuong Lai La Nhitng Ganh Niang
Trong mot khod thién do t6i huéng dan, vao budi tham van,
mot phu nit néi véi t6i 1a ba ay da gian toi sudt ngay vi hai ly
do khac nhau. Trong nhitng budi thién tap dau tién, ba da gap
nhiéu khé khan va dam ra gian téi vi t6i da khong rung
chudng sém hon dé cham dat buéi tap. Trong nhiing budi
hanh thién sau d6 ba da dat duoc trang thai tam an tinh tuyét
voi va ba lai gian toi vi t6i da rung chuong qué sém. That ra,
cac budi thién tap déu c6 mot thoi lugng gidng nhau, mdi
budi dung mot gio.

Khi ban ch¢ doi tuong lai bang cach suy nghi: “Con bao
nhiéu phuat nita thi chuéng reo nhi?” ban da ty hanh ha minh.
Vi thé hay than trong diung vac 1én vai ganh nang cua thoi
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gian “Con bao nhiéu phut ntta day?” hay “Ta phai lam gi ti€p
theo nhi?”. Néu d6 la diéu ban dang suy nghi, thi ban da
khong chi tdm dén nhiing gi dang xay ra trong hién tai. Ban
chang phai dang hanh thién, ma ban dang mdi sy phién buc
dén quay nhiéu ban day.

Trong giai doan thién tap nay hay gitt su chu tdm vao
ngay gidy phut hién tai, thdm chi dén muac do ban khong con
biét ngay gid, sang hay chiéu? - khong can biét! Ban chi biét c6
mot diéu 1a ngay gidy phiit ndy ddy. Bang cach ay ban di vao
“thoi khac cta tu vién” tuyét voi, noi ban dang hanh thién
trong lac nay. Ban khong can biét bao nhiéu phat da tréi qua
va bao nhiéu phut con lai. Tham chi ban ciing khong con nhé&
la ngay nao ntta.

Khi con 1a moét tang sinh tré tudi & Thai Lan, that su toi
da quén d6 1a nam nao! That 1a ky diéu khi duge song trong
moét cadnh gidi phi thoi gian, mot canh gidi dugc tu do hon
nhiéu so véi céi thé gidi bi thoi gian chi phdi ma ching ta
dang song. Trong canh gidi phi thoi gian, ban cdm nhan dugce
phiit gidy hién tai - gidng nhu tat ca bac hién tri da ting thé
nghiém duoc gidy phat nay hang ngan nam nay. Ban da di
vao thuc tai cta bay gio va & day.

Thuc tai cta bay gio va & day that huy hoang va dang
kinh ngac. Khi ban da tir bo hét ca qué khi va tuong lai, ban
nhu 1a ngudi méi séng lai. Ban & day, ban dang gitt chanh
niém. Day la giai doan dau cua hanh thién, chi can gitt ving
chanh niém trong gidy phut hién tai. Dat dén giai doan nay,
ban da trai qua nhiéu nd lyc. Ban da budng bo ganh nang dau
tién von lam trd ngai cho budc tién sau hon vao thién dinh.
Vi vay diéu quan trong 1a ban can nd lyc nhiéu hon nita dé€
cung ¢d cho giai doan dau tién nay that manh mé, 6n dinh va
vitng chéc.
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Giai Doan Hai:

Tinh Gidc Im Lang Vé Phuat Gidy Hién Tai

Trong phan gidi thiéu t6i da phac hoa so luge muc tiéu ctia
hanh thién la dat dén sy im lang tuyét voi, tinh ling, va tam
sang sudt dé gitip phét trién nhiéu tué giac thadm sau. Ban da
budng bd ganh nang dau tién lam trd ngai cho budc tién sau
vao thién dinh. Bay gio ban phai tién dén mot trang thai tam
yén lang dich thuc va tuyét voi hon nira.

Im Lang Nghia La Khong Binh Luan

Trong khi thao luan vé giai doan hai, cting can néi rd su khéc
nhau gitta trai nghiém tinh gidc im ldng vé phiit gidy hién tai va
suy nghi vé phiit gidy hién tai. T6i dung vi du viéc xem mot tran
ddu quan vot trén man anh truyén hinh dé gitp ban hiéu
dugc diém nay. C6 thé ban dé ¥ rang c6 hai tran ddu dang
dién ra ciing mot ltc: Tran d4u ban thdy trén truyén hinh va
tran ddu ban nghe ngudi binh ludn mo ta. Nguoi binh luan
thudng thién vi. Thi du, néu mot tay vot ngudi Uc dang ddu
véi mot tay vot ngudi My, thi binh luan vién thé thao cta Uc
rat c6 thé sé dua ra nhirng 16 binh luan khac han véi binh luan
vién ctua My. Trong thi du nay, xem truyén hinh ma khong
binh luén gi ca tuong trung cho sy tinh gidc im lang vé phiit gidy
hién tai trong thién tap, con cha y dén 10i binh luén tugng
trung cho suy nghi vé phiit gidy hién tai. Ban phai nhan thuc
rang ban dén gan véi sy that hon khi ban quan sat ma khong
binh luén gi ca, khi ban chi thé nghiém sy nhan biét im lang
vé phat gidy hién tai ma thoi.

Doi ldc ching ta tudng rang chinh thong qua sy binh
luan noi tAm ma ta biét duoc thé gidi. That ra, tiéng ndi nodi
tam &y chang biét gi vé thé gidi ca. Chinh tiéng néi noi tam
dy da théu dét ra nhing vong tudng khién ta dau khd. Tiéng
néi ndi tdm khién ta tic gian doi véi ké thu va tao ra nhiing
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gan b6 nguy hiém véi nhitng ngudi ta yéu mén. Tiéng néi noi
tam la nguyén nhan tao nén moi van dé cua cudc song. N6
tao nén su so hdi va mic cam tdi 161, lo au va tram cam. N6
dung lén nhitng 4o tuéng nay ciing tai tinh nhu nhitng dién
vién khéo dung thua doan kich dong khéan gia dé tao ra sy
kinh sghay bi thuong. Vi vay néu ban di tim chan ly, ban phai
biét quy trong sy tinh gidc im lgng, va khi ban hanh thién, ban
phai xem viéc nay quan trong hon y niém nao khéc.

Chinh vi con ngudi lac nao cting cho nhimng y niém cua
minh c6 gia tri cao khién diéu nay trd thanh mét chudng ngai
cho su tinh gidc im lgng. Sang sudt loai bd tam quan trong ta
gén cho suy luan va hiéu dugc rang sy tinh gidc im ling giap
ta hi€u biét van vat chinh xac hon, nhu vay sé m& canh cta
cho ta budc vao su tinh lang ndi tam.

Mot phuong cach hitu hiéu d€ vuot qua su binh luan néi
tam 1a phat trién sy tinh gidc im lang that tinh t€ vé gidy phat
hién tai. Ban quan sat mdi phut gidy that chat ché dén ndi
ban khong con thi gior d€ binh luan vé nhing gi vira xay ra.
Mot niém khai 1én thuong 1a mot y kién vé nhimg gi vita xay
ra. “Diéu dy t6t”. “Piéu kia xau”. “Céi gi vay?”. Tat ca nhing
161 binh luén &y thudc v€ trai nghiém trude day. Khi ban dang
ghi nhan hay binh luan vé mot trai nghiém da qua, ban khong
con cha y dén trai nghiém vira méi dén. Ban dang tiép xac
véi khach cti va bé quén mat nhitng ngudi khach méi dén.

D¢ trién khai 4n du nay, hay tudng tuong tdm ban nhu
mot ngudi cha nha t6 chitc mét budi da tiéc, ban ding dén
khach truéc ctta. Néu mot ngudi khach bude vao va ban bat
dau tro chuyén véi ngudi nay, thi ban khong lam tron nhiém
vu la phdi cha y chao ting nguoi khach khi ho buéc vao. Vi
mdi lac déu c6 khach budc vao, ban chao ngudi nay xong l1a
phai chao ngay nguoi di vao ké tiép. Ban khong thé ¢ du thoi
gid d€ noéi chuyén véi bat cit nguodi nao, du 1a mot cude tro
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chuyén ngan nhat, vi nhu thé c6 nghia 1a ban phai bo sét
ngudi bude vao ké tiép. Trong thién tap, su viéc c hién dén
trong tdm ta hét chuyén nay dén chuyén kia qua ctra ngo cua
gidc quan. Néu ban cht tim dén nhan moét su viéc va bat dau
dam thoai véi n6 thi ban bo s6t mat su viéc ké ti€p dang xay
ra ngay sau do.

Khi ban hoan toan séng trong giay phut hién tai véi ting
su viéc, véi ting nguoi khach hién ra trong tam ban, thi ban
khong con khoang tréng cho suy ludn ndi tam. Ban khong
thé dam luan véi chinh minh béi vi ban hoan toan ban ron
chid tdm vao viéc dén nhan moi viéc ngay lic néd vita xuét
hién. Pay 1a lac ban dang tinh t€ thanh loc su nhan biét vé
giay phat hién tai dén muc d6 né trd thanh sy tinh gidc im
ling vé hién tai trong ting gidy phut.

Trong ltc phét trién sy im lang ndi tAm, ban dang tir bo
mot ganh nang rat 16n khéac. Giéng nhu ban da deo mét cai ba-
16 néng chiu trén lung trong sudt ba chuc hay nam chuc nam
rong rd, va trong sudt thoi gian dy ban da 1é budc chan mét
nhoc trén nhiéu dam duong dai. Gio day ban da ¢ duoc can
dam va tri sing sudt d€ cdi cai ba 16 dy ra va dat n6 xudng dat
trong chdc lat. Ban cam thdy vo cing nhe nhom, that 1a thanh
than, that la ty do, khi ban da dat duoc ganh nang xudng dat.

Mot phuong cach hitu ich khac dé€ phat trién sy im lang
noi tam la nhan dién khodng cach gitra cac y niém, hodc gitta
nhitng thoi khic d6i thoai ndi tam. Hay theo déi that ky véi
su nhan biét nhay bén khi mét y niém vira tan bién va trudc
khi mot y niém khac khoéi 1én - D4y! Khoang cach dé chinh
1a sy tinh gidc im lang. Lic dau, khoang cach d6 c6 thé chi
trong giay lat, nhung khi ban da nhan ra sy im lang thoang
qua dy ban sé dan dan quen thudc véi né. Va khi ban da quen
thudc véing, suim lang sé kéo dai lau hon. Cudi cung khi ban
da tim thdy né, ban bat dau vui huéng sy im ling, va dé 1a ly
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do khién né kéo dai lau hon. Nhung nén nhé rang su im ling
rat dé mac c&. Néu sy im ling nghe ban néi vé né, né sé bién
ngay lap tuc!

Im Lang That La Thich Tha!

That tuyét diéu néu mdi chting ta c6 thé tir bo tat ca tiéng néi
ndi tm va an tra trong sy tinh gidc im ling vé gidy phiit hién tai
trong mot thoi gian vira du dai dé cam nhan duoc diéu nay
lam ta thich tha biét chiing nao. Im lang giap phét trién tri
tué va 6c sang sudt nhiéu hon suy nghi. Khi ta nhan thic duoc
diéu nay, sy im lang tr&nén hap dan va quan trong hon. Tam
ta sé hudng vé sy im lang, tim ki€ém n6 khong nging, cho dén
mtuc d6 1a tam chi d4n than vao qua trinh suy nghi khi nao that
can thiét, chi khi nao c6 viéc gi dang suy nghi. Mot khi ching
ta nhan thitc duoc rang phan I6n hitng suy nghi ctia ching
ta that ra chang dang ban tdm chit nao, chang di dén dau,
ma chi 1am ching ta nhic dau, ching ta sé vui vé va dé dang
danh nhiéu thi gio hon d€ tim vé su tinh lang ndi tim. Nhu
vay, giai doan hai cua thién tap la su tinh gidc im ling vé gidy
phiit hién tai. Chung ta c6 thé mudn danh nhiéu thi giochi dé
phat trién hai giai doan dau tién nay, boéi vi néu ching ta c6
thé dat dén diém nay, ching ta da di dugc mét doan dudong
dai trong nd luc thién tap. Trong sy tinh gidc im ling vé “ngay
phiit gidy nay”, chting ta da cdm nhan dugc rat nhiéu an tinh,
hy lac va theo sau d6 la tri tué.

Giai Poan Ba:

Tinh gidc Im Ling V& Hoi Thé Trong Gidy Phat Hién Tai
Néu ching ta muén di xa hon ntta, thi thay vi tinh giac im
lang vé nhiing gi hién ra trong tadm, ching ta chon su tinh giac
im lang vé mot déi tuong ma thoi. Boi tugng d6 cé thé la cam
nhén vé hoi thg, y tuong vé long tir bi (metta), mot vong tron
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day mau sic hién thi trong tdm (kasina), hay nhiéu dé muc
quén niém thong thuong khac. O day toi sé mo ta su tinh gidc
im lgng vé hoi thd trong phiit gidy hién tai.

Hop Nhit Déi Lap V6i Da Dang

Chon mét déi tuong dé tap trung cha y nghia 1a buéng bo su
da dang va tién dén phia d6i lap véi né, la sy hgp nhat. Khi
tam bat dau hop nhat va duy tri sy chd y vé mot d6i tuong
ma thoi, thi ta cdm thay sy an tinh, hy lac va néi luc gia tang
dang ké. O day ching ta kham pha rang su da dang ctia tim
thic cting 1a mot ganh nang khac. Giong nhu ban c6 sdu méy
dién thoai trén ban cung reo lén mot luot. Dep bo sau may
nay va chi cho phép mét duong gidy dién thoai riéng trén ban
ma thoi, diéu dé that nhe ngudi dén mic phét sinh an lac.
Hiéu dugc su dang 1a mot gdnh nadng 1a diéu rat quan trong
dé c6 thé tap trung chi tam vao hoi thé.

Kién Nhin Than Trong La Con Pudng Nhanh Nhat
Néu ban da phat trién duoc sy tinh gidc im ling vé gidy phiit
hién tai mot cach than trong trong mot thoi gian dai, ban sé
thay that dé dang hudng sy tinh gidc 4y vao hoi thd va theo
doéi hoi tho ting phat gidy khong gian doan. D6 1a nho ban
da vuot qua dugc hai tro' ngai 16n cia phdp Quan Niém Hoi
Thé. Trd ngai dau tién la tam thudng cé khuynh huéng rong
rudi vé qua khit hay tuong lai, va trd ngai thit hai 1a tiéng néi
nodi tam. Vi vay ma t6i da giang vé hai giai doan m& dau la
tinh gidc vé gidy phiit hién tai va tinh gidc im lgng vé gidy phiit
hién tgi nhu 1a sy chudn bi vimng chac cho budc tién vao mitc
thién dinh thAm sau hon vé hoi tho.

Théng thudng thién sinh bat ddu phap Quén Niém Hoi
Thé khi tdm ho van con dang chay nhay ling xang vé qua kha
hay tuong lai, va khi nhiing suy ludn néi tam lam nhan chim
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mic do tinh gidc. Khong chuan bi dting dan khién ho thdy
viéc theo doi hoi thd that khé khan, thdm chi khong thé lam
duoc, va bo cudc trong su buc boi. Ho bo cudc vi ho da khong
bat dau diang chd. Ho da khong thuc hién cong viéc chudn bi
trudc khi dung hoi thdlam trong tdm ctia sy cha y. Tuy nhién,
néu tam ban da duogc chuan bi t6t bang cach hoan tat hai giai
doan néu trén, thi khi ban huéng tdm vé hoi thd ban sé c6 thé
dé dang duy tri su chti tam vao né. Néu ban thay theo ddi hoi
thd that khé khan, day 1a ddu hiéu ching té ban da qua voi
vang vuot qua hai giai doan dau. Hay quay trélai cac bai thuc
tap dau tién. Kién nhan than trong 1a con dudng nhanh nhat!

Ban Theo D6i Hoi Thé Tu Diém Nao Khong Thanh Van
bé

Khi ban tap trung su chti y vao hoi thd, ban cha tam theo doéi
hoi thé dang xdy ra ngay bay gio. Ban cdm nhan hoi thé dang
dién ti€n nhu thé nao, né dang di vao, di ra, hay dang & nira
chiing. Vai vi thay day rang phai theo d6i hoi thé & chép mii,
vai vi khdc bao phai theo doéi hoi thd & bung, vai vi khac nita
lai bao phai chuyén hoi thd dén chd nay xong rdi chuyén n6
dén chd kia. Tir kinh nghiém bén than, t6i thay rang ban theo
doi hoi thd tir diém nao khong thanh van dé. That ra, tét nhat
la dung an dinh vi tri nao cho hoi thé. Néu ban theo déi hoi
thd tai chép mui thi né sé trd thanh “tinh gidc vé chép mui”,
khong phai tinh gidc vé hoi thd, va néu ban theo doi hoi tha
tir bung thi né trd thanh “tinh gidc vé bung”. Ban chi can tu
hoéi minh “Toi dang thd vao hay dang thd ra? Lam sao toi biét
duoc diéu nay?”. Bay! Cam nhan sé cho ban biét hoi thd dang
lam gi, d6 1a diéu ban can tap trung chu y. Bung quan tam vé
viéc hoi thd duoc dat & dau. Chi can tap trung cht y vao chinh
cam nhan hoi thd ra vao.
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Khuynh Huéng Kiém Soat Hoi Theo
Mot van dé phd bién & giai doan nay 1a khuynh huéng kiém
soat hoi thd, va diéu nay 1am cho viéc theo doi hoi thd khong
duoc thodi mai. D€ vuot qua diém kho khan nay, hay tuong
tuong ban chi 1a mét hanh khéch ng6i trong xe nhin hoi tha
qua ctra s8. Ban khong phai la nguoi lai xe, ciung khong phai
la nguoi chi duong ngodi & ghé sau. Vay hay ngung ra lénh,
hay budng thu va vui huong cudc hanh trinh. Hay dé€ cho hoi
tho thuc hién cong viéc thd ra vao, ban chi theo déi ma thoi.
Khi ban dém hoi thd ra thd vao khoang moét tram lan lién
tuc, khong bd sét 1an nao, ban da dat duoc diéu ma toi goi la
giai doan ba ctia nd luc hanh thién, giai doan nay lién hé dén
viéc duy tri su chd tdm vao hoi thé. Lan nay sé an lac hon giai
doan trudc. D€ tién sau hon, budc ké tiép ban sé nham dén
giai doan hoan toan duy tri su cht tam vao hoi thé.

Giai Doan Bén:

Hoan Toan Duy Tri Sy Cha Tam Vao Hoi The

Giai doan bdn xay ra khi su chd tdm cua ban tién dén viéc
theo déi hoi thé trong tirng moi pht gidy. Ban nhan biét hoi-
thé-vao ngay tir gidy phut dau tién, khi cam giac thd vao bat
dau khdi 1én. Rdi ban quan sat cam gidc dy phat trién tur tu
trong sudt tién trinh di chuyén ciia mét 1an thd-vao, khong bo
s6t mot gidy nao cua hoi-thd-vao. Khi hoi-thd-vao cham dit,
ban biét rd giay phut d6. Trong tam minh, ban thay rd budc di
chuyén cudi cuing ctua hoi-thd-vao. Réi ban thay giay phut
ti€p theo nhu la khoang ngling gitra cac hoi thd, va nhiéu
khoéng ngttng nita cho dén khi hoi-thd-ra bat dau. Ban thdy
duoc gidy phut bat dau ctia hoi-thd-ra va mdi cam gidc tiép
theo sau khi hoi- thd-ra dién tién, cho dén khi hoi-thd-ra tan
bién lac né da hoan tat chiic nang ctia minh. Tat ca viéc nay
dugc thuc hién trong im lang va ngay trong phut gidy hién
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tai.

Ding Ngoai Cudc

Ban cam nghiém ting phan cta mdi hoi-thd-vao va hoi-ths-
ra lién tuc may tram lan trong mot lic. Vi vay nén giai doan
nay dugc goi la hoan toan duy tri sy chii tdm vao hoi thd. Ban
khong thé dat dén giai doan nay bang cch ép budc, ndm gitt
hay bam chat. Ban chi c6 thé dat dén mtc d6 an tinh nay bang
cach budng xa moi chuyén trong toan thé va tru ngoai trir
cdm nghiém tic khac vé hoi thd dang xay ra trong im ling.
Thét ra, “ban” khong dat dén giai doan nay, ma chinh la
“tam” da dat dugce. Chinh “tdm” tu lam viéc nay. Tam nhan
ra giai doan nay sé la noi cu tra that an vui, chi ¢6 mét minh
tam cung véi hoi thd ma thoéi. Pay 1a noi ma ké chu dong, la
phan 16n ctia tu nga con ngudi, bat dau bién mat.

Ban thay rang su tién bo dién ra that ty nhién vao giai
doan thién tap nay. Ching ta chi can ding ngoai cudc, buong
bd, va quan sat tat ca nhiing gi dang xay ra. Chi can ban dé
mac nod, tam sé ty dong hudng vé su hop nhat that don gian,
binh yén va thi vi, d6 1a dugc & moét minh véi moét ddi tuong,
chi viéc hoa nhép véi hoi thd trong tiing mdi phut gidy ma
thoi. D6 la su hgp nhat cua tam, hop nhat trong ting giay
phut, hop nhat trong tinh lang.

Bat Dau Hoi Thé Tuyét Pep

Giai doan tht tu nay toi goi 1a “tam van 14y da dé nhay” ctia
thién tap, bdi vi tit day ban c6 thé 1dy da d€ chim sau vao
nhing trang théi hy lac. Khi chdang ta chi can duy tri su hop
nhét ctia tdm thtc bang cach khong can thiép, thi hoi the sé
bat dau tan bién. Hoi thd c6 vé nhu mo nhat dan vi bay gidy
tam tap trung chu y vao trong diém ctia cdm nghiém vé hoi
thd, do la sy an tinh, tu do va hy lac diéu ky.
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Vao giai doan nay, t6i dung tir “hoi thd tuyét dep”. O
day, tam nhan thay rang hoi thd an binh nay that vo ciing
tuyét diéu. Ching ta nhan biét hoi thé tuyét dep nay mot cach
lién tuc, gidy phuat nay ndi tiép gidy phut kia, khong bi gian
doan cht nao trong chudi cam nghiém nay. Chtng ta chi
nhan biét hoi thé tuyét dep ma khong can ¢ nd luc nao va
trong mot thoi gian rat dai.

Gi¢ day nhu t6i sé giai thich trong chuong ké tiép, khi hoi
thd bién mat, tat ca con lai 1a “cai dep”. Céi dep vo hinh trg
thanh d6i tuong duy nhat cua tdm. Tam bay gio 1ay chinh
tam minh lam d6i tuong. Ban khong con biét gi vé hoi thd,
than thé, ¥ niém, am thanh, hay thé€ giéi bén ngoai. Tat ca
nhiing gi ban nhan biét la cai dep, su an binh, hy lac, anh
sang, hay bat ctt diéu gi ma tri gidc cua ban sé dat tén sau nay.
Ban dang cam nghiém cai dep ma thdi, mét cach lién tuc,
khong can nd luc gi ca, d6 1a trang thai “Khong” tuyét dep! T
lau, ban da budng bé dam luan, budéng bé moi moé ta hay
danh gia. Gid day, tam ban tinh lang dén ndi n6 khong thé
néi gi duoc nira. Ban bat dau cdm nghiém niém hy lac dang
nd hoa trong tdm. Niém hy lac dy sé nay nd, phat trién, va trg
nén vitng chic, manh mé. Rdi sau dé ban c6 thé budc vao
nhitng trang thai nhdp Dinh dugc goi la cdc tang Thién
(Jhanas).

Toi d& mo ta bon giai doan dau cua thién tap. Mdi giai
doan phai duoc phat trién tét trudce khi tién dén giai doan tiép
theo. Xin hay danh nhiéu thoi gi cho bén giai doan dau tién
nay, luyén tap ching that virng vang va 6n dinh trudc khi
tién budc xa hon. Ban phai ¢ kha nang gitt viing giai doan
bdn that thoai mai, hodn toan duy tri sy chii tim vio hoi thd, theo
do6i mdi hoi thd khong mot 1an gian doan trong hai hodc ba
tram lan lién tuc. Toi khong néi ban phai dém hoi thd trong
giai doan nay; toi chi cho phong dinh khoang thoi gian hanh
gia can phai c6 kha nang gitr viing trong giai doan bon trudce
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khi tién t6i xa hon. Trong thién tap, nhu t6i da néi trude day,
kién nhan than trong 1a con dudng nhanh nhét.

&
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-2
CAN BAN PHAP HANH THIEN II

Trong chuong nay chiing ta sé xem xét ba giai doan cao
hon cuta thién tap, d6 la: Giai doan nam, hodn toan duy tri su
chii tdm vdo hoi thd tuyét dep; va giai doan sdu, kinh nghiém vé
dinh tudng tuyét dep, va giai doan bay, nhdp dinh (nhdp tang thién)
(jhana).

Giai Doan Ndam:

Hoan Toan Duy Tri Sy Cha Tam Vao Hoi Thé Tuyét Dep
Giai doan nam goi 1a hoan toan duy tri sy chii tdm vao hoi thd
tuyét dep. Thuong thi giai doan nay tréi chdy tu nhién lién
thong véi giai doan trudc. Nhu da thdo ludn so lugc trong
chuong trudc, khi ban hoan toan chii tdm vao cdm nghiém hoi
thd mot cach dé dang va lién tuc khong ¢6 gi lam gian doan
dong chay diéu hoa cta su tinh gidc, thi hoi thd ém diu dan.
T moét hoi thd phap phong binh thuong chuyén sang moét hoi
thd ém dém muot ma “tuyét dep”. Tam nhan biét hoi th& tuyét
dep nay va cam thay thich thi. Tam cdm nghiém mot trang thai
hai long sau lang. Tam thdy hoan hi khi quan s4t hoi thd tuyét
dep nay, chit khong can phai bi thac ddy ép budc gi.

DPiung Lam Gi Ca

“Ban” diing lam gi ca. Néu ban c& gang 1am mot céi gi d6 vao
giai doan nay, ban sé qudy nhiéu ca tién trinh. Trang thai dep
dé nay sé mét ngay. Ciing giéng nhu trong trd choi “con rdn
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va céi thang”, ban lot vao 6 vudng dau ran thi ban phai quay
trd lai nhiing 6 vudng phia sau. Tur giai doan hanh thién nay
trd di, ngudi cha dong phai bién mat. Ban chi con 1a ngudi
nhén biét, dang quan sat mot cach thu dong.

Mot meo vat hitu ich & giai doan nay la phé v& sy im lang
noi tam trong chdc 14t va thAm nhu véi minh “lang diu”. Chi
nhu vay thoi. Vao giai doan thién tap nay, tam thuong nhay
cdm dén ndi chi cAn mot 101 nhéac khe khé ciing du lam cho
tam tuan theo 10i hudng dan mot cach ngoan ngoan. Hoi thd
lang diu lai va “hoi thé tuyét dep” bat dau 16 dang.

Khi ching ta quan sat mét cach thu dong hoi thé tuyét
dep trong gidy phut hién tai, tri gidc vé “hoi thd vao” hay “hoi
thd ra”; hoi thd & doan dau, doan gitta hay doan cudi, can
phai dugc budng bod. Tat ca cai con lai sé 1a caAm nghiém vé hoi
thd tuyét dep ngay bay gio. Tam khong con vudng ban dén
chuyén hoi thohién dang vao giai doan nao hoac né dang xay
ra trong phan nao ctia co thé. O day ching ta don gian héa
déi tuong cua thién tap. Ching ta cdm nghiém hoi thd ngay
gidy phut nay, va loai bd tat ca nhimg chi tiét khong can thiét.
Chiing ta vuot ra ngoai tinh nhi nguyén “vao” va “ra” va chi
can nhan biét mot hoi thd tuyét dep dang hién hiru that muot
ma va lién tuc, hau nhu khong hé thay déi.

Tuyét doi khong lam gi ca va thit xem hoi thd muot ma,
dep dé va phi thoi gian dang dién ra nhu thé ndo. Xem thu
ban c6 thé dé cho hoi thd lng diu dén mitc ndo. Hay dé thi
gio thudng thic huong vi ngot ngao cua hoi thd tuyét dep -
cang ltc cang lang diu hon, ngot ngao hon bao gid hét.

Chi Con Lai “Trang Thai Tuyét Dep”
Chang bao lau hoi thd sé bién mét, khong phai vao ltac ban
mudn, ma vao lac su lang diu da vita du dé chi con lai biéu
hiéu cua “trang théi tuyét dep”ma thoi.
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Mot doan van ndi tiéng trong van chuong Anh c6 1é sé
gitup lam rd nghia cam nghiém vé sy bién mat caa hoi thé.
Trong truyén Alice Lac Vao Xit Thin Tién(4), ctua LewisCarol,
Alice giat minh khi nhin thdy Chi Meéo Cheshire ng6i trén
mot canh cay gan day va cudi toe toét. Gidng nhu tat ca sinh
vat ky la trong X Than Tién, Chti Méo Cheshire ¢6 tai huing
bién cua mét chinh khach. Khong nhiing chti méo ¢é thé hiéu
duoc y Alice rd hon trong cudc ddi thoai sau day, ma né con
béng nhién bién mat, va rdi bong xuat hién lai khong mot 16
bao trudc:

Alice néi “...va t6i mudn ban dimg tiép tuc xudt hién va bién
mdt dot ngot nhu thé: ban lam cho nguoi ta chodng ving!”.

Chii Meéo trd 1oi: "Dugc roi”, va lin ndy nd bién mat rdt cham
rdi, bat ddu bang cdi dudi, va chdm dift bang cdi miéng cudi toe, v
ny cudi nay van con hién ra mot lic lau sau khi tat cd hinh dnh chii
méo da bién mat.

Alice suy nghi: “O, minh thuong thdy mot con méo khong
c6 ny cudi, nhung mot nu cudi ma khong cd con méo thi qud la diéu
ky la nhat ma minh trong thdy tir trude dén nay trong doi!”.

Cau chuyén nay la mot so sanh tuong dong chinh xac day
vé huyén bi vé kinh nghiém hanh thién. Giéng nhu chii meéo
Cheshire bién mat va chi con lai nu cudi, than thé va hoi thd
cta hanh gia cting bién mat, chi con lai “trang thai tuyét dep”.
bai véi Alice, d6 la diéu ky la nhat ma c6 trong thdy trong
doi. DBoi véi hanh gia, cing rat la lung khi cdm nghiém that
rd rang mot trang thai tuyét dep troi bénh bong tréng khong
phi vat thé, ngay ca hoi thé cting khong con.

Trang théi tuyét dep, hay ndi r6 hon la ddu hiéu cua
trang thai tuyét dep, la budc k€ tiép trén con dudng thién
tap nay. Chir “dau hiéu” trong tiéng Pali la nimitta. Vi vay,
giai doan ti€p theo duoc goi la “cdm nghiém dinh tudng tuyét
dep”.
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Giai Doan Sdu:

Cam Nghiém Dinh Tuéng Tuyét Dep

Dat dén giai doan nay khi hanh gia da hoan toan buéng xa
than thé, ¥ niém, va sdu can (gom céa sy nhan biét vé hoi tho)
dén ndi chi con lai mot biéu hién tam thdc tuyét dep, d6 1a
dinh tuong.

Déi tuong tdm thic thuan tinh nay 1a mot déi tuong 6
thuc trong tdm canh (citta), va khi né xuét hién 1an dau, né
hét stic la lung. Trude day hanh gia chua bao gidy cam nghiém
duogc mot déi tugng nao giong nhu vay. Tuy nhién, hoat dong
tinh than ma ta goi la “tri gidc” tim kiém trong kho tang ky
tc vé kinh nghiém séng xem thu ¢6 cai gi hoi giong cam
nghiém nay dé€ c¢6 thé mo ta duoc. Déi véi phan 16n hanh gia,
cai dep phi vat thé nay, niém hy lac tinh than, dugc cam
nhan nhu mét th 4nh sang tuyét dep. Vai ngudi thady mot
thit 4nh séng tring, vai ngudi khac thdy ngdi sao vang, mot
s6 nguoi lai thdy nhu vién ngoc trai xanh biéc, v...v... Nhung
déi tuong nay khong phai 1a 4nh séng. Mt da khép kin, va
nhan thac da déng lai tirlau. D6 la tam thic lan dau tién duoc
giai thoat khoi thé gidi cua nam gidc quan. N6 giéng nhu
béng trang ram - tugng trung cho tim sang chéi, hién ra khoi
dam may - tuong trung cho nam gidc quan. D6 la tdim dang
biéu hién - d6 khong phai la anh sang, nhung déi véi da s6
hanh gia thi né xudt hién nhu mét tha anh sang. N6 duge
cam nhan nhu mét th dnh sdng bdi vi d6 1a sy mo ta tot nhat
ma tri gidc c6 thé dién dat duge, mac du la sy mo ta khong
hoan héo.

Déi véi nhing hanh gia khac, d€ mo ta su xudt hién lan
dau ctia tam, tri gidc chon cach md ta cac cam giac thé chat,
cho rang d6 1a mot trang théi tinh 1ing hay dé mé cuc do. Mot
1an ntta, than thac (sy nhan biét cam gidc sung sudng hay dau
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dén, néng hay lanh,v..v) cing da dong lai ti lau. Vi vay, day
khong phai 1a moét cam gidc vé thé chat. N6 chi duoc cam
nhén tuong ty nhu mét lac thi. Mac du mét vai hanh gia cdm
nhan nhu nhitng cam giac, trong lac nhitng ngudi khac lai
thdy nhu dnh sang, diéu quan trong 1a tat ca déu mo ta cung
mot hién tuong. T4t ca déu cam nhan cing mot déi tuong tam
thitc thuan tinh, va ho da thém vao nhiing chi tiét khac nhau
do ho c6 nhiing tri gidc khac nhau.

Tinh Chat caa Pinh Tudng (Nimitta)
Hanh gia c6 thé nhan biét dinh tudng bang sdu dac diém sau
day:

1. NGO chixuét hién sau giai doan thit nam ctia thién tap,
sau khi hanh gid da cdm nghiém hoi thé tuyét dep
mot thoi gian dai.

2. N6 xuat hién khi hoi thé da bién mat.

3. NGO chi dén sau khi nam gidc quan bén ngoai: thay,
nghe, ngti, ném, xtic cham da hoan toan vang bat.

4. NG chi biéu hién trong tam thic tinh lang, khi tiéng
ndi ndi tdm da hoan toan im bat.

5. N6 that la ling nhung c6 sttc hdp dan manh liét

6. Vané la mot doi tugng don thuan tuyét dep.

Toi dé cap nhiing dac diém nay dé cac ban c6 thé phan biét
dinh tudng dich thuc va nhiing dau hiéu do tudng tugng phat
sinh.

Doi lac khi dinh tudng méi bat dau xudt hién né cé vé 1&y
md khong 16 rét. Trong truong hop nay, hanh gid phai tr&
vé ngay véi giai doan thién tap trudc, 1a hoan toan duy tri su
chd tam vao hoi thd tuyét dep. Hanh gia da tién vao dinh
tudng qué sém. Doéi lac dinh tudng hién ra sang té nhung
khong 6n dinh, chot 16e 1én réi chot tit nhu mot ngon hai
dang va rdi bién mat. Diéu nay cing chiing t6é rang hanh gia



44

da roi hoi thé tuyét dep quéd sém. Hanh gia phai c6 kha nang
duy tri sy cha tam vao hoi thd tuyét dep moét cach thodi méi
trong mot thoi gian dai, that lau trudc khi tam c¢6 du khd nang
duy tri su chti tdm r6 rang vao mét ddi tudng tinh t&€ hon rét
nhiéu, 1a dinh tuéng. Vi vay, ban phai rén luyén tam chuyén
chi vao hoi tha tuyét dep. Ren luyén that kién tri va tinh can.
RAi khi da dén luc dé tién t6i dinh tudng, né sé toéa sang, n
dinh va dé dang duy tri lau dai.

Budng xa

Ly do chinh tai sao dinh tudng c6 thé xuat hién 16 mo khong ro
rét 1a vi mitc d6 man nguyén dang cdn qua ndng can. Ban van
con dang muon mét cai gi d6. Thong thuong ban mudn dat
dén dinh tudng sang chéi hay ban mudn nhdp tang thién. Hay
nhé rang - va day la diéu quan trong - nhdp cdc ting thién
(jhanas) 1a nhing trang thai xa ly, l1a nhing trang thai man
nguyén cyc ky sau lang. Vi vay, hay vt bd cai tam ham mudn
dy. Hay phat trién tAm man nguyén véi hoi thé tuyét dep, roi
dinh tudng va cdc tang thién sé tu xuat hién.

No6i mét cach khéc, dinh tudng xudt hién khong 6n dinh
bdi vi ban, 1& nguoi chu dong, khong muén chdm dut can
thiép. Nguoi chu dong la nguoi diéu khién, la ngudi chi
duong 1ai xe ngdi & ghé sau, luén ludén mudn xen vao vao
nhitng chd khong thudc vé minh va 1am xo tron moi viéc.
Hanh thién 1a moét tién trinh tu nhién dén ché an nghi, va n6
doi héi ban phai rat lui hoan toan. Hanh thién tham sau chi
xay ra khi ban hoan hoan buéng xa. Bi€u nay c6 nghia la that
sy budng xa - dén mitc d6 ban 1a ngudi chu dong cing khong
ti€p can duoc vai tién trinh hanh thién nay.

Mot phuong tién thién xado dé dat duge su budng xa tan
cung 4y la chu tam hién tron niém tin vao dinh tudng. Hay hét
stic nhe nhang lam gian doan sy im ldng trong giay 1at, va thi
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thdm trong tdm rang ban hoan toan tin tudng vao dinh tudng,
dé cho ban, la ngudi chu dong, 6 thé tit bdo moi su kiém soét
va bién mat. Tam, dugc biéu hién bang dinh tuéng trudc mat
ban, sé ddm nhan tién trinh hanh thién trong khi ban chi can
quan sat.

Ban khong can phai lam gi & day, boi vi vé dep cuc ky cua
dinh tudng sé du stc gitt viing su chii tam cta ban ma khong
can ban gitp d&. Hay than trong ding bat dau hoi nhiing
cau nhu “Cai gi day?”; “Pay c6 phai la canh gidi so thién
khong?”; “Minh phai lam gi nira day?”; tat ca cau hoi nay
khoi 1én khi ké chu dong lai mudn xen vao 1an nita. Héi nhu
thé 1a qudy nhiéu tién trinh hanh thién. Ban ¢6 thé danh gia
moi chuyén sau khi cudc hanh trinh tdm linh da chdm dut.
Mot nha khoa hoc gidi chi danh gia cudc thi nghiém vao giai
doan cudi, khi da c6 ddy du moi di kién.

Khong can phai cha y dén hinh dang hay bién d6 cua dinh
tudng: “N6 hinh tron hay hinh bau duc?”; “Bién d6 ctia né rd
rang hay map md?”. Tat ca nhimng thac méac d6 1a khong can
thiét, vi ching chi dua dén nhiéu khéac biét da dang, nhiéu
déi dai nhi nguyén bén trong va bén ngoai, va thém nhiéu
quay nhiéu cho tién trinh hanh thién. Hay dé cho tim huéng
dén noi nao né mudn, va thuong thuong do la trong tdm cua
dinh tuong. Trong tam 1a noi dep nhét, noi dnh sang ruc r& va
thuan khiét nhat. Hay budng xa va vui huéng cudc du hanh
khi su cha y bi 16i cuén dén trong tam cuaa dinh tudng, hoac
khi anh sang tda rdng va bao trum ban hoan toan. Hay dé tam
hoa nhap vao niém hy lac. Rdi hay dé giai doan bay cua 10
trinh hanh thién nay xuat hién, d6 la nhdp Dinh.

Giai Doan Bay:
Nhip dinh/ Nhip Tang thién (Jhana)
C6 hai chudng ngai thong thuong & cong vao dinh: niém
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hung phén va ndi s¢ hai. Trong ldc hung phén tdm trd nén
qué héi hop “O, n6 day réi!”. Néu tam nghi nhu thé nay thi
canh gi6i Dinh kho ¢6 thé xudt hién duoc. Cai phan tng “O”
dy phéi dugc nén xudng nhuong chd cho su thu dong tuyét
d6i. Ban c6 thé dé danh tat ca moi tiéng “O” cho giai doan
sau khi da xudt dinh, d6 méi dung lac dé€ thét ra nhiing tiéng
ay.

Tuy nhién, ndi s¢ hai 1a chuéng ngai thudng c6 thé xdy ra
nhiéu hon. Néi so hai khéi 1én tir chdé nhan ra sttc manh va
niém hy lac tuyét doi ctia canh gidi dinh, hoac do béi nhan ra
rang nhap dinh tron ven thi sé phai bo lai dang sau cai gi d6
- cai d6 chinh la ban! Tam tao tdc im lang trude khi nhap dinh,
nhung cai tim &y van con d6. Tuy nhién, khi da nhap dinh r6i
thi tdm tao tdc hoan toan bién mat. Chi c6 tdm nhdn biéf1a van
con hoat déng. Hanh gia hoan toan tinh thic, nhung tat ca
quyeén kiém soat déu thoat khoi tam tay. Chi mot niém thoi
ctiing khong khéi 1én duoc, néi gi dén ¢ moét quyét dinh nao.
Y chi nhu bi déng bang, va diéu nay c6 thé lam cho hanh gia
so cdp phai sghai, vi tit trudc dén nay, hanh gia chua bao gio
c6 kinh nghiém bi tudc bé moi quyén kiém soat trong lic
minh van hoan toan tinh thtc nhu vay. Ndi so'hai la do bi bat
budc phai tit bd mot phan chinh yéu ctia ban sic minh.

N&i s¢ hai nay c6 thé vugt qua duoc nhd niém tin vao 16
day cuia Btic Phat, va nho nhén ra va bi thu hat vao niém hy
lac day hdp dan truéc méat. Dtc Phat thudng day rang khong
nén s¢ hai niém hy lac cua canh giéi Dinh, ma nén tuy thuan,
phét trién va thuc tap thuong xuyén (Kinh Vi Du Con Chim
Cay, Trung Bo Kinh s6 66). Vi vay, trudc khi s¢ hai khoi 1én,
hay dat tron niém tin vao nguon hy lac dy, gitt vitng niém tin
vao 10i day cuia Bac Phat va tdim guong sang ctia cac vi thanh
dé ti caa Ngai. Hay tin vao Chanh Phap, vao 16i day cua Pc
Phat, va d€ canh giéi Binh nong nhiét m& rong vong tay dén
ban vao trong mét cam nghiém hoan hy tuyét voi khong can
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mot nd lyc ndo, vo ngd, va phi vat thé, va d6 sé 1a mot trai
nghiém sau sic nhét trong doi ban. Hay c6 can dam tir bo
hoan toan quyén kiém soat trong mot lic va hay ty minh trai
nghiém t4t ca chuyén nay.

Pham Chit Cua Cac Tang thién

Nhép dinh sé kéo dai mot thoi gian. Néu né chi kéo dai vai
phut thi khong dang goi la nhap Dinh. Cac tdng thién cao hon
thuong kéo dai nhiéu gio. Khi da nhap Dinh thi khong con
chon lya nao khac. Hanh gia chi xuét dinh khi tim sén sang
budc ra, khi “nhién liéu” ctia su tit bd duoc tich lay bay lau
da duge stt dung hét. Mai tdng thién 1a mot trang thai tam
thic tinh lang va sung man dén doé chinh ban chét cua né la
phai kéo dai mét thoi gian rt 1au.

Mot dac diém khac cuia Dinh 1a n6 chi xay ra khi dinh
tuong da duoc nhan thay r6 rang, nhu da mo ta & phan trén.
Hon nifa, hanh gia nén biét rang trong bat ct tdng thién nao,
khong thé ¢6 cam nhén vé than thé, (VD: su dau nhtic co thé),
nghe mo6t &m thanh tir bén ngoai, hay khéi lén mot niém nao
- tham chi mot niém “thién” cting khong c6. Chi ¢c6 mot tri
giac don thuan trong sang, s cdm nhan mot niém hy lac nhat
nguyén lién tuc khong thay ddi trong mot thoi gian dai. Pay
khong phai la moét trang thai xudt than, nhung la moét trang
thai tinh gidc cao d6. Toi néi diéu nay 1a dé gitp ban tu biét
nhitng gi ban nghi 1a nhap dinh c6 thuc dang la canh gidi
Dinh hay chi 1a tuéng tuong.

Toi sé cha trong dac biét dén céc tang thién tit chuong 9
dén chuong 11.

Cudc Tranh Luin Lon V& Thién Quan va Thién Chi
Mot vai truyén thong néi dén hai hinh théi cua thién dinh,
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Thién Quan/ Thién Minh Sat (Vipassana) va Thién Chi
(Samatha). That ra hai hinh thai nay chi 1a hai mat cua cung
mot tién trinh. Thién Chi 1a niém hy lac an tinh phat sinh tu
thién tap, Thién Quén 14 su hiéu biét thau sudt cting phét sinh
tir tién trinh thién tap dy. Thién Chi dua dén Thién Quén va
Thién Quéan dua dén Thién Chi.

Déi véi nhitng ngudi bi huéng dan sai lac dé€ nghi rang
tat ca nhimg 16i hudng dan toi cdng hién & day “chi 1a thuc
tap Thién Chi” (Samatha) ma khong quan tdm dén Thién
Quaén (Vipassana) xin vui long hiéu rang nhiing gi t6i néi &
day khong phai 1a Thién Quén va cting khong phai la Thién
Chi, ma duoc goi la Thién Pinh (Bhdvana). Phuong phap nay
do Puc Phat giang day (Tang ChBK, 125-127; va Trung BK
151, 13-19) va da dugc tiép ndi lai trong truyén thong Son
Lam & Mién Bic Thai Lan, ma vi Thay cda t6i 1a Ngai su
Ajahn Chah da dugc biét nhu la vi Thay lanh dao truyén
thdng nay. Ngai su Ajahn Chah thudng néi rang, Thién Chi
va Thién Quén khong thé tach rdi, cing nhu hai hinh thai
thién tap nay khong thé phat trién bén ngoai Bat Chanh Pao:
Chénh Tri Kién, Chanh Tu Duy, Chanh Nghiép v.v... Ngai
Ajahn Chah néi rang Thién Chi va Thién Quén ciing gidng
nhu hai mdt ctia mét ban tay. Trong truyén théng Phat gido
Nguyén Thuy, ca hai khong thé tach roi nhau. That vay, dé
dat duoc tién bo trong bay giai doan hanh thién ma t6i vita
mo ta, hanh gia can c6 sy hiéu biét va chap nhan gido ly ctia
Dc Phat, va hanh gia phai c6 dic hanh thanh tinh.

Thién Quén 1a mot phan van gén lién véi phuong phap
thién tap da duoc mo ta tir dau cho dén nay. Dac biét, phuong
phéap thién tap nay c6 thé phat sinh tué giac hay su hiéu biét
sau sac vé ba lanh vuc: Tué gidc nhitng van dé anh huéng dén
hanh phtc hdng ngay, tué giac vé phuong cach hanh thién, va
tué giac vé ban chit cua “ban”.
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Tué Giac vé Nhirng Van P& Anh Huéng Pén Hanh Phiic
Hang Ngay

Khi mot van dé phat sinh - mot cai chét, mot con bénh, mot
vai hinh thic mat mat khac, hay thadm chi 1a mét cudc tranh
céi gay ton thuong - thi né khong nhiing chi lam ta dau dén
ma con lam ta hoang mang. Ctang giong nhu ta bi lac trong
rung ram day nguy hiém. Khi mét ngudi bi lac trong ring,
nguoi dy phai tréo lén dinh ctia moét cay cao hay moét cai thap
va tim ki€ém mot d&du hiéu chi dudng & dang xa, nhu 1a mot
dong song hay mot con dudng dua dén chd an toan. Sau khi
da dat dugc mot géc do rd rang va mot cai nhin tong quat vé
hoan canh ctia minh, thi sy hoang mang sé tan bién.

Trong thi du nay, khu rung hoang tuong trung cho
nhitng van dé r6i rim cta cudc séng hang ngay. Tréo 1én dinh
mot ngon thap hay dinh cdy am chi viéc hanh thién, sé dua
dén mot phong théi an tinh, lang diu nhdd6 dat duoc tué gidc
hay mot tdim nhin dtng dan. Nhu vy, néu ban c6 mot van dé
tram trong, dung suy nghi mai vé né. Néu lam nhu vay ban
chi di quanh quén lac 16i trong rimg hoang. Thay vao d6, hay
than trong thuc tap theo 1di huéng dan phuong phap hanh
thién mo ta trong chuong nay va chuong trudc, va ban sé dep
bd duge van dé qua mot bén. Ban sé vuon lén tir khu ring
hoang, va tir vi tri thuan lgi d6 ban sé dat duoc tué gidc vé
nhiing gi can phai lam. Cau tra 16i sé xuat hién ti sy an tinh
cua ban.

Tué Giac V& Phuong Cach Hanh Thién

Vao cudi mdi thoi thién tap, hdy dé vai ba phut dé duyét lai
tat ca nhitng gi da xdy ra trong thoi gian ay. Khong can phai
“ghi chép” (nghia 1a tu nhac nhd minh dé nhé) trong ltc hanh
thién, béi vi ban sé thdy nhitng diém quan trong sé rat dé nhd.
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Budi thién tap nay an tinh hay buc bdi? Gig day hay tu hoi
minh tai sao nhu vay. Ban da lam gi dé€ cdm nhéan niém an
tinh, hay cai gi da gy nén cam giac buc b6i? Néu tam cta
ban da lang thang vao vung dét tudng tuong, diéu dy ¢ lam
ban an tinh hay httu ich cho ban khong? Su duyét lai va tim
hiéu chi thuc hién vio cudi thoi thién tdp sé phat sinh tué giac
sau hon vé phuong cach hanh thién va thién tap 1a gi. Khong
6 ai khoi dau 1a mot hanh gia hoan hao ca.

Nhg duyét lai nhitng gi da xay ra vao cudi mdi thoi thién
tap, ban sé c6 duoc tué giac gitp ban tién sdu hon vao kinh
nghiém hanh thién va vugt qua dugc nhimg chudng ngai.
Phét trién tué giac nay trong thién tap rat quan trong, toi sé
trd lai vadn dé nay trong phan 2.

Dén day da du dé néi rang ban can cé tué gidc dé dat
duoc tiung giai doan hanh thién nhu t6i da mo ta. Vi dy, dé
c6 thé budng xa nhiing y niém caa ban, ban can ¢6 sy hiéu
biét sdu sic vé ¥ nghia cta chit “budng xa”. Khi cac giai doan
dy cang phat trién cao hon thi sy hiéu biét ctia ban cang sau
sac hon. Va néu ban c6 thé tién xa dén cdc tdng thién, thi diéu
nay sé lam thay déi hoan toan su hiéu biét ctia ban.

C6 thé néi thém rang, tué giac vé phuong cach hanh thién
cling gitip ich cho nhiing van dé ctia cudc séng hing ngay.
Bai vi nhitng khuynh huéng tao ra chuéng ngai trong ltc
hanh thién ciing la nhing thai do vung vé gay nén khé khan
trong cudc song. Thién tap ciing giong nhu moét moén thé thao
trong d6 ban luyén tap d€ phat trién nhiing kha nang tinh
than day uy luc 1a thién chi va thién quan, roi ban sit dung ca
hai kha nang nay dé€ tién xa hon vao thién dinh va 4p dung
trong cudc séng d€ dem lai hanh phuc va thanh cong.
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Tué Gidc Vé Ban Chit Caa “Ban”

Tué gidc sau sic nhét va ciing khé ndm béat nhat la sy hiéu biét
dich thuc ban la ai. Su hi€u biét sang sudt nay dat duoc khong
phai nh¢ dic tin hay suy tuéng ma chi bang thién tap, bang
cach tuyét déi tinh lang, d€ giai phong tam, va roi biét duoc
tam. Dtc Phat da so sanh tam véi vang trang tron ban dém
dn dudi ddm may. Nhimg dam may tugng trung cho hoat
dong ctia nam gidc quan va y niém. Trong thién dinh tham
sdu, nam giac quan ruat lui d€ hé 16 cai tam thanh tinh ryc rd.
Trong lac nhdp Pinh ban c6 thé thuc su quan sat céi tam thanh
tinh dy.

Dé biét duge nhimg bi an ndi tai cua tdm, hanh gia can
ti€p tuc quan sat né trong sy tinh lang cta Dinh, hoan toan
vang bat moi tu tudng, trong mot thoi gian dai. Mot hinh anh
dn du ndi vé moét dod sen ngan canh khép canh hoa vao ban
dém va md& canh hoa vao lac troi vita sang. Khi nhiing tia
nang mat trdi ban mai sudi 4m 16p canh hoa bén ngoai, ching
bat dau nd ra, d€ cho 4nh néng c6 thé sudi &m 16p canh hoa
ké tiép, c nhu thé. Chang bao lau nhiing canh hoa &y ciing
ndra, va hoi &m mat troi lai chiéu vao 16p canh hoa ti€p theo,
c’ tiép tuc nhu thé. Nhung néu mét ddm may xuét hién va
che mat mat troi, thi hoa sen sé khép canh lai. Phai mat mot
thoi gian dai ¢6 4nh nédng lién tuc sudi cho hoa sen du &m dé
hoa c6 thé n&16p canh tan ciing bén trong va hé 16 nhitng bi
an cua dai sen.

Poa sen trong hinh dnh vi du nay tuong trung cho tam,
hoi &m mat troi tuong trung cho sy chi tam tinh lang, nhing
dam may tuong trung cho moét y niém hay moét su dao dong
tinh than lam phd v& tam tinh lang. Toi sé trién khai hinh anh
vi du nay vé sau. Bay gid, cho t6i dugc néi rang nhing bi &n
noi tai d6 vuot qua sic tudng tuong cua ban. Mot vai hanh
gia ngung lai & mot 16p cdnh hoa bén trong va nghi mét cach
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sai lam: “N6 day r6i!”. Thé 1a su tinh ldng bi pha v& va hoa
sen khép lai trong nhay mat. Day 1a gidc ngd gia. Khi ban chim
sau vao thién dinh dén ndi ban c6 thé gitt viing trang théi tinh
lang trong nhiéu gio, quan sat tam thoat khoi moi chudng ngai,
va ngam l&p canh hoa sen tan ciing bén trong nd ra dé hé 16
phan chau bau cua dai sen, lic &y ban sé ching dat duoc tué
gidc t6i thugng, vé su that ban 1a ai. Ban hay ty minh kham
pha ra!

Trong chuong trude, téi khuyén rang kién nhan la con
dudng ngan nhat dé tién 1én. Diéu nay cting ding déi véi ba
giai doan thién tap da dugc thao luan trong chuong nay. Tat
ca ba giai doan nay 1a tap budng xa, mdi giai doan 1& thudce
vao giai doan trudc d6. Cudi cung, dé nhdp Dinh, hanh gia
phai that su budng x4 hoan toan. Bay la mét su budng xa that
tham sau ma chi ¢6 thé dat dugc nho cong phu tu tap that can
trong va tinh chuyén.

Con rdt nhiéu diéu vé thién tap ma t6i chua ndi dén.
Trong hai chuong nay, t6i chi méi mo ta phuong phap can
ban: bay giai doan hanh thién cho dén dinh cao 1a nhap dinh.
Con nhiéu diéu can phai néi vé nhimng chudng ngai, pham
chét cua chanh niém, nhitng d6i tuong khac cua thién tap, va
con nita. Ching ta hay bat ddu hoc vao chi tiét bang cach
huéng su cha y vao nam chuéng ngai va lam thé nao dé ché
ngu chung.
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-3-
NHUNG CHUONG NGAI
TRONG HANH THIEN I

Trong chuong nay va chuong ti€p theo toi sé giai thich chi
tiét nam trién cai, tac la nhitng chuéng ngai ban sé gap
trong lac hanh thién va ban can phai hoc cich vugt qua.
Nhiing chudng ngai trong thién dinh thdm sau trong tiéng
Pali goi la nivarana. Theo nghia den, chit nay cé nghia la
“déng canh cua” hay “chan duong vao moét céi gi”, va day
chinh la cong viéc cua nhitng chuéng ngai. Chiung ngan chan
khong cho ban tién vao nhitng trang thai thién dinh tham sau,
hay cdc tang thién. Ching cting ngan chan hay lam suy nhuoc
tri tué va lam viing manh vong tudng. Vi thé, néu ngudi ta
mudn néi diéu gi vé nhiing ké thu trong thién dinh Phat gido,
ngudi ta ¢ thé néi rang “ndm chuéng ngai” 1a Ké Thu Chung
S6 Mot. Chiing ngin chdn khong cho hanh gid duoc Qidc ngo, va
chinh vi ly do nay ma viéc hi€u rd nam chuéng ngai va cach
vuot qua ching 1a diéu t6i quan trong. Khi ban khong hiéu ro
chiing thi ban khong thé vuot qua chang duoc.

Mot vai vi thay khong giai thich duge nam chudng ngai
mot cach day du ro rang, nhat 1a nhimg chudng ngai rat vi té.
Nhimng chudng ngai vi t€ d6 ngan can khong cho ban tién vao
thién dinh tham sau. Néu ban khong c& gang nhan dién ching
va vuot qua ching, thi chiing sé khéng ché tam ban. Ban sé bi
ngan chan khong hudng duoc niém hy lac cta tdm va khong
phat trién duoc nhiing hiéu biét tham sau hon vé giac ngo.

Vé mat can ban thi nhiing chudng ngai ay ding gitta ban
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va su gidc ngd. Khi ban biét r6 ching, ban c6 comay vugt qua
chting. Néu ban chua dat dén cdc ting thién, diéu d6 cé nghia
1a ban chua hiéu day dua vé nam chudng ngai. Néu ban da
dat dén cac trang thai tham siu cta thién dinh, nghia la ban
da vuot qua dugc nhimg chuéng ngai. Chi don gian c6 thé.

Prc Phat da goi tén nam chudng ngai la: tham duc (kama-
cchanda), san han (vydpdda), hon tram (thina-middha), trao héi
(uddhacca- kukkucca) va nghi (vicikiccha). Pay la th tu ma
Dic Phat thuong liét ké ching, va day cing la tha tu ma toi
sé trinh bay.

Chuong Ngai Thir Nhdt: Tham Duc

Kamacchanda, hay tham duc, diing dau danh sach nhiing
chudng ngai bdi vi tam quan trong cia néd. N6 la chudng ngai
16n ngan can hanh gia tién sdu vao thién dinh. It hanh gia hiéu
day du tdm mic anh hudng ctia né. N6 khong chi la tham duc
nhu ngudi ta thudng hiéu vé tir nay. Trudce tién, tiéng Pali
kama c6 nghia 1a bat ct céi gi thudc v€ nam gidc quan: Thdy,
nghe, ngui, ném va xdac cham. Cchanda c6 nghia 1a thich
thti hay dong thuan véi céi gi. Két hop ti kép kama-cchanda
c6 nghia 1a “thich thi, quan tdm, dinh méc vao thé gidi cua
nam giac quan”.

Thi du, khi ching ta dang hanh thién va nghe mét am
thanh, tai sao ching ta khong thé lam ngo nhu khong biét dén
né? Tai sao né lai qudy ray ta nhu vay? Nhiéu nam trudc day
& Thai Lan, nhitng ng6i lang quanh tu vién cta ching t6i c6
t6 chtic mot budi tiéc. Am thanh tit nhitng chiéc loa phéng
thanh 16n dén ndi hdu nhu ching da pha tan bau khong khi
thanh tinh cta tu vién. Vi vay chang toi da than phién véi vi
Thay cua chtng t6i la Ngai Ajahn Chah, rang tiéng 6n ao ay
da qudy ray viéc hanh thién cta ching t6i. Vi thién su da tra
161, “Khong phai tiéng on qudy ray cac ban, chinh cic ban
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qudy ray tiéng on!”.

Trong thi du trén, tham duc 13 do tam da dinh méc véi
tiéng on. Cang nhu vay, khi su dau nhic do6i chan lam viéc
hanh thién ctia ban bi gidn doan, c6 thé néi rang khong phai su
dau nhic quay rdy ban ma chinh ban qudy ray sy dau nhiic. Vi
ban da khong tinh giac, nén ban khong thay rang su nhan biét
cta ban da quay vé co thé, khién ban trélai quan tdm dén cam
gidc dau nhtc cua co thé. B6 chinh 1a tham duc dang hoat
dong.

That khé vuot qua tham duc béi vi chting ta quéa dinh méc
véinam gidc quan va nhitng hoat dong ctia chting. Khi chung
ta dinh mac v&i bat ct céi gi, ta thdy khé c6 thé budng né ra.
D€ hiéu dugc sy dinh méc ndy, chiing ta can khao sat su lién
hé gitta ndm gidc quan va than thé caa ching ta. Ngudi ta
thudng néi raing ndm giac quan c6 mat 1a d€ bao vé than thé
ctia chting ta, nhung tué giac sé cho ban biét nguoc lai rang
than thé hién hiru 14 d€ cung cdp mot phuong tién cho nam
gidc quan thé hién trong thé gisi. Ban cling nhan thay rang khi
nam gidc quan bién mat thi than thé ban ctng khoéng con.
Buodng bé cai nay cting c6 nghia 1a budng bo cai kia.

Buéng B6 Tham Duc Tu Tu

Ban khong thé quyét dinh budng bo nam giac quan va co thé
chi trong mot 1an nd luc cta y chi. Viéc tit bo tham duc trong
Itc hanh thién chi dat duoc tir tir. Ban bat dau bang viéc chon
mot chd yén tinh va thoai mai d€ hanh thién. Ban c6 thé ngdi
trén ghé néu viéc &y gitp ban thoai mai hon, nén nhé rang
ngay ca Duc Phat thinh thoang cing da ng6i trén ghé. Khi lan
dau ban nham maét lai, ban sé khong c6 cam gidc gi nhiéu vé
co thé. Cung giéng nhu khi ban tir mét phong day anh sang
budc vao dém tdi, phai mat vai phat ban méi trong thdy ro,
ban ciing phai mat vai phut dé€ nhan ra nhimg cam tho vé co
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thé. Vi thé sau khi nhdm mét vai phit, ban méi cé nhitng diéu
chinh thé ngdi cudi cung cho thich hop.

Chiu theo tham duc bang cach ndy sé ché ngu né dugc
mot lac. Co thé cua ban sé cam thay thoai méi va nam giéc
quan duoc thoa man, nhung khong lau dai. Ban phéi dung su
tu do thoai méi nay dé bat ddu huéng tAm vuot ra khéi tim
ctia ndm gi4c quan. Ban bat dau bang sy tinh gidc vé gidy phiit
hién tai. Hau hét, néu khong phai la tat ca, qua khi va tuong
lai cua ching ta déu do nhiing hoat déng ctia nam gidc quan
chiém gitt. Ky tic cua ching ta déu thudc vé nhimg cam giéc
xuc cham thé chdt, mui vi, &m thanh, huong thom hay hinh
sac. Nhitng k& hoach lam viéc ctia chting ta vi vay ciing chita
day chuyén lién hé dén nam giac quan. Qua viéc thuc tap dé
dat duoc sy tinh gidc vé gidy phiit hién tai, chtng ta cat dut
duoc phan 16n cac tham duc.

Giai doan hanh thién tiép theo l1a tinh gidc im lgng vé gidy
phiit hién tai. Trong giai doan nay ban tir bé moi y niém. Puc
Phat da nhan dién moét hinh théai caa tham duc duoc goi la
kama-vitakkha, nghia 1a nghi tuéng vé thé gidi ciia nam gidc quan
(duc tdm). D&i v&i ngudi méi bat ddu hanh thién, hinh thai
duc tam ro rang nhat la tuong tugng vé duc lac thé xéc.
Hanh gia c6 thé tiéu hao rat nhiéu gio véi hinh thai duc tim
nay, nhat la trong mét khéa tu dai han. Chuéng ngai nay déi
véi sy tién bo trong thién tap c6 thé vuot lén dugc bang cach
nhan thic, qua tué quan hay dic tin, rang tu do hoan toan
thoat khdi su rang budc ctiia nam gidc quan la tuyét diéu va
sau dam hon nhitng kinh nghiém khoai lac thé xac. Mot vi
tang hay ni tir bo duc lac khong phéi do so hdi hay dé nén,
nhung la do nhan thic dugc mét cai gi cao thuong hon. Ngay
ca nhiing y nghi vé bita an trua cting thudc vé duc tam. Nhing
y nghi nay qudy pha su tinh lang.

Mot vai hanh gia nhan thic rang ghi nhan nhitng cam
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gidc vé thé chat, thi du nghi tham vé “hoi thé di vao” hay
“nghe mét am thanh” hay “cam thdy dau nhéi” cing thudc
V€ duc tam va la moét chuéng ngai ddi véi su tién bo.

Lao Tua, mot dai hién triét ctaa Lao Gido, chi cho phép
mot dé ti theo hau ngai vao lac di bach bo trong budi chiéu
ta, bao lau ma ngudi dé tu dy gitr im lang. Mot budi chiéu
kia, khi ho di dén mot ngon nai, ngudi dé tinhan xét: “Mat
troi lan dep qua”. Sau do, Lao Tua khong bao gio cho phép
ngudi dé tir &y theo hau ngai nita. Khi nhiing dé tu khac hoi
ly do tai sao nhu vay, Lao Tu giai thich: “Khi d6 dé ay néi
‘Mt troi lan dep qué’, anh &y khong con theo doi mat troi lan,
anh ta chi theo d6i ngén tit”. D6 1a 1y do tai sao ban phai tir bo
moi ghi nhan, vi theo doéi ngdn tir khong phai la tinh giac vé
diéu ma tam dang gang stic m6 td mot cach vo vong.

Trong ldc tinh gidc im lgng vé idy phiit hién tai, thé gi6i cta
ndm gidc quan bay gio ¢6 vé nhu bi nhét trong mot céi 1ong,
khong thé chay lang xang hay tao ra bat ctt mot sy ton hai nao.
Tiép dén, d€ c6 thé budng xa hoan toan nam gidc quan cung
véi co thé, ban chon lya tap trung tinh gidc vao mot phan
nho ctia thé€ giéi nam gidc quan, va loai trir tat ca cac phan con
lai. Ban tap trung su tinh thitc vao cam giac vé hoi tha trong co
thé, khong quan tam vao bat cit mét cam gidc nao khéc va c
ti€p tuc nhu thé. Hoi thd trd thanh ban dap dé ban tur thé gisi
ctia nam duc budc vao canh gidi caa tam thuac.

Khi ban thanh cong trong viéc hoan toan duy tri sy chii tim
vdo hoi thd ban sé cht y dén su vang bat ctia moi am thanh.
Ban khong bao gid nhan ra giay phat thinh giac ngung dong
bdi vi ban chat cua né la my nhat tir tit. Sy md nhat &y, cing
giong nhu su bién mét ctia co'thé, 1a mét tién trinh chit khong
phai mot bién ¢d. Thuong thuong ban kham pha ra diéu d6
khi ban 6n lai qua trinh hanh thién vao cudi buéi ngoi thién
(nhu t6i da khuyén céc ban trong chuong 2) va thdy rang
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trong moét khoang thoi gian nao d6 tdm ctia ban khong tiép
nhan b4t ct &m thanh ndo. Ban ciing nhan thay rang co thé
ctia ban ciing da bién mat, rang ban da khong con cam giac
vé d6i ban tay, va ciing khong nhén thdy c¢é cam giac nao tir
do6i chan. Tat ca nhiing gi ban nhéan biét la cadm tho vé hoi tho.

Mot vai hanh gia trd nén hoang hét khi nhan thay nhing
bd phan cta co thé hau nhu bién mat. Diéu nay ching t6 ho
da qua dinh mac véi co thé ctia ho. Day 1a tham duc dang hoat
dong, lam can trd tién bo trong viéc hanh thién. Thuong
thuong thi ban sé mau chéng quen thudc véi nhitng cam giac
vé co'thé dang mdnhat dan va bat dau cam thay thich thi trong
su tinh lang tuyét voi ngoai mo ude cia minh. D6 1a su tu do
va hoan hy phat sinh tir budng xa, ti€p tuc khuyén khich ban
tir bd moi dinh méc ctia minh.

Chang bao lau hoi thd ciing bién mat va dinh tudng diéu
ky chan hoa tam thitc ban. Chi khi tién dén giai doan nay ban
méi hoan toan tir bd tham duc, 1a sy dinh mic ctia ban vao thé
gi6¢i ndm giac quan. Vi khi dinh tudng da vimg chac, thi nAm
gidc quan bi dap tat, va co thé cua ban khong con hoat dong.
Trién céi tht nhét va cting 1a chudng ngai 16n nhit da duoc
vuot qua va diéu nay that hanh phic tuyét voi. Ban dang &
ngudng cla caa cdc tang thién. Pay la phuong phép loai bo
tham duc tu tir. Va day la ly do tai sao cc giai doan hanh thién
duoc giang day theo cach nay. Nhu Duc Phét da day trong
Nhiing Chuyén Tién Than (CTThDP 4, 173) “cang tut b thé
gidi ctia nam gidc quan, cac dng cang hudng dugc nhiéu hy
lac. Néu cac 6ng mudn hudng tron ven nguodn hy lac thi hay
tir bd hoan toan thé gidi ciia nam giac quan”.

Chuéng Ngai Thir Hai: San Han
Chuéng ngai thit hai la sin han hay vydpdda, cing la mét
chuéng ngai 16n cho thién dinh tham siu, nhat la d6i véi
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thién sinh Tay phuong. Thong thuong ta hiéu vé chudéng ngai
thit hai nay nhu 14 su tic gian d6i véi nguoi khac. Nhung d6
khong phai la pham vi bao quét cta sin hdn, boi vi rat 6 thé
dé 1a sy tic gian déi véi chinh ban hay tham chi véi doi tugng
hanh thién.

San Han Vé6i Chinh Ban

San han véi chinh ban c6 thé biéu hién bang cach né khong
cho phép ban hudng hy lac, an binh hay thanh cong trong
thién tap. C6 rat nhiéu ngudi mang nhitng mac cam tdi 16i rat
sdu dam. Diéu nay phan 16n 1a mot dac diém cua nguoi Tay
phuong do béi phuong cach ching t6i da dugc nuéi day tu
thud nho.

San han véi chinh ban 1a cdi ma ban can phai dé phong
trong ltic hanh thién. N6 ¢6 thé la chuéng ngai chinh dang
ngan chan ban khong cho ban tién sau vao thién dinh. Van dé
nay da dugc néu lén cho t6i biét nhiéu nam trudc day khi mot
trong nhimg ni c6 Tay phuong néi véi t6i vé viéc hanh thién
cta c6. Thuong thi ¢6 tién rat sdu vao thién dinh, hau nhu da
tién gan dén cdc tang thién. Co &y ndi, cd da tién dén ngudng
ctfa, va diéu da 1am c6 dimng lai 1a cam giac rang cod khong
xtung dang dugc huéng hanh phic nay! Chinh la con san han
véi ban than minh da chan c6 lai, né 1a sy do du khong mudn
cho phép c6 dugc hudng hanh phuc. T6i da thay diéu nay drat
nhiéu ngudi tir d6 dén nay. Dai khi viéc hanh thién tién trién
rt an binh, ltc hanh phdc bt dau xuét hién, chting ta nghi
rang chic phai c6 céi gi truc tric. Ching ta néi san han véi
chinh minh, va réi chiing ta khong cho phép minh dugc hanh
phtc va giai thoat.

Trong trudng hop ctia vini c6, c6 Ay thay rét r6 rang diéu
duy nhat can trd co tién vao cdc tang thién 1a mot hinh thai vi
t€ cua sin han. Co6 da khong nghi 1a 6 ximg dang duoc hudng
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hanh phuac nhiéu dén nhu vay. Ban xiing ddng duoc hudng hanh
phiic nhiéu nhu vdy. Tai sao khong? Khong c6 gi chdng lai viéc
nay ca. Cé mot s6 hy lac trong thé gian nay la bat hop phép.
C6 mot s6 khac thi vi pham gidi luat cua Phat gido, gy nén
bénh tat hay c6 nhitng phan tng phu kinh khing. Nhung
nhdp vdo cdc tang thién thi khong c6 phan ting phu xdu nao ca,
va niém hy lac nay ciing khong phai bat hop phép, va buac
Phat da dac biét khich 1¢ thién lac.

Néu ban nhin ky vao cach ban hanh thién, c6 thé ban sé
thdy ban gap chudng ngai san han, nhung khong phai vao
giai doan cudi trude khi nhdp vio cdc ting thién. Ban gap n6
vao giai doan dau cua thién tap khi ban khong cho phép minh
hudng an lac. C6 1€ ban thich ng6i chiu dung sy dau nhitc
hon 1a hudng an binh va hanh phtc. C6 16 ban nghi rang ban
khéng xtng dang duoc hudng hanh phac, hy lac va giai
thoat.

Su s¢ hai hanh phiic no6i tim chéc chan 1a mot ddu hiéu
ctia mac cam tdi 16i. Khi mot ngudi bi cho 1a ¢6 t6i, hinh phat
thudng theo sau, ¢6 thé do tda tuyén an. Toi 16i va hinh phat
khong thé tach roi trong nén van héa cta ching ta va trong
tam thitc ctia ching ta. Néu chiing ta cam théy toi 16i vé diéu
gi, thi viéc ti€p theo la chiing ta nghi dén la tu tring phat minh
- khong cho ching ta dugc hudng moét vai niém vui, hanh
phtc hay tu do. Nguoi Tay phuong ci tiép tuc tim hinh phat
cho minh. That 1a dién ro!

Thién Chi Véi Chinh Minh

bé vuot qua chudng ngai nay, hay thuc tap T Bi Quan. Hay
cho ban dugc nghi ngoi. Hay néi véi chinh minh, “Canh ctra
long ta dang m& rong d€ doén ta. Ta cho phép ta dugc hanh
phuc. Ta cho phép ta duoc huong binh an. Ta cé thién chi véi
chinh minh, c¢6 day du thién chi d€ cho phép ta duoc binh an
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va hanh phtc trong bu6i thién tdp nay”. Néu ban cam thay
kho trai rong tdm tir bi v6i chinh minh, hay hoi tai sao. C6 thé
c6 mot mic cam t6i 16i da dn sau vao tiém thiic, va ban van
ch¢d doi mot hinh phat. Ban da khong cho phép minh duoc
tha th( vo diéu kién.

Mot nét dep cua dao dic Phat gido 1a cho du cé nguoi
nao lam viéc gi hai ban, hay ho da lam viéc ay lau dai dén
dau, du chuyén ay c6 bat cong, doc ac, hay khong xting dang
thé nao di nita, cling chang thanh van dé - ban van c6 thé tha
thit cho ho tuyét déi. Toi nghe thién ha néi rang déi lac c6
nhiing chuyén ban khong thé tha thit duoc. D6 khong phai
14 Phat gido! Trong Phdt gido, khong cé gi, tuyét doi khong cé gi
ban khong thé'tha thit. Vai nam trudc day, mot ngudi bi bénh
tam than di vao mot truong ti€éu hoc & To-Céch-Lan
(Scotland) va giét rat nhiéu tré em. Tai budi 1é cdu nguyén
sau khi vu tan sat xay ra, mot vi gido si da cau xin Chua dung
tha thit cho ké pham tdi 4c nay, dng lap luan rdng c6 nhitng
viéc ban khong thé tha thit duoc! Tim téi trung xudng khi
nghe mot vi tu si da khong chiu ban 10 tha thit va huéng dan
phuong cach han gin ndi dau dén ctia moi ngudi sau tdn bi
kich nay.

Dai véi Phat gido, ban c6 thé tha tha bat ct diéu gi. Su tha
thit cua ban c6 tac dung chira lanh vét thuong. Su tha tha cua
ban giai quyét van dé ctt va khong bao gid tao ra vin dé mdi.
Nhung bdi vi thai d6 day dinh kién cua ban déi véi chinh
minh, ban khong thé tha thit chinh minh. Déi lac van dé dy
chon sau trong tiém thitc ban. Doéi lac ban da quén chuyén ay.
Ban chi biét rang c6 céi gi d6 trong tiém thic khién ban cdm
thay toi 16i ma ban khong thé tha thit dugc. Ban ¢6 ly do dé
khong cho phép minh dugce tu do, duoc hudng cdnh gidi Dinh,
va dugc giai thoat. Con san han déi véi chinh minh ¢6 1€ la
nguyén nhan chinh khién cho viéc hanh thién ctia ban khong
thanh cong. Hay kiém tra lai chuyén dé.
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San Han Vi Dai Tugng Hanh Thién

San han véi d6i tuong hanh thién 1a mét van dé pho bién déi
véi nhitng nguoi da thuc tdp phap Quan Niém Hoi Thé ma
chua duoc thanh cong 1am. Toi néi “chua” béi vi d6 chi 1a van
dé thoi gian. Moi nguoi sé thanh cong néu ho theo ding
nhitng 16i chi dan. Nhung néu ban chua thanh cong, c¢6 thé
ban sé cam thay san han véi viéc hanh thién hay véi d6i tugng
hanh thién.

C6 thé ban ngdi xudng va nghi:” O, ta phai lam lai chuyén
nay nita”, “Viéc nay sé khé khan”, “Ta that sy khong mudn
lam viéc nay”, “Ta phai lam viéc nay vi day la viéc thién sinh
phai 1am”, “Ta phai trd thanh mét Phat tu t6t, va day 1a viéc
ma Phat t& c6 bén phan phai lam”. Néu ban bat dau busi
thién tap bang su san han véi hanh thién, ban 1am nhung
khong thay thich thaq, thi viéc thién tap sé khong thanh cong.
Ban dang dat moét chudng ngai ngay trudc mat ban day.

Toi yéu hanh thién. Toi rat vui thich khi thién tap. C6 mot
lan to6i hudng dan mot khéa thién an cu, tdi ndi véi cac su
huynh dé cta t6i khi dén noi rang: “Tuyét qua, mot khéa
thién an cu!”. Moi sang toi thitc day sém thuc tim mong doi
budi thién tap: “O, ta dang du khoa thién 4n cu. Ta khong
phai lam t&t ca nhitng cong viéc khac ma ta van thuong lam
trong tu vién”. Toi yéu hanh thién hét stc, va t6i c6 nhiéu thién
chi d6i v6i thién tap dén ndi khong bao gid tdi c6 chat xiu 4c
cam nao vdi thién. Co ban 1a vi toi 1a mét “ngudi ghién hanh
thién”, va néu ban c6 thai do nhu vay, thi ban sé thdy rang
tam ban “chay ua téi thién tap”, nhu Dac Phat da day (Tang
Ch.BK 1X, 41).

Toi thich dung vi du nay: Ban dang di xudng phd thi thay
mot nguodi ban than cit & phia bén kia duong. Hai nguoi da
tung c6 nhitng thoi gian than 4i bén nhau. Du ban dang di
dau hay dang du dinh lam viéc gi di ntta ciing khong thanh
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van dé, thé nao ban ciing phai chay bang qua duong, khong
gi can noi, dé bat tay ngudi ban than va dm chdm mimng r&:
“Nao, ching ta di udng ca phé nhé. Néu tdi bi tré hen ciing
khong sao. Lau qué khong gap bo. bi nao, chung minh hay
ngodi ndi chuyén véi nhau mot 1at”. Hanh thién cing giéng
nhu mot ngudi ban than ¢ ma ban mudn &bén canh mot thoi
gian. Ban mudn bo tat ca moi chuyén khac. Néu toi thiy bong
dang thién tap xa mot dam trudc mat, toi sé chay ta dén 6m
cham 14y né va dua né di udng ca phé mot noi nao dé. Vé
phan dai tugng thién tap la hoi thg, toi va hoi thé da than
thiét v4i nhau biét bao lan. Chang toi la doi ban tuyét voi
nhét. Néu ban xem hoi thd véi thién chi nhu vay, ban sé hiéu
tai sao ban ¢6 thé theo ddi hoi thd rat dé dang trong budi thién
tap.

Di nhién, nguoc lai 1a khi ban biét minh phai két than
véi cai hoi thd ky quéi nay va ban khong thich né. Ban da gap
rat nhiéu kho khan véi hoi thd nay. Ban thay n6é dang dén tu
bén kia dudng va ban nghi, “Trdi of, né lai dén nira roi!”. Ban
mudn thut ¢d xudéng va trén sau cot den dé€ né diing nhin thay
ban. Ban chi muén troén chay. That khong may la nhiéu nguoi
da phét trién long san han nhu thé d6i véi hoi thd. Néu khong
chi 16 diéu nay cho ho, thi ho xem viéc hanh thién nhu lam
cong viéc trong nha. Lam viéc nay chang vui vé gi ca. Hanh
thién trgthanh moét viée gidng nhu tap thé duc dung cu. “Néu
khong mét nhoc thi khong c6 két qua”. Ban tdp nang qua ta
cho dén khi ban thdy dau nhtic that sy, bdi vi ban nghi bang
cach nay ban c6 thé dat dugc muc dich ndo dé. Néu d6 la cach
ban suy nghi khi hanh thién, thi ban khéng c¢6 hy vong thanh
cong.

Vi vay, hay nudi dudng thién chi véi déi tuong hanh
thién. Hay tu lap chuong trinh dé€ cam thay vui thich lic hanh
thién. Hay suy nghi: “O, tuyét voi! Tit ca nhimg gi ta cn
phai lam chi la ngdi xuéng va khong lam gi ca - khong phai
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xay cat, khong viét thu, khong goi dién thoai. Ta chi can ngdi
day véi ngudi ban ct rat t6t, 1a hoi thd cua ta.” Néu ban c6 thé
lam nhu vay, ban da budéng boé duoc chuéng ngai san han, va
ban phét trién duoc diéu nguoc lai, d6 la long tur bi doi véi
hoi thd ctia minh.

Toi dung phuong phap sau day dé€ vuot qua bat cit néi san
héan nao déi véi hoi thd ctia minh. Téi nhin hoi thd cta to6i nhu
nhin mot dta con so'sinh. Ban ¢6 mudn dé con ban & mot khu
vic mua sam va r6i bé quén né? Ban c6 muén danh roi con
ban khi ban dang di trén dudng? Ban ¢6 muén khéng nhin
thady né trong mot thoi gian kha 1au? Tai sao chdang ta khong
thé gitt dugc su chd tdm vao hoi thd? Mot 1an nita, chi vi
chiing ta thiéu long tur &i d6i véi hoi thd, ching ta khong thich
nd, ching ta khong biét dung gid tri ctia n6. Néu ban biét ro
gid tri ctia hoi thd cling nhu gid tri dda con ctia ban hay moét
ngudi nao khac hét stic than yéu d6i véi ban va lai rat dé bi
ton thuong, ban sé khong bao gid danh roi, bo quén, hay tu
bd né. Ban sé ludn ludn quan tdm dén né. Nhung néu ban c6
long san han d6i véi hoi thd, ban sé thdy tam chay rong choi
day d6 va quén mat hoi tha. Ban dang tim cach vat bo né, boi
vi ban khong thich né. D6 1a 1y do tai sao ban danh mat déi
tuong thién tap.

Tém lai, san han la mét chudéng ngai, va ban vuot qua
chuéng ngai nay bang long tir bi d6i véi ngudi khéc, tha tha
chinh minh, tir 4i v6i d6i tuong hanh thién, thién chi d6i véi
thién tap va than thién déi véi hoi tha. Ban ciing c6 thé c6
long tur 4i d6i véi su im ldng va phut giay hién tai. Khi ban
quan tam cham séc nhitng nguoi ban nay & trong tam minh,
ban vuot qua dugc bat ¢t 4c cdm nao véi nhiing doi tuong
thién tap. Khi ban cd long tir di vdi @61 tuong thién tdp, ban khong
cdn ton nhiéu cong siic d€ giit vitng hoi thd. Ban yéu né dén ndi
ban két than véi né ma khong can nd lyc nao ca.

&



65

4-
NHUNG CHUONG NGAI
TRONG HANH THIEN II

Bay gi® chung ta trd vé véi ba chudng ngai con lai - hon
tram (thina-middha), trao h&i (uddhacca-kukkucca) va nghi
(vicikiccha).

Chuong Ngai Thir Ba: Hon Tram

Chuéng ngai tha ba 1a hon tram. T6i khong can phai mo ta
chi tiét chuéng ngai nay, bai vi toi chic chan la tat ca ching
ta déu biét né qua rd qua kinh nghiém thién tap cua chang ta.
Chtng ta ngdi thién va khong that su biét chiang ta dang theo
doi cai gi, khong biét 1a chiing ta dang theo doi phut gidy hién
tai, su im lang, hoi thd, hay bat ct céi gi khac. Chi vi tam
chiing ta u€ oai 1o do. Nhu thé khong c6 chit danh sang nao
bét 1én bén trong tam thitc. Tat ca déu xam xit va map mo.

Hoa Giai V6i Hon Tram

Phuong cach hiru hiéu va sau sic nhat dé vuot qua hon trdm
la hoa giai véi tam trang ué€ odi 1o d& va ngung chéng cu lai
nd. Khi t6i con 1a mot tang sinh tré tai nhitng tu vién trong
ring sau ctia Théi Lan, t6i cam thay buén ngu trong budi ngoi
thién vao ldac 3g15 sang. Toi da ddu tranh that nhoc nhan dé
chién thang tam trang ué 0ai 1o/ dd. Toi thudng that bai. Nhung
khi t6i thanh cong vuot qua dugc con budn ngu thi lai cam
thdy tdm bat an. Vi vay, t6i phai ¢S gang lam lang diu tam bat
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an va roi con buén ngu lai kéo dén. Budi thién tap cua toi
giéng nhu qua lac déng hé, lac qua lac lai gitta hai théi cuc,
va khong bao gid tim dugc sy quan binh. Phai mat nhiéu nam
toi méi hi€u duge nhiing gi da xay ra.

Dbuc Phat cha truong nghién cttu tim hiéu cha khong nén
chién ddu chéng cu. Vi vay t6i da tim hi€u xem con hon tram
cua toi xuat phat tir dau. Toi da ngdi thién tir 3g15 sang, da
ngu rat it, da bi suy dinh dudng, toi la mét tang si ngudi Anh
dang & trong moét khu ring hoang nhiét déi néng buc - ban
mong doi gi trong trudong hop nay! Tam trang u€ oai 1o dola
két qua ctia nhimng nguyén nhan ty nhién. Toi buéng xa diéu
dé va hoa giai véi con budn nga ctia minh. Toi ngung chong
cu va dé dau guc xudng ngu. Ai biét dugc, tham chi c6 16 toi
da ngay ntta. Khi t6i ngung chong cu hon tram thi né khong
kéo dai lau 1dm. Hon nita, khi con buén ngti da qua, tdi cam
thdy binh yén va tam khong con bat an nira. Toi da tim duoc
su quan binh cho qua 1ac déng hd cua toi va tir d6 trd di toi
c6 thé theo déi hoi thé dé dang.

Trang théi u€ 0ai 1o do trong liac hanh thién 1a két qua cua
mot cdi tAm mét mai, thuong thudong do lam viéc thai qua.
Chéng cuy lai tinh trang d6 cang lam cho ban kiét sic. Nghi
ngoi gitp tdm phuc hoéi duoc nang luong. Dé hiéu tién trinh
nay, toi sé gidi thiéu hai phan cta tam: tam nhdn biét va tim
tao tdc. Tam nhdn biéf 1a phan tam thu dong chi biét nhan
thong tin. Tam tao tdc 1a phan tam cha dong biét dap tng su
danh gia, suy nghi, va kiém soét. Tam nhdn biét va tim tao tic
cung chia sé chung mét ngudn nang lugng tinh than. Nhu
vay, khi ban lam viéc qua nhiéu, khi ban ¢6 16i s6ng qué ban
ron va phai vat 1on dé ton tai, tdm tao tdc da tiéu thu phan
16n néng lugng tinh than caa ban, chi con dé lai chit dinh cho
tam nhan biét. Khi tdm nhdn biéf d6i nang lugng tinh than thi
ban sé cam thay u€ o0ai 1o do.
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Vai nam trudc day trong mot khod tu thién an cu &
Sydney, mét thién sinh dén mudn, ba 1a mot mét ngudi lam
cong tac lanh dao day cing thang. Trong buéi thién tap dau
tién t6i hom do, tam tri ctia ba &y do dan nhu mot xac chét.
Toi da giang cho ba &y mot bai dac biét néi vé phuong phap
vuot qua hon tram: t6i bao ba dy hay nghi ngoi. Trong ba
ngay tiép theo, ba &y ngu vui cho dén sang, sau khi an sang
xong lai vao giudng ngu tiép, va sau khi an trua lai nga thém
mot gidc dai. That 1a mot thién sinh xudt sic!

Sau ba ngay khong chién dau chéng cy, gan nhu khong
tiéu phi chiat nang luong tinh than nao cho tdm tao tdc, nhung
da don hét nang luong cho tdm nhdn biéf, tam cua ba &y tuoi
sang trd lai. Trong ba ngay tiép theo, ba da bat kip véi moi
ngudi trong nhém theo budce tién b ctia cac giai doan thién
tap. Cudi khéa thién an cu, ba da tién 1én dan dau va 1a mot
trong nhitng thién sinh “ngdi sao” cua khoa tu ay.

Phuong cach hitu hiéu va sau sac nhat dé€ vuot qua hon
tram 1a ngimg chién ddu chdng cu lai tam ban. Hay ngling c8
géng thay d&i moi viéc, thay vao d6 hdy dé moi viéc dién tién
tu nhién. Hay hoa giai v6i hon tram, dung gay chién véi né.
Ro1 nang luong tinh than cta ban sé dugce giai phéng dé€ tudn
chay vao tdm nhdn biét, con hon tram sé ty nhién bién mat.

Tran Trong Gia Tri Cua Tinh gidc

Mot phuong phap khac dé vuot qua hon tram 13 tran trong
gia tri cua tinh gidc. Tat ca truyén thong Phat gido déu néi
rang doi séng con ngudi 1a gid tri va quy bau, nhat 1a doi séng
nhu hién nay khi ban da dugc gap Phat phap. Gio day ban c6
dugc co hdi thuc hanh. C6 1€ ban khong nhan thiac duge ban
da trai qua bao nhiéu kiép va da tich lity bao nhiéu cong dic
dé€ hom nay ban dén dugc day. Ban da dau tu thién nghiép
rat nhiéu ki€p mdéi dén gan véi Chanh Phap nhu thé nay. Nhé
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lai nhu vay sé gitup ban giam bét khuynh hudng hon tram va
gia tang khuynh huéng tinh gidc sang suct.

Con dudng hanh thién d6i lic dua ban dén hai nga
duong. Buong bén trdi dua ban dén hon tram trong lic
dudng bén phai dan ban dén tinh gic sang sudt. Véi kinh
nghiém ban sé nhan ra hai nga dudng nay. Day la thoi diém
trong thién tap khi ban c6 thé lua chon con dudng di dén hon
trdm hay xa 16 dua dén yén lang tinh gidc. Chon con duong
bén trai, ban tir bd ca tdm tao tdc 1an tdm nhan biét. Chon con
dudng bén phai ban budng bo tdm tao tic nhung van git lai
tam nhdn biét. Khi ban coi trong tinh gidc, ban sé tu dong chon
con duong bén phai dua dén tinh giic sang suét.

Ho6n Tram Va San Héan

Daéi ltc hon tram la két qua cua san han, la chudng ngai tha
hai. Trudc day toi thuong di tham viéng céc trai tu d€ giang
day thién, t6i thuong nghe cau cham ngoén cua trai ti nhu
sau: “Ngu thém moét gidr1a bét duoc ban dn mét gid”. Nhiing
ngudi khong thich noi minh dang sdng sé tim cach tron thoat
bang gidc ngu. Ciing vy, nhitng thién sinh dé dang c6 y
tudng tiéu cuc thudng cé khuynh hudng roi vao hon tram. San
han chinh 14 van dé.

Tai tu vién cta chting t6i & Thai Lan, moi tudn mot 1an
chiing t6i hanh thién suét dém. Trong nhitng budi thién tap
sudt dém dy, con hon tram thudng xay dén véi tdi mot hodc
hai giorsau nita dém. Vi d6 la ndm dau tién to6i trd thanh mot
tu si, t6i nh¢ lai rang chua ddy mudi hai thang trude day toi
da thic sudt dém trong cac budi da tiéc, nhitng budi hoa nhac
kich dong va cac cau lac bd. Téi nhé lai la toéi khong bao gic
cam thay budn ngu khi t6i nghe nhac & cau lac bo “The Doors”
vao lac hai giorsang. Tai sao? Ro rang 1a khi ban thich nhitng
viéc ban dang lam thi ban sé khong c6 khuynh huéng budn
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ngu, nhung khi ban khong thich cong viéc ban dang lam thi
con budn ngu sé kéo dén. Toi da khong thich nhiing budi ngoi
thién sudt dém 4dy. Toi nghi d6 1a mét y tuong ngu ngdc. Toi
ngoi 1a vi bi bat budc phai lam nhu vay. Toi cam thay san han,
va d6 la nguyén nhan ctia con budn ngu cua t6i. Khi to6i thay
dai thai do va dat niém vui vao budi ngoi thién sust dém, tim
cach lam cho n6 trd thanh chuyén vui thq, thi con buén ngu
hiém khi xay ra. Vi vay ban phai tim hiéu xem con budn ngu
cta ban c¢6 phai la két qua cia mot van dé vé thai do cua ban
d6i véi hanh thién - d6 1a thai do san han.

St Dung Su S¢ Hai
Khi t6i con 1a mot cu si, t6i da du mot khdéa Thién Zen an
cu & mién bac nuéc Anh. D6 1a mot budi sang tinh suong,
thién duong lanh céng. Moi nguoi déu quan mén quanh
minh. Khi ban ng6i thién véi mot cai mén bén canh, thi ban
c6 khuynh huéng dé buén ngu. Vi thién su di lén di xudng
v6i mot cay gay trong tay, va anh chang ngdi canh t6i bat dau
guc xudng lién bi danh moét gay. Con budn ngu cua moi
ngudi bong nhién bién mat ngay sau d6. Ching ta chi can
mot ngudi bi danh va thé 1a du. Van dé 1a ndi s¢ hai da lam
toi tinh ngu van con & lai trong t6i va ngan can budc tién xa
hon. Kinh nghiém day rang ban khong thé 1am phét sinh
nhitng tdm hanh thién nhu an binh va budng xa bang cach st
dung nhitng phuong phap nhu gay so hai hay bao dong.
Trong truyén thdng Son Lam xua cti ctia mién Dong Bac
Théi Lan, cac vi su thuong hanh thién & nhitng noi nguy hiém
nhu nhimng chd ngdi trén cay cao, bén bd vuc tham, hay trong
nhiing ring hoang day cop dit. Nhitng vi su con song sét ndi
rang ho da hanh thién rat t6t, nhung ban khong bao giy nghe
tin tic vé nhing vi “mot di khong tre lai”!
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Chuong Ngai Thir Tu: Trao H6i (Bat an & H&i han)
Chudng ngai ti€p theo la trao hoi (uddhacca-kukkucca), 1a mot
trong nhiing chudng ngai vi t€ nhat. Yéu t& chinh ctia chudng
ngai nay 1a su bat an trong tam. Nhung trudc hét, t6i xin néi
so' qua vé van dé héi han.

Héi han

Hoi hén 1a két qua ctia nhitng viéc 1am hay 16i néi ctia ban da
gay ton thuong cho ngudi khac. N6i cach khac, d6 1a két qua
cuia cach cu xtrsai lam. Néu ¢6 mot niém héi han nao hién ra
trong tdm ban ldc ngdi thién, thay vi suy ngdm vé né, thi
ban hdy tha thit cho chinh minh. Ai ciing ¢6 ldc 1am 16i.
Ngudi tri tué khong phai 1a ngudi khong bao giy pham 16i
lam, nhung la nguoi biét tha thi cho minh va rat ra bai hoc
tir nhimg sai lam d6. Mot s6 nguoi c6 nhiéu diéu héi han dén
ndi ho nghi 1a ho khong bao gity duoc gidc ngod.

Cau chuyén tén giét ngudi Angulimala la mét chuyén néi
tiéng trong kinh dién Phat gido (Trung Bo Kinh, 86).
Anguhmala la mot tén giét nguoi hang loat. Han da glet 999
nguoi. Han cat mot ngoén tay cua moi nan nhan cua han va
lam thanh mot xau chudi deo quanh ¢8. Nan nhan thit 1000
ctia han sé 1a Dic Phat, va di nhién, hdn khong thé giét mot
vi Phat. Thay vao d6, Ptc Phat da “giét” han, giét cai 16i
s6ng hung 4c ctia han, giét nhitng phién ndo cdu ué ctia han.
Va Angulimala da tr¢ thanh mét tu si Phat gido. Ngay ca mot
ké giét ngudi hang loat nhu Angulimala ciing c6 thé dat dén
cac tdng thién va dugc gidc ngd hoan toan. Vay ban da ting
giét ai chua? Ban c6 phai 1a moét tén giét nguoi hang loat
khong? C6 1é ban chua bao gio lam nhiing diéu nhu thé. Néu
nhitng ké giét ngudi nhu vay ma ciing c6 thé gidc ngd, thi chac
chan ban cling c6 thé gidc ngd. Cho dt1 ban da lam nhiing diéu
té hai trong quéd kha va du ban cam thay hoi han dén dau,
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hay luén luén nhé dén Angulimala. Roi ban sé khong cam
thdy minh qua4 té hai. Tha thit va budng bo qua kha sé giup
ban vuot qua dugc niém hoi han.

Bat An

Bat an phét sinh béi vi chiing ta khong biét bang long véi cai
minh dang cé. Chung ta khong cong nhan niém vui suéng
don thuan luc ta “khéng phai lam viéc gi cad”. Ta ¢6 cai tam
thich “vach 14 tim sdu” hon la céi tdm biét thudng thac
nhitng gi ¢4 san trong hién tai. Bdt an trong liic hanh thién luon
lubn la mot ddu hiéu khong tim thdy niém vui vdi nhimg gi minh
dang cd trong hién tgi. Chung ta c6 tim duoc niém vui hay
khong tuy thudc vao phuong cach chiang ta ren luyén nhan
thitc ctia minh. Piéu nay nam trong kha nang ctia ching ta
mudn thay d6i cach nhin cua ching ta vé moi vat. Chang ta
6 thé nhin mét ly nudce va nhan thdy né rat dep hay ching ta
c6 thé nghi rang né chi binh thudng. Trong lic hanh thién,
chiing ta c6 thé cam thay hoi thd déu déu va chi 1a hoi tho
nhu thuong 1€, hay ching ta c6 thé thdy hoi thd rat dep va
doc ddo. Néu ching ta nhin hoi thd nhu mét cai gi that quy
bau thi chiing ta sé khong cam thay bat an. Chung ta sé khong
di loanh quanh tim céi gi khac. D6 chinh la bat an, ct di loanh
quanh tim viéc gi khac d€ lam, cai gi khac d€ nghi, mot noi
nao khéc dé€ di - bat ct noi nao, ngoai trir bay gio va & day.
B4t an la mét trong nhitng chudng ngai 16n, cung véi nhing
duc vong vé gidc quan. Bat an 1am ban rat khé ngéi yén duoc
mot thoi gian dai.

Toi bat ddu hanh thién bang viéc tinh thic vé gidy phat
hién tai, chi d€ vuot qua sy bat an tho 16 nhu dang néi véi
t6i: “Ta mudn di chd khac chtt khong muén & day, ngay bay
gid”. Cho du chd nay 1a gi di nita, cho d1 ban lam cho chd
nay thoai mai dén dau, bat an sé ludn ludn néi la “van chua



72

duoc t6t”. N6 nhin vao céi toa cu ctia ban va néi “né 16n qué
hay nhé qué, qué cting hodc qua rong “. N6 nhin vao trung
tam tu thién 4n cu va néi “Chua dugce t6t. Ching ta phai c6
ba bita an mét ngay. Ching ta phai c6 nguoi don dep phong”.

Tam bang 1ong 1a trai nguoc véi cai tam “vach 14 tim sau”.
Ban can phai gang hét stic phat trién nhan thitc dé c6 thé bang
1ong v&i bét ctt nhitng gi ban c6, va bang long &bt cttnoi nao.
Hay canh giac v6i thai d6 “vach la tim sau” trong lic hanh
thién. Doi ltic ban ¢ thé suy nghi: “Minh sé khong tién sau
duoc. Minh da ngoi day theo dai gidy phut hién tai qua lau,
va minh sé chang di dén dau cd”. Y tudng d6 chinh l1a nguyén
nhan cta bat an. Theo y kién cta ban, viéc hanh thién dién
tién nhu thé nao cing khong thanh van dé. Hay tuyét doi hai
long véiné va né sé tién sdu hon. Néu ban khong hai long véi
su tién bd cua minh, ban chi lam cho né té hai hon. Vi vay
hay tap hai long véi phat giay hién tai. Hay quén cac ting
thién, chi can hai long khi duoc & day va bay gi¢. Khi tam hai
1ong trdnén sau lang hon, né sé that sy dua ban 1én canh gisi
cua cac tang thién.

Hay theo doi su im ldng va hai 1ong véi su im ldng. Néu
ban that suhai long ban khong can phai néi gi ca. Phai chang
phan 16n nhitng suy nghi néi tdm mang béng dang cua 1oi
than phién, tim cach thay d6i su viéc, hay muén lam céi gi
khac? Hay tron thoét vao thé gidi cua tu tuong hoac y niém?
Suy nghi trong ltc hanh thién ching té thi€u hai long. Néu
ban that su hai long, ban sé ngo6i yén lang. Hay xem thu ban
c6 thé hai 1ong véi mice do sau lang, béi vi d6 1a liéu thudce
chira tam bat an.

Ngay ca néu co thé ban dau nhttc va ban cam thdy khong
duoc khoe, ban ¢6 thé thay do6i nhan thiac va xem diéu dé
nhu mot céi gi that hdp dan, hay that dep. Hay xem tht ban
6 thé hai long v6i cam gidc dau nhiic khong. Hay xem thu
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ban c6 thé 1am cho diéu d6 xay ra khong. Mot déi lan trong
cudc doi tu si cua toi, t6i da ting bi dau nhic rat tram trong.
Thay vi tim céch trén thoat né, nghia 13 tdm bat an, toi xoay
chuyén tdm minh va hoan toan chidp nhan con dau nhuc va
hai long véiné. Toi thay rang ta c6 thé hai long ca véi con dau
nhtc tram trong. Néu ban c6 thé 1am nhu vay, phan té hai
nhat cua con dau bién mét cung véi cam gidc bat an. Khong
c6 ¥ mudn tim cach thoat khoéi con dau, ban van hoan hoan
cam thay con dau. Tam trang bat an kém theo con dau c6 1é 1a
phan té hai nhat. Tim cach thoat khéi tam trang bat an bang
sy hai long, va tham chi ban c¢6 thé vui dua véi con dau nhic
cua ban.

Phét trién tdm hai long véi bat ct céi gi ban dang ¢6 - gidy
phat hién tai, su im lang, hoi thd. Du ban dang & bat cit noi
nao, hay phat trién tdm hai long, va tir cai tdm hai long d6 - tr
ngay chinh tdm diém cua su hai long - ban sé thay viéc hanh
thién cua ban cang ltc cang thadm sau hon. Vay néu ban ting
cam thay bat an, hay nh& chit hai 1ong. Tam hai long sé tim
kiém céi gi dang va gitt cho ban duoc yén tinh. Nhung tam
bat an ludn ludn bién ban thanh no 1é. C6 mot vi du ma Puc
Phat da dung (Trung BK 39,14). Tam bét an cing giong nhu
c6 moét 6ng chu hay ba chu doc tai luén ludn bao ban: “Hay
di 14y cédi nay”, “Hay di lam viéc kia”, “Cai d6 khong dang”,
“Hay chui rita cho sach hon”, va khéng bao gi¢ cho ban nghi
ngoi mot lat. Ké doc tai d6 la cai tam thich “vach 1a tim sau”.
Hay ché ngu ké doc tai nay bang tam hai long.

Sau khi ban da vuot qua duoc nhiing hinh thai tong quat
cua tdm trang bat an, ¢6 mot hinh théi rat tinh t€ thuong xay
ra & nhitng giai doan hanh thién tham sau hon. T6i mudn néi
dén thoi diém 1an dau tién ban thay dugc dinh tudng. Boi tam
bét an, ban khong thé dé yén dinh tudng. Ban lam rdi 1én véi
né. Ban khong hai long véi dinh tuéng nhu né xuat hién ngay
ltc nay. Ban mudn céi gi hon thé nita. Ban bi kich déng. Tam
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bét an la mot trong nhimng chudng ngai c6 thé pha hoai dinh
tuéng dé dang. Ban da dén noi. Ban khong can phai lam gi
thém. Chi can d€ yén dinh tudng. Hay hai long v6ind vané sé
tu phat trién. Hai long 1a nhu vay - hoan toan khéong lam gi ca,
chi ngdi d6 ngam dinh tudng n& hoa thanh canh gisi Dinh.
Néu phai mat mot gioy, néu phai mat nam phut, néu n6 khong
bao gidyxay ra, ban van hai long. D6 1a c4ch tién vao canh gisi
DBinh. Néu dinh tudng dén r6i di, d6 1a dau hiéu cua tam bat
an. Néu ban c6 thé€ giit vitng su chd tam mot cach tu nhién,
thi ban da vuot qua dugc tdm bat an.

Chuong Ngai Thir Nam: Nghi Ngo

Chudng ngai cudi cung duoc goi 1a nghi ngo (vicikiccha). Co
thé d6 la nghi ngo vé 16i giang day, vé vi thay hay nghi ngd
chinh ban than ban.

Déi véi viéc nghi ngdy 16i gidng day, dén gioy phat nay at
han ban phéi c6 dt niém tin rang hanh thién da mang lai
nhiéu két qua tét dep. C6 1é ban ciing da trai nghiém dugc
nhiéu két qua tot dep dy. Hay dé cho nhiing kinh nghiém tich
cuc 4y lam vitng manh niém tin ctia ban rang hanh thién la
viéc ich loi dang lam. Ng6i thién, phat trién tam trong tinh
lang, nhat la phat trién tam trong canh giéi Dinh, tit ca déu
vo cung loi ich, xting dang cho ching ta thuc hanh, né sé cho
chiing ta su sang sudt, hanh phac, va hiéu duge nhing 16
day cua Pt Phat.

Daéi véi cac vi thay, ho cling giong nhu nhiing hudn luyén
vién cua cac doi thé thao. Cong viéc cua ho la day lai tu
nhimg kinh nghiém cua ho, va quan trong hon, 1a khoi nguén
cdm htng cho hoc vién ctia ho bang 1di néi va viéc lam.
Nhung trude khi ban ddt niém tin vao mot vi thay, hay kiém
tra ho. Hay quan sat hanh vi cta ho va tu ban nhan xét xem
ho c6 thuc hanh nhing diéu ho giang day khong. Néu ho
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thuc su biét nhimg gi ho noi, thi ho phai 1a ngudi c6 dao dic,
biét gitr gidi luat va khoi ngudn cam hitng cho ngudi khac. Chi
khi nao vi thay huéng dan bang cach néu guong - d6 1a néu
guong tot - thi ban méi nén dat niém tin vao vi thay dé.

Ty nghi ngd ban than - nghia 1a nghi rang, “Ta 1a ké hét
hy vong, ta khong thé 1am viéc ndy, ta 1a ké vo dung, ta chic
chan rang moi ngudi khac hanh thién déu dat dén canh gidi
dinh va déu da gidc ngo, trir ta” - viéc nay c6 thé vuot qua
duoc nho'su giap d& cua mot vi thay ¢ kha nang khoi ngudn
cam hing cho ban va khuyén khich ban. Nhiém vu cua vi
thay la néi,” Vang, ban c6 thé dat dugc tit ca nhing diéu do.
Nhiéu ngudi da dat dugc, tai sao ban lai khong cha?”. Hay tu
khuyén khich minh. Hay c6 niém tin rang ban c6 thé dat duoc
nhiing gi ban mudn. That ra, néu ban ¢6 day dua quyét tam
va tu tin, thi chi con la van dé thoi gian trude khi ban thanh
cong. Chi c6 nhiing ngudi bo cudc 1a nhiing ngudi that bai.

Nghi ngo c6 thé€ hudng vé nhing gi ban dang trai nghiém
ngay lac nay. “Cai gi day? Day c6 phai 1a nhdp Dinh khong?
Day ¢6 phai 1a tinh gidc vé gidy phut hién tai khong?”. Nhing
nghi ngo dy déu la chuéng ngai. Ching khong thich hop
trong ltc hanh thién. Chi can lam cho tam ban hét stc an
binh. Hay buéng thu va vui hudng niém an lac. Sau d6, ban
c6 thé duyét lai budi thién tap va héi:” D6 la gi nhi, diéu dé
qua that rat tha vi. Luc ay cai gi da xay ra?”. Dé 1a lac ban tim
hi€u xem nhitng gi ban da trdi nghiém c6 phai 1a canh gidi
Dinh khong. Néu trong lic hanh thién, y tuong “day c6 phai
la canh giéi Dinh khong?” hién 1én trong tri ban, thi d6 khong
phai la canh giéi Binh!. Nhiing y tuéng nhu thé khong thé
hién ra trong giai doan tdm chim sau trong tinh lang. Chi sau
d6, khi ban duyét lai nhiing trang théi &y, ban méi c¢6 thé nhin
lai va néi, “A, d6 la canh gi¢i Binh”.

Néu ban gdp phai bt cit khé khan nao trong ldc hanh
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thién, hay ngung lai va tu héi, “Chudéng ngai nao day
nhi?”.Hay tim hiéu nguyén nhan vi sao. Mot khi ban biét
duoc nguyén nhan, ban c6 thé nhd lai cach giai quyét va ap
dung. Néu d6 la duc vong vé gidc quan,chi can tir tir xoay
chuyén su cht y khéi nam gidc quan va dua su chi y trd vé
véi hoi thd hay trd vé véi tam. Néu d6 la san han, hay khoi
tam ti bi. D6i v6i hon trdm thuy mién, hay nhé “gia tri cua
tinh thite”. Néu d6 1a bat an hay héi han hay nhé “hai long,
hai long, hai long” hay thuyc tap tha tha. Va néu d6 la nghi
ngd, hay to long ving tin va tim ngudn cam hing trong
nhimg 10i giang day. Bat ¢t lac nao ban hanh thién, hay ap
dung nhimg cich giai quyét &y mot cach ¢é phuong phép.
Bang cach dé, nhitng chuéng ngai ban gip phai sé khong tao
ra nhiing can tr& lau dai. D6 1a nhitng diéu ban ¢6 thé nhén ra,
vuot qua va tién 1én phia trudc.

Xuéng Ché& Tac Nhitng Chuéng Ngai

Sau khi da thao ludn riéng ré nam chuéng ngai, bay gio toi sé
chi 16 rang tat cd déu xuat phat tir mot ngudn. Ching phat
sinh tit sttic khong ché bén trong tdm ban khién né khong chiu
budng x4 moi viéc.

Nhitng thién sinh khong thé vuot qua duoc cac chudéng
ngai bdi vi ho da tim ki€m chting khong ding chd. D€ thanh
cong trong hanh thién, diéu quan trong 1a phai hiéu rang
nhiing chuéng ngai phai duoc nhin thdy dang hoat dong
trong khoang cach gitta tdm nhdn biét va déi twong ciia no.
Nguon géc cta chudng ngai la tdm tao tdc, két qua la thiéu
su tién bo, nhung xudng ché tac né la khoang cach gitra tam
va déi tugng thién tap. Van dé chinh yéu cta nam chuéng
ngai la mot van dé vé mdi quan hé gitta tam va doéi tuong
thién tap.

Thién sinh thién xdo khi theo déi hoi thd ciing cha y dén
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cdch ho theo déi nhu thé nao. Néu ban thay c6 suky vong gitta
ban va hoi thé, nhu vay la ban theo doéi hoi tho véi duc vong,
mot phan ctia chudng ngai thi nhét. Néu ban dé y thay c6 sy
trdn ap gitra chu thé va déi tuong, nhu vay 1a ban theo déi hoi
thd véi chudng ngai thit hai la san han. Hoac néu ban nhén ra
c6 su sg hai gitta khoang cach d6, c6 thé 1a néi lo au vé viéc
danh mat tinh giac vé hoi thd, nhu vay la ban hanh thién véi
nhiéu chudng ngai két hop lai. C6 ltc ban c6 vé nhu da thanh
cong, 6 thé gitr viing hoi thd chanh niém trong nhiéu pht,
nhung ban thdy ban bi ngan chin khong thé tién sau hon.
Nhu vy ban da theo doi sai d6i tuong. Nhiém vu chinh cta
ban trong lic hanh thién 1a d€ y dén nhimg chudng ngai dé
va tim c4ch loai bé ching. Bang cach d6, ban dat dén méi giai
doan ké ti€p nhau trong hanh thién, hon 1a c§ gang doat duoc
phan thuéng ctia mdi giai doan bang hanh dong ctia y chi.

Trong moi giai doan hanh thién ban khong thé bi lac
huéng khi ban dé tam binh an va long tir ai gitta ban va bat
ct d6i tuong nao ban dang theo doi. Khi mét tudng tugng vé
tinh duc khéi 1én, hay té ra binh an trong ltc d6 va con mo
mong ching bao lau sé bi dap tat vi hét ning luong. Hay lam
hoa v6i con ué oai dat do, diing gdy chién véi néd. Hay dé tam
tir &i gitta ban, 1a ngudi quan sat, va co thé dau nhic ctia ban.
Va dong y ngung chién trong cudc chién d4u gitta ban va cai
tam lang xdng ctia ban. Hay ngung ché ngu va hay bat dau
budng xa.

Ciing giéng nhu mot cai nha dugc xay bang hing ngan
vién gach xép 1én nhau ting vién mét, cing vay ngoi nha an
binh (nghia 1a canh giéi Dinh) cling dugc xay dung bang titng
phat gidy an lac ndi ti€p nhau. Khi ban dat su binh an, diu
dang va tir 4i gitta nhiing phut gidy ti€p ndi nhau, thi khong
con can nhimng mo moéng vé tinh duc nita, con dau sé nhat
dan, dat do ué oai sé chuyén thanh tuoi tinh, bat an khong con
chd dting, va canh gi¢i Dinh sé tu nhién xuat hién.
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Tém lai, nén d€ y rang ndm chuéng ngai xay ra trong
khoang céch gitra nguoi quan sat va déi tuong dugc quan sat.
Vi thé hay dat su an binh va long tir bi trong khoang cach dé.
Khéng chi tinh gidc ma thoi, nhung phai phat trién cai ma toi
goi 1a tinh gidc vo diéu kién, d6 1a tam tinh gidc ma khong bao
gidr kiém soét hay can thiép vao bat ctt cai gi n6 biét. Nhu vay
tat ca chudng ngai sé bi hao mon dan va chang bao lau sé tan
bién.

Vi Du Con Rin

Nhiéu thién sinh than phién vé mot chudng ngai quen thudc,
mot van dé da can trd ho nhiéu lan. Nhitng chuéng ngai ct
lap di lap lai &y c6 thé vuot qua bang cach duing mot phuong
phép rit ra tir vi du con ran sau day.

Trong nhiing nam dau tién t6i lam mot tu si trong ring
& Thai Lan, toi thuong trd vé coc cta toi voi doi chan tran
vao ltc dém khuya, bdi vi lac d6 khong cé dép dé mang, va
toi da dung anh sdng ctia cac vi sao d€ dan dudng béi vi ciing
khong c6 pin cho cay deén pin cua t6i. Mac du céc con duong
mon trong ritng hoang ciing 1a 16i di ctia rat nhiéu ran rét, toi
chua bao gidy bi ran can. Toi biét chting sinh séng rat nhiéu &
dé va ching rat nguy hiém, vi vay téi budc di rat than trong
mét van canh chitng ching né. Néu toi thdy mot day den
dang ngd trén 16i di, mac du doé ¢6 thé chi la canh cay, toi sé
nhay qua né hodc chon mét con dudong khéc. Vi vay t6i da
thanh céng trong viéc tranh duoc nguy hiém.

Cung vay, trén budc dudng hanh thién, ¢ rt nhiéu
chudng ngai nguy hiém dang cho dé€ chup 14y ban va lam té
liét sy tién bo ctia ban. Néu ban chi cAn nhé rang chting dang
rinh mo ban va ching rat nguy hiém, thi ban sé canh chiing
chting va sé khong bao gid bi chiing bat.

Chuéng ngai quen thudc cling gidng nhu loai ran dong
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dtc nhét, loai rin da can dugc ban nhiéu lan. Vi vay vao ltac
bat dau budi thién tap, ban hay nhic nhd minh vé cai chuéng
ngai quen thudc d6. Hay canh gidc ban vé sy nguy hiém cua
né. Réi ban sé canh chimg nd, trong khoang cach gitta tam
nhdn biét va doi tuong thién tap, trong sudt budi ngdi thién.
Dung phuong phap nay, hiém khi ban bi chuéng ngai ndm
duoc.

Chién Thuit Voi Dir Nalagiri

Mot s6 thién sinh néi rang ho da titng trai nghiém tat c nam
chudng ngai cing mot lan véi stic manh 16n lao. Vao liac d6
ho nghi ho c6 thé phat khung 1én. D€ gitp nhiing thién sinh
bi cac chudng ngai tdn cong rat manh liét va nghiém trong ay,
toi day Chién Thuat Voi Dur Nalagiri, dya trén mot cau
chuyén néi tiéng trong cudc doi Dic Phat.

Nhiing ké thu ghét Dttc Phat am muu giét Ngai bang cach
xua mot con voi duc da bi cho uéng ruou say tén la Nalagiri
chay trén con dudng hep ma Puc Phat dang di khét thuc.
Nhiing ngudi thay con voi dién huing huc xéng t6i lién la lén
16i cdnh bdo cho Diic Phéat va chu tang di theo Ngai hady mau
chéng roi khoi con duong nay. Tat ca chu tang déu bo chay,
trir Pc Phét va vi thi gid trung thanh cua Pac Phat 1a ton gia
Ananda. Ananda da can dam tién lén di trudc Pic Phat, san
sang hy sinh mang séng ctia minh d€ bao vé vi thay kinh yéu.
Dttc Phat nhe nhang day ton gid Ananda sang mot bén va
mot minh d6i mat véi con voi dién hung han. Dinhién la Duac
Phat da dic cac phép than thong, va toi tin 1a Ngai da c6 thé
nam 14y voi con voi, quay né lén troi ba vong, va ném né vao
song Hang cach d6 hang trim dam! Nhung d6 khong phai la
cach cu xu cia mét vi Phét. Thay vao d6, Ngai da st dung
tam tu bi. C6 1é Duc Phat da suy nghi dai khéi nhu sau:
“Nalagiri than yéu, canh cua long ta dang mé& rong dé don
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con, cho du con ¢6 1am gi ta di ntta. Con ¢6 thé dung voi dé
quat nga ta hay dung chan d€ nghién nét ta, nhung ta sé
khong thtt han con. Ta van thuong yéu con vo diéu kién”. Dic
Phét nhe nhang dat sy an binh giita Ngai va con voi nguy
hiém. Uy luc ctia tam tir bi dich thuc ¢6 sttc manh khong thé
chéng cu duoc dén ndi chi trong gidy phtt con dién ctia con
voi dirda ha nhiét, va Nalagiri da ngoan ngoan quy dudi chan
Dang Tu Bi, duoc Ngai v nhe trén cai voi “Day, ddy,
Nalagiri, con ngoan 1Am...”.

C6 nhimng ltc trong thién tap, nhi€u thién sinh thay tam
ho phét khuing lén nhu con voi duc say ruou chay hung huc
loanh quanh nhu muén nghién nat moi vat. Trong truong hop
nhu vay, xin hdy nh& Chién Thuat Voi Dir Nalagiri. Biing
dung sttc manh dé€ khong ché tdm voi dir cua ban. Thay vao
dé, hay dung tam tur bi dé€ néi véi chinh minh: “Tam dién
khung than yéu cta ta, canh ctta long ta dang m&réng dé don
em cho du em ¢6 1am gi ta chang nita. Em ¢6 thé huy diét ta
hay nghién nat ta, nhung ta sé khong san han véi em. Tam cua
ta oi, du em c6 1am gi di nita, ta van yéu em”. Hay lam hoa
v6i tam dién khung cta ban thay vi chién ddu chong lai né.
Long tir bi dich thuc ¢6 uy lyc manh dén ndi chi trong mot
thoi gian ngdn ddng ngac nhién, tim ban dugc giai thoat khoi
con dién khting va sé ngoan ngoan ding trudc mat ban trong
khi tdm tinh thic cia ban diu dang vo vé né” Ddy, ddy, tam
ngoan lam...”

Khi Nhitng Chuéng Ngai Bi Loai Tri
Cau hoi thuong dat ra 1a nhitng chuéng ngai da bi loai trur sé
kéo dai bao lau. Khi ban da vuot qua dugc nhitng chuéng
ngai d6, c6 phai nhu thé 1a vinh vién hay chi trong ltc hanh
thién ctia ban ma thoi?

Trudc tién ban vuot qua ching tam thoi ma théi. Khi ban
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xudt dinh, ban sé nhan thdy rang nhitng chuéng ngai dy da
bién mat trong mot thdi gian dai. TAm ban réat sac bén, rat tinh
lang. Ban ¢6 thé gitr sy chd tAm vao mot déi tugng rat lau, va
ban khong hé cé chit san han nao. Ban khong thé nao gian ai
du nguoi d6 cé danh vao dau ban. Ban khong con quan tam
dén nhimg lac tha vé gidc quan nhu tinh duc. Day 1a két qua
ctia mot budi hanh thién t6t dep. Nhung sau mot ltc, tiy vao
mitc do tham sau va thoi gian dai ngén cta budi hanh thién
d6, nhing chudng ngai dy sé trd lai. Cling gidng nhu chiang
dang & trén vo dai va méi bi ha do van. Ching bi “ngét xiu”
trong mot ltc. Cudi cting chiing ding day lai va bat ddu choi
trdo &m muu phéd ban. Nhung it nhat ban ciing da biét cam
nhan nhu thé nao khi vuot qua duoc nhiing chudng ngai ay.
Ban cang trd lai véi giai doan thién dinh thdm sdu nhiéu lan
- thi ban cang loai trir dugc nhitng chudéng ngai ay nhiéu lan
- va chding cang trd nén suy yéu dan. Roi sau do tué giac sé
gitup ban vuot qua nhing chudng ngai &y mot lan 1a xong.
Day la con duong thuc hanh lau doi caa Phét gido. Ban loai
trir cac chuéng ngai bang thyc hanh thién dinh dé c¢6 co hoi
dat duoc tri tué. Roi tri tué sé nhin xuyén sudt cac chudng
ngai da bi suy yéu 4y va sé doan trir chang. Khi ban dd hoan
toan doan trix cdc chudng ngai la ban da gidc ngd. Va néu ban da
gidc ngo thi khong con khé khan gi khi nhdp Dinh, vi cac
chudéng ngai khong con nita. Chuéng ngai gitta ban va canh
gidi Binh da hoan toan bi doan trtr.

&
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_5-
PHAM CHAT CUA CHANH NIEM

Chénh niém la mét trong nhiing nang luc tam linh giap
tao duoc thanh cong trong hanh thién. Néu ban khong hiéu
tron ven va thuc hanh day du, ban c6 thé phi pham nhiéu
thoi gid trong hanh thién.

Thanh Lap Nguoi Gac Cong

Chanh niém khong chi 1a tinh gidc, tinh thic, hay hoan toan
nhan biét nhing gi dang xay ra chung quanh ban. Chanh
niém con hudng sy nhan biét dén nhitng dé muc dac biét, nh&
lai nhitng 16 chi dan, va khdi sy dap ting. Trong mot vi du
Dic Phat da st dung, chanh niém duoc xem nhu mét nguoi
gac cong (Tang Ch. BK VII, 63).

Hay tudng tuong ban 1a mét dai phi gia 6 ngudi géc 6ng
canh géac toa lau dai cta ban. Mot t6i kia, trude khi di dén
chtia d€ hanh thién, ban bao ngudi gdc cdng phai tinh giac
dai véi ké trom. Khi ban tré vé, long tir bi ctia ban bong nhién
bién mat khi ban thady nha minh da bi ké trom vo vét. Ban hét
vao vao mat nguoi gac cong: “Co phai ta da bao nguoi la phai
tinh gidc déi véi ké trom?”. Nguoi gac cong cai lai: “Nhung
toi da tinh giac. Toi cha y dén bon trom khi ching phé cong
xOng vao, va t6i da theo doi chung that ky khi ching di ra véi
cdi tivi man hinh phang va hé théng am thanh hién dai cua
ong. Toi da theo doi ching rat cham chi khi chiang di vao nha
nhiéu lan, va tam tdi khong hé xao lang khi quan sat ching
mang di tat ca mén ban ghé ¢d va nit trang vo gid cua ong”.
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Ban c6 vui long véi 101 giai thich nhu thé vé tinh giac?
Mot ngudi gac cong cé tri tué biét rang tinh giac khong chi 1a
cht y don thuan. Mot ngudi gac cong c6 tri tué phai nhé ky
101 chi dan va thuc hanh rat tinh chuyén. Néu anh ta thay
mot tén trém dang tim cach pha ctra di vao, anh ta phai chan
no lai hay goi canh sat ngay.

Cang vay, mot hanh gia ¢6 tri tué phai lam nhiéu hon la
chi don thudn chii § vé bt cif nhimg gi khéi én va tan bién trong
tam. Mot hanh gia c6 tri tué phai nhd ky nhimg 16i chi dan va
tinh tdn thuc hanh. Thi du, Ptc Phat da giang day vé “chanh
tinh tan”, con duong tha sdu trong Bat Chanh Dao. Khi mét
hanh gia tri tué thuc tdp chanh niém, quan sat thdy c6 mot bat
thién phép bat ddu mudn xam nhap vao tam, ngudi ay lién &
géng ngan chdn né. Va khi phap bat thién 4y da lot vao tam
161, ngudi dy ¢8 gang dudi né di. Nhiing phép bat thién nhu
ham muén tinh duc hay san héan cting giong nhu nhiing tén
trom hay nhitng nhitng tén nghé si gia hiéu dung 1oi duong
mat d€ du do ban, chting 1a nhitng ngudi mudn cudp sy an
binh, tri tué va hanh phtc cta ban. C6 hai phuong dién cua
chanh niém: d6 1a sy tinh gidc va nhd rd nhimg 161 chi dan.

Trong cac bai Kinh Phat, tir Pali “sati” dung d€ chi ca su
tinh giac 1an ghi nhé. Mot ngudi gitt vitng chanh niém ciing
la ngudi ¢6 tri nhé t6t. Néu ching ta hoan toan chi tam dén
nhiing gi chang ta lam, su tinh gidc nay sé tao nén mot dau an
trong ky tic ctia chting ta. Viéc &y trd nén dé nhd. Thi dy, gia
st ban suyt bi moét tai nan xe hoi tram trong. Boi vi su nguy
hiém, mic d6 tinh gidc ctia ban bong nhién hét stc nhay bén.
Va ctung bdi vi mitc do tinh gidc rat cao, ban nhd rat rd bién
c6 ay. Khi ban di ngu t6i hom d6, c6 1é ban khong thé nao
quén duoc chuyén dy. Diéu nay chiing to su lién hé gitra tinh
gidc va ky tic. Ban cang cha tdm dén nhiing gi ban dang lam,
ban cang nhd rd viéc ay. Mot lan nira, hai su kién di doi véi
nhau: tinh giac va ky uc.
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Néu chiing ta c6 nhitng nguoi gac cdng da phat trién tinh
giac, ho sé chti y dén nhimng 16i chi dan ho da nhan duoc. Néu
ho hoan toan cha tdm dén nhimg 16i chi dan, ho sé c6 thé
ghi nh& va thuc hanh mét cach tinh tan. Vi vay chang ta
phai dua ra nhitng 16i chi dan rd rang cho chinh minh, hoan
toan chd tdm dén ching, r6i ching ta sé nhd nhiing gi chiing
ta dinh lam. Cong viéc cua vi thay ciing la dua ra nhing 16
chi dan rd rang d€ gitp chiing ta huéng dan tam ta. Khi viéc
rén luyén tam trong thién tap dugc thuc hién ¢6 phuong phap
va mdi giai doan duoc xac dinh ky ludng, thi nhitng ngudi gac
c6ng ctia chting ta nhan duoc su chi dan rd rang ho can c6.

Chi Din Nguoi Gac Cong

Vao ltc bat dau hanh thién, xin nhé rang c6 mot ngudi géc
cong bén trong ban - mdt tinh nang c6 thé nhan biét nhing gi
dang xay ra va ghi nh&16i chi dan. Hay néi véi ngudi gac cdng
dé dai khéi nhu “bay gio la lac tinh gidc vé giay phut hién
tai”. Hay néi cau nay véi nguoi gac cong ba lan. Néu ban lap
lai diéu gi, ban rat dé nh¢d diéu dy. C6 16 khi ban con di hoc,
ban da khong thé nhé duge cach viet mot chit nao d6, ban da
phai viét né ra 100 lan. Sau d6 ban khong bao gir quén chi
&y, boi vi khi ban 13p lai diéu gi, ban can phai nd luc nhiéu
hon, va sy tinh gi4c trd nén manh hon. Nhiing viéc gi dé lam
thuong khong doi hoi nhiéu tinh gidc. Vi vay hay lam khoé véi
chinh minh bang cac 13p lai 16i chi dan: “Ta sé tinh gi4c vé phut
giay hién tai. Ta sé tinh gidc vé phut gidy hién tai. Ta sé tinh
gidc vé phat gidy hién tai...”.

Dai véi ngudi gac cong, gidng nhu bat ci ngudi gitp viéc
hay céng nhan nao, ban khong can phai ctt mét vai giay lai
dua ra 101 chi dan. Chi can dua 16 chi dan ba 1an lac méi bat
dau, r6i dé ngudi cac cong thi hanh nhiém vu. Hay tin rang
ngudi gac cong biét rd cong viéc ctia ho.
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Hay dua ra 16i chi dan véi ngudi gac cdng ciing 6ng nhu
ban chi dan mot ngudi tai x€ taxi. Ban chi cAn néi rd ban mudn
di dau, rdi ban c6 thé ngdi nga lung, thoai mai va vui hudng
chuyén di ctia ban. Ban tin rang ngudi tai xé biét cach di dén
noi d6. Nhung hay tudng tuong néu ban ca tiép tuc mot vai
phat lai néi véi ngudi tai x€: “Pi cham lai... di nhanh hon...
queo trai chd nay...bay gid ha ga xudng s6 ba...hdy nhin vao
kinh chiéu hau... ¢t chay phia bén phai”. Sau khi 14i xe dugc
vai tram thudc nguoi tai x€ taxi sé ném ban ra khoi xe. Vay
thi khong c6 gi dang ngac nhién khi nhitng hanh gia c tiép
tuc mot vai giay lai dua ra 10i chi dan cho ngudi gac cdng ctia
ho, tdm ho sé ndi loan va tir chéi khong chiu hop téc.

Hay dé tam tién hanh céng viéc tinh giac vé phut giay
hién tai. Biing c6 ti€p tuc can thiép vao cong viéc cua nd. Hay
dua 10 chi dan cho tdm that 16 rang rdi budng thu va theo dai.
Néu ban thiét 1ap chanh niém theo cach nay, ban sé thdy rang
tam sé lam theo 101 chi dan cua ban. Thinh thodng né van c6
thé pham 16i 1dm, nhung 14i chi dan ban da dua ra sé bao dam
rang ngay khi tim ban bat ddu chay ling xing vao qua khi
hay tuong lai, chanh niém sé nh¢ lai dé trd vé véi gidy phat
hién tai. D&i véi ban, mét ké bang quan, viéc nay giong nhu
cai gi xay ra mot cach ty dong. Ban chi can nhin nguoi gac
cdng lam viéc ma khong can phai dua thém 16i chi dan nao
ntta. Diéu nay nghia 1a ban biét tam va lam viéc véi ban chét
cua tam.

Toi khuyén khich ban choi duia véi tam dé€ biét duge
nhing nang luc cua né. Trong khda thién an cu dau tién cua
toi, t6i dugc bao cho biét 1a khong can phai van dong ho bao
thic d€ thitc day vao budi sang. Thay vao d¢, vi thady huéng
dan bao ching t6i hiy tu'néi véi chinh minh trude khi di ngu,
“Ta sé day luc nam gio kém nam”. Va diéu nay that hiru hiéu.
Toi da khong can ct phai nhin dong ho dé€ xem thua da dén
nam gio'’kém nam phut chua, va khi téi thic day, t6i nhin vao
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dong ho va thdy né chi ndm gio kém nam phut, hon kém mot
hai phat théi. That dang kinh ngac khi biét tdim da hoat dong
nhu thé€nao. Toi khong biét né da ghi nhdnhu thé nao, nhung
né da nhdé that su. Vi vay hay c8 gang lap chuong trinh cho
tam cua ban: “Bay gio 1a lac theo déi gidy phut hién tai. Chi
biét hién tai. Chi biét hién tai”, ban chi can lam nhu vay. Roi
ban ¢6 thé d€ mac cho tdm lam cong viéc cua né.

Ciing quan trong khong kém 1a ban phai chi dan rd rang
cho ngudi géc cong biét ai duge phép cho vao va ai khong
duoc. Néu chi dua ra danh sich khach mai thi chua da. Néu
ngudi gac cong khong c6 danh sach nhimng ai bi cdm vao, né
6 thé nham lan.

Ngudi Gac Cong O Giai Poan Mot

Trong giai doan dau tién cua tién trinh hanh thién 1a tinh gidc
vé gidy phiit hién tai, danh séch khach moi - nghia 14 ai duoc
phép vao - gom bat ci nhitng gi dang xay ra ngay bay gio. b6
6 thé€ la tiéng chim kéu. C6 thé 1a &m thanh ctia mot chiéc xe
tai dang xa. C6 thé€ la tiéng gi6 thai. C6 thé 1a tiéng ngudi nao
ho hay tiéng ai dap vao cta. Khong cé gi quan trong. Néu
viéc d6 xay ra lac nay, thi d6 1a nguoi khéch cua sy tinh gidc
vé pht giay hién tai. C6 thé 1a hoi thd. C6 thé 1a dinh tusng.
C6 thé 1a tang thién. Tat ca déu la thanh phan cta gidy phut
hién tai. Vi thé hay biét ro ai dugc phép vao tam ban, va hay
dén cac vi khéach caa ban.

Ban ctng phai biét ro ai khong duoc phép vao. Ai la
nhimg ké phd rao cta sy tinh gidc vé gidy phut hién tai?
Nhiing ké thu &y gom bt ct mét y niém, mot tri gide, mot
quan diém nao vé qua khit hay tuong lai. Nghia la, bat ca y
nghi nao huéng vé chuyén da qua hay chuyén sap téi. Diéu
quan trong la ban phai biét nhiing ké phd rao ay va phai néi
vé chting that rd rang khi ban chi dan ngudi gac cong. Hay
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néi véi chinh minh khi ban bat ddu hanh thién, “Ta sé tinh
gidc vé gidy phut hién tai, va ta sé khong nghi dén qua kha
hay tuong lai”. Hay chi dan cho ngudi gac cong biét nhitng
nguy hiém cting nhu nhimg muc tiéu can dat dén, gitp cho sy
tinh gidc lam tron nhiém vu ctaa né. Khi mét ké pha rao xuat
hién, su tinh gidc sé biét, “day khong phai 1a viéc ma ta ¢
nhiém vu phai lam”. Lic dy sy tinh gidc sé loai bo y tudng hay
tri gidc vé qua khit hay tuong lai.

Ngudi Gac Cong O Giai Poan Hai

Trong giai doan hai cua su tinh gidc im ling vé gidy phiit hién tai,
muc tiéu 1a su im lang, va ké pha rao la nhitng tiéng ndi nodi
tam. Vi thé ban hay ndi véi chinh minh that rd vao giai doan
dau rang, “Ta sé tinh gi4c im ling vé gidy phut hién tai va loai
bd tat ca nhing tiéng ndéi nodi tam”. Lap lai cau nay hai lan
nita. Bang c4ch 4y, ban thiét lap sy tinh thic. Ban gitp cho
budi thién tap cta ban c6 kha nang thanh cong bdi vi ban da
chi dan ngudi gac cong that 16 rang.

Ngudi Gac Cong O Giai Doan Ba

Trong giai doan ba, tinh gidc im ldng vé hoi thd trong phiit gidy
hién tai, nguoi khach duy nhat dugc moi trong giai doan nay
12 hoi thd trong gidy phit hién tai. Ai 1a ké pha rao? D6 la tat
ca nhitng gi khong phai la hoi thé, bao gom am thanh bén
ngoai, cam gidc trong co thé, hay y nghi vé bira an trua hay
bira an t6i hay bat ctt cai gi khac. Moi cai khong phai 1a hoi the
déu 1a ké pha rao. Vi thé ban phai tu néi véi minh ba lan: “Ta
sé tinh gidc im lang vé hoi thd trong phat gidy hién tai va loai
bd tat ca nhing tri gidc va y tudng khac”. Mot lan nira, sau
khi da néi véi tdm that ré rang nhiing gi né ¢6 nhiém vu phai
lam va nhing gi khong dugc lam, ban c6 thé dé tam tién hanh
cong viéc cua né. Ban chi can theo déi. Ngoai trir hoi thd, khi
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mot y tudng khéi 1én, chang han nhu nghe &m thanh ctia mdy
cat cé bén ngoai, tim biét ngay la n6 khong cé nhiém vu lam
viéc ay, no lién ty dong bo qua. Pay la rén luyén tdm tinh
thic. Khi tdm duogc rén luyén that ky ludng, thi theo doéi tam
qua that thich tha. Khi tdm da dugc chi dan rd rang, né nhd
nhimng gi phailam, né biét nhiing gi n6é dang lam, va viéc hanh
thién trdnén ém xudi nhe nhang, c¢6 vé nhu khong can nd lyc
nao.

Tuy nhién, viéc hanh thién khéng phai hoan toan khong
can nd lyc. Ban c6 bd cong stic nd luc, nhung phéi dung thoi
diém, khi n6 té ra hitu hiéu. Cuang giéng nhu trong cay. C6
nhiing lac ban bo cong stic va ¢6 lac ban d€ mac moi viéc tién
trién tu nhién Ban gieo hat giéng, tudi nudc, bén phan.
Nhung phan 16n thoi gian khi ban trong cay, cong viéc cua
ban chi la canh ching né, dé€ bao dam khong c6 gi can thiép
vao tién trinh &y. Hat gidng da duoc chi dan, né chi can co
may dé phét trién. Cang vay, dung tiép tuc can thiép vao
cong viéc cua tam. Pung tiép tuc thic ddy né va bao né lam
viéc, bdi vi néu ban lam thé, chi mot lac sau né sé ndi loan.
TAm sé néi: “Hay dé€ yén toi. Xem kia, t6i dang c& géng 1am
cong viéc ctia toi. Hay di khuat mat t6i”. Va néu ban khong
nhanh chéng dé€ mac tam moét minh, budi hanh thién ctia ban
coi nhu chdm dut.

Ngudi Gac Cong O Giai Poan Bén

Trong giai doan bon cua thién tap - hoan toan duy tri sy chii
tdm vdo hoi thé - ban bao ngudi gac cong phai tinh gidc vé hoi
thd tron ven trong mdi phut gidy va khong cho phép viéc gi
khac xam nhap vao su nhan biét dang tién trién ém dém lién
tuc: “Ta sé tinh gidc vé toan bd hoi thé mot cach lién tuc, va sé
khong quan tam dén viéc gi khac ngoai hoi thd”. Bang cach
chi dan cho ngudi gac cdng that can than va 16 rang, ban giap
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cho su tinh gidc c6 co may thanh coéng. Ban chi can néi véi
chinh minh 15i chi dan ba 14n vao ldc bat dau giai doan thién
tap va sau do chi theo doi xem nhiing gi sé xay ra.

Néu ban da néi 16i chi dan dy v6i minh va sau vai ba phut
ban thay tdm dang bi xao lang khoi muc tiéu, nhu vay ¢6 thé
vi hai Iy do. Hoac la ban da khong chi dan minh that can than
hay su tinh gidc ctia ban rat yéu. Néu sy tinh gidc cua ban rat
yéu, thi ctt moi vai ba phtit ban nén 13p lai 16i chi dan. Khong
can phai 13p lai 16i chi dan mdi mudi hay mudi lam giay. Lap
lai 16i chi dan qué nhiéu sé quay ray thién tap, nhu vay sé
khong bao gi¢ giap cho thién tap thanh cong va thay vao dé
sé lam khdi 1én bat an va tuyét vong.

Néu ban néi 16i chi dan véi minh that can than, ban sé
nh¢ ching. Mdi giai doan qua di, chdnh niém ctia ban sé sau
sac hon. Ban sé d€ y 1a chanh niém béat dau véi mot lanh vue
rong 16n dé rong choi - d6 la phut giay hién tai. R6i khu vuc
cho phép chanh niém rong choi dan dan thu hep. Chanh niém
tap trung vao su im lang trong giay phut hién tai, loai bo suy
nghi n6i tam. RAi thay vi chi im lang trong gidy phut hién tai,
moi viéc khac déu bi loai b trit sy im lang tinh gidc vé hoi
thd trong phut gidy hién tai. Roi tit ca déu bi loai bo ngoai trir
sy cht tam hoan toan vao hoi thd, tit ltic méi bat dau thé vao
cho dén ltc chdm dit hoi thé vao, tit It méi bat dau hoi the
ra cho dén lac chdm dat hoi thé ra. Trong mdi giai doan ké
ti€p nhau, chanh niém giam tam hoat dong dé€ tang thém suc
manbh.

Pinh (Samadhi) - Nhat Tam Tinh Ling

Trong giai doan ba, tinh gidc vé hoi thd, ban chi can chti y mot
phan ctia mdi hoi thé vao va mot phan cia méi hoi thd ra.
Mot khi ban da chid y dén mot phan cua hoi thé vao, thi tam
cta ban c6 thé€ di rong choi dau d6, nhung né phai trd vé
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“nha” lai dtng lac dé bat kip hoi thd ra ké tiép. Mot khi tam da
thay hoi thd ra, thi né ¢6 thé lai rong choi dau d6 va theo doéi
nhitng viéc khac, cho dén khi né phai tré vé nha dé bat kip hoi
thd vao. Chanh niém van con nhitng chd khac dé rong choi.
N6 dugc cot véi hoi thd, nhung bang mot soi day dan dat dai.
Nhung trong giai doan bdn, hoan todn tinh gidc vé hoi thd, ban
can phai hoan toan khéa chat chanh niém vao hoi thd va
khong duoc xao lang di chd khéc. Giai doan bén nay that
quan trong trong thién tap bdi vi ldc nay ban méi hoan toan
nam chat d&i tuogng thién tap lan dau tién. Chanh niém duoc
gidi han vao mét diém hién hiru nho bé - d6 1a hoi thé trong
lac nay. Ban dang tap trung chanh niém vao mot chd thay vi
cho phép né di rong moi chd. Khi chanh niém dugce tap trung
né trd nén manh mé hon. Cang giéng nhu dung mot cai kinh
hién vi d€ cham ltta - ban tap trung tat ca nang luong vao mot
diém. Nhat tam tinh lang c6 kha nang duy tri chanh niém vao
mot doi tugng duoc goi la Pinh (Samadhi). Khong can goi né
la “tap trung tu tudng”, bdi vi tir “tap trung tu tudng” chua
dién t4 duoc y nghia quan trong cua Dinh.

Dinh 1a sy nhat tam tinh lang c6 kha nang duy tri su cht
y vao mot d6i tuong, va viéc nay khong phai la diéu it xay ra.
L&y thi du, mot nha phau thuat dang thuc hién mot cudc giai
phau. Nhiéu nha phau thuat cho tdi biét déi lac ho trai qua
nhiéu gid trong mot cude giai phau. Ho ding sudt budi,
nhung ho khéng cam thady mét moi bdi vi ho phai duy tri su
chd y vao ddu mii dao gidi phau. Chi cAn mot so xuét nho,
mot thoang thiéu im lang chii tAm, bénh nhan cta ho c6 thé
chét. Nhitng nha phau thuat da phat trién mot hinh thai cua
DBinh. Ho khéng cam thay chan dau nhic chat nao, bai vi tat
ca su cht y ctia ho tap trung vao dau mii dao. Cac nha phau
thuat dat duoc mitc d6 Pinh nay la vi cong viéc bat budc ho
phaéi nhu vay. Chi c¢6 mét viéc trén doi khién ho quan tam -
dé 1a phén viéc ctia cudc gidi phau dang xdy ra ngay bay gid.
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Thi du nay cho ching ta mot thong diép quan trong vé Dinh:
Néu qud thit né quan trong, thi ban cé thé'lam duoc.

Panh Thic Nang Luong

Mot yéu t6 khéc rat can cho chanh niém 1a nang lugng. Ban
can nang lugng ¥ mdi giai doan, va nang luong dé duge danh
thitc bang cach don hét tat ca tam tri vao viéc ban dang lam.
DPung gitr lai bat ¢t céi gi cho lan sau.

Mot trong nhitng 16i ma nhiéu ngudi thudng mac phai -
nhat 1a d6i véi niang luong tinh than - 1a nghi rang, “Néu ta
don hét nang luong vao luc nay, thi ta khéng con gi cho lan
sau”. Diéu nay khong dung déi véi hoat dong caa tam. Ban
cang bo nhiéu nang lugng vao ldc nay, ban cang c6 nhiéu
nang lugng hon cho 1an sau.

C6 mot kho nang luong tinh than vo gidi han, va néu ban
bd ra that nhiéu nang luong vao nhiing gi ban dang lam ngay
lGc nay, ban sé thdy rang trong lan ti€p theo, ndm phit sau,
hay mot git sau ban that su thic tinh va canh giac. D6 1a ly
do tai sao thdy ctia t6i 1 thién su Ajahn Chah thudng néi rang
bat cirban dang lam viéc gi, hay dé hét tam tri vao viéc ay. Roi
ban sé tich lity duogc nang luong. Tuy nhién, néu ban nghl “O,
ta khong that su can phai bo nang lugng vao lac nay”, thi ban
sé trd nén ué odi 1o do va khong thdy thich tha bat ct céi gi
trén doi.

Khi an, hay d€ nang luong vao tiing miéng an chanh
niém. Hay xem ban c6 thé chti y dén bao nhiéu diéu trong khi
an. Réi ban sé thuong thic bita an nhiéu hon! Ké pha rao cho
bita an trong chanh niém la su suy nghi vé nhiing viéc khac.
Dai lac tham chi ban khong biét ban dang bo gi vao miéng
nita. Khong c6 gi ddng ngac nhién khi c6 nhiéu ngudi mac
bénh tiéu héa! Du ban dang lam gi di nwta, hay biét ro viéc
minh dang lam, va réi ban sé danh thtc dugc nang luong.
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Bat Dén Lén

Trong khi ban tich ltiy nang luong chanh niém va né tré nén
sac bén hon, ban sé nhan ra rang ban dang budc ra khéi mot
thé gidi von rdt 1o mo u dm. Khi ban cang lic cang thdy tinh
giac hon, cling giong nhu c6 ai vira bat dén trong phong, hay
mat trdi da moc, va dang chiéu séng khip noi. Ban thay 16
hon nhiing gi xung quanh ban. Ciing giéng nhu soi sang 4nh
den san khau vao thuc tai, va ban bat dau thay vé dep tinh t&
ctia cAc mau sac, nhitng hinh thé vui mat va nhitng két ciu
sau sac. Tat ca hién ra that xinh dep tuyét voi. Khi chdnh niém
da viing manh, khong nhiing né sé phat sinh tué giac ma lai
con dem lai hy lac ntta.

Khi ban da phét trién dugc chanh niém vimg manh, cing
glong nhu ban budc ra mét khu vuon xinh dep trong anh
nang ruc r&. N6 khoi ngudn nang lugng va cdm hing cho ban.
ba dat dugce chanh niém cao d9, véi tam sang ngoi nhu vay,
néu ban tap trung cht y vao moét phan nho caa thé gidi, ban
sé thdy that sau sic ban chét ctia sy vat. Kinh nghiém vé sy
cht tam tinh gidc sang ngoi that 1a tuyét diéu va day kinh
ngac! Ban thdy dugc vé dep va chan 1y nhiéu hon ban c6 thé
tudng tuong.

Vi vay, phat trién chanh niém cling giéng nhu bat ngon
den tdm. Khi ban duy tri chdnh niém vao mét déi tuong thay
vi tha tdm rong choi khap noi, thi tam tich liy dugc ning
luong ctia chinh né. Ban bat dau thay dugc su vat mot cach
sau sac va tuyeét diéu.

Tich Liy Sttc Manh Cuaa Tué Giac

Chénh niém day uy luc sé tich Ity sttc manh cta tué gidc. Chi
can ldy bat ctt mot déi tuong nao, chang han nhu mot ngon
14 trén bui cay va duy tri sy cht tdm ctia ban vao ngon 14 dé.
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Hay dé chanh niém an tinh cho dén khi ban thdy khong chi
1a mét ngon 14 xanh ma toan thé thé gidi. Lac d6 ban hiéu
duoc sttc manh cta chanh niém. Khi ban ¢6 thé duy tri chanh
niém vao mot déi tugng, ban sé thay né soi sang va hé 16 vé
dep trong d6i tugng d6. That 1a hap dan khi ban c¢6 thé thdy
duoc biét bao nhiéu diéu, bao nhiéu chi tiét, mau sac va két
cau trong mot ngon 14 nho bé! Pay la lac chanh niém nhap
cudc vui dua véi déi tuong ctia nd, soi roi nhiing tué gidc méi
mé vao ban chat cia ngon 14. Nhung néu ban bat dau tu hoi
ban sé an gi tGi nay, ban sé khong con thay dugc ngon 14 mot
cach sau sdc. Hodc ban bat dau cam thdy ué 0ai, hay bat dau
lo nghi, “C6 phai thién ha dang nhin minh khong? Ho c¢6 nghi
rang minh c6 vé la ling khong?” - thi sttc manh huyén bi cta
su chd tdm bén viing sé bi tan v&. Tuy nhién, néu ban c6 thé
duy tri sy chti tam vao mot d6i tuong, ban sé kinh ngac trudc
nhitng gi ban thdy duoc.

Néu ban phét trién duoc su nhat tam tinh lang, nghia la
kha nang duy tri chdnh niém vao mét doi tugng trong mot
thoi gian dai, ban sé dat duoc kha nang nhin sdu vao su vat
véi tué gidc va thdy that sau sac ban chat ctia su vat. Néu ban
mudén khdm pha nhiing chan ly sdu xa cua hién hitu, ma
khong phai do nhiing tin diéu trong sach v& hay do cac vi
thay giang day, thi day 1a cach ban sé tim ra chan ly. Day 1a
phuong cach lam thé nao d€ dat duoc nhiing kinh nghiém
gidc ngd. Ban phat trién chanh niém cao d6 va huéng né vao
ngudn tri tué phong pht va hap dan - nhat 1a huéng vé tam.
Néu ban c6 thé duy tri sy cht y vao tdm ctia ban va 1dn sau
vao trong do6, ban sé tim thady mot kho ngoc nga chau bau vo
gid ma chung ta goi la tué gidc tham sau.

Dén day toi xin tém tat lai, day la con dudng ctia chanh
niém: that su né la gi, lam thé nao dé phat trién chanh niém,
va dic biét 1a 1am thé nao dé thiét 1ap chanh niém vao mdi
giai doan hanh thién ctia ban. Hay chi dan ngudi gac cng cua
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ban that r6 rang d€ chanh niém biét phai lam gi. Sau d6 chi
ngoi dya lung theo déi tam lam cong viéc ctia né. Do 1a tét ca
nhiing gi ban can phai lam.

Nhin Lai Nhitng Mic D6 Chanh Niém Khac Nhau

Mot trong nhiing diéu tuyét diéu cta thién dinh la khi ban
phét trién chdnh niém, ban kham pha né c6 nhiéu mitc do6
khac nhau. Ban nhan ra rang mttc d6 chdnh niém binh thudng
ctia ban qué 1o m& va khéng ich 1oi gi cho tri tué; do sic bén
ctia né rat it hay chang c6 chit stic manh nao. Khi ban dat
duoc tién bo trong thién tap, chanh niém ctia ban tré nén sac
bén hon va manh mé hon. Biéu nay c6 nghia la ban c6 thé
duy tri sy cha y vao nhitng lanh vyc rat tinh t€, va chanh niém
rdt sang to. Va khi ban vao sau trong thién dinh, chdnh niém
trd nén vitng manh hon, nhanh nhay hon va sac bén hon.

Doi lac xay ra su kién 1a hanh gia ddanh mat doi tugng
tinh gidc. Néu hoi thé la d6i tugng, ban danh mat hoi thé.
biéu nay xay ra la do hoi th& da trd nén that nhe nhang va
tinh t€, nhung chanh niém van con qua tho so. N6 da khong
thé nao bat kip véi su phét trién ctia hoi thé. Khi diéu nay xay
ra, ban phai trd lai véi giai doan trude d6. Viéc nay cé thé xay
ra bt ct lic nao, nhat la trong giai doan bdn, lic ban hoan
toan duy tri su cha tdm vao hoi thd.

Doi lac hoi thd bién mat va dinh tudng hién ra, nhung
ban khong thé duy tri dugc dinh tudng dy. Day 1a vi phdm chét
cta chanh niém can thiét dé duy tri dinh tudng phai that hét
stc tinh t€, va ban chua xay dung dugc chanh niém & mic d6
manh mé dy. Vi thé€ ban phai trd vé giai doan trudc khi dinh
tudng xuat hién. Hay trd vé véi su tinh gidc vé hoi tha tuyét
dep, von 1a mét déi tuong tho sohon so véi dinh tudng, va dé
cho chanh niém phat trién stic manh tir d6. Khi chanh niém
cta ban da phat trién day du & giai doan nam, né ¢6 suc
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manh dé€ c6 thé€ tiép nhan mot déi tuong tinh t€ hon la dinh
tuéng. Ban sé thdy khi chanh niém tr& nén sic bén hon va
manh mé hon, né c6 thé duy tri sy chii tdm vao nhimng déi
tuong vi t€ nhat. Nhung trudc tién ban phai hoc cach 1am thé
nao duy tri su chti tdm vao nhimg déi tugng thién tap tho so
hon. Vao méi giai doan ké ti€p nhau, chanh niém dat pham
chat cao hon, nhanh nhay hon va sic bén hon giai doai truéc
d6 rdt nhiéu. Chanh niém can c6 d€ gi vitng dinh tudng
cling giéng nhu ky nang can ¢ ciia mot nha phau thuat than
kinh, trong lac chanh niém can c6 d€ gitr viing hoi thd trong
giai doan ba giéng nhu ky nang can c¢6 dé 16t vo khoai tay.
Néu ban tién thang tir ngudi 16t vé khoai tay dén nha phau
thuat than kinh, thi ban sé lam réi tung moi thi. Diéu nay
cling 4p dung cho trudng hop ban tién qua nhanh tir theo doi
hoi thd dén dinh tudng. Ban sé danh mat dinh tudng.

Cung v6i su phét trién, ban sé cam nghiém duoc chdnh
niém bat dong, 1a chanh niém hoan toan huéng vao méot doi
tuong - rat rd rang, rat sic bén. Dic Phat day rang diéu nay
dat dén cao diém & Ti thién. D6 1a dinh cao ctia chanh niém,
la Itc ban cdm nhan duoc su xa ly hoan toan. Ban hoan toan
tinh tdo va bat dong. D6 1a miic &6 manh mé nhat ma chanh
niém c6 thé dat duoc. Khi ban da cam nghiém duoc mitc do
chanh niém nhu vay, ban sé tu biét that buon cudi khi nghi
rang ban c6 thé dat duoc gidc ngd ma khong can nhap dinh.
Khong c6 chanh niém cao d6 nhu vay, ban khong thé nao dat
duoc tué gidc tham sau. Vi vay ban bat ddu nhan thic tir kinh
nghiém cua chinh minh thé nao 1a chdnh niém va mic dé
chanh niém ban can c6 dé€ dat dén gidc ngo.

Nhu ban da hiéu, chanh niém trong doi séng hang ngay
la mét viéc, va chanh niém trong thién dinh tham sau la mot
viéc khac. Chanh niém c6 nhiéu cuong do, muc tinh t€, va
muc sdu xa khac nhau. Cang giong nhu c¢6 nhiéu loai dao
khéc nhau - dao cun va dao bén, dao got khoai va dao giai
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phau - chanh niém ciing vay.

Vi vay hay phat trién mot mitc d6 chdnh niém manh mé
va sic bén dé ban c6 thé duing dao sau vao ban chat ctia tam
ban va md'ra nhitng kho bau tuyét dep vé Vo Thuong (anicca),
Kho (dukkha) va Vo Nga (anatta).

Toi n6i day la nhiing kho bau tuyét dep, mot s6 ngudi sé
phéan déi: Lam sao Khd lai 1a kho bau dugc? Lam thé nao Vo
Thuong va V6 Nga la kho bau dugc? Nhimng ngudi d6 mudn
diéu gi c6 vé ky diéu va cao xa nhu céi dep, su siéu viét, y
thitc vé vii tru hay ban thé cua van vat. Nhung d6 1a 1y do tai
sao ho khong thé tim dugc kho bau dich thyc. Ho khong biét
ho dang tim kiém cai gi.
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-6 -
SU DUNG TINH DA DANG BE
TAO HUNG THU CHO HANH THIEN

Trong chuong nay, toi sé trinh bay ba ki€u thién tap
khac nhau: T Bi Quén, thién budng thu, va thién hanh.
Trong ba kiéu thién tap nay, phuong phap phan 16n cing
giong nhu phap Quan Niém Hoi Thd, diém khac nhau chinh
1a & chd ban tap trung su cht y vao noi nao. Ban sé thay
nhiing phuong phép nay hitu ich béi vi chiing sé gép thém su
da dang cho viéc hanh thién cta ban. Néu ban c& tiép tuc
chuyén can thuc tap mot kiéu hanh thién ma thoi, ban c6 thé
trg nén budn chan dén ndi ban roi vao trang thai ué 0ai 1 do
hay ban c6 thé mat hét sy hing thi va ¢é thé bo cudc hoan
toan. Ban can ¢ hanh phic trong hanh thién, khéng nhing
dé 1a chat keo gan lién tinh gi4c vé6i d6i tuong ctia né, ma dé
con la yéu to giai tri vui vé gitip ban quay trd lai véi thién tap.
Kh4u hiéu ctia luyén tap thé€ luc cé thé la “khong dau nhiic thi
khong cé két qua”, nhung khau hiéu ctia hanh thién l1a “khong
vui vé thi khong tinh giac”.

Tu Bi Quan

Tu ngwr Buic Phat dung d€ chi long tir bi 1a metta. T ngl nay
dé cap dén mot tha tinh cdm, mot thién cam c6 kha nang gitp
gitt vimng ¥ niém cau mong ngudi khac duoc hanh phuc, va
thién chi tha tht moi 16i 1dm ctia ngudi khac. Cach biéu 1o
long ttr bi ma t6i ua thich duoc géi tron trong cau nay “Canh
cta long t6i luon ma& rong d€ do6n ban, mai mai, du ban 13 ai
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va du ban lam gi di nita”. Tu bi la tinh yéu khong c6 cai toi
trong d6, khéi 1én tir nguon cam hiing, khong mong doi duoc
dén dép lai, va khong c6 diéu kién nao ca. Bac Phat da so
sanh tir bi véi tinh yéu ctia ba me d8i v6i con minh (Tuong U.
BK, 149). Mot ba me ¢6 thé khoéng phai ludn luén yéu thich
con minh hay dong y vé€ moi viéc né lam, nhung ba luén luén
quan tam dén con va chi cau mong né dugc hanh phac. Tinh
thuong khong giéi han, khong phan biét va céi mé nhu vay
chinh 1a tur bi.

Trong Tt Bi Quan ban tap trung cha y vao tinh cdm nhan
ai, phét trién thit cam xtc dep dé nay cho dén khi né tran
day tam ban. Phuong cach dat dugc diéu nay c6 thé so sanh
véi viéc ban cham ngon Itta trai. Ban bat dau bang mot to glay
hay bat ctr vat gi dé bat ltta. Rdi ban thém vao gb vun, nim
bui nhui, hay nhimng cong cui. Khi nhitng miéng gb vun da
bét Itta, ban thém vao nhitng miéng cti lén hon, réi sau mot
lac ban thém vao nhiing khtc gd 16n. Khi ngon lita da bung
lén rdt n6ng, tham chi ban ¢6 thé chdm thém nhiing khuic gb
uét hay day nhua va chang bao lau chiing ciing birng chdy.

Long tir bi c6 thé so sanh mot cach chinh xac véi mot ngon
ltta &m 4p va sang chéi dang bung lén trong tim ban. Ban
khong thé mong doi thap sang ngon It tit bi bang cach bat
dau véi mot déi tuong kho khan, chang khac gi ban khong
thé mong doi thap séng ngon Itta trai bang mot khiic cay 16n.
Vi thé ditng bat dau Tir Bi Quan bang cach trai rong long tir
déi véi ban hay mot ké thu. Thay vao dé hay bat dau bang
cach trai rong long tir dé€n mot ddi tuong dé cham ngdi cho
ngon lda tur bi.

Toi tu chuan bi thuc hanh Tir Bi Quan bang cach an tra
su tinh gidc vao phut gidy hién tai, thiét lap giai doan moét ctia
phuong phap hanh thién nhu da mé ta trong chuong 1. Roi t6i
khéi dau Tir Bi Quan bang cach tudng tuong mot cht meéo
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con. Toi thich méo, nhat 1a meo con, vi vay chit méo con tudng
tuong cua toi d6i véi long tir bi cling giong nhu hoi d6t déi
véi ngon ltra. Toi chi can nghi dén chti meéo con la long ti
trong tim t6i duoc thap sang ngay. Toi tiép tuc hinh dung dén
cht ban méo tudng tuong, vé ra hinh dnh né bi bé roi, déi
khat, va rat s¢ hai. Trong doi s6ng ngan ngui ctia né, né chi
nhan dugc sy hat hui, bao hanh, va don doc. Toi tudng tuong
xuong ctia né nho ra tir co thé gay com, 16ng né vdy mau va
chat doban, cothé né co rit lai vi kinh sg. Toi cho rang néu
toi khong quan tdm san séc sinh vat bé bong yéu 6t nay thi
khong con ai quan tam dén né, va né sé chét mot cai chét that
ghé ron, don doc va kinh hoang. T6i cAm nhan duoc tron ven
ndi dau dén ctia cht méo con, trong tat ca moi hinh thdi, va
tim t6i m& rong dé€ tudn trao mot dong thac tir bi. Toi sé san
s6c cht meéo con d6. Toi sé bao boc va nudi ndng né. Toi tudng
tuong minh nhin sdu vao déi mét lo 4u ctia né, c§ gang lam
tan bién ndi s¢ hii ctia né bang long tir bi tod ra tir &nh mat
ctia toi. Toi tir tif dua tay ra, trdn an n6, mat t6i khong roi mat
né. Nhe nhang tdi bong cht meéo bé bong 1én va 6m né vao
long. Toi sudi &m cht meo lanh 160 bang chinh hoi ém trong
ngudi toi. Toi lam né hét sghai bang vong tay 6m ap diu dang
ctia toi, va toi cdm thdy cht meéo con bt dau to vé tin cay toi.
Toi néi véi chd méo con dang nam trong long tdi: “Sinh vat
bé bong oi, con sé khong bao gid c6 doc nita. Khong bao gic
con phai sghai nita, ta sé luén luén san séc con, ta sé 1a nguoi
bao vé con va la ban cta con. Ta yéu thuong con, chit meo bé
bong a. Du con di dau, du con lam gi di nita, long ta luén
ludbn m& rong dé€ don con. Ta sé ludn ludén danh cho con long
tirbi vo gidi han”. Toi cdm thdy cht meéo dan dan 4m lai, thoai
mai va cudi cung no cat tiéng rén u « khoai chi.

Day chi 1a dai khai vé phuong cach toi bat dau thuc tap Tix
Bi Quan. Toi thuong mét nhiéu thi gi hon. Toi st dung tri
tuong tugng va tiéng néi nodi tam dé vé mot bic tranh trong
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tri, tao nén mot kich ban tir d6 ngon lua tir bi dau tién c6 thé
bitng 1én. Vao cudi budi van dong tinh than, mét tdi van con
nham lai, t6i huéng su cht y vao viing quanh tim t6i va cdm
nhan dugc ludng cam xtic &m &p dau tién cua long tir bi.

Cht méo con cua t6i cling giong nhu to gidy ban dung
d€ moi lua trai. C6 thé ban khong thich méo con, vay hay
chon mét vat gi khac, c6 1€ moét con ché con hay mot em bé.
Du ban chon bat ¢t céi gi nhu d6i tugng dau tién ctia ban dé
thuc tap Quan Tu Bi, hay tao ra mot sinh vat tuong tuong,
khong c6 that. Trong tri ban, ban c6 thé tao ra mot chi meo
con, ché con hay em bé véi bat ctt chi tiét nao ban mudén. Ban
c6 nhiéu ty do hon dé lam phat khai long tir bi khi ban su
dung mot sinh vat tudng tuong hon la mot sinh vat trong thé
gidi that. Cha méo tudng tuong cua toi rén u  vao dung lac
va khong bao gio thai phan trong long t6i. Sau khi da chon
déi tugng dau tién, hay st dung tri tudng tuong cua ban dé
tao ra mot cdu chuyén xoay quanh sinh vat dé nhu thé nao
dé khoi day long ti bi trong tam ban. Viéc thuc hanh phuong
phap méi la nay tr¢ thanh mot trong nhitng phuong thic
thanh cong nhat va tha vi nhat dé bat dau thuc tap Tir Bi
Quan.

Vai nam trudc day, mot nit thién sinh than phién véi toi
rang phuong phép nay khong c6 két qua déi véi co. Co Ay
xem nhimg sinh vat nho bé, nhat 1a nhitng cht meéo con tinh
quai, nhunhitng con vat c6 hai, va c6 cing khong thich nhiing
em bé kéu-la-khéc-nhe véi 16p-ta-16t-do-ddy. Co ay la mot
trudong hop nghiém trong ctia diéu ma toi goi 1a “tat nghén
long ti bi”. Co 4y tiép tuc ké cho t6i nghe rang trong cin
chung cu cta c6 & Sydney, c6 da trong vai loai hoa trong chau.
Vi thé t6i dé nghi ¢6 &y chon mot trong nhimng cay hoa cua c6
lam déi tuong dau tién dé thuc tap tur bi. Co tudng tuong mot
cay con rat mong manh va yéu dudi. N6 mong manh dén ndi
né can tat ca su cham séc, thuong yéu va che chd cua c6 dé
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6 thé sdng con. Co hudng tat ca ban nang lam me cta cd vao
cay con yéu 6t trong chau, chdm séc va bén thitc an cho ngudi
ban bé bong nay cho dén khi né dam chdi nay 16c va nu hoa
nd thanh mot bong hoa thom ngét xinh dep d€ dén on long
thuong yéu cta c6. Co ay thuc su thich phuong phap nay. b6
la lan dau tién T Bi Quéan c6 két qua déi véi 6. Trong thoi
gian du khéa thién an cu khi viéc nay xdy ra, c6 dy néi rang
dé6 1a budi thién tdp duy nhat ma c6 khong chd doi toi rung
chudng chdm dut.

Sau khi ngon lua tir bi dau tién da duoc thiét 1lap theo
cach nay, hdy budng bd sinh vat tuéng tuong cta ban va thay
thé bang mot con ngudi that, ngudi nao rat than véi ban vé
mét tinh cam, chdng han nhu ngudi yéu ctia ban, moét quan
hé tinh cam t6t dep véi nguoi nao d6, hay tham chi nguoi ban
than nhat cua ban. Phai 1a ngudi nao khién ban dé phat khai
va duy tri long tit bi. Trong hinh anh &n du vé ngon Iura trai,
ho phai la nhitng manh gb vun dé bat ltra. Mot 1an nita, hay
dung tiéng néi ndi tam dé€ phac hoa ra mét bic tranh vé ho
trong tri ban. Ho cling can tinh ban va tinh yéu ctua ban. Ho
cting 1a nhitng ngudi dé bi tdn thuong tinh cam, 1a chi thé cua
nhimng that vong va bdt man trong cudc séng. Dung tiéng noéi
noi tam dé néi rang: “Ban than yéu oi, minh thanh that cau
mong ban dugc hanh phiic. Cau mong co thé ban khong bi
dau dén va tam ban duoc man nguyén. Minh trao tang ban
tinh yéu vo6 diéu kién. Minh sé ludn ludn c¢é mat khi ban can.
Minh luén luén danh cho ban mét chd trong tim. Minh thuyc
su quan tam dén ban” - hay nhitng 10i tuong tu theo ki€u ctia
ban. Hay st dung bét c tit ngit nao c6 thé khoi day ngon lua
tir bi am ap trong tim ban. Hay nghi dén nguoi nay. Hay
tuong tugng ngudi 4y dang ding ngay trudc mat ban cho dén
khi long ti bi toa sang lién tuc quanh nguoi nay. Bay gio hay
bo ra gidy lat huéng sy chi y vao co thé ban, chd gan qua tim
va cam nhan duoc xtc déng cua co thé két hop véi long tit bi.
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Ban sé thdy d6 1a cam giac that dé chiu.

Hay buéng bd hinh anh cua ngudi ban 4y va thay thé
bang hinh 4&nh moét ngudi quen than khdac, tao ra moét tinh
cdm ti bi xoay quanh ngudi dy bang cach dung tiéng néi ndi
tam theo cung moét ki€u nhu trude: “Cau mong ban duoc song
trong hanh phuc...” Hay tuéng tuong nguoi dé ding ngay
trudc mat ban cho dén khi long tir bi téa sang lién tuc quanh
nguodi ay.

Tiép theo, hay thay thé bang ca mot nhém ngudi, c6 16 1a
tat ca nhimg ngudi sdng trong nha ban. Hay phét trién dnh
sang thuong yéu cua long tit bi quanh nhitng ngudi dy theo
cung mdt cach: “Cau mong tiat cd moi ngudi dugc hanh
phtc...”. Trong vi du ngon ltra trai, day 1a Itc ban bé cac khac
cay vao ngon lua.

Hay thit xem ban ¢6 thé tuong tuong long tir bi nhu mot
4nh hao quang ruc r& toa ra tit mot doa sen trang gitta tim
ban. Hay dé ludng hao quang cua long tir téa rong khap moi
huéng, bao trim ngay cang nhiéu sinh vat cho dén khi né tre
thanh vo bién, tran ngdp tit ca nhing gi ban cé thé tudng
tuong duoc. “Cau mong cho tat ca ching sinh, xa hay gan,
16n hay nho, tat cd déu dugc an vui hanh phtc...”. Hay lam
cho ca vii tru dugc tdm trong hoi 4m ctia 4nh hao quang ctia
long tur. Hay dung lai day moét lac.

Trong vi du vé ngon lura trai, ngon ltta by gi dang bung
chay rdt néng va c6 thé 1am chay ca nhimg khic gb uét va day
nhua. Hay nghi dén ké thu ctia ban. Hay hinh dung moét
ngudi nao d6 da lam ban bi tén thuong nang né. Ban sé ngac
nhién khi thay long tit bi ctia ban bay gio c6 du stiic manh dé
c6 thé tha thi cho ké dy. Bay gid ban ciing c6 kha nang chia
sé v&i ké thu ctia ban anh hao quang caa long tur ¢6 sttc han
gén moi vét thuong: “Nay ban oi, cho du ban da lam hai téi
nhu thé nao, tra thu sé khong ich gi cho ca hai chang ta, vi
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vay to6i cau mong ban duoc moi diéu tét dep. Toi thanh that
cdu mong ban duoc thoat khoi néi khé dau trong qud khit va
duoc hudng an vui trong sudt ca tuong lai cua ban. Cau mong
vé dep cua long tir bi v6 diéu kién nay cling sé dén véi ban,
dem dén cho ban hanh phtic va man nguyén”. Khi ngon lta
tir bi bimg chdy manh mé, khong cé gi chong cu lai duge. Tiép
theo, con c6 “mot khic gbd uét ddy nhya” can dugc ném vao
ngon Itfa t bi. Phan 16n cac thién sinh thdy rang ngudi khé
nhét d€ ho trao tang long tir bi chinh la... ban than ho.

Hay tudng tuong ban dang nhin minh trong guong. Hay
duing tiéng néi nodi tam dé néi véi chinh minh bang tat ca long
thanh that: “Ta cdu chic cho ta duoc moi diéu tot dep. Bay gid
ta trao tang cho minh mén qua hanh phtc. Ta da khép chat
canh ctra long v6i chinh minh qué 14u rdi, bay gid ta md cua
ra. Cho du ta da lam gi, hay sé lam gi, tinh yéu va su kinh
trong cua ta ludn luén md ctrta d€ dén ta. Ta hoan toan khong
can de dat khi tha thtt cho chinh minh. Hay tr& vé nha. Bay
gio'ta cho ta tinh yéu khong phé phan. Ta quan tAm cham séc
sinh vat dé bi ton thuong c6 tén goi 1a “t6i” nay. Ta 6m choang
tat ca con ngudi ta vao long véi tam tu bi”. Hay sang tao ra
ngodn ngit cua ban & day dé cho hoi &m ctia 1ong tir chim sau
vao ndi tm ctia ban, di dén tan noi chdn dé bi ton thuong va
so hai nhat ctia ban. Hay dé cho né lam tan bién moi stic
khang cu cho dén ltc ban hoa nhap lam mot véi long tir bi,
mot tinh thuong yéu vo gidi han, nhu ba me cham séc con
minh.

Trudc khi ban chdm dut thoi thién tap Tu Bi Quan, hay
ngung mot vai phut dé€ hoi tudng lai ban da cam thay thé nao
trong tam ban. Hay cht y dén hiéu qua cua thoi thién tap nay
do6i véi ban. T Bi Quan ¢6 thé tao ra niém hy lac than tién.
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D¢ dua thoi thién tap dén mot két thic thanh cao, mét
1an nira hay tudng tugng 1ong tir bi nhu mot ludng hao quang
vang ryc rd tda ra tit mot dod sen trang tuyét dep trong tim
ban. Hay hinh dung ludng hao quang vang ruc r& dy dugc
chiéu trd lai vao déa hoa sen, d€ lai hoi &m bén ngoai. Khi
ludng hao quang trd thanh giong nhu mot qua banh quy tu
tat ca ndng luong sang chéi nam ngay tim diém ctia doé sen
trang, hay tudng tuong nhitng canh hoa khép lai chung
quanh qua banh tir bi d€ bao vé cho hat giong tir bi trong tim
ban, dang sdn sang md ra d€ gidi phéng nang luong tir bi
trong thoi thién tap k€ ti€p ctia ban. Hiy md mat ra va tir tir
dung day.

Lam TAm Nhu Hoa

Tu Bi Quén lam tam trd nén nhu hoa va huéng dén su quan
tam cham sdc, thién chi va chdp nhan. Ban trdnén vi tha hon,
it quan tdm dén nhu ciu ban than va cé nhiéu thién chi hon
dé giao ti€p hai hoa véi nguoi khac. Cam xac ctia long tirlam
cho ban cam thay vui tuoi trong sang. Khi ban lién tuc phat
trién long ti bi, chang bao lau né sé & lai bén vimng trong tim
ban. Ban trd thanh mot nguoi day long tir i, va long tir ai cua
ban sé la nguon vui cho tat ca moi chiing sinh va cho ban than
ban.

Long tu bi gitip ban ¢6 kha nang md& rong vong tay dén
nhan ké khac nhu con nguoi that cua ho. Nhiéu ngudi thay
diéu nay khong thé thuc hién duoc bdi tam ho chuyén thay
16i ké khéac. Ho chi thdy dugc mot phan trong toan thé, chi
thdy phan khuyét diém, va tit chdi khong mudn chap nhan
noé. Tréi lai, long tur bi 1a m& rong vong tay dén nhéan toan thé
doi tuong va chap nhan né nhu hién trang. Qua viéc thuc tap
long tir bi, ban thdy minh tir tir it cht y hon dén 16i 1am cua
chinh minh va cta ké khéc, va c6 kha nang m& 1ong dén nhan
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ké khac nhu hién trang cua ho. Kha nang nhin thdy nét dep &
dai tuong va bd qua nhimg khiém khuyét cua né 1la mot trg
thu dac Iuc cho moi hinh théi thién tap. Thi du, dé duy tri su
chi tdm cua ban vao giay phut hién tai, ban phai chdp nhan
moi vat nhu hién trang ctia chiing, m¢ long dén nhan giay
phuatnay va khong phé phén chi trich. Khi ban cttkhang khang
tim 16i 1dm trong phut gidy hién tai, ban sé thdy ban khong
thé an tra duogc trong hién tai.

C6 thé két hgp Tu Bi Quan véi phap quan niém hoi thé.
Khi ban bat dau giai doan ba, tinh gidc vé hoi thd, ban theo doi
hoi thd véi long tit bi. Ban nghi dai khai nhu: “Hoi thd of,
canh ctta long ta dang m& rdng dé€ dén ban, cho du ban cam
thdy nhu thé nao, cho du ban ¢6 lam gi di nita”. Chéng bao
1au ban sé thady minh theo doéi hoi thd véi long tit bi, m& long
dén nhan né thay vi “vach 14 tim sdu”. Bang cach thém long
tir bi vao qua trinh tinh gidc, ban khong can mong doi nhiéu,
vi hoi thd cé vé t6t dep hon binh thuong. Vi ¢6 long tur bi,
chang bao lau ban cdm nhan dugc sy &m 4p triu mén déi véi
hoi thd, diéu nay mang lai niém vui cho ting hoi thd vao va
ting hoi thd ra. Va theo déi hoi thd trd nén dé chiu dén ndi
chi trong mot thoi gian ngan, ban da dat dén giai doan nam,
hoi thd tuyét dep.

Pem Tu Bi Vao Dinh

Nhap cdc tang Thién hay nhdp dinh 1a nhiing giai doan thuong
dinh ctia cdm xtc chit khong phai dinh cao cua tri thic. Ban
khong thé suy nghi dé tim duong nhdp dinh, ban chi ¢6 thé
cam nhan khi ban budc vao canh giéi d6. Bé thanh cong, ban
can phai quen thudc véi thé gidi cdm xtic ctia ban, quen thudc
vita du d€ c6 thé im lang tin cdy né ma khong can kiém soat
n6 chit nao. C6 16 day 1a 1y do tai sao nit thién sinh ¢6 vé dé
dang nhdp dinh hon nam thién sinh. Tt Bi Quan rén luyén moi
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ngudi trd nén thodi mai hon véi stic manh cta cam xtc. Doi
ltc ban ¢6 thé khéc trong luc thuc tap Tir Bi Quén, tham chi
c6 thékhéce nitc nd ma khong kém ché duge. Néu vay, ci khéc
tu nhién. Trén con duong di dén Niét Ban t4t ca chung ta déu
phai hoc cach dén nhan cudng dé cua nhitng cam xtc thanh
cao nhat, va nhdp dinh la nhing cdm xtc thanh cao nhat trong
tat ca cac loai cam xtc. Vi thé Tu Bi Quan gitp cho viéc nhdp
dinh dé dang hon.

Tham chi ban c6 thé dua Quan Tir Bi di thang vao Dinh.
Khi ban da dat dén giai doan nhu da mo ta & trén, nghia la
ltc ban dang chiéu anh hao quang vang ruc r& vo bién cua
long tr bi xuyén khap vii try, tudi tdim moi ching sanh bang
sttc manh bao la caa tinh yéu thuong v6 han, thi ban hay di
budc k€ tiép. Hay quén tat ca moi thuc thé va khong can biét
sttc manh tir dau dén. Thay vao d6 tap trung stc chii y ctia ban
vao chinh cam nghiém v€ long tur bi. Budc nay thuong xay ra
tu dong ma khong can quyét dinh nao cua ban. Déi tuong
thién quan dang duogc don gian hda, thoat khoi tri gidc vé
nhimng thuc thé riéng biét. Tat cad nhing gi con lai trong tam
ban 1a cdi ma toi goi 1a long tir bi phi vit thé, tuong ty nhu nu
cudi phi vat thé caa Con Meéo Cashire trong vi du & chuong 2.
Ban cam nghiém diéu nay giong nhu mot viung hoan hy ctia
&nh hao quang vang ruc r& trong d6i mét ctia tim ban. D6 la
dinh tuong. D6 1a dinh tudng tir bi.

Dinh tudng phét sinh xuyén qua T Bi Quan luén luén
dep khong thé tuong tuong duge, chi mét doi khi né khong
on dinh. Thuong thuong van dé nay la do ban hoi hop qua
mic. Tuy nhién, ban ch&t cta né thu hit dén ndi ban khong
thé nao khong tim dén niém hy lac cao d¢ nay. Vi vay, chi
trong mot thoi gian ngdn hao quang vang ruc r& cta dinh
tudng tir bi trd nén tinh ldng va ban nhdp dinh. Pay 1a cadch Tu
Bi Quéan dua ban vao Dinh.
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Trai Rong Long Tu Sau Khi Nhap Pinh
Nhiéu nam trudc day tai tu vién cta t6i & Perth, ching toi
dang tung bai ké cuia Purc Phat vé viéc trai rong long tir bi. Bai
tung chi kéo dai nam phut. Trudc d6 t6i da c6 mot thoi thién
dinh thdm sau, va khi ching t6i bat dau tung bai ke, tam toi
da hoan toan tran ngap long tir dén ndi t6i khong thé tiép tuc
tung duoc. Long tur bi vo han dang tudn trao tur tam t6i nhu
mot giong théc 1a chdy ra khip moi huéng, va toi that hanh
phtc khi dugc ddm chim trong d6. Toi da khong thé tung
xong bai ké. Nho nhiing thoi hanh thién trude d6, tam to6i da
trd nén nhu nhuyén dén ndi nhimng 10 day nguyén thay cta
DPc Phat vé cach trai rong long tit da chadm ngoi cho ngudn
théc ti bi trong t6i ao at tudn tran khong gi ngan can duoc.
Nhitng kinh nghiém nhu thé nay da day tdi rang truéc
tién ban phai rén luyén tim ban bang thién dinh tham sau,
nhat tam tinh lang, va rdi ban c6 thé trai rong long tit vo cling
manh mé. Sau khi da thiét 1ap dugc thién dinh thdm sau ban
c6 thé phong nang luong cuc manh cua long tir dén bat ca
ai & bat cirnoi nao! Vao cudi khoda tu thién an cu do t6i hudng
dan, t6i mdi cac thién sinh cua tdi thit thuc hanh viéc nay.
Nhiéu thién sinh ctia t6i dat dugc dinh luc manh mé vao lic
két thiac khoa tu. Toi huéng dan ho thuc tap Tir Bi Quén, va
khi toi thay dinh luc cta ho da da stic manh, t6i moi ho
phong nang lufo‘ng tir bi cyc manh cta ho dén mot ngudi ban
Vang mat. Téi mudn ho chon moét nguoi nao & cach xa trung
tam tu thién. Ri t6i nhin ddng hé va ghi cha thoi khic. Vao
cudi budi thuc tap Tu Bi Quén, tdi thong bao cho thién sinh
ctia toi vé thoi khac d6 va dé nghi ho lién lac véi ngudi ban
cta ho sau nay dé héi xem lic &y ngudi d6 dang lam gi va
cam thdy nhu thé nao. Nhiéu thién sinh ngay hom sau da goi
dién thoai cho t6i va thich th vui mimg bao cho t6i biét: “Bai
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thuc tap c6 hiéu qua!”. Khi tdm ban da duoc tang cuong sic
manh bang thién dinh tham sau, ban phéng ning luong tir bi
dén nguoi nao thi ngudi dé sé nhan duge. Ban hdy tu minh
th xem viéc nay.

Thién Buéng Thu

baéi lac thay vi dung long tir bi hay hoi thd lam déi tuong, toi
nhin vao tdm t6i va nhan thic rang diéu t6t nhat ma né can
ltc nay 1a budng thu moi chuyén. Trén can ban, thién buéng
thu chi 1a giai doan hai cta phdp quan niém hoi thd, chi can
im lang tinh gidc vé phut gidy hién tai. Can phai im ling, béi
vi that su budéng thu moi chuyén nghia la ban khong dua ra
ménh lénh nao va 16 than phién nao; ban khong c6 gi dé€ néi
ca. Buong thu xay ra trong hién tai. Ban nhan biét sy vat nhu
ching dang hién httu ngay lac nay, va ban cho phép ching
dén, &lai hay di bat ct ltic nao ching muén. Thién budng thu
ciing giéng nhu ban ngoi trong phong, va bat ct ai budc vao
ctita ban déu cho ho vao. Ho muén & lai bao lau tuy thich.
Tham chi néu d6 1a nhitng con quy dé so, ban ciing cho
chiing vao va ng6i xudng. Ban khong bi dao dong chut nao.
Néu buc Phat budc vao véi tat ca anh hao quang, ban cing
chi ngodi day, giong nhu trudc, hoan toan buéng xa. “Ctt vao
néu ban muén” “Khi ndo mudn di thi ctt di”. Bt ¢t cai gi dén
trong tdm ban, cai dep hay cai tho bi, ban van dtng ltii ra dang
sau va d€ moi viéc dién tién ty nhién, khong c6 phan tng nao
- yén lang theo déi va thuc tap im lang tinh thudc trong giay
phat hién tai. Pay la thién budng thu.

Vi Du Khu Vuon

Nhiéu nha cua ngudi My thuong cé vuon, noi ho thuong bo
nhiéu thoi gio d€ cham séc. Nhung mét khu vuon la dé
thudng thic, chit khong phai chi dé lam viéc ma théi. Vi vay
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tdi khuyén thién sinh ctia t6i rang ho nén thudng xuyén vao
ngoi trong khu vuon cua ho va thudng thie vé dep tuyét voi
cua no.

Nhiing thién sinh it sdu sdc nhét thuong tin rang ho phai
cat ¢, ta cac bui cay, tudi nudc cdc bon hoa, cao hét 14 rung,
va lam cho khu vuon that hoan hao trudc khi ho c6 thé ngdi
xudng dé€ thudng thitc né. Di nhién khu vuon khong bao gid
hoan hao, cho dut ho c6 lam viéc cham chi bao nhiéu. Vi vay
ho khong bao gid nghi ngoi duoc.

Tréi lai, nhitng thién sinh tdm thuong thi khong chiu 1am
viéc. Thay vao d6, ho thudng vao ngdi trong vudn va bat dau
suy nghi: “Can phai cit cd, phai tia cac bui cay. Hoa c6 vé
dang kho héo va 14 rung can phai dugc cao di, va mot bui cay
béan dia trong & phia dang kia trong cé vé dep hon”, va ctt thé...
Ho dé€ thi gio suy nghi lam thé nao dé cho khu vuon cta ho
hoan héao hon 1a chi can thuong thitc né. Ho cting khong tim
thdy an vui.

Hang thién sinh th ba la nhiing thién sinh ¢6 tri tué. Ho
da lam that nhiéu viéc trong khu vuon cta ho, va bay gio 1a
lae ho nghi ngoi. Ho néi: “Cé thé can phai cat co, tia cc bui
cay, tudi cac ludng hoa, va cao 1a rung - nhung khong phai
bay gio! Khu vudn nhu thé nay cing kha t6t rdi”. Va ho ¢
thé nghi ngoi mot lat, khong cam thay c6 tdi vi cong viéc chua
lam xong.

Thién budng thu cling gidng nhu vay. Piing ¢§ gang lam
moi viéc that hoan hdo hay lam xong moi nhiém vu truéc khi
ban c6 thé budng thu. Boi khong bao gio hoan hao va nhiém
vu khong bao gid lam xong dugc. Buong thu la ¢6 can ddm
ngoi yén va dé tdm nghi ngoi gitta nhing viéc chua hoan
hao.
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Thién Buong Thu C6 Thé Tré Nén Day Uy Luc

Thién budng thu c6 thé€ trd nén day uy luc. Néu phdp Quén
Niém Hoi Tha hay T Bi Quén hay bét ci hinh théi thién tap
nao khéc cua ban khong cé két qua, thudng thi bai vi nén tang
cta n6 khong dang. Do d6, chi can thyc tap thién buong thu.
Ban c¢6 thé “ra ng6i trong vuon” va budng thu moi viéc. Du
viéc gi dang xay ra ban ciing chdp nhan. Du ban dang trai
nghiém bat ct diéu gi cing duoc ca - khong ua thich, khong
luya chon, khong c6 t6t xau, khong tranh cai, khong binh luan.
Chi can buéng thu. C6 thé ban sé c6 mot vai tiéng ndi nodi
tam, nhung chi 1a binh luan vé “budng thu”. Hay tu nhién véi
nhiing gi dang xdy ra. Hay tu nhién véi nhiing y niém lién
quan dén dé muc thién tap, nhung khong nghi vé bat ci cai
gi khac. Bang cach 4y, buéi thién tap sé dén gan véi giai doan
hoan todn tinh gidc im ldng vé gidy phiit hién tai.

Neéu t6i dang bi dau nhtic co' thé, néu tdi dang bi dau dau,
dau bung, hay dau mot chd nao khac, hay néu mudi dang
chich t6i, t6i néi: “Chi can budng thu”. Toi khoéng tranh cai
véi nd, khong cam thdy phién buc vi né. T6i chi theo déi cam
giac trong co thé khi con mudi chAm c4i voi ctia né vao da thit
toi va cam gidc nglta ngay tiép theo. “Chi can dé€ moi viéc tu
nhién”. Néu ban dang nam trong giudng ban dém va ban
khong thé ngu duoc: “Hay buong thu”. Hay néu ¢ mot con
dau nhttc dai dang: “Chi cdn buéng thu”. Chi cin chdp nhan
né. Pung tim cach chay tron. Néu cé quy budc vao phong
ban, ban sé khong ddy ching ra, nhung ban cting khong moi
ching & lai. Ban chi can dé chang ty nhién. Budng thu la
phuong phép thuc tap budng xa.

Thién Hanh
Thién hanh that tuyét diéu, nhit 1a vao budi sang sém.
Thuong thuong khi ban day sém vao budi sang, dac biét 1a
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khi ban khong quen day sém nhu vay, ban rat méi mét va dau
6c khong minh man. Mot trong nhiing loi diém cta thién
hanh la ban khong thé guc dau xuéng khi ban dang di. Vi vay
néu ban mét mai, thi thién hanh la phuong phép thuc tap tét.
N6 dem lai nang lugng va ban cting cam thdy rat an lac. Thién
hanh da duoc Dtc Phat ca ngoi va thuc tap. Néu ban doc cac
béan kinh (1oi Phat day trong céc kinh tang Pali), ban sé thdy
buac Phat thuong thién hanh vao sang sém. Ngai sé khong
ngoi thién, Ngai thuong thién hanh.

Nhiéu tang ni da dat duoc gidc ngd trén con dudong
thién hanh. D6 la mét phuong thitc hitu hiéu d€ phat trién ca
Thién Chi 1an Thién Quan (nhung chua dén mitc nhdp dinh).
Dai véi mot s6 tang si & Théai Lan ma t6i biét, phan tu tap chinh
cta ho la thién hanh. Ho ngo6i thién rét it. Ho di rat nhiéu, va
nhiéu vi da dat duoc tué gidc hét stic sau sic trong ltc ho thién
hanh.

Mot loi diém khéc cua thién hanh 1a n6 dac biét thich hop
v6inhitng ngudi cam thay co'thé kho chiu khi phai ngoi trong
mot thoi gian dai. Néu ban thdy ngdi thién khé khan vi co thé
ban dau nhic, thi thién hanh ¢6 thé 1a mét phuong phép thay
thé rat hiru hiéu.

Dimg cho rang thién hanh 1a mot “kiéu thién tap hang
hai”. Néu ban muén dung hau hét thoi gian thién tap theo
kiéu nay, thi c thyuc hanh tu nhién. Nhung hay 1lam that t6t
va can than. Hay xem thu ban c6 thé phat trién niém hanh
phuc khdi sinh tit sy an tinh trong khi ban dang di t6i di lui.

Thiét Lap Thién Hanh

Chon mot 16i di sach va thang, dai khoédng hai dén ba chuc
budc. Bay c6 thé la mot hanh lang doc theo can nha, mét 16i
di trong vuon, hay chi 1a mot 16i mon trén bai c6. Hay dung
bt ctt nhitng gi sén c6, ngay ca néu 16i di ngan hon hai chuc
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budc mot chit cing duge. Néu ban thdy thoai mai véi doi
chan tran, thi dimg mang dép, hay vui hudng cam giac cua
déi chéan tran cham vao mat dat.

Hay dung vao phia dau 16i di. Gitt tam vinng vang. Thu
gian toan than va bat dau di. Di téi di lui véi mot tdc do ban
cam thay tu nhién. Trong khi di, xép doi ban tay that thoai
mai trudc mat, va nhin xudng mat dit khoang hai mét phia
trude. Hay can than dung nhin chung quanh. Néu ban dang
thuc tap thién hanh ma ban c nhin quanh day dé thi that phi
thi gi®y, vi nhu thé chi lam ban xao lang ma thoi.

Cac Giai Doan Thién Tap Ciing Ap Dung O Pay

Bon giai doan thién tdp da mé ta trong hai chuong dau cling
ap dung & day. Nhung trong thién hanh, cudi cuing su cha y
huéng vao doi ban chan thay vi hoi thé.

Trudc tién, nhadm dén viéc phét trién tinh gidc vé gidy phiit
hién tai, nhu trong giai doan moét. St dung nhiing ky thuat da
duoc mo ta & d6 d€ dat dugce ting bude di that thoai mai,
ngay & ddy va bay gio. Khi ban cam thdy ban da on dinh tam
trong hién tai, khi nhiing y niém vé qua khit va tuong lai da
vang bt trong tdm, thi ban nhdm dén giai doan im ling budc
di trong phiit gidy hién tai. Nhu da mo ta trudc day trong giai
doan hai, tit tir buéng boé moi y nghi. Hay di véi tam khong
suy luan gi ca. S dung mot s6 ky thuat da mo ta trong
chuong I d€ dat dén giai doan tiing budc di im lang.

Mot khi moi suy ludn noi tam da giam thiéu va tiéng thi
tham bén trong chi con nhu mét giong nudc ri yéu 6t, hay chu
dong tap trung su chi ¥ vao cam giac di chuyén ctia ban chan
va phan chan dudi. Lam nhu vay cho dén mtc ban nhan biét
16 rang moi bude chan trén 16i di. Hay biét timg budc chan
trai, biét ting budc chan phai - budc nay néi ti€p budce kia va
khong bo sét budc nao. Biét ting bude chan khi ban quay



113

ngudi lai vao cudi 16i di. Mét cau danh ngdn cua Trung hoa
néi rang “cudc hanh trinh van ddm khéi dau bang mot budce
chan” rat hiru ich & day. Cudc hanh trinh &y that sy chi dai
mot bude - bude chan ban dang di lac nay. Vi vay chi can im
lang tinh gidc vé “mot budc chan” nay va budng bo tat ca moi
chuyén khéc. Khi ban da hoan tdt mudi 1an di lui di téi trén
con dudng ma khong bo sét mot budc chan trai hay bude chan
phai nao, thi ban da dat dugc giai doan ba ctia thién hanh va
6 thé tién t6i giai doan tiép theo.

Bay gid hay tang cuong su cht y d€ ban nhan biét ting
cdm gidc di chuyén ctia buéc chan trdi, ngay tir ltic méi bat
dau, khi ban chan trai khai su di chuyén va cat 1én khoi mat
dat. Hay dé y khi ban chan cat 1én, tién t6i phia trudc, ha
xudng va dat trén mat dat lai, nhan ca stic nang cua than thé
ban. Hay phat trién su tinh gidc lién tuc vé budc chan trai, va
rdi cung tinh gidc giong nhu vay vé budc chan phai, khong
gidn doan, that nhe nhang ém 4i. LAm nhu vay titng mdi budc
chan cho dén cudi 16i di. Khi ban quay lai, hay cht y mdi cam
giac lac tién hanh xoay ngudi lai, khong bd sét mot dong tac
nao.

Khi ban ¢6 thé di mudi lam phut thoai méi, duy tri sy cha
¥ vao mdi budc chan, khong bi gian doan 1an nao, thi ban da
dat duoc giai doan bon cta thién hanh, hodn toan duy tri sy
tinh gidc vé moi budc chan. Vao thdi diém nay, tién trinh di ting
budc da chiém tron ven su chti ¥ dén ndi tam khong thé nao
bi xao lang. Ban biét ro khi diéu nay xay ra, boi vi tam da di
vao trang thai thién dinh, hay la nhat tam tinh ldng, va tam
trdnén vo cung an tinh.

An Dinh Trén L6i Di
Ngay ca tiéng chim hét cting bién mat khi sy chti y cta ban
da hoan toan tap trung vao cdm nghiém cua ting buéc di. Ban
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&n dinh sy chd y mot cach dé dang thoai mai va duy tri cha
tam vao mot doi tugng. Ban sé thdy day qua 1la mot kinh
nghiém that tha vi.

Khi chanh niém cuta ban gia tang, cang lic ban cang biét
16 hon nhitng cam giac ctia budc di. Réi ban thdy rang chinh
mdi budc di mang lai cho tim cdm gidc dep dé va an binh.
MJdi buéc di tré thanh “mot bude chan tuyét dep”. Va né c6
thé dé dang thu hat tron ven su chti y ctia ban va chi can theo
déi ting budce di ciing lam ban say mé thich tha. Ban cé thé
dat duoc rdt nhiéu an dinh qua thién hanh. Dinh luc nay duoc
cdm nhan bang sy an tinh, mot cam gidc tinh ling, mot cam
gic that thoai mai trong tdm va rat hanh phuc trén 16i di gisi
han ctua minh.

Toi bat dau thuc tap thién hanh khi tdi duoc xuat gia 1an
dAu tién tai mot ngdi chua & Bangkok. Toi thuong chon mot
161 di va budc rdt cham, hoan toan tu nhién, khong hé ép
budc. (Ban khong can phai di nhanh hay di chdm, chi can di
véinhip d6 ban cam thdy thoai mai). Toi thuong dat dén trang
théi an dinh tuyét dep trong lic thién hanh. T6i nh&lai c6 mot
lan t6i bi qudy nhiéu bdi vi toi da di qué lau. Toi da khong
dé y dén thdi gian trdi qua, va chiia can t6i di du mot budi 1&
quan trong. Mot trong s6 cac vi tang & chua da duoc giao
nhiém vu di goi t6i. Toi nhé lai vi tdng nay dén bén t6i va noéi:
“Brahmavamso, thay phai di du mot budi 1& cing dudong”
(mot budi khat thuc). Lic d6 t6i dang nhin vao khoang khong
gian do hai mét trudc mat. Hai tay toi chap lai vé phia trudc.
Khi t6i nghe tiéng vi tang goi, toi c6 cam tudng nhu tiéng ndi
vong lai ttr mét noi cach xa hang ngan dam béi vi tam toi da
bi thu hat trong thién hanh. Vi tang lap lai: “Brahmavamso,
thay phai dén d6 ngay!”. Phai mat hon moét phut t6i méi that
su ngdng tam maét lén khoi mat dat va quay nhin quanh vé
phia vi ting dang tim cach 1am cho t6i cht y. Va khi toi bat
gdp dnh mat cua vi ting do, tdi chi néi dugc mot tiéng: “Cai



115

gi?”. Phai mat mot lat t6i mdi ra khoi trang thai Dinh va phan
ung véi nhip d6 binh thuong. Tam téi ltc dy that an binh va
tinh lang.

T6i hy vong ban sé tu kinh nghiém cdm gidc an tinh nay
khi ban thuc tap thién hanh. Nhiéu nguoi thuc tap thién hanh
l1an dau tién da ndi: “That dang ngac nhién. Dep tuyét voil”.
Chi can di cham lai cing cho ban cam giac an binh. Chi can
theo déi nhitng cam gidc trong mdi budc di cting 1am cho ban
tré nén an tinh. Vi vay, thién hanh 1a mét hinh thic thién tap
toi dé nghi cac ban thi nghiém.

Chon Diang Phuong Phap Thién Tap Vao Dung Lic

Mai khi ban can c6 sulua chon, c6 18 ban cling cam th&y béi rdi.
Bay gi¢ thi ban da doc duoc nhiéu phuong phap thién tap,
ban nén chon phuong phap nao? Vi du sau day sé tra 1oi cau
hoi cta ban.

Nhitng ngudi tho moc tap su bat ddu bang viéc hoc cach
st dung nhimg dung cu khic nhau cho dén khi ho quen
thudc véi chic nang ctia moi dung cu. Nhitng thg moc bac
thay khi sdp stta lam mot mén d6 duing, trudc tién sé quan sét
khtic gd ma ho sdp 1am. Mot khic gd 14y tir kho chtta gb can
phai duoc cua ra theo ting kich c& khac nhau. R6i ho phai
bao né dé xod hét nhiing diu rang cua. Tiép theo ho phai
danh béng né, bat dau bang loai gidy nham cé d6 thd 16n
nhat, ti€p theo la gidy nham cé do tho trung binh, r6i dén
gidy danh béng kinh loai min nhét. Cudi cung ho phai dung
mot miéng vai ddnh béng mém mai dé cha xat dau danh bong
hay sap. Nhu vay, ngudi thg moc bac thay da bién déi mot
cay gb tho nham tir kho chita gb thanh mot mén dé dung dep
dé, lang béng.

Doi Itic ngudi thg moc bat dau véi mot khic gb da duoc
bao va danh béng bang gidy nhdm. Ngudi tho moc bac thay
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quan sat khic gb va biét ngay la né chi cAn danh béng bang
gidy nham loai min va rdi sé cha x4t bang dau béng hay vai
mém. Trong moét vai truong hop hiém hoi, ngudi thg moc bac
thay bat dau véi mot khic gb lang muét dén ndi khong can
cha gidy nhdm, chi can danh béng that ky ma thoi. D6 1a
nhiing ky nang cua ngudi thg moc bac thay.

Cling vay, thién sinh tap su bat dau bang viéc hoc cach
thuc hanh nhiéu phuong phép thién tap khac nhau cho dén
khi ho quen thudc véi cong dung ctia mdi phuong phép.
Thién su sap stta hanh thién trudc tién sé quan sét trang thai
ctia tdam ma minh phai déi xit. Néu trude d6 ho da ban ron
lam viéc, ho biét rang ho sé khai su véi cai tam rat ué oai dat
d&. Vi vay ho c6 thé bat ddu bang huong phap thién budng thu
don gidn. C6 1é ho thay than thé ho con té cing, nén ho chon
thuc tap thién hanh. Khi ho thdy tdm minh khong con ué 0ai,
ho sé bat dau tinh gidc vé gidy phiit hién tai, roi tinh gidc im ling
vé gidy phiit hién tai. Thién su day kinh nghiém biét ro khi nao
tam minh c6 thé theo déi hoi thd hay khi nao sén sang thuc
hanh Tir Bi Qudn. Ho biét khi nao ap dung nhimg dung cu
tinh t€ hon nhu hodn toan duy tri sy tinh gidc vé hoi thd hay tinh
gidc vé hoi thé tuyét dep. Thién su da qua thong thao véi nhiing
ky nang ctia minh dén ndi ho biét dung lic nao thi huéng dén
dinh tudng va lam thé nao dé nhanh chéng 6n dinh né cho dén
ltc tam nhdp tang thién. Nhu vay thién su da chuyén hoéa céi
tam u€ 0di mdéi vita & van phong budc ra thanh cai tam sang
chéi, ém &i nhu hoa, tuyét dep.

Déi ldc thién su bat dau véi cai tam da lang diu va tinh
thitc. Ho quan sat trang théi ctia tAm minh va biét ngay rang
ho ¢6 thé bo qua giai doan tinh gidc vé gidy phiit hién tai va tinh
gidc im ling dé€ tién thang dén tinh gidc vé hoi thd hay Tir Bi
Qudn. Tham chi ho ¢6 thé thdy tim minh an lac dén ndi ho
dé dang bat dau bang tinh gidc vé hoi thd tuyét dep. Trong vai
trudng hop hiém hoi, thién su nhan biét rang ho da dat dugc
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tam ddy uy luc va ving chai dén ndi ho c6 thé khaéi dinh tudng
trong vong vai gidy va nhanh chéng nhdp dinh. D6 1a nhiing
ky nang thién xdo ctia mot mot thién su.

Nhitng ngudi thg mdc ngu ngdce, trong con hap tdp rd
dai, da 18y mot khic gb thd nham va cha x4t né bang miéng
vai danh béng! Ho lang phi nhiéu thai gio va pha hong nhiéu
miéng vai min. Cing vay, nhiing thién sinh vung vé, trong
con nga man, tham chi ho khong danh thoi gid chi y dén cai
tam lang xang ctia minh va c& gang 4p dung tinh thic vé hoi
thd ngay ltc bat ddu. Ho sé lang phi nhiéu thoi gioy va tao ra
nhiéu van dé cho chinh minh.

Vi vay, xin hdy lam quen vé&i nhiéu hinh théi thién tap
khac nhau cho dén khi ban biét duoc cach sit dung ching va
ltc ndo nén str dung. R6i méi ldc ban hanh thién, hay bat dau
bang cach quan sét c4i tam ma ban phai d6i xtt, va ban sé hiéu
ban nén st dung phuong phép thién tap nao. Ban sé tré thanh
mot bac si vé thién hoc, chan doan bénh chinh xac trude khi
chira tri ¢6 két qua tét dep.
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-7 -
HOI THO TUYET DEP

C6t 16i cua Phat gido nam trong su gidc ngd cta Puc
Phat. Nhiéu thé ky trude & An D9, Sa mon Gautama nhd lai
mot kinh nghiém

thoi tho 4u vé nhap dinh va y thitc rang nhap dinh 1a
con dudng dua dén giac ngd (Trung BK, 36). Ngai di dén mot
khu rimg bén bd mét con sdng 16n, ngdi trén cai gbi cd dudi
mot cay bd dé rop bong mat va hanh thién. Phuong phap
hanh thién Ngai st dung la Phdp Quan Niém Hoi Tho
(anapana-sati). Qua viéc thuc hanh phuong phap nay, Ngai da
nhdp dinh, xuét dinh, va nhanh chéng dat dugc tué giac vé
su gidc ngd. T d6 Ngai dugc goi la Bac Phat.

Duc Phat tiép tuc day phap Quan Niém Hoi Thd cho dén
ngay cudi cua cudc doi. D6 1a phuong phap da dem lai gidc
ngo cho Ngai, la phuong phap hanh thién xudt sic, Ngai da
trao truyén lai phuong phap nay cho tat ca dé ti ctia Ngai,
ca xuat gia 1an tai gia. Phuong ph4p hanh thién t6i thang nay
da dugc truyén lai cho chiing ta ngay nay trong cac van ban
kinh dién Nguyén Thuy nhu la mét phan cua nhiéu bai kinh,
nhung dic biét 1a bai kinh Phip Quén Niém Hoi Thé
(Anapanasati Sutta) trong Trung Bo Kinh s& 118.

DPric Phat da mo ta viéc tu tap phdp Quan Niém Hoi Th&
gom c6 nhitng chuan bi ban dau tiép theo la muoi sdu dé muc
thuc tap. Mudi hai dé muc dau tién 1a nhitng 101 huéng dan
dé nhdp dinh, va bdn dé muc cudi cung 1a nhing 16i hudng
dan vé nhimg gi can phai lam sau khi xudt dinh.
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Nhiing Chuan Bi Ban Dau

Mot Noi Yén Tinh, Mot Ché Ngoi Thoai Mdi

DPrc Phat day, trude tién hay di dén moét noi yén tinh, noi nao
ban khong bi ngudi khac, &m thanh, hay nhitng vat nhu mudi
mong quay ray. Mot vai thién su tuyén b rang ban c6 thé
ngoi thién gitra chg hay trong xe hoi gitta dong xe ¢6 dong
duc, nhung nhiing ki€u thién hoi hot d6 sé khong dua dén
gidc ngd. Dtc Phat van luon ludn khuyén ban tim ki€ém mot
noi yén tinh. Nhiing ngudi gan da ¢6 thé mudn hanh thién
trong nhitng khu riing hoang ddy mudi mong hay gitta 16i di
cua cop, nhung lam nhu vay c¢6 1é chi ren luyén duoc sttc chiu
dung nhan nhuc chtt khong dua dén sy thodi méi ctia nhap
dinh. Thay vao d6, Pic Phat da ca ngoi nhiing noi nhu 1a
vuon cay an trai hay cong vién, tuong tu nhu B6 Bé Dao
Trang, noi Ngai dac qua giac ngo.

Tiép dén, hay ngdi trén mot chd thoai mai. Ban c6 thé
ngoi trén mot céi gdi, mot cai ghé dai, hodc tham chi moét cai
gh€ dya, mién 1a n6 ding qué thodi mai. D€ cho mot budi
quan niém hoi thd duoc thanh cong, can c6 sy thoai méi &
mutc do co thé ban cam thay dé chiu trong mot thoi gian dai.
Phat ttt khong ngi trén ban chong bing miéng kinh v hay
ban chéng bang dinh. Ngay ca Dtc Phat, Ngai ciing ngdi trén
mot cai goi ¢d dudi cdi d6 dé. Ban ciing khong can phai ngoi
bat chéo chan theo kiéu kiét gia hay ban gia va gitt lung thang
ding. Ttrkinh nghiém ctia minh, t6i biét rang ban c6 thé hanh
thién thanh cong bang nhing tu thé ngdi khong theo qui wéc.
Muc dich ctia thé ng6i chi la gitp ban khoi bi khé chiu dé ban
c6 thé budng xa co thé cang sém cang tot.

Toan thé muodi sdu dé muc thuc tdp quan niém hoi tha
duoc thuc hién t6t nhat & tu thé ngodi, cing gidng nhu Duc
Phat da ngodi dudi c6i bd dé. Trong thién hanh, su cht tam
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ctia ban phai nhdm vao do6i ban chan chit khong phai vao hoi
thd. Cang vay déi véi thién ding. Nhitng hanh gia chua giéc
ngd c8 gang theo déi hoi thd trong ldc ndm thudng roi vao giac
ngu. Vi vay, hay thuc tap phap Quén Niém Hoi Thé trong tu
thé ngoi.

Thiét Ldp Chédnh Niém

Bay gi® ban duoc yéu cau thiét 1ap chanh niém “ngay
trudc mat”. Khi Pic Phat day “ngay truéc mat” ngai khong
c6 ¥ mudn noéi dat su cht y vao dau chép mui cua ban, hay &
mai trén, hay mot chd nao d6 trudc mat ban. Dat cai gi trude
mat cé nghia 1a xem viéc &y quan trong. Vi vay, 16i huéng dan
trude tién 1a thiét lap chdnh niém bang cach xem d6 la viéc
uu tién.

Mtc do chanh niém ban dau dugc thiét 1ap bang cach
thuc tap theo hai giai doan dau tién cia phuong phap hanh
thién can ban trong chuong I - d61a qua viéc thuc tap tinh gidc
vé gidy phiit hién tai va roi tinh gidc im ldng vé gidy phiit hién tai.
Qua nhiing gi da ndi tir dau cho dén day, ro rang 1a khi tam
cua ban ctt lang thang trong qud khi hay vao tuong lai, thi
ban khong phai dang tinh gidc vé nhiing gi dang xay ra ngay
bay gio. Cung thé, khi ban dang suy nghi hay tham chi chi can
ghi nhan viéc gi, thi su chti tdm ctia ban tap trung vao ngon
tir, chit khong phai trong cai kinh nghiém don thuan cta gidy
phat hién tai. Nhung khi ban im lang nhan biét bat ci cai gi
dang xay ra ngay bay gi¢ (ngay trudc tam ban), thi ban da
thiét 1ap dugc mitc do chanh niém can c6 dé bat dau thuc tap
Phap Quén Niém Hoi Tho.

Cting dang ndi lai 1an nita 1a nhiéu thién sinh di thang
dén quan niém hoi thd qua nhanh, bé quén 16i huéng dan
ban dau vé viéc trude tién phai thiét lap chanh niém tuong
déi vita du, nén ho da gip phai rac réi. Hodc la ho khong thé
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tru tdm vao hoi thd dugc, hay té hon 1a ho dung qua nhiéu y
chi d€ gitr chat hoi thd dén ndi cudi cing ho trd nén cang
thang hon Idc ho méi bat ddu. Hang thién sinh thit hai da lam
cho phuong phap Quan Niém Hoi Thd cta Thién Phat gido
bi mang tiéng khong hay.

Muoi Sau Buéc Quan Niém Hoi The

Buéc Thir Nhdt Va Thir Hai

Mac du Dt Phat day trudce tién hay thuc tap hoi the dai va
r6i thuc tap hoi thd ngan, ban khong can phai kiém soét hoi
th dé€ thuc hién tron ven 16i huéng dan nay. Kiém soét hoi
thd chi mang lai cam gidc khong thoai mai. Thay vao d6, diéu
nay chi ¢é nghia 1a ban quan sat hoi thd vira du dé€ biét né dai
hay ngan. Quan sat hoi thé dé biét n6 khong dai ciing khong
ngan, nhung &vao khoang trung binh, mic du viéc nay khong
duogc dé cap trong kinh, né cting gitp ban thuc hién tron ven
161 huéng dan.

Ly do cta nhing 101 huéng dan dé 1a vao luc khei dau,
c6 thé ban thdy chang c6 gi tha vi khi chi theo déi hoi thé-
v0 va hoi théra trong co th€ minh, vi th€ 161 huéng dan nay
cho ban thém nhiéu viéc dé€ theo doi. N6 lam cho phap Quan
Niém Hoi Thé thia vi hon. Déi luc t6i dé nghi thién sinh cua
toi rang vao giai doan nay, ho nén dé y xem hoi thé-vao va
hoi thé-ra, cdi nao dai hon. Khoang cach gitta hoi tho-vao va
hoi thé-ra ké tiép c6 dai bang khoang ngung gitra hoi thd-ra
va hoi tho-vao ké tiép? Nhitng cam giac cua hoi thd-vao c6
giong véi nhitng cam gidc cua hoi thé-ra? Viéc nay cing
phuc vu cho ciing muc dich nhu 16i Bic Phat day vé viéc
thuc tap hoi thd dai va hoi thd ngan. N6 gitp cho viéc thuc
tap chanh niém c6 nhiéu chi tiét hon dé€ theo doi, nho thé sé
khong bi nham chan.

Mot phuong phép khac cing thudc vé giai doan nay la
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tao ra mot mau chuyén dep vé hoi tha-ra va hoi thé-vao. Toi
goi ¥ cho thién sinh cta t6i nhé rang dudng khi ma ho thd
vao dang dugc cdy coi trong vuodn va cac khu ring bd sung
khong ngting. Va than khi ma ho dang thai ra cting la thuc
phdm cho cting nhimg cay c6i d6. Vi vay hay tudng tuong ban
dang hit vao mot mén qua quy gia cua hoa co va cdy cdi, va
ban cting dang thé ra mét mén qua quy gia tuong duong cho
thién nhién xanh tuoi chung quanh ban. Hoi th& ctia ban dang
két néi ban véi tat ca c¢d cdy sinh dong mdt cach than tinh.
Phuong cach lam ban 1én tinh than khi hiéu biét vé€ hoi thd
ctia chinh minh nhu vay sé gitp ban theo déi hoi thd dé dang
hon.

Trong truyén thong Son Lam & Théi Lan, ho thém mot
chit than chi (mantra) khi tap thé. Khi ban thd vao ban nghi
tham “Bud” va khi ban th& ra ban nghi tham “Dho”. D6 la
hai van ctia chit Btic Phat (Buddha). Cing thé, muc dich cua
viéc nay la gitp cho viéc theo déi hoi thd duoc dé dang hon
trong giai doan so khdoi.

Buoc Thir Ba: Cam Gidc Toan Bé6 Hoi Tho

Budc thd ba trong tiéng Pali goi la sabba-kaya-patisamuvedi,
nghia 1a cdm gidc toan b tién trinh hoi thé. Mot s6 thién su
hiéu lam tur Pali kaya nghia la than thé, vi thé da nhan dinh
sai 1am rang gid day ban can phai huéng sy chi tam dén tat
ca cam giac trong toan bd than thé cta ban. Day la moét diém
sai. Ptic Phat da day r6 rang trong Kinh Quén Niém Hoi Thd
(Anapanasati Sutta, Trung BK 118, 24) rdng Ngai xem tién
trinh thé-vao thd-ra nhu “mot than (kaya)gitra cac than khac.”
Hon nita, 1 chi dan trong muodi hai budc dau tién cua phap
Quén Niém Hoi Th¢ la hudéng dén don gian héa doéi tuong
cua tinh gidc, chit khong phai lam cho né phtc tap hon. Nhu
vay, trong budc thit ba nay 1a ltc chanh niém cta ban gia tang
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muc dd nhay bén du dé€ theo doi moi cam gidc lién hé dén tién
trinh thé&-vao thé-ra.

Ban nhan biét hoi thd-vao ngay tir ltic né bat dau khai lén
tir khong gian tinh lang. Ban thdy cam giac cua hoi thé-vao
tién trién tirng khoanh khac, dat dén cao diém va r6i tir tir tan
dan cho dén khi hoan toan ling xudng. Tam ban dat dén mot
muc do sang sudt dén muc tham chi ban ¢ thé thdy duoc
khoang céch, khoang ngung gitra hoi thd-vao va hoi thd-ra ké
ti€ép. Tam cua ban dat duoc stic cht y cta con meo dang rinh
chudt, khi ban cho hoi tha-ra ké tiép. Roi ban theo doi nhiing
chuyén dong dau tién cua hoi thd-ra. Ban quan sat cam giac
tién trién, thay déi tirng khoanh khac, cho dén khi né ciing
dat dén cao diém roi yéu dan trude khi tan bién vao khong
gian. R6i ban theo déi khoang ngtling, khoang céach gitra hoi
thd- vao va hoi thé-ra k€ tiép. Khi tién trinh nay dugc lap lai
v6i hoi thd nay ké tiép hoi thd kia, ban da hoan thanh budc
thit ba, cdm giac toan bd hoi tho.

Trong mot tai liéu c8 dién ctia An Do, cuén Mahabharata,
c6 moét cau chuyén minh hoa v€ moét vi thay va ba nguoi dé
ti ma t6i da mo phong dé giai thich dé muc thit ba ctia phap
Quén Niém Hoi Thé. Vi thay dang hudn luyén cac dé tu vé
hanh thién va dung nghé thuét ban cung nhu 1a phuong tién
dé danh gia. Sau khi da giang day ba dé ti mot thoi gian dai,
ong dat ra mot cudc thi d€ danh gia kha nang ctia ho. Ong 14y
mot con chim, mot con chim nhoi bong chit khong phai chim
that, va can than dat né trén mot canh cay cach xa nhing dé
ti ctia 6ng. Phai dat mot trinh do ky nang that xuat sic méi
c6 thé ban con chim bang mot miii tén tir mot khodng cach xa
nhu vdy. Nhung vi thay dat ra tiéu chudn kh6 dén mic gan
nhu khong thé nao dat dugc khi bao cac dé tu: “Ta khong
mudn cic nguoi ban bét cit noi ndo trén than thé con chim.
Mudn thi dau ky nay, mi tén ctia nguoi phai ban tring con
mat trai ctia con chim. D6 1a muc tiéu ctia cac nguoi”.
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Ong dua cung tén cho ngudi dé tir dau tién va bao ngudi
nay trudc tién phai hanh thién, phai dem tam nhap lam mot
véi muc tiéu, chi khi ndo dat dén mitc d6 4y thi méi ban mi
tén. Vi thay bao nguoi dé tr mudn st dung thoi gian bao lau
tuy thich, nhung truéc khi bAn mi tén ngudi nay phai ra ddu
hiéu cho vi thay. Ba muoi phtt sau, ngudi dé tir ra ddu hiéu
cho vi thay biét 1a anh ta da san sang. Vi thay bao anh ta chd
thém vai gidy va hoi anh ta: “Nguoi cé thdy con chim trén
canh cay?” V&i tam mat van chdm chi tap trung nham dén
muc tiéu, ngudi dé tu tra 16i: “Da c¢d”. Nghe vay, vi thay day
ngudi dé tir qua mot bén, ndm 14y cung tén va bao: “D6 ngdc!
Hay di vé va hoc lai cdch hanh thién”. Rdi vi thay trao cung
tén cho nguoi dé ti thit hai va ciing dan do nhu truéc. Nguoi
dé ti nay phai mat ca gio trude khi ra dadu hiéu cho vi thay
rang anh ta da sn sang ban. Vi thay héi: “Nguoi c6 thay con
chim trén cay khong?”. Nguoi dé tu tra 16i: “Cay nao?”. Vi
thay hoi tiép, day hy vong: “Nguoi c¢é thdy con chim khong?.
Ngudi dé tu tra 16i: “O, da 6. Thét vong, vi thdy ddy ngudi
dé tu th hai qua mét bén, chup 1dy cung tén va bao anh &y
hay di vé hoc lai cach hanh thién ding dan.

Cudi cung, ong dua cung tén cho nguoi dé tu tha ba véi
cung mot 161 huéng dan. Ngudi dé tir nay phai mat hai gior
hanh thién, dem tam nhap lam mot véi muc tiéu, 1a con mat
trdi ctia con chim. R&i anh ta ra ddu hiéu cho thay rang anh
ta da sdn sang ban. Vi thay hoi: “Nguoi c6 thdy con chim trén
cay khong?”. Nguoi dé tur tra 1oi: “Cay nao?”. Rai vi thay hoi
ti€p, “Nguoi c6 thdy con chim khong?”. Nguoi dé tu tra 10i:
“Chim nao?”, Vi thdy bat ddu mim cudi va hoi tiép: “Nguoi
thdy gi?”. Ngudi dé ti tra 16i, mat van khong rdi muc tiéu:
“Bach thay, con chi thdy céi trong mat ma thdi, chi c6 thé”. Vi
thdy déap: “Tot 1dm, hay ban”. Va di nhién 1 miii tén da xuyén
qua diém duy nhat con lai trong tdm tinh gidc ctia nguoi dé
tu.



125

Cau chuyén nay la mét vi du chinh xéac vé phuong cach
lam thé nao d€ hoan tit budc thi ba ctia phap Quén Niém
Hoi Tho. Cang gidng ngudi dé tu thit ba da tap trung toan
tdm y vao muc tiéu, d&i véi anh ta d6 1a trong maét trai cua
con chim, vi vdy ban cting hoan toan tap trung su cht y vao
budc thit ba cta phap Quan Niém Hoi Thd, d€ ban cam giac
duoc toan bd hoi thd. Khi ban da hoan tat bude thit ba nay,
néu ban ty héi minh: “Ta c¢6 nghe am thanh gi khong?”, ban
s6 tra 10i: “Am thanh nao?”-“Ta c¢6 cam gidc gi vé than khong?”
- “Than nao?” - “Ta thay gi?” - “Chi cam thdy hoi thd dang
hoat dong”. Tot 1am.

Bu6c Thit Tu: An Tinh Hoi Tho

Khi tam ban thodi mai hoa nhap lam moét véi hoi thd, hoi thd
sé ty dong tro'nén ém diu. Su tién b cua ban sé rat it bi quay
r8i nén ban sé tu nhién kinh nghiém dugc ting moi phut giay
cai cam giac diu dang ém &i hon, giong nhu mét manh vai tho
nhdm ti tir chuyén thanh miéng vai lua tron ldng. Hay la ban
c6 thé trg gitp tién trinh nay bang cach cit dt sy im ling noi
tam trong gidy 14t va tu ndi véi minh: “An tinh, an tinh, an
tinh”. RAi ban trdlai im ldng cdm nghiém hoi thdma thoi. Lam
nhu vay nghia 1a ban dang huéng dan ngudi gac cdng nhu da
md ta trong chuong 5.

Néu ban nhay vot dén budc thit tu qua sém, ban sé la
miéng méi ngon cho hon trdm. Ban phai bat gitr dugc con
ngya hoang truéc khi hudn luyén né, nghia la ban phai nim
gitr dugc toan bo hoi thd, hoan tat budce thit ba, trude khi ban
thu lam cho hoi thé diu xuéng.

Nhing thién sinh hoan tit buéc thit ba bang stic manh
cta y chi sé thdy khong thé nao lam cho hoi thd ém diu duoc.
Ho da gang stc thay vi budng x4, va bay gidrho bi ket. Khi ban
cAm mdt cai hoa, khéng bao gid nén ndm né qué chat, néu
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khong ban sé lam hong né. Nhing déi tuong tinh té€ can su
xtc cham nhe nhang. D€ gitt duoc hoi thd ém diu véi su tinh
giac trong nhi€u phut, ban can céi tam that tinh té. Stic cha
tam tinh t€ nhu vay chi c6 thé dat dugc nho budng xa nhe
nhang va bén bi, khéng bao gi® dat dugc bang sttc manh ctia
y chi thuan tuay.

Khi ngudi thg moc bat dau cua mot khic gd, ong ta ¢6
thé nhin thay toan thé ci cua tu tay cdm cho dén dau ludi
cua. Khi ong ta tap trung dé cua, su chi ¥ nham cang lac
cang gan hon véi di€ém 1udi cua cham khtc g6. Tay cAm va
dau ludi cua chang bao lau bién mat khéi tAm nhin ctia 6ng
ta. Sau mot luc, cai duy nhat ma 6ng nhin thay la céi rang cua
dang cham miéng g6, con nhitng rang cua bén trai va bén phai
déu nadm ngoai tim nhan biét cta 6ng. Ong khong biét, va
ctiing khong can biét cai rdng cua dy & dau, & gitta hay & cudi
ludi cua. Ong da vuot 1én nhitng khéi niém &y. Day la vi du
cai cua.

Clng vay, & budc tht tu nay, ban chi biét hoi thd dang
dién tién bay gid. Ban cling khong biét d6 1a hoi thd-vao hay
hoi thd-ra, dang & chang dau, chang gitta hay chang cudi. Khi
hoi thd diu xudng sy cht y ctia ban trd nén tinh t€ dén ndi cai
duy nhat ma ban biét 1a hoi thd ngay ltc nay.

Buoc Thir Nam Va Thir Sdu: Cam Nghiém Hy Lac Vi Hoi
Tho
Trong budc thd nam cua phdp Quan Niém Hoi The
(Anapanasati Sutta) ban cdm nghiém dugc hy (piti) cing véi
hoi thd, va trong budc thit sdu ban cdm nghiém lac (sukha)
cung véi hoi thé. Boi vi hy va lac kho c6 thé tach roi, va vi
ching thuong cung di véi nhau, nén t6i sé xem chiing 1a mot
cam tho.

Khi ban van giit vitng chanh niém dé theo ddi hoi thd
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dang ém diu xudng, hy lac tu nhién khéi 1én nhu tia ning
vang cuia bu6i binh minh dang hé 16 duéi chan troi dong. N6
sé khoi 1én tir tit nhung ty dong bai vi tat ca nang luc tinh
than cua ban bay gi¥ tudn chay vao tdm nhdn biét chtt khong
phai tdm tao tdc. That ra, ban khong lam gi cd, ban chi theo
dai. Dau hiéu chic chén rang ban khong lam gi ca 1a sy an
tinh ctia hoi thd. Trong nhiing gid phtit ban dau ctia budi binh
minh cho dén khi chan trdi biing 1én véi 4nh sang dau tién cua
mot ngay mdi, tit ca chi la van dé thoi gian; ciing gidéng nhu
trong ltc ban van con an tinh véi hoi thé ém diu cho dén khi
niém hy lac khéi 1én trong tam ban, t4t ca ciing chi la van dé
thoi gian. Nang lugng tinh than tudn chay vao tam nhdn biét
lam cho chanh niém day uy luc, va chanh niém duogc tang
cudng nang lugng sé cho ban cdm nhan dugc niém hy lac
(piti-sukha).

Néu ban dat dén bude tht tu va van gitt vitng chanh
niém vé moét hoi tha rat an tinh nhung khong cam thay hy lac,
thi 10i khuyén cua t6i la: “Pung hét hoang!” Ping lam hong
tién trinh tu nhién bang su thi€u kién nhan ctia ban. Vao giai
doan nay, bat ¢t ban lam diéu gi ciing sé tri hoan, hay tham
chi ngan can niém hy lac dén véi ban. Thay vao d6, chi can di
sdu vao cam giac vé hoi thd an tinh dang tiép dién. Ban c6
that sy tinh gidc vé hoi thd ém diu? Hay c6 su gian doan xen
vao? Co6 1€ ban thiéu tién bd la vi ban khong lién tuc tinh giéc
vé hoi thd ma thoi. C6 phai hoi thd ctia ban khong con an tinh
ntta? C6 1€ hoi thd chua ém diu ding mic. Néu vay, hay danh
thém thoi gian cho hoi thé. Pay la mét tién trinh tu nhién,
hoan toan doc lap véi ban. Khi chdnh niém an tra thodi mai
vao hoi thd ma khong chut gidn doan nao, va cam gidc vé hoi
thd cang lac cang an tinh hon, thi hy lac luén luén khéi sinh.

Néu ban c6 thé sém nhéan thidy niém hy lac thi sé ¢6 ich
cho ban. Bélam dugc diéu nay, ban phai lam quen véi nhiing
gi ban tim kiém. Niém hy lac lién két véi su an tinh c6 thé
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khoi dau hét suc tinh té€. Cang giong nhu mét ngudi thich
nhac kich dong tham du mot budi trinh dién nhac c6 dién cua
Mahler, va khong thé hi€éu duogc tai sao thinh gia tra that
nhiéu tién dé di nghe thirnhac d6. Chi vi nguoi ay khong hiéu
duoc. Clang gidng nhu moét ngudi thudng an nhimg bira an t6i
ré tién, lan dau tién di dén mot nha hang ndm sao ctia Phap
va khong thudng thitc dugce thitc an bai vi khiu vi ctia ngudi
nay qua tho thién. Khi ban hanh thién ngay cang nhiéu hon,
ban trd thanh mot nguoi thanh thao vé cac trang théi an tinh
ctia tam va sé tu nhién hiéu duoc rat sém lac nao thi niém hy
lac dang dén véi ban.

Viéc hoan thanh budc thi nam va thi sdu nay ctua phap
Quén Niém Hoi Thé ciing chinh xéc giong nhu lac dat duoc
giai doan hoan toan duy tri tinh gidc vao hoi thd tuyét dep trong
phuong phap hanh thién can ban ctia t6i. Vé dep cua hoi thd
& trinh d6 nay 1a cach t6i mo ta kinh nghiém vé hy lac. Hoi
thd & giai oan nay trd nén that an tinh va tuyét dep, con hip
dan hon mot khu vudn mua xuan hay canh mat trdi lan mua
he, va ban tu héi khong biét ban c6 con muén ngam céi gi
khac ntta khong?

Buéc Thit Bay: Cim Nghiém Hoi Thé Nhw Mot Doi Tuong
Ciia Tam

Khi hoi th¢ cang ltc cang dep hon, khi niém hy lac ling 1€ gia
tang stic manh, hoi thé cua ban cé vé nhu hoan toan bién
mat. Trong chuong 2, t6i da mo ta di€éu nay nhula hoi tho da
tach roi khoi hoi thd tuyét dep, chi con lai cadm giac tuyét dep.
D€ dién ta su kién nay, tdi da cho vi du vé nu cudi cia Con
Meéo Cheshire, khi né tir tir bién mat chi con dé€ lai nu cudi.
Dbiéu nay mo ta that chinh xac con dudng tir giai doan nam
va sdu, cam nhan hy lac v6i hoi thd, dén giai doan bay lac hoi
thd chi con dugce biét nhu mét déi tuong cua tam.



129

D€ 1am rd sy chuyén ti€p nay, toi dan ching sy phan
tich ctia Dtc Phét vé thitc d6i véi sdu can (Tuong U.BK, 35) -
thay, nghe, ngti, ném, xtc cham, va nhan biét. Trong nhiing
giai doan dau ctia hanh thién, ban budng bé thdy, nghe, ngi,
ném dén mic d6 sdu can hoan toan déng lai trong mot thoi
gian. Ro6i ban budng bo hau hét moi hoat déng cua can thi
ndm, 1a xtic cham, bang c4ch tap trung duy nhat vao su xtc
cham (cam giéc than thé) caa hoi tha. Can thit su, 14 y can,
hoat dong trong sudt thoi gian nay. Khi ban tién vao giai
doan bay, can thit ndm la xtc cham bay gid ciing déng lai,
chi con can tha sau, y can, d€ nhan biét hoi thé. Giy day ban
dang cam nghiém hoi thé qua mét can méi.

Hay tudng tuong mot nguoi ban ci, rau téc xdm xoam,
ngudi thuong di d6 di day trong bd quan do cti binh thuong.
ROi 6ng ta tho gidi xudt gia thanh moét nha su Phat gido. Khi
lan dau tién ban thdy ong ta trong tu vién, c6 1é ban khong
nhan ra dng véi chiéc dau troc va bo y vang. Nhung du sao thi
d6 van 1a ngudi ban cii. Ong c6 vé khéc la trong mot khung
canh mdi, chi ¢ thé. Cang vay, ngudi ban cii 1a hoi thd thuong
di ra di vao trong chiéc 40 cam gidc xtc cham va thuong duoc
nhan ra nhd can th nam (xac cham). Trong budc thi bay cua
phap Quan Niém Hoi Tho, hoi thd ctia ban da vuot 1én trén
thé gidi cua ngii can, dac biét la can tht nam, va bay gio chi
duoc biét qua can thit sdu, nhu mét déi tuong cua tam. Day
la 1y do tai sao Dac Phat goi giai doan nay la “cam nghiém hoi
thd nhu mét d6i tuong ctia tam” (citta-sankhara).

Vi vay néu hoi thd ctia ban hinh nhu bién mat vao giai
doan nay, hay yén tam la di€éu nay nhét dinh phai xay ra, va
ditng c6 qudy réi tién trinh nay bang cach tim kiém loanh
quanh céi tri gidc trudc day vé hoi tha. Thay vao dé, khi hoi
thd hinh nhu bién mat, hay tu héi minh con lai cai gi? Néu
ban da tuan theo 10i huéng dan mot cach than trong, hoi the
hinh nhu chi bién mat sau khi hy lac da duoc 6n dinh, va vi
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thé cai con lai la hy lac. Chanh niém ctia ban phai that tinh t€
va trude tién van phai nhan ra déi tugng t€ nhi nay, nhung
ban da quen thudc nho ¢6 nhiéu kinh nghiém trudc day, va
tué giac sé cho ban biét niém hy lac vi t€ nay chinh la nguoi
ban cti cta ban, 1a hoi thé, va bay gio dugc cdm nghiém nhu
mot déi tugng cua tam.

Néu ban khong thé git viing doi tuong ctia tdm nay la vi
ban da chua c6 day du hy lac véi hoi thd trong giai doan nam
va sau. Ban can phai réen luyén dé€ nudi dudng moét hoi tha
tuyét dep véi rat nhiéu hy lac trudce khi ban déng lai can thi
nam. Lac d6 ban sé c6 mét ddi tugng cuia tam manh mé hon
dé theo doi. Tuy nhién, trai qua nhiéu lan thuc tap, ban sé biét
ban tim ki€ém cai gi & giai doan bay, chanh niém sé nhay bén
hon trong viéc duy tri nhitng muc d6 tinh t€ caa hy lac, va ban
sé ¢6 thé budng bo can thit ndm sém hon va van c6 thé git
duoc déi tugng cta tAm du chua du manh.

Buoc Thir Tam: An Tinh Tam Hanh

Vao giai doan nay va nhiing giai doan ké tiép trong tién trinh
hanh thién, thuong c6 thé xay ra sy kién la niém hy lac tro
nén hung phin qua muc va vi vay da qudy roi su an tinh. Vi
ly do nay, btc Phat da day budc thit tdm ctia phap Quan
Niém Hoi Th& (@napana-sati) 1a 1am an tinh tdm hanh vé hoi
tho.

Khi nhiing thién sinh tp sy, va déi luc cing c6 nhiing
thién sinh lau nam, bat dadu cdm nghiém dugc do6i chit hy lac,
ho lién bat lén tiéng “O” mot cach vo y: O! Day rdi! That dang
kinh ngac! - Va titc khic niém hy lac vd canh bay di. Chi vi ho
qua hung phén.

Trong nhitng truong hop khéc, sy so hai c6 thé khai lén
cung lac véi niém hy lac: Diéu nay that qua sic doi véi toi!
Diéu nay that dang so, t6i khong xing duge hudng! - Va mot
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1an nita niém hy lac sé ra di. So'hai da huy diét su an tinh.

Vi vay, hay coi chiing hai ké thut d6, so'hai va hung phén,
6 thé xuat hién trong giai doan nay. Hay nh& tiép tuc gitr an
tinh tdm hanh vé hoi thd. Niém hy lac nay phét sinh do su an
binh tinh lang. Hay gitt vitng nguyén do phat sinh niém hy
lac nay. Hay tiép tuc an tra trong tinh lang, néu khong hy lac
sé ra di.

Hinh anh vi du ndi tiéng ctia Ngai Ajahn Chah vé “mat
hé tinh lang” gitp chiing ta hiéu nhiing gi dang xay ra & day.
Nhiing ngudi khac cing ¢6 viét vé hinh anh nay, nhung
khong day du bang. Toi nhd Ngai Ajahn Chah da gidng nhu
thé nay. Khi Ngai dang di dao trong nhiing khu ritng hoang
va rung cay ma & Thai Lan chang t6i thudong goi 1a tudong,
Ngai ludn luén ¢ gang tim ki€ém mot dong sudi vao lac
hoang hon xuéng. Ngai cAn nuéc dé tam. Sau khi di dao trong
rung hoang, d6 mo hoéi vi khi néng va su van dong co thé,
néu t8i d6 ban khong tam ban sé cam thady minh do ban va
rit rat kho chiu sudt dém. Ngai cing can nudc dé€ udéng. Vi
nhitng ly do ay, Ngai Ajahn Chah tim kiém mot ho nudc, mot
dong song nhé hay mét dong sudi & moét noi nao dé trong
rung. Khi Ngai tim ra, Ngai sé & lai qua dém gan noi do.

Déi ltc sau khi uéng nuée, tam va da 6n dinh, Ngai Ajahn
Chah thuong ngo6i thién cach hé nude vai thude. Ngai néi
rang doi ltc Ngai thudng hay m& mat ngdi yén ling dén ndi
Ngai thdy nhiéu tha vat tit trong riing hoang di ra. Ching
cling mudn tim va udng nuéc. Ngai néi chting chi di ra néu
Ngai ngoi hét stic yén lang, boi vi tha vat rimg hoang thuong
rut re va sg'loai ngudi hon la ching ta s chiing né. Khi chiing
xudt hién tir trong rimg rdm, ching thudng nhin quanh va
danh hoi xem thtr ¢6 an toan khong. Néu ching nhin thay
Ngai, ching chi bo di. Nhung néu Ngai ngdi tuyét doi yén
ling, thi bon thi ring khong thé nghe tiéng dong tir chd Ngai
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ngoi. Tham chi ching ciing khong thé danh hoi duoc sy hién
dién caa Ngai. Lic d6 chiing sé di ra udng nudc. Mot vai con
sé uéng nudc va dua gion trong nudc nhu 1a khéng ¢6 Ngai
& d6, nhu thé Ngai 1a ngudi vo hinh. Ngai néi rang déi lac
Ngai ngbi yén dén ndi, sau khi nhitng con thi binh thudng di
ra, ¢6 nhiéu con tha rat ky la xudt hién, nhiing con thi ma
Ngai khong hé biét tén. Trude day, Ngai chua bao gio thay
nhitng sinh vat la thuong nhu vay. Cha me Ngai cting chua
bao gi®d n6i cho Ngai biét vé nhiing con thd nay. Chi khi nao
Ngai tuyét doi yén ling thi nhitng con thad ky diéu nay méi di
ra udng nudc.

Pay 1a moét vi du rdt hay vé nhimg gi xay ra trong lac
thién dinh tham sau. H6 nudc 1a biéu tugng cua tam. Vao giai
doan thit tdim cua phap Quén Niém Hoi Thd, ban dang ngoi
trudc ho nudce va theo déi. Néu ban dua ra bat ¢t ménh 1énh
nao nghia la ban khong yén ldng. Nhing sinh vat ky diéu
- 1a dinh tudng va céc tang thién - chi dén véi ban néu ban tuyét
déi yén lang. Néu ching méi budce ra d€ “danh hoi” ma ban
da thét 1en “O!” thi ching sé phéng ngay vao riing va sé
khong trd lai. Néu chang di ra va ban nhin chiing, ngay ca
ban chi li€c mét thoi, ching cing sé biét va bo di. Ban khong
thé nhtc nhich néu ban mudn nhiing con thi 4y di ra va choi
dtia. Nhung néu ban gitr tuyét déi yén ling - khong kiém soét,
khong 1am, khong néi, khong nhiac nhich, hay bat ca céi gi
khéc - thi dinh tudng sé xudt hién. Ching sé nhin quanh va
“danh hoi” bau khong khi. Néu ching nghi la khong c6 ai &
do, ching sé dén va choi duia ngay trudc mat ban. Nhung néu
ban chi cAn chép mét, chiing lai bé di ngay. Chiing chi ¢ lai khi
nao ban tuyét doi yén ling. Nhiing sinh vat binh thuong sé di
ra trudc, rdi dén nhimg sinh vat rat xinh dep, va cudi cung la
nhing sinh vat rat diéu ky. Nhiing sinh vat cudi cung &y la
nhiing kinh nghiém tuyét voi ma ban khong biét goi tén nhu
thé nao, nhiing cam nghiém ma ban khong tudng tuong la
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6 thé hién httu béi vi chiang that la ky, day hy lac, rat trong
sang thanh tinh. D6 1a canh gidi cac tang thién (jhanas).

Vi du tuyét voi nay cua Ngai Ajahn Chah la mét thude
do tri tué, va mitc do hiéu biét rat sdu sic ctia Ngai vé tam.
That vay, day 1a duong 161 hoat dong cta tdm, va cé duoc tri
tué dy la c6 moét uy luc rat hung manh. Cac tang thién tuyét
diéu c6 thé xudt hién khi tam ban khéi 1én niém hy lac, khi
ban hiéu rang niém hy lac nady chinh la tim dang cam
nghiém vé hoi thd, va lac ban 1am an tinh toan bd tién trinh
theo déi hoi tho.

Bucc Thir Chin: Cam Nghiém Tam

Dé muc thit chin ctia kinh Quan Niém Hoi Thé (anapana-
sati) mo ta mot ngudi khach rt quan trong dén viéng tham
tam tinh lang - d6 1a dinh tudng (nimitta). D€ muc nay duoc
goi 1a cam nghiém tam (citta- patisamvedi). Chi vao giai doan
nay ban méi c6 thé that sy néi rang ban biét duoc tam. Mot
s6 ngudi cé nhiéu ly thuyét va y tudng vé ban chat cua tam,
va ho ¢8 gang thi nghiém dé chiing minh bang c4c trang thiét
bi khoa hoc. ThAm chi ho con viét nhiéu cuén sich vé tam.
Nhung chi & giai doan nay ban méi c¢é thé that su cam nghiém
tam.

Con duong ban cdm nghiém tam la qua dinh tudng
(nimitta), vi 6 12 phan anh ctia taim. Hay nh¢ rang tam 1a tdnh
biét. Nhung tdnh biét c6 thé tu biét minh dugc khong? Mét 1a
cdn dé thdy, nhung mét cting c6 thé ty thay minh khi né nhin
vao guong: mat thdy hinh dnh phan chiéu ctia chinh né. Hinh
anh phan chi€u ban thdy trong giai doan hanh thién nay, dinh
tudng, la mot hinh anh phan chiéu dich thuc cta tdm. Ban
nhin vao moét tdm guong da duoc lau sach bui badm va chat do
bam trén mat, va cudi cing bay gi ban da thdy duogc chinh
minh. Ban chi ¢6 thé cdm nhan tam truc tiép bang dinh tudng
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hay lac nhdp dinh (jhana).

Khi dinh tudng khéi 1én né that la lung dén ndi hdu nhu
khong thé ndo mé ta duge. Ngon ngir duge tao thanh qua cac
vi du so sanh. Chung ta mo6 ta vat gi d6 ciing nhu gach hay
mém nhu cé. Ching ta ludn ludn dung vi du tir thé gidi cuia
nam gidc quan. Nhung thé giéi ctia tam hoan toan khac han
dén ndi ta khong thé dién ta bang ngén ngit. Sau cdm nghiém
dau tién vé dinh tudng ban suy nghi “Céi gi day nhi?”. Ban
biét day la mot cam gidc ¢6 that, nhung ban phai nan 6c tim
ra ngdn ngtt dé mo ta nd. Ban danh phai sit dung nhing vi
du khéng hoan hao: né giong nhu anh sang, giéng nhu mot
cam giac hy lac tuyét diéu, giong nhu thé nay, giong nhu thé
kia. Ban biét né that su hoan toan khac vd&i bat cir kinh
nghiém nao ban c¢6 trudc day, nhung du thé nao ban cing
phéi mo ta né cho chinh minh. D6 1a 1y do tai sao t6i van néi
la déi Iac ban cdm nghiém dinh tudng nhu &nh sdng, doi lac
nhu mot cam tho, déi lac nhu...mot miéng keo déo Jell-O, hay
bat cit cai gi. Tat ca déu 1a mot cam gidc gidng nhau, nhung
chiing ta duing chit khac nhau. Tuy nhién, d6i véi mét s hanh
gia, tdm biing sang rat nhanh va roi lai bién mat. Ciing giong
nhu con tha di ra khai ring. N6 cam gidc nhu ¢ ai dang phan
khich nén n6 chay vut mat.

Mot vai hanh gia gap khé khan trong viéc dat duoc dinh
tuong. Ho dat dén giai doan lam an tinh hoi thd tuyét dep va
khong thay c6 gi xay ra. Khong cé anh sang xudt hién. Ho tu
héi khong biét ho dang lam gi sai. Hinh anh so sanh tuong
dong sau day co thé gitup nhitng nguoi d6 hiéu dugc.

Vao mot dém khuya, t6i di ra khoi céi coc (kuti) duoc
thdp dén sdng ctia tdi va budc vao dém t8i day dic cua khu
rimg. Toi khong c6 dén pin. Troi t6i den dén ndi tdi khong thé
thdy duoc gi. Toi van giit yén lang va kién nhan. T tif mat toi
bat dau quen dan véi béng t6i. Chang bao lau t6i c6 thé nhin
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thay hinh dang cua cac than cay, va rdi toi cé thé ngang dau
nhin 1én va thdy nhiing vi sao dep dé, ngay ca toan bd Giai
Ngan Ha dang 14p lanh sdng ngoi trén bau troi dém.

Cam nghiém dinh tudng (jhana nimitta) cé thé giong nhu
vay. Trong su tinh ling v6 hinh sic, khi hoi thé dudng nhu
bién mat, trudce tién hanh gia cé thé khong thay gi. Hay kién
nhan. Diing 1am gi ca chi viéc chdy ma thoéi. Chang bao lau
chanh niém sé quen véi tinh trang “béng t6i” nay, khac han
véi tra xit thuong 1€ cua né (1a cai phong cta ngtt can duoc
thap sang), va bat dau thay cac hinh thé ltc dau con 16 mo.
Sau mot lac, dinh tudng tuyét dep nhu cac vi tinh ta c6 thé
xuat hién, va néu hanh gia van git vimg tinh 1ing trong mot
thoi gian dai vira du thi nhiing dinh tudng tuyét my nhat sé
xudt hién, gidng nhu manh trang ram vita thoat khoi béng
may, ruc sang gitta troi dém.

Bucc Thir Muoi: Lam Ruc Sing Dinh Tuéng/ Lam Tam Hdn
Hoan
Hai khuyét diém cua dinh tudng cé thé lam can tré budc tién
xa hon: Dinh tudng c6 vé qua 1o ma, va dinh tudng khong on
dinh. D€ giai quyét hai van dé phé bién nay, Dac Phat da day
budc thd mudi va thd mudi moét cua phdp Quan Niém Hoi
Thé: Lam ruc sang dinh tudng va gitt vieng dinh tudng. “Lam
ruc sang” 1a tit ngit toi dung dé€ dién ta y nghia cta ti ngi
Pali 1a abhippamodayam cittam, nghia den la “lam cho tdm han
hoan”. Tam cang han hoan, thi dinh tudng cang sdng ruc rd.
bé tién vao dinh (jhana), dinh tudng phai la cai gi sang ruc r&
nhét ma ban ting dugc thdy, va c6 mot vé dep siéu thoat.
Hay xem thu tai sao dinh tudng c6 thé xuét hién 1o mo va
tham chi con cé vé van duc. That hiru ich khi nh& lai rang
dinh tudng chi 1a mot phan anh cta tam. Néu dinh tudng 1o
md, nghia la tdm ban dang 1o do. Néu dinh tudng van duc,
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nghia la tam ban dang bi cdu ué€ phién ndo. Khong c6 van dé
déi trd hay phua nhan & day, vi ban dang phai d6i mat véi su
that vé trang théi cua tam ban.

Chinh &day, suquan trong cua Gidi (Sila) tronén rd rang.
Néu tam cau u€ vi nhimg hanh déng vé than, khiu y khong
thanh tinh, thi dinh tudng, néu c6 xudt hién, cting sé 16 mo va
van duc. Néu d6 1a kinh nghiém ctia ban, thi hay danh nd luc
dé thanh tinh tam nghiép trude khi hanh thién. Hay giwx gidi
luat that nghiém minh. Hay kiém soat 10i néi. Bac Phat day
rang trudc tién néu khong gitr gidi luat thanh tinh thi khong
thé nao thanh tinh tam (Tang Ch.BK 61).

Nhitng ngudi day long tur bi va tdm bd thi cung véi dic
tin vitng chac 1a ¢6 cdi ma ngudi ta thuong goi 1a “tAm trong
sang”. Tu kinh nghiém giang day thién cua tdi, nhimg hanh
gid c6 tam trong sang nhu vay la nhitng ngudi thuong cam
nghiém dugc dinh tudng sang ruc rd, diéu nay da trd thanh
mot quy ludt tong quat. Vi thé, ngoai viéc gitt gin gidi luat
thanh tinh, hay phat trién céi tam trong sang &y.

Tuy nhién, d6i lic ngay ca nhitng nguoi dao duac cling
cam nghiém dinh tudng 16 mo. Diéu nay xay ra thuong la do
nang luong tinh than cta ho thdp, cd 1€ vi stc khde kém hay
lam viéc qué muc. Mot phuong tién khéo 1éo dé vugt qua van
dé nay la danh moét s6 thoi gian hanh thién dé€ phat trién
nhitng buéi thién tap theo cdm hing, chang han nhu suy tu
vé Phat, Phép va Tang. Nhitng dé muc nay can duoc nghién
ngam cho dén khi tdm tran day hoan hy. Hodc d€ thay déi,
néu ban la hang ngudi ¢ tam bé thi réng rai, ban cé thé suy
tu vé nhimng hanh déng bé thi trong qué kh va tir d6 khoi
ngudn cam hing cho ban. Bac Phat goi diéu nay la, quan
niém vé hanh bé thi (caga-anussati). Hoac 1a ban ¢6 thé dung
mot it thoi gir dé thuc tap T Bi Quén (metta). Mot khi nang
luong tinh than da duoc nang cao dén muc do sang tuoi hoan
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hy, lic d6 ban c¢6 thé trd lai véi phap Quén Niém Hoi Thé
(anapana-sati).

Nhu vay t6i da néi dén nhiing ky thuat dé lam ruc sang
dinh tudng (nimitta) ngay ca truéc khi ban bat dau thuc tap
Quén Niém Hoi Thé. Trong thuc t€ d6 la nhitng phuong phap
rdt httu hiéu. Tuy nhién, trong ltc hanh thién, khi dinh tudng
da khai 1én nhung van c6 vé 16 md, c6 bén cach dé tién hanh.

Nhim dén trung tam diém cia dinh tudng (nimitta). Ngay ca
khi dinh tudng van 1& mo, trung tdm diém cua né van sang
hon & ngoai bién. Bang cach nhe nhang goi y cho chinh minh
nhin vé€ phia trung tam diém caa dinh tudng, thi 4nh sang &
tam diém sé toa rong ra. Rdi lai nham vao tim diém cta viing
md& rong, va ving 4y trd nén sang hon. Bang cdch nham dén
trung tam, roi tdm diém cta trung tdim mdi, va c@ nhu thé,
dinh tudng 16 md chang bao lau sé tré nén rat sang sta va
thuong tiép tuc “bung vd” anh sang trén sudt con duong tién
vao dinh (jhana).

Chui tam thdt sic bén vio phiit gidy hién tai. Mac du tinh giac
vé gidy phut hién tai la mét phan trong budc khoi dau thuc
tap phap Quén Niém Hoi Thd, vao giai doan nay thuong xay
ra su kién 1a su chti tdm bi “hoen §” trong giay phut hién tai.
Riéng c4 nhan tdi, t6i thudng thay rang mot 16i nhac nhdnhe
nhang dé tap trung sic bén hon trong gidy phut hién tai sé
lam toéa sang chanh niém va lam ryc r& dinh tudng, xoa tan
moi cam giac 1o mo.

Mim cudi vdi dinh tudng (nimitta). Nén nh¢ rang dinh
tuéng 1a moét phan anh cta tdm ban. Vi vay, néu tdm mim
cudi, thi dinh tuéng cting mim cudi dép lai! N6 sé téa sang.
C6 thé con moét chat san han (chudng ngai thi hai) sét lai nén
da lam cho dinh tudng 16 mo. Mim cudi vita diu dang vira du
manh luc d€ vugt qua hinh thai chudng ngai t€ nhi nay. Néu

NS

ban khong hiéu y nghia ctia diéu tdi néi vé “mim cudi véi dinh
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tuong”, hay di dén nhin minh trong guong, mim cudi, va dem
tinh than ctia nu cudi dy ap dung lai véi dinh tudng.

Tré'vé vdi hoi thd tuyét dep. Doi lac chi vi di dén dinh tudng
qué sém, va tot hon la nhe nhang quyét tam tiép tuc duy tri
hoi thé tuyét dep thém mét thoi gian nita. Ngay ca néu dinh
tudng khoi 1én, khi thay né 1o md thi bo qua va trd vé véi cam
nghiém tinh than vé hoi thd tuyét dep. Thuong khi t6i lam
diéu nay, chi sau mot thoi gian ngan dinh tudng khéi lén lai va
sang hon mot chat. T6i lai bé qua né. N6 tiép tuc khdi 1én, ca
mdi ltic mot sdng hon, nhung t6i van ti€p tuc bd qua cho dén
khi moét dinh tudng ruc r& xudt hién. Lic d6 thi t6i khéng con
bo qua nira!

Nhu vay day la nhitng cach lam “ryc sang” dinh tuong,
danh béng n6, cho dén khi né sang chdi, tuyét dep va ruc rd.

Buoc Thir Muoi Mot : Giir Viimg Dinh Tuong/ An Dinh Tam
Khuyét diém thit hai cua dinh tudng gay trdngai cho viéc tién
sau vao kinh nghiém thién dinh la tinh khong 6n dinh cua
dinh tudng. N6 khong dung yén va nhanh chéng bién mat. Bé
giai quyét van dé nay, Dac Phat day budc thit muoi mét ctia
phap Quan Niém Hoi Tho, samadaham citam, nghia den la
“cham chtian dinh tam” va & day nghia la “duy tri sy chti tam
vao dinh tuong”.

Trong mot vai 1an dau khi dinh tudng xudt hién, rat thong
thudng 1a né bimng 1én mot thoi gian ngan réi vut bién mat,
hay né di chuyén loanh quanh trong tdm nhin thdy cta lanh
vuc y thic. N6 khong on dinh. Thuong thuong thi dinh tudng
sang choéi va manh mé sé dugc gitt vitng lau hon dinh tudng
yéu 6t 1o my, vi vay nén Duc Phat da day dé muc “lam ruc
sang dinh tudng” trudc dé muc “gitt ving dinh tudng”. Doi lac
lam ruc sang dinh tuéng cing du dé git vitng né - dinh tuéng
tr& nén ryc rd tuyét dep dén ndi né thu hit stc cha ¥ trong
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mot thoi gian dai. Tuy nhién, ngay cd mot dinh tudng sang
chéi cing c6 thé khong 6n dinh, vi vay c6 nhiing phuong
phép dé gitt viing sy chd tam vao dinh tudng.

Tué giac gitp toi gitr ving dinh tudng 1a sy nhan thuc
rang cai dinh tudng ma toi dang thay chi la mot phan anh cta
tam nhdn biéf, cai tam dang theo doi. Néu tdm nhin biét dao
dong, thi phan anh caa né, la dinh tudng, cing dao dong.
Cung giong nhu nhin vao hinh anh ctia chinh minh trong
guong, néu ban con nhic nhich thi hinh anh trong guong
cting nhuc nhich. Bao lau ma ban con dao dong, that lang phi
thoi gid néu ban chi tim cdch ndm chit tim guong dé giit cho
hinh dnh khoi dao dong. Lam nhu vay chang c6 két qua gi.
Thay vao d6 hay tap trung cha y vao tdm nhdn biéf, la tam
dang cam nghiém dinh tudng, va lam an tinh tdm. Roi hinh
anh cta tdm nhdn biéf nay, 1a dinh tudng, sé dan dan én dinh
va c6 vé bat dong, lién tuc ruc sang.

Mot 1an nita, thudng thudng chinh 1a ndi s¢ hai va niém
hung phén da tao ra su bat 6n. Ban dang c¢6 qué nhiéu phan
ung thay vi chi theo d6i mét cach thu dong. Cam nghiém dinh
tudng lan dau tién cing giéng nhu gap g& nhiing ngudi hoan
toan xa la. Thuong thi ban cing thang vi ban khong biét ho 1a
ai va sé déi xit v6i ban nhu thé nao. Tuy nhién, sau khi tim
hiéu, ban tré nén thoai méi khi & canh ho. Ho la nhiing nguoi
ban t6t, va ban cam thay dé chiu véi ho. Phan tng théi qua sé
khong con. Hodc cting giong nhu khi con bé, lan dau tién ban
tap di xe dap. Trong vai 1an dau dap xe, c6 1& ban da nam chat
tay cam dén ndi, gidng nhu t6i lac d6, khdp ngén tay ctia ban
trang bach. Va bdi vi téi khong thodi méai, nén t6i ct tiép tuc
bi nga xe. Sau nhiéu 1an bi bAm dap, chang bao lau t6i khdm
phé ra rang t6i cang thoadi maéi thi cang dé giit dugc thing
bang. Cing vay, chang bao lau ban sé biét 1a can phai ngung
nam chat dinh tudng. Ban té ra thoai mai hon va khdm phé ra
rang ban cang néi 16ng sy kiém soét thi ban cang dé gitt viing
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dinh tuong.

Mot phuong tién khéo 1éo khac ma téi da trién khai dé
ngung kiém soét 1a st dung hinh anh 14i moét chiéc xe. Khi
dinh tudng khoi 1én, t6i dua chia khéa cho né va noéi: “Tit nay
trd di thi ban 14i xe nhé”. Toéi hoan toan tin nhiém né, hoan toan
tin tudng. That su toi da ¢S gang tudng tuong long tin cay va
trao tron ven long tin cay cua toi cho dinh tudng ruc r&. Toi
nhan thtc rang cai con sét lai cudi cting cua tdm tao tdc, 1a y
tudng mudn kiém soat, van con mudn lam hong moi viée. Vi
thé t6i dung hinh anh 4n du nay dé giap t6i tirbo moi y mudn
kiém soat. Pay 1a luc t6i ngling lai. Khi t6i ngung kiém soét,
thi dinh tudng cing ding lai véi toi.

Sau mét thoi gian duy tri su cha y vao dinh tudng, né cang
trd nén ruc sang hon va rdt manh mé. Nhitng dau hiéu cua
dinh tudng t&t dep 1a chting toa ra nhitng mau sac dep nhat ma
ban da ting dugc thdy trong doi. Thi du, néu ban thdy mot
dinh twdng mau xanh, thi mau xanh nay khong phai la mau
xanh binh thudng nhung 1a mét mau xanh ngat, xanh tham,
dep nhat ma ban da timg biét trudc day. Nhing dinh tudng
tot dep, hay toi phai goi 1a nhiing dinh tudng “hitu ich”, ciing
rdt 6n dinh va hau nhu bat déng. Khi ban dang cam nghiém
mot dinh tudng 6n dinh tuyét dep, nghia la ban dang tién dén
bién gidi cua cdc ting thién (jhanas), va dang nhin vao.

Bu6c Thir Muoi Hai: Gidi Thodt Tam

Budce tha muoi hai cta phdp Quéan Niém Hoi Thé (anapana-
sati) dugc goi la “giai thoat tam” (vimocayam cittam). O day,
ban c6 mot kinh nghiém ma sau d6 ban cé thé mé ta bang hai
cach khac nhau, tuy theo quan diém cua ban. Hodc la ban thdy
minh nhu dang chim hay lan sau vao dinh tudng, hay dinh
tudng v6i anh sang ruc rd va cam giac xudt than nhu bao trum
ban. Ban khong lam nén nhiing chuyén nay. Chuyén nay xay
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ra nhu két qua tu nhién cua su budng xa tat ca moi tao tac.

Ban nhdp tang thién (jhana) hay nhdp dinh qua viéc giai
thoat tam. Cic tdng thién, nhu Dic Phat da day, la nhiing giai
doan cua su giadi thoat (vimokkha) (Truong BK 15, 35).
Vimokkha cting 1a tit dugc dung d€ mo ta mot ngudi da duoc
ra khéi nha tu va dugce tu do. C6 thé ban biét chir nay tur tiéng
Sankrit moksha cing c6 nghia giong nhu vay. Tam bay gid
duoc giai thoat. Nghia la, gidi thoat khoi than va nam giac
quan. To6i khong néi 1a tam bay gio dang troi bénh bong dau
dé trong mdt cam gidc bén ngoai co thé. Ban khong con ¢
cam giac dang d mot vi tri trong khong gian, boi vi tat ca cam
giac vé khong gian tity thudc vao nam giac quan. O day, tam
duoc giai thoat khoi tit ca nhimg cam gidc d6. Ban khong con
c6 cam giac vé nhing gi xay ra cho co thé. Ban khong con ¢
thé nghe bat ct céi gi, khong thé ndi bat cit cai gi. Ban hoan
toan & trong trang thai xudt than tuy van tinh giac, an tinh va
vitng chdc nhu mét tang d4. D6 1a nhitng ddu hiéu cho thay
tam da giai thoat. Cam nghiém nay tré nén mot trong nhitng
cam nghiém manh mé nhéat, néu khong muén néi la cam
nghiém c6 uy luc tot dinh ctaa doi ban.

Néu ban nhdp dinh moét vai lan, ban thudng muén trd
thanh mot vi ting hay ni. Thé gidi nay trd nén kém hap dan
do6i véi ban. Quan hé tinh yéu, nghé thuat, am nhac, phim
anh, tinh duc, danh vong, tién tai v.v..., tat ca déu c6 vé khong
con quan trong va khong con hap dan khi so sanh véi cam
nghiém nhdp dinh va niém hy lac cia moét tdm giai thoat.
Nhung dé khong phdi chi 1a hy lac ma thoi. Con c6 ca mot
triét ly sdu sac vé cdm nghiém nay. Khi ban trai qua nhiéu giy
nhdp dinh, ban c6 thé tu goi minh la mét nha huyén bi hoc,
néu ban mudn. Ban da c6 moét cdm nghiém ma tat ca moi
truyén théng ton gido déu goi 1a mot cam nghiém huyén bi
- moét cai gi vuot xa cdi binh thuong. Pac Phat goi d6 1a moét
“phép vuot thoat thé gian” (uttari-manussa-dhamma) (Trung
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BK 31, 10). Ngai goi d6 1a tam da “dat dén su siéu viét” (naha-
ggata). Ngai cting cho rang niém hy lac ctia cdm nghiém nhdp
dinh rat gidng véi niém hy lac cta tam gidc ngd dén ndi Ngai
goi d6 “lac giac ngd “(sambodhi sukha) (TrungBK 66,21). D6 la
“noi phién nado khong thé dén gan”. Vi vay day la noi ma
Ac Ma (Mara) - loai Ma trong Phat gido - khong thé dén gan
ban. Ban da gidc ngd va gidi thoat trong ltc nay.

Vi vay, néu ban da phét trién duoc céc giai doan nay,
mudi hai buéc dau tién cua phdp Quén Niém Hoi Tho
(anapana-sati), chang sé dua ban nhdp dinh (jhana).

Xuit Dinh

Bon budc cudi cung trong kinh Quén Niém Hoi Tho
(anapana-sati) lién hé dén hanh gia vita méi xudt dinh. Sau khi
ban ra khéi cam nghiém lan dau vé nhdp dinh, ban khong thé
khong nghi: “O, d6 1a céi gi nhi?”. Vi vay viéc d4u tién ban
lam la duyét lai cam nghiém nay. Hay tim hiéu cam nghiém
d6, mac du ban phai nan 6c d€ tim tir ngit dién ta n6. Hay ty
hoi minh: “N6 khéi 1én nhu thé nao? Ta da 1lam diéu gi dac
biét? Lic dang nhap dinh ta cam thdy nhu thé nao? Tai sao n6
cho ta cam gidc nhu thé? Bay gio ta cam thdy nhu thé nao? Tai
sao né mang lai hy lac dén thé€?” Tat ca nhiing quan chiéu nay
sé gitp khdi sinh tué giac.

Ban sé thay rang hai tir hay nhat d€ mo ta tai sao ban da
tién vao dinh, d6 1a “budng xa”. Lan dau tién ban da that sy
buéng xa. Khéng phai budng xa nhitng gi ban bi dinh mic,
nhung 1a budng xd cdi chii thé'tao nén dinh mdc. Ban da buong
Xa céi tdm tao tdc. Ban da buong xa “céi t6i”. That khoé dé cho
“caingd” budng xa “ci tdi”, nhung qua cac giai doan thuc tap
c6 phuong phép ban da thyc su lam duoc chuyén d6.Va dé la
hy lac.

Vi vay, sau khi da quan chiéu vé cam nghiém nhdp dinh,
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hodc 14 ban sé bat ddu thuc tap Thién T Niém X&
(satipatthana) (cdc trong tdm ciia chdnh niém), hay chi muén di
thang dén bén giai doan cudi cting ctia phap Quan Niém Hoi
Th& (anapana-sati).

Budc Thir Muoi Ba: Qudn V6 Thuong

Phép quén chiéu dau tién la quan vo thuong (anicca), anicca
van duoc dich 1a v thudng, nhung tir ndy mang nhiéu y
nghia hon thé. Chir d6i nghia véi né 1a “thuong” (nicca),
nicca la tu Pali dung dé€ mo ta mot vat gi xay ra thuong
xuyén, bat bién. Chang han, trong Giéi luat, viéc cung cap
thuong xuyén thyc pham cing dudng do moét Phat ti mang
dén chtia moi thit ba, dugce goi 1a “thyc phdm thudng xuyén”
(nicca food) (Luat T. 11, 4,4,6). Khi diéu gi van xay ra thuong
xuyén nay ngung lai, d6 la v6 thuong (anicca). Sau nhitng
kinh nghiém sau sic vé thién dinh, diéu quan trong dé quan
chiu 1a c6 mot cdi gi bat bién dén ndi ban khong bao gir dé
y — cai nay ching ta goi la “nga”. Trong khi nhdp dinh (jhana),
cai nga nay bién mat! Hay dé y dén diéu d6. D€ y dén diéu
nay ban sé thay chan ly vo nga (anattd) mang tinh thuyét phuc
ban sau sic dén néi né c6 thé gitp ban phat khéi cdm nghiém
vé qua “Du luu”.

Budc Thit Muoi Bon: Qudn Xa Ly

Néu quén vo6 thuong khong dat két qua, ban c6 phap quéan
“xa ly hét moi su vat” (viraga) - déi ltc con goi 1a ly tham. N6
thudng c6 hai nghia, nhung t6i van thich y nghia “xa ly”. Day
1a lic moi sy vat tu nhién bién mat. Khi ban nhdp dinh, ban da
thay nhiéu su vat bién mat - c¢é vai thi qua thiét than véi ban
dén ndi ban xem né nhu 1a moét phan chinh yéu ctia ban sic
ban. Tat ca déu bién mat khi ban nhdp dinh (jhana). Ban c6 kinh
nghiém vé su xa ly “cdi ngd” cua ban.
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Bué6c Thir Muoi Lam: Qudn Doan Diét

Phép quan chiéu thit ba sau khi xuat dinh sé la quan “doan
diét” (nirodha). Cai gi trudc day da timg c6 mat & chd nay nay
hoan toan bién mat. Tat ca da chdm dut, da ra di, va chd nay
bay gi¥ trdng khong! Céi “khong” nay chi c6 thé nhan biét
trong thién dinh tham sau. Bao nhiéu su vat ctia v tru nay
ma ban nghi 14 thiét yéu nay da doan diét, va ban dang &
trong mot khong gian hoan toan khac han.

Poan diét cling la diéu d€ thit ba (trong T Diéu DE€).
Chdm dut khé dau duoce goi la diét. Nguyén nhan dua dén
doan diét 1a budng xa. Ban that sy da budng xa. Khé (Dukkha)
da chdm dut - phan 16n, dén 99%. Va céi gi con lai? Cai gi d6i
nghich véi khé? D6 1a lac (sukha). Lac la chdm diit kho dau. D6
1a 1y do tai sao ban phai quan chiéu rang nhdp dinh (jhanas)1a
mot kinh nghiém hy lac tuyét voi nhdt ma ban da duoc cam
nhén trong doi. Va néu ban c6 duoc chut it tri tué hay thong
minh, ban sé thay rang hy lac khéi sinh 1a vi khd dau da ch&m
dut.

Ban cdm nghiém niém hy lac va ban biét duoc nguyén
nhan. Hay tudong tuong ban bi chiing nhitc dau kinh nién
nhiéu nam, va c¢é ngudi cho ban moét thi thudce vira méi duge
séng ché, néi rang thudc nay hiéu nghiém déi véi mot s6
nguoi nhung khong phai véi tat ca moi nguoi. Vi thé ban
udng thu va thay hiéu nghiém déi véi ban. Binh nhiac dau
kinh nién da hét! Doéi ltc ban mudn khéc 1én vi sung sudng.
Chdm duat khé dau ttc la hanh phtc. Tai sao hoc sinh cam
thay vui dén thé khi chiing cham dut ky thi cudi nién hoc?
Boi vi rdt nhiéu di€u khé s da cham dut. Trong thé gidi nay,
nhiéu lac hanh phtc chi 1a mac d6 do ludng cuia bao nhiéu
kho dau phai chiu dung trudc dé. Cudi cung, khi ban tra hét
moén ng vay tién mua nha, ban thay that hanh phtc; tat ca néi
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vt va nhoc nhan cta bao thang ndm phai lam viéc dé tra ng
nay bong tiéu tan.

Bu6c Thit Muoi Sdu: Qudn Tir Bo

Budc cudi cuing trong kinh Quén Niém Hoi Thg  (Andpana-
sati Sutta) la “quan tir bd” , tit ngtr dep dé nay tiéng Pali 1a
patinissagga, “budng xd, tir bé”. Trong bdi canh & day,
patinissagga nghia la tir bo khong phadi cai “ngoai kia” nhung
la cai “trong tAm nay”. Rat nhiéu lan, ngudi ta cho 1a Phat gido
pht nhan cudc doi, tir bé moi thit ngoai xa hoéi. Nhung
patinissagga nghia 1a tir bd thé gidi nodi tam, tir bod céi tdm tao
tdc va tham chi ca tdm nhdn biét. Néu ban nhin that ky, ban sé
thay nhing gi xay ra khi nhdp dinh (jhana)1a khong nhimng chi
tir bo thé gidi bén ngoai, ma lai con ca thé gidi nodi tdm, nhat
1a tir bd tdm tao tdc, cai y chi, cai tam mudn kiém soat. Tué
gidc nay lam sinh khai that nhiéu hanh phuc, that nhiéu
thanh tinh, that nhiéu tu do, that nhiéu hy lac. Ban da tim
thdy con duong cham dut kho dau.

Trén day la nhimng gi Pttc Phat mo6 ta vé phap Quéan Niém
Hoi Thé (Anapana-sati Sutta). D6 1a mot cong phu tu tap hoan
chinh, bt dau chi bang cach ngdi xuéng & mot noi yén tinh,
trén mot chd ngdi thoai méi, gitr vitng chanh niém & trudc mat
va theo déi hoi thé. Réi ting budc mét - theo nhitng budc ma
ban thdy vira kha ndng minh - ban dat dén nhimng trang thai
tham sau tran day hy lac goi 1a nhdp dinh.

Khi ban xudt dinh, ban c6 bén budc d€ quan chiéu: quan
vO thuong (anicca) hay su bat dinh cua van phép; quén xa ly
cac phap (viraga); quan vé su doan diét cai nga (nirodha); va
quén tur bo tat ca nhiing gi “trong tdm nay” (patinnissagga). Va
néu ban quan chiéu lai nhitng budc trén sau trai nghiém nhdp
dinh, thi sé c6 mot viéc gi d6 sé xdy ra. Toi thuong néi rang
nhdp dinh la thudc stng va quéan chiéu la que diém. Néu ban



146

dat hai th@ gan nhau, thi sé c6 sy bung v& & dau dé. Chi la
van dé thoi gian.

Cau nguyén tat ca cac ban déu cam nghiém dugc nhing
bung v& tuyét dep goi la giac ngo!

&
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-8 -
BON TRONG TAM CUA CHANH NIEM
(TU NIEM XU)

Trong chuong nay, toi sé giai thich Bon Trong Tam
Cua Chanh Niém hay T@ Niém X& (satipatthana), va anh
hudéng cua phap moén nay trong thién tap da duge mo ta tu
dau cho dén nay.

Trude tién, tu tap T@ Niém X« (satipatthana), khong
phai 1a con dudng duy nhét dé ching dac gidc ngd, nhu
mot vai dién gid qud nhiét tinh da tuyén bd. Theo Dic Phat,
con dudng duy nhat dé ching dac gidc ngod 1a qua viéc thuc
hanh B4t Chanh Pao (Kinh PhC 273-74). Tt Niém X&
(satipatthana), 1a chi phan thit bay ctia Bat Chanh Pao. Nguoi
nao chi thuc tdp “mét chanh dao”, nhu la phét trién Ta Niém
X, nhung lai b6 qua nhitng chi phan khéc, thi sé khong dat
dugc gide ngd. Ciing gidng nhu ngudi nao c§ gang nuéng
mot cai banh ma chi dung mét nguyén liéu, nhu la bot
chang han, thi sé déi thoi. Vi nhitng 1y do néu
trén, viéc gidng giai T Niém X« (satipatthana), & day sé dat
trong bdi canh cua Bat Chanh Dao, chiing minh bang cach
nao bay chi phan kia ctia Bat Chanh DPao la diéu kién tién
quyét va ho trg cho viéc tu tap Ta Niém X&. Mot vai tac gia
cling tuyén bd rang phap mén Ta Niém X (satipatthdna), c6
nguodn gdc tir Phat gido, d6 la su kham pha doc ddo cua bBuc
Phat da dua Ngai dén gidc ngd va sau do6 la su gidc ngd cua
cac vi A-la-han dé tu caa Ngai. Tuy nhién, diéu nay cing
khong hop ly 1dm. Nhu t6i giai thich trong chuong nay, Ta
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Niém Xt 1a viéc thiét 1ap chanh niém vao nhiing dé muc nhu
than, tho, tam, va phdp. Nhitng nguoi thong minh va thich
tim toi hoc hoi thudc moi sdc tdc va ton gido da ting tap trung
tu tudng vé nhiéu khia canh cua thién nhién dé tim ra y nghia
cta ching. Diéu tra nghién cttu khong phai la phuong phap
doc ddo cua Phat gido ma thoi.

Nét doc dao ctia Phat gido la hanh thién dé nhdp dinh hay
nhép tang thién (jhana). D€ dat dén cdc tang thién doi hoi mot
16i séng quan binh that t€ nhi. Su quan binh d6 dugc goi la
“Con Puong Trung Dao” (xem Kinh Mahasaccaka, Trung BK
36, 31-33). Trung Pao nay khong dugc cac nha tu khé hanh
thoi Bic Phat ciing nhu nhiéu ngudi trén thé gidi chdp nhan.
Thi dy, nam nha tu hanh khd hanh dong hanh véi Duac Phat
da tir bo Ngai khi Ngai bat ddu sdng theo Trung Pao. Tinh
sang tao doc ddo cua Phat gido 1a & chd st dung kinh nghiém
nhap dinh dé tang cudng cong viéc tim toi nghién ctu, va dé
dua chanh niém dén mot mic do phét trién day uy luc.

Chuan Bi Thuc Hanh Thién Ta Niém X& (Satipatthana)
Niém Xt (Satipatthana), thudong dugce dich 1a “Nén Tang ctia
Chanh Niém”. Tuy nhién, tit ng phién dich chinh xac va day
y nghia hon la “Trong Tam ctia Chanh Niém”. Gido phép cta
Niém Xit chi dan hanh gia can phai dat chanh niém ¢ noi nao.
Néu chiing ta nghi dén chanh niém nhu la anh sang cua ngon
den pin, thi Niém Xit chi cho hanh gia noi nao can chiéu anh
sang dén d€ kham pha ra chan ly giac ngo.

Trong hai ban Kinh Niém Xit (Satipatthana Sutta) duoc
truyén lai cho ching ta (Truong BK 22, Trung BK 10), Buc
Phat day rang: “néu c6 ngudi nao tu tap Thién Ta Niem X&
theo dung phuong phdp” (nhu da mo ta trong cac kinh nay)
trong bay ngay, thi hodc la ho sé dat duoc giac ngd hoan toan
hodc 1a dat dugc qua “Bét Lai”. R4t nhiéu Phat tw, ca xuét gia
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14n tai gia, da hoan t4t nhiéu khéa tu thién an cu kéo dai hon
bay ngay va van khong gidc ngd. Xin diung trach Dic Phat!
Thay vao d6, hay nhin lai 10 hita ctia Pttc Phat: “néu ngudi
nao tu tap T Niém X theo diing phuong phdp nhu vdy...”. Ly
do khién cho gidc ngd khong dén véi ho 1a vi ho khong thuc
hanh T Niém Xt dung phuong phép. Ho cling giong nhu
ngudi mua mot cai may gia dung ki thuat cao dt tién, ma&
thuing ra, rap may lai, va hi hop cdm vao & dién. Bong nghe
tiéng BUNG! C6 céi gi sai rdi. Chi sau d6 ho méi doc lai cudn
cdm nang huéng dan st dung. Sao ta khong ludn ludn doc
cudn c&m nang huéng dan trudc khi st dung? Ly do khién cac
Phat ta khong dat duoc gidc ngd 1a vi ho khong thuc hanh T
Niém Xt ding theo cudn cdm nang huéng dan.

Puac Phat da day hai ki€u thién Ta Niém Xa. Kiéu dau
tién duoc nhdp dinh (jhana) hé trg va dua dén gidc ngd trong
mot thoi gian ngan. Kiéu thtt hai, khong qua nhdp dinh, sé
dua dén nhitng tué gidc quy gid, nhat la nhing tué giac gitp
cho ban budng xa va dén gan véi nhdp dinh, nhung khong dua
dén gidc ngo.

Ca hai kiéu nay déu c6 trong kinh. Trong chuong nay,
chu yéu la t6i sé hudng trong tdm dén ki€u th nhat dé thuc
hanh thién Ta Niém Xu.

Tam Quan Trong Caa Nhap dinh D6i Vé6i T Niém X

Kinh day rang ngudi thuc hanh T Niém X “sau khi da dep
bo tham ddm va khé ndo déi véi cude doi”. Day 1a cau phién
dich thuong duoc biét tu tiéng Pali vineyya loke abhijjha-
domanassam, nhung day la 16i dich dang tiéc. Loi dich nay
trude tién do Gido su dich gia Phat hoc néi tiéng la Rhys
Davids goi ¥ hon mét tram nam vé trude va da bi ket nhu thé
tir d6 dén nay. Loi dich nay khong nhitng vo nghia ma con sai
lam. Loi phién dich sai lac nay la ly do chinh tai sao nhiing



150

Phat ti Tay phuong hién dai hi€éu ldm cdm nang huéng dan
va thay rang Thién Tt Niém X khong c6 két qua déi véi ho.

Nhu cac bai binh luan da giai thich, cau dé that su c6
nghia 14 “sau khi da tam thoi dep bo nam chuéng ngai” (nam
trién céi). Loi giai thich nay cang pht hgp véi nhing ti ngtt
Pali dugc dung dau d6 trong kinh. Diéu nay c6 nghia la diéu
kién tién quyét dé thuc hanh T& Niém X la trudc tién phai
dep bé ndm chudng ngai. Loi chi dan nay trong cudn cdm
nang da khong duoc cac Phat tir 4p dung nén da tiép tuc lam
cho viéc thuc hanh Ta Niém Xt khong mang lai két qua mong
mudn.

Chtc nang caa nhdp dinh 1a tam thoi ti bé nam chudng
ngai (Kinh Nalakapana, Trung BK 68, 6: “Chua nhdp dinh, nam
chudéng ngai van con xam chiém va & lai trong tam hanh gia.
Dat dén dinh, nam chudng ngai khong con xam chiém va &lai
trong tdm nita”. Ngudi nao da trai qua cdm nghiém nhdp dinh
biét rang sau khi xudt dinh, chanh niém ctia ngudi 4y rat manh
va c6 thé gilt vitng that dé dang. Day 1a két qua cua nam
chudéng ngai da bi loai trur.

Toi con nhé thoi t6i con 1a moét sinh vién tré & dai hoc, toi
thuong di choi véi ban gai. O cac budi da hoi, den luén ludén
1o mo. Khi chiing t6i di &n t6i, thuong 1a budi an t6i bén ngon
nén lung linh. Khi ching téi chéo thuyén trén séng, thuong
1a chéo thuyén duéi dnh trang bang bac. Toi hiéu rang mudn
chuyén tinh cam lang man xay ra thi troi phai téi. That ra, troi
t8i dén nodi toi that sy khong thay rd toi dang di choi véi ai.

Chénh niém yéu 6t ciing giong nhu di choi ban dém. Ban
khong thé thdy ro rang. C6 thé cai ban thdy chi la hinh béng.
Mot s6 nguoi thich chdnh niém yéu 6t. Ho khong thich thdy
su vat dung nhu that, boi vi chanh niém sé hé 16 cho ho thay
vai su that vé cudc séng ma ho khong muén phai do6i mat.
Nhiéu ngudi thich ddm chim trong mong 4o, ngat ngay trong
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ma tay, hay say sua trong men rugu. Nhitng nguoi khéc
tranh khoi chanh niém bé“mg cach luén ludén ban rén. Chi c6
rdt it ngudi c6 can dam va thanh that mudn gitr chanh niém.

Uy Luc Ctaa Chanh Niém

Néu chanh niém giéng nhu ngon dén, thi hanh thién thap
sang ngon den doé. Khi t6i con la moét tang si tré & chtia Wat
Pa Nanachat & mién Dong Béc Thai Lan, t6i cdm thay that an
tinh khi thién hanh bén trong chanh dién. Toi da di véi tam
nhin huéng trén nén bé-tdong trudc mat khoang hai mét. Roi
toi phai ding lai. Toi khong thé tin duoc, vi mat nén bé-tong
am dam bat ddu md ra trudc mat toi thanh mot bic tranh dep
ryc r&. Nhing hinh thé mau xam khac nhau va két cdu mat
nén bong nhién hién ra nhu mot bic tranh tuyét dep ma toi
chua ting thay. Toi nghi dén viéc cit cdi manh nén d6 ra va
goi dén phong trién lam tranh Tata Gallery & Luan dén. D6 1a
mot tac pham nghé thuat. Mot hai gidsau, cai nén bé-tong dé6
trdlai hinh dnh binh thuong &m dam cta né.

Nhiing gi da xay ra, va diéu nay cing cé thé da xay ra
véi ban, 1a t6i da trdi qua mot kinh nghiém ngén ngui vé
“chanh niém day uy luc”. Trong chanh niém day uy luc, tam
giong nhu ngon den pha cuc sang, cho phép ban thdy that
sau nhing gi ban dang nhin. Nén bé-tong binh thuong trd
thanh mot tdc phdm nghé thuat 16n. Qua that mot ngon co
dang toa dnh sdng long lanh véi nhitng mang mau xanh
huynh quang ruc r& tuoi vui nhat. Mot canh cay con bién thai
thanh mot v tru day hinh ddng, mau sic va cdu tric ménh
mong vo tan. Cai bé nho trd nén tham siu va céi tam thudng
tronén siéu pham dudi nang lugng sang ruc cuia uy luc chdnh
niém.

biéu dang xay ra 1a do nam chudng ngai dang duoc loai
trir. Trong kinh da day rang ndm chuéng ngai lam “suy yéu
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tri tué”. Khi ching khong con nita, thi cdm nghiém giong nhu
dang nhin qua moét céi kinh che gi6é ctia xe hoi da duoc lau
chtii sach vét md va bui bam, hay dang nghe bang doi tai da
duoc ray sach sé, hay quan niém bang mot cai tim da duoc
vén man suong mu. Khi ban biét dugc su khac nhau gitra
chanh niém ddy uy lyc va chanh niém yéu 6t bang kinh
nghiém ban théan, chi khong phai chi la mét y niém, thi ban
sé hiéu duoc su can thiét phai nhdp dinh trude khi thuc hanh
T Niém Xt.

Nhdp dinh (jhana) phét sinh chdnh niém “cyc manh”. Néu
chanh niém huing manh giéng nhu ngon dén pha mét triéu
watts thi chanh niém “cuc manh” do dinh phat sinh giong nhu
mat troi néng dén ngan ty watts. Néu muc tiéu ctia ban 1a giéc
ngo, thi chanh niém “cuc manh” la mic d6 can phai c6. Nhing
ai da trai nghiém cac trang théi ctia tam sau khi xudt dinh sé
hiéu duoc tai sao phai nhu vay. Hay xem vi du nay: chanh
niém yéu 6t cling gidng nhu dao mot cai 16 bang mot cai
muong ca-phé; chanh niém day uy luc gidng nhu dao mot cai
16 bang c4i xu6ng; chanh niém “cyc manh” giéng nhu dao
mot cdi 16 v6i mot cai may dao dat khdng 16 6 thé dao xtc
dat trong mot mé véi s§ lugng bang may nam ban dao bang
cai mudng.

Pé6a Hoa Sen Ngan Canh

Toi mudn trinh bay bang cach nao git vitng chanh niém vao
mot déi tuong ddc nhat sé khai md ban chat dich thuyc cua
ban: Ban chét ctia than va tam ban. Toi sé trinh bay bang cach
trd'lai vi du do4 hoa sen ngan canh. Hay nh¢ lai rang hoa sen
khép tat ca canh vao ban dém. Vao buéi séng, nhitng tia nang
mat troi ddu tién bat ddu sudi &m hoa sen. Day la chat kich
hoat cho canh hoa n& ra. Phai mat moét thoi gian, nhiéu phut,
dé cho hoi am tich tu day du gitp cho 16p canh dau tién ndra.
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Néu troi c6 may hay suong mu thi phai mat mot thoi gian rat
1au. Mot khi 16p cdnh ngoai cing da nd ra, hoi &m cta mat
troi méi c6 thé sudi dm 16p canh ké tiép, va sau mot vai phat
&nh néng chiéu lién tuc, 16p canh 4y sé nd ra. Diéu nay gitp
cho 16p canh k€ ti€p nhan hoi ndng &m va chang bao lau sé
1an luot nd ra. Hoa sen c6 nhiéu 1dp canh va vi vy phai mat
mot thoi gian dai dé€ nd tron ven ca dod hoa. Mot d6a hoa sen
ngan canh can 4nh nang mat trodi that manh, kéo dai mot thoi
gian dai, d€ c6 thé ndra moi canh hoa va hé 16 nhiing hat chau
ngoc noi tiéng trong dai sen.

Trong Thién T Niém X, déa hoa sen ngan canh la mot
hinh anh vi du vé than va tdm nay, nghia 13, chinh “ban”- hay
bét ¢t danh tir nao ban mudén goi con ngudi dang ngdi dau dé
ngay lic nay dang doc trang sdch nay. Mat troi la mot hinh
anh vi du vé chdnh niém. Ban can phai gi vitng chanh niém
hting manh vé than va tdm trong mot thoi gian rat dai dé cho
16p canh sen trong cuing c6 thé nd ra. Néu nam chudng ngai
dang con do6, khong cé tué gidc nao khai m¢, thi ciing giong
nhu khi troi ¢c6 may hay suong mu, mat troi khong thé sudi
dm hoa sen.

Néu ban da khong duy tri duge chanh niém day uy
luc vé than va tdm trong mot thoi gian dai, thi nhitng hiéu
biét ctia ban chi gitp ban thdy nhimng 16p canh sen ngoai
cung. Nhung néu ban phét sinh chdnh niém day uy luc va gitt
vitng duoc né trong mot thoi gian dai lién tuc, thi ban sé bat
dau thay tat ca diéu nay trong mot dnh sdng hoan toan khac
han. Truéc day ban nghi rang ban da biét “minh” 1a nguoi
nhu thé ndo, nhung bay gi ban nhan thic rang tam ban da
day vong tudng va ban da biét rat it vé ban than minh. Qua
viéc gitr vitng chanh niém day uy luc vé than va tam, chan ly
bat dau hé 16.

Khi ban hanh thién theo phuong phép nay, tat ca nhiing
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nhan hiéu cti ban gin cho minh sé bién mét. Tat ca nhitng y
niém ct - ban da nghi minh la ai, nhitng nguoi khac da néi gi
vé ban, va ban da tin minh la nguoi nhu thé nao - tat ca déu la
nhimg canh hoa ngoai cing. Nhimng canh hoa nay md ra dé hé
16 nhirng sy that sdu sac hon nhiéu. Nhan hiéu va y niém la
nhimg tap quan ct. Ching la nhiing mo6 ta hoi hot dé che ddu
su that bén trong. Khi nhitng 16p canh hoa bén ngoai da m¢
ra, ban bat dau thdy su vat ma ban chua tiing thay trudc day.
Ban cam nghiém dugc nhimng diéu ma ban khoéng thé tim ra
tén goi d€ mo ta, nhitng cam nghiém vuot ra ngoai nhing tri
giac thong thudng. Phan 16n nhiing tri gidc cta chiing ta chi
la 1ap lai nhiing gi chiing ta da duoc day ¢ truong hay & nha.
“Con bd”, “con chd”, “nha su”, “ngudi canh sat”, tat ca nhimng
ti nay la thi du cia nhiing tén goi khong chinh xdc ma ching
ta da duoc day d€ gan cho van vat trong thé gidi nay. “Tu
tudng”, “tinh cam”, “y thitc”, va “cai ngd” la nhing thi du vé
nhimg tén goi sai lam ma ching ta da duoc day d€ gan cho
nhitng d6i tuong cua tdm. Chung chi la nhiing tri gidc thong
thuong da che ddu su that.

Vi du nay dugc goi la “doa hoa sen ngan canh” béi vi ¢6
ca ngan trinh do vé thuc tai dé khai m¢. Cong phu thién tap
mat rt nhiéu gio ngdi thién, d€ khai md nhiéu 16p mang vo
minh sdu day va nhiing ¥ niém sai lam vé ban than va thé gidi.
Khi Dtc Phat day rang can nguyén cta dau khé 1a vé minh
(avijja), ngai khong néi rang diéu nay sé dugc khai m& dé
dang. Mang v6 minh dugc vén 1én, nhu ban chat cua né, ¢
nhiéu tang 16p, gidng nhu viéc khai m& tung 16p canh hoa
sen.

Mot mdi nguy hiém ma ban can phai canh giac trong doi
sOng tam linh cua ban, nhat 14 trong lic hanh thién, 1a danh
gid qua cao vé nhiing thanh tuu cia minh. Dai ltc khi chanh
niém day uy luc cta ban vé than va tam duoc gitt vimg, va
tué gidc khai sinh. C6 1é 4nh ndng mat troi da sudi &m hoa
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sen sung man dén ndi b&n muoi chin canh hoa da nd'ra va ban
da thdy dugc canh hoa tht nam muoi ciia déa sen ngan canh.
Cénh hoa thit ndm muoi nay qua xinh dep va sau sac dén ndi
ban nghi: “O! Pay rdi, cudi cting ta da hiu dugc nhing gi &
trong tdm cua hoa sen nay”. Xin 18i ban, nhung ban con ¢6
dén chin tram rudi canh hoa can nd'ra. Vi vay, hay than trong.
Ban chua duogc gidc ngd tron ven dau.

Khi canh hoa tha mét ngan nd ra, tuyét dep va siéu
pham, lac ay ban thdy duoc hat bao chiu néi tiéng trong tam
hoa sen. Ban c6 biét hat bao chau d6 1a gi khong? - kim cuong
hay hong ngoc? Dau phai, d6 1a “Tanh Khong.” Ban thay
dugc vién ngoc “Tanh Khong” vo gia nam ngay trong long
cua than tam, va day khong phai 1a cdi ma ban da tung mong
doi! Biéu ay cho ban biét d6 khong phai chi 1a mét canh hoa
khéc. “Tanh Khong” 14 cai c6 ban chat hoan toan khac han véi
moi canh hoa khéc, v4i moi sy vat khac. “Trong Khong”! B
dat dén trinh d6 nay doi hoi chanh niém cuc manh duoc duy
tri vao mot doi tuong trong mot thoi gian rat dai.

Muc Pich Cuaa Thién Ta Niém X« (Satipatthana)
Mot yéu cau can thiét khac trude khi bat dau thuc tap Ta
Niém X la phai hiéu tron ven muc dich caa Tt Niém Xu.
Muc dich cua bét cit cong phu tu tdp nao ciing gitp giai thich
cho ta biét can phai lam nhu thé nao. Khi ban da ¢6 mét y
niém ro rang vé€ muc dich thi ban c6 nhiéu co may dat duoc.
Nhu vay muc dich caa Ta Niém X 14 gi? Muc dich la dé
thdy duoc vo nga (anatta), nghia 1a khong c6 céi ta, khong ¢
ta, khong c6 cai gi thudc vé tu nga cua ta. Nhu kinh da day,
“Chanh niém duoc thiét lap ving vang dé thay rang chi c6
than, tho, tdm va phdp va nhitng cai nay khong phai 1a ta,
khong phadi la cta ta, khong phai la tu nga cua ta”. (Pay la t6i
dich ding nhu 16i 1ap lai trong kinh).
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Khi ban nh& k§ trong tam tri rang muc dich ctia Thién T
Niém X1 la ph4 tan vong tudng vé ta, cta ta, hay vé mot cai
nga, dé€ thdy vo nga hay la “tdnh khong trong tam cta hoa
sen”, thi phuong cach thuc hanh tu tap trd nén ré rang. Dac
biét ban c6 thé nhan thic sau sic tai sao Ditc Phat chi day bén
trong tam cta chanh niém 1a than, tho, tdim, phdp. Ngai day
bén trong tdm nay badi vi d6 la nhing lanh vuc rong 16n ma

N M

doi séng con nguoi cho 1a “ta” hay 1a “caa ta”.

Nhu vay, thuc hanh T Niém X« 1a duy tri chanh niém
cuc manh trén méi d&i tuong ctia bén trong tAm nham muc
dich x0d bd 4o tudng vé mot cai nga. Ban da bi vo minh che
md qud lau rdi, ban nhan dién minh qua cai than cua ban,
xem tinh cam cua ban chinh 1a minh (vi thé tinh cadm chiu su
kiém soat ctia ban), cho rang tdm (la tién trinh hiéu biét) 1a
chinh minh, va dinh mic véi nhing d&i tuong ctia tam (phép)
xem d¢6 1a nhing van dé dang cho ban quan tam.

Tém tdit nhimg diém so khéi
bay 1a nhimg chuan bi d€ thuc tap thanh cong Tt Niém Xu.
Toém tat lai thanh nhitng diém chinh nhu sau:
1. Trudc tién phai doan trtr nam chuéng ngai qua kinh
nghiém nhdp dinh (vineyya loke abhijjha domanassam,).
2. Phai dat dugc chanh niém cuc manh la két qua cua
nhdp dinh (satima).
3. Phai tinh can gir viing chdnh niém cuc manh trén
déi tuong chu tam (atapi).
4. Ghi nh&'ky muc dich ctia Ta Niém X 1a dé€ dat duge
tué giac vo nga (sampajano).
Bay gio toi sé 1an luot mo ta viéc thuc hanh T Niém X
trén moi trong tam ctia chanh niém.
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Quén V& Than

Trong Kinh Niém X (Satipatthana Suttas) c6 mudi bon lanh
vuc d€ tap trung quan niém vé Than. Chiang duoc hop lai
thanh nhém nhu sau: 1) Hoi thd, 2) Tu thé ctaa than, 3) Hoat
dong cua than, 4) Két cau cua than, 5) Than dugc xem la két
hop ctia tt dai, 6) Quén chin loai thi thé. O day, toi sé thao
luan ngén gon moi nhém, ngoai trit nhém th nadm.

Hoi Thé

Trong triét ly An Do, hoi the (tiéing Sankrit Id prana) doi luc
duoc xem la c6t 161 s6ng con cua con ngudi. That vay, tir Pali
“pana” nghia 1a “tht vat” cing mang y nghia la “hoi thd”.
Tuong tu nhu thé, trong tiéng Anh tir “th vat” xuat phat tu
tiéng La-tinh animalis, nghia 1a “cé hoi thd”. Di nhién, trong
thoi dai ¢6 so, hoi thd duoc xem 14 mét phan quan trong ctia
su sdng dén ndi hoi thé duge cho 1a dong nghia véi cai nga
hay linh hon.

Bang cé4ch tap trung chanh niém cuc manh vao hoi thg,
ta c6 thé cdm nghiém hoi thd nhu mét tién trinh rdong khong,
hoan toan chiu su chi phdi cua duyén sinh, ma khong c6
nguoi nao dang thd cd. Hon nita, trong khi nhdp dinh, ta c6
thé cam nghiém hoi thé bién mat hoan toan (nhu trong Tk
Thién) ma khong cé gi nguy hiém cho mang séng ca.

Trong thoi gian thay toi la Ngai Ajahn Chah 1am bénh lau
ngay, Ngai thuong ngung thd. C6é mét lan trong phién truc,
ngudi y td méi da hot hoang. Anh ta biét Ngai Ajahn Chah
phai qua doi mét ngay nao d6, nhung anh ta khong mudén su
kién dy xay ra trong phién truc cua anh ta! Vi su thi gia cua
Ngai Ajahn Chah trong phién truc hom dé phai bao dam véi
anh y t4 rang Ngai Ajahn Chah da ngung thd nhu thé nhiéu
1an, va d6 chi 1a d4u hiéu ctia nhap dinh tham sau. Anh y t4
van ct lo au va vi vay c@ vai phut lai 1dy mau dé thu trong
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sudt nhitng gid Ngai ngung thd, dé bao dam rang méau cta
Ngai van con day du khi oxygen. RSt cudc, bao 1au con day
d1 khi oxygen trong mau thi van khong c6 gi t6n hai cho co
thé. Ngudi y td khdm phé rang mac du Ngai Ajahn Chah da
ngung thd rat 1au, mitc d6 oxygen trong mau ctia Ngai van
on dinh. Trong khi nhap dinh, tién trinh trao d6i chét trong
co thé da giam xuéng dén mic d6 hau nhu ban khoéng su
dung chit nang lugng nao. Ban khong can phai thé.

Tai sao ngudi binh thudng thd hon hén khi ho bi kich
dong, hay thd hat ra that khé khan ngay truée khi chét? C6 1é
ho dinh méic véi hoi thd sdu xa hon ho nhan biét. Nén nhd,
Tt Niém Xt khai m& nhitng dinh méac that hoan toan bat ngo.
Khi ban cam nghiém dugc sy ngung lai cua hoi thg, thi r6
rang la hoi thd khong phai 1a cta ban chat nao ca. T tué giac
dé, su dinh mac véi hoi thé tu théo g&.

Tu Thé va Hoat Pong Cua Than
C6 hai cach dé hiéu mot su viéc: Bang cach quan chiéu xem
né dugc lam bang cai gi, hay né hoat dong nhu thé nao. O
day, chting ta phan tich than nay bang cach quan chiéu xem
n6 hoat ddng nhu thé nao. Chi la mot do tudng khi nghi rang
t6i dang di, ding, nam, ngdi, dudi tay ra, v.v... Sy that la cé
mot cai than dang lam viéc nay, chi khong phai 1a tdi.
Nhiéu ngudi dat thanh tich cao trong thé thao, nghé
thuat, hay ngay ca trong thién tdp, mo ta moét trang théi
“khong c6 cai téi” duoc goi 1a “xudt than”. Khi mot vii cong
8 dién An Do ndi tiéng ma to6i biét, duoc héi lam thé nao co
&y c6 thé trinh dién dat dugc tiéu chudn cao nhu vay, co tra
16i rang c6 luyén tap déu dan, nhung khi budi trinh dién bat
dau, c6 c8 y quén hét tit ca nhimg diéu da duoc day. Co “tu
rut lui” va dé€ cho v diéu dam nhan cong viéc cua né. Pay 1a
mot cach md ta c6 dién vé trang thai xuat than. Khi mot luc
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si & trong trang théi xut than, c6 dy c6 thé di chuyén tunhién
khong can nd luc, mot cach duyén déang va toan hao. Khi
hanh gia & trong trang thai xudt than, nguoi ay c6 thé theo
doi dinh luc (samadhi) cang lac cang tham sdu mot cach tuyét
diéu, khong duat doan, va khong thé dién ta bang 101 néi. R6
rang la ban trai nghiém tat ca chuyén nay chi nhu mét tién
trinh, khong c6 ai diéu khién. Tién trinh nay vo nga (anatta).

Ban quan sat tu thé cua than véi chdnh niém cuc manh va
nhanh chéng tién vao mét trang théi khi ma tat ca tu thé va
hoat dong vé than duoc xem chi 1a nhimng tién trinh do nhan
duyén thic ddy, chit khong phai do céi nga thic ddy. Ban
khong con 1a cha thé diéu khién cai than nay. Ban tach roi
khoi than va song ung dung thoai mai.

Mot s6 thién su nghi mot cach 1dm lan rang chanh niém
phai ludn ludn tap trung vao hoat dong trong giay phat hién
tai. That ra, tit chanh niém trong tiéng Pali la sati, cing c6
nghia la nhé. Chanh niém cyc manh cé thé tap trung vao mot
déi tuong da qua rat 1au, nhin cham chid vao né ma doi tuong
van khong bi phai mo, d€ khai md sy that vé no.

Thi dy, trong Kinh Niém X (Satipatthana Sutta) hanh gia
duoc yéu cau thuc tap chanh niém tip trung vao giac ngu.
Ngay ca cac bac A-La- Héan cing khong y thitc khi cac vi ay
dang ngu, diéu nay c6 nghia gi? Nhiéu dich gia da thu giai
quyét van dé nay bang cach thay d&i y nghia cua bai thuc tap
thanh ra ““chdnh niém trong ltc bat ddu chim dan vao giac
ngt””. Tuy nhién, t Pali dung trong Kinh Niém Xua
(Satipatthana Sutta) c6 nghia 1a “trong gidc ngu”, va cé mot ti
ngit khac cho nghia “bat dau chim vao giac ngt”, d6 1a niddam
okkamati. Viéc thyc tap chanh niém tap trung vao gidc ngu
nghia la hanh gia dung mot kinh nghiém vé gidc ngu trudc
dé dé€ lam trong tdm cho chanh niém cuc manh trong giay
phut hién tai. B6 la chanh niém dung mét kinh nghiém da



160

qua nhu mot déi tuong dé quan chiéu. Diéu nay c6 vé nhu
quaé chi tiét, khong can thiét déi véi ban bay gio, nhung nhu
ban sé thdy, né sé trd nén rat quan trong khi t6i giang dén
phan tap trung chanh niém vao tam thic (citta).

C4u Tao Cua Than

Toi nhd lai khi t6i vao khoang mudi mét tudi ngoi xem mot
chuong trinh trén may truyén hinh den tring ctia ba me toi,
chuong trinh chi€u nhiing canh giai phdu 16n véi nhimg chi
tiét day mau me ghé ron rat phd bién thoi by gid. Ba me va
em trai toi phai roi khoi phong vi ghé sg, nhung ho phai dé
cho t6i ngdi lai xem vi t3i 1y luan rang chuong trinh nay c6
tinh cach gido duc. Toi thay that thu huat khi nhin nhitng b
phén bén trong co thé con nguoi.

Nhiéu ndm sau khi da trd thanh mot nha su Phat gido,
toi rdt tich cuc quan sat nhiing canh giai phau tu thi & Thai
Lan va Uc. Diéu thu htt sy chd y cta toi bay gid'1a tai sao mot
s6 ngudi cam thdy ghé ron chi véi y nghi vé viéc nhin xem
viéc giai phdu tw thi, va thudng ngat xiu khi phai tham du vao
viéc dy. Mic du tat ca ching ta déu da duoc day vé sinh vat
hoc & trudng, da sd chiing ta van mudn phu nhan ban chat
cua than thé chiing ta. Tai sao ching ta ngat xiu hay rén ri khi
nhin thay céc bd phéan than thé phoi bay ra?

Ching ta c6 mot sy dinh méc rat 16n véi than thé nay,
mdt vong tudng gay nhiéu dau khd cho ching ta. Bang cach
tap trung chanh niém cyc manh vao ciu tao co thé ban, ban
c6 thé vugt qua sy pha nhan va sg héi d€ nhin than thé dung
nhu thuc trang cua né. N6 chi la mét co thé. Ting manh ting
miéng duoc ghép lai véi nhau va tach roi nhau, chang dep
ma ciing chang x4u, khong manh ciing khong yéu. N6 chi 1a
mot san pham cua thién nhién, khong phai 1a cai gi thudc vé
ban. Ban c6 thé gitr cho né manh khde mai mai khéng? Ban
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c6 thé ngan khong cho né chét khong? Vay thi ai lam chua than
thé ban? Chic chan 16 rang thién nhién 1a chu nhan cua than
thé ban, chit khong phai la ban.

D&u hiéu cho thdy ban da tham nhap dugc su that vé
than la thai do hoan toan khong sohai trudce cai chét cua chinh
minh. M6t trdc nghiém khac vé tué giac ctia ban 1a phén tng
cta ban trudc céi chét cia moét nguoi than yéu hay nguoi ban
than. Néu ban nhan dugc ct dién thoai bao tin cho biét ngudi
than ctuia ban vira mdéi qua doi trong mét tai nan giao thong
va cau tra 10i ctua ban la: “Vang, ai r6i ciing phai chét”, thi lac
&y ban da giai thoat dugc sy dinh méc vé than.

Thién Quan Vé Tu Thi

Thién quén vé xéac chét két hgp véi quan niém vé cdu tao cua
than va hoat déng cua than. Viéc nay tao ra sy nham chan vé
than vao ldc bat ddu, khéi sinh tué giac vao giai doan gitta, va
giai thoat vao giai doan cudi. P4y 1a mét phuong phap manh
mé va hiru hiéu.

Mot tir thi do tai nan giao théng thuong nhanh chéng
duoc phu kin va dua dén mot nha tang 1€, noi d6 xac sé duoc
udp va trang diém phan son. Ky nang ctia ngudi udp xac lam
cho cau George giong nhu dang ngu mét cach thoai mai cha
khong phai chét tro nhu d4. Ching ta khong mudn thdy mot
tu thi giong nhu sy that. Ching ta hai long hon véi diéu mo
uéc. Khong may thay, vong tudng doi hoi mot gia rat dat. Ta
cang tri hoan viéc hiéu biét vé cai chét, ta cang dau kho hon
khi phai dé6i dién né.

Khi chanh niém cuc manh tap trung vao mot xac chét
hay héi tudng rd rang vé mot xac chét, xac chét sé lan luot
khai m& nhu mét dod hoa sen ngan canh va hé 16 su that dugc
che dau sau kin dudi bé mat. Xac chét dang day cho ban biét
day la hoat dong ctia than - no sé gia, ra roi, va chét. Day la
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sO phan cua than xac ban cting nhu nhitng nguoi khac. Tué
gidc nhu vay sé lam phat sinh nham chan than nay va khong
con mong cau c6 mot than khac vao doi sau. Nhin mot xéc
chét tan ra va trd vé véi trang théi tu nhién mét lan niva chiing
minh ai la ké s¢hitu dich thuc - d6 la thién nhién. Ban sé khong
con tham dam than nay, yéu thich than thé cta ngudi ban
tinh, hay so hai céi chét. Va néu tué gidc dat dén mic thong
sudt tot cling, thi ban sé khdng bao gidtai sinh vao than ngudi
nta.

Quén Vé Cam Tho
Trong tam thit hai cia chanh niém la cam tho (vedana). T nay
can duoc giai thich béi vi tir tiéng Anh “feeling” khong dién
dich dugc y nghia hoan toan chinh xac. Trong tiéng Anh,
“feeling” c6 rdt nhiéu nghia. N6 ¢6 thé mang y nghia vé
nhiing trang thai tinh cdm 1an nhiing cam gidc vé thé chat. Tu
Pali vedand c6 y nghia “tinh chat ctia moi cam nghiém c6 y
thitc, nhu vui, buén hodc trung tinh (khéng vui ciing khong
budn)” - du 1a do sic, thanh, huong, vi, xtic hay y khai 1én.
Trong tiéng Anh, ching ta dung nhiing tit khac nhau dé
dién t4 nhimg cdm giac vui hodc khong vui cta ting giac
quan trong sdu can. Néu ta muén mo ta cam giac ctia mat
thdy, ching ta néi “dep”, “xdu” hodc “trung binh”. Néu
chiing ta n6i vé 4m thanh, ching ta néi la “tram hung”, “chat
chtia” hay “té nhat”. Néu ching ta mo6 ta nhitng cam giac vé
thé chat, ching ta néi “dau nhit¢”, “khodi lac” hay “nham
chan”. Tinh chat dé chiu thudng thdy & cai dep, &m thanh diu
dang hay lac thu vé thé chat duoc goi la “lac tho” (sukha
vedand). Tinh chat khé chiu thuong thdy & nhiing cai xau xi,
am thanh hon tap hay cam gidc dau dén thé chat duoc goi la
kho tho (dukkha vedana). Va cam gidc khong vui thich cang
khong kho chiu duoc goi 1a “bat khé bat lac tho”.
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Nén nhé rang nhitng tinh chdt ma chiing ta nhan biét nhu
1a dep, x4u, tram huing, vui thich v.v... khong ndm & su vat.
Néu khong phai nhu vay thi tat ca ching ta da dong y véi
nhau vé céi gi 1a dep hay cai gi dang vui thich. Nhing tinh
chat dé chiu, kho chiu hay trung tinh 1a nhitng gia tri ching
ta gan cho thuc tai qua cai tam ching sinh cua ta. Mét lan
ntta, cam tho ¢é nghia 1a tinh chat di kem theo mdi cam
nghiém c6 y thiic dugc ban xem nhu 1a vui, khong vui hay
trung tinh.

Khi chanh niém vimg manh va 6n dinh, ban c6 thé quan
sat vé cam tho, hién tai va qua kh, ma khong c6 ham muén
hay ghét bo xen vao lam phtec tap van dé. Khi chanh niém
con yéu va ndm chudng ngai van c6 mat, thi phan tng cta
tam trude khé tho la ghét bd va phan ung trudc lac tho la
ham muén. Nhiing phan tng nhu vay sé lam tam dao dong
va bép méo su that, cing giong nhu gi6 lam xao dong mat ho
va lam méo moé hinh anh nhitng con c4 dang boi dudi mat
nudc. Mot 1an nita diéu nay ching to tam quan trong cua kinh
nghiém nhéap dinh dé'loai bo nam chudng ngai trudc khi thuc
hanh T Niém X1, nhat 1a loai boé tham duc va san han, nhu
vay méi c¢6 kha ndng quan sat cam tho véi tam binh than
khach quan.

Su Sinh Diét Cua Cam Tho

Khi tam tinh lang va khéng con ham muén hay ghét bo, ban
thdy rang lac tho khong c6 gi khac hon 1a khoang thoi gian ltc
kho tho nay cham dut trude khi mot kho tho khac khai 1én.
That vay, ban cting c6 thé nhan thay cudong do cua lac tho truc
ti€p tuong tng véi mitc do khd tho ngay trude do, va cuong
do ctia khé tho dugc do ludng bang mic do lac tho vita méi
bi mat di.

Trong mot cudn sach ghé ron mo ta sy giam cam va tra
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tan tu nhan chinh tri & Argentina trong nhimg nam 1970, mot
tac gia ké lai rang kinh nghiém dau dén nhét cta 6ng ta
khong phai la nhitng trdn don hay nhiing 1an bi tra tdn cé tén
goi la “Susan” (day la tén ma nhing ngudi cai nguc da dat
cho may tra tan dung dién giat trén t nhan)(5). Thoi diém dau
kho nhét ctia 6ng, sau nhitng thang nam bi giam cam vo thoi
han, 1a IGc tén cai nguc trao cho 6ng 14 thu ctia v 6ng. Ong
da c8 quén tat ca nhimg ky niém ctia nhirng thang nam hanh
phtc trudce khi bi tu day dé c6 thé chiu dung duoc su kinh
hoang va tuyét vong cta hién tai. Biic thu cta vo 6ng da khoi
day bao ky niém nong am véi vo va gia dinh 6ng, khién cho
hoan canh den t6i va thong khé ctia 6ng cang trd nén khong
thé nao chiu dung ndi. Ong oan trach vg dng da géi bitc thu
d6 va noi tdm 6ng gao thét dau don, tiéng thét con 16n hon ca
nhimg 1an 6ng bi tra tdn bang dién. Nhu cau chuyén nay da
mo ta cu thé, cudng do ctia khé tho hay nhing diéu bat man
tuong tng véi muc do lac tho ma ban nhé lai va nay khong
coOn nia.

Cam Tho Khong Thudc Vé Ban

Nhu vay ta thay ro rang la cdm tho chiu anh hudng cuia nhan
duyén, cling giong nhu dém tao duyén cho ngay va ngay tao
duyén cho dém. D6 chi la tro choi nhi nguyén caa thién
nhién. Cam tho vuot khoi su diéu khién ctia ban va vuot khoi
su diéu khién cua bat ctt ai. Cam tho dugc hi€u la khong phai
cua ta, khong phai la ta, khong phai la tu nga cua ta. Hiéu
dugc cam tho nhu vay qua chanh niém cuc manh, rang d6 chi
la cam tho va vuot khoi su ki€m soét cua bat ctt ai, sé gitup
khoi sinh tam binh than an nhién d6i véi lac tho hay khé tho.
Ban nhan thtic mdt cach chac chin rang khong c6 lac tho
thudng hang va cting khong c6 khé tho vinh vién. Mot thé
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gidi than tién toan hao duoc xem 1a bat kha thi vé mat cam
giac, d6 chi la nhimg suy tudng udc mo, va tuong tu nhu thé,
mot dia nguce mudn doi ciing dugc xem la khong thé c6 that.

Nhu vay, muc dich trong tam thi hai cua chanh niém 1a
dat duoc tué giac rang cam tho khong phai 1a cua ta, rang lac
tho va khd tho xoay quanh bén nhau, la hai nguoi ban dong
hanh bat kha phan trén san nhay ctia vong luan héi sinh tu.
Tham &i tr& thanh vo nghia. Va khi tham &i cudi cing duoc ti
bd, sé dua dén giai thoat khoi khd tho (va ca lac tho nira).

Quéan Vé Tam
Trong tam thir ba cta chdnh niém, quan sat tam (citta) hay
tam thtc, 1a mot trong nhitng phan thuc hanh khé nhat. Phan
16n viéc hanh thién ctia nhiéu ngudi khong phét trién du dé
c6 thé nhan ra tam. Tam cing giéng nhu mot vi hoang dé
phu kin tit ddu dén chan bang ndm 16p trang phuc day: Déi
gidy 6ng cao dén dau gbi, quan dai tir that lung cho dén got
chan, chiéc 4o thung trai dai tir c§ cho dén bap chan va tir canh
tay cho dén cudm tay; gang tay bao phu ban tay va cd tay, va
mot chiée mi an toan trum kin dau. Puoc che kin hoan toan
nhu vay nén ngudi ta khé thay duoc vi hoang dé. Cang vay,
nam gidc quan: thay, nghe, ngwi, ném va xac cham, da hoan
toan che phu tam khién ban khong thé thdy duogc tam.

bé thdy duoc vi hoang dé€, ban phai cdi hét trang phuc
cta 6ng ta. Cung vay, dé thdy duoc tm, ban phai tir bd nam
gidc quan bén ngoai. Chinh nhiém vu cta nhdp dinh 1a tit bo
nam giac quan va lam hién 16 tam. Nhu vay, ban khong thé
bat dau thuc tap trong tam thit ba nay cho dén khi ban trai
nghiém nhdp dinh. B&i vi lam sao ban c6 thé quan dugc tam
khi ban chua that sy trai nghiém vé tam? Cing giéng nhu ban
ngdm vi hoang dé khi tdt ca nhitng gi ban thay la bo trang
phuc ctia 6ng ta.
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Quén sat ban chat cta tdm clng giong nhu nghién cttu
ban chét cua vang. Trudc khi cadc nha héa hoc thu kim loai
nay, ho phai biét chac 1a mau vang da duoc gan loc tat ca cac
tap chat khéc, va cdi ma ho dang thu la vang nguyén chat
100%. Tuong tu nhu vay, trudc khi ban bat ddu quéan sat
ban chét ctia tim, ban can phai chic chan rang tam thic nay
da duoc thanh loc hét tat ca nhiing loai thirc khac, nghia 1a,
nam thdc thudc nam gidc quan bén ngoai da duoc loai bd.
Mot 1an nita, di€u nay chi thuc hién duoc sau khi xudt dinh.
RAi chanh niém cuc manh ti€p nhan cam nghiém nhdp dinh
vita méi trai qua, mot cam nghiém vé tam tach roi khoi nam
gidc quan van con dugc duy tri, nhu 1a d6i tuong dé€ quan sat.
Chi bang cach nay ban sé thay su that tam 1a vo nga (anatta),
tam phai chiu su sinh diét, né khong phai la “ta”, la “cua ta”,
hay la “tu nga cua ta”, né khong phai la Troi hay thic vi tru
- n6 chi la tam (citta), mot ngon ltra chdy vi c6 nhién liéu.

Tam Di V& Dau Sau Khi Giac Ngo
Ngon lta tuy thudc vao nhién liéu. “Nhién liéu” trong
tiéng Pali 1a upddana. Lira ctia ngon nén tuy thudc vao suc
néng, sap va tim den. Néu bat ct mot trong ba “nhién liéu”
&y bién mat thi ngon nén tat. Néu mot con gi théi bay stic
néng, thi ngon lta tat. Néu tim dén chay hét thi ngon Itta
cling tat. Va néu sap can kiét thi ngon Ita cting tat. Mot khi
ngon ltra tat, n6 khong di dau ca. Khong c6 mot thién duong
cho tat ca nhimng ngon ltra t6t dep vui vé dén d6 dé chay sang
mudn doi. Ngon ltra cting khong hoa nhap véi mét Ngon Lia
siéu nhién cta vii tru. N6 chi tat ngdm, thé thoi. Trong tiéng
Pali, tir Niét ban (nibbana) dung dé chi ngon lta da “tat
ngam”.

Tam ciing tuy thudc vao nhién liéu. Kinh day rang tim
tuy thudc vao than va cac doi tuong caa tam (nama-ripa) va
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khi cac déi tuong cua tam khong con, thi tam hoan toan tich
diét (Tuong U. BK 47, 42). N6 tat ngdm. N6 nhap “Niét ban”
(nibbana). N6 khong di dau ca; n6 chi cham dat hién hittu. Mot
diéu tha vi la hai vi ty kheo ni néi tiéng la Kisdgotami va
Patacara da hoan toan giac ngd khi céc vi dy thdy ngon nén
tat (Kinh Ph.C. 275, ké s& 116).

Ban Chit Caa Tam
Khi ban duy tri chdnh niém cuc manh vé tam thtc thuan tinh,
béan chat cua tat ca moi loai y thitc tu hién 16. Ban thay y thac
khong phai 1a mot tién trinh tréi chay ém dém nhung la mot
loat nhitng su kién riéng ré, biét 1ap. Y thitc c6 thé so sénh véi
mot bai cat trén bo bién. Nhin bén ngoai bai cat c6 vé nhu lién
tuc qua hang tram mét. Nhung sau khi ban quan séat ky ban
kham pha ra rang bai cat duoc tao thanh béi nhitng hat cat
riéng ré, biét 1ap. C6 nhitng khoang khong gitta moi hat cat,
ma khong c6 cdi gi thudc vé ban chét co ban ctia cat xen vao
khodang trong gitra hai hat cat. Ciing vay, cai ma chang ta cho
la dong chay ctia y thitc dugce thdy ro rang 1a mot loat nhing
su kién biét lap, ma khong c6 gi tréi xen vao gitta.

Tuong tu nhu thé€1a hinh anh vi du vé dia tréi cay du loai.
Gia st trén dia trdi cdy c6 mot qua tdo. Ban thdy rd qua téo
nay hoan toan bién mat va thay vao dé xuat hién mot qua
dtrta. R6i qua dira nay bién mat va thay vao dé mét qua téo
khac xudt hién. R6i qua tdo thit hai bién mat va moét qua dira
khéc hién ra. Qua dtra lai bién mat va mot trai chudi hién ra
va lai bién mat khi mét qua dira khéc xuat hién trén dia, roi
mot trai chudi khéc, dira, tdo, dira, xoai, dira, chanh, dura v.v...
Ngay khi mot trdi cay bién mat, thi chi mot lat sau mot trai
cay hoan toan khac hién ra. Tat ca déu la trdi cdy nhung thudc
nhiéu chung loai khic nhau, khéong c6 hai qua nao giéng
nhau. Hon nira, khong c6 tinh chat tréi cay lién két troi chay
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tir qua nay sang qua ké tiép. Trong hinh anh so sanh nay, qua
tdo tuong trung cho mot déi tuong ctia nhan thice, chudi
tuong trung cho mot ddi tugng cua ty thic, xoai tuong trung
cho thiét thic, chanh tuong trung cho than thic, va qua dua
tuong trung cho y thitc. Moi phut gidy cua thic 1a biét lap,
khong c6 gi lién két trdi chay tir phut gidy nay sang phut gidy
ke tiép.

Y thitc, “qua dita”, xudt hién sau méi loai thic xuat phat
tif ngti can va vi thé cho ta 4o tudng gidng nhau trong moi
cam nghiém vé thic. D&i véi nguoi binh thuong, cé mot tinh
chat chung trong khi nhin, nghe, ngiti, ném, va xtc cham.
Chtng ta goi tinh chat d6 la “tanh biét”. Tuy nhién, v4i chdnh
niém cuc manh, ban sé nhan ra rang “tanh biét” nay khong
phai 1a mot phan cua thay, nghe v.v...,, ma n6 khéi 1én sau moi
loai thitc thudc ngit can. Hon nita, “tanh biét” nay bién mat,
thi du, khi nhan thitc khai 1én. Va nhan thic bién mat khi tam
thitc khai 1én. Trong vi du vé dia trai cdy, khong thé c6 qua
tdo va qua dua trén dia cing moét lac.

“Tam Nhan Biét” Khong Phai La Ta

Quaén Ve Tam theo cach nay - thdy tam nhula mét chudi sukién
riéng 1é, biét lap khong c6 gi ti€p ndi tir sdt-na nay nay sang
sat-na ké ti€p - sé phd tan 4o tudng rang c6 mot tim nhdn biéf,
thudng hang, ludn luén c6 mat & d6 dé tiép nhan cdm nghiém
vé thé gidi. Ban dang giai tda noi nuong tua cudi cing ctua ao
tuong vé mot cai nga. Trude day, doi véi ban, c6 vé nhu qua
16 rang rang “ta la ngudi dang nhan biét”. Nhung cai c6 vé
nhu ro rang dy thuong la sai lam. Bay gio ban thay d6 chi la
“tanh biét”, 1a tdm thic, giong nhu qua dira d6i lic c6 mat trén
dia, déi Itc khong. Tam thic chi 1a mét hién tuong tu nhién,
phai chiu hoai diét. N6 khong th€ la ta, cua ta hay la tu nga
cua ta. Céi tdm nhdn biét, hay tam thitc, cudi cing duoc hiéu
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la v6 nga.

Nhu da néi & trén, chiang ta thuc hanh Thién Ta Niém X
véi muc dich nhédn thic duoc tinh v nga (anatta). Hai noi
nuong tua cudi cung ctia 4o tudng vé cai nga hay linh hon la
tam nhdn biét va tdm tao tdc. Néu ban nhan dién cai gi d6 la
phan chinh yéu cua “ban”, thi né sé 1a mét hodc ca hai céi tam
nay. Ban cho rang ban 1a cai tdm nhdn biéf hay 1a cai tam tgo
tdc dy. Hai vong tudng sau day tir mudn ki€p nay chinh la
céi ngan chan ban tién dén giac ngd. Mot khi ban da thdy ro
rang xuyén suét nhiing vong tudng 4y, ban sé dic qua Du
luu. Néu ban thdy xuyén sudt nhu vay ting moéi phat gidy,
ban sé dac qua A-La-Han.

Quéan Vé Cac Phap / Ddi Tugng Cia Tam

Céac phép 1a trong tam cudi cung trong bdn trong tadm cta
chanh niém. Nhiing doi tuong cua tdm duoc liét ké trong
Kinh Niém Xit (Satipatthana Sutta)la nam chudng ngai (trién
cai), nam udn, sdu can, bay giac chi, va Ti Diéu Dé. Toi hiéu
danh sach nay la nhiing thi du tiéu biéu vé ddi tuong ctia tam,
va vi thé nhiing d6i tuong khéac ctia tam khong dé cap trong
Kinh Niém Xt (Satipatthana Sutta), nhu la y niém hay cam xtc
cting c6 thé ndm trong danh sanh nay.

Quan Vé Nam Chuéng Ngai

Nhu t6i da giai thich trong phan quén vé cam tho (vedani), nam
chuéng ngai phai dugc loai trit trude khi ban c6 thé quén
chi€u hiru hiéu vé bét cit trong tdm nao cuta chanh niém.
Nhung lam thé ndo d€ quan ndm chudng ngai sau khi ban da
loai trir ching? Nhu t6i da néi trude day, chanh niém c6 thé
dung mot cam nghiém da qua d€ quan chiéu. Chanh niém
bao gom ky tc trong d6. Vi vdy, chanh niém cuc manh c6 thé
dung mot cdm nghiém trudc day nhu hon tram thuy mién
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chang han, va gitt yén cdm nghiém d6 du lau trong dnh séng
manh mé ctia chdnh niém d€ ¢4 thé nhin sdu vao ban chat dich
thuc ctia né. Véi chanh niém cuc manh ban sé hiéu duoc rang
ndm chuéng ngai nay chi 1a nhitng khodnh khic ctia cac hinh
anh trén man hinh, rang ching khong phai la ban, hay ¢6 lién
hé gi v6i ban, nhu vi du sau day sé chiing minh.

Nhiéu nam trudc day, mét nguoi ban hoc cit vé tham
viéng Jamaica. Anh 4y di xem phim trong mét rap chiéu béng
cho phép khan gia ngo6i trong xe d€ xem, trong mot thi tran
xa x01 noi danh vé nhimg chuyén bao dong. Anh ngac nhién
khi thdy man hinh 1a mét btc tudng dip bang bé-tong day
khoang 60cm. Man hinh nay phai tén rat nhiéu tién dé xay.
N6 cho thdy rang dan chiing & thi trdn nay rét thich nhiing
phim dau stng Cao Bdi Mién Tay cua My. Tuy nhién, moi
khi cdu chuyén dén giai doan ddu sing, nhiéu nguoi trong
dam khan gia 14y sung cta ho ra va tham gia cudc dau sung.
Néu ho khong thich vién canh sét truéng, ho sé ban vao hinh
anh caa vién canh sat trén man hinh, hay ho xa dan vao
nhimg nguoi da d6 hay bat ctt ai lam cho ho buc minh. Nguoi
chu rap chiéu béng khong thé ngan can ho tham gia cudc
ddu stng, va 6ng ta da phai thay qua nhiéu man hinh bang
véi bi thung nhiéu 16 dan dén ndi dng ta phai xady man hinh
bang bé-tong khong thé nao bi thung nay. Nhu vay khan gia
cta 6ng cb thé tham gia cac cudc dau sung ma khong lam
hong man hinh.

Giong nhu khén gia di xem phim, néu ban nhan nhiing
hinh &nh trén man hinh 1a that, ban sé muén ban vao ching.
Tuy nhién, v6i chanh niém, ban sé thay ching khong lién hé
gi dén ban. Khi ban nhin thdy nam chudng ngai nhu nhing
hinh 4nh trén man hinh cua y thic, ching sé khong bao gic
lam phién ban nita. Ban sé duoc giai thoat.
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Quéan V& Y Niém

Y niém, hay 16i dam thoai ndi tam, 1a mot d6i tugng ctia tam
c6 thé 1am khai 1én nhiéu dau khd. N6 c6 thé biéu hién bang
su bat an, héi han, nghi ngd, ham mudn hay san han. Nhu
vay, y niém 13 trung tdm diém ctia ndm chudng ngai. Nhitng
¥ niém bi quan trién mién sé dua dén tram cam, tham chi c6
thé tu tu. Nhiing y niém so hdi dm anh mai sé dua dén bénh
hoang tudng. R rang la ta sé duoc rat nhiéu lgi lac nhd phéap
quén vé y niém theo trong tdm th tu nay cua chanh niém.

Mot lan nita, mét chanh niém cuc manh ¢6 thé nhin xuyén
sudt trd choi dé bi lra gat 1a y niém. Véi chanh niém binh
thuong, ban c¢6 khuynh huéng tin vao nhitng suy nghi cta
minh, bi méc ket trong do, tham chi con ton sung, cho né la
dang hon thuc tai. Mot nguoi dang déi bung bude vao mot
tiém an dt tién va dugc trao mot bang thuc don. Anh ta &n
bang thyc don, tré tién, rdi di. Anh ta van d6i. Bang thuc don
khong phai 1a thic &n, chiang khéc gi y niém khong phai 1a
thuc tai.

Chénh niém cuc manh thdy rang, & mdac do t6t nhat, y
niém xa roi thuc tai mot budc, va & mic do té nhat, y niém
hoan toan tach roi khoi thuc tai. Bat thién chi udn cong y
niém dé€ bién thanh san hin, ham mudn duc lac sé théi
phong y niém thanh them khat, va bat an sé bép méo y niém
thanh su buc tic. Khi chiing ta nhin that ro rang, thi y niém
khong déng tin cay. Ngay cd y niém nay clng vay!

Khi T Niém X& nhin thdy “suy nghi” dung nhu thuc
tudng cua nod, doé chi la su phong doan tam thoi, thi ching ta
cam thay binh than déi véi nhiing suy nghi cua ta. Dau hiéu
cta sy binh than va tri tu¢ 1a & chd ban c6 thé budng xa y
niém bat cit ldc ndo. Bang chitng cua tué gidc &y la kha nang
gitr im lang cuia ban. Trong kinh, tit ngr dé€ chi mot bac giac
ngo la “bac thanh im lang” (santamuni).
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Quin V&Y Chi

Mot doi tuong quan trong khéc ctia tAm ma t6i mudn théao
luan & day la y chi (cetana) thudc vé dé muc quan ngit uan
(khandha) trong trong tdm thit tu ctia Ta Niém X@. Y chi 1a tdm
tao tdc, hay 1a ké chu dong. Nhu t6i da dé cap & trén, y chi la
mot trong hai chd nuong tua cudi ciing cda 4o tudng vé cai
nga, cung voi tdm nhan biét (citta). Quéan vé y chi, hay la ké
chu déng, va thay né la v nga, vi vay rat quan trong déi véi
tién trinh gidc ngo.

Nhiéu nam trudc day, t6i la héi vién caa Hoi Nghién Cttu
Nang Lyc Huyén Bi cia Dai Hoc Cambridge. Mdi nam chiing
toi moi mot nha thoi mién chuyén nghiép dén dé trinh bay
tai nghé cua 6ng ta, thuong lam cho sinh vién ching t6i rét
vui thich. C6 mét 1an, nha théi mién dua mot sinh vién tinh
nguyén di vao mot trang thai bi théi mién rat nang. Trudc mat
t4t ca sinh vién, nha th6i mién néi véi anh ta rang sau d6 vao
lac chiéu t6i, khi nha thoi mién s vao tai trai cua anh, thi anh
sinh vién dy phai dang ddy hat bai quéc ca Anh. Va sau d6,
khi anh da ra khdi trang théi xuat than vi bi thoi mién, khi nha
tho6i mién so'vao tai anh ta, anh sinh vién t6i nghiép nay ding
day va héat bai qudc ca Anh “Xin Chta Phu Ho Cho N
Hoang!”(God Save the Queen). Anh hat mét minh, véi mot
trang cudi 16n kém theo. Phan hdp dan nhét cta cudc biéu
dién nay 1a khi dugc héi, anh sinh vién qua quyét rang anh
da tu do quyét dinh hat bai qudc ca va dua ra vai ly do phic
tap dé giai thich. Diéu nay chitng t6 rang ngay ca viéc tdy ndo
van c¢6 vé nhu 1a y chi tu do d6i véi ngudi bi tay nao.

Ban bi 4o tudng khi cho rang ban dang doc nhiing diéu
nay la do y chi tu do ctia chinh ban. Ban oi, ban khong c6 su
lya chon nao ngoai viéc phai doc diéu nay! Y chi khong phai
la hanh dong ctia mot ching sanh, né la san phdm cudi cling
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cua mot tién trinh.

Khi chdnh niém cyc manh 1ay kinh nghiém nhdp dinh vita
qua nhu d6i tugng dé quan chiéu, né thdy rang, ¥ chi, hay ké
chu dong, da hoan toan vang mat trong trang thai dinh. Y chi
da bién mat trong mot thoi gian dai. Quan chiéu véi mot tam
hoan toan tinh giac ma khong c6 su hién hiru ctia y chi sé cho
phép ban thdy rang “y chi”, “su lua chon” va tdm tgo tdc
khong phai la ta, khong phdi 1a cua ta, khong phdi 1a tu nga
cua ta. B4t c diéu gi ban lam chi 1a két qua cia mot quan hé
nhan duyén phuc tap.

Khi t6i néi nhu vay, ngudi nghe cam thay s hai. Sy s¢
hai nay 12 mot ddu hiéu cho thdy rang ¥ chi cta ban, cdi ma
ban da gan bé qué sau xa, nay sap bi 14y mat. Thuc ra, ngudi
Tay phuong ching t6i qua dinh mic véi do tudng vé y chi tu
do, dén ndi ching toi da bao vé 4o tudng do trong qui dinh
cta hién phédp va ban tuyén ngén nhan quyén. Ban ¢6 thé dua
ra 101 phan d6i rang néu khong ¢ ¥ chi tu do, tai sao ta can
phai ban tam nd luc hét sttc d€ dat duoc gidc ngd? Cau tra 16
that rd rang. Ban phai nd lyc hét stc vi ban khong ¢6 sy lya
chon nao khac!

Chi c6 chanh niém cuc manh méi c6 nang luc choc thung
hang rdo s¢ hii do dinh mic dung 1én va quan sét tién trinh
cta y chi dang nhu thuc chét cua né. Giéng nhu déa hoa sen
ngan canh, khi 16p canh sen tiéu biéu cho tdm tgo tdc nd ra,
ban thdy dugc mot diéu that bat ngd, rang khong c6 ai & day
dé lam moi viéc ndy. Y chi 1a vo nga (anattd). Tham &i bat dau
duoc thdo g& tir diém nay.

Quén Vé Cam Xuac

Déi tuong cudi cling cia tam ma t6i mudn thao luan & day la
cam xutc. Cam xdc la trang thai ctia tam dugc xép loai nhu 1a
tram cam hay hting khdi, t6i 16i hay tha thi, lo au hay thanh
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than, san han hay tu bi v.v... Cdm xtc thudong lam ching ta
chao dao, va diéu nay thuong lam ching ta ton thuong.Cam
xuc 1a nhimg déi tugng ctia tam, nhiing gi hién ra trén man
hinh cua y thic, va la mét phan caa trong tdm tha tu cua
chanh niém.

Khi t6i con 1a mét thanh nién Phat ti, t6i di xem phim
Chuyén Mién Tay. C6é mét canh that cam dong vao doan cudi,
khi nguoi anh huing Tony chay dén ngudi yéu cua anh la
Maria, anh da bi ban va chét trong vong tay ctia Maria, trong
anh den duong ctua thanh phd New York. Liac méi tinh dinh
ménh ctia ho bi chia cat bi thdm nhu vay, ho da ctung hét,
“Van con mot chd cho ching ta. Ching ta sé gap lai nhau &
mot noi nao d6”. Nhiéu ngudi trong s6 khén gia da khéc nic
nd khong kém ché dugc. Tai sao ho khéc? Cudi cuing, d6 chi
la mét chuyén phim, chi la tro choi cta dnh sang trén man
hinh bang vai.

Khi ban bi cdm xtic che mo, ban xem ching la quan trong,
la that, 1a “cda ta”. Ban bi ket cting trong d6 dén ndi ban
thudng tim ki€m nhitng cdm xtc khong vui, chdng han nhu
tim xem nhimg chuyén buén khd. Tai sao nhiéu ngudi di xem
phim mang theo mét hop khan gidy, boi vi ho biét qua céc
muc diém phim rang ddy 1a mot phim 1am nhiéu ngudi roi
16? B&i vi nhitng ngudi d6 bi dinh méc véi cam xc, thich tha
véi nhiing cam xtc dy, va nhan dién minh qua nhiing cam
xuc d6. Ho khong muodn giai thoat khoi cam xuc.

Chénh niém cuc manh quan chiéu vé cam xuc sé khai
md thuc tai la ban c6 mudn giai thoat hay khong. N6 dep bo
sut chon lua theo ua thich ctia ban. Ban nhan ra rang cam xtc
12 nhitng my nhan ngu khéu goi dang vay tay moi goi ban di
dén nhiing tang da day cam bay nguy hiém. Nhung ban chat
ctia cam xuc chi la nhitng d6i tugng cua tdm, do nhan duyén
phéi hgp moét cach tinh cd, giong nhu moét dot khi hau thay
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doi dang tran téi trén troi, khong lién hé gi dén ching ta. Khi
ban thdy duoc su that, ban sé khong con dinh méac véi cadm xtc
va thoat khoi su kiém soat doc doan cta noé.

Bat ¢t céi gi la d6i tuong cua tam, bat ci cai gi xuét hién
trén man anh cua y thic - du d6 la nam chudng ngai, y tudng,
y chi, hay cam xtc - déu c6 thé dat dudi anh sing lién tuc
xuyén sudt ctia chanh niém cuc manh. O d6 ban sé nhan thic
duoc nhitng diéu hoan toan bat ngd. Ban sé thdy dugc nhimng
gi ma Dt Phat da thdy dudi gdc cay bo dé. Su nhan thic sé
khai sang cho ban hiéu rang tat cd nhitng su kién trén man anh
cua y thic chila tro choi ctia thién nhién, khong phai tro choi
cua Troi, cing khong phai trd choi cia moét linh hon. Khong
c6 gi &d6 ca. “Khong c6 ai & trong nha cd”. Nhimg doi tugng
cta tam &y 1a trong khong. Ching la vo nga (anattd). Ban da
thdy xuyén sudt ao tudng. Bay gid ban da giai thoat, khong
con chiu anh hudng ctia bat cr d6i tugng nao cua tam.

Drc Phat hira r?mg bat ctt ai thuc hanh T Niém Xd& mot
céch tinh can trong vong bay ngay sé dat dén qua Du luu hay
duoc gidc ngd hoan toan. Bay gid c6 1é ban da hiéu tai sao
nhiéu hanh gia that vong khi thay rang sau mot thoi gian thuc
hanh nhiéu hon bdy ngay ma ho van khong gidc ngd. Nhu toi
da néi trude day, 1y do la ho da khong thuc hanh Tda Niém X
dung theo 16i chi day cua Ptc Phat. Hay thi thuc hanh va
xem két qua. Hay phét trién chanh niém cuc manh phat sinh
nhd nhdp dinh d€ ban tu biét rang chanh niém binh thudng
yéu 6t nhu thé nao. Hay dat tam nhdn biét hay tam tao tdc dudi
anh sang cta chanh niém siéu cudong, can dam vuot qua 16p
kién chap cua ban. Réi hdy cho dén diéu bat ngo. Pung doan
mo sy that. Hay kién nhan chd doi cho dén khi canh hoa sen
thit mét ngan nd' ra tron ven dé 16 dai sen. D6 la lic cham dut
vong tudng, cham dut vong luan hdi (samsara), va cing la
cham dat Niém Xa.

®
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PHAN II

HY LAC VA TIEN DEN BEN BO GIAC NGO
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-9._
NHAP SO THIEN: HOI THO TUYET DEP

Trong kinh dién Phat gido Nguyén thuy, chi ¢6 mot
tir cho la “Thién” d6 1a Dinh( Jhana)hay Chdnh dinh. Theo ton
gid Ananda, la moét bac hoan toan gidc ngd, trong kinh
Gopaka-Moggallana (Trung BK 108,27), ki€u hanh thién duy
nhéit ma D Phat khuyén ching ta nén thuc hanh d6 1a nhdp
dinh. Nhu vay nhdp dinh dugc ménh danh 13 thién dinh Phat
gido ding nghia, d6 1a lac tAm hanh gid vang bit moi y
niém, tach roi moi hoat dong cua nam gidc quan va sang chéi
v6i niém hy lac xudt thé gian. N6i thang ra, néu thién ma
khong nhap dinh thi khong phai 14 thién Phat gido! C6 1€ day
1a 1y do tai sao yéu t& rét rdo ctia Bat Chanh DPao, yéu t6 dinh
nghia Chdnh dinh, khong c6 gi khac hon 1a bon tang thién.

Kham Pha Caa Dac Phat
Nhitng van ban kinh dién Phat gi4o cd dai néi rang Dtc Phat
da kham pha ra ting thién (Tuong U.BK 2,7 Tang Ch.BK
IX,42). Chua c6 lan nao trong cac kinh dién Nguyén Thay néi
rang Dtic Phat khdm ph4 ra Thién Quan (Vipassand). Nhitng
van ban kinh dién c6 thim quyén d6 cting néi rang bon ting
thién chi khéi sinh véi sy xuét hién ctaa moét vi Phat (Tuong
U.BK45, 14-17). Sy kién Dttc Phat khdm pha tang thién khong
nén bd qua, vi su khdm phd nay 1a mét phan then chét trong
tién trinh gidc ngo.

Khi mot vi ¢6 day du thdm quyén la ngai Ananda, mot
bac A-La-Hén, néi rang Dic Phat da kham phd ra tdng thién,
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diéu nay khong c6 nghia la chua c6 ai trudc d6 da trai
nghiém nhap tang thién. Chang han, trong thoi dai cua Qua
khit c6 Phat Ca Diép (Kassapa) vo s8 thién nam tin nt da
nhdp ting thién va sau dé da dat duoc gidc ngd. Nhung hai
muoi sdu thé ky trude & An Do, tat ca kién thic vé tang thién
da bién mat. Thi du : Mahavira, nha lanh dao Ky Na Gido,
va la mot nguoi dong thoi véi Dic Phat, sau khi nghe mo ta
V€ céc tang thién da cong khai gat bo, cho 1a su kién khong
thé c6 duoc (Tuong U. BK,41,8). Nhu vay, vi lanh dao ton
gido xuét sic nhét ctia thoi d6 (theo y kién nhiéu hoc gia)
hodc la khong biét gi vé phdp mon tu tap tdm linh pho bién
nay hoac 1a kinh nghiém nhdp ting thién la mot kham pha méi
mé ctia Dac Phat. Gia thuyét sau 6 vé diing, va diéu nay duoc
cung ¢S thém bang nhan xét rang khong hé c6 su dé cap nao
veé tang thién trong bat c mot kinh dién nao trudce thoi Duac
Phat.

Mot vai nguoi ¢ thé néu 1én 16i phan doi la cac van ban
kinh néi rang nhitng vi thdy dau tién ctia Dtic Phat 1a Alara
Kalama va Udaka Ramaputta, da day cac vi BO tat vé nhap
tang thién trong viéc chiing dac qua vi Vo S& Hitu Xt va
qua vi Phi Tuéng Phi Phi Tudng X (Trung BK 26). Mac du
hai qua vi d6 khong bao gio duoc goi la tang thién trong
nhitng ban kinh Nguyén Thuy (ti ngl nhdp tang thién (arupa-
jhana)lan dau tién xudt hién trong nhiing ban luan giai rat 1au
sau nay), cdc qua vi 4y bao ham y nghia rang ching ta chi ¢6
thé chiing dac bang cach trudc tién hanh gia phai titng budc
trai qua tién trinh cua cdc tdng thién. Vi thé, hai vi thay dau
tién d6 c6 biét bon tang thién va da day cho céc vi Bo-tat?

Néu céc vi thay dau tién c6 biét vé cdc ting thién, tai sao
Drttc Phat néi rang phuong phap ctia ho khong dua dén chiing
dac Niét ban (TBK 26,16) ma nhdp tdng thiéh méi dua dén
Niét ban? (TBK 36,31;4-7,64,9-12) va tai sao, khi Dtc Phat
con la vi Bo tat, Ngai tir bo 161 tu khé hanh va dat van dé: “Cé
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thé c6 modt con duong khac dua dén Niét ban hay khong?”
(Trung BK 36,30), c6 phai Ngai da nh¢ lai ky niém xa x6i thoi
tho du lan dau tién Ngai c6 kinh nghiém nhdp dinh khi ngai
con la mét cau bé ngdi dudi gbe cay hong dao, thay vi kinh
nghiém nhdp dinh rat manh liét gdn day dudi sy huéng dan
cta hai vi thay dau tién? Nhing cau hoi nay can phai duoc
tra 10 mot cach théa dang déi véi nhitng ai van cho rang hai
vi thdy Alara Kalama va Udaka Ramaputta da c6 day vé tang
thién.

Mot cau tra 16i cho cac cau hoi vé nhiing gi hai vi thay
dau tién d6 da day, cau tra 16i van gitt duoc tinh nhat quan
trong viéc bac bo hiéu nang cta nhiing 16i giang day, trong
ltc van ca ngoi hiéu nang cua cdc tang thién (Trung BK 108,27)
dé la Alara Kalama va Udaka Ramaputta chua bao gio day vé
cdc tang thién va hai qua vi vo sdc ma ho da cd xay khong
ding nhu su that , rat ¢ thé d6 chi la nhing phién ban da
duoc bién théi tit ban goc xudt phat tir thoi qua kha cua Phat
Ca Diép (Kassapa). Cling giong nhu ngay nay mot s6 thién
su trinh bay mot muiic do thién tap nao dé va goi la “nhdp
dinh”, trong khi rd rang mttc 46 nay kém han cdc tdng thién
dich thuc, hay ciing giong nhu moét vai truong dai hoc sé gui
mot van bang dai hoc nhu thu héi am, sau khi nhan mot
khoan 1¢ phi, ma van bang nay khong phai 1a van bang that;
nhu vdy nhitng qua vi do hai vi thay Alara Kalama va Udaka
Ramaputta giang day khong thé nao 1a qua vi that. “Qua vi
that”, viéc chiing dac Vo S& Hitu X4, diing 1a sé dan dén giac
ngo (TBK 52,14), nhung mot kinh nghiém khac mang cung
danh hiéu Alara Kalama gidng day thi khong dung.

Mot 1y do khéc tai sao tang thién khong duoc biét dén
trude khi ¢6 sy xudt hién caa Pic Phat do bdi nhan duyén dua
dén nhdp tang thién, 1a viéc tu tap Trung Pao, vao thoi diém
dé cling chua ai biét dén. Nhitng ban kinh ¢6 dai nhu Kinh
Dhammacakkappavattana (Bai thuyét phap dau tién, Tuong U.



180

BK 56,11) néi rang Ditc Phat kham ph4 Trung Pao va Trung
Pao dong nghia véi Bat Chanh Pao . Mot bai kinh khac néi
rang Dtc Phat khdam phé ra Bat Chanh Dao, ciing giéng nhu
kham pha con dudng dan dén mot thanh phd c6 dai da bi x6a
mat tir lau (Tuong U. BK 12,65). Ciing can phai ghi nhan rang
Bat Chanh Pao, Trung Dao, 1a con duong tiém tién di dén
dinh cao cta chdnh dinh (Tang Ch. BK X, 103). Nhu vay néu
ngudi ta chdp nhan D Phat da khdm pha ra Trung Pao, Bét
Chénh Dao, thi ngudi ta cling phai chap nhan rang Dic Phat
kham pha ra giai doan cudi cing cua con dudng, phan cudi
cua con duodng do la chdnh dinh.

Kinh V6 Trdanh Phan Biét (Arana-vibhanga Sutta) (Trung
BK 139) dong héa Trung Pao véi cong phu thién tap hudéng
dén chdnh dinh. Kinh giai thich rat chi tiét rang hanh gia
khong nén theo dudi chu truong khé hanh va ciing khong
nén chay theo duc lac ctia ngti can, thay vao d6 hanh gia nén
theo dudi Trung Pao. Néu hanh gia khong hanh tri khé hanh
thudc ngti can va ciing khong tim kiém duc lac cua ngti can,
thi su tim cau con lai 13 tim ki€ém hanh phtc cho can tha sau
la y can, va d6 phai la Trung Dao, va chi ¢6 & day Ngai dinh
nghia d6 chinh la viéc tu tap dé dat duoc bon tang thién. Két
luan: Trung Pao 1a cong phu tu tap huéng dén chdnh dinh.

Trong cau chuyén vé su gidc ngd ctia Buc Phat, khi Bo tat
nhan thtc rang chdnh dinh 1a con dudng dua dén gic ngd
(Trung BK 36,31), Ngai nhan biét ngay rang nhdp dinh véi
mot co thé kiét qué 1a khong thuc t€, va vi thé Ngai da an
udng trd lai. Thay vay nam dé tir dau tién ctia Ngai lién chan
ngan va roi xa Ngai, nghi rang Ngai tir bd nd lyc tu tap (Trung
BK36,32). Diéu nay chitng minh r?mg trudec khi Duc Phéat
thanh dao nhing phap tu nhe nhang dua dén an tinh than
tam dé nhap dinh chua duoc nhiing tu si thoi d6 cong nhan
nhu mét con duong cé gia tri, nhu thai d6 cua nam ngudi dé
tir dau tién cua BO Tat da ching té. Khi con duong nhdp dinh
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chua duogc cong nhan cé gia tri xiang dang, khong c6 gi dang
ngac nhién khi hanh gia khong theo dudi con dudng nay va
chdnh dinh khong thé dat duge. Gid day chung ta cing thdy
rd rang tai sao phan dau cua bai thuyét phap dau tién cua Duc
Phat sau khi dac qua giac ngo 1a bai gidng day vé Trung Dao,
tic la Bat Chanh Dao, d€ md'ra con dudng tién vao chdnh dinh
va xa hon nita la gidc ngo.

Toi da viét vé diém nay kha dai, don ct nhiéu ban kinh
Nguyén Thuy, boi vi day la mot tu tudng méi la d6i véi nguoi
Tay phuong. Nhimg gi mang tinh chat dot phéd thuong gay
nhiéu tranh luan. Trong ltGc nay t6i xin nhing doc gia thanh
tam hay bo qua mot bén nhimg quan diém hién dang ton tai,
vi Dttc Phat day rang kién chdp 1a mot tr& ngai cho tué giac,
va hay binh tdm suy xét nhitng bang chiing toi da trinh bay &
day. Cubi cung, Kinh Pancdlacando Sutta (Tuong U. BK 2,7),
chdc chan 1a mot bai kinh Nguyén Thuy, béi vi kinh nay duoc
dé cap dau do trong kinh tang (Tang Ch. BK IX, 42) va nhu
vay da duoc nam tram vi A-la-han xac nhan 1a Phat Phép dich
thuc trong Hoi Bong Két Tap Kinh Tang dau tién va kinh nay
néi rang Dic Phat da khdm phé ra cdc tang thién.

Hanh Gia Cé Thé Dinh Mic Véi Pinh Khong?

Khi BS Tat dat dugc tué giac rang nhdp dinh 1a con dudng dua
dén gidc ngo, roi Ngai suy nghi: “Tai sao ta lai phai e sg niém
hoan hy nay khi né chang lién hé gi dén ngii can va cling
chang lién hé dén cac phap bat thién? Ta sé khong e so niém
hoan hy nay (cta nhdp dinh)” (Trung BK 36, 32). Ngay ca ngay
nay, mot vai hanh gia tin tuéng mot cach sai lac rang diéu gi
dem lai hoan hy manh liét nhu cdm nghiém nhdp dinh thi
khongthé dua dén chdm dt moi khé dau, va ho van e so nhdp
dinh. Tuy nhién, trong nhiéu bai kinh Dtic Phat da lap lai nhiéu
lan rang niém hy lac ctia nhap dinh “1a can duoc theo dudi,
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can dugc phat huy, can dugc khich 1é. Khong nén so hai né”
(Trung BK 66, 21).

Mac du chinh Duac Phat da c6 101 khuyén ré rang, nhiéu
thién sinh van bi huéng dan sai lac béi nhitng ngudi thay
khong khuyén khich viéc nhdp dinh véi lap luan rang hanh
gia c6 thé dinh mac véi nhdp dinh dén ndi ho khong thé nao
gidc ngd duge. Can phai dugc vach 16 rang tir nglt cia Pic
Phat dung dé chi dinh mac 1a upadana, chi muén néi dén su
dinh méac nhitng khoai cdm cua thé gi6i ngii can, hay dinh
méc nhiéu hinh thai khac nhau ctia ta kién (nhu 1a kién chap
vé mot céi nga). T ngir nay khong bao gior cé ¥ nghia dinh
méc nhitng thién phap nhu 1a nhdp dinh (6).

No6i mot cach don gian, cdc tang thién 1a nhitng trang thai
budng xa. Hanh gia khong thé nao dinh méc sy budng xa,
cling giong nhu tu do khong thé cam tu con ngudi. Hanh gia
c6 thé tan hudng thién lac trong nhdp dinh, trong niém hy lac
cta sy budng x4, va day chinh 1a di€ém mét s6 nguoi bi huéng
dan sai lac khién ho dam ra s¢ hai. Nhung trong Kinh Thanh
Tinh (Pasadika Sutta) (Trudng BK 29, 25), Dic Phat day rang
hanh gia tan huong thién lac trong nhdp dinh c6 thé mong doi
mot trong bon qua vi: Qua Nhap luu, qua Nhat lai, qua B4t
lai, hay qua Giac Ngo hoan toan! Néi cach khéc, tan hudng
thién lac trong nhdp dinh chi c6 thé dan dén bon giai doan giac
ngd. Nhu vay theo 16i day ctia Ptc Phat, “Hanh gia khong
nén sg nhdp dinh”.

Da6i véi mot s6 hanh gia, cdc tang thién c6 vé 1a mot kinh
nghiém xa voi va vi thé€ khong thich hop. Diéu dé khong
diang. Thao luan vé céc trang thai siéu pham nhu vay c6 thé
khoi ngudn cdm hing, ciing nhu vach ra canh gidi trudc mat
cho chiing ta huéng dén. Quan trong hon nira, thao luan gitp
cho chung ta biét dugc can phai lam gi khi ching ta tién
gan dén mot trong nhimng giai doan giai thoat thdm siu dy.
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Cuéi cting, thdo luan cho chting ta mot sy hiéu biét sau sac
hon vé Phat phap, nhat 1a hiéu biét vé Diéu D€ thit ba, la su
chdm dit moi khé dau. Béi vi niém hy lac cua nhdp dinh lién
hé truc tiép dén s6 lugng phién nédo ctia vong luan hoi duoc
budng bd, dui chi tam thoi. Nhu vay thao luan vé cdc tang thién
1a viéc rat dang lam, ngay ca nhiing canh gidi &y c6 vé xa voi.

Mot vai doc gia 6 1é da thuc tap thién dinh dén moét mc
do vira du dé c6 thé hiéu duogc cudc thao luan nay, dua trén
kinh nghiém cé nhan cua ho, va cudc thao luan nay cé thé
gitp ho thuc hién budc nhay vot cudi cing d€ tién vao cdc
tang thién. Hon nita, khi hanh gia cdm nghiém mot trang thai
thién dinh tham sau, ho mudn khdm pha that chinh xac dé la
céi gi, dé€ nhan dién trang thai 4y theo nhu 10i mo ta ctia Buc
Phat. Vi thé, nhan dién chinh xdc mc d6 thdm siu trong lac
hanh thién 1a diéu rit quan trong.

Phat sinh ngudn cam hing tir thanh qua minh da dat duoc
ciing la diéu quan trong. Loai tinh cam tich cuc nay sé khuyén
khich buéng xa nhiéu hon ntta. Chu y cta téi 1a trinh bay cho
céac ban thdy céc trang théi nhdp dinh dy tuyét diéu va tham
sau nhu thé nao, va lam sang to tam quan trong ctia nhimg
cam nghiém d6 dai véi su kién giac ngd.

Cudi cung, nhimng hat giéng lanh duoc gieo trong tam ban
qua viéc doc bai thao luan vé tang thién moét ngay nao dé sé
dom hoa két trai. Vao ding luc, tdm sé tu dong biét né phai
lam gi. Thi du, khi dinh tudng khoi 1én, tam sé tu nhién biét
phai dap ting nhu thé nao. R6i mét lac nao sau do, ban sé
suy nghi: “Pap tng d6 dén tir dau nhi?” Cau tra 16i la né dén
tr nhimg 1an ban doc vé céc bai thao luan nhu thé€ nay. Doéi
ltc né dén tit nhimng gi ban da hoc dugce trong doi trudc!

Vi thé, xin ding nghi rang chi vi ban chua dat dén cdc
tang thién, cudc thao luén nay khong ich loi gi déi véi ban.
That sy, nd sé rat hiru ich. Sau khi ban dat dugc mét trong
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nhimg ting thién, ban sé hiéu duoc diéu nay lac ban nhén ra
rang nhiing 16i huéng dan & day da xuét hién dang lac dé
giap ban.

Hoi Thé Tuyét Dep:

Bué6c Pau Cudc Hanh Trinh Tién Vao Dinh

Sau khi da thao luan vé cdc ting thién tir quan diém ly thuyét
va lich su, bay gio toi sé giai thich cdc tang thién trén phuong
dién thuc hanh. Tot nhat 1a bat ddu mo ta hanh trinh tién vao
Dinh tit diém khai dau la hoi thé tuyét dep. Trude khi hoan
thanh giai doan nay, tdm chua c6 du muc hai long, tinh giéc,
hay 6n dinh d€ ty tién 1én nhimng trang thai y thic cao hon.
Nhung khi ban da c6 kha nang duy tri su tinh gidc vé hoi tha
trong mot thoi gian dai ma khong bi gian doan va khong can
nd luc nao, khi tdm da an dinh trong su tinh giac cao do dén
mitc hoi thd trd nén tuyét dep, d6 1a Idc ban da sin sang bat
dau cudc hanh trinh tién vao Pinh.

Puing s¢ hai niém an lac trong thién dinh. Hanh phac
trong thién dinh that quan trong! Hon nita, ban xiing dang
duoc hudng cam gidc cuc lac ay. Cam thay cuc lac trong hoi
thd 1a moét phan chinh yéu cua con duong hanh thién. N6
dem dén két qua 1a chanh niém sé duoc gitr viing cuing hoi
thd ma khong can nd lyc ndo. Hanh gid gitt vitng tron ven su
cha tam vao hoi thd bdi vi tam thich tha theo doéi hoi tha va
khong mudn xao lang vao bat ¢ noi nao khac. Tam ty dong
tap trung vao hoi thd va chdm dat moi y niém lang xang.

Néu khong c¢6 cam nghiém an lac thi sé c6 mét vai diéu
khong hai long. Va khong hai long la nguodn géc cta tam lang
xang. Trude khi hanh gia dat dén giai doan hoi tho tuyét dep,
su viéc khong hai long sé ddy chanh niém roi xa hoi tha. Roi
cach duy nhét dé gitr ch4nh niém vao hoi thé 1a bang nd luc
cua y chi, qua su kiém soat. Nhung khi da dat dugc giai doan
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hoi thd tuyét dep, khi niém an lac lam phéat sinh cam giac
hai 1ong bén vimg, thi tdm sé hét lang xang. C6 thé néi long
su kiém soat, thu gian nd luc, va tam sé dat dén trang thai bat
dong mot cach tu nhién.

Cung giéng nhu xang 1a nhién liéu d€ khoi dong xe hoi,
diéu khong hai 1ong 1a nhién liéu lam cho tdm dao dong. Khi
mot chiéc xe hoi hét xang, né tir tir ding lai. Nguodi ta khong
can phai dung thing xe. Ciing vay, khi tdam khong con bat
man, nho khoi sinh hoi tha tuyét dep, thi tdm cing hét lang
xang. Hanh gid khong can st dung y chi nhu 1a cai thang dé
ngung tdm lang xang. Tam sé tu nhién di dén trang thai tinh
lang.

Hy Lac
Trong tiéng Pali, tit ghép piti-sukha mang y nghia két hop
niém an vui va hanh phac. Nguoi ta c6 thé st dung tir ghép
nay trong nhiéu loai cam nghiém khac nhau, ngay ca nhiing
cam nghiém thudc vé thé tuc. Nhung trong hanh thién, piti-
sukha chi dung dé€ néi dén niém hy lac phat sinh tir buong xa.
Cung giéng nhu ngudi ta ¢6 thé phan biét nhiéu loai
ltra khac nhau béi thit nhién liéu tao ra chang, nhu lia than,
Itta dau, hay lua ring, vi vay ngudi ta ciing phéan biét nhiéu
loai hy lac khac nhau do nhan duyén tao ra ching. Niém hy
lac khdi 1én cung véi hoi thd tuyét dep duoc phat sinh nho sy
buéng x4 ganh nang cua qua khu va tuong lai, nhitng suy
ludn noéi tam, va tinh da dang cua y thic. Bai vi day 1a niém
hy lac phéat sinh tir budng xa, né khong thé tao ra su dinh
méc. Hanh gia khong thé vita dinh mic vita budng xa ciing
mot lac. Niém an lac khdi 1én cung véi hoi thd tuyét dep 1a
mot dau hiéu rd rang cho thdy budng xa da thuc su xuéat hién.
Hy lac c6 thé phat sinh tir nhitng khodi cam vé gidc quan
ti nhitng thanh dat cd nhan, hay ttr su budng xa. Ba loai hy lac
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khacnhau &ban chit. Hy lac xudt phat tir khodi cam giac quan
thi néng bong va day hing khai, nhung ciing bi kich dong
manh va do d6 dé sinh mét méi. Sy viéc 1ap di lap lai lam niém
vui chéng tan. Hy lac do thanh tuu cd nhéan thi &m 4p va man
nguyén, nhung cting chéng phai, d€ lai mét khoang tréng
trong tam tri. Nhung hy lac phét sinh tir budng x4 thi that an
tinh va dai lau. Hy lac nay con lién két véi mot cam gidc giai
thoat dich thuec.

Hon nira, hy lac xuat phat tir khodi cam gidc quan tao
ra nhitng duc vong manh hon, khién cho hy lac tr& nén bat
on va mang tinh doc doan. Hy lac xudt phét tir thanh dat c4
nhén thic ddy con ngudi dau tu cong stic nhiéu hon nita dé
trd thanh ké théng tri va ¢6 v cho ao tudng vé quyén luc ca
nhén. Roi ké thong tri sé giét chét moi hy lac. Hy lac xuét phat
ttr budng xa khoi nguén cam hiing dé€ hanh gia budng xa nhiéu
hon nira va giam thi€u su can thiép kiém soéat. Béi vi né
khuyén khich hanh gia d€ yén cho moi viéc dién tién tu nhién,
nén hy lac nay &n dinh va khong can nd lyc. D6 1a tha hy lac
h4u nhu déc lap véi cac nhan duyén va rat gan véi cac phap
vo vi, khong do duyén khai.

Trong hanh thién van dé quan trong la phai nhan dién
nhting loai hy lac khac nhau. Néu hy lac phat sinh tir su tinh
giac vé hoi thd thudc vé loai khodi cam giac quan - thi duy,
ting 16p séng khoai cam dang trao khap co thé ban - thi
chang bao lau né sé bién mat khi nd luc da gidm, dé lai cho
ban cam gidc ndng né va mét moi. Néu hy lac lién két véi
cam gi4c thanh tuu - “O, cudi ciing ta da dat duoc thanh qua
nao dé trong viéc hanh thién” - thuong thi hy lac nay sé tan
ra, no sé bi y thitc mudn kiém soat huy diét, sé bi tiéu tan do
cai ngd mudn xen vao can thiép. Nhung néu hy lac khdi lén
cung véi hoi tha tuyét dep xudt phat tir sy budng xa, thi ban
cam thdy ban khong can ndi gi hay lam gi ca. N6 tr¢ thanh
niém hy lac c6 lién quan mat thiét véi giai thoat va an tinh.
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N6 sé ty minh phat trién véi cuong do tuyét diéu, nd ra nhu
mot déa hoa trong khu vuon cta canh gidi Dinh.

Ngoai hoi thd tuyét dep, con c6 nhiéu doi tuong thién
quén khac nhu: quén tir bi (metta), quan vé cac bo phan cothé
(kayagatasati), quan tudng vé mot vat thé (kasina), va mot vai
doi tugng khac ntta. Tuy nhién, trong tat ca phuong phap
thién tap hudng dén nhdp dinh, phai c6 mot giai doan niém
hy lac phét sinh do budéng xa. Thi du, Tu-Bi-Quaén trai rong
ra thanh moét tinh thuong vo diéu kién, ky diéu, tuyét voi
cho toan thé ching sinh, khién hanh gia tran ngép niém vui
cao thuong. Hy lac xuét phat tir budong xa da khoi sinh va dat
dén giai doan “tir bi tuyét dep”. Mot s6 hanh gia tap trung
quéan niém cac bd phan co thé, thuong 1a cai so nguoi. Khi
thién dinh dén muic thAm sau, khi chanh niém tru vao hinh
anh chiéc so ngudi, mot tién trinh day kinh ngac bong xuat
hién. Hinh anh ctia chiéc so ngudi trong tam hanh gia bat dau
chuyén sang mau trang, r6i mau sic ddm dan, cho dén khi n6
c6 vé dang téa ra mot thit anh sdng ruc r& nhu mét “cai so
nguoi tuyét dep”. Mot 1an nita, hy lac phat sinh tit budéng xa
da xudt hién, lam cho hanh gia cdm nghiém niém vui tran
ngap. Ngay ca mot vai tu si thuc tdp quén bat tinh (asubha),
thi du quan mét tu thi da rita nat, c6 thé cam nghiém cai tu
thi kinh tdm ldc ban dau bong nhién trd thanh mot trong
nhimng hinh anh dep nhat. Su budng xa da phat sinh nhiéu hy
lac dén ndi n6 dp ddo cam gidc ghé tdm tu nhién va lam cho
hinh anh ay ngap tran niém vui. Hanh gid da dat dén giai
doan “tu thi tuyét dep”.

Trong phuong phap thién tap vé hoi thé, Dtc Phat da day
su phat sinh hy lac cing v6i cdm nghiém vé hoi thd'la dé muc
thit ndm va th sdu ctia muoi sdu dé muc trong phdp Quéan
Niém Hoi Thé (@napanasati). Toi da ban luan day du chi tiét
giai doan hanh thién quan trong nay & phan trén(7).



188

Khi hy lac khong phat sinh, diéu d6 chic han 1a vi khong
c6 du sy hai long, nghia 13, hanh gia van phai né lyc qua stc.
Hanh gia phai hoi tuong vé hai chudng ngai dau tién ciia nam
chudéng ngai. Chudng ngai tht nhét la tham duc, hudng su
cht y dén d6i tuong ham mudn va vi thé da roi xa hoi thé.
Chuéng ngai thit hai, 1a san han, 1am cho hanh gia tim ra 16i
lam trong cam nghiém hoi thd, va niém bat man ddy lui su
cht y khéi hoi tho. Su hai long 1a “con duong Trung Dao”
gitta tham duc va san han. N6 gitt vitng chdnh niém trén hoi
thd du lau dé€ cho hy lac phat sinh.

Puong Vao Tinh Lang

Tinh ldng nghia la khong lay dong. Vi y chi lam cho tam lay
dong, d€ c6 duoc tinh lang, hanh gia phai tir béd moi y chi, moi
su kiém so4t. Néu ban ndm mot ngon 14 trén cay va gang hét
stc dé€ gitt cho né diing yén, du1 ban c6 ging hét sitc minh,
ban van khong thanh cong. Ludn ludn sé ¢6 mot vai dao dong
do nhiing rung chuyén nhe ctia co bdp ban gy ra. Tuy
nhién, néu ban diing so vao chiéc 14 va chi bao vé cho né khoi
bi gi6 thai, thi chiéc 14 sé ty nhién ding yén. Cing giong y
nhu vay, ban khong thé dat dugc tinh ling bang cach dung y
chi dé ndm gitf tam ban. Nhung néu ban tir b nguyén nhan
ctia sy dao dong trong tdm ban, ttc 1a ¥ chi, thi chang bao lau
tam caa ban sé trd nén tinh lang.

Nhu vay, hanh gia khong thé mudn tam minh tinh lang.
Con duong di vao tinh ldng la xuyén qua niém hy lac phat
sinh do budng xa. Mot khi niém an vui dén cung véi hoi thd
tuyét dep da xuat hién, thi y chi trd nén thira thai. Y chi tr&
nén khong can thiét vi chanh niém sé ty nhién an tr vao hoi
thd ma khong can mot nd luc nao. Chanh niém va thich an
tra cung véi hoi tha tuyét dep, va vi vay khong can phai thac
ddy no.
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Khi tinh lang xudt hién, né lam cho hy lac thém phong
pht. Khi hy lac sdu ddm dén thi cang it ¢6 co hoi cho nd luc
cua y chi hoat dong, do d¢ tinh lang cang ltc cang manh mé
hon. Mot qua trinh phan hoi dé tu cting ¢4 stic manh sé tiép
ndi. Tinh lang lam cho hy lac sdu ddm thém, va hy lac 1am gia
tang muc d6 tinh lang. Tién trinh nay c ti€p tuc nhu vay, va
khi khong bi gidn doan, thi sé trén duong tién dén nhdp dinh,
khi tinh lang da dat mic tham sau va hy lac da 1én dén cuc
do.

Trong chuong nay, t6i da dao sau mot s6 van dé thuong
dugc néu lén vé cdc tang thién. Chuong tiép theo, ban vé dinh
tudng, sé dua chung ta di xa hon trén con dudng tién vao nhdp
dinh tham sau.
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-10 -
NHI THIEN: HY LAC TIEP NOI HY LAC

Pinh Tuéng (Nimitta): Poan Cudi Cudc Hanh Trinh
Tién Vao Dinh

Khi hoi thé hinh nhu bién mét va an lac tran ngap tdm hanh
gia, thudng thi dinh tudng sé xuat hién. Toi da néi van tat vé
dinh tudng va nhiing ddc diém cua chung trong chuong 2, &
day toi sé thao luan sdu hon vé dinh tudng. Dinh tudng
(Nimitta), trong hoan canh nay dung dé chi nhiing “anh sang”
tuyét dep xudt hién trong tdm. Tuy nhién, t6i phai néi rd rang
dinh tudng khong phai 1a nhiing d6i tuong d€ nhin, & chd 1a
chting khong duoc nhin thdy bang thi gi4c. Vao giai doan hanh
thién nay thi gidc da ngung hoat dong. Dinh tudng la nhing déi
tuong thuan tay cta tadm, do y cdn nhan biét. Tuy nhién, ching
thuong duoc nhéan biét nhu nhimng vung anh sang.

Nhitng gi xay ra & day la tri gidc dang tim cach dién ta
mot hién tugng tam linh thuan tay. Tri gidc la mot chitc nang
ctia tam thitc dung d€ dién giai nhitng cdm nghiém bang th
ngon ngir ching ta ¢ thé hiéu duoc. Tri gidc chinh yéu dua
vao so sanh dé€ dién gia mot kinh nghiém mdéi tuong tu nhu
kinh nghiém truéc d6. Tuy nhién, nhitng hién tuong tam thic
thuan tay hiém khi duoc biét, khién cho tri giac gap rat nhiéu
khé khan dé€ tim ra mot céi gi tuong duong véi nhimng cam
nghiém méi mé nay. D6 la ly do tai sao dinh tudng c6 vé la
lung, khong giong bat ct cai gi ma hanh gia tung trai nghiém
trude day. Nhung nhiing hién tugng c6 vé gan gidng nhat véi
dinh huong trong bang muc luc kinh nghiém qué khit cua
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hanh gid la nhitng ludng 4nh sang c6 thé nhin thdy bang mat,
nhu ngon den pha dau mii xe hoi, ludng 4nh sang dén pin
trong dém t&i, hay 4nh tring ram trén bau trdi. Tri gidc phai
chadp nhan sy so sdnh gan gidng nhung chua hoan hao nay va
dién giai dinh tudng gidng nhu nhitng ving anh sang.

Dai véi t6i, that la mot khdm pha rat tha vi khi biét nhing
ngudi cb trai nghiém vé dinh twdng déu c6 moét cam nhan
giéng nhau! Cac hanh gia chi dién gidi cdm nhan nay bang
nhiéu cach khac nhau. Mét s6 ngudi thdy dinh tudng nhu la
mot ludng anh sang trang thuan khiét, ngudi khac thay nhu
mau vang, ngudi khéc lai thdy nhu mau xanh dam. Mot vai
ngudi thdy dinh tudng nhu mot vong tron, ngudi khac thiy
nhu mot hinh chit nhat, ngudi thi thdy né c6 dudng vién sic
sdo, ké khac lai thady n6 c¢6 duong vién md nhat. Qua that
khong thé ké hét nhiing dac diém cua dinh twing do hanh gia
mo ta lai. Diéu quan trong can biét 1a mau sic hinh dang v.v...
déu khong dang ké. Tri gidc nhudm mau dinh tudng va cho
né mot hinh déng chi dé€ con nguoi ¢6 thé hiéu duge ma thoi.

Khi Pinh Tuéng Dén qua S6m

Dai ltc “4nh sang” 6 thé xudt hién trong tam vao giai doan
dau cta budi thién tap. Tuy nhién, d6i véi moi nguoi, tri
nhimg thién gid da dac phap, thi nhirng hién tuong xdAm nhap
dy rat bat 6n. Néu hanh gia tap trung su cha y vao ching thi
sé khong di dén dau ca. Chua duang lac cho dinh tudng xuat
hién. Tét hon 1a xem chiing nhu nhitng dau hiéu lam xao lang
tam tri va nén trd vé véi nhiém vu chinh trong giai doan dau
cta thién tap khi ching xuat hién.

Hanh gia van con cam thdy mo hé khong biét phai lam
gi khi dinh tudng xuat hién & giai doan cua hoi thd tuyét dep,
khi hoi thé chua ém diu dén muc gan nhu bién mat. Mot 1an
ntta, dinh tudng c6 vé mudn xam nhap chua dang lic. N6 can
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thiép vao nhiém vu chinh ctia hanh gid la duy tri su tinh giac
vao hoi thd tuyét dep. Néu hanh gia ¢8 y chuyén tir hoi tha
sang dinh tudng, thi thudng khong gitr vitng dugc dinh tuéng
lau dai. Tam chua dat du mic d6 tinh luyén dé€ cé thé git
ving mot dinh hudng that vi té. Hanh gia can phai thuc tap
thém vé hoi thd. Vi thé t6t nhat 14 xem nhu khong biét dén
dinh tudng va tap trung ren luyén stic cht tdm vao hoi tho
tuyét dep.

Thuong thuong, sau khi hanh gid da theo dung loi
khuyén nay, dinh tudng xuat hién trd lai, manh hon va sang
hon. Hay bo qua né mét 1an nita. Khi dinh tudng trd lai 1an tha
ba, thAm chi manh mé hon va sang chéi hon, hay trg vé véi
hoi tha. Ca thuc tap nhu vay, cudi cung mot dinh tudng rat
hung manh va sang ruc r& sé tran vao tam thdc ban. Ban c6
thé theo dinh tudng nay. That ra, hau nhu khong thé nao lam
khéac hon dugc. Dinh tudng nay thuong sé dua ban tién vao
Dinh.

Giai doan trén c6 thé vi nhu mét ngudi khach go ctta nha
ban. C6 thé d6 chi 1a ngudi ban hang, vi thé ban lam nhu
khong nghe tiéng go clta va tiép tuc cong viéc cua ban.
Thuong thi nhu vay 1a xong chuyén. Tuy nhién, dé6i ldc nguoi
khéch g6 ctra lai, 16n hon va lau hon. Ban 1am nhu khong nghe
lan tha hai. Réi sau moét lac im lang, nguoi khach déap cua
manh hon va don dép hon. Su kién tri nay goi y la nguoi
khach nay chéc phai 1a mot ngudi ban than cta ban, vi thé
ban m& ctta, cho anh ta vao, va chuyén tro vui vé véi anh ta.

Mot phuong phap khac dé€ déi xu v6i mot dinh tudng con
non yéu xudt hién vao giai doan hoi thd tuyét dep 1a hoa nhap
dinh tudng vao gitta hoi thé. Hanh gia tap hinh dung tinh
trang nay gidng nhu dang ndm giir mot vién ngoc ngay chinh
gitta nhitng cdnh hoa sen. Vién ngoc toéa dnh sang lung linh
la dinh tudng, nhiing canh hoa sen tuong trung cho hoi thd
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tuyét dep. Néu tam chua sén sang tru vao dinh tudng, né van
c6 hoi thd tuyét dep d€ an tra. Doi lac, tam chua duge chuan
bi dén ndi hoi thd c6 vé nhu 14n ap dinh tudng, va két qua la
dinh tudng bién mat chi con lai hoi thé tuyét dep. Bude thut
lui nay khong quay nhiéu tién trinh thién tap. Vao nhiing ltac
khéc, khi tim da chuan bi san sang d€ tiép nhan dinh tudng,
va dinh tuéng cang lic cang manh mé hon va trdi rong hon, né
sé ddy hoi thd ra, va hoi thd sé bién mat ma hanh gia khong
hé hay biét, va luc ay chi con dinh tudng. Phuong phap nay
that khéo 1éo boi vi n6 khong lam cho tdm phai chuyén tu
viéc nay sang viéc khac - mét su chuyén dong tho thién sé
qudy nhiéu tién trinh hanh thién rat nhiéu. Thay vao d6, hanh
gia chi can thu dong quan sat sy chuyén tiép tir hoi thé tuyét
dep dén dinh tudng, va c6 thé nguge lai, cho phép tién trinh
nay phét trién hay rut lui theo ban chét tu nhién, chit khong
tuy theo y mudn cua hanh gia.

Mac du 161 khuyén sau day chi danh cho nhitng hanh gia
da dac phéap, nghia 1a t6i mudn néi dén nhirng vi da c6 nhiéu
kinh nghiém nhdp dinh, toi van thém phan nay vao day cho
tron ven. Khi hanh gia da c6 thé nhdp dinh mot cach khéo 1éo
nhuan nhuyén va da c6 kinh nghiém nhdp dinh gan day, tam
that an tinh va hting trdng, ngay ca trudc khi hanh gia bat dau
hanh thién, hanh gia c6 thé bo qua nhiéu giai doan. Hanh gia
tién nhanh dén ndi c6 thé khéi dinh tudng hau nhu ngay tic
khéc sau khi bat dau hanh thién. Tam hanh gia da qua quen
thudc véi dinh tudng va da hoan toan san sang d€ dén nhan
dinh tudng, nén c6 thé néi la tam nhay vot dén dinh tudng ngay
va dinh tuéng an trd vitng vang. Chang bao lau thi hanh gia
nhdp dinh. D6i v6i nhitng hanh gia da dac phap nhu thé, dinh
tudng xudt hién cang sém cang tot.
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Khi Dinh Tuéng Khong Xuit Hién

béi véi moét s6 nguoi, khi hoi thd da bién mat, dinh tudng
khong xudt hién. Khong c¢6 dnh sang nao xuat hién trong tam
ho. Thay vao dé, ho c6 mot cdm gidc sau lang that an tinh,
trong khong. Pay c6 thé la mét tdm hanh rat thuan loi va
dung xem thuong, nhung né khong phai la nhdp dinh. Hon
ntta, né thi€u siic manh dé€ tién xa hon. Pay la moét ngd cut,
mot trang thai tinh t€ ctia tdm, nhung né khong c6 kha nang
tién xa hon. C6 nhiéu phuong phap d€ bo qua trang thai nay,
tao nhan duyén cho dinh tudng, va tién sau vao cdc tang thién.

Trang thdi ctia tdm néu trén khdi 1én la do hanh gia da
khong nudi dudng duoc nhiéu hy lac cing véi hoi thé. Khong
c6 du niém sang khoai khi hoi thd bién mat, vi vay chanh
niém khong c6 mot déi tuong dep dé d€ an tri. Hi€u nhu vay,
hanh gia can phai thdy gia tri cta viéc phat trién niém vui
thich khi theo déi hoi thd cho dén khi né trd thanh mot cam
giac tuyét dep. Thi du: ban c6 thé xem hoi thd nhu mot nguoi
ban than yéu cti ma ban da cung chia sé nhiéu ky niém tuyét
voi. Nhé lai nhiing khoang thoi gian hanh phtc 4y sé mang
lai cho ban niém héan hoan, va niém vui &y khién cho ban thay
hoi thd that dep. Du hanh gia st dung bat ¢ phuong tién
khéo 1éo nao, bang cach chd tdm that ky vao hoi thd ém diu
dep dé, trang théi ém diu dep dé 4y sé phat huy. Khi ta cha
tam that ky vao céi gi thi cai d6 thuong sé phat trién.

Trong chuong trudc, hanh gia da duoc dan do can than
la diing s¢ niém hoan hy trong lac hanh thién. T6i xem su
khich 1é nay quan trong dén ndi toi phai 13p lai & day ting
chit mét: dung s¢ niém hoan hy trong lic hanh thién. Qua
nhiéu hanh gid da gat bé hanh phic, nghi rang né khong
quan trong hay tin rang ho khong xting dang duogc hudng
niém hoan hy dy. Hanh phtc trong hanh thién rat quan trong,
va ban xting dang duoc hudng niém cuc lac dy! Tan hudng
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niém cyc lac trén doi tuong thién dinh 1a mot phan thiét yéu
tién vao dao. Vi vay, khi niém hoan hy khai 1én cung hoi thé,
ban phdi trdn quy né va phai bao vé n6é dang mic.

Mot ly do khéc khién cho dinh tudng khong xuat hién la
hanh gia da khong dau tu day du nang luong vao tam nhdin
biét. Nhu t6i da giai thich trong chuong trudc, niém hoan hy
phét sinh do hanh gid don nang luong vao tdm nhan biét.
Thuong thi phan 16n nang luong tinh than cua ta bi mét trong
khi hoat dong, nghia 1a, trong khi hoach dinh hay ghi nh¢,
kiém soat hay suy nghi. Chi khi nao hanh gia ddy nang lugng
ra khoi tidm tao tdc va don tat ca nang luong cho tam nhdn biéf,
cho su tap trung cha ¥, thi tdm hanh gia mdéi trénén sang ruc
va sung man véi niém thich tha. Khi tdm tran day thich thq,
hoan hy cao d9, thi sau khi hoi thd bién maét, dinh tudng sé
xudt hién. Vivay, c6 1€ 1y do tai sao dinh tudng khong xuat hién
la hanh gia da danh qué nhiéu nang luong vao viéc kiém soét
va khong danh du nang luong cho tdm nhdn biéf.

Tuy nhién, néu hoi thd da bién mat nhung van khong c6
dinh tudng xudt hién, thi hanh gia phai can than dung roi vao
trang thai bat man. Bat man sé lam phai tan niém hy lac va
ddy tam vao trang thai bat an. Nhu vay, bat man sé lam cho
dinh tudng cang kho c6 thé khéi lén duge. Vi vay hanh gia phai
kién nhan va tim phuong phép chita tri bang cch nhan thitc
tam trang hai long man nguyén va cung ¢ cho né manh mé
hon. Chi can cht tdm dén trang théi hai long cing thuong
lam cho né trdnén sau dam hon. Khi hai long phét trién manh
hon, niém han hoan sé phat khai. Khi han hoan phét trién stc
manbh, dinh tudng sé xuat hién.

Mot phuong phép hitu ich khac d€ phat khéi dinh tudng
khi hoi théda bién mat 1a tap trung sic bén hon vao giay phut
hién tai. Tinh gidc vé giay phut hién tai chinh la giai doan bat
dau ctia phuong phép thién tap nay. Giai doan nay phai duoc
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thiét 1ap ngay tir ddu. Nhung trong ltc thuc hanh, khi tién
trinh hanh thién ti€p dién, hanh gia thudng cha tam dén
nhimg déi tuong khac, nén sy tinh gidc vé gidy phat hién tai
trénén tuy tién. C6 thé 1a chanh niém ctia hanh gia da bi nhat
nhoa thay vi phai tap trung that sic bén. Khi nhan ra dugc
van dé, hanh gia rdt dé dang diéu chinh stc tp trung that sac
bén ctia chanh niém vao hién tai. Giong nhu diéu chinh d6 rd
ctia vién vong kinh, hinh énh hoi bi nhoa sé tré nén rat sac
nét. Khi su chd y tp trung that sac bén vao gidy phut hién tai,
noé sé tréd nén manh mé hon. Hy lac sé dén cuing véi su chta
tam sac bén, va chang bao lau dinh tudng ciing sé xudt hién.

Dinh Tuéng Thich Hop Va Dinh Tuéng V6 ich
Phét trién nhiing dinh tudng dugc cam nhan nhu mét ving
anh sang 1a rat hitu ich. Nhiung “dinh tudng dnh sing” dy 1a
phuong tién tét nhat d€ dua hanh gia tién vao dinh. Tuy
nhién, thay vao dé ciing c6 thé tién vao dinh bang cach su
dung “nhiing dinh tuéng thudc vé cam tho”, nhung diéu nay
it khi dugce thuc hién. Trong truong hgp nay t6i mudn noéi 1a
hanh gia khong thdy 4nh sang nao xuat hién nhung thay vao
dé lai cam nghiém mot niém hy lac trong tam. Diém quan
trong can ghi nhan la xtic gic (gidc quan cudi ctia ngt can) da
duoc thang hoa va cam tho hy lac &y hoan toan do y can nhan
biét. N6 1a mét doi tuong thuan tiy ctua tdm, nhung duoc
nhan biét nhu c6 lién hé mat thiét véi mot cam tho hy lac
thudc vé thé chat. Day 1a dinh tudng dich thuc (bona fide
nimitta). Nhung st dung dinh tudng nay dé tién vao dinh thi
khé hon nhiéu, mac du day la diéu c6 thé thuc hién duogc. Vi
nhitng 1y do d6, t6i khuyén cac ban nén nudi dudng dinh
tudng dnh sing néu ban mong udc tién vao dinh.

Mot vai dinh tudng c6 thé nhin thdy nhung khong ich loi
gi cho tién trinh nhap dinh. Nhan dién nhing dinh tudng vo
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ich d6 cting c6 loi cho hanh gia dé hanh gia khoi lang phi thi
gio v6i chung.

Dai lac toan thé canh tuong cé thé xudt hién ro rang trong
tam. C6 thé c6 nhimg phong canh, cac toa nha cao, va ngudi
quen hoac la. Theo doéi nhimg canh tuong ay c6 thé rat hap
dan, nhung chting ching c6 ich loi gi nhiéu. Hon nita, chting
khong c6 ¥ nghia gi, va hanh gia chic chan khong nén 1dm
tudng chiang 1a su hé 16 nao dé caa chan ly. Kinh nghiém
chiing t3 rang nhitng canh tuong khéi 1én trong giai doan nay
rat dé 1am cho hanh gia 1dm 1an va hoan toan khong dang tin
cay. Néu hanh gia muén lang phi thoi gio thi cit la ca véi
chang mét lac. Nhung hanh gia dugce khuyén la nén loai bé
moi sy chi ¥ vé ching va trd vé véi hoi tha tuyét dep. Nhing
dinh tudng phiic hop ay chi 1a phan anh cua mét tam thiic qua
phttc tap. Dang 1é tdm cin phai duoc lang diu dén mitc do
that don thuan trudc khi hanh gia buong bo hoi tha. Khi hanh
gia duy tri su chu tam vao hoi thd tuyét dep khong bi gidn
doan trong mot thoi gian dai, d6 1a Iac hanh gid dang luyén
tap tam don thuan. Réi khi hoi thd bién mat, mét dinh tudng
hop nhat xudt hién; d6 1a dinh tudng thich hop dé tién bo.

C6 mot dinh tudng it phitc hop hon, tuy van con qua phic
tap, c6 thé goi la “dinh tudng phao bong”. Nhu tén goi nay
goi y, dinh tudng nay bao gom nhiéu anh sang bung v& cu tiép
tuc bién hién, cha khong bao gio kéo dai qué lau va ching to
c6 nhiéu chuyén dong. C6 thé c6 nhiéu anh sang bung v&
cting mot lac, tham chi con c6 nhiéu mau sac khac nhau. Mot
lan nira, “dinh tudéng phdo bong” nay la mot ddu hiéu cho
thay tim hanh gia van con qué phtic hop va khong 6n dinh.
Néu mudn, hanh gia ¢6 thé vui hudng man trinh dién nay
mot 14t, nhung khong nén lang phi qua nhiéu thi gidy vao chd
nay. Hanh gia nén bd qua tinh vui nhén ctia n6, trd vé véi hoi
thd, va phat trién su nhat tam tinh lang.
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Kiéu dinh tudng tiép theo c6 thé goi 1a “dinh tuéng mac
cd’, mét thit 4nh sang don thuan chot 16e 1én rat nhanh rdi
vut tat. Sau mot 1at, né lai 16e 1én 14n nira. Mdi 1an nhu thé chi
kéo dai vai giay. Kiéu dinh tudéng nay khich 1é hanh gia nhiéu
hon. Tinh don thudn ctia né ching t6 rang hanh gia da dat
duoc nhét tam. Cudng dd cua né ching t6 1a niém hy lac da
manh. Nhung né khoéng du khd ndng gitr vitng lau dai sau
budc dot phé vao y thitc, ching té rang mic do an tinh chua
hoan toan day du. Trong trudng hop nay, hanh gia khéng can
phai tr vé ngay véi hoi thd tuyét dep. Thay vao d6, hanh gia
hay kién nhan ch& doi, phét trién thém sy an tinh, cho phép
tam ti€p nhan “dinh tuéng mac ¢ nay dé dang hon. Nhu toi
sé giai thich dai hon sau nay, dinh tudng nay bién mat vi tam
phan tng thai qua khi dinh tudng xuat hién, thuong thuong 1a
do qué phén khich hodc sg hai. Bang cach thiét 1ap sy an tinh
vitng chic va c6 niém ty tin d€ khong phan tng gi ca, “dinh
tuéng mac cd” sé xudt hién trd lai, va mdi lan nhu thé, sé &
lai 1au hon. Chang bao lau dinh tuéng sé hét méac c& va cam
thdy duoc chdp nhan trong niém an tinh cua tam, né sé &
lai lau dai. Hanh gid nén thi phuong phap nay trudc.
Nhung néu dinh tudng van ti€p tuc mac c& va khong c6 dau
hiéu nao ching to né sé &lai lau hon, thi hanh gia nén trd vé
véi hoi thd tuyét dep va xem nhu khong c6 dinh tudng ay. Khi
hanh gia da thiét lap dugc tdm an tinh vimng chc hon véi hoi
thd tuyét dep, lac d6 hanh gia c6 thé trd lai véi “dinh tudng
méc ¢ dé xem thit 1an nay né sé tu 6n dinh dugc khong.

Mot kiéu dinh tudng khéc la “dinh tuéng diém”, mot 4nh
sang don gian va manh mé nhung qua nho, va kéo dai nhiéu
gidy. Dinh tudng nay c6 thé rat hitu ich. N6 chiing té hanh gia
da dat duogc nhét tam rét tSt, an tinh ddy du, nhung van con
thiéu mot it hy lac. Biéu hanh gia can lam 1a nhe nhang nhin
sau vao “dinh tudng diém” , d€ chanh niém hudng sic chu
tam vao nd. RAi c6 vé nhu sy tinh gidc cua hanh gia tién gan
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hon dén dinh tudng nay va kich c& ctia né bat dau tang lén. Khi
né m& rong ra doi chat, hanh gid phai gilt stic tap trung vao
tam diém, cht khong phai & viing ngoai vi hay noi vi. Bang
cach duy tri sy cht tAm sic bén vao tam diém cta dinh tudng
sé 1am cho dinh tudng gia tang sttc manh va niém hy lac. Chang
bao lau “dinh tuéng diém” sé m& rdng ra thanh mot dinh tudng
tot dep nhat.

Dinh tudng tot dep nhat 1a dinh tudng thich hop dé tién
vao dinh, sé bat dau bang hinh déng gidng nhu mot manh
trang tron vao nita dém trén bau troi khong ¢ may. N6 khai
1én tir tir khi hoi thd tuyét dep nhe nhang bién mat. Phai mat
ba hay bon gidy d€ n6 xac 1ap su hién dién va 6n dinh, va van
that tinh ling va tuyét dep trong d6i mét ctia tim. Vi né an
tr vimg vang khong can nd luc, né trédnén sang hon va ruc rd
hon. Chang bao lau né ¢ vé sang ruc hon mit troi gitta trua,
toa ra niém hy lac. Cho dén lac nay, né trd thanh mét doi
tuong dep nhdt ma hanh gia da tung thdy. Vé dep va stc
manh cta né thudng lam cho hanh gia cam thay khoéng chiu
dung noéi. Hanh gia tu héi khong biét minh ¢6 du kha nang
ti€p nhan nhiéu hy lac véi cudng do manh mé nhu thé. Nhung
hanh gia c6 kha nang lam dugc. Khong c6 giéi han nao déi
v6i niém hy lac ma hanh gia c6 thé cdm nhan. Réi dinh tudng
bung v& mot lan nita nhan chim hanh gia trong niém hy
lac sung man hon, hay hanh gia lan sau vao tam diém ctia cam
giac dé mé ngay ngat dang tda rong. Néu hanh gia an tra &
do, thi do6 1a nhap dinh.

Lam Dinh Tuéng Ruc Sang

Trong chuong 7, t6i da gidi thiéu lan dau tién vé vi du tdm
guong soi. Nhan thic dugc dinh tudng nay thuc su la mot
phéan anh cua tdm qua la mot tué giac ¢6 tam anh hudng sau
rong. Hanh gia nhin thdy phéan anh cta tdm minh trong su
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tinh ling sdu tham cda giai doan thién tap nay, cling giéng
nhu khi nhin vao guong, hanh gia thdy hinh anh khuén mat
minh trong guong.

Vi vay khi dinh tudng c6 vé 10 mo, hay tham chi c6 vé vay
bén, diéu nay c6 nghia la tdm cua hanh gia dang 1o do, tham
chi van duc! Thuong thi vi hanh gia da kém dtc hanh trong
thoi gian gan day; c6 thé 1a hanh gia da ndi san si, hay c6 thé
1a ty ky trung tam. Vao giai doan thién tap nay, hanh gia nhin
thang vao tdm minh va khéng c¢6 co hoi dé Iita d&i minh.
Hanh gia ludn ludn thay tdm dang nhu that. Vi thé, néu dinh
tudng cua hanh gia c6 vé 1o mo va vy ban, thi hanh gia phai
thanh loc hanh déng ctia minh trong doi séng hang ngay.
Hanh gia phai tuan thua giéi luat dao dirc, néi 1oi &i ngtt, thuc
tap hanh b6 thi, va phuc vu véi tinh than vi tha. Trong giai
doan thién tap nay, khi dinh tudng xuét hién, né ching té vo
cing rd rang rang dic hanh la mot thanh phan can ban dé
thanh cong.

ba ting giang day nhiéu khoéa tu thién an cu qua nhiéu
nam, t6i nhan thdy rang nhitng hanh gia dat duoc tién bo dé
dang nhat va két qua kha quan nhat 1a nhing ngudi ma
chung téi goi la “cé tdm thuan tinh”. Ho la nhiing ngudi vui
vé bg thi, nhiing ngudi ma ban tdm khong bao gio cho phép
ho lam hai mét sinh vat khéac, la nhitng nguoi néi nang diu
ngot, hién hoa va rat hanh phtc. Nép song dic hanh cua ho
da lam cho ho c6 mét tdm hon tuyét dep. Va tdm hon tuyét
dep &y ho trg cho nép s6ng dtic hanh ctia ho. Réi khi ho dat
dén giai doan thién tdp nay va tdm ho hé 16 qua hinh anh cua
dinh tudng, dinh tudng nay séng chéi va thuan tinh dén ndi ho
tién vao dinh that dé dang. Diéu nay ching té rang hanh gia
khong thé song mot nép séng cau tha va phéng dat ma lai
thanh cong dé dang trong thién tap. Mac khéc, thanh loc hanh
ki€m va phat trién 10ng tir bi 1a chudn bi tim san sang d€ hanh
thién. Vay thi, liéu thudc hay nhat d€ 1am sang to moét dinh
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tudng 10 m& hay vay ban la thanh loc tac phong dao duc ctua
hanh gia vao nhiing lac khong hanh thién.

Nhu da néi, néu trong doi s6ng hang ngay hanh gid c6 tac
phong khong dén ndi quéa kém dao dic, hanh gia c6 thé 1am
sang to dinh tudng vy ban ngay trong ltc thién tap. Diéu nay
c6 thé dat duogc bang cach tap trung su chd y vao tam diém
cua dinh tudng. Phan 16n cac khu vuc khac cua dinh tudng c6
thé 10 m&, nhung chinh ngay tam diém cua dinh tudng thudng
la phan sang sua va trong sach nhat. B6 la tim diém linh
dong ctia mot dinh tudng cling ngat va khong hoat dong duoc.
Khi hanh gia tap trung vao tam di€ém, né sé nd rong ra nhu
mot quéa bong béng dé phat sinh mot dinh tudng th hai, trong
sang hon. Hanh gia tap trung nhin vao tam diém cua dinh
tudng thi hai nay, & diém sang nhat va diém &y lai n&d rong ra
thanh mot dinh tudng thit ba, trong sang hon nita. Nhin cham
cht vao tam diém cua dinh tudng sé 1am sang to dinh tudng that
httu hiéu. Hanh gia ti€p tuc lam nhu vay cho dén khi dinh
tudng sang ruc rd tuyét dep.

Trong cudc song, khi hanh gia da phat trién mot cai tam
“vach 14 tim sdu”, chuyén cht tim ra 18i ldm trong viéc nay
viéc kia, thi hanh gia sé thdy hau nhu khong thé nao chon
duoc tam diém sang sua dep dé caa mot dinh tudng 16 mo dé
tap trung stc cha y. Hanh gid da bi chi phoi bdi céi tam
chuyén tim ra 16i 1am trong moi viéc dén ndi hanh gia cam
thay rat kho c6 thé bo qua tat ca nhiing vung 10 md hay vdy
ban cua dinh tudng dé tap trung hoan toan vao céi tam diém
dep dé ctia né. DBiéu nay mot lan nira chiing to thai do song
kém duc hanh sé can trd su thanh cong trong thién tap nhu
thé nao. Khi hanh gia phat trién mot thai do bao dung hon
trong cudc séng, khi hanh gia biét m& rong tdm long déi
véi ca hai mat t6t va xdu cua cudc doi - cha khong phai la
ngudi chi thdy mat tiéu cuc va ciing khong phai 1a ngudi chi
thdy mat tich cuc, nhung la nguoi chdp nhan mot thai doé
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trung dung - thi khong nhimng hanh gia cé thé thdy dugc cai
dep trong nhimng diéu 1dam 16i, ma con thdy duoc tam diém
dep dé cia moét dinh tudng 16 mo.

biéu quan trong la phai dat duoc mot dinh tudng sang ruc
r& dé dua hanh gia tién vao Binh. Mot dinh tudng 16 mg vay
béan cling giong nhu mot chiéc xe ¢t ky ta toi va sé chét mdy
trong cudc hanh trinh. Dinh tudng 16 md, néu khong duoc
danh béng, thuong bién mat trong chdc lat. Vi vay, néu hanh
gia khong thé danh béng dinh tudng, thi hay trd lai tich lay
thém nang luong tir d6. Hay phat khéi niém hy lac manh
hon nitta cung v6i hoi thd. Roi sau d6 khi hoi thd bién mat
va dinh tudng khoi 1én, né sé khong con 10 mo, ma sé sang
ryc rd. Két qua 1a, hanh gia da lam ruc sang dinh tudng trong
giai doan hoi thd tuyét dep.

On Dinh Dinh Tuéng

Khi dinh tudng sang ruc rd thi né ciing dep tuyét voi. Vé dep
sau tham cta dinh twdng hinh nhu vuot thoét thé gian va tuyét
voi hon bat ¢t céi gi ma hanh gia da timg trai nghiém trudc
day. Du dinh tudng c6 mau sac gi, né cling van phong pha gap
ngan lan bét c c4i gi ma mat hanh gia c6 thé trong thdy. Vé
dep tuyét voi ay sé thu hut stic cha y cua hanh gia khién cho
dinh tudng duoc git vitng. Dinh tudng cang dep dé thi cang c6
thé vitng vang 6n dinh va khong chay nhay lang xang. Nhu
vay, mot trong nhimg phuong phap tét nhat dé 6n dinh dinh
tuong, dé€ né co thé gitt vitng mot thoi gian dai, 1a danh bong
dinh tuong cho né sdng ruc r&, nhu da ndi & trén.

Tuy nhién, c6 mot vai dinh tudng séng ruc r& ma van
khong kéo dai dugc lau. Chang bung v& vao vung tam thic
véi hiém hy lac manh mé, nhung chiing ton tai chang duoc
lau hon mot ngodi sao bang trong bau troi dém trong sang.
Nhiing dinh tudng ay c6 sttc manh nhung khong c6 su 6n dinh.
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bé€ lam ving manh dinh tudng nay, diéu quan trong la phai
biét rang hai ké thu 1am dinh tudng tan bién la su so hai va
niém phan khich.

Trong hai ké thut d6, su s¢ hai 1a diéu thuong xay ra.
Nhiing dinh tudng &y nhu cé mot uy luc va vé dep vo han tuyét
d6i dén ndi hanh gia cam thdy rat so hai. So hai la mot phan
ung tu nhién khi con ngudi nhan ra mét diéu gi ¢ uy luc
manh hon ban than minh rdt nhiéu. Hon nita, cdm nghiém
nay qud la lung dén ndi hanh gia cam thay sy an toan cia ban
than c6 vé nhu bi de doa nghiém trong. C6 vé nhu hanh gia
mat hét moi quyén kiém soat. Va viéc ay sé xay ra, - d6 1a diéu
that dang hoan hy - néu hanh gia chi can buéng bo “céi nga”
ctia minh va tin tuong vao dinh tudng! Roi hanh gia sé cam
nghiém duoc niém hy lac siéu pham &p dao moi khat vong
hay ¥ mudn kiém soét, va két qua la, hau hét nhimg gi ma
hanh gia da xem nhu thudc vé cdi nga ctia minh sé bién mat,
dé lai mot cam gidc giai thoat thuc su. Chinh ndi s¢ hai danh
mat mot phan céi nga ctia minh 1a nguyén nhéan co ban tao
nén sy hét hoang khi dinh tudng huing manh xuat hién.

Nhiing ngudi da hiéu doéi chut vé gido 1y vo nga (anatta)
ctia Dtic Phat, rang khong c6 mot cai ngd thuong hang bat
bién, sé cam thdy thodi mai hon dé vuot qua ndi so hai va
chdp nhan dinh tudng. Ho ¥ thitc duge rang ho khong c6 gi
can bao v¢, va vi thé c6 thé buong bd y mudn kiém soat, tin
tudng vao tanh khong, va vui hudng vé dep va uy luc cua
dinh tudng mot cach thoai mai. Vi vay, dinh tuéng sé on dinh.
Tham chi chi can sy hiéu biét ctia tri thitc rang khong c6 “cai
ta” & day, cling sé gitp hanh gia vuot qua ndi kinh so phai tir
bo cai tAm mudn kiém soat trong tan cling sdu tham cta y
thitc. Tuy nhién, nhitng nguoi khong hiéu biét chan ly vo nga
c6 thé vuot qua ndi s hai nay bang cach dung tri gidc vé mot
niém hy lac manh mé hon dé thay thé ndi sg hai.
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Vi du vé mét dia bé trong hod boi sé lam sang t6 diém
cudi cung nay. Khi nhiing dta bé vira méi biét di thay ho boi
lan dau tién, rat c6 thé chiing sé so hai. Mai truong la 1am de
doa su an toan cua ching, va chung rat lo ngai khong biét co
thé bé nho cua ching cé thé xoay x& duoc trong thit chét long
dy khong. Chting s¢ mat thang bang. Vi thé ching dat mot
ngén chan vao trong nudc va voi rat chan ra ngay. Chang
thdy khong hé gi. Vi thé chang dat ba ngén chan vao nudc 1au
hon mét chiat. Cang duge thoi. K€ d6 ching nhiing ca ban
chan vao nudc, roi ca cai chan. Khi ching thay tu tin hon va
hé boi ¢6 vé hita hen nhiéu tht vui sy mong doi thd vui da
14n 4t ndi sg hai. DPa bé nhay vao hé boi va 1dn hup toan than.
R6i chting vui duia thich tht dén ndi cha me ching kho c6 thé
bat chting ra vé!

Ciing tuong tu nhu vay, khi su s¢ hai khoi lén cung véi
dinh tudng day uy luc, d6 1a phan tng hanh gia c6 thé c6 dé
gitt dinh tudng trong phut chdc. Réi sau d6 hanh gia suy ngdm
lai ltc &y cam gidc minh nhu thé nao. N6i la cam thay tuyét
voi thi chua dién ta hét duoc. Vi thé 1an sau hanh gia sé git
dinh tudng 1au hon, va cam thdy tuyét hon. Bang phuong
phép tir tir titng budc nay, chang bao 1au long tu tin tré nén
manh hon va sy mong doi duogc hy lac sé lan 4t moi chuyén
dén ndi khi dinh tudng tuyét diéu xuat hién, hanh gid nhay vao
ngay va ddm minh tron ven trong dé. Hon nita, hanh gia
duoc hudng mot thoi gian tuyét voi dén ndi phai that kho
khan méi c6 thé kéo hanh gia ra khéi niém hy lac ay.

Mbdt phuong tién khéo 1éo khac d€ vugt qua ndi s¢ hai
trong giai doan nay, nhat 1a khi ndi so hai khong manh 1am,
la thuc hién moét nghi thitc nho dé chuyén giao long tin cay.
Ctt xem nhu thé la hanh gia da la nguoi chu dong leo lai cac
budc hanh thién cho dén lac nay, nhung bay gid 1a lac can
chuyén giao cong viéc leo lai nay cho dinh tudng. Nhu toi da
dé nghi trong chuong 7, hanh gia c6 thé tudng tuong dang
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ban giao chum chia khéa cho dinh tudng hing manh, giéng
nhu hanh gia cho phép mot ngudi ban déng tin cay thay thé
minh dé€ 14i xe. V&i mét dong tac tudng tuong trao chum chia
khéa, hanh gia chuyén giao su diéu khién va dat hoan toan
tin cdy vao dinh tudng. Su chuyén giao long tin nay thuong
thudng dem lai sy 6n dinh vitng chac hon cho dinh tudng va
tir d6 sé tién sau hon.

Mot 1an nita & day hanh gia dat long tin cay vao tdm nhdn
biét va dé cho tdm tao tdc rat lui ngung hoat dong. Pay 1a chu
dé bao ham toan b¢ tién trinh hanh thién. Hanh gia phai réen
luyén ngay tir dau su tinh gidc thu dong, nghia 13, kha nang
c6 thé nhan biét rd rang ma khong can thiép chit nao vao déi
tuong cua chanh niém. Nang luong di cing véi niém tin sé
tudn chay vao chdnh niém va rat ra khai cac hoat dong khac.
Khi hanh gia da biét cach quan sat mot doi tuong binh thudng
nhu hoi thd ma khong xen vao can thiép, thi mét doi tugng
h&p dan hon nhuhoi thdtuyét dep sé thach thic kha nang tinh
giac thu dong ctia hanh gia. Néu hanh gia vuot qua dugc thu
thach nay, thi mét doi tuong day thach dé nhat, la dinh tudng,
sé xuat hién nhu 1a cudc thi thach t8i hau d6i véi ban vé kha
nang tinh gidc thu déng. Vi néu hanh gia xen vao dinh tudng
va ¢ gang diéu khién n6 du chi rat nhe nhang, thi hanh gia
sé rét ky thi cudi cung va sé duge gdi tra vé véi hoi thd tuyét
dep d€ hudn luyén b6 tac. Hanh gia cang hanh thién, thi cang
biét cach gitr chanh niém vitng manh trong lac budng xa moi
hoat dong khéc. Khi kj nang nay da toan hdo, hanh gia sé
dé dang vuot qua ky thi cudi cung va lam viing manh dinh
tudng bang thai do tinh gidc thu dong that hoan héo.

Mot lan nita, vi du cai guong soi cting c6 thé 4p dung &
day. Khi ban nhin hinh dnh ctia minh trong guong va hinh
anh 4y ca di dong d6 day, boi vi ban khong dang yén. That
v6 ich néu ban ¢8 gang 6n dinh hinh anh bang cach nam gitt
tdm guong ding yén. That ra, néu ban c§ gang 1am viéc nay,
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hinh &nh trong guong lai cang dé di dong hon nita. Hinh anh
trong guong di dong bdi vi ngudi soi guong dang di dong,
chit khong phai tam guong di dong. Chi khi nao ngudi soi
guong duang yén thi hinh dnh trong guong méi dung yén.

Trong thuc t€, dinh tudng chi la mot phan anh cta tam,
mot hinh anh cua tdm nhdn biét. Khi phan anh nay, tic la dinh
tudng nay, di chuyén lui t&i, ban c§ gang &n dinh dinh tudng
bang cach gitt cho dinh tudng ding yén 1a viéc lam vo ich.
Dinh tudng di chuyén bdi vi céi tdm nhdn biéf dang di chuyén.
Khi da hiéu dugc diéu nay, hanh gia tap trung cha y vao tdm
nhdn biét, dua tam dén trang théi tinh lang. Khi tdm nhdn biét
khong con lay dong, thi dinh tudng ciing khong lay dong.

Mot ké thu khéc caa viée 6n dinh dinh tudng 1a su kich
dong hay phan khich, cdi ma t6i goi la phan tng “O!”. Khi
hanh thién thanh cong va nhimg diéu dang kinh ngac xay ra,
ltc dy hanh gia c6 thé phan khich qué mic, nhat 1a khi dinh
tudng ky diéu xudt hién 1an dau tién, sang cho6i hon mat troi
va tuyét voi hon nhitng déa hoa ryc ré! Trong nhitng co hoi
nhu vay, thong thudng tam sé bat 1én tiéng “O!”. Khong may
1a dinh tudng sé rat lui ngay tic khac va c6 thé con do du
khong mudén xudt hién trong mot thai gian dai, tham chi hang
thang. D€ tranh tai hoa d6, hanh gid nén nhé ky vi du néi
tiéng cua Ngai Ajahn Chah vé mat ho tinh lang, ma t6i da mo
ta chi tiét trong chuong 7.

Trong vi du ndy, mat ho trong ring tuong trung cho tam,
va vi lam tang ngoi gan bén bo ho tuong trung cho chanh
niém. Khi chdnh niém tinh lang, thi nhitng tha vat nhu hoi
thd tuyét dep va niém hy lac sé tir ritng hoang budc ra dé choi
dua bén canh tam. Chanh niém van phai that yén lang. Va khi
né da yén lang, thi sau khi hoi th& tuyét dep va hy lac da hoan
tat cong viéc cua chang trong tam, dinh tudng con e ap sé de
dat xuat hién dé vui dua véi tdm. Néu dinh tudng c6 cam gidc
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1a tdm nhan biét dang nghi “O!” né sé then thuing chay ngay
vao rung, va khong xudt hién lai trong mot thoi gian dai.

Vi th€ khi nhing dinh tudng tuyét dep va hung manh xuét
hién, hay theo déi bang sy tinh ling giéng nhu Ngai Ajahn
Chah, ngdi tuyét doi bat dong bén canh chiéc ho trong riing
sau tham. Roi hanh gia sé theo doi dinh tudng tuyét voi va la
lung nay vui dua trong tam trong mot thoi gian rat dai, cho
dén khi n6 sén sang dua hanh gia tién vao Dinh.

Nhap Pinh

Khi dinh tudng da on dinh va sang chdi, thi hanh gia dang &
ngudng cta tién vao Djnh. Hanh gia phai tu rén luyén dé€ kién
nhan cho doi & day, gitt vitng tdm tinh lang va bat dong cho
dén khi moi diéu kién da sén sang cho viéc nhdp dinh. Tuy
nhién, & giai doan nay. mot vai hanh gia pham phai 16i 1am 1a
quay nhiéu tién trinh ndy bang cach nhin 1én vao ngoai bién
cua dinh tudng.

Mot khi dinh tudng da on dinh va sang chéi, hanh gia
c6 thé mudn biét vé hinh dang hay kich c& ctia né. N6 hinh
tron hay hinh chit nhat? Ving ngoai bién sic nét hay khong
rd rang? N6 nhoé hay 16n? Khi hanh gia nhin vao ving ngoai
bién, chdnh niém danh mat su nhat tam tinh ldng. Vung ngoai
bién 1a chd cua nhi nguyén, cua hai mat trong va ngoai. Va
nhi nguyén 1a d6i lap véi nhat tdm. Néu hanh gid nhin vao
vung ngoai bién dinh tudng sé trd nén mat o6n dinh va cé thé
bién mat. Hanh gia phai gitt vimg chanh niém vao ngay gitta
tam diém cua dinh tudng, xa roi vung ngoai bién, cho dén khi
moi tri gidc vé bién gidi tan bién vao trong tinh than bat nhi
cta nhat tam tinh lang. Tuong tu nhu vay, néu hanh gia c6
gang m& rong hay thu hep dinh tudng, thi hanh gia ciing sé hy
sinh sunhat tam rat quan trong nay. M&rong hay thu hep lién
hé dén tri gidc vé kich cg, va diéu nay lai lién hé dén y thic
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vé vung ngoai bién cua dinh tudng va khoang khong gian bén
ngoai. Mot 1an nita, hanh gia dang roi tré lai vao cai bay cua
nhi nguyén va danh mat sy nhét tdm tinh lang qua viéc mé&
rong hay thu hep chang c6 ich 1gi gi ca.

Vi vay khi dinh tuong da on dinh va sang chdi, hanh gia
phéi kién nhan. Diung lay dong. Hanh gid dang tich lay
nhiing yéu t& caa dinh la hy lac va nhat tam. Khi chung da
tich lay duge day du stic manh, ching sé ty minh md réng
dé tién vao Dinh.

Mot doan trich dan tir kinh dién lién quan dén diém nay,
thuong duge phién dich sai 1am dé ngu y vé sy hién hitu ctia
mot cai tdm nguyén so. Doan trich nay tit Tang Chi B6 Kinh
(8):

Nay cdc Ty Kheo, tam nay la sdng chdi, nhung no bi nhitng
phién ndo bén ngodi lam cho cdu ué. Ké vé vian pham phu
khong hiéu diéu nay ding nhu thdt, vi vdy d6i vdi ho khong
CG sy phdt trién tam thifc.

Nay cdc Ty Kheo, tim nay la sing chéi, khong bi cdc phién
ndo bén ngoai lam cho cdu ué. Vi thanh dé tir hiéu duoc diéu
nay dving nhu that, vi vdy doi vdi ho cd su phdt trién tam thifc.
(Ting ChBK 1, 6, 1-2)

Vao giai doan dinh tudng tuyét dep va o6n dinh, chinh dinh
tudng la diém ruc r& va vo cung sang chéi. Va nhu da giai
thich, dinh tudng 1a phan anh cua tdm. Khi hanh gid cam
nghiém dugc moét dinh tudng nhu vay hanh gia nhan ra né
chinh 1a cdi tdm séng chéi ctia doan kinh trich dan tir Tang
Chi B6 Kinh néu trén. Djnh tudng nay sang chéi béi vi tam da
duoc giai thoat khoi “nhing cdu ué bén ngoai”, nghia la nam
chuéng ngai. Réi hanh gia hiéu rang dinh tuéng nay - c4i tam
sang choi da dugce giai thoat khoi ndam chudng ngai - 1a cdnh
ctta md& ra d€ nhap dinh, ltic d6 hanh gia sé thuc sy hiéu duoc
y nghia cua tir ng “phat trién tam thic”.
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Khi dinh tudng séng chéi va 6n dinh, thi nang luong cuiand
mdi ltic mdi gia tang. Gidng nhuniém an tinh dugc chdng chat
ti€p noi nhau cho dén khi niém an tinh trd thanh ménh moéng
bat ngat! Khi niém an tinh da 16n ménh mong, hy lac da tran
day, va dinh tudng cang sang chéi. Néu hanh gia c6 thé gix
vitng nhét tam tinh ling ltic ndy bang cach tap trung stc cht
y vao tam diém cua dinh tudng, thi uy luc cta dinh tudng sé
dat dén giai doan v6 cling quan trong. Hanh gia sé c6 cam
tudng nhu tam nhdn biéf dang nhap vao dinh tudng, va hanh
gia dang roi vao mét trang théi hy lac tuyét diéu nhat. Trong
truong hop khac, hanh gia c6 thé cam théy dinh tudng dén gan
cho dén khi n6 bao tram tdm nhan biét, nudt tron hanh gia vao
mot trang thai ngdy ngat dé mé trong v tru. Hanh gia dang
nhdp dinh.

“Nhép dinh Kiéu Tro Choi Yo-Yo”*

Dai luc xay ra su kién la nhiing hanh gia thiéu kinh nghiém
méi khéi 1én dinh tudng thi 1ap tac doi trd lai ngay vao diém
khoi dau. Toi goi day la “nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo”, goi
theo tén cua mot tro choi tré con. D6 that su khong phai la
Dinh bdi vi né khong kéo dai du lau, nhung né rdt gan véi
Dinh. Chinh 13 su phén khich, ké thu ma téi da nhan dién &
phan trén, da lam cho chanh niém thdi lui khoi Dinh. Phan
ting nhu vay cting dé hiéu vi niém hy lac hanh gid cam
nghiém khi nhap vao dinh tudng 1a niém vui to 16n hon hanh
gia c6 thé tudng tuong. Trudc day hanh gia c6 thé nghi rang
khodi cam nhuc duc 1a diéu vui thd, nhung bay gid hanh gia
thay né that vun vat so véi niém hy lac ctia nhdp dinh. Ngay ca
sau khi cam nghiém “nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo”, hanh gia
thuong bat khéc vi sung suéng, khéc trude mot kinh nghiém
tuyét diéu nhat trong doi minh tir trudc dén nay. Vi thé cing
dé hiéu khi nhimng hanh gia so cdp thudng cam nghiém duoc
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“nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo” trudc tién. Sau cung, phai rén
luyén rat nhiéu méi c6 thé d6n nhan dugc niém hy lac manh
meé 16n lao dy. Va phai c6 nhiéu tri tué méi c6 thé budng xa
duogc niém phéan khich khi mét trong nhitng phan thuong 16n
nhat cua doi s6ng tadm linh duoc trao cho hanh gia.

Déi véi nhitng ngudi trudng thanh con nhé lai tro choi
tré con “Ran va Thang”, mot trd choi trén tdm van véi nhimng
0 c¥, ho sé nh& 6 conguy hiém nhét dé€ dap xudng la 6 c¥ngay
trude dich. O cd thit 99 giit cai ddu ctia con ran dai nhat. Néu
ban dap xudng vao 6 c& thit 100 ban sé thing. Nhung néu ban
roi vao vao 6 ¢ tht 99, ban sé roi tudt xudng cai dudi ctia con
ran, tré lai ngay véi budce dau tién. Nhdp dinh kiéu tro choi Yo-
Yo ciing giong nhu dap xudng vao 6 thit 99. Ban da tién rat
gan dén chd thang tran va dang di vao dinh, nhung ban dap
xudng thiéu chinh xac mot chit nén da roi vao cai dau ran,
va bi truot dai, hay déi nguoc trdlai, cho dén diém khoi dau.

Du nhu vay, “nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo” rét gan voi nhdp
dinh that dén ndi ching ta dimg ché cudi né. Trong nhdp dinh
hanh gid cam nghiém dugc niém hoan hy v6 cung va niém
vui tran ngap. N6 lam cho hanh gia cam thay bay bong nhu
mot qua khi-tuong-cau trong nhiéu gio, khong con quan tam
gi dén thé sy, va véi nang luong sung man dén ndi hanh gia
kho c6 thé ngu duoc. Day la kinh nghiém 16n nhat trong doi
hanh gia. N6 sé thay d6i ban rat nhiéu.

Qua viéc rén luyén thém doi chat va suy ngam lai trai
nghiém ctia minh véi tri tué sang sudt, ban sé c6 thé dam
minh vao trong dinh tudng, hay duoc dinh tudng bao phu, ma
khong bi déi bat ra. Roi ban sé budce vao thé gidi diéu ky cua
Dinh.

* Cha thich cua nguoi dich: Yo-Yo la mot logi @6 choi
g0m hai mdnh giong nhau lam bang nhya, g6 hay kim logi, néi
vdi nhau bang mot truc va chuyén dong quanh mot sgi day. Dé
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choi Yo-Yo, ban dat mot ngén tay vdo cdi thong long & cudi sof
ddy, sau d6 tha Yo-Yo xudng vdi dong tdac nhe nhang. Khi Yo-Yo
di dén cudi sgi diy, ban cir dong cd'tay, Yo-Yo sé quay nguoc trd
vé tay bon ngay tifc khic. Cdc ban tré choi Yo-Yo thanh thao sé
tung ddy dé' mia Yo-Yo vdi nhiéu hinh thdi khdc nhau rdt hip
dan. Chinh vi Yo-Yo chay ra bdt vao nhanh nhu chdp theo sy
diéu khién cia ban tay khién Ngai Ajahn Brahm da di dom vi
kiéu nhdp dinh thip tho chiit xiu la “nhdp dinh kiéu tro choi Yo-
Yo”.
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-11 -
TAM THIEN: HY LAC, HY LAC
VA HY LAC TIEP NOI NHAU

Nhitng Diém Quan Trong N6i Bat Cua Cac Tang Thién
Ké tu lac nhdp dinh, hanh gia sé khong con kha nang diéu
khién. Hanh gia sé khong thé ra ménh lénh nhu van thuong
lam. Khi y chi mudn diéu khién bién mét, thi tir nglt “t6i s&”
von tao thanh khéi niém vé tuong lai cting bién mat. Vi khai
niém vé thoi gian ngung lai trong Dinh, chinh cau héi “Ta sé
lam gi ti€p theo?” ciing khong thé khdi 1én. Tham chi hanh
gia cting khong thé quyét dinh ltc nao sé xudt dinh. Chinh su
vang bat tuyét ddi cua y chi, va méi tuong quan ctia né 1a thoi
gian, da tao cho cac tang thién tinh 6n dinh vuot thoi gian va
doi luc cho phép né kéo dai nhiéu gio hy lac tuyét voi.

Bdi vi ¢6 sy nhat tdm tuyét hao va chanh niém tap trung
vao moét diém c§ dinh, hanh gia sé mét kha nang tao tac quan
diém cua minh trong lac nhdp dinh. Sy hiéu biét mot van dé
dua trén so sanh - lién hé cai nay véi cai kia, & day & do, bay
gi¥ trude day. Trong lac nhdp dinh, tat ca nhing gi tri giac
nhan biét la mdt niém hy lac bat nhi, bao trum toan thé va bat
dong, khién khong con mét khoang trong nao dé€ cho mot
quan diém c6 thé khdi lén. Clung giéng nhu trong mot tro
choi d6 vui, khi nguoi ta dua cho ban bic anh cia mot vat rat
ndi tiéng dugc chup tir moét goe do khéac thuong, va ban phai
doan ra d6 la vat gi. C6 mot s6 vat ta rat kho nhéan ra néu
khong nhin chang tir nhiéu goéc do khac nhau. Khi tdm nhin
da mat thi sy hi€u biét ciing khong con. Vi vay, trong lac nhdp
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dinh khong nhiing hanh gia khong con cam giac vé thoi gian
ma cing khong con biét nhing gi dang xay ra. Vao luc d6,
tham chi hanh gia sé khong biét minh dang nhap ting thién
nao. T4t ca nhimng gi hanh gia biét dugc 1a mot niém hy lac
cuc do, bat dong, khong thay doi trong moét khoang thoi gian
khong thé biét duoc.

Mic du khong con sy hiéu biét trong ltac nhdp dinh, chac
chan 1a hanh gia khong phai & trong trang thdi xuat than.
Chénh niém ctia hanh gia ting cudng dén mic do sic bén
khong thé tudng tugng duoc. Hanh gia van tinh gidc vo ciing.
Chi c¢6 chanh niém 1a bat ddong. N6 nhu bi té liét. Va trang thai
tinh lang cua chdnh niém cuc manh, sy nhat tdm tinh gic
tuyét hdo, lam cho cdm nghiém nhdp dinh hoan toan khac véi
bét ct céi gi hanh gia biét trudc kia. Pay cing khong phai la
trang thai vo y thic. N6 1a trang théi y thac bat nhi. Hanh gia
chi biét mot diéu, d6 1a mot niém hy lac bat dong vuot thoi
gian.

Sau d6, khi hanh gia da xudt dinh, trang thii nhat tam
tuyét diéu cua y thic tan ra. Véi trang thai nhat tam suy yéu
dan, tri gidc tai xudt hién, va tdm c6 kha nang chuyén dong
trdlai. Tam da 1ay lai khoang khong gian can c6 dé€ so sanh va
hiéu biét. Y thic binh thudng da tré lai v6i hanh gia.

Vita méi xudt dinh xong, hanh gia thudng nhin lai nhimg
gi da xdy ra va duyét lai trai nghiém nhdp dinh. Nhing lan
nhdp dinh 1a nhitng bién ¢ manh liét dé€n ndi ching dé€ lai mot
ddu an khong thé x6a mo trong ky tc cua hanh gia. That vay,
hanh gia khong thé nao quén dugc ching bao 1au ma ho con
song. Ho thudng dé dang nhd lai ddy dd moi chuyén. Hanh
gia hiéu r0 chi tiét ctia nhimng gi xay ra trong lac nhdp dinh, va
hanh gia biét d6 la tang thién nao. Hon nita, nhiing dit kién dat
duoc qua viéc duyét lai tién trinh nhdp Dinh tgo nén ting ciia tué
gidc dua dén gidc ngo.
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Mot tinh chat la lung khéc d€ phan biét cAm nghiém nhdp
dinh v6i tat ca nhiing kinh nghiém khéc 1a trong lac nhdp dinh,
tat ca nam gidc quan hoan toan déng lai. Hanh gia khong thé
thay, nghe, ngui, ném hay cam gidc duoc sy xtic cham. Hanh
gia khong nghe tiéng qua kéu hay tiéng moét ngudi dang ho.
Tham chi néu c6 tiéng sam nd gan d6, hanh gia cing khong
nghe trong ltc nhdp dinh. Néu c6 ai vo trén vai ban, hay kéo
ban 1én hay dat ban xuéng, trong ltc nhdp dinh ban cing
khong biét duge. Trong luc nhdp dinh, tam ban hoan toan bi
cat dat khoi ndm giac quan khién chiing khong thé xam nhap
vao duoc.(9)

C6 lan mot cu si da ké cho toi nghe rang, trong mot
truong hgp hoan toan tinh co, anh dy da chim sau vao dinh
nhu thé nao trong khi dang hanh thién ¢ nha. Vg anh tuéng
anh ta da chét nén goi xe cap cttu. Anh ta duoc chd ngay dén
bénh vién trong tiéng coi hu vang rén. Trong phong cap
cttu, béc si khong ghi nhan duoc nhip tim trong thi nghiém
dién tam do6, va khong c6 ddu hiéu hoat dong cua néo trong
dién nao do. Vi thé bac si truc da dat mdy kich hoat co tim
trén nguc anh ta d€ kich thich cho tim hoat déng lai. Mac du
anh bi bat 1én bat xudng trén giuong bénh do stc kich dong
cua dién, anh van khong cam thdy gi ca. Khi anh xudt dinh
trong phong cap cttu, hoan toan binh thuong, anh khong hiéu
tai sao anh lai & day, khong biét gi dén xe cap cttu hay tiéng
coi ht, khong biét gi vé nhiing tac dong cta chiéc mdy kich
hoat co tim lam co giat co'thé anh. Trong khoang thoi gian dai
anh dang nhdp dinh, anh hoan toan tinh giac, nhung chi biét
hy lac ma thoi. Bay 1a mét thi du vé nam giac quan da bi dong
lai nhu thé nao trong cam nghiém nhdp dinh.



215

Tém Tat Nhitng Diém Quan Trong N&i Bat Ctia Cac Tang

thién

Nhu vay, diéu hitu ich can biét 1a trong lac nhdp dinh:

Khong thé ¢é y tuong khai lén.

Khong c6 tién trinh tao ra quyét dinh.

Khong c6 tri gidc vé thoi gian.

Y thttc 1a bat nhi, nén khong thé dat duoc sy hiéu biét

binh thuong.

5. Tuy nhién hanh gia hét stc tinh gidc, nhung chi tinh
gidc vé niém hy lac bat dong.

6. Nam gidc quan hoan toan déng kin, va chi c6 giac
quan th sau, la tam, la dang hoat dong ma thoi.

LN

b6 la nhiing dédc diém cua nhdp dinh. Vi thé, trong lac
thién dinh tham sau, néu hanh gia tu hoi khong biét d6 c6
phai la Dinh hay khong, hanh gia c6 thé chac chan d6 khong
phai 1a nhdp dinh! Khong c6 suy nghi nao nhu vay c6 thé hién
httu trong su bat dong cua nhdp dinh. Nhiing ddc diém nay
chi ¢6 thé nhan biét sau khi xudt dinh, hanh gia duyét xét lai
tién trinh chanh niém mot khi tdm c6 thé chuyén dong lai
binh thudng.

So Thién

Tam Dao Déng / Tam va Tir (Vitakka va Vicara)

Tat ca cdc tang thién 1a nhimg trang théi hy lac gan nhu bat
dong. Tuy nhién, trong So Thién, van con nhan ra mot vai sy
di chuyén. Toi goi su di chuyén nay 1a “tam dao dong” cua
So Thién. Hanh gia tinh gidc vé niém hy lac tuyét diéu, manh
mé dén ndi né da trdn ap hoan toan céi nga diéu khién y chi
va hanh dong. Trong lac nhdp dinh, hanh gia & trong trang thai
tu dong di€u khién ma khong c¢6 cam giac minh dang diéu
khién, va qua dung nhu thé. Tuy nhién, niém hy lac qua tuyét
diéu dén ndi né c6 thé lam phat sinh mot chit dinh mac. TAm



216

nam gitt niém hy lac theo ban nang. B&i vi niém hy lac ctia So
Thién do budng x& phat sinh, sy ndm gitt vo tinh d6 lam suy
yéu hy lac. Thay rang niém hy lac dang suy yéu, tam lién tu
dong budng xa sy ndm gitt, va niém hy lac gia ting sttc manh
trdf lai. R6i tAm lai ndm git, r6i lai budng xa. Su di chuyén vo
tinh t€ nhi d6 lam khdi sinh “tam dao dong” ctia So Thién.

Tién trinh nay c6 thé nhan biét bang cch khac. Khi hy lac
yéu dan vi bi v6 tinh ndm gitt, c6 vé nhu chanh niém di
chuyén khoi hy lac mot chat. Ri chdnh niém duge kéo tra
lai vao hy lac khi tdm tu dong budng xa. Su di chuyén lui téi
nay la mot cach thi hai d€ mo ta “tam dao dong” cua So
Thién.

“Tam dao ddng” nay that ra la mot cap gom hai yéu t&
cta So Thién goi la vitakka va vicara (Tam va Tit). Vitakka la sy
tu dong di chuyén tré lai vao hy lac; vicara 1a sy vo tinh ndm
gitt hy lac. Mot vai luan su gidi thich vitakka va vicara nhula
“y niém khéi dau” va “y niém duoc duy tri”. Trong mot s6 van
canh khac cdp nay c6 thé dung d€ dé cap dén “y niém”,
nhung trong nhdp dinh, chic chdn ching c6 nghia khéc.
Khoéng thé nao mot hoat dong tho so nhu la suy nghi lai ¢6
thé ton tai trong mot trang thai tinh t&

nhu nhap dinh. That ra, su suy nghi da dung lai rat lau
trude khi nhap dinh. Trong nhdp dinh, vitakka va vicara déu la
nhimng chuyén dong lang 1é khong 16i va vi thé khong thé du
diéu kién dé€ xem la y niém. Vitakka la mét su di chuyén lang
1€ ctia tam trd vao hy lac. Vicara la su di chuyén lang 1é ctia
tam dé nam gitr hy lac. Bén ngoai Dinh, nhitng chuyén dong
ctua tdm nhu vay thuong phét sinh y niém, va déi lac 10i néi.
Nhung trong Dinh, vitakka va vicara trd nén qua tinh t€ dén
ndi khong thé tao ra y niém. Tat ca nhitng gi ma ching c6 thé
lam duoc la di chuyén chanh niém trd vé véi hy lac va git
ving chanh niém & dé.



217

Nhit Tam (Ekaggata)

Yéu t8 thit ba ctia So Thién la nh4t-tam, (ekaggata). Nhét tam
12 chanh niém tinh giac tip trung that sic bén vao mot viing
hién hiru rdt nho. N6 nhat-tdm trong khong gian bai vi né chi
thdy mot ngudn hy lac duy nhét cung véi mot viung khong
gian nhé bao quanh hy lac do su dao déng ctia So Thién. N6
nhat-tam trong thoi gian boi vi né chi biét gidy phut hién tai,
duy nhét va chinh x4c dén ndi tat ca y niém vé thoi gian hoan
toan bién mét. Va né nhat-tam trong thé gidi hién tuong bdi
viné chi biét moét doi tuong - d6 1a hy lac, mét déi tuong cua
tam- va né hoan toan quén han thé giéi ctia ndm giac quan va
than thé caa hanh gia.

Nhat-tam trong khong gian tao ra mot cam nghiém ky la
vé y thic bat nhi, chi c6 thé tim thay trong nhdp dinh, d6 la
ltc hanh gid hoan toan tinh gidc nhung chi vé mét doi tuong
ma thoi, va theo mét géc do nao do, trong nhitng khoanh
khéc phi thoi gian. Y thitc tap trung vao mot ddi tuong dén
muc d6 chiic nang hiéu biét bi ngung lai trong mot lac. Chi
sau khi nhét- tAm da tan bién, va hanh gia da xudt dinh, hanh
gia mdéi c6 thé nhan ra nhiing dac diém nay cta So Thién va
hiéu duoc ching.

Nhat-tam trong thoi gian tao ra sy 6n dinh phi thuong
ctua So Thién, cho phép né kéo dai trong mot thoi gian that
lau ma khong can nd luc nao. Khéi niém vé thoi gian dya trén
viéc do luong ting khoang cach: tir qué kha dén hién tai, tur
hién tai dén tuong lai. Khi tat cd nhimg gi hanh gia nhan
biét trong luc nhdp dinh la chinh ngay gidy phut nay, thi
khong con khoang trong nao dé do luong thoi gian. Tat ca
khoéng cach da déng lai. N6 dugc thay thé bang tri gidc vé
trang thai phi thoi gian va bat dong.

Nhat-tam trong thé gidi hién tugng tao ra su xuét hién
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phi thudng cua niém hy lac néi tiép hy lac, khong thay déi
trong su6t thoi gian nhdp dinkh. Diéu nay 1am cho nhdp dinh trd
thanh moét noi an tra that thanh tinh.

Theo ngdn ngtr hoc thuat, ekaggata 1a mot tur ghép Pali
nghia la “diém tot dinh”, ngir can aggu (tiéng Sankrit 1a agra)
dung dé chi dinh mot ngon nui, cuc diém ctia moét kinh
nghiém, hodc tham chi con d€ chi thu dé caa moét qudc gia
(nhu trong Angra, thu d6 ¢8 Moghul ctia An D6). Nhu vay,
ekaggard khong chi la nhat-tam theo nghia xua cii, ma con la
su tap trung doc nhat vao mot céi gi vuon 1én cao va siéu
pham. Biém thuong dinh déc nhat ma nhat-tdm tap trung
hudng dén trong So Thién chinh 1a niém hy lac cuc do (piti-
sukha).

Hy-Lac (Piti-sukha)

That vdy, hai yéu t6 cudi cung cua So Thién la hy va lac ma
toi sé thao luan chung véi nhau bdi vi ching la mét cap di
lién nhau. Trong thuc t&, chang chi roi nhau trong Tam Thién,
ltc d6 hy chdm dat va chi con lac “mét minh”. Vi vay, chi sau
khi nh&p Tam Thién hanh gid mdi biét duoc tir kinh nghiém
ctia minh thé nao 1a hy va thé& nao 1a lac. O day t6i giai thich
cap nay nhu la mét ciing du.

Hai yéu t6 nay cuia So Thién dé cap dén niém hy lac la
diém tap trung cha y cua chanh niém, va tao thanh cam
nghiém c6t 16i cua So Thién. Hy lac 1a dac diém noi bat ctia So
Thién, dén ndind 1a diém dau tién hanh gia nhan ra khi duyét
lai moi dién tién sau khi xudt Dinh. That vay, nhitng truyén
théng huyén bi xuat hién sau Phat gido da choang ngop trudc
cam nghiém ménh méng vo cung, vo nga, tinh lang, ngay
ngat, t6i thuong, thanh tinh xuét thé gian ctia So Thién dén
ndi ho da hiéu cam nghiém nay nhu 1a mot “sy hoa nhap véi
Thuong DE”. Tuy nhién, Dtic Phat giai thich rang day chi 1a
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mot hinh théi hy lac vuot thé gian va con ¢é nhiing hinh thai
cao honntta.

Trong cam nghiém nhdp dinh ctia Phat gido, hanh gia sé
biét dugc nhiéu tang hy lac vuot thoat thé gian. So Thién la
tang tht nhat. Mac du sau khi ra khoi So Thién, hanh gia
khong thé quan niém dugc c6 moét kinh nghiém nao hanh
phtic hon, that ra van con rat nhiéu!

Mai tang hy lac c6 mot “huong vi” khac nhau, mot phdm
chat riéng biét. Nhitng pham chat khac nhau 4y c6 thé giai
thich bang nhitng nguyén nhan khac nhau tao ra hy lac. Ciing
giong nhu stc néng ctia mat troi ¢ tinh chat khac véi sic
néng cua ltra cui, va stic néng ltra cui thi khac véi stc néng
phét ra tir 10 luyén kim, vi thé hy lac phét sinh tit nhiing
nguyén nhan khac nhau sé boc 16 nhiing dac diém riéng biét.

Dic diém riéng biét cua niém hy lac trong So Thién 1a né
phét sinh tir su ving mat hoan toan moi hoat dong ctia nam
giac quan. Khi nam gidc quan da doéng lai bao gom tat ca
nhing phan anh cta nam gidc quan biéu hién thanh y niém,
thi hanh gia da roi khoi thé gidi cua than xac va vat chat (duc
gi6i) (kamaloka) va di vao th€ gidi cua tam thac thuan tinh
(sdc gidi) (riipaloka). Diéu ndy gidng nhu da vit di mot ganh
nang to 16n. Hodc, giéng nhu Ngai Ajahn Chah thuong mo ta,
giéng nhu ¢d ban bi budc chit mét soi day thing biét bao nam
thang. That ra, lau dén ndi ban tré nén quen thudc véi né va
khong con cam thdy dau nita. Rdi béng nhién su cing thang
bién mat va soi day thing duogc thao g&. Niém hoan hy ban
cam thay ltc dé 1a do cai thong long trén c¢6 da bién mat. Cing
giong nhu vay, niém hy lac cua So Thién la do sy tan bién ctia
mot gdnh ndng, va cua tat ca nhimng gi thudc vé thé gian ma
ban da biét. Tué gidc nay vé nguyén nhan cua niém hy lac
trong Thién 14 rdt co ban dé ban c6 thé hiéu dugce 161 day cua
Dbc Phat vé Kho trong T Diéu DE.
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Tom Tat Vé So Thién
Tém tat lai, ndm yéu t8 dé€ phan biét So Thién, rat gon lai
thanh ba yéu t6 sau:
1 + 2. vitakka-vicara: Puoc cadm nghiém nhu la “tam dao
dong”, la sy di chuyén vi té vao va ra khoi niém hy lac.
3. ekaggata: Puoc cam nghiém nhu 14 trang thai bat nhi,
phi thoi gian va tinh lang.
4 + 5. piti-sukha: Puoc cam nghiém nhu la niém hy lac
vuot qua bat ct céi gi thudc thé gian, va phat sinh do
hoan toan vuot khai thé gidi cia ndm giac quan.

Nhi Thién
Gidam Thiéu Tam Dao Dong
Khi So Thién tr& nén sau lang, thi tim dao dong suy gidm va
niém hy lac duoc cung c6. Hanh gia di dén mot trang thai 1a
van ndm gitt hy lac & mic do vi t€ nhat, nhung diéu nay
khong du dé tao nén su bat 6n nao cho hy lac. Niém hy lac
khong suy gidm béi sy ndm gitt, va chdnh niém ciing khong
c6 vé mudn di chuyén khéi ngudn hy lac. Niém hy lac manh
mé dén ndi sy nam gitt khong thé qudy nhiéu duogc. Mic du
su ndm gilt van con hoat dong, sé khong con sy di chuyén
nao cua tam trd vé véi nguodn hy lac. Tam khong con dao dong
ntta. Day la tang thién dugc mo ta trong kinh nhu 1a khéng con
su di chuyén trg vao hy lac, nhung van con mot chit ndm gitt
(TrungBK 128, 31; Tang ChBK VIII, 63). Giai doan nay rit gan
v6i Nhi Thién dén ndi thudng duge bao gdm trong tang thién
nay.

Khi niém hy lac d@ manh mé dén mic do vimng chic
khong thé nao lay chuyén dugc, thi khong con ly do gi dé
vicdra nam git nita. Dén thoi diém nay, tim da hoan toan tu
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tin, du dé€ budng xa tan cuing. Vi su budng xa cudi cung nay,
phét sinh tir niém tin tudng vao sy vimng chac cta hy lac, su
nam gitt bi€n mat va hanh gi tién vao Nhi Thién ding nghia.

Nhu vay, dac diém dau tién cua Nhi Thién duogc mo ta
trong kinh 14 avitakka va avicara, nghia la “khong di chuyén,
khong nam gitt” (khong tdm khong td). Trong cdm nghiém
thuc t€, diéu nay c6 nghia la tdm khong con dao dong. Pac
diém th hai la ajjhattam sampasidanam, nghia la “tin tudng
ndi tai”. Trong cam nghiém thuc t€, di€u nay mo ta niém tin
tudng tron ven vao su vitng chic cta hy lac, va dé 1a Iy do dé
vicdra chdm dt sy ndm gitt.

Nhdt Tam Tuyét Héo

Déc diém thi ba va la dic diém duge nhan thay rd nhat cua
Nhi Thién la cetaso ekodibhdvam, nghia 1a nhat tam tuyét hao.
Khi khoéng con chit dao déng nao, thi tdm giéng nhu mot
tang d4 viing chic, bat dong hon ngon nti va ciing hon kim
cuong. Mot trang théi tinh lang bat dich dén muc tuyét hao
nhu thé that 14 ky diéu. Tam an tra trong hy lac ma khong
may may dao dong. Day la dac diém sé duoc nhén ra sau nay
nhu la pham chét tuyét hao cua Dinh (Samadhi).

Dinh (Samadhi) la nang lyc cha tam tinh lang, va trong
Nhi Thién su chd tdm nay duge duy tri vao mot déi tuong
ma khong lay dong chat nao. Tham chi khong c6 ca sy dao
dong vi t& nhat. Hanh gid nhu bt dong, viing chac nhu bi té
liét, nhu dinh chat véi loai keo t6t nhat, tham chi cing khong
thé run ray duoc. Tat cd moi dao dong trong tam da bién mat.
Khong thé c¢6 mic d6 tam tinh lang cao hon nita. Trang théi
nay duoc goi la Chdnh Dinh, va dac diém nay van duoc duy
tri khong nhimg & Nhi Thién ma con & cac tang thién cao hon.
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Hy Lac Do Dinh Sinh Va Sy Chdm Dit Moi Tao Tic
Chinh Chdnh Dinh nay da tao ra huong vi doc ddo ctia niém
hy lac trong Nhi Thién. Ganh nang da anh hudng dén So
Thién, la phién ndo do tdm dao dong, nay da dugc doan trir.
T4t ca dang yén trong trang théi hoan toan tinh ldng ngay ca
tam nhdn biéf cing vay. Su tinh lang tuyét d6i ay gitp hanh
gia vuot thoat moi phién ndo do tdm dao dong, va hién 16
niém hy lac tuyét voi do Pinh thuan tinh phéat sinh. Trong
kinh, niém hy lac cta Nhi Thién duoc goi la hy lac do Dinh
sinh (samadhija piti - sukha) (Trung BK 9, 11). Niém hy lac &y
cao thuong hon, 16n lao hon niém hy lac do vuot 1én thé giéi
ctia nam giac quan. Hanh gia da khong mong doi niém hy lac
nhu vay. Niém hy lac nay thudc vé mot thé gidi hoan toan
riéng biét. Sau khi da trai nghiém Nhi Thién, da nhan thac
duoc hai “loai” hy lac cuc ky vuot thé gian, hanh gia tu hai
khong biét con c6 mitc d6 hy lac nao khéc trudc mét.

Mot dac diém quan trong khac cta Nhi Thién la tat ca
moi tao tdc da hoan toan chdm duat, ngay ca hanh dong vo
tinh lam tam dao déng cting hoan toan bién mat. Tam tao tdc
khong con nita. Chi dén khi ¢6 trai nghiém vé Nhi Thién hanh
gia mdéi 6 thé hiéu tron ven nghia cta ti ngw tdm tao tdc -
clng gidng nhu con nong noc chi ¢ thé hiéu duoc y nghia
tron ven cua “nudc” khi né ra khoi nudce véi kinh nghiém ban
dau cua moét cha céc trén dat lien. Khong nhiing tdm tao tdc
da bién mat, c6 vé nhu la phan chinh yéu ré rang d€ nhéan dién
ban sic c6 hitu ctia hanh gia cting bi loai bo.

Nhiing gi trudc day c6 vé nhu rd rang hién nhién nay
bong try thanh mot 4o anh, mot vong tudng. Hanh gia hiéu
th4u sudt 4o tudng vé€ y chi tu do nhd st dung nhiing dir kién
tir kinh nghiém séng dich thuc cta minh. Triét gia Jean Paul
Sartre, nguoi da nhan dinh “hién httu tac 1a hanh dong”, cé
thé da khong biét dén Nhi Thién, noi d6 ¢6 “hién hitu” ma
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khong ¢6 “hanh dong” nao ca. Nhiing tdng thién nay that la
lung, va ching phu nhan moi kinh nghiém binh thuong.
Nhung chdang c6 that, con that hon ca thé gidi nay.

Tém Tit Vé Nhi Thién
Nhu vay, Nhi Thién duoc phan biét bang bén tap hop ctia cac
yéu t6:

1 + 2. Avitakka-avicara, ajjhattam sampasidanam (khong
tam - khong tit, tin tudng ndi tai): Pugc cdm nhan nhu
1a su giam thi€u “tdm dao dong” tir So Thién do niém
tin tudng noi tai vé su dn dinh cua hy lac.

3. Cetaso ekodibhdvam (nhdt tdm tuyét hio): Nhat tam tinh
lang nho niém tin tudng tron ven vao hy lac. Biéu nay
thuong duoc cam nghiém nhu la su tinh lang viing
chic nhu d4, hay 1a Chdnh Dinh.

4. Samadhija piti - sukha (hy lac do dinh sinh): La tam diém
cua tang thién nay, 1a niém hy lac vuot thé gian phat
sinh tit su chdm dt moi chuyén dong cua tam.

5. Sy chdm ditt moi tao tdc: Puge thdy 1an dau tién 1a tam
tao tac da hoan toan bién mat.

Tam Thién
Khi su tinh lang cua tdm nhdn biéf tiép tuc, su tinh lang cta
d6i tuong nhan biét lai cang thém sau sac. Can nhé rang trong
nhdp dinh, 461 tugng nhan biét 1a phan anh cta tdm, va tam la
chii thé' nhdn biéf (hay tdm nhdn biét). Trudc tién tam nhdn biét
trd nén tinh lang, r6i phan anh caa né, tic la doi tugng cua
tam, cling tu ti trd nén tinh lang.

Trong hai tang thién dau tién, phan anh cta tam duoc
nhan biét nhu 14 niém hy lac ma cho dén nay duoc goi la piti-
sukha. Trong Tam Thién, phan anh ctia tdm da tién lén mot
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mitc d6 tinh lang cao hon, dén mot thi hy lac khac hén.

Hy (Piti) Da Bién Mat

Trudc khi tién dén Tam Thién, tat ca niém hy lac déu c6 mot
diém gi d6 giéng nhau, mdc du ching khic nhau trong
huong vi vi nhiing ly do khac nhau. Diém giéng nhau d6 la
su két hop caa hy véi lac. Béi vi ching luén luon di véi nhau,
khong thé chia cat, gidng nhu cdp do6i song sinh dinh lién
nhau, cho nén khéong nhitng v6 ich ma tham chi con khong
thé noéi vé chiing mot cach riéng ré. Cho dén bay gio, chinh
su két hop nay da cho moi niém hy lac ¢c6 mét diém chung
giéng nhau. Gio day, trong Tam Thién, hy bién mat chi con
lac nén di tao ra mot loai lac tho hoan toan khac han.

Chi sau khi ¢6 cdm nghiém Tam Thién hanh gid m&i biét
duoc lac (sukha)la gi, bang cach lién hé véi cdam nhan vé hy
(piti)la nhu thé nao. Hy ctia Nhi Thién c¢6 vé hung phan hon
bat ct céi gi khac. Tuy nhién gio day trong cap hy lac, thi hy
dugc xem nhu 1a phan yéu hon. Lac 14 phan tinh t&€ hon.

Chdnh Niém, Tinh Gidc, Va Xa

Dai véi tat ca cac tang thién, nhing cam nghiém hau nhu
khong thé moé ta duge. Tuy nhién, tdng thién cang cao thi cam
nghiém cang sau sac hon va cang khé mé td hon. Nhitng trang
thai y va ngdn ngir dung dé€ dién ta ching that xa voi d6i véi
thé gian. Nhin chung, hanh gia c6 thé néi rang niém hanh
phtic ctia Tam Thién 12 lac, ¢6 cdm gidc dé chiu hon, yén ling
hon, va an tinh hon. Trong kinh, lac tho nay dugc kem theo
nhimg ddc diém nhu chanh niém (sati), tinh gidc
(sampajaiifia), va xa (upekkha), mac du trong Kinh Bat Poan
(Anupada Sutta) (Trung BK 111) néi rang nhitng dac diém nay
c6 mat trong moi tang thién. Co 1é nhiing tinh chit nay duoc
nhan manh nhu 1a dic diém ctia Tam Thién nham muc dich
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chi 16 rang trong tdng thién tham sau nay, hanh gia git viing
chanh niém that sic bén, hét stc tinh gidc, va tinh lang dén
ndi hanh gia van nhan biét ma khong chut lay dong, va day
la nghia can ban caa Xa (upekkha).

Van La Sy Tinh Ling Vimg Nhu Dd Va Sy thng Mit Cia
“Tam Tao Tac”

Tam Thién van 1a Chdnh Dinh, 1a sy tinh lang vimng nhu d3, su
vang mat cua tdm tao tdc, va thé gidi cia ndm gidc quan van
bét kha xam nhap. N6 duoc phan biét véi Nhi Thién qua ban
chat caa “lac”, nay da bay lén mét mic d6 cao hon va xuét
hién nhu mét loai hanh phtic hoan toan khac han. “Lac” nay
sung man dén ndi kinh da trich lai 101 mo ta ctia bac giac ngd
vé Tam Thién nhu 1a “Xa Niém Lac Tra” (Truong BK 9, 12).

Tém tit vé Tam Thién
Nhu vay, Tam thién ¢ nhiing ddc diém sau:
1. Hy lac da phan ly, da mat di phan tho so hon 1a hy
(piti).
2. Niém hanh phtc con lai, la lac (sukha), boc 16 pham
chét chanh niém sic bén, tinh gi4c va xa.
3. Vanlasuytinh ling vitng nhu dé, “tdm tao tdc” da vang
bat, giong nhu trong Nhi Thién.

T Thién

Khi sy tinh lang cua tdm nhdn biéf lam lang diu d&i tuong
nhan biét, niém hy lac von la dac diém chinh yéu cua ca ba
tang thién trudc day nay lai thay d6i lan nira khi hanh gia tién
vao Tt Thién. Chi dén ltc nay né thay déi rét rdo hon. Lac
tho hoan toan bién mat. Céi con lai la mot tdm nhdn biéf tuyét
dai tinh lang dang theo doi sy thanh tinh tuyét dai.
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Tu géc d6 cta Ta Thién, niém hy lac ctia nhiing ting thién
trude dugc xem nhu la sy dao dong con sét lai caa déi tugng
tam thic, va la mot th phién ndo lam che m& moét cai gi vi
dai hon. Khi niém hy lac da suy yéu, tat ca nhimg gi con lai 1a
su thanh tinh sau ldng vén 1a ddu hiéu cua T Thién. Khong
c6 gi dao dong & day, khong c¢6 gi téa sang. Khong c6 cam
nghiém hanh phic hay khé chiu. Hanh gia cam thdy mot su
thang bang tuyét hdo ngay tai chinh gifta tAm thic. Ciing
giéng nhu tai tAm di€m ctia mot con 18c xody, khong ¢é gi dao
dong tai chinh gitta con mat ctia tam. O day c6 mot cam giac
tuyét hao, su tuyét hdo cua thanh tinh va tinh giac. Ptic Phat
da giai thich diém nay nhu 1a “xa niém thanh tinh” (upekkha
sati parisuddhi) (Truong BK 9, 13).

Su thanh tinh trong Tt Thién khong gidng bt ct su
thanh tinh nao c6 thé tim thay & thé gian. Hanh gia chi c¢6 thé
biét duoc sau khi da trai qua nhimg cam nghiém ctia ba tang
thién trudce. Lo trinh nay la con duong duy nhét d€ xac nhan
sau nay rang niém thanh tinh bat dong ma hanh gid da cam
nghiém duoc qua that 1a Tt Thién. Hon nita, trang thai cua
Tt Thién thanh tinh dén ndi hanh gia van tiép tuc an tra trong
dé6 rat nhiéu gio. Hanh gia hinh nhu khoé c6 thé trai nghiém
dugc T Thién véi thoi gian ngan hon.

Madc du ca hy va lac déu da bién mat trong Ta Thién va
tat ca nhing gi con lai la sy thanh tinh tuyét hao, sau nay khi
oOn lai qué trinh 4y hanh gia sé nhan ra cdm nghiém d6 la niém
hy lac t6i thugng. Su thanh tinh tuyét hao ctia T Thién dugc
xem la niém hy lac cao nh4t trong t4t ca cac ting thién. B6 la
niém hy lac t6i thuong khi moi hy lac khac da chdm dut! Day
khong phai la tro choi chitr dé€ 1am ra vé thong thai va huyén
bi. DBay chinh la hy lac dung nhu that.
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Tém Tit Vé Tit Thién
Nhu vay Ta Thién c¢6 nhitng déac diém sau:
1. Hy bién mat.
2. Mot tri gidc vé su thanh tinh tuyét ddi ton tai rat lau
dai, chi dat dugc vao giai doan cudi cua ba tang thién.
3. Van 1a sy thanh tinh vitng chic tuyét d6i nhu d4, su
vang mt ctia tdm tgo tdc, gidng nhu trong Nhi Thién
va Tam Thién.
4. Su hoan toan bat kha xam nhap tir thé giéi nam giac
quan va than thé cuia hanh gia.

Nhitng Vi Du Cua Dirc Phat Vé Bon Tang Thién

Dtic Phat thudng moé ta cam nghiém vé bon ting thién bang
nhiing vi du goi hinh (VD, Trung BK 39, 15- 18, 77, 25-28).
Trudce khi giai thich nhitng vi du d6, tudng cling hitu ich khi
ching ta ding lai va lam séng t6 y nghia cua tif kaya, mot tu
Pali chinh yéu duoc dung trong moi vi du. Kaya mang mot
pham vi y nghia giong nhu tit “body” (than) cua tiéng Anh.
Cung gidng nhu tir “body” c6 thé mang ¥ nghia khac ngoai y
nghia 1a than thé ctia moét ngudi, thi du nhu “a body of
evidence” (mdt s8 lugng bang chiing), vi vay, tit kaya ciing c6
nhiéu nghia khac ngoai y nghia 1d mot than thé, chang han
nhu “nama-kaya” (mot sd yéu t6 cua tam thic) (Truong BK
15,

20). Trong cdc tdng thién, nam gidc quan khong hoat dong,
diéu nay nghia la khong c¢6 cam nghiém vé than xac. Than
xac da duoc siéu viét. Vi vay, khi Dac Phat néi trong bon vi
du nay: “vi thé khong c6 phan nao trong toan bo kaya cta ngai
khong duoc thdm nhuan bdéi hy lac vwv...”, diéu nay cé thé
xem nhu cé y nghia la “vi thé€ khong cé phan nao trong todn by
cdm nghiém tdm thifc cta ngai khong duoc thdm nhuan...”
(Trung BK 39, 16). Biém nay thuong bi hiéu lam.
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Vi du cua Diic Phat vé So Thién la mot vién dat sét (duoc
dung lam xa- phong) véi vira du d6 dam, khong qua kho cang
khong qua uét. Vién dat sét biéu hiéu cho dinh tam, trong d6
chanh niém da gidi han su tap trung vao mot vung rat nho do
“sydao dong” tao ra. Do am tugng trung cho niém hy lac khoi
sinh do hoan toan cach biét véi thé gidi cua nam gidc quan.
D0 &m thdm nhuan toan thé vién dat sét 4m chi rang niém hy
lac da thdm nhuan xuyén sudt khong gian va khoang thoi gian
ctia cam nghiém tam thic. Diéu nay vé sau hanh gia nhan ra
nhu 13 hy lac tiép ndi hy lac, va rdi nhiéu hy lac hon nira,
khong gian doan. Vi 1a d6 &m khong qua miic, nén khong bi
ri ra ngoai, d€ mo ta niém hy lac luén luén duge git lai trong
khoang khong gian do “su dao dong” tao nén, khong bao giv
lot ra khoi vung khong gian cta tam thac d€ di vao thé gidi
ctia ndm gidc quan, bao 1au ma Dinh van con tdn tai.

Nhi Thién dugc vi nhu mot céi ho nudce khong cé 16i vao
cho nguén nudc tir bén ngoai, nhung lai c6 dong sudi bén
trong phun nuéc mat day ho. Ho6 tugng trung cho tam. Su
vang mat hoan toan con dudng cho nuéc tit bén ngoai c6 thé
chay vao ho am chi tinh bat kha xam nhap cua tdm doéi véi
bat ct anh hudng nao tir bén ngoai. Ngay ca tam tgo tdc cing
khong thé xen vao tam dang nhdp dinh nhu vay. Tinh bat kha
xam nhap chat ché nhu vay la nguén gdc phat sinh su tinh
lang vimg nhu dé4 cta Nhi Thién. Dong sudi bén trong cung
cap nudc mat cho ho tugng trung niém tin tudng noi tai vao
niém hy lac caa Nhi Thién (ajjhattan sampasidanam). Niém tin
tudng noi tai nay tao nén sy budng xa hoan toan, lam tam mat
diu d€ di vao tinh lang va giai thoat tam khoi moi sy dao
dong. Su mat diu tuong trung cho hy lac do Pinh sinh, da
thdm nhuan toan bd cam nghiém tam thic, khong thay déi
trong sudt khoang thoi gian nhdp dinh.

Tam Thién dugc mo td bang 4n du mot déa sen lén manh
nho ngdm minh trong h6 nudc mat mé. Boéa sen tugng trung
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cho tdm trong Tam Thién. Nudc c6 thé lam tuoi mat canh sen
va la sen nhung khong bao gid c6 thé thdm vao hoa sen, vi tat
ca nudc déu chay lan ra ngoai. Su mat mé tugng trung cho
lac, nudc tuong trung cho hy. Vi vay giéng nhu déa sen ngam
minh trong nudc, tam trong Tam Thién dugce lac lam mat diu
nhung khong bi hy thdm vao. Tam trong Tam Thién chi cam
nghiém lac tho ma thdi. Trong Tam Thién, tim van ti€p tuc
cdm nghiém sy tinh lang vitng chic nhu d4 khong bao gid
dao dong, cling giéng nhu déa sen trong vi du trén, van luoén
luén ngam minh trong nudc. Gidng nhu nudc mat lam cho
déa sen 16n manh, cting vay lac tho cia Tam Thién git viing
cho tam bat déng. Mot 1an nita trong vi du trén, giong nhu
nudc ho 1am cho déa sen thdm nhuan sy mat mé tir goc dén
ngon, cing vay, lac tho doc ddo ctia Tam Thién thdm nhuan
toan bo cam nghiém tam thuc tir dau cho dén cudi.

Tt Thién dugc vi nhu mot ngudi duing mot tim vai trang
trum tir dau dén chan. Nguoi nay tuong trung cho tam, con
tdm vai trdng tugng trung cho chanh niém va xa thuan tinh
von 1a ddu hiéu cua Ta Thién. Tam trong T Thién khong c6
d&u vét, trong sach nhu tdm vai tring, hoan toan tinh ling va
chi thanh tinh va don thuan tinh gi4c. Su thanh tinh tuyét déi
nay thdm nhuan toan bo cdm nghiém tam thac, tir dau cho
dén cuéi, cling giéng nhu tdm vai tring che pht ngudi ay tit
dau dén chan.

D46 1a y nghia cta bon vi du vé bon tang thién theo nhu toi
hiéu.

T Tang Thién Nay Tién Lén Tang Thién Kia

Nhu toi da néi trude day, trong khi nhdp dinh, hanh gia khong
thé nao di chuyén. Hanh gia khong thé tao ra quyét dinh nao
dé€ chuyén tu tang thién nay dén tang thién kia. Tham chi
hanh gia cing khong thé quyét dinh xuat Dinh. Khi nhdp dinh,
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tat ca kha nang diéu khién kiéu d6 da duoc tir bd. Hon nira,
su tinh ldng sau lang ctia chanh niém trong Dinh da lam déng
bang moi hoat dong hi€u biét vé tinh than dén muic do la
trong khi nhdp dinh, hanh gid khé c6 thé hiéu dugc cam
nghiém cua chinh minh. Nhimng dau hiéu cta nhdp dinh chi
c6 thé nhan biét vé sau, khi hanh gia da xudt dinh va 6n lai
cam nghiém da qua. Nhu vy, trong bat ¢t tang thién nao,
khong nhiing hanh gia khong thé di chuyén, ma hanh gia
cting khong thé biét minh dang & giai doan nao hay minh sé
di dén dau! Vay viéc di chuyén tir tang thién nay dén tang thién
kia xay ra nhu thé nao?

Hay tudng tuong, mot can nha bon phong chi ¢6 moét cua
vao duy nhat. bi qua ctta d6, ban sé vao phong thit nhat. Ban
phaéi di qua phong th nhat d€ vao phong tha hai, di qua
phong thit hai d€ vao phong thi ba, va di qua phong thit ba
dé vao phong tha tu. Khi roi can nha ban phai ra khoi phong
thit tu va trd lai phong thi ba, réi phong thit hai va cudi ciing
la phong th nhét. Nhu vay, ban roi khéi nha d6 tit canh ctra
ma ban da di vao. Bay gi¢ gia thiét la san nha trong t4t ca cac
phong déu tron tudt dén ndi ban khong thé 4p dung thém
mot stic ddy nao nita. Nhu vdy, néu ban vao can nha chi véi
sttc day nhe ban truot vao va dung lai & phong tha nhat. Véi
mot luc ddy vao manh hon, ban c6 thé dung lai & phong thit
hai, thi ba hay thu tu.

Vi du nay mo ta su di chuyén tir tang thién nay dén tang
thién kia thuc su xay ra nhu thé nao. Trong luc nhdp dinh,
hanh gia khong c6 kha nang cht dong diéu khién. Néu hanh
gia tién vao Dinh véi lyc day nhe, hanh gid dung lai & So
Thién. Véi luc ddy manh hon, hanh gia dat dén Nhi Thién hay
Tam Thién. Va véi luc day vao manh hon nita, hanh gia c6 thé
dat dén Ta Thién. Luc ddy d€ tién vao Dinh chi ¢ thé phat
sinh trudc khi nhdp dinh, khi hanh gia con kha nang diéu
khién.
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Luc ddy duoc dé cap & day la su buong xa. Hanh gia tu
tap buodng xa trude khi nhdp dinh, cho dé€n mic do né tréthanh
mot y hudng tu dong caa tam, mot khuynh huéng manh mé
tu nhién. Néu hanh gia budc vao ctra cta cac ting thién véi
mot chut it luc ddy ctia budng x4, hanh gia sé diung lai & So
Thién. Véi mot khuynh huéng tu dong budng xa manh hon,
hanh gia sé dat dén Nhi Thién hay Tam Thién. V& mot
khuynh huéng buéng xa cuc manh, hanh gia dat dén Tu
Thién. Nhung hanh gia khong thé tang cuong luc ddy cua
buoéng xa trong ltc dang nhdp dinh.

Hanh gia c6 thé tu tap luc ddy cua budng xa trudc khi
nhdp dinh bang cach on lai nhitng cdm nghiém hy lac va nhan
ra nhitng tré'ngai duoc goi 1a dinh mac. Khi tdm nhan ra niém
hanh phtc 16n lao cua su buéng x4 khuynh huéng buéng xa
sé gia tang. Dai lac toi phai day céi tAm budng binh cua t6i
bang cach suy nghi: “Nay, thay chua, tim oi! Thdy chua! Tam
hay xem c6 nhiéu hy lac biét bao trong trang thai buéng xa.
Thay chua, tam! Dung quén nhé, tam, dong y roi chi?”. Sau
dé tdm nghiéng vé budng xa manh mé hon. Hay tam c6 thé
nhan ra nhitng trd ngai ctia niém hy lac sau sic hon, d6 1a
nhitng tang 16p dinh méc khac nhau. Qua viéc duyét lai cam
nghiém cq, khi tam nhén ra ké thu ctia hanh phtc caa chinh
minh - 1a nhitng dinh méc - thi nhe ¢6 tri tué¢ 4y khuynh
huéng budng x4 sé tang cuong sitc manh.

Mot cach khac dé hiéu duoc lam thé nao hanh gia di
chuyén ti ting thién nay dén tang thién kia, hay nhé lai vi du
déa sen ngan canh nd ra dudi 4nh ndng mat troi. So Thién c6
thé so sanh véi 16p canh hoa quy hiém va tinh té rdt gan véi
dai sen. Giong nhu khi 16p canh hoa nay dang dugc mat troi
sudi am, thi bén dudi né an hién mot 16p canh hoa khac thom
hon ntta. Cling vay, canh giéi So Thién that quy hiém va tinh
t&, nay dugc sudi &m bang chanh niém tinh ling, dang nd ra
dé hé 16 mét canh gidi Nhi Thién nhiéu hy lac hon nita. Nhu
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vay, Nhi Thién nam ngay bén trong So Thién, Tam Thién nam
bén trong Nhi Thién, va T Thién bén trong Tam Thién, giéng
nhu nhitng 16p canh hoa sen trong cung, 16p nay bén trong
16p kia.

Khi hanh gia da c6 nhiéu kinh nghiém nhdp dinh, hanh
gia c6 thé chuyén tu ting thién nay dén tang thién kia sit dung
sttc manh cua adhitthana, trong boi canh nay, tir adhitthana am
chi cach huéng dan tam. Vao lic bat ddu hanh thién, hanh gia
c6 thé huéng dan tam tién vao mot tang thiéh nao d6 trong
mot thoi gian an dinh trude. Di nhién, viéc nay chi thuc hién
duoc véi nhimg hanh gia da dat dao, 1a nguoi da rat quen
thudc véi tang thién mudn dén va 1o trinh di dén d6. Diéu nay
cling gidéng nhu bAm nut ty dong diéu khién sau khi mdy
bay cat canh. Tuy nhién, ngay ca nhimg hanh gia da dat dao,
cting phai di qua con duong thong thuong dé dat dén mot
tang thién nao d6. Thi dy, néu hanh gia mudn huéng dan tam
tién vao Tam Thién, thi trudc tién hanh gid phai di qua So
Thién va Nhi Thién, mdc du hanh gia c6 thé di nhanh hon.

T« V6 Sic Pinh
Trong vi du ddéa sen ngan canh, bén trong s nhitng 16p canh
sen trong cung tugng trung cho bén ting thién. Lop canh tha
tam la So Thién, 16p canh thit bay la Nhi Thién, 16p canh thit
sau la Tam Thién, 16p canh tht nam 1a T Thién. Gio day cé 1é
céc ban tu héi khong biét bon 16p canh sen trong cung tuong
trung cho céi gi. Sau bén tdng thién1a bdn qua vi Vo Sac Dinh.
Can ghi nhan la trong kinh Pac Phat khong bao gid goi
nhitng qua vi &y 1a cdc tdng thién. Chi trong cac bo luan, duoc
két tap mot ngan nam sau, mdi goi cac qua vi nhu vay. Bon
qua vi V6 Sac Pinh 1a:

- Khoéng Vo Bién Xa

- Thtic V6 Bién Xt
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- Vo6 S& Hitu Xt

- Phi Tuéng Phi Phi Tuéng X

Cting giéng nhu T Thién ndm trong Tam Thién, vi thé
Khong V6 Bién Xt nam ngay trong Tt Thién, Thic V6 Bién
X& nam ngay trong Khong Vo Bién X vwv... gidng nhu
nhiing 16p canh trong ddéa hoa sen. Nhu vdy, diéu kién can
thiét 1a tat ca qua vi V6 Sac déu s¢ hiru nhitng dic diém sau
day duoc mang theo tur lac nhdp dinh:

— Tam van déng kin véi thé gidi ctia ndm gidc quan va

tat ca nhan biét vé than.

— Tam van ti€p tuc tinh lang viing nhu d4, khong thé
khéi 1én moét y niém hay du tinh nao, trong mot thoi
gian dai.

- Su hiéu biét da déng bang dén ndi hanh gia lic d6
khé ¢6 thé hiéu dugc cam nghiém ctia chinh minh.

— X4 Niém Thanh Tinh cta T¢ Thién van la nén tang
ctia mdi qua vi trong T Vo Sac Dinh.

Cung giong nhu ba ting thién dau tién c¢6 doi tuong la
nhing hinh théi hy lac khac nhau, va Tt Thién c6 déi tugng
12 mot trang thai thanh tinh siéu pham, vi vy moi qua vi Vo
Sac Dinh c6 mot déi tugng tam thic thuan tinh. Tri gidc vé
nhing déi tugng 4y toi goi 1a tdm xit, bdi vi chung la nhiing
nén tang tdm thttc ma cac qua vi V6 Sic Dinh an trd trén doé.
Nhiing tam xit bdt dong nay cang trd nén tinh t€ hon va rong
ling thi qua vi Vo Sac Dinh cang cao hon.

Tr& lai Tt Thién, trong d6 chanh niém day uy luc va
béat dong, chi tinh gidc theo doi trong su thanh tinh tuyét déi
vuot ra ngoai thé gidi ctia nam gidc quan va nhat tam cuc
diém. Trong trang thai nhat tam cuc diém, nhing khéi niém
thong thuong vé thé gisi da bi loai bd hoan toan, thay thé
bang nhiing tri gidc khac vuot thoat thé gian. Thi dy, trong
nhiing giai doan thién tap dau tién khi hanh gia hoan toan
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chu tam vao gidy phat hién tai, nghia la nhat tam vé thoi gian,
nhimng khai niém thong thuong vé thoi gian da bi loai bo, va
thay bang nhirng tri gidc xuét thé vé thoi gian. Khi hanh gia
da hoan toan tap trung vao gidy phut hién tai, mét mat né
cho hanh gia cdm giac vo thoi gian, va mat khac né cho cam
gidc nhu thé hanh gia ¢ tat ca thoi gian trong thé gidi nay.
Trong thoi diém hién tai tuyét doi, thoi gian khong cé bién
gidi, khong dinh hinh, trdng khong, va khong thé do luong
duoc. N6 vo bién va tréng khong cing mot lic né khong 6
gidi han (ananta). Cam nghiém vé nhat tam trong thoi gian,
duoc thdy trong giai doan dau cua thién tap, c6 thé 1a chia
khoa dé cho ta hiéu dugc cam gidc vo bién va tréng khong xay
ra dong thoi trong cac qua vi V6 Sac Dinh.

Khong Vo Bién Xir
Tu T Thién, tdm c6 thé nhin sdu vao su thanh tinh tuyét hao
d€ c6 tri giac vé nhat tam tuyét doi trong khong gian. Day la
mot trong nhimng ddc diém cua Tt Thién ludn ludn san sang
déhanh gia quan sat, ding nhu that, va la ctira ngo dé tién vao
Vo6 Sac Dinh. Trong trang thai nhat tim tuyét d6i nay, khong
gian dugc nhan biét nhu 1a vita vo bién vira trong khong, mot
kiéu phi-khong-gian. B&i vi né dugc nhan biét nhu 1a vang
bat nhitng céi thuong lam gidi han khong gian, nghia 1a, cac
sac phap (riipa), qua vi nay va nhiing qua vi ké ti€p duoc goi
1a nhitng qua vi Vo Sac (ariipa).

Nhu vay, qua vi V6 Sdc Dinh dau tién la Khong Vo Bién
X@, dugc nhan biét nhu la vira vo bién via tréng khong,
khong thé do luong duoc va khong dinh hinh duoc. Day la tri
gi4c tran ngdp tdm va van bén vimg khong dao dong trong
sult khoang thoi gian hanh gia an tra trong Dink nay. Chanh
niém, day uy luc, bat dong va thanh tinh, theo dai tri gidc nay
véiniém hoan hy tron ven.
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Thirc V6 Bién X

Bén trong tri gidc vé khong gian vo bién lai c6 tri gidc vé phi-
khong- gian, vé thit khong gian da mat hét y nghia thong
thuong. Khi tdm chuyén chi vé dac diém nay trong canh gidi
V6 Sac Dinh dau tién, khong gian nhu bién mét va thay vao
dé la mot tri gidc nhét tam tuyét doi cua y thic. Trong trang
thai nay, y thitc cdm nhan dong thoi tinh chat vo bién va trong
khong, khong thé do luong duoc va khong dinh hinh duoc.
Hanh gia da tién vao canh gi¢i V6 Sic Dinh thit hai 1a Thitc Vo
Bién Xd. Tri gidc nay tran day tdm thdc va van bén vitng
khong dao dong trong khodng thoi gian 1au hon nixa.

Vo6 S¢ Hitu Xir

Bén trong tri gidc vé thic vo bién con ¢6 tri gidc vé phi-y-thic,
vé mot thit y thac nay cing da mat hét y nghia thong thuong.
Khi tdm chuyén chti vao dic diém nay trong canh gidi Vo Sac
Dinh tht hai, tat ca tri gidc vé thtc bién mat. Tri gidc vé sic
phép va khong gian ciing da bién mat, vi thé tat ca nhiing gi
con lai 1a sy nhat tdm vo s& hiru. Hanh gia da tién vao qua vi
Vo6 Séc thit ba 1a Vo S Hiru Xt. Khai niém nay tran day tam
thitc, van bén vitng khong thay d6i trong khoang thdi gian
lau hon nita.

Phi Tuéng Phi Phi Tudng Xir

Bén trong tri gidc vé vo s hitu con c6 ca tri gidc vé phi-vo-so-
httu! Néu tam tinh t€ dén mic c6 thé thdy duoc ddc diém nay,
thi tri gidc vé v s& hiru bién mat va dugc thay thé bang tri
gidc phi-tuong va phi-phi-tuong. Tat ca nhimg gi hanh gia c6
thé néi vé qua vi Vo6 Sic thit tunay 13, that ra, d6 1a mot tudng
(Tang Chi BK, IX, 42). Trong vi du vé dda sen ngan céanh,
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trang thai nay tuong trung bang 16p canh sen cudi cing, van
con khép kin, véi tat ca 16p canh khac da nd ra hét. Lép canh
sen cudi cung nay hau nhu khong giong canh sen chit nao,
né siéu pham va vi t€ nhat, vi né dang 6m ap trong canh hoa
lua mong manh “hat bao chau ling danh trong long hoa sen”,
d6 1a Niét ban.

Diét Tho Tuéng Dinh, Niét ban

Bén trong tri gidc vé phi-tudng va phi-phi-tudng con c6 sy
chdm dut caa moi tudng, chdm dut tat ca cam tho va nhan
biét, tic 1a Niét ban. Néu tdm chuyén chi vao dac diém nay,
tam sé ngung hoat dong. Khi tam hoat dong trd lai, hanh gia
sé dat dén qua A-la-han hay qua Bat lai (Anagami). D6 la hai
qua duy nhat c6 thé dat dugc.

Chém Diit Tudn Tu

Mot cach khéc dé nhin cac qua vi Tit Thién va Tit Vo Sac Dinh
la dat ching trong mot tién trinh chdm dut tuan tu ndi tiép
nhau. Tién trinh dua dén So Thién la sy chdm dat ctia thé gidi
nam giac quan cung véi than va tat ca moi tao tac. Con duong
ttr So Thién dén Ta Thién la sy chdm dut phan tam nhdn biét
lac tho va khé tho. Con dudng tt Tt Thién dén qua vi Vo Sac
thit tu gan nhu la su chdm dat phan con lai cua céi goi 1a tdm
nhdn biét. Va budc cudi cung 1a sy chdm dat ddu vét con sét
lai ctia sy nhan biét. Qua cdc tdng thiéh va cac qua vi Vo Sac
trude tién hanh gia budng xa than va thé giéi cta nam giac
quan. Ro6i hanh gia budng xa tam tao tac. Roi budng xa lac tho
va kho tho. R6i hanh giad budng xa khong gian va y thitc. Roi
hanh gia buéng xa moi tudng. Khi hanh gia buéng xa mot déi
tugng, ddi tuong d6 bién mat, va chdm dit. Néu né van con,
nghia 14 hanh gia chua buéng xa. Qua viéc budng xa tat ca
nhimg gi c6 thé nhan biét, tdim nhdn biét cham dut. Day la sy
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cham dat tat ca moi thit, k€ ca tam thac. Pay la noi ma tam
khong con biéu hién, khi dat, nudc, gi6, ltta khong con chd
ding, khi danh va sic duge doan diét hoan toan (Trudng BK
11, 85). Trong Khong. Tich Diét. Niét ban, d6 la hat bao chau
trong long hoa sen.

Trong chuong nay néi vé cdc tdng thién, toi da dan dat cac
ban trong mot cudc hanh trinh tit 1y thuyét dén thuc hanh, di
lén nhiing rang nti cao noi cé nhiing dinh cao la cdc tang thién,
rdi 1én cao hon ntta di dén thugng dinh, d6 1a cac canh gidi
V6 Sac Binh. Mic du cudc hanh trinh ¢6 vé con xa voi déi véi
cac ban hom nay, ngay mai biét dau ban sé thdy minh tién rat
xa trén 16 trinh nay. Vi vay, ching ta thay rat httu ich ngay
hom nay khi c6 duoc ban d6 tu hoc nay truéc mat.

Hon nita, cdc ting thién nay cting gidéng nhu nhitng mo
vang ménh méng v6 tan, nhung lai chita nhitng tué giac con
quy bau hon vang. Chiing cung cip cho ta nhing vat liéu
song dong, cac dir kién bat ngd d€ vun bdi nhing tué gidc
dic biét va m& mét cho ching ta tién t&i Niét ban. Cic tang
thién 1a nhiing hat bao chau t6 diém cho khudén mat cua Phat
gido. Chung hét st can thiét cho kinh nghiém gidc ngd, va
ngay nay ching c6 thé tré thanh hién thuc.

Toi két luan chuong nay véi 1oi day ctia Buc Phat:

Khong cé Dinh thi khong co Tué
Khong co Tué thi khong cé Dinh
Vi nguoi c6 cd Dinh va Tué
Thi Niét ban ngay trudc mdt.
(Kinh PhC, 372)

&
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-12-
BAN CHAT CUA TUE GIAC

Ta thudng thdy nhiéu ngudi c6 hiéu biét sdu sic; nhung
hiém khi thdy ngudi ¢ duoc tué giac. Hiéu biét sdu sac lam
ban dé chiu, tué giac thach thic ban, d6i ltc 1am ban kinh sg.
Hiéu biét sau sic khong gay nhiéu an tuong d6i véi tinh
tinh ban, tué giac lam thay déi ca cudc doi ban.

Thi dy, hai nha su dang tranh luan vé 14 co trong gid.
Mot nha su néi 14 cd lay dong. Nha su kia néi gié lay dong.
Ca hai vao gap mot vi thién su thudc truong phai Zen, vi thién
su néi rang ca hai déu sai. Chinh 1a tdm lay dong. R6i mot vi
thién su thudc phai Son Lam di dén va néi rang ca ba déu da
khong thdy trong tam cua van dé. Van dé chinh la miéng ctia
quy vi lay dong! D6 1a tué giéc.

Mot nha su t6i quen biét néi véi toi r?mg, khi con la mot
cu si c6 lan anh da c6 mot kinh nghiém thién dinh that manh
mé véi niém hoan lac sdu xa kéo dai rat 1au, con hanh phac
hon duc lac thé gian, trong d6 than thé nhu bién mat va moi
thit déu tinh ling. Kinh nghiém bat thuong ay da thach thic,
nhimng hiéu biét ctia anh trudc d6 vé hanh phic; né da lam
dao 16n quan diém ct va thay d6i hoan toan cudc séng cua
anh. Anh xudt gia va tr¢ thanh mét nha su trong quang doi
con lai. B¢ 1a tué giac.

Muoi Phap Thanh Tinh
Trong tuyén tap Tang Chi Bo Kinh (Anguttara Nikaya),
Nhitng bai thuyét phap ctia Ditc Phat dugc sap xép theo phap
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sO dugc dé cap trong bai kinh. Thi du, Tt Chanh Can, Ta
Nhu Y Tdc, va nhiéu nhém bén phap khac duoc sap x€p
trong mot chuong nhan dé 1a “Ta Phap”. Lan dau tién khi toi
doc chuong “Bat Phdp” trong tuyén tap kinh nay, téi mong
tim thdy bai kinh ndi tiéng nhat cua nhém “Bat”, tic 1a Bat
Chénh Dao va t6i rat ngac nhién khi thdy khong c6 bai kinh dy.
Céac ban biét day, trong tuyén tap Tang Chi B6 Kinh, bai
thuyét giang ndi tiéng vé Bat Chanh Dao duoc tim thay trong
chuong “Thap Phap”, boi vi Dtic Phat da thém vao hai phap
khac (TangCh BK X,103). Hai phdp duoc thém vao Mudi Phap
Thanh Tinh nay la chanh tri (samma fianam) va chanh giai
thoat (samma-vimutti).

Ta c6 thé két luan rang Bat Chanh Dao néi dén phan cong
phu tu tap, nhiing gi hanh gia thuc hanh, con hai phap thém
vao, “chanh tri” va “chanh giai thoat” néi dén muc tiéu, két
qua cta cong phu tu tap. Nhu vay, Muoi Phap Thanh Tinh
giang day con dudng tu tap cung véi muc tiéu dat duoc.

Tué giac tac 1a chanh tri (samma fianam). Nhu trong Tang
Chi B6 Kinh da day r6 rang, tué gidc hay chanh tri khong thé
nao dat duoc néu khong c6 Dinh, hay chdnh dinh (samadhi)
(TCBK X, 103). Hon thé nira, két qua duong nhién cua chanh
tri la chanh giai thoat, hay néi cach khéc, 1a gidc ngo6.

Chanh Tri - Thidy Su Vat bang Nhu That

Trong kinh tang, chanh tri hay tué gidc thuong dugc goi la
“thdy sy vat dung nhu that” (yathd bhita finanadassana).
Nhiéu ngudi tuyén bé c6 tué giac va khang dinh rang ho thay
su vat dung nhu that. Tuy nhién, ho hiém khi dong y véi
nhau. Vi vay, chang ta cé rdt nhiéu ton gido va c6 nhiéu tong
phéi trong mdi ton gido, moi ton gido hay tong phai déu tuyén
bd rang ho thdy su vat ding nhu that, nhung cac ton gido hay
tong phai khdac thi khong! Ngay ca nhitng ngudi khong c6 ton



240

gi4o cling vay, vi ho tin rang chi nhitng ngudi-khong-ton gido
mdi nhin thay sy vat dang nhu that. Tai sao “tué gidc” lai dua
dén nhiéu tranh cai nhu thé?

Vén dé la qua that c6 rat it nguoi thdy dugc su vat dung
nhu that. Pai da s6 thay su vat nhu ching dang hién hiru, va
roi xem d6 la tué giac, 1a chan ly. Nhung hay coi chiing! Ngay
ca khi ban ¢6 chanh niém, nhimg gi xuét hién trudc cac giac
quan that ra da duoc thanh loc da duoc tam rtta, da dugc
mac quan 4o dé lam vui long ban.

Mot ngudi ban dong tu caa t6i, 1a mot cuu chién binh
Chién Tranh Viét Nam, da bi mot vién dan ban qua gay, va
vét thuong da hay hoai mét phan nho ndo bd cua éng. Cac
bac si nghi rang 6ng sé bi mu mat, nhung ho da sai. Mat 6ng
ta c6 vé tot hoan toan. Nhiéu tuan sau, trong lic dang choi
béng chay véi vai ngudi ban, nguoi cadu thu danh manh qua
banh 1én cao trén khong, vé hudng ctia 6ng ta. Khi éng ta di
chuyén dé€ hiing qua banh, theo huéng quy dao bang doi mat
minh, qua banh bdng nhién bién mat. N6 bién mat khoi v
tru! Vai gidy sau, qua banh xudt hién lai xa hon doc theo quy
dao cua né. Lan dau tién dng nhan thic rang 6ng cé mot
diém mu. Van dé cta nhing diém mu 1a nguoi ta khong thé
thay ching. Qua vay, c6 mot 16 héng trong viung thi giac cua
con ngudi, nhung tdm ctia con ngudi da 1ap ddy 16 hong ay
bang nhimng gi ma né cho 1a hién hitu & d6, va con ngudi
khong thé thdy tdm lam chuyén nay! Ngay ca khi ching ta
tinh gidc quan st nhiing trdi nghiém cta chung ta cing
khong phdi luén luén ding nhu that.

Nhiing diém mu tam thoi, ma ching ta khong biét la
ching hién hiru, sé khdi 1én bat cit ltc nao ching ta bi duc
vong 16i cudn hay bi ltta han d6t chay. Khi ban yéu, ban nhu
bi mu trudc nhing khuyét diém cua nguoi tinh. Nhu mot
ngudi dan 6ng da néi véi ngudi con ré méi: “Anh xem con
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gai toi la moét ngudi toan hao la diéu duong nhién, vi anh
dang yéu. Nhung trong mot hay hai ndm nira, khi anh bat
dau thdy khuyét diém ctia n6, ludn ludn nhé diéu nay: néu
con gai toi luc dau khong c¢é nhitng khuyét diém dé, né da
c6 thé két hon véi mot ngudi nao d6 hon anh rat nhiéu?” Béi
vi long ham muén hay uéc vong, ching ta thuong bé cong
thuc tai d€ né phu hop véi va thich cua ching ta.

Clng giéng nhu vay, khi ban titc gian, ban chi thdy nhiing
18i 1am trong cudc doi, noi ngudi ban tinh, va tham chi noi
con ché. Vi thé ban da con ché! Hinh nhu trong trang thai
titc gian, su vat dung nhu that nghia 1a tat ca ndi khd ctia ban
12 do 16i ctia ngudi khic, k€ ca con ché dang thuong kia. Trong
dao Phat, san han dugc goi la con dién tam thoi. B6 1a méot
ching bénh nguy hiém, trong d6 ching ta nghi la ching ta
thdy su vat dung nhu that, nhung that ra quan diém cua
chang ta da bi 1éch lac.

C¢ 1€ long kiéu ngao la moét trong nhimng dong luc vo
hinh bén trong ching ta da pha hoai tri tué cua ta. Chung ta
xay dung ban sic ctia minh tir nhitng quan diém cua chtng
ta. Diéu nay sdu xa dén ndi néu ta thay ddi quan diém dé
nhan rang minh sai 1dm, ta cadm thdy bi de doa sé d4nh mat
chinh y niém vé ban nga ctia minh. Ban thay dé dang va thoai
mai hon khi khong cong nhan minh sai lam va nuéi dudng
thém nhiéu diém mu trong tdm thitc ctia ban. Bang cach do,
nhimng gi di vao y thic cia ban chi 1a nhimng gi ban mudén biét.
That vay, phai c6 nhiéu can dam mdéi c6 thé thdy dugc su vat
dang nhu that, boi vi ban phai buong bo rat nhi€éu quan diém
cta ban trudc day. Va thdy duoc Phat Phép la di€éu dang kinh
s0, vi ban phai tit bé mét y niém quy bau nhat trong tit ca, d6
la quan diém vé cdi nga.

Vi vay lam thé nao ban c6 thé chac chan 1a ban thay duoc
su vat dung nhu that? Lam thé nao ban nhan ra sy khac nhau
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gitta tué gidc va vong tudng? Cau trd 10i 13, chi khi nao nam
chuéng ngai da bi loai bé thi ban méi ¢6 thé chic chéan 1a ban
dang thay su vat ding nhu that.

Nam Chuéng Ngai va Tué Giac
Nam chudng ngai ngan can khong cho ban thdy su vat ding
nhu that. Xin nhéc lai cho ban nhé, ndm chuéng ngai la:

— Tham duc

- San han

- Hoén tram

— Trao héi (B4t an va Héi han)

- Nghi ng¢

Tham duc bé cong su that dé€ né thich hgp véi ¥ mudn
cta chung ta. Thi du: trong nhiing nam dau cua tudi vi thanh
nién, khi t6i udng nhiing ly ruou bia dau tién, t6i khong thé
tin 1a mui vi cua né lai nhat nhéo v duyén dén thé. Tuy
nhién, t6i da song trong xa hoéi dan 6ng vén ton sung rugu
bia va cho d6 la thiic udng khong thé thi€u trong moi cudc
&n mimg 1& hoi. Vi thé, sau mot thoi gian, toi bat dau thdy
thich mui vi rugu bia. D6 khong phai vi bia da thay d6i mui
vima vi tri gidc cta t6i vé mui vi bia da thay doi dé thich hop
véiy thich caa t6i. Su that da bi bé cong vi duc vong. Chuyén
tinh duc cting vay. Do xa hoi tao diéu kién kich thich con khét
khao tinh duc nén da bép méo kinh nghiém séng thuc dé lam
cho tinh duc c6 vé day khoai lac. Khodi lac tinh duc ¢6 dung
nhu that khong, hay d6 chi la do duc vong tao nén cam giac
&y? Ton gia Ananda da néi véi ton gia Vangisa rang duc vong
chi 1a sy ddo nguoc cua tri gidc (Tuong U BKS8,4).

San han, chuéng ngai tht hai, 1a dong luc dang sau sy
pht nhan. Chang ta rat so tudi gia, bénh tat va cai chét dén
ndi ching ta ludn luén pha nhan, nghi rang chuyén dé sé
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khong xay dén cho ching ta. Chung ta tit chdi khong mudn
thdy thuc trang cta than nay diung nhu that thay vao d6
chiing ta gitt mai su doi trd. Ching ta ghét y tuong phai xa lia
ngudi than yéu va vi thé chting ta séng trong 4o tudng rang
nguodi than yéu sé ludn ludn c6 mat bén ta. Chung ta rat ghét
bi thién ha chiing minh rang ta sai ldm dén ndi ta tim cch
xoay chuyén su kién d€ danh lira chinh minh. Tém lai, sy that
thuong khong vira y ching ta va chiing ta chi tim cach ngan
chan né mot cach vo thirc. San han la mot chudng ngai 16n
ngan can khong cho chiing ta nhin thay sy vat ding nhu that.

Hoén tram thuy mién la tinh trang than thé ué oai va tam
tri 1o do. Tinh trang nay duoc cdm nhan nhu ngudi dang di
trong bong t6i khong thay rd céi gi ca. Cung thé, vao ban
dém, khi ban khong thé thay rd rang, thi c6 ban gai trong
gidng nhu mot siéu ngudi mau va anh ban trai trong gidng
nhu mot siéu sao béng da. Sé khong c6 nhiéu ngudi yéu nhau
néu ho tan tinh nhau vao ban ngay, khi ho ¢6 thé nhin thdy ro
nhiing vét mun trén mat nhau. Dém t6i bé cong su that vé
moi viéc. Ciing nhu dnh sdng 1& mo ctia hon tram thuy mién
lam su vat léch lac, khong con dang nhu that nixa.

B4t an va hdi han khong cho phép ban c6 thi gio d€ thay
tron ven su vat dung nhu that. Khi tdm ctt thay déi nhanh
chéng thi nhimng thong tin dén véi y thac khong day da. Thi
du: chtia ctia t6i ndm trén mot ngon ddi, chi cach xa 16 hon
hai cay s6. Sau nhiéu nam chi di lén di xudng ngon doi dy
trong xe hoi, mot ngay kia toi quyét dinh di bo leo 1én con
duong déc. Trong lic di, t6i ngac nhién khi thdy suon doéi va
thung lting, ma t6i cho rang minh da biét rat 6, nay hién ra
khé4c han véi nhiing gi toi thdy trude day. Khong nhimg né
c6 vé dep hon, ma canh vat lai con c6 nhiéu chi tiét va mau
sac rat phong phu. Réi t6i diing yén va tat ca canh vat lai thay
doéi. Khi ding yén, to6i thay quang canh cang ruc r& hon, toi
cht y dén nhiing nét dep tinh t€ ma trudc day toi da bo qua.
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T4t ca déu rat ro rang, day du va that tha vi. Khi ban nhin qua
khung ctta xe hoi dang chay, mét ban chi thay duoc mot phan
ctia toan canh bén ngoai khung ctta xe. Anh séng lot vao con
ngudi cua ban chua c6 du thoi gior dé tao thanh mét bitc hinh
day du trude khi hinh anh khéc hién ra ti€p theo. Khi ban di
bd, thi gidc ¢ du thi gior d€ ghi nhan nhimg dac diém. Va khi
ban dung yén, thi gidc c6 day du cohdi dé nhin thiy tat ca vé
dep phong pha cta thung ltng tuyét diéu nay. Chi dén khi
toi ngling di chuyén téi méi nhin thdy day du sy that trén
suon doi. Ciing vay, chi khi nao tdm an tinh thi ban méi thay
tron ven su vat dang nhu that.

Pric Phét da so sanh nghi ngd nhu ngudi bi lac trong sa
mac (Trung BK 39, 14), ma khong c6 co6t mdc chi duong hay
ban d6 dé tim duong. Nghi ngo ngén chan ban nhin thay su
vat dang nhu that, don gian 1a vi ban khong biét nhin & dau
va nhin nhu thé ndo. Buic Phat da cho mot ban do goi 1a Phat
Phép, dugce ghi lai cho hdu thé€ trong kinh dién, d€ chi 6 con
duong. Nhing loai sdch nhu quyén sach ban dang doc day
déng vai trd ctng ¢d lai thong diép trong kinh dién bang
cach dat thém nhiéu cot mdc chi dudng trong sa mac.

Tém lai, ndm chudng ngai la nhiing ké ¢4 van cho vong
tuong. Chung ngan can khong cho ban thay su vat dung nhu
that, thay vao d6 chiing trao cho y thitc ban nhitng gi duoc xa
hoi chdp nhan, dang ua thich va khong mang tinh thach thic.
Hon nita, nam chudng ngai d6 hoat déng ngam trong coi vo
thitc. Ban hau nhu khong biét nhirng méanh khée xoay chuyén
cua chung. D6 1a ly do tai sao né duoc goi la vong tuong. Vi
vay, khi nam chudng ngai &y dang hoat dong, ban khong thé
biét chac chdn d6i tuong chanh niém ctia ban 1a dtng nhu
that. Thoi diém duy nhat ma ban ¢ thé biét chac chan, khi
ban c6 thé tin cdy vao tué giac, 1a lic nam chudng ngai da bi
loai bé trong mot thoi gian.
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Nhu vay, diéu kién tién quyét dé c6 duge hiéu biét sdu sac
day y nghia, nhit 1a tué giac, 1a phai loai bd nam chuéng ngai
trong nhitng khoang thoi gian dai.

Upacara Samadhi - Nguoi Lang Giéng K& Bén Dinh

Nam chudng ngai dugc loai bo khi nhdp dinh. Bing la hanh
gia khong thé c6 tué gidc trong lac dang nhdp dinh. Diéu nay
12 do c4c trang thai cua Dinh tinh lang dén ndi hoat dong suy
tuong tinh than khong thé xay ra. Tuy nhién, trai nghiém
nhdp dinh nham muc dich dep boé dut khoat nam chuéng ngai
trong nhiing khoang thdi gian dai sau khi xudt dinh, chi lac d6
tué gidc mai cé thé khoi lén.

Trang thai ctia tdm ngay sau khi xudt dinh duoc goi la
upacara samadhi, nghia 13 “ngudi lang giéng k&€ bén Dinh”.
Trong trang thai nay, nam chuéng ngai hoan toan khong hoat
dong trong nhiéu gid hodc hon nita. Chanh niém van cuc
manh, rdt dé tap trung va khong so hai. Diéu nay la do nam
chuéng ngai da bi dep bo. Chinh ldac nay, theo 16i cua Puac
Phat: “tam thuan tinh, sang chéi, khong cau u€, khong phién
nao, nhu hoa, dé st dung, viing chéc va binh than” (Trung
BK 4, 27), nén tué giac c6 thé khoi lén.

Khoang thoi gian ngay trudc khi nhdp So Thién clng la
“ngudi lang giéng ké bén Dinh”. Trong thoi gian nay, hanh gia
cting dang &'trang thai ké can véi So Thién. Diéu nay duoc cam
nghiém nhu 1a kha nang git vitng mot dinh tudng tuyét dep va
tinh ling trong mot thdi gian dai ma khong can nd lyc nao.
Liac nay nam chuéng ngai cting bi loai trir. Tuy nhién, “ngudi
lang giéng” trude khi nhdp dinh van néi tiéng 1a bat 6n khi so
sanh v6i “ngudi lang giéng” sau khi xudt dinh. Vao lac nay,
ndm chudng ngai c6 thé dé dang 1én vao, béi vi ching chi duge
trdn 4p nhe nhang maéi day. Néu hanh gia thu suy tudng vé
Phat Phap vao luc nay, “ngudi lang giéng ké bén Binh” sé bién
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mat va nam chudng ngai sé xuat hién trd lai. D6 1a ly do tai
sao Dttc Phat day trong Kinh (TangCh BK III, 100) rang, suy
tudng vé Phat Phap trong liac nay la mot trd ngai va khong
nén lam.

Nhu vay, theo 16i Dtc Phat day trong Kinh Nalakapana
(Trung BK 68, 6), bao lau ma hanh gia chua dic So Thién
hay mot ting thién cao hon, nam chudng ngai cing véi cam
gidc khong hai long va mét moi chdn nan sé xam nhép va an
tra trong tam. Nhung khi hanh giad da dac duoc it nhat 1a So
Thién, thi nam chudng ngai, cam gidc khong hai long, va mét
moi chdn nan sé khong xam nhap hay an tra trong tam. Viéc
loai bé ndm chudng ngai rat can thiét d€ cé tué giac, va nhdp
dinh cting can thiét nhu vay.

Cau Chuyén Hai Vi St Gia

Dé nhdn manh sy can thiét phai nhdp dinh d€ c6 duoc tué
gidc, Dic Phat da day vi du hai vi st gia. Nhiing tinh tiét
chinh ctia vi du nay duoc tim thay trong Kinh Kimsuka (Tuong
U. BK 35, 245) (10) va duoc ké véi day du chi tiét trong phan
luan giai. Toi sé dién dat lai vi du d6.

Mot vi hoang d€ dang chuan bi cho con trai minh nhitng
ky nang cai tri dat nudc. D€ vi hoang tu tré tudi c6 kinh
nghiém truc ti€p, vi hoang dé€ bé nhiém hoang tir 1am phé
vuong mot tiéu qudc & bén trong bién gidi cua thién triéu.
Hoang dé ban cho hoang tu tat ca uy quyén cua moét vi vua
va dua hoang tu dén d6 dé€ hoc cach cai tri.

Vai thang sau, mot phai doan dai biéu dan ching & tiéu
quéc dy dén yét kién hoang dé€ dé than phién rang hoang tu
da khong hoan thanh bén phan ctia minh. Mdi ngay hoang tu
déu md tiéc vui choi, c6 1é diéu nay ciing dé hiéu, bai vi day
la 1an dau tién cua nguoi thanh nién xa nha.

Hoang d€ lién triéu tap vi quan dai than anh minh nhat
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va yéu clu 6ng ta di dén ti€u qudc &y dé chi dan cho hoang
tu nhitng trach nhiém ctia ngudi cai tri ddt nudc. Nhung quan
dai than anh minh nay biét trudc 1a vi hoang tu kiéu cang kia
sé khong nghe 161 6ng ta néu 6ng ta di mot minh. Vi thé, 6ng
yéu cau vi tuéng lanh uy quyén nhat trong quan doi thién
triéu di cung véi dng trong sit mang nay. Hoang dé€ dong y,
va vi vy, hai st gia - quan dai than anh minh va vi tuéng
lanh uy quyén - cting di v6i nhau dé€ dén chi dan cho hoang
tu.

Cudi cuing, khi ho dén cung dién cua hoang tu ho c6 thé
nghe tiéng vui dtia ndo nhiét cia mot buoi tiéc dang tran day
hing khéi bén trong khu vuc sanh duong, nhung ho bi nam
ngudi ban cia hoang ti ngan can khong cho vao. Khi quan
dai than tuyén bé chitc vu cua ho va ai da phai ho dén day,
nam nguoi ban cua hoang tur chi cudi 16n ché nhao va bao hai
vinay hay tré vé dat nude ctia ho. Nam ngudi ban khang dinh:
“Pay lalanh thé cua hoang tit va & day hoang tr c6 quyén lam
nhu y mudn!”

Quan dai than khong thé nao giai thich cho ndm ngudi
ban cta hoang tr hi€u duoc, vi thé vi tudng lanh uy quyén
rat guom ra va tién dén nam ngudi ban. Chi trong chdc lat,
nam ngudi ban rat lui mat dang.

R6i hai vi bude vao cung khong con bi can trdnita, ho yéu
cau budi tiéc ngling lai va tién dén trudc mat hoang tur. Mot
lan nua, ho gidi thiéu ho 1a ai va tir dau dén. Cing giong nhu
nam ngudi ban ctia minh, hoang t bao la hai vi da sai lac,
vi day la lanh dia cua hoang tu va hoang tt ¢6 quyén lam
nhu ¥ minh muén. Hoang ti van budng binh khong chiu
nghe 101 hai vi ¢ vdn anh minh nhét cta vua cha. Vi vay, vi
tuéng lanh uy quyén mot 1an nita rit guom ra, nam ldy téc
hoang ttf va di mi ki€m sdc bén vao c8 hong ctia hoang tu.

Vi tuéng ra lénh: “Hoang tt, hay ling nghe 16i quan dai
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than caa phu vuong ngai”.

Cam thdy ludi kiém dang di sat vao da, hoang tu rit 1én:
“16i dang nghe day! Toi dang nghe day!”

Nhu vay, nho vi tuéng lanh uy quyén gitr chat hoang
tit dting yén, bat dong, nhd vi hoang tir hét sitc cham chd lang
nghe, va nhd quan dai than anh minh cta hoang dé€ giang giai
cho vi hoang tu tré tudi nay, nén hoang tir da hiéu duoc tat
ca nhiém vu va quyén loi cia moét ngudi cai tri dat nude. Tu
d6 vé sau, hoang tur1a ngudi hoan toan thay déi. Hoang tu cai
tri tiéu qudc ctia minh rat anh minh, va mot thoi gian sau d6
trd nén hoang dé€ cta ca thién triéu, va toan thé dan chiing déu
duoc hanh phuc.

Trong vi du nay, hoang d€ tugng trung cho Dc Phat,
va hoang tu tuong trung cho dé tu cua Ngai. Quan dai than
anh minh tuong trung cho tué gidc, va vi tuéng lanh uy
quyén tuong trung cho Dinh. Chinh 1a Dinh cht khong phai
tué gidc, sé xod tan nam chuéng ngai tuong trung cho nam
nguoi ban cua hoang tu. Va chinh “nguoi lang giéng ké can”
theo sau Dinh da gitr viing tam an tinh du lau d€ tué gidc khoi
lén va chi dan cho tdm vé Phat Phap.

Cay Dui G Chudng
Nhu vi du vé hai vi st gia trén day chi ro, tdm can dugc gitt
that tinh lang dé€ c6 thé nhin sau vao ban chat cta sy vat. Toi
thuong thuyét minh diém nay trudc dai chung véi “bai tap
cay dui gé chuong”.

Toi dua cay dui dung dé go chudng thudng dat canh chd
ngoi cua toi va hoi thinh chung: “Cai gi day?”

— “Cay dii”. - Mot ngudi néi.

— T6i héi: “Ginra?”

- “C6 hinh tru”. - Mot ngudi khéac lén tiéng.
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— Toi tiép tuc hdi: “Con gi ntta khong?”.

— Mot nita den, mot nia tréng”; “Ntra tréng boc vai”,
“Dai ba muoi xang-ti-mét”; “Dung dé go chudng”.

— Toi khuyén khich thém: “Vat nay chi ¢ thé thoi a?”.

- “Lang bong”; “Pau tron”; “Noi tay cam bi mon”.

Khi da hét diém d€ mo td va thinh chiang van dang
nhin, ho nhan ra rang ho van chua hiéu hét cay dui g6
chuong 1a gi. Ho cang nhin 14au, ho cang thdy thém dac diém
khac. Va cai ma ho bat dau thdy bay gid khong dung chir dé
mo ta duge. Ho nhan ra rang nhiing cai tén goi mo ta rat hoi
hot. Cai dui gé chudng khong chi 1a “mét cay dui?”, “cé hinh
tru”, “ntia den nta trang”. v.v... Tén goi su vat 1a nhiing gi
ching ta duoc day liac con nho & trudng hoc. Chiing chi 1a cai
ma Duc Phat goi 1a “thuc tai quy udc”. Chiing can trg sy hiéu
biét khi ching ta lam tudng tén goi la chinh sy vat d6. Khi
thinh ching cta t6i néi “D6 1a cai dui” va nghi rang ho da
nam chdc dugc y nghia cta né, ho ngung tim hiéu thém. Toi
phai khuyén khich ho tiép tuc khdm pha cho dén khi khong
con tén goi nao nita, cho dén khi ho bat dau thdy vuon ra
ngoai nhimg tén goi, thdy véi mot tadm tinh lang.

Khém Truc Dep Nhat Thé Giéi

Vao khod tu thién dn cu dau tién cta t6i khi con la sinh vién
truong DPai hoc Cambrigde, chiing t6i duoc phép di dao mot
gi®d moi budi sdng d€ van dong than thé. Vao budi sang dau
tién, sau khi da trai qua mot budi thién tap yén tinh, t6i quyét
dinh di vao vuon bach thao gan dé. Khi t6i budc vao vuon,
tam t6i bong sitng sd tude vé dep ctia mot khém tric ngay bén
trong cong vao. D6 1a loai thao mdc thanh ti nhat ma to6i da
ting thdy trong doi. Hinh dang va cdu tric ctia nhimng than
tric dai that quyén rii, mau sic ryc sdng trong 4nh ndng ban
mai da lam t6i mé mén tam than. Toi ding lang yén khong
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biét bao nhiéu phat chi d€ ngdm khém tric tuyét diéu nay
véi niém ngac nhién thich thd. Roéi t6i ngdi xudng trén chiéc
ghé dai canh d6 va tiép tuc khdm phé vé dep ctia khém tric
cho dén hét thoi gian moét gio. Toi phai ty thic ddy minh trd
vé v6i budi thién tap.

Ngay hom sau t6i trdlai va khém trac ky diéu lai thu hat
toi. Mot 1an nita, t6i diing mot gio van dong than thé dé€ ngdi
yén trén ghé€ dai nhin cham cht vao khém tric nhé dy. Tam
trong s6 chin budi sang ctia khéa tu dn cu &y (vi c6 mot ngay
toi di dao doc bd séong Granta dé€ van dong than thé that su)
t6i da dung mot gidy dé thich thd ngdm khém tric & céng vao
vudn bach thdo Cambridge, va toi van khong bao gi®y cam
thay chan!

Mot tuan sau khi khoa tu da két thac, moét budi sang kia
khi t6i c6 moét gio ranh, t6i lai cdi xe dap d€ tham viéng ngudi
ban cti cua t6i, khém tric dep nhét thé gidi. Khi dén noi, toi
cam thdy hoang mang va that vong. Cang khém truc ay ¢ do,
nhung sao trong né tdim thudng, khang khiu, buén chan va
chang 6 gi hiing tha ca. D6 1a mot khém cay nho that xo xac
16n x6n!

Su khéac biét nay lam cho t6i phai tim hiéu xem cai gi da
thay doi khém tric kia, ma mdy ngay trude day né that xinh
dep quyén ri. Chang bao lau t6i hiéu rang chinh vi tam toi
da thay d6i, chit khom tric &y khong c6 gi thay d6i. Sau khoéa
tu dn cu, va sau khi dap xe qua duong phd Cambridge dong
duc xe cd, tam toi khong con an tinh nhu khi t6i con & trong
khéa tu. Bay giortam chi c6 thé thdy bé mat cta sy vat, nhing
tén goi, va nhiing khuyét diém ctia ching. Tam t6i khong con
c6 thé lang yén nhin ngdm khém triic that 1au dé c6 thé dam
chim trong chiéu sau dep dé vo tan cua né. Ciang gidng nhu
vi hoang tu trong vi du hai ngudi st gia trén kia, chi khi nao
tam an tra trong Dinh né méi ¢6 thé thay duoc sy that.
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Trong khda tu thién 4n cu dau tién &y, téi da cé duge
nhiing cam nghiém dau tién vé thién dinh tham sau. Tam toi
tinh lang phi thudng khi t6i bude vao khu vuon dé. Vi thé khi
mat toi nhin vé khém trtc dy, tAm t6i an tra & d6 choi dua &
d6, chim sau vao tan déy caa vat thé, va tdn huong niém vui
tuyét diéu. Khi tdm hanh gia an tinh nhu vay, ngay ca céi dui
g0 chudng cing trd thanh tinh t€ va duyén dang la lung. Va
hanh gia tiép tuc thdy duogc nhiéu diéu tir cai dui gd chudng
&y, dén ndi hanh gia c6 thé thich tha nhin né hang gid, khong
bao gi hét duge nhiing gi né ¢ thé khai md céi nhin cua
hanh gia.

Ngon Dén Pha va Ban Do

Nhin mot khém triic budn chan chuyén héa thanh mét bui
cay dep nhat thé gidi that 1a mot niém vui tam linh 16n lao va
day hung khoi, nhung diéu nay khong thay déi duoc cudce
song cua ban. Nhin xuyén suét vong tudng thi kh6 hon nhiéu
so v&i nhin xuyén sudt vao khém trac. Tuy nhién, nhitng trai
nghiém dy c6 muc dich ching té cho ching ta thay tdm c6
thé nhin thdy nhiéu diéu sau xa hon khi né dugc tang cudong
stic manh bang uy luc ctia Dinh. Pinh cang an tinh, thi tam
cang tinh lang va khong so'hai, va chanh niém cang nhin thay
xuyén sudt. DBé 1a 1y do tai sao sau khi xuét dinh tam khoi 1én
nhiéu tué gi4c sau sac.

Sau khi xudt dinh, tué gidc ¢ thé khong phat khai duoc
khi hanh gia khong biét nhin vao chd nao. Mot khém tric 1a
vi du cho thay hanh gia da chon sai chd dé€ nhin! Ti€p tuc véi
vi du & chuong 8, sau khi xudt dinh, tam c6 thé so sanh nhu
mot ngon den pha cyc manh chiéu sang tat ca nhiing gi trudce
mat. Nhung khi hanh gia khong biét phai huéng ngon dén
pha &y dén noi nao, thi hanh gia khong thé kham pha duoc
noi tang an tué giac. Nhu vay, cing nhu mét ngon dén pha
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cuc manh, hanh gia con can ¢6 mét ban d6 chinh xac. Nhing
161 day caa Puc Phat, tac Phat Phép, chinh la ban do ay.

Khi hanh gia cé ban d6 nhung khong c6 ngon dén pha,
hay chi c6 moét cay dén pin rat yéu &, thi hanh gia cing sé
khong ¢6 duge tué giac. Diéu nay cing giong nhu mét hoc
gia da nghién ctu rat nhiéu kinh dién, thao luan kinh dién
véi nhiéu vi thién gia dac phap, va nhu vay da thong hiéu
gido ly cao siéu - nhung ban than khong c6 trai nghiém vé
nhdp dinh. Tué giac khong thé phat khoi bai vi ngon dén pha
qué yéu 6t.

Nhung d6i véi hanh gid da c6 ban d6, da lang nghe
phép tir nhimg bac thay kinh nghiém, da tham van va nghién
ctu, va cing da c¢é ngon den pha, tic nhdp dinh v6i tam day
uy luc -thi hanh gid d6 dang tién gan dén tué gidc. Nhu Drc
Phat da ting day: “Nhitng ngudi cé Dinh (tttc ngon den pha)
va ¢6 Tué (ban do) thi ngay trudc mat 1a con dudng giac ngd”
(Kinh PhC 372).
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-13 -
TUE GIAC GIAI THOAT

Nhé Lai Céc Doi Truéc

Theo tai liéu duoc cong nhan ndi vé su kién Dac Phat thanh
dao dudi coi Bo dé, sau khi tam Ngai duoc tdng cuong suc
manh nho nhdp dinh, lanh vuc dau tién Ngai hudng tam dén
v4i tué gidc 1a van dé nhing doi trudc cua Ngai. Nhu vay,
theo “ban d6” dugc tim thay trong kinh dién, day la noi c6 gia
tri d€ hanh gia bat dau huéng dén hau dat dugc tué giac.

Da c6 nhiéu tranh luan trong gisi Phat hoc hién dai lién
quan dén gi4 tri ctia van dé doi trudc. That khong may 1a rét
nhiéu quan diém trong s6 d6 da c6 nhiing thong tin 1éch lac,
sai ldm, hogc thi€u hiéu biét sdu sic. Nghién ctu nhitng kinh
dién Nguyén Thuy dau tién cho thdy rang tai sinh khong chi
14 “phan thém vao mang tinh chdt van héa” nhu mét s6 nguoi
mudn cho ching ta tin nhu thé, nhung thay vao d6 tai sinh
hinh thanh mét tru ¢4t chinh yéu trong tué giac cia Pac Phat.
Chang han, dinh nghia tiéu chudn ctia Dtc Phat vé ngudi ¢6
ta kién la nguoi khong tin vao nghiép qua va tai sinh (Trung
BK 117, 5). bac Phat da nhan manh hon ntta trong Kinh
Khong Gi Chuyén Huéng (Apannaka Sutta) (Trung BK60, 8),
“Vi that su c6 doi sau, c6 tai sinh, nén ngudi nao gir quan
diém “khong c6 tai sinh” 1a nguoi c6 ta kién”.(11)

Nhiing nguoi da nghi doi héi rat chinh dang khi muén
biét lam thé ndo ngudi ta c6 thé tu minh xac minh rang tai
sinh 1a mot su that, ngay bay gid va ¢ day. T6i sé giai thich
viéc xac minh nhu thé nao, nghia la, 1am thé nao hanh gia
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thau sudt dugc mot trong nhiing tué giac ¢6 kha nang thay
ddi ca cudc doi: d6 la thdy duge nhiing doi séng qué khit ctia
minh.

Mot t6i kia, khi t6i méi chdm dat mot budi thién tap vo
cung an tinh, t6i da huéng tam minh dén mot cau hai that
don gian va ro rang: ky tic xa xua nhét cua t6i la gi? Roi toi
trd v€ v4i sy tinh lang ndi tdm, khong mong doi mot diéu gi,
va tinh gidc vao giay phat hién tai.

Mot lac sau d6, mii téi ngui thdy mdt mui rdt quen
thudc. Khong phai t6i dang tudng tuong ra mui d6, ma t6i
dang cam nghiém lai cdi mui d6 r6 rang trong phut gidy hién
tai. Cing v6i mui d6, trong tri t6i xuét hién mot vai ky tc la
ky rang day l1a mui ctia chiéc xe ddy tré con ctia tdi khi toi con
1a mot em bé. Bdng nhién, tdi c6 cdm tuéng nhu minh trd
vé trong chiéc xe ddy, va trai nghiém lai thé giéi cia mot em
bé so sinh véi tat ca chi tiét. Toi khong thé khong mim cudi
ltc con méat ndi tam cuia t6i nhin thay nhitng mén dé choi va
thich ctia t6i hdi d6, médt con heo xinh xdn mau xanh ma me
toi goi 1a Porky, né kéu leng keng mdi khi me toi dat né di
cho t6i xem. Véi su chinh x4c va thoai mai phi thuong. t6i nh&
lai chi tiét doi s6ng ctia mot em bé so sinh, trong lac dang
ngoi trong nhan dang ctia mot nha su trén bén muoi tudi. Tat
ca sy kién nay duoc kém theo mot cdm gidc that chdc chan
khong ¢ chit nghi ngd nao, rang em bé nay chinh 1 t6i hon
b&n muoi nam vé trude. N6 lam t6i hét st kinh ngac va thay
doi cach t6i hi€u vé ky tc. Vi la mot van dé tha vi sau d6 nho
mot bac si ti da hiéu ra rang khitu gi4c 1a gidc quan dau tién
phét trién noi moét em bé so'sinh. Em bé nhan ra me va nhiing
su vat quen thudc qua mui cua chiing, chang han nhu chiéc
xe ddy ctia né. Toi c6 thé xac nhan chuyén nay bang kinh
nghiém truc ti€p cua ban than toi.

Khi hanh gia hi€u dugc phuong phép tiép can ky tc thoi
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xa xua, hanh gia c6 thé tiép tuc bang cach goi ¥ cho tam minh:
“tam ofi, vui 1ong nhd lai chuyén xua hon nira”. Réi hanh gia
trd vé véi trang thai tinh lang néi tim ma khong mong cho gi
ca, chi yén ldng chi tam vao gidy phut hién tai. Néu trang thai
Dinh trudc d6 du tham sau, mot ky e khac sé xuat hién. Néu
né dén, n6 sé dén rat nhanh, khong can chat nd luc nao, va
néu dé la mét ky e trung thuc ctia thoi xa xua, né ludn ludn
kém theo mot cam gic chac chan phi thudng, rang day chinh
14 ky tc cua thoi xa xam dy. Néu c6 chat xiu nghi ngd, thi
ky tic &y khong dang tin cay va cé 1é d6 chi la nhiing udc vong.

Mot vai thién sinh cua t6i da tu minh cam nghiém lai
thoi ky con nam trong bung me, bénh bdng trong boc nuéc,
am ap va duoc che chd. Mot vai thién sinh khéc trai nghiém
lai nhimg ky tc la lung hon, nhu thdy minh 1a mét ngudi gia
hon con ngudi that cua ho, trong moét nhan dang khac, @ mot
noi khac vao moét thoi diém rat xa xam vé trudc. Ho khong
tranh khai sting s6t khi nhén thtc rdng d6 chinh 1a ho trong
mot tién kiép.

Nhiing ky tc nay do Dinh phét sinh rd rang hon rdt nhiéu
so v6inhitng gi ma chiing ta thuong goi la ky niém, va chiing
hoan toan khac véi nhitng gi ma chung ta goi la tri tuong
tuong. Chung chi xdy ra trong nhitng trang thai tinh giac cao
d6, khi ma mitc d6 sang sudt cua tri giac hanh gia dugc thang
hoa rat nhiéu, ca hai trang théi &y lam phat sinh nét déc ddo
cta viéc nhan ra mot nhan than lién hé.

Hon nira, thudng thi nhiing ky tic xa xdm 4y lam ho lo 4u
dén ndi chung khong thé1a san pham ctia udc vong. Mot thién
sinh khac, nhé lai tuan dau tién khi con 1a em bé so sinh, em
bé nhin lén ngudi phu nit dang au yém bé em trén tay va
hodng hét khi thdy nét mat ngudi phu nit ndy khac han véi
nét mat ctia ngudi me cuia c6 hién nay. C6 phai c6 la con nudi
khong? Me ¢6 c6 gidu c6 diéu gi khong? Ngay khi ¢6 co hoi,
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c6 da déi mat véi nguoi ma c6 da goi la me tir trude dén nay,
va hai thang ba c6 that ba 1a me rudt ctia c6 khong. Ba me cua
¢d sttng sO ndi tai sao co lai hoi nhu vay. Khi ba me duoc ¢6
cho biét d6 la mét ky tic do thién dinh dem lai, ba lién bao
c6 thién sinh ctia téi mo t& ngudi phu nit ma c6 da thay trong
ltc thién dinh. C6 thién sinh da dé dang mo ta lai nét mét cua
ngudi phu nit véi day du chi tiét. Me c6 mim cudi vi ba nhan
ra ngay tic khac ngudi dugec mo ta. Vi d6 1a ngudi via em me
c6 da thué dé cham séc ¢d trong nhiing tuan dau tién khi c6
mdi chao doi. Ba me rat ngac nhién khi thdy c6 c6 thé nhélai
ngudi phu nit nay chinh xdc nhu thé. Va ¢6 thién sinh cam
thdy nhe nhdm vi ba van 1a me cua co.

Tham chi c6 moét s6 ky tic con dau long hon nira, vi chiing
lam hanh gia nhé lai cai chét cua minh trong doi trudc mot
s6 thién sinh cam thay diéu nay khé chiu dén ndi chi mot vai
gidy sau ho rat lui khoi ky ttc d6. Can ghi nhan la cai chét ctia
hanh gia trong doi song ngay trudc day la mot su-kién- tién-
kiép gan nhat vé thoi gian doi véi doi séng hién tai, va kinh
nghiém dir doi 8y thuong dé€ lai mot dau an khoé x6a tan. Phai
c6 tinh than khong sg hai do Pinh phét sinh méi c6 thé nhin
su kién dau long nay va vuot qua né dé tiép tuc trg vé véi
nhimng thoi gian trong qua khtt xa xam. N6 doi hoi su cam két
dan than tim sy that. Tinh chat khé chiu chiing té chac chan
rang nhitng kinh nghiém nay khong phai la nhiing uéc vong
nhung 1a nhitng hoi e chinh x4c dang sting sot vé nhiing bién
G c6 that trong doi trudce cuia hanh gia.

Nhitng hoi tc vé cac doi song qua khi dy dat phdm chat
dé duoc xem la tué giac vi bon ly do. Trudc tién Pic Phat goi
dé 1a “minh” dau tién cua “tam minh” (tevijja) (Trung BK 91,
33) dua dén gidc ngd. Va trong Kinh Httu Hoc (Sekha Sutta)
(Trung BK 53, 20), Dttc Phat xem héi tc vé cac doi song qué
khit giéng nhu lan dau tién con ga con dap vd triing dé nhay
ra ngoai. Thithai, chuing chi khéi 1én sau mot trai nghiém nhdp
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dinh, cing giong nhu nhin thdy su vat giong nhu that.
(yahabhiita fianadassana) chi xay ra sau khi nhdp dinh (Tang Chi
BK VII, 61). Thit ba, viéc hoi tudng lai cac cudc doi qua khit
dua trén kinh nghiém ca nhan ngay bay gio va & day, cha
khong phai dua trén tin ngudng, truyén thong, hay su suy
dién. Tha tu, nhitng hdi tc vé qua kha ay lam thay déi ca
cudc doi ctia hanh gia. Hanh gia trai nghiém mot thay déi 1on
vé 16i song. Thi du: su so hai vé cdi chét ctia ban than hay noi
khé dau trudce cai chét ctia ngudi khac duoc giam thiéu rat
nhiéu. Cudc sdng hién tai dugc nhin theo mét quan diém
khac. Nhu hanh gia néi, ho da c6 dugc “btic tranh tong thé”,
gdm toan bd trd choi d6 vui 1ap rdp hinh chit khong phai chi
1a mot mau ghép nho cua tro choi ma ho goi la nhing thang
nam cua doi nay. Quan trong nhat la chi dén bay gidhanh gia
méi nhan duoc nhiing dit liéu song thuc tir kinh nghiém md
rong ctia ban than dé€ c6 thé thuc suhiéu duoc cai ma Pac Phat
goi 1a Khé (dukkha). Hanh gia sé hiéu tai sao vi dai dé tu tri
tué nhét cta Dac Phat 1a Ngai Xé- Loi-Phat (Sariputta) da néi:
“Téi sinh la ¥ nghia cua Khé, chdm dut téi sinh 1a y nghia cua
hanh phuc!”. (Tang ChBK X,65).

Tué Giac Vé Kho (Dukkha)
T Diéu P€ 1a gido ly trong tdm cta Ptc Phat. Chan ly tht
nhat 1a Khé dé. Réi Dtc Phat day rang ly do chinh tai sao
chiing sanh khong gidc ng6 1a vi ho khong hiéu dugc tron ven
y nghia ctia Khd (Trudng BK 16, 2, 1).

Mot ly do tai sao ching sanh khong hiéu duoc tron ven
y nghia ctia Kho la vi ho chi thay kiép nay, va thuong chi la
mot phan cua kiép nay. Ho da pha nhéan van dé bénh tat va
céi chét cua ho 1a khong thé tranh khai, va ho con phu nhan
manh mé hon nira vdn dé kiép trude va kiép sau ctua ho! Khi
con nguoi khong mudn kham pha ra bic tranh toan dién, ho
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sé khong bao gio hiéu duogc tron ven van dé. Vi vay, nhing
ngudi tu minh dén than tim kiém sy that va ¢ nguyén vong
dat duoc su giai thoat do nhimg su that &y dem lai thi ho phai
duong dau véi sy phtinhan sdu xa nay bang tué gidc phét sinh
tu Dinh.

Khi hanh gia nho nhdp dinh ma c6 duogc tué giac vé
nhiing doi trude va vi thé khong con nghi ngd gi nira, thi tué
gidc c6 thé phat trién sau hon dé hiéu biét thdu ddo y nghia
cta Kho. Gio day hanh gia ¢6 thé hiéu duge nhimg 16i day
cua Puc Phat trong cac cau sau day:

Nhitng dong nudec mdt chiing sanh dd nhé xudng trong vd
luong kiép do nhitng kho dau bat hanh trong vong ludn hoi con
nhiéu hon nudc trong bién cd. (Tuong U. BK 15,3).

Nhitng dong xuong chiing sanh da dé’lai trong v luong lin
chét, néu xép chong chit lén nhau sé con cao hon bit cif ngon
niii nao. (Tuong U. BK 15, 10).

Xuong cot ciia chiing sanh chit ddy trong nghia dia da qud
lau du ldu dai dé nguoi cam thdy ghé so doi song, dua dén nham
chdn doi song va gidi thodt khéi doi song. (Twong U. BK 15, 1).

Hiéu biét thau d4o sé thay rang bat ct khi ndo c6 sinh,
thi sé c6 khé. Dya trén su hi€u biét tryc tiép vé tam rong 16n
khong thé nghi ban cta vong luan hoi, tué gidc thay diéu
nay bang cam quan chit khéng phai bang tri thic. Tué giac
thdy dugc nhan duyén quan trong dau tién cta Ly Duyén
Khéi (paticcasamuppida), “sinh 1a nguyén nhan cua Kho”
(jatipaccaya dukkha). T tué gidc d6i-doi nay, ai duc va dinh
méc bat dau tan ra. Khong con gi dang bam viu nita.

Trai nghiém nhdp dinh cing mé ra moét dai 16 thit hai dé
dat duoc hi€u biét thau ddo vé Khd: d6 la tué gidc vé hanh
phac! Mét trong nhing dac diém cua Dinh 1a moét cam
nghiém hy lac kéo dai ma hanh gia chua ting biét trude day.
Nhu t6i da néi, niém hy lac caa Dinh la 1au dai va thich tha
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hon han khodi lac thé x4c. Niém hy lac nay khong bao gidy ¢6
thé quén duoc. N6 lam déo nguoc khai niém vé hanh phic
cua hanh gid. Ngay ca cdm gidc ltc ban dang yéu cting khong
thich tha bang niém hy lac nay. Sé khong tranh khoi van dé
hanh gi sé thiac mac 1a niém hy lac nay 1a gi va né xuat phat
tu dau.

S¢i Day Thing Budc Co

Vi du sinh dong ctia Ngai Ajahn Chah vé soi day thimg budc
8, dugc dé cap trong chuong 11, sé gitp giai thich niém hy
lac nay. Hay tudng tuong mét ngudi sinh ra véi moét soi day
thitng budc quanh ¢, lién tuc bi hai con quy manh mé v6 hinh
kéo chat. Ngudi nay ctt 16n lén nhu thé, khong biét céi gi khac
hon nén da trd thanh quen thudc véi su khé chiu dy dén do
tham chi anh ta khong con d€ y dén su khé chiu nay nira.
Ngay ca khi anh thuc tap quén niém, anh cting khéng nhéan
biét soi gidy thiing dang budc chat. N6 luén ludn & d6, né
dugc xem la binh thudng, nén né bi loai ra khoi lanh vuc cha
y cua anh ta. R6i mot ngay kia, hai con quy, tén goi la “Nam
Gidc Quan” va “Tao Tac” bién mat mot lac va cdi bo soi day
thitng budc ¢d anh. Lan dau tién trong doi, ngudi nay cé cam
nghiém thoéat khdi su rang budc, thoat khoi ganh nang cta
nam giac quan va tao tac. Anh ta cam nhan mét niém hy lac
khong thé tudng tuong duoc, khong giong bat cit niém vui
nao anh ting biét trude day. Chi dén luc d6 anh méi biét hanh
phuc la gi, va soi day thing budc chat ¢6 cung hai con quy déi
trd da gay dau khdé cho anh nhu thé nao. Anh cting nhan thic
duoc rang hanh phc 1 sut chdm dit moi dau khd.

Ciang vay, con ngudi sinh ra véi moét than thé “budc
chat” quanh tdam minh, véi hai con quy la nam gidc quan va
tao tac (gém c6 y chi, sy lua chon, su diéu khién v.v...) ndm
gitr rat chat. Con nguoi da 16n lén trong tinh trang dy, quen
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thudc véi né nén xem d6 la chuyén binh thudong. Mot s6
ngudi vui hudng thé gidi ctia nam gidc quan va khdi su tao
tac, ngay ca lam nhitng dong tac tinh than goi 1a suy tudng.
Con ngudi that su xem day la hanh phuc. That la lung! Ngay
ca khi hanh gia thuc tdp quan niém vé nam gidc quan hay vé
y chi (cetand), hanh gia cting khong nhan ra dugc ban chat c6t
16i cua chiing 1a khé. Lam sao hanh gia ¢6 thé nhéan ra duoc
vi ludn ludn cé vé nhu “day la cdch van hanh tu nhién cua su
vat?”. Roi dén mot ngay kia, lan dau tién, hanh gia nhdp dinh.
Nam gidc quan cung véi su chuyén dong caa tam goi la “tao
tac” hoan toan bién mét trong moét thoi gian. Cung véi ching,
than thé cting bién mat, va 1an dau tién trong doi tdm duoc
thoat khoi moi tao tac, moi hoat dong ctia nam gidc quan, va
thoat khoi cdi than ning né giong nhu mdt soi gidy thing
budc chat cai tam tuyét dep. Hanh gid cam nghiém dugc
niém hy lac cua Dinh, 16n hon bét ¢t hanh phic nao hanh gia
da ting biét. Chi dén luc nay hanh gia méi hiéu duge hanh
phic la gi va Khd la gi. Chi dén ltc nay hanh gia méi hiéu
duogc c6 than 1a khé, rang thay, nghe, ngtti, ném hay cam tho,
mdi mdi hanh dong déu 1a khd (dukha), va con “tao tac” la
con khé (dukha) hoai khé mai. Hanh gia phét khai tué giac
vé syt c6 mat khip noi cua Khé. Va hanh gia nhan thic ra
rang niém hy lac do Djnh sinh 1a két qua ctia ndi khd ménh
mong nay bién mat trong sudt thoi gian nhdp dinh.

Tru phi hanh gia da trai nghiém nhdp dinh, lic ma tat
ca nam giac quan da bién mat, hanh gia sé khong thé nao
hiéu dugc rang ngdm mot déa hoa hdng léng lanh giot suong
trong 4nh ndng ban mai 1a khé, hay ldng nghe ban nhac Giao
Hudng S6 Nam don dép cta Beethoven la khé (dukha), hay
trdi qua mot cude lam tinh say dam ciing khd nhu bi dét
chay vay. Ngudi ta sé cho nhimg cadu néi nhu thé nay la dién
khung. Nhung khi hanh gia biét dugc Dinh qua cdm nghiém
ban than, hanh gia sé nhan thdy nhimng cau ay qua dung. Nhu
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Duac Phat da day trong kinh: “Nhiing gi ngudoi thé gian goi ld
hanh phiic, thi bic gidc ngg goi la kho” (Tuong U. BK 35, 136). Tué
giac thdy dugc nhimg gi ma ngudi thuong khong thé thiy,
nhimng gi ho khong thé hiéu, va nhiing gi thuong lam ho sung
s6t. Nhin ngdm dta con dau long ra doi c6 vé nhula gidy phat
tuyét voi nhat trong doi ngudi, nhung diéu nay chi ding néu
ngudi dy khong biét cé cai gi tuyét voi hon. Dinh chinh 13 cai
tuyét voi hon, va né c6 thé thay déi toan bd hiéu biét cua ban
vé hanh phuc. Va, két qua la, n6é vén man d€16 ra y nghia cua
Khé (dukha). Qua that né lam bung v& tam thic ctia ban.

Vi Du Nha Tu

Vi du khéc, d€ nhdn manh diém nay, la vi du vé mot ngudi
duogc sinh ra va 16n 1én trong nha tu va chua bao giobudc chan
ra ngoai. Tat ca nhitng gi anh biét la cudc séng trong ti. Anh
ta khong c6 khai niém nao vé su tu do bén ngoai thé gidi ctia
anh ta. Va anh ta khong biét & trong tu la kho. Néu ¢6 ai goi
y rang thé gi6i cta anh ta la khé, anh ta sé khong dong v, vi
muc do kinh nghiém ctia anh chi gi¢i han trong pham vi nha
tu. Nhung mot ngay kia, anh ta c¢6 thé tim thay mot duong
ham thoat than duoc ngudi ta dao trude day, con dudng nay
dan ra bén ngoai bic tudng nha tu dua dén mot thé gidi thuc
su tu do m& rong khong thé tudng tuong duge. Chi khi nao
anh ta di vao duong ham &y va thoat ra khoi nha tu anh ta
mdi nhan thitc duoc nha tit qua that da c6 nhiéu dau khé nhu
thé nao, va chdm dut dau kho, nghia la thoat ra khoi nha tu,
chinh la hanh phuc.

Trong vi dunay, nha tu la than, nhiing bttc tuong cao cua
nha tt 12 ndm giac quan, va nhitng doi héi gay gat ctia cai nguc
chinh la ¥ chi ctia con ngudi, 1a tdc nhan. Con dudong ham da
duoc dao tir 1au, qua d6 con ngudi tron thoat khoi nguc tu,
duoc goi la Dinh (Jhana) (nhu trong TangCh BK IX, 42). Chi
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khi ndo con nguoi da trai nghiém vé Dinh con ngudi mdi
nhan thitc dugc rang thé gisi ctia ndm giac quan, ngay ca ltc
tot dep nhat, cing thuc sy chi la nha tu véi nam buc tuong
cao, vai chd trong d6 c6 d6i chtt dé chiu, nhung né van lanha
tu trong d6 moi nguoi dang chd lanh an tit hinh! Chi sau khi
nhdp dinh (samadhi) tham sadu hanh gia m&i nhan thtc rang “y
chi” chinh 13 ké tra tdn, do6i 16t tu do nhung lai ngan can con
nguodi huong an binh hanh phtic. Chi & bén ngoai nha tu con
nguoi méi nhan duoc nhitng di kién lam phat sinh tué giac
dé gitip kham pha ra sy that vé Khé (dukha).

Tom lai, néu khong c6 trai nghiém vé Dinh, kién thic cua
con ngudi vé thé gidi qua han hep nén khong thé hiéu thau
dédo vé Khé (dukha), nhu Diéu D€ thit nhat doi hoi, d€ ¢6 thé
tién dén gidc ngo.

Tué Gidc V&€ V6 Thuong (Anicca)

Hiéu biét sdu vé ban chét cua van vat la vo thuong c6 vé qua
dé. Ro rang 1a khong 6 gi ton tai mai. Khong can phai 1a mot
thién gia mdi hi€u duogc diéu nay. Vi vay, néu con ngudi thay
duoc 1€ vo thuong la c6 thé dat gidc ngd hoan toan, tai sao
khong c6 nhiéu ngudi gidc ngo?

Chinh vi con ngudi ¢6 nhimng diém mu v6 hinh rat sau
xa, nhu cau chuyén cua vi su cuu chién binh Viét Nam. Con
ngudi mu 10a trude nhitng hién tuong van ludn ludn hién hiru
va c6 vé nhu khong c6 gi thay déi ro rang. Mot s6 su vat c6 vé
6n dinh dén ndi con ngudi tham chi chang can cht y dén
chiing. D6 la nhiing diém mu tao nén v6 minh (avijja). Vi du
sau ddy c6 thé giup ta thay ro hon.

Vi Dy Mdy Truyén Hinh
Hay tuong tugng mot ngudi ngdi xem TV &nha. Ngudinay c6
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thé quan vé vo thuong khi nhin vao man hinh. Canh vat ct
dén rdi di, hét chuong trinh nay dén chuong trinh khéc, céac
kénh truyén hinh ct thay déi luén. Tham chi con ngudi c6
thé€ quan sat “kénh truyén hinh tréng tron” khi tat TV va trudc
maét 12 mot man hinh tréng tron. Nhung bat cit hiéu biét nao
vé vO thuong xudt phét tir cdi TV sé rat hoi hot. N6 khong pha
tan sy tham dam ctia ban dé&i véi TV,

Ciing vay, ngudi ta c6 thé suy ngam vé cac quan hé tinh
ai dén roi di, hét ngay lai dém, hoa tuoi héo tan, than thé ngay
cang gia ldo. Nhung cho du con ngudi thdy duoc tinh vo
thuong trong tat ca nhing hién tugng ay, long khét ai cua
con ngudi van khong dit duoc. Ngay ca khi con ngudi suy
ngam vé cai chét, khi su s6ng da tat ngdm va tat ca nhiing gi
con lai la mot tam than bat dong, giong nhu cai TV den t06i,
tat ca nhitng chuyén &y van khong phé v& dugce long tham
dam ctia con ngudi. Céc béc si trong nha xéc va cac gidm déc
nha tang 1€ thdy céi chét mdi ngay, nhung ho dau c6 gidc ngd!
Nhiing suy ngam &y htu ich, nhung chting van rat hoi hot.

Ching ta hay tr¢ lai véi cai TV va tudng tuong mot
ngudi dang ngdi & nha, xem TV va quéan vé vo thuong, roi
bong nhién khong nhiing chuong trinh ngimg lai ma ca cai
mady truyén hinh cing bién mat! N6 hoan toan bién mat trong
phat chéc. Cac may TV khong hé dugce ché tao dé lam viéc
nay. Viéc nay khong dugc nha san xuat bao hanh. Pay la
chuyén tuyét déi bat ngo, gdy sung sot va lam thay doi cudc
song. Pay chinh la chat liéu ctia tué gidc tham sau.

C6 mot s6 hién tugng ma con ngudi van con mu 1da, con
ngudi van tin cdy vao tinh 6n dinh bén vimng cta ching, va
con ngudi khong thé tuong tuong duogc tinh chét vo thuong
cta ching. Thi dy, y chi ctia con ngudi, 1a tiém nang dua dén
hanh dong. Ngay ca khi con ngudi de nén y chi, ki€m soét y
chi trong mot s8 hoat dong c6 chu dich, con ngudi van biét
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rang kha nang 1am viéc, tiém ning dua dén hanh dong, van
ludn luén hién dién. Con ngudi ludn ludn kiém soét y chi &
mot mie d6 nao do.

Trong thién dinh tham sau, thi y chi, cai tiém nang dua
dén hanh dong, bdng bién mat. N6 that bat ngd, lam stng sét,
va ky la cling giéng nhu con ngudi thdy cdi may TV bong
nhién bién mat ngay truéc mat minh. Trong Dinh, nhat 1a ti
Nhi Thién tr&1én, y chi ving bt nhung thitc van con tiép tuc,
sang ruc va rd rang hon bao gio hét. Ngay ca tiém nang dua
dén hanh dong cting khong con. Hanh gia nhu bi déng cting
trong chdnh niém. TAm ran chic va sang ruc hon ca kim
cuong. Tam khong thé lay chuyén va tréng khong. Pay la
nhiing cdm nghiém la lung nhung c6 that, that moét cach phi
thudng. Va y nghia cua su kién nay that dé hiéu, ciing giéng
nhu mét béng den huynh quang khéng 16 trén bau troi den
to1 cia mot dém khong trang; cdi ma con nguodi xem nhu
duong nhién ton tai mai - 1a tiém nang dua dén hanh dong,
13 y chi ctia con ngudi - da toan toan vang bat, bién mat vao
hu khong. Day chinh 14 y nghia cua tué gidc vé vo thuong.
Mot diéu khong thé tuong tuong va dang lo ngai gio day
duoc biét 1a ding su that. B6 1a cai “téi”, 1a tdc nhan, 1a y chi,
c6 thé chdm dit trong lac thic van con tiép tuc. Sau khi ¢6
dugc tué gidc nay, ban sé khong bao gidy cho rang ban 1a nguoi
lam cht ban than minh.

Dai Duwong Bién Mat
Hay tudng tugng ban dang ngdm nhirng lan séng bién nhap
nho 1én xuéng, chay tia vao bo réi rat lui. N6 ciing giong nhu
quan sat nhitng cam gidc (vedana) vui va khong vui khoi 1én
roi tan bién, dén rdi di. Ban dang quén vé vo thuong, dung,
nhung chi 1a quan mot cach hoi hot.

Bay gid hdy tudng tuong mot ngay kia, khi ban dang
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quén cac dgt séng bién nhap nhd 1én xudng, bdng nhién ca
dai duong bién mat, cudn theo né ca luc dia chita dung dai
duong. Toan thé luc dia bién mat - khong con gi ca. Gid day
ta da biét d6 chinh la tué giac, diéu d6 khong thé tudng tuong
duoc, dang kinh ngac, va rat dang lo ngai. Ta khong hé biét
su kién cac dai duong bong nhién bién mat khong con hién
hiru.

Pay la nhimng gi xay ra trong lac nhdp dinh (jhana). Hanh
gid dang quan nhimng dot séng vui va khong vui, khai 1én va
tan bién trén dai duong ctia nam gidc quan, va roi ca dai
duong ctia ndm gidc quan hoan toan bién mét, mang theo né
ca tdm than chda dung nam giac quan. Hanh gia qua that da
ra khoi thé gidi nay, ra khoi duc gidi (kamaloka) va budc vao
sac gi6i (riipaloka). Hanh gia dat dén mot tim mitc hiéu biét
khéc vé nghia dich thuc cua v6 thuong va pham vi sdu rong
cta y nghia nay. Hanh gia dat dugc tué gidc vé su chdm duat
ctia nam thic (khoi 1én tir mat, tai, mi, ludi, than). Hanh gia
sé khong bao gity con nghi rang t6i chinh 1a ngudi thy, nghe,
ngui, ném hay xtc cham.

Nhan Cau va Vién Vong Kinh
Hay tudng tuong ban dang nhin c4c vi sao qua mot vién vong
kinh. R&i ¢6 mot ngudi nao d6 gan mot tim guong soi phang
vao dau cudi ong kinh, vi vay thay vi nhin thay bau troi, ban
thdy céi vat thé dang thuc hién viéc nhin ngdm. B4t ¢t lic nao
ban lam nhu vay, tat cd nhing gi ban thdy la nhan cau cua
chinh minh, luén luén nhu thé. Ngay ca mot hiéu biét hoi hot
vé tinh v6 thudng cua chu thé nhan thic cing that khé dat
duoc.

Bay giohay tudng tuong 1a khi ban dang nhin vao vat thé
thuc hién viéc nhin ngdm qua &ng kinh vién vong cé gan
guong soi, bdng nhién hinh dnh ctia nhan cdu hoan toan bién
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mat, mang theo né tit cad moi vat, khong dé lai gi ngay ca su
tréng khong. Chang bao 1au sau khi sy kién nay da qua, ban
hiéu ra rang néu tat ca d6i tugng nhan thitc bién mat thi chinh
chu thé nhan thic cting bién mat. Tué giac khoi 1én rang chu
thé nhan thic 1a vo thuong va cha thé d6 khong phai 14 toi.

Pay chinh xac la nhing gi xay ra khi hanh gia tién vao
cdc tdng thién va cdc qud vi VO Sic. Nam thitc (khdi lén tir mat,
tai, mui, ludi, than) da bién mat khi hanh gia nhap So Thién.
Bay gio thirc con lai la ¥ thitc, duoc 16t bo tung 16p mot. Chi
trude khi dac duge qua vi cudi ciing ctia tdm qua gidi thoat
(atthavimokha), 1a Diét Tho Tudng dinh, phan con lai cudi
cung cda tam cung bién mat. “Nhan cau caa tdm”, la thac
(citta), cing nguing bat, va tat ca déu chdm dut. Tué gidc da
kham pha ra. rang “cht thé nhan thitc” - tic 1a tdm, 1a phan
nén tdng cia moi ching sanh, hay con goi 1a dtman, du moi
nén van héa goi né 1a gi di nita - 1a vo thuong, cudi cung ciing
di dén ché chdm duat, duge goi 1a B4t Niét ban (parinibbana)
(dai dit 30).

Nhu vay, tué giac vé vo thuong (anicca) qua that sau
xa hon nhiéu hanh gid van tudng. Khi hanh gia st dung
nhimg dit kién cta kinh nghiém nhdp dinh, hanh gia thdy su
tan ra ctia mot nén-tang-viing-chac da ting 1a chd dua cho
nhiéu nhéan dinh vé ban than dugc ton tai trong mot thoi gian
rat lau. Toan bd tap hop nhimg quan di€m vé ban nga lung
lay va sup d6. Chang bao lau tué gidc nhan thitc rang khong
c6 gi 6n dinh mai & bat ¢ noi dau, vao bat ctt luc nao, dé€ cai
nga c6 thé dung vimg trén d6. Diéu nay cing khong con la
vén dé, bdi vi hanh gid da nhan thic dugc rang khong c6 ai
con lai d€ ding trén do ca.

Tué Giac V& V6 Nga (Anatta)

Tué giac da lam phat n6 ba qua bom, qua bom nao ciing c6
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thé danh sap moi nén moéng cua si mé. B4 1a dukkha, anicca va
anattd, nghia 1a khd, v6 thuong va v6 ngd. Dic Phat goi ca ba
chan ly nay 1a “Tam Phap An”. Toi da trinh bay bing céch nao
tué gidc vé khd va vo thuong da gitp cho hanh gia thay khong
con céi gi dé chap thu va khong con chd nao cho céi nga ding
ving. Bay gid toi sé cham ngoi nd cua qua bom tué giac thi
ba, 1a chan 1y vé v6 ngd, diéu nay that su ¢6 tiém nang lam ban
bat ngua?

Mot 1an nira, tué gidc vé vo nga chi cé thé khai 1én nho st
dung nhitng dit liéu ddc dao caa trdi nghiém nhdp dinh va véi
moét tdam duge Dinh tang cuong sttc manh. Hanh gia khong
thé dén gan nhitng chan ly nay bang cach st dung kiéu suy
nghi ly ludn dua trén moét kinh nghiém chua tron ven. Thi du,
mot vai truyén thong cé nguyén vong dat dén tué giac qua
mot phuong phép nghién citu ly luan vé van dé “Toi la ai?”.
Trong Kinh Tat Ci Ldu Hodc (Sabbasava Sutta), Dac Phat da
dac biét goi kiéu tim hiéu do la “khong nhu ly tac y” (Trung
BK 2, 7). That ra, cdu d6 trong tiéng Pali la “ayoniso
manasikara” nghia den la “hoat déng cua tam khong trd vé
c6i nguon”. Cau hoi “Toi la ai?” khong dao sau van dé that
6t rdo, vi né mang theo mét nhan dinh sai 1am. Cau hoéi “Toi
13 ai?” cho rang c6 mot thuc thé goi 1a “Toi” hién hitu, va dua
trén tién dé con nghi van nay, ngudi ta chi tim kiém dé kham
phé ra “ai” 1a céi thuc thé€ d6. Ngay ca khi nguoi ta tim hiéu
“Ai dang dat cau hoi nay?” moét lan nira nguoi ta lai khong
nam duoc diém chinh. C6 1& sé c6 két qua t6t hon khi héi “Céi
ma t6i xem la “t6i thuc ra la gi?” hay “Cai gi dang dat cau hoi
nay?”.

Trong thdi ky Phat gido An Do trung ¢6, c6 mot cude
tranh ludn cong khai vé€ vo nga gitta mot ty kheo hiru hoc va
Mahadeva, cudc tranh luan dai khai nhu thé nay:

— Ty kheo: Chao 6ng. Ong 12 ai?
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— Mahadeva: Mahadeva

— Ty kheo: “Mahadeva” la ai?

- Mahadeva: La “Toi”

— Ty kheo: “Toi” 1a ai?

— Mahadeva: La conché

— Ty kheo: “Con chd¢” 1a ai?

- Mahadeva: La Ong!

— Ty kheo: “Ong” 1a ai?

- Mahadeva: Mahadeva

— Ty kheo: “Mahadeva” la ai?

- Mahadeva: La “Toi”

— Ty kheo: “161” 1a ai?

— Mahadeva: La conché

— Ty kheo: “Con ch¢” 1a ai?

— Mahadeva: La Ong!

... va ¢t thé€ cudc tranh luan ct di vong quanh cho dén
khi trang cudi cta thinh gia khién cho vi ty kheo httu hoc chot
hiéu that sau sic. Ong hiéu ra ran dng da tu cho phép du si
Mahadeva tinh khon goi 6ng la “con ché” rat nhiéu lan. Cudc
déi thoai lich st di dém nay ching t6 ngon ngir c6 thé ham
chtta nhitng y nghia dugc nhan dinh la dang. Nhiing y nghia
bao ham trong tir ngtt ctia hai nha su lai rat khac nhau. biéu
nay chiing té rang néu ban khong biét cach dat van dé ding
dan, ban sé khong nhan dugc cau tra 1o thich hop.

Mot cach dat van dé c6 két qua hon la nén tim hiéu
khong phai “ai” nhung 1a “céi gi” ma ngudi ta xem la chinh
minh, va roi dat van dé¢, cai nay c6 phtt hgp véi nhiing su kién
rat ra ti kinh nghiém thL_IC’ tai hay khong? ,Téi ¢4 thé tu cho
minh la mét nha su, ngudi Uc g6c Anh, da trang (hay hoi hong
hong), nam muoi bén tudi khoé manh vwv... Tuy nhién, chi
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can mot hi€u biét hoi hot cting thdy duoc tat ca nhimg nhan
dang d6 chi la tam thoi, va nhu vay, khong phai 1a ¢t 16i cua
céi “t61”. Khi con ngudi 1ao héa, mot diéu cang ngay cang rd
rang la con ngudi khong thé xem minh giong nhu mot co thé
dang tan ra. Con nguoi cting khong xem minh la mot phé san
cta nao bo.

Téam Vén Con Tén Tai Sau Khi Nio B Pa Chét

Nghién cttu y hoc gan day da hé trg cho 16i khang dinh cua
toi la tam khong phai 1a mét phé san cua ndo bd. Theo céc
nha nghién ctu:

Nhing nghién ciiu gan ddy vé cdc bénh nhin song sot sau
con truy tim dd chiing minh rang, mdc dil da s6 cdc bénh nhan
song sot sau con truy tim khong thé nhd lai bién c6 nay, tuy
nhién khodng 10% da cé nhimg ky vic rdt an khép vdi nhing
kinh nghiém can tir. Nhitng kinh nghiém dy gom cd kha niang
“thdy” va ké'lai nhiing mo td ddc biét vdi day du chi tiéf vé
cong tdc citu tinh bénh nhin, nhu da duoc cdc nhan vién cdp
citu xdc nhdn. Nhiéu cong trinh nghién ciiu 6 nguoi va thii vit
chifng t6 rang chifc nang cia ndo by ngumg hoat dong trong
con truy tim, nhu vidy vin dé duoc néu 1én la lam thé nao
nhirg tién trinh tu tuomg mach lac cd cdu triic tot vdi sy hinh
thanh ciia 1y ludn va ky iic lai c6 thé xdy ra vao mot thoi diém
nhu thé? (12).

Sabom dé cdp dén truong hop mot thiéu nit nguoi My da
c6 nhitng biéh chitng phiic tap trong mot cudc gidi phau ndo bo
vi chifng phinh mach mdu ndo. Dién ndo do vé vé nio va té
bao ndo chi con la mot duong phang. Sau cudc gidi phdu, ma
cudi cung da thanh cong, bénh nhan nay chiing t6 da cé mot
kinh nghiém cdn ti rdt siu xa, ké'ca mot cam nghiém roi-khéi
than-thé minh, vdi nhitng quan sdt ctia c6 sau dd da duoc xdc
nhan trong thoi gian dién ndo do chi con la mot duong phing
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(13).

Hai doan nay dugc trich dan tir hai cong trinh nghién cttu
riéng biét ching to6 su ton tai caa thic sau khi chét 1am sang.
Cong trinh nghién cttu thit nhat do mét nhém béc si & Bénh
vién Toan khoa Southampton & Anh quéc thuc hién nam
2000, va cong trinh nghién cttu thit hai do mot nhém bac si &
Phan Lan thuyc hién nam 2001. Céng trinh nghién cttu tha hai
da duoc xudt ban trong mét trong nhitng tap san y hoc uy tin
nhat thé gidi, 1a tap san The Lancer. Cac bac si da nghién cttu
rdt ky ludng nhiing gi xay ra trong kinh nghiém céan ti &
nhiing ngudi bi truy tim. Nhu cac tac gia dy két luan: “Két qua
nghién citu ctia chiing tdi ching té rang nhitng yéu t& y hoc
khong thé giai thich nhitng gi xay ra trong kinh nghiém can
tur... tt ca bénh nhan da thuc sy chét 1am sang” (14).

Trong ngdn ngit cta doi thuong, hai cong trinh nghién
cu 16n &y da md ra mot s6 khé nhiéu truong hop ching to
tAm van con ton tai sau khi ndo bo da chét. Néu tam chi 1a
mot phé san cua ndo bo, thi diéu nay sé khong xay ra. Su
kién nguoi ta da tim thdy tdm van con hién hitu khi ndo bo
da ngung hoat dong 1a mot bang chitng c6 tinh thuyét phuc
r?mg tam c6 thé hoat dong doc 1ap véi ndo bo. Mot cong trinh
nghién ct khac néi rang: Céc dit liéu goi y rang trong trudng
hop truy tim, kinh nghiém céan ta

da khoi 1én trong ltc dang hon mé. Day la mot két luan
dang ngac nhién, béi vi khi ndo bo khong con hoat dong duoc
dén ndi bénh nhan da chim trong hon mé, thi phan cu trac
nao bd diéu khién ky tic va kinh nghiém cha quan phai bi té
liét tram trong. Nhing kinh nghiém phic tap nhu da duoc
phtc trinh trong kinh nghiém can tir khong thé khai 1én hay
luu tri trong ky tc duge. Nguoi ta mong doi nhing bénh
nhan &y khong c6 moét kinh nghiém cht quan nao (nhu
truong hop caa 88.8% bénh nhan trong cong trinh nghién cttu
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nay) hay néu t&t 1dm thi cling & trong mot trang théi tinh than
16i loan néu mot vai chic nang ctia ndo bo van con hoat dong.
Ngay ca néu nhiing tin hiéu than kinh tran ngap ndo b6 da
hon mé, diéu nay cing khong phat sinh nhiing kinh nghiém
duoc nhd lai that rd rang mach lac, vi nhimg thanh phan cta
nao bo cé chitc nang phét sinh kinh nghiém c6 y thitic va cung
6 ky tic da bi té liét do bdi ndo bd bi thiéu oxy. Trong trudng
hop truy tim, su té liét ctia chiic nang vé nado xdy ra trudc sy
té liet rat nhanh cua hoat dong t&€ bao nao, su kién d6 da hd
tro thém cho quan diém nay”(15).

Sau khi da loai bo “nhitng nghi ngd thong thuong”, chang
ta con lai hai tng vién ctia cai ma chiing ta van xem la ty nga.

Thanh Liy Cudi Cing Cia Ao Tuéng Vé Ty Nga

Hai ting vién cudi cuing cua tu nga la tdm tao tdc va tam nhin
biét. Bén dudi tat ca nhitng ban sic gia tam, hai (ng vién nay
dn nup nhu hai thanh tri chéng lai sy that d6 1a thanh lay cudi
cung cua 4o tudng vé tunga, khi bi ly tri va tué giac thic ddy,
cudi cung ngudi chua gidc ngo sé tim cach bao vé su hién hitu
cua tu nga nhu la tim tgo tdc hay tim nhdn biét, néu khong
phai 1a ca hai. Can phai c6 tué gidc that manh mé, tham sau
dua trén nén tang ctia Dinh mdi c6 thé tan cong cai thanh lay
cudi cung nay va cé thé thdy vuot qua bo do tuong.

Tu nga con ngudi dang diéu khién moi viéc 1a diéu c6 vé
qud rd rang. Ngudi ta xem la chuyén duong nhién khi chinh
tu nga lua chon nghe nhac, xem TV, hay doc cai gi d6. C6 vé
ding khi cdm nhan chinh tu nga phét sinh ra y chi. That
khong may la céi c6 vé nhu ro rang ay thuong 1a khong dung.

Nha than kinh hoc Benjamin Libet cua Pai Hoc
California & San Francisco da yéu cau thién nguyén vién dang
mot canh tay ra va co gian c6 tay cua ho, bat ctt lic nao ho
cam thay thich, xuat phat tir y chi tu do ctia ho. Cé mot chiéc
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dong ho dé cho cac duong su ghi nhan chinh xéc lic nao ho
quyét dinh hanh dong, va bang cach gan nhitng dién cuc noi
G tay ho, ngudi ta c6 thé tinh thoi gian khoi dau hanh déng.
Nhiéu dién cuc trén vung da dau cua thién nguyén vién ghi
nhan mot mau tin hiéu ndo bd dac biét goi 1a “tiém luc san
sang”, xay ra ngay trudc khi c6 bat ctt moét hanh déng phic
tap nao va dugc lién két véi ndo bd trong viéc hoach dinh
buéc hanh dong tiép theo. Cac nha nghién ctru tim thdy rang
quyét dinh c6 y thitc d€ hanh dong xdy ra sau “tiém luc san
sang”!(16). Loi két ludn duong nhién ctia cudc thi nghiém nay
14, nhitng gi ching ta c6 thé quan sat nhu “quyét dinh hanh
dong”, nhiing gi ching ta xem la y chi tu do ctia chung ta, chi
xay ra sau khi tién trinh hanh dong da bat dau. “Y chi” khong
khoi xudng hanh dong ma chi 1a mot phé san cua tién trinh
hanh dong.

Bang chitng hién nhién 4y that khé chap nhan. N6 di
nguoc lai v6i nhan dinh can ban cua con ngudi vé doi song.
Tham chi n6 con khoi day ndi so hai trong mot s6 ngudi khi
ho tudng tugng rang ho khong lam cht than va tim cta ho.
Ngay ca nhitng bang chiing khoa hoc rd rang ciing khong du
manh dé€ pha tan 4o tudng vé y chi ty do. Con nguoi can nhip
dinh dé truc tiép thay rang qua thuc khong phai c4i nga lam
phét sinh y chi ma d6 chi la mét tién trinh ty nhién cua nhan
va qua.

Thién dinh c6 thé tém tit nhu 1a mot tién trinh tham
nhdp vao cot 16i 1a “bay gio”. Rai di vao tam diém cua cai
“bay gid’ nay da thoat khoi moi niém. Rdéi di vao tam diém
ctia than bang hoi thd ctiia minh. Réi di vao tam diém cta hoi
thd, d6 1a hoi tha tuyét dep. Rai di vao tam diém cua hoi tha
tuyét dep khi ma hanh gia cam nghiém dinh tudng. Réi di vao
tam diém cua dinh tudng dé tién vao So Thién. Roéi di vao
tam diém cua So Thién d€ vao Nhi Thién v.v... Pay chinh la
“hoat dong cuia tam tim vé coi ngudn” (yoniso manasikara).
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Khi hanh gia di sdu hon vao nguon céi cua than va tam, hanh
gid di dén cdi ngudn cua y chi, 1a géc ré caa tam tao tdc, la
thanh lay trong d6 nuong ndu tiém nang hanh dong. Va
hanh gia thay tat ca nhiing ddéi tuong dy déu vo nga.

Vi Dy Vé Chiéc Xe Buyjt Khong Cé Tai Xé
Néu doi ngudi dugc vi nhu mot cude hanh trinh bang xe buyt,
Vi chiéc xe buyt tuong trung cho than va tdm, nguoi tai x€ la
y chi ctia ching ta, va quang canh ta thay ti khung ctra s6 cua
xe 1a kinh nghiém vui suéng hay dau khg, thi da s6 sé dong y
rang chting ta ngdi trong mot chiéc xe buyt véi mot tai x&€ kém
cdi. Vi déi luc chiéc xe buyt chay ngang qua nhtng phong
canh dep mat va ngudi tai xé kém coi nay chang nhu‘ng khong
ding lai ma lai con nhan ga chay nhanh hon. Cing giong nhu
nhttng thoi gian hanh phtc trong doi chiing ta khong bao gi¢
c6 vé kéo dai duge 1au nhu chiang ta mong doi. R6i ¢6 nhiing
ltc xe buyt cua ching ta chay qua nhiing vung dat ghé ron,
va nguoi tai x€ bat tai cua chang ta khong chiu 14i nhanh hét
sttc minh ma lai chay cham dan va tham chi con nging lai.
Cling gi6ng nhu nhitng thdi khac dau khé trong doi ta c6 vé
kéo dai hon thuc t€. R6i dén mot thoi diém ching ta can tim
nguoi tai x€ bat tai nay, 1a y chi cua ching ta, va hudn luyén
né dé né chi di dén nhimng noi chén hanh phic, & nan lai d6
lau hon, va trdnh xa hodc chay nhanh ra khoi nhing bai chta
chat phé thai ctia cudc doi. Phai méat mot cudc hanh trinh tam
linh noi tai d€ tim ra chd ngdi ctia ngudi tai x€, cdi ngudn cua
y chi chung ta. Ta tim thdy no trong nhdp dinh. Tuy nhién, khi
hanh gid dén d6, hanh gia gdp con chan dong manh xe buyt
khong c6 tai xé!

Két qua ctia viéc thdy rang khong c6 ai l4i chiéc xe buyt
1a trg vé chd ngdi ctia minh, yén ling ngdi xudng, va chadm
dt moi than phién. Khong con ai d€ than phién nira. Nhing
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cam nghiém hanh phic dén rdi di, nhitng cam nghiém dau
kho dén roi di, va hanh gia chi can ng6i yén véi tam budng xa.
Than phién, hay hiéu theo cach khéac, dugc xem 1a bat man,
duogc xem la long khao khat hanh phtc, cudi cing da chdm
dut.

Khat 4i cing giéng nhu moét canh tay c6 phan cudi
chia thanh hai huéng, vuon ra d€ chup su vat hay day ching
di. Biéu rat thuong thdy la hanh gia chi quan sat déi tuong
cua khat ai - 14 nguoi than yéu, s hitu tai san hay s6-co-la

v... Ho dang nhin léch huéng canh tay. Hanh gia phai
nhin vao hudng nay cuia canh tay, nhin vao cai dang thuc hién
khat &i. Tién trinh thuc hién khat &i la vong tudng vé céi nga.
Khi ¢6 vong tudng vé cai nga thi sé ludén luén c6 khat &i.
Khat ai la phuong céach tu biéu hién cua vong tudng. Khi
hanh gia nhin thay bang tué giac rang chd ngdi ctia ngudi tai
x€1a trong khéng, rang khong c6 “tdc nhan”, thi vong tudng
nd tung va chang bao 1au khéat 4i chdm dit. Vi khong c6 gi con
lai d€ thuc hién khat 4i.

Mot vai thién sinh thong minh da héi t6i, néu chd ngdi
cta tai x€ la tréng khong, tai sao t6i phai ban tam tu tap?
Nhu vay nd luc tu tap c6 y nghia gi khong? Cau tra 10i 1a bsi
vi chd ngdi cua tai x€ 1a tréng khong, ban khong c6 sy lua
chon nao khac ngoai tu tap! N6 luc tu tap 1a mot phan cua
cudc hanh trinh. Nhung phai ludn ludn nhé rang né luc d6
duoc phét sinh tit nhiéu nguyén nhan khac nhau, né khong
phai xuat phat tur cai nga caa ban.

Loi day Ditc Phat V& Tam Nhan Biét

Ngay ca mot s6 ty kheo dang tu tap t6t van that bai trong
viéc pha v& thanh tri cudi cung ctia vong tudng. Ho xem tdm
nhdn biét, “ban tam”, “tanh biét thuan tinh”, hay mot vai mo
td khac vé tAm (citta) nhu la thyc tai t6i thing thudng hang.
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Noi that chinh xac thi nhitng khai niém d6 thudc vé gido ly
An gi4o, chit khong phai Phat gido, vi Pt Phat rd rang da
béac bé nhing ly thuyét ay 1a chua di sdu ding mic.

Thi du: trong bai kinh dau tién trong tuyén tap kinh Phat
dau tién, kinh Brahmajala Sutta, Dac Phat mo ta chi tiét sau
muoi hai loai ta kién (miccha ditthi). Ta kién s6 tam la y kién
cho rﬁ?mg céi goi la tam (citta), hay y (mano), hay thic (vififiana)
1a cai nga thuong hang (ttd) - 6n dinh, vinh citu, khong chiu
su thay d6i, mai mai nhu vay (Truong BK 1, 2, 13). Ptic Phat
day, nhu vay duy tri y kién cho rang tam nhdn biéf 1a vinh cttu
la mot ta kién (miccha ditthi).

Trong kinh Nidana Samyutta, Ptc Phat day:

Nhung nay cdc Ty Kheo, cdi (17) duoc goi la “tam”
(citta) va “Y” (mano) hay “thic” (vifinana) - ké vo van pham
phu khong thé'cam thiy ghé sp d6i vdi nd, khong thé'nao nham
chdn né va thodt khéi no. Vi sao? Boi vi da tw ldu, ké nay da
ndm giit nd, chiém doat nd va chdp nhu vdy: “Cdi nay la cua
ta, la ta, Ia tyw ngd cia ta...”

Nay cdc Ty Kheo, sé tot hon néu ké vo van pham phu
xem than nay Ia ty ngd... béi vi than nay... duoc biéf 1a c6 thé
con ton tai... (Iau) dén tram nam, hay tham chi con ldu hon.
Nhung cdi duoc goi la “tam” va “y” va “thifc” thi ban ngay
khoi lén nhu mot phdp va ban dém lai doan diét nhu mot phdp
khdc. (Tuong U. BK 12, 61) (18).

Tuy nhién, cting nhu bang chitng khoa hoc hién nhién da
dé cap trudc day khong thé x6a bé quan diém rang chinh tu
nga la tac nhan, vi thé bang chiing kinh dién hién nhién cta
chinh 16i Btc Phéat day tu né cing khong thé xéa boé quan
diém rang tam nhan biét 1a mot thuc thé t&i thang, 1a cai nga
(attd). Tham chi mot s6 ngudi con tranh luan rang nhitng van
ban kinh dién &y chac han da bi thay d&i, ho chi dua trén lap
ludn 14 vi cac kinh dién 4y khong dong nhéat véi quan diém
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cua ho! (19)

Tinh ngoan c6 khong hop ly ay xudt phat tir long khat
a4l muon ton tai (bhavatanhd). Long khat 4 mudn ton tai
manh dén ndi hanh gia sén sang tir bd hau nhu tat ca - tai
san ban than, va tu tudng cta minh - bao lau ma cudi cung
hanh gia van con mot céi gi d6, mot diém hién hiru bé nho,
d€ 6 thé ton tai. RSt cudc thi hanh gid mudén vui hudng Bat
Niét ban (parambbana), 1a mot su tich diét hoan toan, sau khi
da tu tap that tinh can d€ duoc dén d6. Long khat &i ton
tai (bhavatanha) la ly do tai sao nhiéu thién gia cao tham
khong thé dong y véi Dc Phat va thuc hién budc nhay vot
cudi cuing 1a tuyét déi tir bd moi th, ké ca tam (citta). Mac du
Dric Phat da day 1a “Khong c6 gi ddng dinh mdc” (sabbe dhamma
nalam abhimvesaya) (Trung BK 37, 3), con ngudi van dinh méc
v6i tam. Ho tiép tuc gitr chat tdm nhdn biéf va thang hoa n6
lén dén mot mitc do sdu xa huyén bi khong x4c thuc bang
cach goi né 1a “nén tang ctia moi hién hitu”, “su hop nhat véi
Thuong BE”, “ban tam” v.v... - mac du Puc Phat da manh mé
bac bé moi tht dinh méc. Ngai néi rang moi mitc do ton tai
déu thdi tha, cing gidng nhu mot vét phan nhoé dinh trén tay
nguoi ciing béc mui hoi théi. (Tang Chi BK T, 18, 13).

Hanh gia can c6 nhiéu 1an trai nghiém cdc tang thién, cing
véi mot hi€u biét thau ddo vé nhiing 161 day caa Pt Phat, dé
c6 thé tao mdt budc dét phd xuyén thung hang rao can cua
long khét 4i ton tai, va ty minh thay rang nhiing gi ma ngudi
ta goi 1a “tam”, “y”, “thic”, hay tam nhan biéf chi la mot tién
trinh tréng khong, dugc nudi dudng bang long khat 4 mudn
ton tai va bi che m& béi vong tudng vé tinh thudng hang,
nhung 6 rang ban chat ctia né 1a doan diét tan cting, khong
dé€ lai mét dau vét gi ca.
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Tué Giac V& Tam

Chinh 14 tdm (citta) diéu khién tat ca moi hoat déng c6 y thic.
Thi giac c6 thé duoc cho la ¢6 kha nang tu minh thay, nhung
that ra chinh 13 ¥ thitc khéi 1én ngay sau khi mét nhin thay su
vat, lam cho ta biét ta dang thay cai gi. Thi giac tu n6é khong
ghi nhan. Nhu DPtic Phat da day (TangCh BK 48, 42), tam c6
thé gitr riéng cho no bat ¢t sy kién nao xudt phat tir nam giac
quan, cting nhu lanh vyc trdi nghiém doc dao cua chinh né.
Vi yj thifc khéi 1én ngay sau moi su kién duge nhan biét qua
nam thic thudc ngti can, nam thitc nay mang mot o tuong
vé tinh cdch giong nhau. C6 vé ¢ mét vai diém giéng nhau
trong khi thdy, nghe, ngui, ném, xtc cham. Mét khi hanh gia
d6i mat véi tam trong lac nhdp dinh, hanh gid nhan ra rang
chinh céi tdm thac khéi 1én ngay lac tiép xac su vat da cho
do tudng vé su lién tuc cua dong y thic.

Ban Chit Biét Lap Cia Tam

Bay gi¢r hanh gia nhan thic rdng, gidng nhu ban chat cta
dong y thic 14 biét 1ap, thanh t6 cta y thic, la tam, cing biét
l1ap nhu vay. Nhu da ghi nhan trudc dy, cat trén borbién cé vé
nhulién tyc. Tuy nhién, nhin ky, ngudi ta sé thy bai bién gom
v s0 hat cat nho li ti. Nhin ky hon nira, ngudi ta c6 thé thdy
khoédng cach gitta mdi hat cat, tham chi dén ndi chting khong
cham vao nhau. Tam cting c6 tinh chét biét 1ap nhu vay. Thay
vi xudt hién nhu moét thuc thé lién tuc, rd rang gi day nguoi
ta cong nhan 1a n6é dugc tao thanh bdi mot loat nhitng “cai
biét” riéng 1é, nhiing trang thai tam thic, hay cac tam hanh,
duoc chat chita sat vao nhau va lién hé véi nhau qua moéi
tuong quan nhan qua. Thdm chi ngudi ta con c6 thé nhan ra
rang c6 mot khodng tréng gitta mdi tam hanh, gitta nhiing
“cai biét”, noi ma tdm da hoan toan vang bat trong mot
khoang thoi gian.
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biéu d6 cung du d€ tué giac khoi sinh. Dua trén nhiéu
trai nghiém nhdp dinh, hanh gia thay rang ngay ca tam khong
bi u€ nhiém cting vd thudng, 1a mot chudi nhitng manh tam
hanh riéng biét, phai chiu su doan diét. Hanh gia tao moét
buéc dot phd va nhan thic duge rang tdm nhan biéf, “tanh
biét”, “tam” hay “tam khong u€ nhiém” chi 1a mot tién trinh,
khong c6 ban thé hay tu nga. Hon nita, d6 1a moét tién trinh
duoc thic day boi quan hé nhan qua: vi tat ca cac trang thai
cta tam déu phai chiu sinh khdi, ching ctng phai chiu doan
diét hoan toan. Nhu Dric Phat da nhan xét: “Bat ci vat gi c6
sinh khoi thi phai chiu hoai diét” (yankifici samudaya-
dhammam, sabban tam nirodha-dhammanti) (Tuong Ung BK 5,
11).

Su Tan Lui Dan Cua Tam (Citta)

Khi hanh gia trai nghiém khong nhiing chi So Thién ma con
nhiéu tang thién cao hon, hanh gia sé ¢6 du dir kién dé€ nhan
ra mot dac diém ctia mdi tdng thién cao hon 1a tAm cang lac
cang tan lui dan (viraga). Khi hanh gia tién 1én nhiing tang
thién va cac qua vi vo sic gi6i, hanh gia thdy tim nhan biét
cang ltc cang it cdm nhan. Hanh gia nhan ra rang néu con
duong tién vao So Thién bao ham sy budng xa nam thic
thudc ngti can thi con duong tién 1én cdc ting thién cao hon
doi héi viéc budng xa tam thitc hoan toan.

Chang han, trong qua vi vo sic gidi thit tu, tam hau nhu
da bién mat. Dé laly do tai sao trang thdi cta tdm ltc nay duoc
goi la “phi tudng phi phi tuong x@”. Tam, nhu dugc biét trudce
day, bay gio dang dang bén bo lui tan ctia né. Mot khi né tién
qua khoi bo ay, né dugc goi la Diét Tho Tudng Dinh (sarifia-
vedayita-nirodha). Tai day, cai ma chi gidy phut trudc la biéu
hién tinh t€ nhat cua tam gid day da tit ngdm. N6 tan bién,
né ngung bat- né dap tat hoan toan (nibbana).
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Sau khi ra khdi trang théi tdm thiic ngung bat, hoac la
hanh gia sé gidc ngd hoan toan, tré thanh mot bac A-la-han,
hodc gan nhu hoan toan gidc ngd, 1a mot vi chiing qua Bat lai
(anagami). Su tat ngdm tam thoi ctia tim rat rd rang dén ndi
tué giac phai phat sinh. Hanh gid nhan ra moi tdm hanh da
ngung bat, khong con lai gi ca. Tué gidc nhu vay sé dua dén
két qua khong tranh duoc 1a hanh gia sé tién 1én giai doan thit
ba hodc th tu cua tién trinh gidc ngd.

Ngay ca khi hanh gia chua tién xa dén giai doan “dat
duoc su dap tat” (diét dinh) (nirodha samdpatti), hanh gia c6 thé
st dung dir liéu cta chi mot hodc hai tang thién dé két luan
rang chinh ban chét ctia tam sé ngung bat. Hanh gia da thdy
giai doan dau khi tam bat dau tan lui va gid day hanh gia c6
thé can c vao dé dé nhan biét su tan lui hoan toan cua tim
nhdn biéf. Hon nita, tim cang tan lui, n6 cang an tinh va cang
siéu pham. Néu hanh gia c6 nguyén vong dat dén trang thai
an tinh va siéu pham t6i thugng, thi hanh gia huéng tam dén
chd ngung bat. Nhu kinh da day, sau khi trai nghiém mot
tang thién, hanh gia nhan thic rang “sy tan lui hoan toan nay
la an tinh, day la diéu siéu pham, nghia la sy an tinh moi tam
hanh, buéng bé moi déi tuong dinh méc, doan diét moi khat
&i, tan lui, ngung bat, dap tat (nibbana). Trén co s& d6, hanh
gia dat dugc su doan diét dong chay cua tdm thitc. Nhung néu
hanh gia khong dat duoc su doan diét dong chdy ctia tam thic
(nhu mét bac A-la-hén), thi hanh gia cting dat duoc qua vi Bat
lai” (Trung BK, 64, 15).

Ly Duyén Khéi va Tam Thudn Tinh

Tam sang choi, khong ué€ nhiém, thudn tinh 1a gi? Trong kinh
dién, Dttc Phat van mo ta rat nhat quan vé tam khi vita méi
xudt dinh nhu 1a “thuan tinh, khéng ué€ nhiém” (Trung BK 51,
24). Mot tam thic da hét sach nam chudng ngai ciing duoc
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goi 1a “tam sang choi” (pabhassara) (Twong U. BK 46,33). Vi
vay, theo Ditc Phat, thi tam sang chéi, khong ué€ nhiém, thuan
tinh 4&m chi tdm vita mdéi xuat dinh.

Theo nhiéu ban kinh, tué gidc thic ddy hanh gia di dén
giac ngo, 1a synhan thic rang ngay ca cai tam sang chéi, hoan
toan khong ué€ nhiém, thuan tinh nhat nay ciing do duyén
sinh, 1a vo thudng va phai chiu doan diét. Chang han, trong
Kinh Bat Thanh (Atthakanagara Sutta) (Trung BK 52), nguoi
gia chu hoi ton gid Ananda c¢6 phdp moén duy nhat nao ma
DPuc Phat tuyén bd 1a canh cia dua dén gidc ngd. Ton gia
Ananda tr 11 rang Ditc Phat da tuyén bd mudi mot canh ctra
dua dén gidc ngd, tat ca déu doi hoi nhdp dinh nhu la diéu kién
phét sinh tué giac: “Vi dy suy tu diéu nay va hiéu nhu vay: So
thién (hay Nhi thién v.v...) nay la phap do duyén sinh vado y
muodn tao tdc. Nhung bat ct céi gi la phdp do duyén sinh va
do ¥ mudn tao tac déu 1a vo thuong, phai chiu doan diét. Trén
co s& d6 vi nay dac qua “[Gidc Ngd hoan toan hay qué Bat
Lai”].(20)

Trong vi du vé nhitng hat céat, hanh gia khong nhiing da
thdy bai bién bao gom nhimg hat cét rdi rac, tham chi khong
cham vao nhau ma con thdy mét méi tuong quan nhan qua
dau tién khién nhiing hat cat dugc bdi vao bai bién. Hanh gia
hiéu bién da dua cat vao bo va cudn ching di nhu thé nao,
bién da san phang va bdi cat vao bd nhu thé nao. Ciing vay,
khi hanh gia nhin that ky vao tdm thanh tinh, hanh gia c6 thé
nhén ra moi tuong quan nhan qua khién phat sinh ra tam nay.
Hanh gia hi€u khat ai va nguoi ban dong hanh véi né la y
mudn, da lam khdi sinh nhimg tdm hanh riéng 1é va réi lam
chiing tan bién nhu thé nao, ching lam ém diu tdm hay ué
nhiém tdm nhu thé nao, cling gidng nhu nudc bién bi 6 nhiém
doi luc dua ddu m& va nhitng vat tréi. ndi trén bién vao by
cét. Dic biet & day hanh gia thdy duoc lam thé nao khat 4
hién hitu da chat chita chat ché chudi tim hanh riéng 1é vao
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trong dong y thic cua ching ta, 1dp day moi khe hé dé cho
chiing ta a0 tudng vé sy lién tuc va thudong hang ctia dong
tam thtc. Sau khi da tu minh thay that r6 rang nhimng diéu
nay, hanh gia hiéu rang ngay ca tam thuc thuan tinh cing la
phép do duyén sinh va vé thudng. N6 khong ton tai nhu mot
thuc thé doc 1ap thudng hang. N6 khong phai 1a phap vo vi.
Sau khi da thdy moi hinh thai biéu hién cua tdm thuan tinh
nhét, sing chéi nhét cling vo thudng, hanh gia hiéu rang tat
ca nhimg trang thai tdm hanh khac ciing déu nhu thé. Hanh
gid da cam nghiém duoc tué gidc rang tam, cai cht thé nhan
biét, tam thiic hay du hanh gia goi né la gi di ntta, sé khong
ton tai mai mai. Khi cdi nhan duy tri cho dong chay cua tam
hanh ngung lai, khi tham duc da duoc doan tru, thi dong tam
thitc sé kho can nhién liéu. N6 sé tat ngdm hoan toan, va diéu
dé duoc goi 1a nhap Niét ban, mot sy dap tat tron ven.

Tam Thudn Tinh Di Vé Dau? - M6t Cau Héi Ng6 Ngin
Khi du si Vacchagotta hoi diéu gi xdy ra cho tam giai thoat
(vimutta citta) cia mét vi A-la-han sau khi vién tich, Dttc Phat
tra 161 bang cach dung vi du ngon ltta (Trung BK 72, 19). Mot
ngon Itta chay tuy thudc vao nhién liéu cua né. N6 chay c6
diéu kién. Khi nhién liéu da hét, thi ngon ltra tat ngdm
(nibbana). That v nghia khi héi ngon lta di vé dau sau khi bi
dap tat. Ciing vay, that vo nghia khi héi cai tam da duoc giai
thoat sé di vé dau sau khi mot vi A-la-han da vién tich. D6 1a
mot cdu hoi ngd ngén. Nhu chang ta da thdy trudc day vi A-
la-han Ty-kheo-ni néi tiéng la Patacara da dat duoc tué giac
dua dén gidc ngd hoan toan trong ltic nhin mét ngon den dau
tat ngdm (Trudng LNK 116). Vi ndy nhin thay su gidng nhau
trong ban chét ctia ngon ltta va tdm, ca hai déu do duyén sinh
nhu thé nao, va giéng nhu ngon ltra da tat ngdm, tim ciing
phai nhu vay.
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Tam giai thoat, nhu tam ctia mét bac A-la-hén, c6 thé vi
nhu moét ngoi sao bang. Khong biét bao nhiéu triéu nam, mot
manh v§ cda thién thach hay mét tang bang da di vong quanh
thai duong hé cta ching ta, di chuyén quanh quy dao trong
cac vung khong gian sang va t6i. Cing giéng nhu dong y
thic, tdm nhan biét va tam tgo tdc van ti€p tuc lang thang trong
v0 lugng kiép, moét manh v& cua “tdnh khong vi try” di vong
quanh c¢6i luan hoi, sinh va diét trong nhimg cdi sang sta va
toi tam. R6i mot manh thién thach hay moét tang bang gap
hanh tinh cta ching ta, tién vao bau khi quyén, va chay sang
nhu modt ngdi sao bang sang chéi thuan khiét trude khi tat
ngdm hoan toan. Cung gidng nhu cai chu thé ma ta goi la
“ngudi” gdp dugc Chanh Phép, tic 1a tué giac thiy rd tanh
khong cua tam nhdn biéf va tdm tao tdc, 1a tam chay sang ruc
1&, voi hiéu biét chic chan rang chang bao lau tam nay sé tat
ngdm mai mai.

Nhu bai kinh néi tiéng Ratana Sutta (Kinh Nip 235) da
noi:

Tam cu da diét, tdm mdi khong sinh.

Nhirg vi ma tdm nham chdn doi song tuong lai.

Nhiing hat giong tdi sinh ciia ho di bi tiéu diét va chiing

khong con mudn moc lai.

Tam ctia bdc tri tué nqudi lanh, cling giong ngon dén nay (21).

Hay giéng nhu hai vi dai A-la-han trong Trudng Lao Tang
Ké (Theragatha) da noi:

Duoc lam cho sinh khdi, thi ngay tai ddy tdm sé bi doan diét!

(Trudng LTK 184 - Sivaka Thera)

Nguoi, la tam, chdc chdn sé doan diét!

(Truong LTK 1144 - Talaputa Thera)
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Tué Giac Va Ta Niém X« (Satipatthana)

DPuc Phat da day Bon Trong Tam Cua Chanh Niém, hay Tt
Niém X (satipatthana), ca hai déu hd trg cho viéc nhdp dinh
cing nhu la phuong tién dé dat duoc tué gidc vo nga (anatta).

Phan tu tap tha hai, tic la di sdu vao tué giac vo nga,
dua trén trai nghiém nhap dinh da dat duoc. Pay la ly do tai
sao mdi niém x1t bat dau véi diéu kién tién quyét 1a “vineyya
loke abhijjha-domanassam”, nghia la “sau khi da doan trtr nam
chuéng ngai”, nhu da duoc gidi thich trong chuong 8. Nhu
Kinh Nalakapana (Trung BK 68, 6) da xac nhéan, chinh mét
trong nhiing chiic nang cuia Dink 1la ngan can khong cho nam
chudng ngai “xam nhép va cu tra trong tam”. Hanh gia can
c6 chanh niém duogc Dinh tang cudng sttc manh dé tué giac
phat sinh.

Muc dich ctia Niém X (satipatthana)16 r6 trong doan kinh
duoc 13p lai vao cudi mdi dé muc quan niém, sau khi quan
nhan duyén sinh diét ctia cdc phap nay, hanh gid nhan thic
rang “d6 chi la than”, “chi 1 tho” (vedand), “chi 1a tam” (citta)
hay “chi 1a ph4p”, tat ca nhing tién trinh tuong quan nhan
qua ay khong thé xem 1a ta, 1a cua ta, 1a tu nga cua ta. Vi vay
“hanh gia séng khong bam viu, khong chdp thu bat ci cai gi
trén doi. (Trung BK 10). N6i cach khac, chiic nang cua Ta
Niém Xt la dat dugc tué giac vo nga (anatta).

Trong chuong nay, t6i da chu trong dac biét dén niém x
thit ba va thit tu. Diéu nay boi vi noi cu tri ctaa tam nhdn biét
va tdm tgo tdc chinh 1a noi an ndu ctia vong tudng sau kin nhat
va hau nhu khoéng thé tiép can duge. Cudc tim toi nghién cttu
vé ban chat tréng rong va do duyén sinh ctia tdm tao tdc thudce
vé niém xt tha tu. Tué giac vé ban chat vo thuong do duyén
sinh ctia tdm nhdn biéf 1a toan bd niém x& tha ba. Vi vay, céi
ma t6i da mo ta la tué gidc véi day du chi tiét khong gi khac
hon 1a T Niém X& dugc Dinh tang cudong sttc manh.
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Mot Loi Cudi Caa Ngai Ajahn Chah

Khi thay toi 1a Ngai Ajahn Chah bat ddu nhuém bénh,
mdy tu si dé ta Tay phuong ching t6i xay cho Ngai mot
phong tdm hoi & Chuia Wat Pa Nanachat. Tt tu vién ctia Ngai
12 Wat Pa Pong, Ngai Ajahn Chah sé dén d6 tdm hoi méi tuan
mot lan. Nhu vay, khong nhiing ching téi phuc vu thay
minh, ma thdy ciing phuc vu ching t6i bang cach chia sé
nhiing 16i gidng phéap. That ra, mdi tuan thdy thudong cho
chiing t6i mot bai phap thoai trudc khi di tim hoi, sau dé
chiing t6i thap ting thdy dé giap thdy trong viéc tim hoi nay.

C6 mot 1an, Ngai Ajahn Chah da thuyét giang mot bai
phédp gay nhiéu hing khéi dén ndi thay vi thap tung thdy dén
phong tdm hoi nhu théi quen thuong 1é cta toi, tdi 1én vong
ra phia sau gidang duong va ngo6i thién. Toi da c6 mét budi toa
thién that dep, t6i chim sau trong thién dinh dén ndi mat hét
cam giac vé thoi gian. Khi t6i xudt thién véi moét nu cudi
rang rd trén mat, t6i nghi dén thay minh. C6 18 van con thoi
gian dé€ dén phong tam hoi va gitp thay doi chat, nhu la giat
xa d6 tadm cta thay. Vi thé téi dén phong tam hoi.

Toi dén qua mudn. Ngai Ajahn Chah da tdm xong, béi vi
trén dudng di dén phong tdm hoi t6i da gap thay. Thay dang
di vé xe ctia minh. Thay ding lai va nhin xuyén suét vao toi,
véi mot cai nhin ma chi c6 nhiing vi thién su da dac phéap
mdi ¢6 duge. Toi nghi la thay da cha y dén nét mat thoai mai
va nu cudi cda toi va suy luan rﬁng toi vira méi ra khoi mot
thoi thién dinh tham sau. Vi thé chinh Ngai Ajahn Chah
dang kinh ¢8 gang gitp t6i ngd dao. Ngai héi, véi giong néi
sic bén nhu mot nhat kiém “Brahmavamso! Tai sao?”

Toi ngap nglng. T6i hiéu cau hdi, nhung cau tra 161 qua
xa voi d6i véi toi. Vi thé tdi ddp: “Da thua thay, con khong
biét”.
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Nét mat do hoi cta Ngai Ajahn Chah thu gian ra va Ngai
cuoi lon.

Ngai néi: “Du sao thi t6i cing cho thay biét cau tra 10i.
Neéu ai hoi thay

“Tai sa0?”, cau tra 16i 1a “Khong c6 gi cad”.

Cau tra 16i nhu théi bat tung ngudi toi. Toi sing s&. N6
gdy &n tuong manh véi t6i dén ndi toi ¢6 thé hinh dung lai
cudc gdp gd dy that rd rang ngay ca ltc toéi dang viét dong
chit nay, mac du chuyén 4y da xay ra hon hai muoi nam vé
trudce.

Ngai Ajahn Chah lai thtc ép tdi di xa hon: “Thay hiéu
khong?”.

Toi tra 161 day tu tin: “Thua thay, con hiéu”.

Thay cudi, dap lai: “Khong, thay chang hiéu duoc!”, va
roi Ngai tiép tuc di vé xe cua minh.

Toi da dugc truyén dat diéu nay tir mot vi thay tri tué va
tr bi bac nhat ma toi dugc biét. Ngai da tom tat lai nhing gi
chuong nay néi vé tué gidc. Véi chanh niém duge Dinh tang
cuong sttc manh, khi dugc hoi cau hoi 16n “Tai sao?”, chi cé
thé dua ra moét va chi mot cau tra 161 dung ma théi, d6 1a
“Khong c6 gi ca”!

Ban c6 hiéu khong?

Khoéng, ban khong hiéu duoc.

&
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-14 -
GIAC NGO: NHAP VAO DONG THANH

Phdp nay do ta chiing ddc thdt tham siu, khé thdy, khé
hiéu, an tinh va siéu pham, khong thé dat duoc bang 1y ludn
suong, ténhi, chi nguoi tri mdi cam nhdn duoc. Nhung chiing
sanh doi nay thich di duc, tim lac thu trong di duc, va khodi
trd hudng thy di duc. Thdt kho cho chiing sanh doi nay thdy
dwoc chan Iy, do la, tinh duyén sinh ddc thi, [y duyén khdi ctia
cdc phdp. Va thdt khé hiéu duoc chan Iy nay, d6 1a, su tinh chi
moi tdm hanh, tir bé moi sanh y, cdt diit moi di duc, ly tham,
doan diét, Niét ban (nibbana).

— Loi Duic Phdt, ngay sau khi gidc ngo (22).

Mic du gidc ng6, 1a sy chiing dac Niét ban, that khé dat
duoc, d6 khong phai la diéu khong thé dat duge. C6 nhing
vi tu si hién nay con song da trai nghiém duoc su that nay.
Theo 16i Bac Phét day cho du si Subhadda trong Kinh Pai
Bat Niét ban (Mahaparinibbana Sutta) (Truong BK 16, 5, 27), &
noi dau Bat Chanh Pao dugc tu tap day du dung phap, & d6
ngudi ta sé tim thay nhitng vi ddc qua Nhap luu, Nhat lai, Bat
lai, va nhiing bac A-la-hdn hoan toan gidc ngd. Nhung néu noi
nao Bat Chanh Pao khong dugc tu tap day du - noi nao, thi
dy, hanh gia loai bé chanh dinh, chi con lai bay chanh dao,
hay tat ca dic hanh (nhu chanh ngtt, chdnh nghiép, chanh
mang) bi loai bd dé chi tu tdp nam chanh dao ma théi - ngudi
ta sé khong tim thdy nhing vi gidc ngd. Ngay nay viéc hét
long dan than tu tap day du Bat Chanh Pao duoc tim thdy
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trong mot vai cong dong tu si phat nguyén séng dn dat va
gitt gin giéi hanh thanh tinh. Chi & nhitng noi d6 ngudi ta
méi tim thay nhiing bac gidc ngd.

Nhirng Gi Khong Phai La Niét Ban

biéu t6i ndi trén day cé thé khé chdp nhéan, nhung dé 1a su
that - ciing nhu 16i B Phat day vé Niét ban nhu mét su doan
diét ctiing khé chap nhan, nhung d6 la su that. Trong chuong
nay, toi sé giai thich gidc ngd nhu y Bic Phat mudén day vé
van dé nay, véi su chinh xac va rd rang. Toi cing sé mo ta
nhiing phan cudi cua tién trinh khi sy kién nay xay ra. Nhung
trudc tién, toi sé ban vé nhitng gi khong phai 1a Niét ban.

Niét Ban Bi Dién Giai Léch Lac

B4t ctt lac nao Phat gido trd thanh thoi thuong, thi ¢é khuynh
hudng thay déi y nghia cua Niét ban dé thich hop véi nhiéu
ngudi hon. Tinh phé bién sé tao nén nhiing ap luc bé cong su
that d€ cho né dé dang dung nap hon. Nhitng 1i thuyét gidng
sé dugc thich thd dén nhan khi cac nha thuyét giang chi néi
cho thinh ching nhiing gi ho muén nghe. Hon nita, tinh khoe
khoang da khién mot s6 Phép su giai thich Niét ban theo
nhiing phuong cach nao khong tao thach thitc cho tinh trang
chua gidc ngd cua chinh ho. Tat ca chuyén nay da dan dén
viéc Niét ban bi dién giai léch lac.

Nguoi ta ¢6 thé doc dugce trong cac van ban Phat phap
hién dai rang giac ngd khong c6 gi khac hon 1a thu dong chdp
nhén su vat nhu bé ngoai cua ching (dé€ phan biét véi cach
nhin su vat dang nhu that tudng ctia n6, chi thdy dugc sau
khi xudt dinh). Hay la phap v6 vi chi 1a tinh-thttc-trong- giay-
phut-hién-tai, rat dé dat duogc trong d6 bat ¢ niém gi khai
1én cting duoc - tuyét d6i bat ctt niém gi. Hay la trang thai bat
t chi 14 y thitc bat nhi, bAc bd moi sy phan biét, va khang dinh
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rang tat ca la mot va bao dung. Muc dich t8i hau ctia Phat gido
ltc d6 chi cao hon chit it mét nghé thuét séng theo phuong
cach it gdy phién ndo hon, la mét ké dau hang tuyét vong
trude nhitng thang tram trong doi song, va la mot su phi nhan
chan ly vé Khé ham chda trong moi hinh thai ctia hién hiu.
Giéng nhu mot tit nhan méc bénh than kinh dn ming viéc
minh bi giam cam thay vi tim cach thoat ra khoi nguc tu.
Nhiing 101 thuyét gidng léch lac &y lam cho ngudi nghe cam
thdy &m 4p va ém &i, nhung d6 1a mét nhan dinh hién nhién
lam gidm nhe y nghia dich thyc cta Niét ban. Va nhiing ai
tuan theo nhitng 101 thuyét giang léch lac hap dan &y sé thay
minh da mua phai su thét bai chua chat.

Niét ban Kiéu Khdt Khing Bi Hiém

Khi t6i con 1a mot thi€u nién, t6i hoi nhiéu vi thay Thién Chua
gido gidi thich y nghia ctia Thién Chtia. Hoac la ho sé tra 16i
toi vé nhiing gi khong phai la Thién Chua, hoac la ho sé cho
toi mot cau tra 161 khong thé nao hiéu duoc. Thi dy, ho néi
Thién Chua la “ci qud vi dai khong thé mo ta bang 101”7 hay
“la thuc tai t6i hau” hay “la nén tang ctia moi hién hiru” hay
“la thic vo bién giéi” hay “1a tam thic thuan tinh”.

Sau nay toi héi nhiéu vi thay Phat gido giai thich y nghia
ctia Niét ban. Hodc 1a ho sé tra 1oi t6i vé nhing gi khong phai
la Niét ban, hodc 1a ho sé cho téi mét cau tra 16i khong thé
hi€u duogc. Thi du, ho néi Niét ban la “cai khong thé mo ta
bang 101" hay “la thuc tai t6i hau” hay 1a “nén tang ctia moi
hién hiru” hay la “thttc v6 bién giéi” hay la “tam thdc thuan
tinh”. Lac d6 tri t6i chot sdng ra: toi da nghe thi ngdn ngit bi
hiém nay trudc day! Clng giéng y nhu nhimng ly do lam téi
bac bé nhing mo ta vé nghia vé Thién Chua khi t6i con la
mot thi€u nién, nén ngay bay gid toi van bac b tat ca nhitng
mod ta cau ky hoa my vé Niét ban ctia Phat gido.
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Mot vai mo ta vé Niét ban chi la két hop hai y tudng déi
nghich, thi du nhu la: “y thitc v6 biéu” hay la “hoa dong véi
cai khong thé ndm gitr duoc”. Y thic 1a phan c6t yéu cta tién
trinh nhén thic dé€ kinh nghiém biéu hién; vi thé “y thic vo
biéu” thuc sy ¢ nghia 1a “biéu hién vé biéu” hay “y thic vo
thiic”, diéu nay that vo nghia. Con nguodi chi ¢6 thé hoa dong
véi cai gi tam ¢6 thé hiéu duogc, vi thé cai dinh nghia sau trd
thanh “hoa doéng véi cai khong thé hoa dong dugc” hodc
“ndm gilt cai khong thé ndm gitt dugc”. Nhitng dinh nghia
nay va nhitng dinh nghia khéc tuong tu chi la nhitng y tudng
khat khung dugc khoéc chiéc o tri tué.

Vén dé bao ham & day la déi véi mot hanh gia Phat gido,
that nguong ngung néu ho khong biét rd Niét ban la gi.
Cung gidéng nhu di trén mot chiéc xe buyt ma khong biét
chic xe buyt sé di dau. Cang té hai hon khi c6 mot ngudi ban
khong theo Phat gido hoi hanh gia nay hay mo ta con duong
ngudi 4y nhdm t6i trén cudc hanh trinh tu tap Phat gido. Vi
thé nhiéu hanh gia Phat gido 4p dung ki€u “tung hoa mu”,
nghia la che mét thinh gia bang cach st dung nhiing két hop
tir ngtt bat thuong nghe ¢6 vé bi hiém. Bdi vi néu thinh gia
cta ban khong hiéu ban dang néi gi, thi ¢6 co may la ho sé
nghi rang nhitng diéu ban néi that tham sau, va ban 1a ngudi
tri tué!

Nhitng mo ta sai lac v€ Niét ban nhu thé thiéu tinh trung
thuc va thang thin, di léch dudng dén ndi toi goi d6 1a “Niét
ban ki€u khat khung bi hiém”. Kinh nghiém cho chang ta biét
rang khi mot ngudi hiéu thdu ddo mot viéc gi, thi ngudi dy ¢6
thé dua ra mot 16i mo ta trung thuc, théng than, rd rang, voi
day du chi tiét vé viéc d6. Lam cho van dé tr& nén bi hiém la
d4u hiéu chiing t6 chic chan rang dién gid khong hiéu dugc
nhiing gi ho néi.
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Lam Sang Té Thuc Chat Cuaa Niét ban

Trong phan nay, t6i sé dua ra ba 10i mé ta bo tac vé Niét ban:
1) Niét ban la hanh phuc téi thuong; 2) Niét ban la sy doan
diét hoan toan moi tham duc, san han, va si mé; va 3) Niét ban
la sy doan diét khong con d€ lai dau vét (vo du y) caa tién
trinh ma ta goi la than va tam. Ba 161 mo ta nay xudt phat tu
DPrc Phat, cho ching ta mét hinh anh r6 rang va chinh xac vé
Niét ban. Mot khi hanh gia da hiéu Niét ban la gi, thi hanh
gia sé dé dang nhan ra con dudng dua dén d6, va tat ca nhiing
10i Phat day sé trénén hét stc rd rang.

Hanh Phiic T6i Thuong

Pac Phat day: “Niét ban 1a hanh phtc t6i thuong”
(Kinh PhC 203, 204). Day c6 1€ 1a 161 mé ta rd6 rang nhat vé
Niét ban. Khong nhimng né thang than trung thuc va khong
c6 diéu gi kho hiéu, né lai con rdt hdp dan. N6 dé 16 cho
thay tai sao thién nam tin nir da nd luc dat dén Niét ban trong
sudt hai muoi sdu thé€ ky qua. Tat ca chung ta déu mudén duoc
hanh phc, va néu c6 mét niém hanh phuc t6i thugng dang
moi goi, thi d61a diéu ching ta mong muén. Nhu vay, 101 day
muon doi cua Phat gido la lam thé nao dé ngay cang duoc
hanh phac hon, cho dén khi con nguoi dat dén tot dinh caa
hanh phtc ngay trong doi nay, d6 1a Niét ban.

Trong ltc nay, toi trinh bay 161 day dac biét cua DPiic Phat
vé Tt Diéu D& (Bon Chan Ly Cao Thuong) sau khi sap xép lai
trat ty ctia ching. Toi nhan thay rang néu toi bat dau bang
Khé dé, thi thinh gia cta t6i sé quay lung bd di. Ho da biét
qué du vé khd trong doi séng ctia ho. Ho khong mudn bé mot
budi t6i d€ dén day nghe thém vé nhiéu loai khé nita. Nhu
bat ¢t ngudi ban hang nao ctng biét, 4n tugng ban dau vo
cung quan trong. Vi vay toi gidi thiéu Ti Diéu D€ nhu sau:

1. Hanh phtc.
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2. Con duong dua dén hanh phuc.

3. Pau kho.

4. Nguyén nhan cua dau khaé.

Diéu nay chu yéu van giéng nhu 16i Dac Phat day,
nhung dugc sap xép lai trat tu dé tao tac dung 16n hon. Mot
vai ngudi c6 thé goi su sap xép lai nay 1a “phuong phap tiép
thi”, nhung n6 nhan manh muc dich ctia Phat gido bang cach
dat hanh phtc lén hang dau.

Niét ban dugc phac hoa nhu la niém hy lac t6i thugng
cting hé 16 cho thdy rang Bat Chanh Dao 1a con dudng dé dat
duoc hanh phic ngay cang gia tang. Nhiing ngudi hét long
nd luc di theo con dudng nay ngay cang hanh phic hon.
Nhu bPuac Phét da day trong Kinh Aranavibhanga: “Hanh gia
phai biét dinh nghia hy lac 1a thé nao, sau khi da biét, hanh
gia phai tim kiém hy lac bén trong ban than minh”(23), Hanh
gia theo dudi hy lac noi tam, tic 1a nhdp dinh, ma khong s hai
cho dén khi dat dén hy lac t6i thugng.

Hanh phdc t6i thuong ma ban da tung trai nghiém la gi?
Céc loai ma tay? Tinh duc? Am nhac? Yéu duong? Méi chao
doi? Ban sé thdy hanh phuc cua nhdp dinh vuot trdi hon tat
ca nhitng hanh phtc ké trén. D6 1a 1y do tai sao trai nghiém
nhdp dinh dau tién cua hanh gia da lam v& tung tat ca khai
niém cit cta vi dy vé€ y nghia cua hanh phac. Nhdp dinh da
dem lai tué gidc vé hanh phuac. Khong phai Dinh 1a hy lac t61
thuong, nhung né rdt  gan ké dén ndi Dic Phat goi né 1a
“niém hy lac cua gidc ngd” (sambodhi sukha )24), nhu ching ta
da deé cap trude day. Tu Dinh, hanh gia tién t6i mot thit hy lac
cao hon, d6 1a Niét ban.

Nhitng nghién cttu khoa hoc gan day da ung ho 16 khang
dinh rang thién tap gitip cho con ngudi hanh phic hon, va cac
tu si Phat gido c6 1€ 1a nhiing nguoi hanh phic nhat(25). Vi thé,
bat ctt ai mudn c¢6 hanh phc thi phai tr¢ thanh mét thién gia
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tinh tan. Va néu hanh gia mudén dat dén hanh phc téi thuong,
thi hay tién t6i Niét ban.

Sy Doan Diét Hoan Toan Moi Tham Duc, San hian va Si Mé
Vi dai dé tit ctia Dite Phat 1a ton gia Xa-Loi-Phét (Sariputta)
da dinh nghia Niét ban 1a su doan diét hoan toan moi tham
duc, sdn han va si mé (Tuong U. BK 38, 1). Cau chuyén vé trd
choi “Mét Diéu Ubc” minh hoa dinh nghia nay rat t6t.

Nam dta tré dang choi tro choi “Mot Diéu Udc”. Moi
dtra sé 1an lugt duoc héi rang: “Néu ban duge mot diéu udc,
ban sé udc cai gi?”. Da bé dau tién tra 161, “Néu toi duge mot
diéu udc, toi sé udc duge cay kem sd-cod- la”. Boi vi hom &y
troi néng va dira bé thich an kem.

Dta bé thirhai néi: “Néu toi duoc mot diéu udc, toi sé udc
c6 moét hang lam kem. Rdi t6i sé dugc an nhiéu kem bét ctt 1ac
nao t6i mudn!”. Pta bé thit nhat ngdi dé nét mat sa sam, né
héi tiéc 1a da ude chi mot cay kem va nghi da bé thit hai that
thong minh.

Ptta bé thi ba néi: “Toi thi udc c6 mot ty do-la. Véi mot
ty dong, t6i sé mua mot hang lam kem, moét tiém ban keo, va
mot nha hang thac dn nhanh cta riéng toi, roi toi c6 thé an
banh mi kep thit va hai phan khoai tay chién bat ca lic nao
toi mudn, va me t6i khong thé nao ngan can toi dugce! Toi sé
con lai nhiéu tién dé€ mua bat c cai gi tdi mudn, ngay khi toi
nghi ra mén d¢”. Bay gio thi dita bé tha hai cam thay minh
ngu, chi bE“mg long véi mot hang lam kem, trong ltc nghi r?mg
dtta bé tha ba thong minh hon minh biét bao khi da udc c6
dugc mot ty do-la.

Dita bé thi tu noi: “Néu t6i duoc mot diéu udc, thi toi
sé ubc ¢6 thém ba diéu ude nira! Véi diéu ude thit nhat toi sé
c6 dugc hang lam kem. Véi diéu ude thit hai, t6i sé ¢6 duoc
mot ty do-la, va véi diéu ude thit ba, t6i sé udc c6 dugc thém



293

ba diéu uéc nita! Bang cach nay, tdi sé ti€p tuc c6 diéu uée
dén vo tan”. Ngay ca dda bé da udc c6 mot ty do-la bay gidy
cam thdy minh bi danh bai. Tt ca ba dita bé dau tién nhin
dda bé thit tu nhu mot thién tai. Con gi hon cé duoc nhitng
diéu ude vo tan?

Dtta bé thi nam vuot trdi hon tat ca. N6 lang 1é néi: “Néu
tdi c6 mot diéu wdc, toi udc rang toi sé duge hai long man
nguyén dén muc do khong bao gid can udc mudn thém mot
diéu gi ntta ca!”

Dtta bé tht ndm da thang trd choi “Mot Diéu uéc”, ciing
giéng nhu nhitng ngudi ngdi thién bat dong thang cudc chay
dua ctia con ngudi. Nhitng ngudi d6 hiéu rang hanh phtc t&i
thuong, tic Niét ban, 14 sy chdm dt moi tham duc, san han
va si mé. Niét ban 1a sy hai 1ong man nguyén t6i hau.

C6 hai loai ty do trong thé gidi nay: tu do theo dudi duc
vong va tu do tir bo duc vong. Loai tu do tht nhét tugng
trung bang nhitng uéc mudn vé tan ctia dta bé thit tu, va dé
1a tha tu do duge sung bai nhu 1a muc tiéu t6i hau ctia cudc
sOng trong cic xa hdi ham chudng vat chat. Nhing chinh
quyén hién dai c§ gang cho ngudi dan ctia ho dugc tu do theo
dudi duc vong vo gidi han, véi tai san, dac loi va dac quyén.
Tuy nhién, ngudi dan ctia ho phan 16n van khong hai long.
Loai tu do thit hai tugng trung bang su hai long vo tan cua
dtta bé thit nam. Chi c6 nhitng dudng huéng tam linh nhu
Phat gido mdi ton sting loai ty do tit bé duc vong. Niét ban 1a
hinh thai toan hado cua loai tu do thi hai nay; vi doan diét
hoan toan moi tham duc, san han va si mé la tu do tir bo tat
ca duc vong. D6 1a sy cham dt moi khat ai. An tinh. Giéc
ngo.

Su Doan Diét Khong Con Dau Vét cia Thin va Tam
Vao thoi Dtc Phéat, ngay cad nhitng ngudi dan lang mdc mac
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cting hiéu y nghia cta Niét ban. Vi nibbana la mot tit thong
dung dé chi mot ngon dén dau dang tat ngdm (xem Kinh
Ratana, Twong U. BK, 235). Khi dau da can, hay tim den da
chay hét, hay mot con gié da théi tat ngon dén, ngudi dan
lang sé néi 1a ngon ltra da “tat ngdm” (nibbana-ed). Nibbana la
mot tir trong cach dung binh thudong dé mo ta sy cham dut
khong dé lai ddu vét cua mot tién trinh tunhién, du d6 1a mot
ngon ltra, hay két cdu than tam phic hop... hay 1a moét hop ky
bi rat thoi thuong.

Ngudi ta ké cho t6i nghe trong cudi thap nién 1970 &
California, thién ha dua nhau dit mot cai hop nhé bang kim
loai trén ban uéng ca phé caa ho (trong phong khach) nhu la
mot vat trang tri dé€ goi y tro chuyén. Cai hop hinh chir nhat
trong gian di @ moi géc canh, chi trir mat trudc c6 moét cdi nat
don gian. Khi nguoi khach cua gia chu hoi cai hop dung dé
lam gi, ho dugc moi bat cai nat. Ngay khi céi nat duoc bat
1én, ngudi ta c6 thé nghe tiéng v v cia ddng co'va tiéng am
am ctia banh xe rang cua bén trong hop. RSi mot cai nap bat
lén & mot phia, va mét canh tay mdy sé tho ra tir bén trong.
Cénh tay kim loai sé dang rong ra, uén cong tir bén géc ra phia
trudc, va roi van tat cai nit. Sau d6, né sé rut lui vao bén trong
cai hop, cai ndp sé déng lai, va tat ca sé yén tinh trd lai. D6 la
cai hop ma muc dich duy nhat ctia né 1a tu van tat. DSi véi
toi, day 1a mot hinh anh an du tuyét diéu vé Niét ban!

Muc dich ctia tién trinh ma ching ta goi “than va tam” la
tu dap tat. Cudi cuing 1a sy an tinh.

Di nhién, hanh gia c6 thé thudng thic sy chinh xac rét
tha vi cua hinh anh an du nay chi khi ndo hanh gia da c6 trai
nghiém truc tiép vé tinh tréng khong hoan toan cua toan b
tién trinh duoc goi la “than va tdm”. Tué gidc quan trong nhat
1a khong c6 ai & trong nay, & ngoai kia, hay & bat ctt noi dau,
déi véi tién trinh d6. Tam tao tdc (tic y chi) va tdm nhin biét
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(tiic i thitc) chi 1a nhing tién trinh tu nhién. Khi hanh gia
nhin xuyén suét vao tam diém cua tué gidc nay, thi sé thiy
1a khong c6 gi d€ mat va khong c6 gi bi huy diét. Chi khi nao
c6 mot thuc thé bén vitng nao & d6 dé bat dau ta méi c6 thé
dung chtt hay diét. Nhung déi véi mot sy chdm dat khong
con dé lai ddu vét ctia mot tién trinh ty nhién tréng khong,
ching ta dung chit dogn diét. Niét ban la mét tién trinh tu
nhién trong khong ctia than va tam tu thuc hién viéc doan
diét caa né.

Chi c6 kho dau hién hitu, khong cd nguoi dau kho;

C6 hanh dong, nhung khong cd ké thuc hién hanh dong & do;

C6 Niét ban, nhung khong cd nguoi nhdp Niét ban;

C6 con duong, nhung khong thay nquoi lit khdch trén do.

(Thanh T D 16, 90)

Cam Nghiém DPau Tién Vé Niét ban - Nhip Vao Dong
Théanh

Sau nhiéu no luc tinh t&n tu tap day da Bat Chanh Dao sé dén
lac hanh gid suy ngam lai vé y nghia ctia tat cd nhiing viéc
nay. Sau lan trai nghiém nhdp dinh méi nhat, hanh gia c6 duoc
chanh niém cuc manh du kha nang gitr bat ci d6i tuong quan
chiéu nao trong tinh trang bat dong trong mot thoi gian dai.
Nhiing chuéng ngai nhu trao héi va hon tram bién mét. Tam
trong sang ruc rd va that an tinh. Tam tran day hanh phuac néi
tai, hanh phtc hién dién manh dén néi tam dé dang vuot qua
bat ¢t su so hai nao khai 1én khi chanh niém chiéu sau vao
nhiing canh gidi xa la. Chinh niém hy lac da lam cho tam tr&
nén can dam, anh dung, khong gi ngan can dugc trong tién
trinh tim toi sy that. Vao nhiing thoi di€ém khéc, hanh gia da
dén gan hon véi “su vat dang nhu that” rat khé ndm git,
nhung rdi sy s¢ hai, tham &i, va oan ghét da xua tam di chd
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khac. Nhung girday, sau khi an tra trong Dinh, hanh gia thay
khong con bat ci tham &i, 0dn ghét, hay cadc méi tu lgi nao can
phai bao vé ntta. St dung hdi tc vé trai nghiém nhdp dinh dé
thu thap dir liéu, hanh gia khong ngimg dao sau vao cét 16i
ctia cac phap. Tao bao va minh man, tam tao buéc dot pha vao
noi xudt phét kinh nghiém, cai ma t6i da goi la thanh tri cua
tu nga, do hai vi chida t€ 1a tdm tao tdc va tdm nhin biéf thong
tri. O d6, 1an dau tién hanh gia thdy, hét sitc chac chan r6 rang,
rang cai thanh tri ndy hoan toan tréng khong!

Trai nghiém vé tué giac 4y hoan toan khac han véi bat ci
diéu gi hanh gia c6 thé tuong tugng duge. Nhu D Phat da
day trong Kinh Sappurisa, khi dé cap dén nhdp dinh nhung
cting c6 thé 4p dung cho viéc nhap vao dong thanh. “Bdi vi,
du ho tuong tuong thé nao di nita, kinh nghiém &y sé luén
ludn khac han” (Trung BK 113, 21). Sé xay ra mot su thay déi
vo cuing 16n lao v€ mau muc nhan thic. Giéng nhu sy thay
do6i cdu tric dia tang cua qua dat tao nén mot tran dong dat
rong 16n, vi thé sy thay ddi nhitng lap truong co ban trong
quan diém cua hanh gia cing giong nhu mot tran dong dat
kinh hoang trong tam thtc. Nhitng cdu trtc cua cac khai
niém va quan diém lau doi dugce trdn quy nay sup do tan
tanh. Tué gidc duge tang cuong nang luong hung hau nhu thé
lam hanh gia cam thdy nhu c6 su bung nd trong tam thuec.
Trong moét khoang thoi gian, hanh gia khong biét minh ding
noi dau. Hanh gia biét chic chan minh khong phat dién. That
ra, hanh gia cam thdy tdm lanh manh hon bao gio hét. Tam
that trong sang, an tinh va tran ngap hy lac. M6t trong nhitng
ddu hiéu can thiét cua tué gidc la khoang thoi gian hy lac tuyét
voi bén vimg kéo dai lién tuc. Sau khi gidc ngd, ngudi ta néi
rang Dttc Phat da ngdi yén trong bay ngay, Ngai da trd thanh
bat dong trong niém hy lac t6i thuong ctia qua vi giai thoat
(Luat T-, L,1).

Sau mot thoi gian, ¢6 1é ca vai ngay, cudi cung nhu thé
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nhu bui da ldng dong. Anh sang chéi 16a ctia niém hung phan
tir tir gidm xudng du cho hanh gia c¢6 thé phan biét trd lai.
Hanh gia nhin ky d€ xem lau dai ndo con ding ving va céi gi
da bién mat. Néu dé 1a qua Nhap luu (sotapatti) hanh gia sé
thay o rang tat ca 4o tudng vé mot cai nga hay vé mot ban
thé, thudc ca nhan hay vi try, da hoan toan bi huy diét, bay
gid va mai mai.

Sau khi ddc qua Nhap luu, tat ca hinh nhu qua rd rang.
Diéu ngac nhién 1a hanh gia da qua mé muoi dén ndi khong
thé hiéu thau su ltra gat hién nhién nay sém hon. Chan ly vo
nga nay da dugc néi rd rang nhiéu lan trong nhing 10i day
ctia Dtic Phat. Gio day hanh gia nhan thic rang, béi vi uéc
vong, tinh va phu nhan, va nam chuéng ngai, ma hanh gia
da thanh loc t&t ca nhimng gi minh da doc, bé cong va dién giai
no, dé chi nhan nhimng gi hanh gia muoén nghe tit16i Phat day.
Si mé qua that manh mé khong thé tudng duge, va da xam
nhap lan tran nhiéu hon moi nguoi ¢ thé biét. Nhu Voltaire
nhan xét: “Cach duy nhét dé hi€u khéi niém v6 han cta toan
hoc 1a suy tudng vé pham vi ngu mudi ctia con nguoi”.

Gi¥ day &o tudng da 16 rd chan tuéng, va si mé bat dau
tan ra. Sau khi da nhin xuyén sudt vao cét 16i cua vo nga
(anattd), bay gio hanh gia c¢6 thé hi€u toan thé pham vi cua
Khoé (dukkha). Truéc day, hanh gia thodi thac khong mudn
chdp nhan rang tit ca moi hién tugng déu 1a khd. Diéu nay la
do 4o tudng veé céi nga doi hoi it nhat cing phai c6 mot géc
hién httu ma noi d6 su that vé khé khong ap dung, moét coi
troi hanh phtc toan hdo, du dé la “tam nguyén so”, “hoa
dong véi nhat-thé” hay bat ¢t hinh théi nao ma cac dau 6c
tuong tugng tam linh khac muén dua ra. Moi hién tuong khéc
c6 thé 1a khé, chi trir chd cu tra ngoai 1é nay 1a noi ma ao
tuong vé cai nga da danh riéng lam “nha an dudng t6i hau”
ctia minh. Nhung mét khi hanh gia da thay tanh khong tuyét
d6i ctia moi hién tuong, ca ndi tim 1an ngoai gidi, thi hanh
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gia khong con can “mdét nha an dudng” nhu thé. Quyén loi bat
kha xam pham vé sy ton tai lién tuc cta tu nga da bi hay diét.
Ban tinh ua phu nhan dang bi x6i mon. Gi¢ day, hanh gia
hoan toan déng y véi 101 day ctia Dic Phat rang: “Tat ca cac
hanh déu la kho (sabbe sankhara dukkha), toan bo khong thé
cttu van duoc” (Kinh PhC 278).

Hon ntta, nhin thdy than va tam khong ¢ mét thuc thé
bén viing nghia 1a toan b tién trinh nay c6 thé di dén chd két
thic khong dé lai dau vét ma khong c6 gi mat mat ca. That
tha vi khi quan sat rat nhiéu Phat ti thanh tdm muodn git lai
mot cdi gi cho ho sau khi gidc ngo. Gitrlai moét cai gi cho chinh
minh duoc goi 1a “dinh mac”, ngay ca khi dinh mac mot diéu
gi that vi té. Tuy nhién, sau khi ddc qua Nhap luu, tat ca
nhimng dinh méc khai 1én tir quan diém ctia cai nga cudi cting
sé bi loai bd. Hanh gid nhan thic rang tat ca kinh nghiém chi
la nhitng hién tuong do duyén sinh va vi vay mét ngay kia sé
di dén chd doan diét hoan toan. Va viéc nay bao gém ca than
va tam. Su hiéu biét rét rdo vé vo thuong, nhu da ndi trong
chuong truéc, khong chi la nhin céc hién tuong sinh diét
giong nhu nhiing lan séng trén dai duong, nhung la nhin thay
toan bo dai duong bién mét cung véi luc dia chita dung né.
D¢ hiéu vo thuong that rét rdo, hanh gia phai thdy sy doan
diét dy. Va sy hi€u biét nay phat khai lién thong véi viéc kham
phé ra tinh vd nga ctia cac phdp. Nhu vay, trong kinh dién,
hanh gid tim thdy nhiéu vi dac qua Nhap luu bay té viéc
chiing d4c ciia minh trong nhimng 15i néi nay:

Bit cit cdi gi c6 sinh khdi, thi (mot ngay kia) sé hoan todn
doan diét. (Tuong U. BK 56,11)

Nhu vay, sy hiéu biét thdu ddo Vo nga cing cho phép
tam hiéu biét thadu ddo vé Khé va Vo thuong. Su kién chiing
dac qua Nhap luu 1a viéc nhan thic rang tit cd moi kinh
nghiém, k€ ca cai tam nhan biét kinh nghiém, la v6 thuong,
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khé va vo nga, “phai chiu doan diét, khé va khong c6 mét ban
chét bén vimng”. Ba “Phap An” rit néi tiéng nay cta moi
hién hitu tham nhap khap van vat. Nhu vay, dé cling 1a ban
chat caa than va tim, moét ngay kia phai chiu doan diét khong
con dé lai d4u vét gi ca.

Tao Cdi Co Tir Ciai Khong

Nhu t6i vita ghi nhan, mot vai ngudi quéa dinh méc véi su
hién hitu ciia minh dén ndi ho thdy Niét ban nhu 1a mot tha
“nha an dudng cho tdm nhdn biét”. Nhimg ngudi d6 sé nhan
dinh “khong & dau” 1a tén mot noi chén nao d6, “tanh khong”
1a mot thuyc thé vitng chic quy bau, va “doan diét” 1a sy bat
dau mot diéu gi d6 that tuyét diéu. Ho ¢S gang tao ra cdi c6 tir
cai khong.

C6 mét van dé kho khan vé ngdn ngir khi chiing ta mo ta
mot vat bang cach pht nhan nhing gi khong phai la vat do,
nhimg tinh chit nao vang mat, r6i sy pht nhan va su vang
mat c6 thé dé dang bi hiéu 1am nhu chinh 1a vat dy. Thi du:
Trong truyén ngan “Qua tim guong soi”(26) cua Lewis
Carrols, Vua White hdi Alice: c6 ¢é thé nhin thdy hai nguoi
st gid cua vua di trén duong hay khong. Alice tra 16i: “Toi
thay khong c6 ai (nobody) trén dudng ca”. Vi vua nhan xét
bang mot giong buc boi: “Toi chi mong minh c¢6 dugc doi mat
nhu 6. C6 kha nang thdy “Khoéng c6 ai” (Nobody)! Va & mét
khoang cach xa nhu thé! Vi sao, di€éu d6 cuing gidng nhu t6i c§
gang hét stc dé thdy nhimng con ngudi that, trong anh sdng
nay!”. Roéi, sau khi nguoi st gia da dén, nha vua hoi ong ta:
“Anh da di ngang qua ai trén duong dén day?” Nguoi st gia
tra 16i: “Khong c6 ai” (Nobody). Nha vua néi: “Dang 1am, c6
bé nay cling thdy éng ta. Nhu vay, di nhién la “khong c6 ai
cham hon anh”. Ngudi st gia tra 101 bang mot giong titc buc:
“Toi da gang hét stic minh, t6i chac chdn “khéng c6 ai di
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nhanh hon t6i!” Nha vua tra 16i: “Ong ta khong thé di nhanh
nhu thé; néu khong, 6ng ta da dén day trudc anh roi”.

C6 mot cau chuyén tuong tu nhu vay trong Phat gido, dé
cap dén mot doan doi trude kia cua mot vi dai dé tu ctia Buc
Phat 1a ton gid A-na-luat (Anuruddha). Vao mét trong nhimng
tién kiép cua ton gia A-na-luat, ngai da tao duogc thién nghiép
16n, nén két qua 1a trong kiép nay ton gia luon ludén nhan
duoc nhimg tht d6 dung ngai can (Kinh PC-a, 5: 17). Mot
ngay kia, cdu bé A-na-ludt dang choi danh bi véi cac ban,
va dung cac mén d6 an dung trong gid thitc an trua ciia minh
dé trd cho ngudi thang cudc. Khong may 1a cau bé thua cudce
lién ti€p cho dén khi gidé thiic an cua cau khong con mén
nao. La con cua mét gia dinh rdt giau, cau ra 1énh cho gia
nhan dem gid thic an vé nha va 14y thém nhiéu banh nia.
Ngay sau khi nguoi gia nhan trd lai, cau lai thua luén may
céi banh d6. Vi vay, ngudi gia nhan lai duoc 1énh tré vé nha
1an tht hai dé 1ay thém d6 an. Va lan tha hai cau bé lai thua
hét nhiing cai banh trong tro choi danh bi. C4u ra 1énh nguoi
gia nhan lan th ba xach gié vé nha dé xin me thém vai cai
banh nita. Tuy nhién, dén lac nay thi me cau da hét banh. Vi
vay, ba ddn ngudi gia nhan trd lai chd cia con trai véi cai
gio tréng tron va néi véi A-na-luat la: “Banh Natthi!”. Natthi
trong tiéng Pali nghia la “khong con gi nita”.

Trong lac ngudi gia nhan xach céi gio trong khong trd vé
chd ctia A-na- luat, chu thién trén trdi biét rang néu ho khong
can thiép thi A-na-luét sé khong nhan duoc nhitng gi cau bé
mudn. Vi diéu nay khong thé xay ra do nhitng thién nghiép
ma A-na-luat da tao trong mot doi trudc, nén chu thién lién bi
mat nhét vai cai banh cua cdi troi vao trong céi gid trong.

Khi ngudi gia nhan tré lai, né giao cai gié cho 6ng chu
nho, va noéi: “Thua cau, banh Natthi!”. Nhung khi A-na-luat
md gi6 ra, mui banh cdi trdi thom hdp dan dén ndi cdu khong
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thé khong ném thit mot cai. Banh ngon dén ndi tir d6 vé sau
cau bé doi me cho cdu an banh Natthi ma thoi.

That ra, “banh natthi”, néu khong c6 chu thién can thiép
vao. ¢6 nghia la “khong con cdi banh nao ca”. Cing nhu
ajatam, khi nhitng udc vong khong can thiép vao cé nghia
la “khéng c6 gi sinh ra”, abhiitam nghia la “khong c6 gi hién
hitu”, akatam nghia 12 “sy ving mit ctia moi tao tac”, va
asankhatam nghia 1a “sy vang mat ctia moi phép hiru vi”, bén
tir Pali nay 1a nhimg tir dong nghia véi Niét ban rat noi tiéng
trong kinh Udana (Kinh Ud 8, 3). Nhitng nha phién dich da
thém vao phan dién giai khong can thiét khi ho dich nhitng tir
phu dinh &y (duoc thiy qua tiép-dau-ngir a- trong tiéng Pali)
nhu thé 1a ¢6 céi gi & d6, bang cach dich ching nhu 1a “céi
khong sinh”, “cai khong c6 nguon goc”, “céi khong dugce tao
ra”, “cai vo vi”, ciing giéng nhu Vua White xem tir “Nobody”
la tén cua mot ngudi vay.

Hai Nhin Duyén Pua Dén Chimg Dic Quéi Nhdp Luu Va
Ném Chi Phdan H6 Tro

Trong nhiéu dip Ptc Phat da day rang chanh dinh, hay
nhdp dinh, 1a nhan duyén tic thoi d€ “thay su vat ding nhu
that” (yathd bhiita fianadassana) (TCBK 'V, 24; V, 168; VI, 50;
VII, 81; X, 3: XI, 3). Nhu vay tai sao khong phai tit ca nhiing
ngudi da trai nghiém nhdp dinh déu trd thanh mot vi dac qua
Nhép luu?

Cau tra 10i 1a ngoai nhdp dinh hanh gia con can cé su hiéu
biét day du vé nhing 1oi day cua Duc Phat. Trong chuong 12,
toi da cho vi du vé ngon dén pha va ban do. Hay tudng tuong
ba nguoi dan 6ng dang tim kiém kho tang trong rimng vao ban
dém. Nguoi thit nhat c6 ngon dén pha nhung khong c6 ban
do. Nguoi tha hai ¢ ban d6 nhung khong c6 dén pha. Va
ngudi thit ba c6 ca dén pha 1an ban d6. Chi ¢6 ngudi thit ba
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tim duoc kho tang. Trong vi du nay, ngon dén pha tuong
trung cho tdm sdng chéi dugc Dinh tang cudng stic manh,
ban do tuong trung cho kién thitc iing dung chinh xac nhiing
16i Phat day, va kho tang tuong trung cho viéc dac qua Nhap
luu. Chi khi nao hanh gia da duoc thdm nhuan Gido Phép
cua Puac Phat va da trai nghiém nhdp dinh lac d6 hanh gia
méi ¢6 thé tim thay Niét ban.

Trong Dai Kinh Phuong Qudng (Mahavedalla Sutt), Ton gia
X4-Loi- Phat (Sariputta) néi rang c6 hai “nhan duyén” dé phat
khoi chanh tri kién, day la mot cach néi khéc vé viéc ching
dac qua Nhap luu. Hai nhan duyén d6 1a “1di néi ctia ngudi
khac” (parato ghosa) di cung véi “hoat dong cua tam quay
trd vé nguon coi” (hay la “nhu 1y tac y”) (yoniso manasikara).
Ton gid X4-Loi-Phét néi tiép rang hai “nhan duyén” ay duoc
nam chi phan hd trg: d6 1a gidi (sila), hoc héi (suta), thao luan
(sdkaccha), thién chi (samatha) va thién quén (vipassana)
(TrungBK 43, 13-14).

“Hoat dong ctia tam quay trd vé ngudn cdi” am chi dén
tué giac dua trén cdm nghiém nhdp dinh. Trong vi du déa sen
ngan canh trong d6 phan tam diém cua hoa sen chita dung
hat bdo chau quy gia nhét, tiic 1a Niét ban, nhiém vu ctia hanh
gia 1a nhe nhang m& tung 16p canh ctia déa sen nay cho dén
khi hanh gia dat dén tdm diém cua hoa sen. Diéu nay mo ta y
nghia cua cau “hoat dong cua tam quay trd vé ngudn cdi”.
Chuc nang cta Thién Chi la dua hanh gia dén gan véi ngudn
c6i hon. Chttc nang cua Thién Quan 1a d€ nhéan thac duoc
tanh khong bén trong van phéap. Ca Thién Chi 1an Thién Quén
phai duoc xay dung trén Gidi. Béi vi néu gidi hanh cua hanh
gia khong thanh tinh, thi dinh tudng sé 10 mo hoac khong khaoi
lén dugce, khién cho hanh gia khong thé nao dat dugc Dinh.
Nhu vay, nhan duyén tht hai ma Ton gia Xa-Loi-Phat néi dén
dé chiing dac qua Nhap luu gém c6 ba chi phan hé trgla Gidi,
Dinh va Tug, tat ca cudn vao nhau nhu la “hoat déng cta tam
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quay trd vé véi nguon cdi”.

“Loi ndi ctia nguoi khac” la mot thanh phan can thiét dé
chitng dac qua Nhap luu. Trong bang mau vé nadm chi phan
h trg, diéu nay dugc thé hién bang hoc héi va thao luan. Chi
doc van ban kinh dién hay lang nghe c4c bai thuyét phéap cta
nhiing tang ni dat dao cting chua du. Hanh gia can phai thao
ludn nhiing gi minh da doc va nghe v6i moét vi thay cé kha
nang dé bao dam rang minh da hiéu dtng. Trong c4c trudng
dai hoc cua ching tdi, chtiing t6i c6 mét hé théng gdm ca céc
bai gidng 1an trg giang va hoi thao tuong duong véi “hoc hoi”
(suta) va “thao luan” (sakaccha).

Sau sac hon nita, “16i néi ctia ngudi khac” du néi hay viét
phaéi dén tir mét bac thanh dé ta dé c6 hiéu qua tét. Nhing
bac thanh dé ttr1a nhitng vi da chitng dac qua Nhap luu, Nhat
lai, Bat lai hay A-la-han. Ho da nhin thdy V6 thuong, Khé va
Vo nga dén tan cuing sau thadm. Ho da c6 trai nghiém c4 nhan
vé Niét ban, vi vay ho biét chinh x4c nhitng gi ho néi. Lang
nghe 101 thuyét phdp cia mot bac thanh dé tu that quan trong
dén ndi, theo kinh dién, khong c6 viéc nay thi sy kién ching
dac qua Nhap luu khong thé thanh tyu duge (Tang CBK X
61). Mot bac thanh dé tir va mot nguoi binh thudng ¢ thé
thuyét giang cting mot thong diép, nhung thinh gia nhan ra
ngay bang truc gic su khac biét vo cting to 16n. Chinh 1a 1
giang day xudt phat tir dau da tao ra sy khac biét. Khi 1oi
giang day dén tit moét bac thanh dé ti, né that séng dong va
day hiung khoi. Khi 161 gidng day dén tit mot nguoi binh
thudng, mtc do cao nhat dat dugc chi 1a hdp dan ma thai.
Nhu vay, chinh ngay trong Phat gido Nguyén Thuy, van c6
cai gi giong véi truyén théng “truyén tam”, thuong lién két
véi Mat Tong va Dai Thira méac du trong truyén thdng Nguyén
Thuy diéu nay duoc lam sang to va giai thich o6 rang nhu 1a
mot tht uy lyc tiém tang trong 16i giang day cua mot bac
thanh dé ta. Hon ntta, nhiing 10i thuyét giang va thao luan
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dy, “16i n6i ctia ngudi khac”, mdéi chi la mét nita ctia nhiing
diéu kién dé cho viéc chitng dac qua Nhap luu c6 thé xdy ra.

Nhu vay, con dudng di dén chiing dac qua Nhap luu doi
héi viéc tu tap tinh cAn nam chi phan h trg 1a gidi, hoc tap,
thdo luan, thién chi va thién quan, va bao ddm rang viéc hoc
tap va thao luén, két hop lai nhu 1a “16i néi ctia nguoi khac”,
phai xudt phat tir moét bac thanh dé ta. Hay dé€ Gidi va Dinh
lam nén tang cho Tué gidc, dé hanh gia hoan thanh “hoat
dong ctia tam quay trd vé€ nguodn cdi”. Sau d6, khi hanh gia
két hop hai nhan duyén nay, “10i néi cia nguoi khac” va “hoat
dong cua tam quay trd vé ngudn c6i”, cing giéng nhu dem
thudc sting va lta dén gan nhau. Khi chiing cham nhau, sé
xay ra mot su bung né rat 1on. D6 1a tué gidc. Khi khoi da tan,
hanh gia sé thay ro tat ca ao tudng vé cai nga da bi tiéu diét
hoan toan. Va dé la chitng duoc qua Nhap luu.

Bic Tuy Tin Hanh va Tuy Phdp Hanh (Saddhanusari va
Dhammanusari) - Chimg Pidc Nhdp Luu Khéng Can Nhap
dinh?

Mot dé tai tranh luan van thudng dugc néu 1én trong ting
doan cta ching t6i 13, hanh gia c6 thé ching dac Nhap luu
ma khong can c6 trai nghiém nhdp dinh khong? Diéu nay &t
han da rd rang qua nhiing gi téi da viét cho dén nay, toi
khong thé thay ai ¢6 kha nang tham nhédp thau suét y nghia
ctua Vo thuong, Khé va Vo nga ma khong c6 nhiing d liéu
quan trong dat duoc tir trdi nghiém nhdp dinh. Tuy nhién, c6
mot vai ciu chuyén trong Tam Tang Kinh Dién Pali goi y rang
diéu nay c6 thé xay ra.

DPoan kinh ¢6 tinh thuyét phuc cao nhit ma t6i da doc
duoc 1a cdu chuyén cta ba muoi mét tén giét ngudi do Dé-
Ba-Dat-Da phai di d€ giét Dac Phat ma khong dé lai dau vét
gi. Tén giét nguoi dau tién phai giét Duc Phat, hai tén tiép
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theo phai giét tén tha nhat, bén tén ti€p theo giét hai tén kia,
tam tén ti€p theo giét bon tén trudc d6, va mudi sdu tén cudi
cting chdm dt mang sdng cta tdm tén ay. Bang cach nay, sé
that khoé tim ra tha pham giét Dac Phat. Tuy nhién, boi vi oai
luc cta Dtc Phat qué 16n, nén khong cé tén nao cé thé hoan
thanh nhiém vu. Thay vao d6, méi nhém déu phai xin Dic
Phét tha tdi va dugc Dtc Phat ban cho mét thoi phap. Bon
dam thué chém mudn 1a nhiing ké ai cing biét 1a khong c6
dao duc, néi gi dén chuyén tu tap thién dinh, thé ma tat ca ba
muoi mét ké 4am muu giét ngudi dy da chiing dic Nhap luu
sau khi nghe Ptc Phat thuyét phap (Luat T 2,7, 3, 7-8).

C6 1€ truong hop khac thuong nay c6 thé duge giai
thich qua viéc gidi thiéu & day hai hang dé tu trén dudng tu
tap dé chiing dac Nhap luu: bac Tty Tin Hanh (saddhanusari),
va bac Tuy Phap Hanh (dhammanusari) (TrungBK 70). Ngt
Can bao gom Tin, Tan, Niém, Binh, Tué la nhing chi phan
tao uy luc cho tam tién dén gidc ngd. Tuy nhién, khi Dinh va
két qua theo sau la Tué con yéu, thi Tin va két qua theo sau 1a
Tan c6 thé bé sung. Vi ndo ma dac tin va tinh tin 1a dong luc
chinh thic day viéc tu tap d€ chiing dac Nhap luu duoc goi
la bac Tuy Tin Hanh (saddhanusari), va vi nao ma Binh va Tué
1a dong luc chinh d€ tu tap thi duoc goi 1a bac Tuy Phap Hanh
(dhammanusari). Di nhién, ca hai hang dé tu nay déu can phai
c6 Niém. Vi thé, c6 1é hanh gia nao cé dtc tin manh liét vao
101 day ctia Dttc Phat, va véi nd luc to 16n dé dang phat xuat
tir dtc tin 4y, thi c6 thé chiing dac Nhap luu ma khong can
nhdp dinh. Nhu cau tuc ngir ¢6 néi: “Puc tin ¢é thé di chuyén
ca ngon nui”.

Tuy nhién, mét dic tin nhu thé can phai cuc ky dat khoat
khong thoa hiép dé c6 thé di chuyén ngon nui Everest cua vo
minh va chitng dic Nhap luu ma khong can nhap dinh. Mic
do duc tin can phai ¢6 dy cung giong nhu truong hop cta
nguodi thanh nién trong cau chuyén sau day duoc mo phong
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tit phan luan giai (Kinh Phap Ct-a III, 417-21). Mot thanh
nién cau xin moét vi thay da dat dao nhan anh lam dé tu. Vi
thay tir chdi, néi rang cac dé tur chi lam cho dng nhitc dau vi
ho khong bao giv'lam theo nhitng 161 day bao ctia 6ng. Nguoi
thanh nién nh&n manh rang anh ta c6 niém tin r4t manh déi
véi vi thay nén anh sé tuan theo moi 101 day bao cua thay. Vi
thé€ vi thdy quyét dinh thit anh ta. Ong ra 1énh ngudi thanh
nién di mot duong thang dén phia dong, khong duoc dimg
lai va cting khéng duoc d6i hudng di, du viéc gi xay ra di nita.
Nhu vay, ngudi thanh nién cat bude di vé huéng dong. Khi
anh dén mot bui cay nhiéu gai nhon, anh ta ctt di thang qua.
Khi anh di dén vai canh déng ngap nudc, anh van 1é buéc
bang qua bumn l1dy theo mot duong thang, thay vi di quanh co
trén bd dé. Va khi anh di dén mot cai hd 16m, anh van tiép tuc
budce di tham chi khong léch moét do nao trén hudng di cua
anh. Chang bao lau, nuéc ngap dén lung anh, r6i dén cd, va
r6i dén tan mi! Anh van ti€p tuc di. Ngay khi nuéc bat dau
ngdp dén tai anh va khién anh khong nghe duoc nita, thi vi
thay hét 1én bao anh dimng lai va budc ra khoi h6 nudce. Sau
d6, nguodi thanh nién trd thanh dé ti cta vi thay d6. That dé
day bao mot dé tir nhu vay, mot ngudi san 1ong tir bé mang
sOng dé theo dung 161 day bao cua thay. D6 1a mitc d6 tin tam
can phai c6 dé tré thanh mot bac Tty Tin Hanh va chiing déc
Nhép luu ma khong can c6 trai nghiém nhap dinh. Toi khong
thay viéc nay c6 kha nang xay ra trong thoi budi con ngudi
da nghi nhu hién nay.

Mot dic tin manh liét nhu thé chi nén trao cho mot bac
thanh dé tu. Duc tin khong ¢6 tri tué chi 1a mét cudc danh
bac. Vi ly do d6, con duong tri tué dat nén tang trén nhap
dinh, con duong ctaa bac Tuy Phap Hanh (dhammanusari) la
con duong dugc khuyén nén theo.

Vé mot van dé lién quan dén diém nay, kinh dién néi rd
rang rang khong thé chiing dac Bét lai, néi gi dén ching qua
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A-la-hén, ma khong cé trai nghiém nhdp Dinh ndo, chang khéac
gi bao rang ngudi ta c6 thé dat dén 16i cay ma trudce tién khong
di xuyén qua vo cay va giac cay (Trung BK 64, xem thém Tang
Chi BK 'V 22; VI, 68; VIII, 81; XI, 12).

Ly Duyén Khéi va Két Qua cta Viéc Chiing Dic Nhap
Luu

DB Phat day: “Ngudi nao thdy Ly Duyén Khéi 1a thdy Phép,
ngudi nao thdy Phép la thdy Ly Duyén Khai”.(27) Mot trong
nhiing két qua khong thé tranh dugc cua viéc ching dac
Nhép luu la hiéu tron ven Ly Duyén Khéi. Trude khi tao budce
dot pha tién sau vao Phap, tam nhdn biéf va tam tgo tdc duoc
xem nhu la tu nga cua hanh gia, hay 1a mét phan caa cai nga
dy. Sau khi chtiing dac Nhap luu, chiing dugc xem nhu la
nhing tién trinh tu nhién, khong do con nguoi diéu khién,
nhung duoc diéu khién boi luat nhan qua khach quan nhu da
duoc mo ta day du trong Ly Duyén Khai.

Nhiing vi dic qua Nhap luu hiéu 18 rang nhitng nhan
duyén phét sinh dong tac cua tam nhan biét va tdm tao tic. Ho
cting hiéu cac két qua cua tim nhin biét va tim tgo tdc. Dac
biét, ho hiéu rang 4i duc (kamatanha) va khao khat hién hiru
(bhavatanha) da thiac day tién trinh hoat dong ctia tdm nhéan
biét, khong nhitng tir moi phat gidy ma con tir doi nay sang
doi khéac. That vay, vi dic qua Nhap luu hiéu rang mot trong
nhiing chitc nang chinh ctia Ly Duyén Khdéi 1a gidi thich tai
sinh dién ti€én nhu th€ nao ma khong c6 mot linh hén hay
mot cai nga. Phan 16n, chinh la do hai loai khat i nay da tao
ra nhién liéu (sinh y) (upadana) dé€ thac day c6 nhiéu hién
httu hon (bhava) khién cho tai sinh (jati) xay ra. Hodc la, néu
nhin vin dé theo dudng song song, thi chinh 4o tudng vé cai
nga va viéc phu nhan Kho - néi cach khéc, 1a vé minh (avijja)
- lam dong luc thac day nghiép (sankhara) hd trg cho thic
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(vififiana)nay sinh thanh mot vong luan héi sinh ta méi. Nhu
vay, vi ddc qua Nhap luu biét chic chan viéc ti sinh sé xay
ra, dang nhu Dic Phat da day. Hon nita, vi dic qua Nhap
luu biét tai sao téi sinh xay ra.

Nhiing vi ddc qua Du luu cling hiéu thdu ddo mudi hai
chi phan ctia Ly Duyén Khéi trong méi tuong quan doan diét,
cai ma toi goi la Ly Duyén Diét. Da thdy duoc nhing gi lam
cho tién trinh khach quan ctia than va tm ct tiép tuc dién ra,
ho cling thay dugc lam thé ndo tién trinh nay c6 thé chdm dut
ma khong dé lai ddu vét gi. Ho cling thay rang ké tir khi ho
chitng dic thi tién trinh doan diét da bat ddu. D&i véi ho,
tién trinh hién httu da bi ton thuong nghiém trong, va viéc
cham dut hién hiru gio day khong thé dao nguoc duoc.

Khi nhitng vi dic qua Nhap luu thdy tron ven ly Vo
thuong, ho nhén thic than va tam c6 thé doan diét ma khong
dé lai d&u vét. Khi ho thay tron ven ly V6 nga, ho biéu rang
khoéng c6 gi mat mat trong su doan diét cudi cung dy, vi khong
c6 mot thuc thé bén vitng nao & d6 dé bat dau, ma né chi la
mot tién trinh. Va khi ho thay tron ven chan ly vé Khé, mot
cam giac cap bach khai sinh khong gi thay d6i dugc dé cham
dut tién trinh nay. Day ciing gidng nhu ¢ mét qua tdo va thay
rang né da bi théi rita toan bo, khong con phan nao dang git
lai. Mot cam giac cdp bach khai 1én dé vt qua téo ay di. Sau
khi chtiing dac Nhap luu, chinh sy hiéu biét vé Khd mot cach
xuyén su6t nhu vay dan dudng cho hanh gia dua tién trinh
ctia than va tam di dén chd doan diét hoan toan.

Nham Chdn

Nham chén (nibbida) d6i véi than phan nghiét nga ctia minh
bat dau phat sinh. Ping nhu Dtc Phat van thuong day, két
qua khong tranh duogc cua viéc thiy su vat dang nhu that,
nghia 1 chitng dac Nhap luy, 1a viéc khéi 1én sy nham chan
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(Tuong Ung BK 12, 23). Cudi cuing khi hanh gia thdy qua tdo
da théi, nham chan khaéi 1én khién hanh gia vit bé qua tao.

Can phai duoc nhan manh rang sy nham chan nay khong
6 tinh ca nhan riéng tu, vi tt ca quan diém vé mot céi nga
da bi tiéu diét. Niét ban la mét hién tuong khach quan phat
sinh ty nhién sau khi chiing déc Nhap luu, dit hanh gia mudn
hay khong (Tang Chi BK XI, 2). D6 1a ban chat, la Phap, chi ¢
vay. Hon ntta, cdm gidc nham chan nhu thé€ la mét trong
nhiing d&u hiéu cta viéc chitng dac Nhap luu. Hanh gia nao
da thdy dugc Phép tron ven, dac biét 1a chan ly vé Kho, sé
cam nhan su thoéi thac tim duong thoat kho, cing giong nhu
mot t nhan dugce sinh ra va 16n 1én trong ti sé mong mudn
duoc thoét khoi nha tii ngay sau khi ngudi dy nhan thitc duoc
than phan nghiét nga cua minh. Chinh la v6 minh (avijja) va
ai duc (tanha) da tr6i budc con ngudi vao banh xe luan hdi, va
chinh nham chén (nibbidia) day tung con nguoi ra khoi banh
xe dy. Nham chén (nibbidi) 1a chiéc ghé ngoi ¢ thé bat tung
ban ra khéi vong luan héi. Truée khi chiing dac Nhap luy,
tién trinh tao tac cac phdp do duyén sinh chiu anh hudng ctia
vO minh, vi thé phan 16n hoat dong 1a din than vao viéc s&
hitu va giao tiép. Sau khi chiing dic Nhap luu tién trinh tao
tdc cang ngay cang chiu sy dan dat cta Ph4p, nhét 1a nhan
thitc vé Khd, vi thé khuynh huéng muén tir bo va séng don
doc ngay cang gia tang.

T Twr Lui Tan

Tién xa hon cuing véi méi tuong quan nhan duyén ctia doan
diét - ta c6 thé ndi, cung véi “quy ludt ctia Niét ban” - nham
chan lam phat sinh lui tan (viraga), nhat la lui tan tham duc
va san han. Mot khi hanh gia da thdy thé giéi ctia ngt duc
tran ngap khé dau khdp moi noi, thi khong con gi & d6 cho
hanh gia tham dam ntta. Khi tim da bac bo thé gisi d6, khong
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phai vi hanh gia muén nhu vay, nhung vi d6 1a mot phan cua
mot tién trinh khong thé tranh khoi, va roi thé gidi dy thuc su
tan lui dan trong tam hanh gia. Sau d6 thé gidi cua tdm clng
sé tan lui, vi n6 cing tran ngap khé dau (dukkha). Ty thudc
vao nhitng yéu t8 nhu stc manh cta trai nghiém ching dac
Nhép luu cua hanh gia, nghia la hiéu biét vé Khé (dukkha),
V6 thuong (anatta) va VO nga (anicca) da tham nhap sau sac
nhu thé nao vao trong tap khi cua hanh gia, ma tién trinh
doan diét s&€ mat mot khoang thoi gian d€ dat téi dinh cao cua
cam nghiém “giai thoat hoan toan” (vimutti). Va bdi vi tién
trinh nay chiu sy chi phdi caa quy luét tu nhién, thoi gian kéo
dai cua né6 c6 gidi han.

Dai Nhit La Bay Doi Song

Quy luéat ctia Niét ban la tién trinh doan diét sé dat dén dinh
cao chung cudc vao giai doan cudi ctia sdu doi séng nita(28),
dé 1a thoi gian dai nhat c6 thé duge. Hiéu rang tdc nhan
khong phai la ta, nhung chi 1a mét phan cua tién trinh tuong
quan nhan qud, sé cho thdy r6 rang nhiing vi dic qua Nhap
luu khong thé Iya chon, chdng han nhu, ba doi s6ng nita hay
tat ca sau doi. Van dé khong con & trong tam kiém soét ctia
hanh gia ntta. N6 ctiing giéng nhu budc 1én chiéc xe buyt dé
di dén Niét ban. Mot khi da ngo6i trong chiéc xe nay, hanh gia
khong thé budc ra hay diéu khién nguoi tai x€. Chiéc xe Niét
ban di theo thoi khéa ctia né, va chi di dén tram ding cudi
cung! Vi vay, that ro rang la sau khi da dat dén giai doan
chitng dac Nhap luu, hanh gia khong thé nao quyét dinh tri
hoan viéc gidc ngd sap dén véi minh chi vi long tir bi thuong
x6t chiing sanh khéc. Gio day mudn phat dai nguyén Bo tat
ciing da qua mudn. Quy luat Niét ban, tién trinh doan diét tu
nhién nay, da vuot dén diém khong con quay trd vé duoc
nita. Bay gio tién trinh nay khong thé dung lai. Dai nhat la
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bay doi song nira n6 sé doan diét. Xin chao tam biét!

&
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-15-
TIEN DEN GIAC NGO HOAN TOAN

C6 bon trinh do gidc ngod: vi chitng dac qua Nhap luu
(sotapanna), qua Nhat lai (sakadagami), qua Bét lai (anagami)va
bac A-la-han hoan toan gidc ngo (arahant). Vi chitng qua Nhap
luu 1a nguoi da thdy duge Phap, dat duoc chanh tri kién
(ditthipatta) va phai dac qua gidc ngd hoan toan trong vong
bay doi song nita. Vi chitng qua Nhét lai 1a nguoi da tién 1én
tr qua Nhap luu d€ thdy phan 16n tham duc va san han tan
lui dan, tan lui nhiéu dén ndi vi nay chi con trd lai lam ngudi
nhiéu nhat 1& mét doi nita ma thoi. Theo cac bai luan giai
trong Tang Chi Bo Kinh, t4t ca nhitng vi dac qua Nhét lai sé
duoc sinh 1én c6i troi Dau Sudt (Tusita). Sau doi séng nay va
rdi sé téi sinh lai trong c6i ngudi trong doi song cudi cting(29).
Nhitng vi ddc qua B4t lai con tién xa hon nita d€ hoan toan
doan trir moi khat ai trong th€ gidi ngt duc va san han. Néu
vi nay khong dac duoc gidc ngd hoan toan vao lic than hoai
mang chung. thi vi nay sé duoc sinh 1én ¢6i Tinh Cu Thién
(suddhavasa) dé duge dac qua gidc ngd & d6. Nhitng vi nay sé
khong bao gio con tai sinh vao ¢6i ngudi nay nira. Cudi cung,
nhiing bac A-la-hén, nhitng bac hoan toan gidc ngd, da hoan
thanh nhiém vu va khong con gi hon nita dé ching dac. Pay
1a 1an hién hitu cudi cing cta cac vi ay.

Bay Nguoi Thiy Tha Bi Ddm Tau
Bon giai doan trong tién trinh gidc ngd nay duoc giai
thich thém trong vi du ctia Pttc Phat vé bén ngudi thuy thu
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bi dam tau trong Kinh Udakiipama Sutta (Tang Chi BK VII,
15). Mac du kinh nay khéng dé cap truc ti€p dén cac nguoi
thuy tht hay vu dam tau, chi tiét nay (do toi thém vao) la mot
nhan dinh hop ly dé€ giai thich vé chuyén bay nguoi duoc dé
cap trong kinh roi xudng bién rat xa dat lién.

Bay ngudi thay thu roi xudng bién sau moét vu dam
tau. Nguoi thit nhét roi thing xudng bién va bi chét dudi.
Ngudi thit hai boi ndi trén mat nudc moét 1ae rdi cang chét
chim. Ngudi thit ba van boi néi trén mat nudc va ngang duoc
dau trén mat nudc. Ngudi thi tu, trong lic van ngang dugc
dau trén mat nuéc, dua mat nhin quanh va thdy dugc manh
dat lién an toan khong xa 1am. Ngudi thit nam, ciing ngang
duoc dau trén mat nudc va thdy duge dat lién, dang trén
duong boi dén bo. Ngudi thuy tha tha sdu, cling da ngéng
duoc dau trén mat nude va thay dugce dat lién, da boi gan dén
bo va gity day dang ding trén dau ngon séng dé budc vao bo.
Ngudi thuy thu tha bay, da boi néi trén mat nudce, thiy duoc
dat lién, boi va budc vao b, va bay gio dang ngoi vui vé trén
manh dat lién kho rdo, thodi méi va an toan.

DPrc Phat giai thich y nghia ctia vi du nay nhu sau:

Ngudi thay thu th nhét, roi thang xudng bién va chét
dudi, tuong trung cho nguoi nao da tao nhiéu ac nghiép.
Ho di thang xuéng cac ci thdp kém sau khi chét.

Nguoi thuy thu thi hai, nguoi da boi néi duoc trén mat
nudc mot lac roi cing bi chét chim, tuong trung cho mot
ngudi c¢6 duoc bay luc (satta balani) 1a Tam (hd then) (hiri),
Quy (s¢ pham t6i) (ottappa), Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué (nam
luc sau la Ngt luc hay Ngii can co ban). Nguoi nay vi thiéu
tu tap, thi€u than trong nén da danh mat nhing luc ay, va
ho cling bi roi xudéng cdi thap kém sau khi chét.

Ngudi thuy thu thit ba, van boi ndi trén mat nudc,
tugng trung cho nhitng ngudi ndo van duy tri duge bay luc



314

trén. Ho ngang duoc dau trén mat nudc, cé thé ndi nhu vay,
thay vi phai chiu nhimg thang tram cta cudc doi.

Ngudi thay tha thi tu, ngudi da nhin quanh khi van néi
duoc trén mat nudec va thdy dugc manh dat lién binh an,
tuong trung cho vi dic qua Dy Luu, ngudi da thdy duoc su
binh an caa Niét ban.

Ngudi thuy thu thi nam, nguoi dang boi vao bo, tuong
trung cho vi dac qua Nhat lai, ngudi da doan trit phan 16n
tham duc va san han.

Ngudi thuy tht thit sdu, ngudi da boi vao gan bd dén noi
anh ta c6 thé ding 1én va budc vao bo trong khoang cach con
lai, tuong trung cho vi dac qua Bat lai, ngudi da doan trir tat
ca tham duc va san han trong thé gidi nga duc. Phan 16n cong
phu tu tap da hoan thanh, va nhiing vi nay dung rat gan Niét
ban.

Ngudi thuy tht ddm tau thit bay, ngudi da dén by trong
su an toan va thoai mdi cua dat lién, 1a vi da gidc ng6 hoan
toan, la bac A-la-han.

Vi du soi sdng nay ctuia Dtic Phat chita dung nhiéu thong
tin quy gid vé bon giai doan giac ngd. Trudc tién, né nhan
manh mét lan nita tam quan trong cua Ngi Can la Tin, Tan,
Niém, Dinh va Tué dé chiing dac Nhap luu, trong lic d6 lai
thém vao hai diic hanh quan trong la Tam (Ho6 then) va Quy
(So hai pham t6i). Hai dttc hanh nay trong tiéng Pali 1a hiri vd
ottappa, dugc Dac Phat goi la “nhiing vi ho mang cho thé
gi6i”, baoi vi chuing bao vé tac phong dao dic (Tang Chi BK
IT, 1,9). Th hai, vi du nay cho ta thay sy khéc biét gitta mot
vi chiing qua Nhép luu va bac A-la-han: vi chiing qua Nhap
luu chi méi thday Niét ban, con bac A-la-han da dat téi Niét
ban. Trong mét vi du khéc tir kinh dién, nhiing vi chiing qua
Nhép luu duge vi nhu nhiing ké khéat nude thiy duoc nudce
trong giéng sdu nhung khong c¢6 céi gau lan day thimg dé
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muc nudc 1én, con bac A- la-han c6 ca cai gau va day thing,
nén da muc nudc 1én, va udng cho hét con khat (Tuong U. BK
12, 68). Thi ba, vi du nay minh hoa nhitng gi ma vi ching
qua Nhap luu can phai lam ti€p theo dé tién dén gidc ngod
hoan toan, va lam thé€ nao dé viéc tu tap cua cac vi dy tién trién
tir qua Nhat lai dén qua Bat lai, va rdi tién dén gidc ngd hoan
toan. Bay gio toi sé giai thich viéc tu tap dy 1a gi.

Ta Kién (Vipallasa) Va Viéc Thanh Loc Tu Duy

Di nhién, Bat Chanh Dao la con duong tu tap dé tién tir qua
Nhép luu dén qua Bét lai. Vao giai doan nay, Bat Chanh Pao
xtung dang véi danh hiéu “thanh”, vi gio day con duong nay
duoc vi thanh dé ti theo dudi chi phan dau tién ctua thanh
dao nay 1a Chéanh Tri Kién, bay gi¢ da dén muc hoan hao.
Mot khi vién dé nén tang nay cua Bat Chanh Pao da duoc vi
ching qua Nhép luu dat dang vi tri, khi d6 toan b cac chi
phan con lai cua thanh dao méi dua dén két qua toan hao
(TangCh BK X, 121). Tu d6 tr¢ di, muc tiéu cong viéc chinh
yéu cta vi ching qua Nhép luu 13 1am toan thién thanh dao
thit hai, d6 la Chanh Tu Duy (samma sankappa).

Chinh la nhiing tu duy vé tham duc (duc tudng) (kamma-
sankappa), san han (san tudng) (vyapada- sankappa), va doc hai
(hai tuéng) (vihimsa-sankaplla) bay gi¢ phai dugc doan tri
hoan toan dé tién dén qua Bat lai. TAn, Niém va Dinh bay gi¢
phai két hop dé thanh loc tu duy. Chi sau khi chitng dac Nhap
luu thi hanh gid méi ¢6 thé bat dau nhd sach, mot lan cudi
cung, nhimg lau hoac (kilesa) con tiém &n trong tam von da
bép méo tién trinh tu duy trong vo lugng kiép. Vi ly do d6,
chi sau khi chttng qua Nhép luu thi nguoi dé ta méi duoc Dic
Phat goi la “bac hitu hoc” (sekha), chi lac d6 thi viéc tu hoc
méi bat dau hét stc tinh chuyén.

D¢ giai thich sdu hon nhiing gi hanh giad can phai lam va
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tai sao nhu vay, toi phai gidi thiéu 16i Dic Phat day vé “ta
kién” (vipallasa) (TangCh BK 1V, 49). O day tién trinh tu duy
duoc xem nhu ¢é ba phan: gom c6 quan diém, tri gidc va tu
tudng. DPtc Phat quan sat bang cac quan diém hinh thanh tri
giac, tri gidc hinh thanh tu tudng, va tu tuéng hinh thanh
quan diém. Nhu vay quan diém sai lam sé bép méo tri giéc
dé€ cho phu hop véi nd, dua dén két qua 1a nhimg tri giac sai
l1am. Tri gidc la nén tang xay dung tu tudng (Trung BK 18, 16).
Vi vay, tir tri gidc sai lam hanh gia tao dung nhimng tu tudng
sai lam. RAi nhitng tu tudng d6 dugc dung dé bién minh quan
diém cua hanh gid. Nhu vay, nhiing tu tudng sai lam nay
cung c6 cho quan diém sai 1am ban dau ctia ching ta. Va ct
thé tiép tuc cai vong ludn quan qudi ac tu phat, khong bao gid
chdm dat cua quan diém sai lam dua dén tri gidc sai 1am, roi
dua dén tu tudng sai lam, réi dua dén quan diém sai lam, roi
dua dén tri giac sai lam... Diém khong may cua sy léch lac
trong tién trinh nhan thitc 4y la phan 16n con nguoi khong thé
thdy duoc diéu nay. Ho nhan dinh rang tri gidc séng thuc,
nghia la nhitng bang ching ban ddu do gidc quan cung cap la
ludn ludn chinh xac. Diéu nay giai thich that tha vi ly do tai
sao moi ngudi déu nghi rang minh ding!

Mot thi du rdt dang budn vé viéc nay trong thoi dai ngay
nay 1a thai d6 thong thudng ctia nhitng ngudi phdi ngau c
vé viéc ly di cua ho. Mot ngudi mé dau véi quan diém rang
ngudi ban ddi cti ctia minh 12 mot con heo. Puoc dan dat bai
quan diém sai 1am nay, nguoi dy ludén ludn d€ y nhan xét thai
do tng xu “gidng heo” cua nguoi kia. B4t ci nhitng gi vé
nguoi d6 ma khong giong heo sé bi tinh pha nhan ngén chan
lai, hay dugc dién giai d€ tré thanh rat c6 vé gidng heo. Tat ca
nhing gi dugc phép biéu hién la ban chat giong heo cua
ngudi dé. Vi vay, dua trén bang ching tri gidc ctia chinh
minh, ma nguoi nay xem nhu 1a nhitng dit kién chinh xac
duoc rut ra tir kinh nghiém song thuc, rat hop ly 1a nguoi nay
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sé tiép tuc nghi vé ngudi ban doi ctt nhu mot con heo. Nhu
vay tién trinh nhan thic 1y luan ctia ngudi nay xac nhan lai tat
ca nhitng gi ngudi nay da biét. Thdy khong, han 1a mot con
heo! Bang cach nay, quan diém sai ldm dugc bién minh, va
céi vong ludn quan doc c cua ta kién ¢t ti€p tuc ma khong ai
nhén biét duoc.

Mot thi du té€ nhi hon do nhitng kinh nghiém xudt phat
tir than thé, th kinh nghiém khi mét nguoi cam thay nhu tréi
bénh bong ra khai than minh, di chuyén xuéng moét duong
ham dén vung anh sang, qua vung anh sang ay dé gap mot
vi than linh, va vi nay sé tuyén bé rang chua dén lic ngudi
dy phai chét, roi nguoi ay tra vé tran thé dé k€ lai cdu chuyén
nay. biéu dang cha y  day la nhan dang ctia vi than linh nay.
Tu nhiing gi t6i da doc va nghe, nhing tin d6 Co DBdc gido
ngoan dao thuat lai 1a ho da gap Chua Jesus, trong ltic mot s6
tin d6 Thién Chua gido tuyén bd ho da gap dic Me Dong
Trinh Maria, con nhitng tin d6 Phat Trung Hoa thi nhan
manh ring ho da gdp Phat Ba Quan Am, nhitng tin 45 An gido
néi 1a ho duoc gap Than Krishna... va ngudi vo than thi tin
rang nhan than ma anh ta da gap 1a Cht George vita méi qua
doi!

Chuyén gi dang xay ra? C6 phai tat ca nhimng bac than
linh &y da kin ddo ghé mét xem ai dang di dén, trudc khi
quyét dinh t6i phién ngudi nao xudt hién? Toi chi mudn
chiing té tinh bat hop ly ctia mot kich ban kiéu d6. Biéu thuc
su xay ra la kinh nghiém ctia mdi ngudi (ma that ra chi 1a su
phan chiéu 4nh sang ctia tam thic) bi quan diém ton gido ctia
ho bép méo, hodc vi thiéu quan diém ton gido, nén da udn
cong tri giac cho phu hop véi hé thong tin ngudng cta ho.
Khong y thic duoc tién trinh bép méo nay, ho da tin tri giac
cta ho theo gia tri bén ngoai. Tin d6 Co Ddc gido rat vui
mung khi gdp duoc Chaa Jesus, tin d6 Thién Chta gido cam
thdy day hitng khéi khi duoc tan méat nhin thay Dic Me Déng



318

Trinh day Phudc Bau... va tham chi mot nguoi vo than cing
thich tha khi duoc gap lai 6ng Cha George ngay nao. Khong
c6 gi dang ngac nhién khi két qua 1a mdi ngudi déu tin chac
vi than linh ctia minh 14 chan ly duy nhat.

Bon Thir Si Mé

DB Phat dac biét quan tdm dén su léch lac trong nhan thic
khién con ngudi duy tri vong tudng, vé thuong, lac, nga, tinh
(Tang Chi BK 1V, 49). Chang han, khi con ngui gitt quan diém
rang c6 mot cai nga “& trong nay”. thi ta kién do sé bép méo
tri gidc d€ 1am cho ¢6 vé nhu ¢ mot cai nga that sy. Rdi con
ngudi sé suy nghi theo danh nghia day la t6i, 1a caa tdi, 1a tu
nga cua to6i, nhu vay la cung ¢d cho ta kién d6. Néu quan diém
vé cainga doé bi thach thirc, con ngudi sé tim dén 1y luan nghia
1a tu duy - va bs sung né bang nhitng gi ma con ngudi cho la
kinh nghiém séng thuc: d6 1a tri gidc cta ho. Vi tri giac dy,
rd rang la tr Iy luan va kinh nghiém qua that c6 mot cai ng3,
ngay ca ly luan ctia Btic Phat cing khong lay chuyén duoc ho.
Can phai c6 mét tri gidc méi mang tinh cach mang xudt phat
tir Dinh méi ¢6 thé 1at d6 su si mé cua ho.

Chung ta hay lay moét vi du khéc. Phan 16n moi ngudi c6
quan niém rang tinh duc mang lai khoai lac. Quan diém nay
dugc nhiéu ngudi chdp nhan dén ndi, néu tdi goi y rang day
la moét quan diém sai lam, nhiéu doc gia sé xem t6i khong chi
1a mot nha su ky la ma con chéc chan 1a khung dién - hay “chi
la vai manh vai chua du dé may mét bd y”, nhu tang si chiing
toi thuong ndi. Béi vi nguoi ta manh mé gitr vitng quan diém
nay, nén tinh duc c¢6 vé nhu mang lai khodi lac that sy, béi vi
chi c¢6 nhimg dir kién vé kinh nghiém tinh duc khoai lac duoc
phép di vao tri gidc cua con ngudi. Dua trén nhiing kinh
nghiém do6, con ngudi nghi vé tinh duc - nghi dén né nhu la
mot viéc mang lai khodi lac va thudong nghi dén né luén! D6
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1a 1y do tai sao quan diém cho rang tinh duc mang lai khodi
lac dugc xem nhu mot thuc t€ hién nhién. Dtc Phat day rang
day 1a mot ta kién (Trung BK 22, 3). Tuy nhién, nhimng 16i néi
sudng sé khong bao gid bé gay duoc cdi vong si mé quai ac,
tu phat, da an siu trong nhan thic ctia con ngudi. Mét lan
ntta, chi c6 stic manh ctia Dinh méi ¢6 thé 1am né tung huyén
thoai vé tinh duc mang lai khodi lac.

Tém lai, Ptic Phat day rang si mé (avijja) c6 bon thi:
nhiing gi la vo nga thi cho la c6 nga, nhiing gi v6 thuong lai
cho la thuong, nhimg gi khé lai cho 1a lac, nhiing gi bat tinh
thi cho 1a tinh. Mdi thit trong bon ta kién nay biéu hién trong
tat ca ba giai doan nhan thic, quan diém, tri gidc va tu duy.
bé la van de.

Bon thit si mé nay dugc bé gay & giai doan quan diém.
Qua viéc dung Dinh d€ ché ngu nam chudng ngai va cung
cap tri kién chon chanh, hanh gia c6 thé thdy duoc sy vat
dang nhu that. Chanh tri kién duoc thiét lap & giai doan
chitng dac Nhap luu. Mot vi chiing qua Nhap Iuu sé khong
bao gi¥ con gitr bon ta kién: xem 1a cé nga doi véi nhimg gi la
vO nga, xem 1a thuong déi véi nhiing gi la vo thuong, xem la
lac d6i véi nhitng gi la kho, xem la tinh d6i véi nhiing gi 1a
bét tinh. Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a vi dac qua Nhap
luu mién nhiém d6i véi nhitng tri gidc tham duc hay nhimng tu
duy san han. Mot khi quan diém da dugce thanh loc, tri giac
va tu duy khong phai tic khac duoe diéu chinh dtang. Déi véi
bac httu hoc (sekha), doi lac tri gidc va tu duy duge hinh thanh
nhd chanh tri kién dat duoc ltic chimg dac Nhap luu, va do6i
luc ching duoc hinh thanh do nhimng quan diém léch lac
trude kia, nhimng gi ma chung ta goi la “tap khi”. Phai mat
mot thoi gian, doi lac bay doi, méi cé thé vuot qua duoc
nhiing tap quén ci. Tuy nhién, khi nhitng bac hitu hoc cé
nhimg tu duy vé tham duc chang han, ho xem d6 nhu la su
danh mét chanh niém tam thdi - nghia 13, ho hiéu rang tam
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cta ho da bi dat doan véi chanh kién trong chdc 1at va roi trd
lai vao nhiing tap khi sau day lau doi truéce day.

Lic do6, viéc thanh loc tri giac va tu duy khoi tham duc
va san han 1a con duong tién tir qua Nhap luu dén qua Bat
lai. Diéu nay dugc thuc hién bang cach tam ludn ludn ghi nhé
Gi4o Phép da dat duoc vao giai doan chiing dac Nhap luu,
cho dén khi phap nay ludn luén hién hiru lién tuc, diéu nay
duoc goi la “chanh niém lién tuc bén vimg”. Chanh niém lién
tuc nhu thé chi ¢ thé thuc hién duge qua Dinh va Chanh Tinh
Tan, duoc Gidi hod trg. Day 1a ¥ nghia ciia nhém tir “boi dén
bd'bén kia” trong vi du vé bay ngudi thuy tha bi dam tau. Tan,
Niém va Dinh tir tir sé gitp vugt qua moi tu duy vé tham duc,
san han va doc hai (miccha sankappa), cho dén luc ching
khong bao gid c6 thé xudt hién trd lai. Chi phan tha hai cua
Bat Chanh Dao la Chanh Tu Duy, duoc hoan tat. Hanh gia gio
day la vi chiing qua Bat lai. Bay gio viéc con lai phai lam 1a
budc téi trong mot khoang cach ngén dé vao ba.

Vi Chitng Qua Bat Lai

Mot khi hai chi phan dau tién cta Bat Chanh Pao da duoc
toan thién, ba chi phan tiép theo la Chanh Ngit, Chanh
Nghiép va Chanh Mang ciing phai dat dén miic toan thién.
Diéu nay 1a vi tat ca cadc hanh dong ctia than va khau déu bat
nguon tu tu duy (y). Vi vay, khi tu duy da duoc thanh loc hét
nhiing tham duc va san han, thi 16i néi va hanh doéng cting
duoc thanh loc hét nhitng lau hodc k€ trén. Hon nita, Duc
Phat day rang vi chiing qua Bat lai 1a ngudi da vién man day
du vé dtc hanh, vién man day du vé Dinh, nhung chi dat
duoc tri tué & muc do vira phai (Tang Chi BK 1I1,85)(30). Nhu
vay ba chi phan cu6i cing ctia Bat Chanh Pao, thuong di véi
nhau va duoc xem nhu la tiéu biéu ctia Dinh (nhu trong
Trung BK 44, 11), cting da duoc toan thién. Lac do6, vi chung
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qua Bat lai da thanh tinh toan bo Bat Chanh Pao. Tat ca céc
chi phan déu da duoc thanh tuu. Tat ca viéc con lai 1a muc
tiéu chitng dac Niét ban.

Nhu vay, mot vi chiing qua Bét lai trong nhu thé nao?
Trong kinh dién, nhimg mo ta chi tiét nhat vé mot vi ching
qua Bat lai c6 lién quan dén cu si. Trong Ting Chi By Kinh
(TangCh BK VIII, 21), Ton gia Ugga cua thanh Vesali ¢6 bén
ba vo tré trudce khi chiing qua Bat lai! Sau do, ton gia thong
bao cho tat ca cdc ba vg rang 6ng khong thé lam chéng ctia ho
nita, va éng yéu cau ho lua chon hodc la & lai trong nha nhu
nhiing “ngudi em gai” cua dng, hay la trd vé nha cha me ho,
hay kiém mot ngudi chong khéc, tuy theo cach nao ho thdy
thich hop. Nhing vi ching qua Bat lai, theo ban chat, la
nhiing ngudi doc than. DBic khiém cung ty nhién ctia moét vi
chiing qua Bat lai ciing da khién ton gia Ugga cu xu hét stc
cung kinh véi tat ca cdc vi trong Tang doan - ngay ca nhiing
vi chting dac thua kém 6ng(31), Trong Tuong Ung Bo Kinh, gia
chu Citta, mét vi chiing qua Bat lai khéc, c6 thé dat dén bon
tang thién & bat ct mac d6 nao ton gia mudn(32), Trong Trung
B9 Kinh, nguoi tho gdm Ghatikara ciing la mot cu si da ching
qua Bat lai (Trung BK 81). Ton gia bi can trd khong thé xudt
gia duoc chi vi ton gid ¢6 bon phan phai cham séc cha me gia
mu loa. Ton giad gitr nam gidi, song doc than, chi an vao budi
sang, va khong lién hé gi dén tién bac. Nhu vay, ton gia da
gitr gin gidi luat rat giong véi mot sa-di (samanera). Sau khi
lam xong mot s6 d6 gém, ton gia tuyén ba: “O day néu ai
mudn, hay dé€ lai moét it thuc pham va hay 1ay bat ct mén gi
nguoi ay thich”, va d6 la cach ton gia kiém song cho minh va
nuoi cha me(33). Trong Ting Chi By Kinh (Tang ChBK VII, 50),
Nandamata la mot nit cu si da chiing qua Bat lai. Khi nhiing
ngudi linh ctia vua giét con trai duy nhét ctia ba truéc mat ba,
ba van khong dem 1ong odn han nhimng ké da giét con minh.
Ba cling c6 thé dat dén bat cit tang thién nao theo y muodn.
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Nhu vdy, ngay ca nhiing nguoi cu si chiing qua Bat lai da
hanh xt nhu thé 1a ho khong con thudc vao thé gidi nay.

Tr& lai hé thong nhiing ta kién (vipallasa) da giai thich &
phan trén, d&i véi mot vi chitng qua Bat lai, si mé (avijja) van
con hoat dong, nhung chi ¢ giai doan tri gidc va tu duy. Quan
diém caa ho da thoat khoi si mé mai mai. Vi vay, vi ching
qua B4t lai déi ltc van nhan thic va tu duy véi long khat ai,
nhung khong con 1a khét ai doi véi thé gidi ngt duc; vi chiing
qua B4t lai van con 1dong khat 4i d6i véi cdc ting thién va thé
gi6i ctia nhitng qud vi v0 sdc. Ddi lac, vi ching qua Bat lai van
con nhan thic va tu duy véi long “nga man” (thi du, Tuong
U.BK 22, 89). Nhitng nhén thitc va tu duy &y lam tai xu4t hién
“tdc nhan”, tao ra bat man va két qua la su bat an. Nhu vay,
vi chiing qua Bat lai duoc xem 1a van cdn bi tréi budce boi ndm
thuong phan kiét st: si mé (avijja), khat i cac tang thién (rupa-
raga), khat 4i cac qud vi v6 sdc gidi (aripa- raga), van con thay
“ngd man” (mana), va bat an (uddacca).

Trong viéc thuc hanh, nhing vi ching qua Bét lai con
phai tiép tuc tu tap theo Bat Chanh Pao, két hop Chanh Tinh
Tan, Chanh Niém va Chanh Dinh dé ghi khic trong tam
nhiing tué gidc da khai 1én tir lac ching qua Nhap luu. Bac
biét, cc vi ndy phai ghi nhé rang Khé trai rong dén tan cdc
tdng thién va cting xam nhap cac qud vi v0 sic gidi, ghi nh& cho
dén mic khoi 1én nham chan (nibbida) khién cho tam phai
quay mat tranh xa nhimng canh giéi ay. Céc vi dy ctung phai
ghi nh& Gido Phap vé Vo thuong va Vo nga, cho dén khi gido
phép ay dugc thiét lap lién tuc bén ving & moi mitc do tri
giac va tu duy. Khi tat ca moi viéc nay da hoan thanh, thi tam
da hoan toan thanh tinh. Hanh gia ching qua A la-han. Nhu
bai ké néi tiéng tém tat gido 1y nha Phat:

Khong lam cdc diéu dc

Chi lam cdc hanh lanh
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Giit tdm y thanh tinh
La Io1 chu Phdt day.

Tién Nhanh Dén Gidc Ngé Hoan Todin

Déi ltc, cac vi thanh dé tir di thang tir qua Nhap luu dén Giac
Ngo hoan toan, bo qua cac giai doan chiing qua Nhét lai hay
Bt lai. Dung vi du “bay ngudi thuy thu ddm tau”, thi c6 vé
nhu 14 ho boi thang vao by ma khong hé ding trén dau ngon
séng. Cé 18, da boi dén qué gan, ho dugc mot dot séng day
lén va nhe nhang dat ho vao bo.

Mot vi du vé viéc nay 1a su kién gidc ngd hoan toan cua
vi thi gid chinh cta Dttc Phat 1 ton gia Ananda. Sau khi Duc
Phat nhap diét, mét hoi nghi cua céc bac trudng lao duoc triéu
tap dé thu thap va bao ton tat ca cdc bai giang cta Puc Phat.
Sau nay hoi nghi duoc biét dén nhu la Hoi Bong Két Tap Kinh
Tang ThitNhat (Luat Tg 2, 11). Nam tram trudng 1do tang duoc
moi tham du, trong d6 499 vi da chitng qua A-la-han. Chi trur
mot vi la ton gia Ananda. Vi thé, budi t6i trude dai hoi, ton gia
Ananda quyét dinh hanh thién that tinh chuyén sudt dém,
gang hét sitc d€ dac qua Giac Ngo hoan toan. Cho dén binh
minh, ton gid van chua thay két qua. Vi thé ton gid bo cudc.
Ngai buéng xa. Va chi mét 1at sau, ngai tré thanh vi A-la-hén
tha nam tram!

Sy kién néi bat nay c6 thé duoc giai thich bang vi du vé
“con ltra va cu ca-r6t”. Nhiéu nam trudc & mién Nam chau
Au, dan lang thuong dung lita d€ chuyén ché. Lita vén néi
tiéng cling dau, nén can phai dung meo vit dé bat chting kéo
nhimng chiéc xe ning né. Chu xe thudng gan mot cay gy dai
bén chiéc xe, dé€ cho cdy gy tho ra ching ntta thudce trudc dau
con ltra. Mot soi day duoc budc vao cudi cay gay, va mot cu
ca-rot 16n tuoi ngon duoc cot vao dau soi day. Bi thic ddy boi
long them mudn an cu ca-rét dang treo lo ltng trén s¢i day
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ngay trudc mat, con lira sé chay téi phia trude va nhu thé kéo
theo chiéc xe. Cu ca-rét cling tién téi phia trude theo cling mot
tSc d6. Nhu vay ngudi chu xe bat con lita phai kéo chiéc xe
ma khong phai ton qua nhiéu ca-rét.

Tuy nhién, nhitng con ltta Phat tu biét cach lam thé nao
dé€ an duogc cu ca-rét! Ho chay nhu dién dudi theo cu ca-rot
da tinh tan (viriya) va gitt vitng dinh luc (samadhi) t6i da dé
kéo chiéc xe chay nhanh hét siic minh. Di nhién, cu ca-rét
cting chay nhanh cuing t6c d9, luon ludn gitt mot khoang cach
d6 nua thudce trude miéng con ltta. Bén lac nay, con lita Phat
ti tit bo tham duc. Bong nhién né ding lai! Do vi da day
manh, nén cu ca-rét lai bi vang xa khai con lita, tao thanh mot
duong cong xa hon chua tung thay tir trudc dén nay. Nhung
con ltra nay c6 chanh tin (sadha) va tri tué (panna) vi thé da
kién nhan chd doi véi chanh niém (sati), vi tinh tdn va dinh
da lam xong nhiém vu. Kién nhan theo ddi, con lita thdy cu
ca-r6t da vang xa t6i da, va réi thay né bat ddu vang trd lai.
Con lita ghi nhan “Lén, xuéng”. Chang bao lau ct ca-rét da
trd vé vi tri cit cua nd, nhung la thay, n6é dang di chuyén vé
phia con ltra véi moét t6¢ dd nao d6. Con lira khong lam gi ca
chi thyc tap kién nhan. Chinh ct ca-r6t 1am hét moi viéc vi né
tién t6i cang lac cang gan hon. Bén dung lic con ltra chi can
h4 miéng va ct ca-rét 16n tuoi ngon fu nd di vao miéng con
Itra. Suc suc! Nhai nhép nhép! Ngon qua! Ngot lam sao! Pay
la cdch ma nhing con lira hiéu dang Phap da an duoc cu ca-
rot.

Bac A-la-han, Hay Bac Giac Ng6 Hoan Toan

Giac ng6 hoan toan nghia la hanh gid khong bao gio con gitr
quan diém cé mot cai nga, cting khong nhén thic trén danh
nghia c4i nga, khong tu duy rang cdi nay la ta, 1a cta ta, 1a tu
nga cua ta. Vi khong con y niém vé “ta” hay “ctia ta”, hanh
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gia khong tich lay cua cai vat chat nhu nhimg ngudi khéc. Thi
dy, khi thay cua t6i 1a Ngai Ajahn Chah dang & vao giai doan
ndi ti€ng nhat va van con rat ning dong, ngai bao t6i di vao
phong ngai d€ 1dy cai gi d6. D6 1a 1an dau tién tdi nhin thay
chd & ctia ngai, va toi khong bao gidy quén dugc kinh nghiém
nay. Ngay ca céc vi thu tuéng, tuéng lanh quan doéi day uy
quyén, va nhimg dai thuong gia giau c6 da dang cing du loai
qua tang cho Ngai Ajahn Chah, Ngai khong gitr cho minh vét
gi ca. Phong cua Ngai trong tron, chi ¢6 mét chiéc chiéu co
cudn lai, cai binh bat ctia ngai va vai bo y. Chi mat chua day
mot phut dé ngai thu x€p tat ca vat s¢ hiru cua minh va ra di.
Can phong ¢ vé nhu khong ¢6 ai & trong d6, diéu nay phan
anh that chinh xac tdm cua mot bac A-la-han.

Chin Viéc Mot Bic A-la-hin Khéng Thé Lam

Theo ban chat, c6 chin viéc ma mét bac A-la-hédn khong thé
lam duoc: Tich trir cua cai vat chat, c8 y giét hai bat ctt dang
sinh vat nao, trom cap, thuc hién hanh vi tinh duc, c§ y néi
140, hanh dong sai trai xut phat tit tham duc, san hén, si mé,
hay sohai (Tang Chi BKIX, 7)(34). Thi du: vi da hoan toan vuot
thang duoc duc vong vé thé x4c, bac A-la-han khong con tia
sang nao dé thap lén ngon Itta dam mé duc lac. Tat ca cac bac
A-la-hén déu “bat luc mot cach day uy luc”.

Hon nita, bac A-la-han da xéa sach, mét 1an cudi cuing, ba
loai nga man (mana): “Toi hon nguoi ta”, “toi thua nguoi ta”,
va “tdi bang ngudi ta”. Trong Phéat gido, ngay ca ki€u ha minh
d€ tu chi trich “Toi 1a ké hét hy vong lam gi duoc” ciing duoc
xem la mot hinh thai ddo ngugc ctia long nga man. Céc bac A-
la-han tu ban chat khong thé nhan thic theo danh nghia “t6i”
dugc nita (Tuong Ung BK 22, 89). C4c vi 4y thdy than va tam
nhu mot tién trinh khach quan. Déi véi ho, chang c6 ¥ nghia
gi nhiéu khi so sanh mot tién trinh nay véi mot tién trinh
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khéc, cling gidng nhu so sanh gia tri mot manh gd vdéi gia tri
mot qua xoai.

Dai véi dé muc vé ba hinh thai cia nga man, chinh & giai
doan gidc ngd hoan toan nay, tat cd moi so sanh c4 nhan déu
chdm dut. Nhitng cudc tranh luan cii gdy nhiéu ric rdi déu
khong con nita, chang han gitta mot bac A-la- hdn va moét vi
Bo- Tat, vi nao cao thuong hon, hay ngugc lai. Bac A-la-han
song véi mot chan ly da vuot ra ngoai moi do ludng, dé la
chan ly vo nga. Kién chdp vé cdp bac cao quy khong c6 chd
dung trong tam cuaa vi gidc ngd hoan toan. Nhu vdy ngudi ta
c6 thé mong doi thai do khiém cung chan that & mot bac A-
la- han, nhu cau chuyén sau day da ching minh.

Ton gia Xa-Loi-Phét (Sariputta)la mot bac A-la-hdn ndi
tiéng, duogc moi ngudi cong nhan 1a mot bac tri tué phi
thudng. Mot budi sang kia, ngai di khét thuc nhung lai dap y
khong dung cach. Mot cht sa di rdt nho nhén thdy su sai léch
dé va da cong khai khién trach vi cao tang. Thay vi dap lai kiéu
nhu: “Cht nghi chi 1a ai ma ddm néi véi ta nhu vay, héi cha
nhai ranh!”. Ton gia Xa-Loi-Phét chi ling 1€ kiém soat lai xem
c6 that 1a minh da dép y 16n xon khong. Khi thdy rang ding
1a nhu vay ton gia di dén sau mét bui cdy, sua sang lai y 4o,
roi trd lai cdm on chi sa di bé nho, goi chu la “thay” mot cach
kinh trong. D6 la dttc khiém tén that dang kinh phuc, mot dau
hiéu cuia bac A-la-han (Truéng Lao TK-a 2, 116).

Bic A-la-hdn Va Nhimg Ké Séng Ngoai Vong Phip Ludt

Bac A-la-hdn, nguoi da vuot qua moi tri gidc vé tu nga, cam
thdy khong can phai duge nhiéu ngudi ham mo. Tam cua cac
vi dy da thoat khoi nhu cau mudn tao 4n tuong noi ké khac.
Céc vi dy cung khong con cam thady so hai, vi cac ngai khong
con gi dé€ mat. Nhing bai ké sau day duoc trich tir Trudng Lio
Ting K¢ (Theragdthd) (cau 705-725) mo ta mét bac vo iy nhu
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thé, d6 1a vi A-la-han Truong Lao Adhimutta, va 16i d6i thoai
gitta ngai véi nhitng tén cudp:

(Ké cudp:)

“Nhiing ngudi chiing t6i giét ngoai y mudn caa ho.

Vi muc dich t€ than, hay vi tai san,

Tat ca déu run rdy, rén siét vi sg hai.” (705)

“Nhung ngai khong c6 vé so hai,

Lan da ngai van tuoi sang;

Ngai an nhién tram tinh, khong than van
Khi d6i mat véi céi chét, tai sao?” (706)

(Adhimutta: )

“Héi thu lanh bang cudp,

Véi nguoi khong khét ai

Trong tam khong con khé dau,

Véi ngudi da cat dit rang bude

Qua that da vuot qua moi so hai.” (707)

“Khi nhan duyén tai sinh da doan diét,
Khi cac phdp duoc thdy ding nhu that,
Véi tri tué sé khong con sg hai;

ba dat xuéng ganh nang.” (708)

“Ta da khéo séng doi pham hanh;

ba tu tap dén cudi con duong

Ta khong con s¢ hai céi chét,

Cting nhu khong so bénh tat huy hoai.” (709)
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“Ta da khéo séng doi pham hanh;

ba tu tap dén cudi con dudng.

D3 thdy hién hitu v6 nghia, tam thuong;

D3 nhé bo thit doc duge thuong uéng.” (710)

Véi ngudi da dén bo bén kia,

Nhiém vu da 1am xong, khong lam thém gi nita,
Tam da dung moi dong y tudng,

Hoan hy khi chdm dat sy s6ng,

Nhu thoat khéi 16 sat sinh.” (711)

“Ta da dat dugc chan ly t6i thuong,

Thé gidi nay chang con gi cho ta.

Ltc chét khong sau khg, thay nhe ngudi,
Nhu thoat khaéi ngdi nha lva.” (712)

“Bac thanh nhan vi dai da ndi ro:

Bat ctt gi xudt hién & day

B4t ctt noi nao ¢6 hién hiry,

DPéu khong do mot dang sang tao ra.” (713)
“Ai hi€u 1oi Phat day nay,

Khong can nam gittsanh y,

Nhu khong “ndm” hon st néng dé ruc.” (714)

“Véi ta, khong c6 “qud kha,
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Ciing khong nghi tuéng dén
Khi cac hanh doan diét,
Cé gi dé than van vé chang?” (715)

tuong lai”.

Cac phap chi thuan tinh khai sanh,

Céc hanh thuan tinh ti€p dién do nhan duyén,
Thédy dugc cac phdp nhu that, khéng con sg hai,
Hoi tha lanh bang cuép.” (716)

“Bac tri tué nhin thé gidi,

Nhu nhin déng cd, than cay,

Khong thay ai la chu;

Khoéng sau khg, vi khong phai “cta ta” (717)

“Ta da nham chan than nay;

Hién hiru khong con gi hap dan;
Khi than nay hoai diét,

Sé khong con than nao khac.” (718)

“Hay lam nhu nguoi mudn,

Nhu nguoi sé phai lam.

Ta khéng vi than nay,

Khéi 1én long san han, ai luyén.” (719)

Nghe nhting 101 hy httu khién rau téc dung dang
Ké cudp lién quang dao, ndi nhu sau: (720)
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“Thua ngai, tu hanh gi, ai la thay cua ngai,
Ma 101 day gitp ngai thoat dugc moi sau kha?” (721)

(Adhimutta: )

“Bac Toan tri, Toan giac, bac Chinh phuc, Toan thang,
Véi vo lugng tir bi, chinh la thay cua ta;

Ngai la bac dao su va y vuong cua ca thé gidi nay. (722)

Ngai giang Phép vo thuong, dua dén qua giai thoat,
Theo 10i gidang day d6, duoc thoat moi sau kho.” (723)

Nghe xong nhitng 161 khéo néi ctia bac thanh,

Bon cudp dat guom xudng, va khi dep mot bén,

Mot s6 tir d6 vé sau bo nghé cudp,

Mot s6 tur gia thé gidi nay, dé€ song doi pham hanh. (724)

Sau khi ho xuét gia theo hoc,

Gido phép bac Thién Th¢,

Tu tap That giac chi,

Ngii “luc” va tri tué t&i thang

Tam hoan hy va céc can thuan thuc,

Ho dat dén vo vi; va chitng dac Niét ban. (725)

Dong Co Nio Thiic Ddy Hanh Déng Ciia Cic Bic A-la-hdn?
Ngudi ta gidi thich trang thai giac ngd hoan toan khong phai
chi bang cach liét ké nhitng gi cdc bic A- La-han khong thé
1am, ma con bang cach mo ta thai do ting x cac vi y da thuc
hién. Diém co ban la thai d6 ang xt cua cac vi &y gom nhing
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hanh dong biéu 16 long tu, bi, hy, xa. Chinh “Tt V6 Luong
Tam” (brahmaviharas)nay la déng co thtic ddy moi hanh déng
cta bac A-la-han, du d6 1a giang day hay phuc vu dn uéng
hay nghi ngoi, hay bat c viéc gi nguoi ta kéu goi cac vi ay
lam.

Toi cho minh ¢6 an phudc 16n nhat khi duoc xuét gia tu
hoc & Théi Lan tir 1974 dén 1983 va da duoc gdp nhiing bac
A-la-han nhu thé. Mot vi ma t6i van nhé mai 1a vi néi tiéng
c6 nhiéu than théng. Than thong thudng cé duoc khi hoan
toan giac ngd, nhung khong phai luén luén nhu vay (Tuong
Ung BK 12, 70). Dac biét, ngudi ta néi vi cao tang nay doc
dugc tam tu ctia ngudi khac. E rang diéu nay c6 thé dang, toi
da do duy - that ra tdi da so hai - khi dén gap vi A-la-han &y.
TAm tu ctia mot tu si tré nhu t6i chang khac gi mot cuén tiéu
thuyét giat gan, khong con thich hop cho mét vi cao tang doc
ntta. Nhung khi t6i di vao noi ¢6 sy hién dién cua vi ay, hay
toi phai néi 1a mot “bac siéu pham”, tat ca ndi so hai cua toi
da tan bién ngay ttc khic. Toi cam thdy that tinh ldng, an binh
va dugc bao dung, cho du t6i da pham biét bao sai 1am. Chi
vi bac A-la-han khéng bao gid khinh thuong ai (ba loai nga
man da bi doan trtr) nén moi ngudi déu cam thdy thoai mai
v6i cac vi ay. Tat ca nhiing gi tda ra tit cac vi dy la tir bi va tri
tué.

Puoc gap moét bac A-la-han dich thuc la mot cude gap g&
day thoai mai va khich 1é nhat. Sau dé6 moét thoi gian, mot
nguoi ban dong tu da cho téi mot hinh anh 4n du khac thuong
nhung chinh xdc sau day vé mot bac A-la-hdn. Anh ay néi
réng hinh nhu con ngudi ¢6 gai nhon tam linh, v6 hinh, sic
bén nho ra tit than thé ho. Mot s6 nguoi ¢6 gai thon tdm tinh
dai va sac nhu dao cao dén ndi khi ho buéc vao phong, moi
ngudi trong phong cam thdy rat kho chiu. Nguodi ta thuong
cam thdy bi ton thuong khi c6 mat nhing nguoi d6. Phan 16n
gai nhon tam linh ctia con ngudi khong dai va sdc bén qua.
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Ngudi khac c6 thé dén gan ho, nhung néu dén qua gan thi...
01, nguoi ta bi cao xudc da! Mot s6 ngudi xuat ching c6 rat it
gai nhon, va gai ctia ho thudng ngan va ctin. Ho ¢6 vé tran
day tinh thuong khién ngudi ta mudn dén gan ho. Nhung
ngay ca nhimg ngudi nay, néu ngudi khic dén rat gan, thi ho
cting bi cao xude da. Nhitng ngudi nay cting c6 lanh vuc riéng
tu d€ bao vé khéng mudn cho ai dén qué gan. Va cudi cung,
c6 mot hang hiru tinh hi€m c6 dac biét khong hé c¢6 gai nhon
nao ca. bé la nhitng bac A-la-han. Cé ngudi da tung néi véi
toi: “Nhiing vi dy trong that diu hién ém &i khién ngudi ta
mudn vudt ve!”, cdu nédi c6 vé xac ldo nhung hoan toan cé thé
thong cam duge. Mot bac A-la-han cling gidéng nhu mot ngudi
ong tam linh tuyét hao, rat tri tué va diu hién, tuyét d6i khong
hé c¢6 d&u hiéu gidn dit, mot vi xem niém an vui hanh phtc
cta ban 1a méi quan tdm duy nhat ctia minh. Khi ngudi ta
dén noi ¢6 su hién dién cua mét bac A-la-han nhu thé, nguoi
ta khong bao gidy mudn rdi xa chd &y.

Cham Dt Moi Khé Dau

Mot bac A-la-hén la nhu thé d6, néu ta ¢6 du duyén may dé
gap duoc vi dy. Cac vi dy ¢ vé nhu la nhing ngudi hanh
phic nhét thé gian (Trung BK 89, 12). Nhung con cam
nghiém nodi tam cua moét bac A-la-han thi nhu thé nao? Cac vi
dy c6 duge giai thoat khoi moi khé dau? Cau tra 1o sé lam
mot s6 ngudi ngac nhién, d6 la “khong!”. Cac bac A-la-han
chua thoat khoi moi khé dau. D€ giai thich su khac nhau gitta
mot vi A-la-han véi nhitng nguoi khac, DPic Phat da day vidu
vé hai mii tén (Tuong U. BK 36, 6). Néu mot ngudi bi tring
mot mii tén, ngudi ay sé cam thdy dau dén nhiéu. Néu ngudi
dy bi trung thém mot mui tén nita ngay sau do, thi ngudi dy
sé cam thdy dau dén gdp hai 1an hay nhiéu hon nira. Trong vi
du nay, hai mi tén la hai cadm tho vé than va tam (vedana).
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Phan 16n moi ngudi khi trai nghiém mot cam tho dau dén
vé thé xac, thudng sé thdy ngay mot cam tho khé dau vé tinh
than theo sau. Ciing giéng nhu bi trang mot 1an hai mi tén
lién tiép. Nhung ddi véi mot bac A- la-han (hay mét vi chiing
qua Bat lai)(35), khi vi 4y trai nghiém mot cam tho dau dén vé
thé xac, thi sé khong c6 mot cam tho dau dén vé tinh than
theo sau. Cung gidng nhu bi trang mot mai tén ma thoi. Mot
bac gidc ngd hoan toan da doan trir dugc mii tén tao dau dén
vé tinh than, nhung céc vi &y van phai con chiu dung mii tén
gay ra ndi dau dén vé thé xac. Ngay ca Diac Phat cting phai
chiu dung ndi dau dén vé thé xac (Truong BK 16, 20). That
vay, trong nhimng thang cudi cung cua cudc doi Buc Phat,
Ngai néi rang chi khi nao Ngai nhap “vé tudng tam Dinh”
(animitta ceto-samadhi) thi Ngai mdi thoat khoi nhimg dau
dén vé thé xac (Truong BK 16, 2, 25).

Di nhién, mai tén gay dau dén vé thé xac 1a rdt nho so
v4i toan bo dau dén vé tinh than da duoc doan trir. B6 1a ly
do tai sao cac bac A-la-han 1a nhiing vi dang séng hanh phuc
nhét. Tuy nhién, ndi dau dén cdn lai van quan trong. Diéu
nay xac dinh ré cam nghiém noi tam caa bac A-la-han va
cho biét ly do chinh dé cac vi &y nhap Niét ban, hay tién dén
su dap tat hoan toan. Thi du, khi vi A-la-han Vajira bi ngudi
khéc thach thic d€ phai néi ra minh 1a ai, ngai giai thich cai
tién-trinh-than tdm duoc ménh danh la “Vajira” giong nhu
thé nao theo cai nhin ndi tam ctia mot vi da giac ngd:

Chi c6 khd sinh khdi,

Khé hién hitu va doan diét.

Khong cé gi ngoai khd sinh khdi

Khong cd gi ngoai kho doan diét.(36)

Tri kién ciia ngudi trong cudc vé tim ciia mot bac A-la-han
nhu thé cing da dugc Dac Phat xdc nhan trong Kinh Ca-
Chién-Dién-Thi (Kaccanagotta Sutta) (Tuong U. BK 12, 15),
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Ngai day, “Phép gi sinh thi chi xem la kho sinh, phap gi diét
thi chi xem 1a khé diét”(37). Nhu da giai thich trudc day, chi
vi khé bao trim moi cdp dd hién hitu, ngay ca su hién hitu
cua mot bac A-la- han, nén nham chan (nibbida) khéi sinh va
lam cho tién- trinh-than-tam cua vi A-la-han di dén chd chdm
dt hoan toan.

Nhu vay, gidc ngd hoan toan khong phai la chdm duat
moi khd dau! Do d6, né duoc goi la “httu du y Niét ban” (sa-
upadisesa-nibbana). Bac A-la-hdn dang & ngay vao giai doan
hién hitu cudi cling, & cap bac nay cac vi &y da biét hai diéu.
Tht nhét, cac vi &y biét nhitng nhan duyén cua tai sinh, phan
16n 1a do ai duc (kamatanha) va khat ai hién hiru (bhavatanha).
Tht hai, cac vi &y biét rang t4t ca nhitng nhan duyén nay da
dugc doan trur. Tai sao con khao khét “hién htru” khi hanh gia
da nhan thic rang ngay cé chitng dugc A-la-han van con khé?
Nhu vay, bac A-la-hdn duoc xem 1a da tiéu diét hat gidng
(Kinh Tap: Sutta Nipata 235), nhiing “di t6 tam linh” von tiép
tuc tai tao khé dau tir doi nay sang doi khéc, va cdc vi biét rang
nhimg hat giong nay da toan toan bj tiéu diét. D6 la tri kién doc
d4o cua bac A-la-han. Béi véi cac vi nay, van dé chi la mot
thoi gian ngan nita 1a cac vi sé dat dén “vo du' y Niét ban” (an
upddisesa nibbana), hay “Niét ban khong con dé lai ddu vét”,
hay con duoc goi 1a Bat Niét ban, hay 1a “su dap tat hoan
toan”. Trong cau ndi bat hu tir bai ké ctia vi A-la-han Trudng
Lao Sankicca:

Ta khong ham mudn chét, ciing khong thém khdt song, Giong
nQuoi thg chd luong, ta cho thoi gian dén.

(Trudng Lao TK 605)

Bat Niét Ban (Pannibbana)
Vao lic cac vi A-la-han nhan “luong”, 1a lic chdm dut lan
cudi cung tat ca moi khé dau, tic la Bat Niét ban. Day 1a cham
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dut sy hién hiru (httu diét) (bhavanirodha) (Tuong U. BK 12,
68). Tir lic dac qua giac ngd dén e Bat Niét ban, bac A-la-
han la vi dem lai nhiéu l¢i lac nhét cho ching sanh (Kinh
Ratana, Sutta Nipata 233). Cac vi gido hudn bang cach lam
guong cho ching sanh, qua trai nghiém truc tiép vé Niét ban,
va cac vi la nhiing biéu tuong séng dong cua Phat Phap. Bén
muoi lam ndm gido huan chiang sanh cua Dtc Phat ké tir luc
Ngai dic qua gidc ngd cho dén ldc B4t Niét ban van con 1a
thoi ky hiing trdng nhét cta thoi dai nay. Nhimg nam thang
dy van con am vang nhu séim dong trong nhimng dat nudc rat
xa vé6i binh nguyén song Hang mau md, va anh sang ruc r&
ctia thoi gian 4y tham chi con thap sang thoi dai ching ta, sau
hai muoi sau thé€ ky, giéng nhu mot ngdi sao bang téa anh
sang ngdi bao trum nhiéu thién nién ky. Trude day that 1au
buac Phat da chuyén banh xe Phap. Qua nhiéu thé ky tiép
theo, cac bac A-ha-hén van tiép tuc chuyén banh xe dy. Gidng
nhu Duc Phat, 14 bac A-la-han dau tién cua thoi dai nay, tét
ca cac bac A-la-han chi la ngub‘i chi duong cho chiing sanh.

Tuy nguoi nghe quyét dinh cat budc hanh trinh. Ching sanh
van dugc t1ep tuc chi dudng, va con dudng van dugc nhiéu
hanh gia tiép tuc cudc hanh trinh cho dén ca ngay nay. Céc
vi dy sé khong con ¢6 thé lam gi hon d€ gitp tét ca ching
sanh, tat ca chu Phat va cic vi A-la-hdan da B4t Niét ban.
Nhing gi chi 1a “khé sinh va kho diét” gio day da cham duat
mai mai.

Vay thi chuyén gi xay ra sau khi nhap Niét ban? Sau khi
hoan toan dap tat, tat ca tam nhdn biét (thtc, tam, y) (vififidna,
citta, mano) va tat ca doi tugng cuia tdm (nama-rupa) déu cham
duat, va tit ca mo ta va ngon tir cing cham dut theo. Khong
con gi hon dé néi nita. Tham chi chang cé y nghia gi khi néi
“khong” (xem Tang Chi BK 1V, 174), s¢ rang lai c6 ngudi hiéu
lam “khoéng” la tén cua mot céi gi do.
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Lam Thé& Nao D¢ Biét Mot Nguoi Giac Ngo6?

Mot cau hoi thuong duoc dat ra 1a, 1am thé nao dé€ xac nhan
moét ngudi nao d6 da gidc ngd? Cau trd 10i la ngudi ta khong
thé nao biét chac chdn duogc. Chi Chu Phat méi c6 kha nang
d6 (Tang ChBK VI, 44)(38), vi d6 la than thong tha sdu trong
mudi thit than thong cta mot vi Phat (Tang Chi BK X, 21)(39).
Vao thoi cia Diic Phat, chi ¢ Ngai méi xac nhan duoc nhitng
chitng déac ctia ngudi khac. Ngay ca nhitng vi dai A-la-han
nhu ngai Sariputta (Xa Loi Phét) ciing phai héi Puac Phat vé
van dé nay (Tuong U. BK3 5, 87)(40).

Tuy nhién, ngay ca ta khong thé biét chac mot ngudi nao
dé da giac ngo, ta van c6 thé biét chac mot vai hang nguoi
nao dé khong gidc ngd. Trong bdn giai doan gidc ngd, moi g1a1
doan duoc x4c dinh bang nhitng dau hiéu rd rang, vi thé, néu
bat ctt mot trong nhitng dau hiéu d6 thiéu vang, thi ta ¢6 thé
chic chin rang nhitng ngudi 4y chua dat dugce trinh do d6.

Nhitng Dau Hiéu Chinh Yéu

Déi véi viec chiing dac Nhap luu, dau hiéu chinh yéu bat dau
bang “bdn dtc tinh tiéu biéu ctia mot vi chiing dac Nhap
luu”. Nhiing ditc tinh d6 la: long tin khong gi lay chuyén
duoc déi véi su giac ngd cua Dic Phat; long tin khong gi lay
chuyén dugc véi nhitng 16i day caa Ptc Phat, tic 1a Phat
Phép; va long tin khong gi lay chuyén dugc déi véi cong hanh
xtng dang cua nhitng bac thanh tang trong Tang Poan; va
mot pham cach dao dic cao thuong “gan giong cac bac thanh
tang” (Trudng BK 16, 2, 9; Tuong U. BK 55, 1). Kinh Kosambiya
(Trung BK 48) cho nhiéu chi tiét hon vé trinh d¢ tac phong dao
dtc &y nhu sau: Néu nguoi &y pham mot gidi nao do, thi tu
nhién nguoi dy sé€ luon ludn thi nhan diéu d6 véi thay cua
minh, hay véi mot ngudi ban dong tu, va c6 gitr d€ khong con
pham gidi nhu vay trong tuong lai(41). Hon nita, vi chting dac
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Nhép luu da xéa bo duoc “than kién” (sakkaya ditthi), nghia
12 ho khong bao gity xem ngii uan (sic, tho, tudng, hanh,
thic) nhu 1a tu nga, nhu s& httu mét tu nga, nhu chita dung
mot tu nga (Trung BK 44, 7; Tuong U. BK 22,1). Vi chinh than
kién &y da tao ra tat ca sdu muoi hai ta kién duoc liét ké trong
Kinh Brahmajala Sutta (Tuong U. BK 41, 3), vi chiing ddc Nhap
luu khong gitt mot ta kién nao trong sé ay. D6 1a ly do tai sao
vi chiing dac Nhap luu duogc goi 1a “ngudi da hoan thanh
chanh tri kién” (ditthi- sampanna) (Tang ChBK VI, 89-95). Vi
vay, tat ca cac vi chiing dac Nhap luu can phai gitt quan diém
la c6 téi sinh (Trung BK 60, 11) va c¢6 nghiép qud (Trung BK
60, 19). Cudi cing, chitng ddc Nhap luu 1a mot su kién quan
trong (Tang ChBK II1,12), vi thé vi chting dic Nhap luu phai
c6 kha nang chi ro thoi gian va dia diém viéc nay xay ra.

Vi vay, thi du: néu ngudi nao khong cé long ton kinh
Tang Doan, hay tuyén bé khong tin vao téi sinh, hay gix
quan diém ridng tdm (citta) hay ¥ (manno) hay thic
(vinfidna) la truong ton (ta kién tht tdm trong Kinh
Brahmajala, Truong BK 1, 2, 13), thi ta c6 thé biét chac ngudi
nay khong phai 1a vi chiing dac Nhap luu. Tiéu chuan nay
dua trén nhimng 16i khang dinh trong kinh dién. Néu ngudi
nao phan déi tiéu chudn nay, néi rang ho khong ton trong
nhitng gi kinh dién néi vé viéc chiing dac Nhap luy, thi d6 1a
mot ddu hiéu chic khac 1a ho khong phai 1a vi ching déc
Nhap luu; vi tat ca cac bac thanh dé ti déu ton kinh 10i day
cta Buc Phat va da duge khoi ngudn cam hiing tir nhimng 16
day do (Trung BK 4%, 13-14).(42)

D&i véi nhitng vi chitng dic Nhét lai, ta phai thay duoc
tdt ca dau hiéu ctia viéc chiing dac Nhap luu, thém vao dé la
giam thiéu tham duc va san han. Giai doan nay khé xac dinh
16 rang dén ndi toi ndi rat it vé viéc &y trong chuong nay.
Chang han, trong Tang Chi B6 Kinh (VI, 44), c6 cau chuyén
cua hai anh em, Purana va Isidatta, ca hai déu duoc Dtic Phat
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tuyén bd 1a da chiing dac Nhat lai, mdc dau ngudi truée séng
doc than va ngudi sau van con sinh hoat tinh duc(43). Day 1a
mot trudng hop con dang ban thao, ching té rang chi mot vi
Phat méi c6 kha nang biét chic viéc chiing dic ctia ngudi
khac.

Déi véi nhitng vi chitng dac Bat lai nhitng d&u hiéu ro
rang hon nhiéu. Vi dy phai c6 tit ca nhing duc tinh caa vi
chitng dac Nhap luu, thém vao dé6 la da loai trit hoan toan
tham duc va san han. Nhu vay, mét vi ching dac Bat lai
khong c6 kha nang ngay ca chi tudng tuong vé tinh duc (xem
Tang ChBK VI, 63)(44), néi gi dén chuyén thuc hién sinh hoat
tinh duc. Vi vay, nguoi nao con thuc hién sinh hoat tinh duc
thi chac chan khong phai 1a mot vi chiing dac Bat lai, va néu
ngudi nao rd rang la con san hén thi cing nhu thé.

Déi véi bac A-la-han, cac ddu hiéu cang ré rang hon. Vi
&y phai c6 tat ca cac dau hiéu cua vi chitng dac Nhap luu, va
Bat lai, cong thém véi nhitng dic tinh nhu “chin viéc ma mot
vi A-la-han khong thé lam”, nhu la tich trit cta cai (Tang
ChBK IX,7)45), Bac A-la- hdn cting c6 dic khiém cung tu
nhién nho da doan trit ba ngad man vé “ta” (Tuong U. BK 22,
89). Mot dic tinh doc ddo khéac caa vi A-la-han 1a tinh than vo
Uy cua cac vi khi d6i dién céi chét (nhu cau chuyén vé vi
Trudng Lao A-la-hdn Adhimutta da dugc k€ trong phan trudce
cta chuong nay). Néu cac ban thdy ngudi nao c¢6 nhiéu s&
hitu cua cai, kiéu ngao, hay so chét, thi ban biét rang ngudi dy
chua gidc ngd hoan toan.

Day la cach ma ta c6 thé biét mot ngudi nao d6 khong
chiing dic dugc qua gidc ngd nay hay qud vi kia. Tuy nhién,
néu mot sé ta kién hay tac phong thiéu dao dic khong boc 16
rd rang khong cé nghia la ching da bi doan trit. Boi ltc chang
bi Dinh tran 4p déi ltc do y chi trdn 4p. Thi du: néu ta cé thé
doc duoc tdm chua gide ngd cua mot nguoi khac ngay sau khi
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ngudi nay xudt dinh, thi c6 vé nhu tam ctia ngudi nay da sach
hét u€ nhiém dén ndi khong thé nao phan biét dugc véi tam
binh thudng ctia mét bac A-la-han. 6 1a mot trong nhiing
ly do tai sao chi c6 mot vi Phat méi c6 thé biét chac chan viéc
chiing dac cia mot ngudi khac. Moi ngudi chi ¢6 thé biét chac
mot vai loai ddc diém nao d6 ching té rang mot ngudi chua
dat dén qua vi nay hay qua vi kia.

Hai Cha Bé Trong Chua

Vé diém nay, moét cau chuyén hitu ich lién quan dén moét su
viéc da xdy ra hai chuc nam truéc day tu chtia cia mot trong
nhiing vi thién su duge ton kinh nhat cua thoi dai ching ta.
Hai cht bé it hoc dén xin vi thién sunay chi day vé thién tap.
Madi vai ngay hai cht phai tudng trinh muc tién bd cho vi
thién su, va hai chu dat dugc tién bo vugt buc. Chi trong mot
thoi gian rat ngan, hai cht bé xuét than tit mot ngoi lang
ngheo nan da vuot hon han tat ca cac nha su. Nhitng vi su c6
mét tai chiia héi d6 da ké lai cho toi sau nay rang bau khong
khi trong chuia that s6i ndi. Hai chti bé c6 kha nang tam linh
xudt chung da dén ngdi chua trong rimg cua ho, nhu mot viée
tinh co, va bay gio dang tién budc t6t dep trén con dudng
hoan thanh tiém ning duyén nghiép xu4t sic cta cac cht.
Chang bao lau nguén cdm hing ctia cac nha su da lén dén
cao d6 khi vi thién su uyén tham cta ho long trong xac nhan
rang hai cht bé da dat dén gidc ngd hoan toan. Céc vi su da
hét stic phan khich khi nghe rang c6 hai vi A-la-han da xuat
hién trong doi. Trong truyén théng Nguyén Thuy, véi mot s6
chiing minh trong kinh, (Kinh MiTiVD, 7, 2) nguoi ta hiéu
rang néu mot ngudi cu si ddc qua gidc ngd, ngudi &y phai
nhanh chéng gia nhap Tang doan, néu khong chi vai ngay sau
ho sé qua doi. Vi dai su nay qué chéac chan vé viéc chiing dac
ctia hai cht bé dén ndi ngai cho phép ca hai chd xuét gia ngay



340

trong ngay dé. Mot thoi gian sau, mét trong hai cht bi dau
bénh phai dua dén bac si. Bc si ra lénh phai giai phau. Khong
hiéu rang giai phau chi dugc thyc hién sau khi da gady mé, cht
bé “A-la-han” da kinh hoang. R6 rang la cha rat so hai. Nhu
da dé cap trén day, cic vi A-la- han dich thuc khong bao gid
s¢ hai nhu thé. Nhu vay, trudc tién 1a moét cha va roi dén cha
thit hai, cudi cung su viéc da r6 rang 1a hai cha chua giac ngo
hoan toan. Mét trong nhing vi thién su dat dao nhét trong
dat nuéc ay da hoan toan 1dm lan. Néu moét vi thién su uyén
tham va day nang luc nhu thé€ ma cing sai lam, thi ching ta
cting c6 thé nhu vay.

Mot s8 ngudi cho rang nhitng ngudi ¢6 than thong phai
duoc gidc ngd & mot cdp bac cao nao d6, nhung that ra ho da
khong c6 duoc thong tin ding dan. Ngudi em ho ctia Ptc
Phat 1a Bé Ba Pat Da, da c¢6 nhiing phép than thong dang
kinh ngac, nhung 6ng ta tham chi chua dat dén qua Nhap luu.
Sau d6, 6ng da mat hét than thong va tim cach giét Dtc Phat
(Luat T, 7, 2, 5). Phép than thong khong phai 1a nhiing ddu
hiéu dang tin cay vé viéc gidc ngo.

Trong Kinh Thién Tinh (Sunakkhatta sutta) (Trung BK
105), moét cu si da hoi Buc Phat vé nhing vi su ma 6ng ta
nghe néi da tuyén b 1a ho da giac ngd hoan toan. Ong muén
biét tat ca cac vi su ay c6 phai la cac bac A-la-han hay khong.
Dt Phat tra 10i rang mot s 1a A-la-han, mot s6 thi khong
phai@6). Nhu vay, nhiing gi ma mot vai nguoi da tuyén bo vé
nhing chitng dac ctia ho 1a khong dang tin cdy, ngay ca vao
thoi Dac Phat. That ra, khi mét nam hay nit tu si tuyén bo vé
viéc chitng dac ctia minh véi mot cu si (pacittiya 8) thi d6 la
mot diéu vi pham idi ludt xudt gia (vinaya). Vi vay, mot ngudi
khodc 40 ca sa ma tuyén bd nhu thé véi quan chiang 1a pham
gidi, lam cho 16i tuyén b ctia ho dang ngo vuc hon. Khi thiét
lap gidi luat xudt gia, DBtc Phat da cong nhan viéc danh gia
qué cao vé mitc do chiing déc ctia chinh minh that qua dé. Vi



341

thé, tot hon la nén gitr im lang vé viéc nay, chi trit v6i thay cua
minh. Nhu moét ni su da néi: “Néu cac ban dat duoc gidc ngo,
diing ndi véi ai chuyén nay, néu khong ban phai trai qua sudt
mot phan doi con lai d€ chiing minh cho viéc nay”.

Khi danh gia vé su tién bd ctia chinh minh, céc ban duoc
khuyén 1a trudc tién nén biét nhimng ddu hiéu cta mdi giai
doan giac ngd, roi nghién ctru tim hiéu, khong vi hu danh
phu phiém, qua moét thoi gian dai, d€ xem nhing dau hiéu
nao c6 mat va nhimg dau hiéu nao con thiéu. Ban ding c6 voi
va tuyén bo bat ¢t giai doan gidc ngd nao; tét hon la ban nén
cho, ¢6 16 nhiéu nam, trudc khi ban biét chic chan. Cac ban
phai dé kinh nghiém lién tuc kiém tra viéc chtiing dac cua
minh.
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KET LUAN
BUONG XA DEN TAN CUNG

Tém Tat Phuong Phap

Phuong phép & day la tit bd moi dinh méac, con duoc biét nhu
1a budng xa. Su buéng xa nhu thé bat ddu bang bs thi, d6 la
ly do tai sao ching toi khong c6 thung Tuy Hy Cong Puc
trong cac trung tam Phat gido cta chung t6i; thay vao dé
ching t6i goi ching la “Nhing thung budng xa”. Roi hanh
gia tit bo nhimg hanh déng vé than va khau c6 hai cho nguoi
khéc hay cho chinh ban than, d6 1a mét cach néi khéc rang
hanh gia phai séng c6 dao dic bang viéc gitt gin ndm gidi.
Sau d6, hanh gia budéng xa tu duy va than thé, cing véi nam
gidc quan, qua viéc tu tap Thién Phat gido. ROi hanh gia
budng xa tdm tao tic d€ tién vao canh gidi cua tang thién, d6
1a hop chau bau trong tam diém cta thién. Cudi cung, hanh
gia budng xa vong tudng vé mot ban thé truong ton, cdi ta, cai
cta ta hay tu nga cua ta, nhu vay la loai bd ta kién von ngan
céach thé gidi nay véi Niét ban.

Cudn sach nay da chu trong dén viéc buong xa, dugc goi
1a thién dinh. Giai doan dau tién 1a budng xa khuén mau vé
thoi gian dé budc vao trang thai vo thoi gian, hay tinh giac vé
gidy phat hién tai. R6i hanh gia hoc tap dé€ budng xa tinh déc
doan cua tiéng noéi va suy nghi ndi tam, dé€ di vao trang thai
an binh tuoi sdng cua su yén lang tinh giac vé gidy phat
hién tai. Tiép dén, hanh gia phat trién buéng xa mét phan
than thé va ndm gi4c quan bang cach chi tap trung vao mot
chiic nang cua than thé, d6 1a hoi thd, cho dén muc khong con
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céi gi khac ntta. R6i hanh gia hoan toan budng xa than thé va
nam giac quan, qua hoi thé tuyét dep, d€ dat dén giai doan
dinh tudng. Chang bao lau sau d6, hanh gia tién t&i budng xa
tam tgo tdc d€ nhap vao cdc ting thién. R6i hanh gia budng xa
céi con lai duy nhat, d6 1a “chua thé nhan thic”, hay tam, dé
tién dén céc tang thién cao xa va tuyét voi hon, va qua d6 dat
dén nhing qud vi v6 sic nhe nhu to trdi. Tom lai, thién Phat
gido la mét phuong phap buong xa tu tir. Hanh gia bay gid
c6 thé hiéu r6 tai sao Tang doan, la cong dong tang ni Phat
gido, gom nhiing ngudi dugc goi 1a nhing ké budng xa.

Xin ding cé s¢ chit “budng xa”. Phuong phap budng xa
cing la phuong phap duoc hanh phuc. Khi hanh gia tu tu
budng x4, thi hanh phic cling tir tir gia tang. Trong kinh dién,
DPuc Phat da mo ta con dudng hanh thién nay nhu mot tién
trinh tu nhién:

- Déi véi hanh gia dic hanh, khong can phai udce
mudn: “Cau mong t6i khong phai sam héi”. Khong
phai sdm héi tu dong khai sinh khi hanh gia 1a nguoi
dirc hanh.

- Déi véi hanh gia khong phai sam hoi, khong can
phai uéc mudn: “Cau mong t6i duoc an vui”. An vui
tu dong khai sinh khi hanh gia khong phai sdm hoi.

- Dai véi hanh gia an vui, khong can phai uéc muon:
“Cau mong t6i dugc hoan hy”. Hoan hy tu dong phat
sinh khi hanh gia duoc an vui.

- Déi véi hanh gia hoan hy, khong can phai uéc muén:
“Cau mong t6i dugc an tinh”. An tinh tu dong khoi
sinh khi hanh gi& hoan hy.

- Dai v6i hanh gia an tinh, khong can phai uéc muén:
“Cau mong t6i duoc hanh phuac ndi tai”. Hanh phtc
noi tai tu dong sinh khoi khi hanh gid an tinh.

- Dai véi hanh gia dat duoc hanh phtc néi tai, khong
can phai udc muén: “Cau mong t6i duoc nhdp dinh”.
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Nhdap dinh tu dong khdi sinh khi hanh gia da dat duoc
hanh phtc néi tai.

- Déi v6i hanh gia da nhdp dinh, khong can phai udce
mudn: “Cau mong t6i thdy duoc su vat dang nhu
that, Thady duoc sy vat dang nhu that (tué gidc) tu
dong khdi sinh khi hanh gia da nhdp dinh. (Tang ChBK
X, 2).

Nhu vay, ti trau doi dac hanh, hanh gia duoc an vui
hoan hy, an tinh, hanh phtic néi tai, hy lac do Dinh sinh va
giai thoat phat sinh tir tué giac. T4t ca nhing hinh théi khéc
nhau cta hanh phtc xay ra trong mét qua trinh tuan tu tién
budc that ty nhién. Tién trinh budéng x4, hay hanh phuc ct
ti€p tuc gia tang, dat dén dinh cao vao luc thdy dugce su vat
dung nhu that, tac 1a gidc ngd. Va giac ngd la hanh phc téi
thuong.

Trong Kinh Phép Trang Nghiém (Dhammacetiya Sutta)
(Trung BK 89, 12), Vua Pasenadi ghi nhédn 1a nha vua thich
tha nhu thé ndo moi khi dén tham Tu Vién Ky Vién, bdi vi
nha vua luén ludn trong thiy chu tang tuoi cudi hoan hy.
Dic Phat cong nhan su that dang nhu vay khi hanh gia da
phat trién thién dinh thanh cong.

Vi vay, phuong phap mé ta trong sach nay la moét con
duong hanh phiic, mét con duong hy lac, mét con duong dua
dén hung-phan-tot-dinh- lam-tam-thic-bung-vd! Hanh gia
budng xa cang nhiéu nhiing gi khé dau, thi hanh gia cang
cam nghiém dugc hanh phuc dich thyc. Nhu vay la da qua
nhiéu vé phuong phap. Nay néi dén muc tiéu.

Nhiimg Muc Tiéu

Theo y kién cua Diic Phat “Hoi chiing tét nhat la noi nao céc
vi truong lao tang can kiém, tinh can, khong xao lang thoi
gian sdng vién ly, va 1a noi cac vi tu tap tinh tdn dé€ dat dugc
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nhiing gi chua dat duoc d€ hiéu ro nhitng gi chua hiéu ro, va
dé ching ngd nhing gi chua ching ngd” (Tang Chi BK
111,93). Nhu vay, rd rang 1a Dic Phat da day rang c6 nhitng
muc tiéu can phai dat dugc. Cac dé ti cua Ngai y thic rd 1a
can phai c6 cong phu tu tap dé dat duoc nhitng chitng dac
tam linh. Phan thudng cao quy nhat dang moi goi dé trao
tang, nhung chi danh cho nhiing vi dan than hét minh cho
nhiém vu giai thoat gidc ngd. Kinh dién day r6 la viéc tu tap
theo Phat gido khong thich hop véi nhimg ngudi ludi biéng.
Chi nhitng bac A-la-han 1a khong con gi phai tu tap thém
(Trung BK 70, 12), va ngay c& nhitng vi da hoan toan gidc ngd
cting van thudng 1am viéc khong mét moi vi i lac t8i hau cta
chang sinh.

Trong sach nay, t6i da tich cuc khuyén khich viéc chiing
dat nhiéu muc tiéu tdm linh. B6 la nhimg thanh qua siéu
pham nhat ma con nguoi trong thé gisi ngay nay c6 thé dat
duoc. Hon nita, ching bao gdm moét muc tiéu tuyét voi nhat,
dé 1a gidc ngd hoan toan, gidng nhu su chiing dac cta Dic
Phat. Mot s§ ngudi néi rang khong c6 gi dé ching dac. Di
nhién, nhitng ngudi di theo 101 hudng dan sai lac &y sé khong
dat dugc gi. Chi c6 sy mé mudi van con day dédc nhu bao gid.
Va nguoi khac thay ro diéu nay gitta nhitng con séng gié xay
ra trong doi ho do khong tir bé long tham lam va san han.
Pugc sinh ra lam nguoi 1a mot cohdi quy bau dé tién 1én trén
con dudng tri tu¢, nhung dang budn thay con nguoi da
thudng xuyén lang phi thoi gian ndm ué oai trong nha hay
theo dudi nhimg muc tiéu v6 nghia. Déi véi Bac Phat, Ngai
da khuyén rang ta phéi tu tap rén luyén that khan truong
giong nhu thé 4o ta dang mac bi chdy vay47). Ta da lang phi
qué nhiéu thoi gian.
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Nhimmg Muc Tiéu Va Vo Nga

Nhitng muc tiéu cua Phat gido v6 cung khac véi nhitng muc
tiéu cua thé gian. Trong liic muc tiéu cua thé gian thuong la dé
tang cuong cam giac vé tu nga va duoc rang budc véi viéc tich
lty cua cai vat chat, muc tiéu cua Phat gido chi dua dén long
vi tha va tit bé moi s& hiru. Day 1a su khéac biét co ban khién
cho nhiing nguyén vong dat duoc cdc muc tiéu cua Phat gido
khéac xa v6i nhitng i duc cua thé gian.

Nhiing vi thay tri tué da rat dung khi canh bao ta vé viéc
nd luc theo dudi cdc muc tiéu cta thé gian, vi cudi cting diéu
d6 sé luon ludn dua dén buc tic. Hoac 1a ta khong dat duoc
muc tiéu, hay la thanh qua dat duoc kém xa diéu ta mong
doi. Nhu cau néi néi tiéng cua nha van Oscar Wide: “Trong
thé gidi nay chi c6 hai bi kich. M6t 1a khong dat duoc nhiing
gi minh muodn, va hai la dat dugc diéu minh muén”.

Muc tiéu tam linh d€ nhdp dinh chi dat dugc qua ky nang
thién xdo trong viéc budng xa. Hanh gia khong dat duoc gi
trong thanh qua 4y, ngoai trir tri kién vé viéc giai thoat than
va tdm la nhu thé nao. Hon nira, tué gidc xut phét tir nhing
cam nghiém budng xa thdm siau dy khong thé nao dua dén
nga man. Lam thé nao c¢6 thé ngd man duoc? D6 1a nhiing
nhan thic da pha tan chinh ao tudng vé tu nga ma tir d6 c6
thé khai sinh 1ong nga man. B4t ¢ noi nao khong ¢6 tu nga,
thi ngd man khong thé diang ving.

Vi vay nhitng muc tiéu duge khuyén nén theo dudi trong
sach nay rat khac véi nhimmg muc tiéu duge thé gian theo
dudi. Vi nhiing muc tiéu ma Duac Phat ca ngoi chi dua dén
nhiing mat tich cuc vé tdm linh, ching xting dang duoc dua
lén hang dau, nhu la nhitng trong tam ctia nguyén vong con
ngudi, va phai duoc phat trién ma khong so hai. Chi khi nao
con ngudi c6 nhitng muc tiéu rd rang nhu vay thi méi c6 kha
nang dat dugc tién bo vé mat tam linh.
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Dé minh hoa muc tiéu Phat gido khéac biét v6i muc tiéu
cta thé gian nhu thé nao, hay tudng tugng mot doi tac cau
gom nhiing Phat tir da dat dao rat cao. Vi méi quan tdm quan
trong nhét ctia ho la budng xa, ho sé lién tuc vui vé chuyén
banh cho d6i thu. Vi tir bi 1a phdp mén tu tap caa ho, néu déi
banh d&i thu gip khé khin dé ghi ban thang, thi cac hanh gia
Phat gido sé tir t€ gitp ho dugc thang. Va vi bd thi chinh 1a
ban chét cta ho, ho cang cho d6i phuong nhiéu ban thang,
nghiép cta ho cang t6t dep hon. Réi, cudi mua thi dau, néu
doi Phat tir bi loai ra khéi doan béng da, ho sé vui muing
giéng nhu s6 phén cua ho da duge vuot thoat khoi vong luan
hoi.

Nhitng Phat tr chan chinh suy nghi rat khac véi nguoi
doi. Muc tiéu ctia ho khong bao gidr1a bat ké khac phai tra gid
cho minh. Ho ¢6 nguyén vong cho di tit cd moi s& hitu cua
minh, va ho vui thich khi mt nhimng thit do.

Néng Cao Muc Tiéu Cian Dat Puoc

Trong sach nay, t6i da khuyén céc ban ¢8 dat dén truc tiéu
nhdp dinh va bdén giai doan gidc ngd. Nhu ching ta da thdy,
Dc Phat goi d6 la “Nhimng trang thai tdm tinh vuot thoat thé
nhan” (uttari-manussa-dhamma). Bang cach nang cao muc tiéu
do6i véi nhimng gi hanh gia can ¢6 nguyén vong dat duoc, toi
thic ddy cac hanh gid vuon cao. Mot ngudi thdy huéng dan
tot ludn ludén mudn hoc trd ctia minh vuon xa hon tam mic
binh thudng ctia ho dé€ xuét sic hon. Va tai sao khong vuon
lén dé dat dén nhiing muc tiéu cao nhdt va tot dep nhat,
nhitng muc tiéu ma Dtc Phat da tuyén thuyét? Van c6 thé dat
duogc “nhitng trang thai tdm linh vuot 1én trén kinh nghiém
binh thuong cua con ngudi” ngay trong doi nay. Quyén sach
nay thtt thach nd luc ctia ban. D€ hd trg cho nhitng ching
dac nay, toi da mo ta rét chi tiét con dudng chiing dac. Con
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duong nay cha trong nhiéu dén nhimg nhan duyén va it dé y
dén két qua. Vi khi hanh gia nhin cham cht qué lau va day
udc vong vé muc tiéu tuyét voi, hanh gia thuong xao lang viéc
dau tu thoi gian va nang luc vao viéc tu tap nhitng nhan duyén
lam phat sinh két qua 4y.

Thi du: ¢6 nguoi than thd 14 chén bat trong bép cta anh
ta sao do'ban qué: “Oi! Khi nao chén bat ctia tdi méi sach day?
Toi mudn tat ca chén bat cta toi sach béng!” Nhung anh ta
nan long khi anh thay c¢6 qua nhiéu viéc can phai lam. Trong
ltuc ngudi khéc thi suy nghi: “Lam thé nao dé chén bat cua
minh sach béng nhi?” va réi anh bat dau cong viéc chui ria
chiing, 1a nguyén nhan lam cho chén bét sach sé. Chang bao
lau, khi viéc chuii rita chén bat xay ra déu dan moéi ngay, chén
bat trd nén sach sé va sang béng. Nhu vay la muc tiéu ctiia anh
da dat duoc.

Clng giéng nhu vay, c6 ngudi than thd 1a sao minh chua
dat duoc Dinh. “Oi! Bén khi ndo tAm téi méi duoc hy lac? Té6i
mudn tam to6i sang ruc rdtrong Dinh!”. Nhung ngudi nay thay
nan long trude khoi lugng cong phu tu tap can phai thuc hién.
Trong lac nguoi khac, suy nghi: “Lam thé nao dé€ tam to6i nhdp
dinh?” va r8i ngudi nay bat dau viéc tu tap von 1a nhan duyén
d€ tién vao dinh - d6 la budéng xa “tam tao tac” va nam giac
quan. Khi ngudi nay 1am theo that chinh x4c 10i huéng dan
cua Dtc Phat, viéc buong xa ct tiép tuc thuc hién déu déu,
chang bao lau tdm ctia ngudi nay nhdp dinh va sang ruc rd.
Nhu vay la dat dugc muc tiéu.

Nang cao muc tiéu can dat duoc khong phai la nguyén
nhan gay ra buc tic. Théi d6 sai lam méi 1a nguyén nhan. Bo
qué nhiéu thi gi d€ mo udc dat dén muc tiéu va khong danh
du thoi gian d€ rén luyén tao nhan duyén - d6 la nguyén nhan
gdy nén sy buc tic va lam té liét thanh qua.
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Khdm Phd Nhimg Dinh Miic

Khi nhdm muc tiéu nhdp dinh, hanh gia sé gap phai nhiéu khé
khan tr& ngai. Tré ngai nay la nhitng dinh méc ctia hanh gia.
Nhitng ngudi khong c6 dinh mac c6 thé nhap bét ct tang thién
nao ma khong cé gi khé khan, nhu vao mét noi an tra cua
tam ho. Nham muc tiéu nhdp dinh sé khdm pha ra nhiing
dinh méc dé. Khi nhdm dén muc tiéu thap hon, hanh gia
khong gap phai nhitng dinh mac gdc ré va c6 thé nghi rang ho
khong con dinh méc. Vi thé, nhdm muc tiéu nhdp dinh cting
nham muc dich dao du sdu dé kham pha ra nhitng dinh mac
gdc ré d6, duong dau véi chiing, va vuot qua chiing bang cach
nhdp dinh.

Chtng ta van rdt dé c6 ao tudng rang minh dang tho4t
khoi moi dinh mac. Mot s6 ngudi hit thude tu mang do tuéng
khi nghi 1a ho ¢6 thé bo hit thudc bat cit lic nao, nhung hom
nay thi ho chua c6 ké hoach bo hit thudce. Nguoi ta khong v
thitc duoc stic manh cua viéc nghién thudc cho dén lac ngudi
ta thu tap bo hat thude. Cing vay, hanh gia khong thé hiéu
dugc stic manh tinh t€ ctia nhimg dinh mac cia minh cho dén
khi hanh gia c§ gang nhdp dinh. Hon nita, khi hanh gia trac
nghiém xem minh da thoat khoéi dinh mdc chua bang kha
nang nhap dinh, chi dén ldc d6 hanh gid méi biét chdc minh
da budng bd hét moi dinh méc ctia minh hay chua.

Thi du, phan 16n cac hanh gia khéng nhéan thac duoc
minh da dinh mic v6i &m thanh nhu thé nao. Mic dit nhitng
16i néi dang sau kia khong lién hé gi véi ho. ciing nhu am
thanh xe c§ bén ngoai, phan 16n ho thay khong thé déng
thinh giac cta ho lai va dung cht ¥ dén am thanh. Ho khong
thé budng bé am thanh vi ho c6 dinh mac manh mé véi am
thanh. Ho nhédn dién minh nhu la ngudi nghe. Vi vay, buéng
bd am thanh va vui hudng su im lang hoan toan cing giéng
nhu budng bé mot phan nhan dang ctia ho. D6 1a su dink mdc.
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Dé nhap vao nhitng trang thai thién dinh tham sau, hanh gia
phai tap trung tam y vuot ngoai tam vang vong cua am
thanh, phai thdo g&ntt that ctia sy dinh mac nay cho dén khi
hanh gia khong con c6 thé nghe bat ctt tiéng dong nao. Trong
Kinh Dai B4t Niét ban (Mahaparinibbana Sutta), Ptic Phat da &
trong trang thai budng x4 hoan toan moi dinh méc trong ltc
dang hanh thién & Atuma dén ndi Ngai khong nghe tiéng
dong nao gitra lic dang c6 mot con sam sét dir doi & do.

Nhiéu ngudi dinh méc sdu dam véi tu duy. D6 1a ly do tai
sao ho khong thé ngimg suy nghi, chang han nhu khi ho can
di ngu. Nhiéu ngudi ca ngoi tu duy va dénh gia y tuong ho
nhu la tai san riéng tu nhat cta ho. Tu duy 1a khi cu nho dé
ho diéu khién thé€ gidi ctia ho, cd bén ngoai lan bén trong.
Budng bo tu duy va budc vao su yén lang tinh gidc nghia la
buéng bé sy dinh mac mudn diéu khién thé gi¢i cta minh.
Su budng bé nhu thé lam kinh hoang nhimg ngudi mudén
diéu khién moi viéc va that ra tat ca nhiung ai khong thé nhdp
dinh 1a nhiing ngudi muén ndm quyén diéu khién moi
chuyén! Ho dinh méc véi tanh ua diéu khién va do d6 dinh
méc véi tu duy. Nhung khi hanh gid c6 can ddm buéng bé sy
suy luan dé€ diéu khién noi tdm nay, nghia 1a, tu duy, thi hanh
gia cdm nghiém duoc niém hy lac cua sy yén lang noi tam.
Chi dén lac d6 hanh gia méi hiéu rang tu duy 1a mot su dinh
mac lam ngén chan sy binh an ctia tam.

Bam viu vao than nay véi nam gidc quan, véi cai tam
tao tdc va véi tu duy, 1a sy dinh mac gc ré ngan chan nhdp
dinh. Cling nhu mot ngudi chitng minh khong con dinh méc
véi viéc hit thude bang cach bo hit, hanh gid chiing minh
khong con dinh méc véi than, véi ndm gic quan va véi tu
duy qua viéc nhdp dinh.
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Nhirng Cau Chuyén V& Budng Xa

Nhitng 101 huéng dan trong sach nay dua hanh gia vuot qua
nhiing dinh mac g&c ré d6. Ban c6 thé tién vao canh gisi ndi
tdm noi ma nam giac quan khong thé qudy nhiéu ban, va noi
ma tu duy khong thé nao di chuyén, nhung dé 1a noi chanh
niém bung sang day hoan hy. Sau day la vai cadu chuyén vé
budng xa.

Thuong Luong Vi Tam Toi

La mét nha su, t6i da trai qua sdu ndm an cu kiét ha hoan toan
don doc trong mot cdi cdc trén ndi xa x6i cua vung cao
nguyén mién Bic Thai Lan. Sau mot thoi gian, cong phu thién
tap cta toi bat dau ra roi. Toi cang o8 gdng deé nén cdi tam bat
an cua t6i, n6 lai cang chay lang xang xong xao. Nhing y
tudng khao khat va bao dong doi thuong da ap dao suc
chéng d& cta toi va tung hoanh tu do trong tam t6i. Chang
bao lau, chiing hoan toan vuot ngoai tam kiém soat cua toi,
nhung t6i khong c6 ban dong tu dé giup d&. Mot ngay kia,
trong con tuyét vong, t6i da long trong ha quyét tam trudc
tuong Phat 16n trong chanh dién. Toi thuong luong nhu thé
nay: moi ngay mot gid, tit ba dén bon gid chiéu, toi sé tu cho
phép cai tdm phéng dat cia minh duoc nghi dén bat cit diéu
gi no6 thich. Tinh duc, bao dong, tinh cam lang man, ngay ca
nhing tuong tugng léch lac nhat cing duoc cho phép nghi
dén trong gi d6. D€ bu lai, toi yéu cau tdm tdi gitr ving
chanh niém vao hoi thd suét ngay gid con lai.

Su viéc nay dién ra khong hoan toan nhu tdi da hoach
dinh. Trong phan 16n ngay d4u tién, tam t6i van ndi loan nhu
cti. N6 khong chiu theo doéi hoi thd. N6 dé va nhay xom du
doi nhu mot con ngua hoang trong cudc thi ddu bo ring. Roi
vao lac ba gio chiéu, d€ gitt dang cam két, téi cham dut vat
16n véi chinh minh. Toéi dya vao birc tuong ctia cai coc caa toi
dé t&m lung dau nhic ciia minh duoc nghi ngoi, dudi thang
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chan trudc mat dé dau goi bét dau, va cho phép tam t6i duoc
lam bat ¢t diéu gi né mudn. Trude sy ngac nhién cua toi,
trong sdu muoi phut ti€p theo tam t6i theo doi hoi thd hét stc
thoai maéi. Tam t6i ¢ vé nhu khong mudn lam viéc gi khéc,
chi mudn theo doéi hoi thd! Kinh nghiém nay da day toi sy
khac nhau gitta budng xa va c¢8 gang buong xa. D6 1a mot
trong nhimg bai hoc day &n tuong vé sy budng xa.

Trén con duong tién dén Dinh, c6 thém vai bai hoc cao
cap nita vé budng xa. Hanh gia boé qua nhiing bai hoc nay néu
hanh gia khéng nham muc tiéu nhdp dinh. Hanh gia c6 thé hoc
cach budng xa nam gidc quan that tron ven dén ndi ching
hoan toan bién mat trong mot thoi gian, nhu t6i da nhe nhom
kham pha ra trong ndm dau tién tr thanh mot tu si.

Sw Muéi

bung la céi nghiép cuaa toi khi trg thanh moét trong sdu nha
su dau tién dugc Ajahn Chah chon dua di thiét lap tu vién
cho nhiing tang si Tay phuong. Mot manh ritng nhiét déi day
dac, sé tro thanh Chua Wat Pa Nanachat sau nay, lac dé
khong c6 chanh dién, khong c6 coc cho chu tang, khoéng c6
nha vé sinh, tham chi khong c6 ca nhiing cai san nha dé ngu.
Tat ca chung t6i déu phai ngu trén nén dat cua rung hoang
véi moét cai mung nhu la th bao vé duy nhét dé€ tranh bat ct
con vat gi bo hay truon vao tir trong béng t6i cta nhitng bui
cdy co ram rap trong rung. Cang té hon nita 1a vao lic hoang
hon méi ngay chiing t6i phai ngdi nhiéu gid gitra troi dudi cac
goc cay dé thuc hién thoi cong phu budi t6i. Cung véi Ngai
Ajahn Chah va khodng nam sau chuc dan lang, chang toi
tung kinh trudc va sau d6 la ngoi thién moét gio. That khong
may, day 1a khodng thoi gian ma dan mudi sé bay ra tim kiém
thic an téi trong khu rimg am uét néng nuc. Toi la bira tiéc
toi cua chuang! Vao thoi dé khong c6 loai nhang vong dudi
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mudi hay kem trit mudi. Hon ntta, 1a mot ting si Phat gido
toi khong thé dap mudi. Nén ching tha hé can ching toi.
Chting t6i danh phai chiu dung, khong thé tu bao vé va khong
c6 gi dé che chan.

Cung véi mét nha su nguoi My, toi thudong choi moét tro
choi 1a dém xem c6 bao nhiéu con mubi dang can da thit tran
ctia tdi ciing mot lac, dé xem ai bi cdn nhiéu nhét. Toi thuong
dém duoc sdu bay chuc con mudi trude khi ngting dém, boi
vi cdc d6t mudi can qua gan nhau dén ndi khong thé dém
riéng duoc. That khong thé chiu dung ndi, va toi thuong
chuan bi bd chay. Nhung khi m& mét ra, toi thay Ngai Ajahn
Chah va tat ca dan lang ngdi yén lang dén ndi long tu 4i ctia
toi khong cho phép t6i bo chay. Vi thé, t6i phai chiu dung bi
mudi hanh ha mébi dém cho dén khi t6i hoc duoc cach 1am thé
nao dé buéng x4 than thé minh. Chang bao lau t6i c6 thé
budng xa hiru hiéu dén ndi téi khong cdn c6 cam gidc vé than
thé minh nira. Toi tién sau vao tam thic, binh an, hanh phic,
vuot that xa khoi tim qudy nhiéu cia nhitng con mudi kho
chiu dy. D6 1a phuong tién chay trén cua t6i. Bay gio téi cam
on nhimg con mudi nhan tir d6 da day cho toi biét c4ch budng
xa.

That tht vi d€ nhan thic rang khi nguoi ta ddi dién véi
céi chét cua chinh minh, ho sé phai buéng bé chinh cai than
nay. Bang cach hoc dé budng x4 than minh mot thoi gian rat
lau trudc khi gan ké cai chét, ttc 1a nhdm muc tiéu nhdp dinh,
hanh gia sé vugt qua duoc tat ca ndi sg hai vé tién trinh di vao
coi chét. Hanh gia hoc cach budng xa nam gidc quan bat ctt
ltic nao minh mudn. Réi hanh gia dat duge ndi luc dé tam bat
dong trudc nhiing canh tugng kinh hoang, dé€ gitr duoc an
tinh gitta tiéng dong 6n ao, va d€ hoan toan thoai mai gitta
nhiing con dau budt nguoi. Khi hanh gia da hoc duogc bai hoc
vé budng xa dé cit dut su lién hé gitra tim va ndm giac quan,
thi hanh gia da biét duoc cach 1am thé nao buéng xa su dinh
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mac véi than thé minh.

Hoc Cich Ding Lai va Buong Thu

Buong xa, giam toc do, va diung lai khong nhing can thiét dé
dat dén gidc ngd, ma con rat can thiét dé€ ton tai trong doi
s6ng hang ngay. Cang thang tinh than 1a thit v khi chinh giét
ngudi hang loat, tinh trang nay gay nén do khong biét cach
lam thé nao d€ ding lai va budng thu. Rat nhiéu bénh tat, ca
tam than 1an thé x4c, 1a do can thang tinh than gay ra. Tham
chi ba thé ky rudi trudc day, triét gia nguoi Phap la Blaise
Pascal da nhan ra diéu nay khi néi rang: “Tat cd nhiing vdn dé
gay phién ndo cho con ngudi xuat phat tir viéc ho khong biét
cach lam thé nao dé ngdi yén”.

Daéi ltc ban khong c6 viéc gi d€ 1am ca. Tuy nhién vao
nhimg ltc nhu thé ban khong thé khong lam gi. Ban da quén
khong biét cach dimg lai. Vi thé ban vat 16n véi chinh minh
mot cach vo nghia. Néu ban khon ngoan, khi khong ¢6 viéc
gi dé€ 1am thi dung lam gi ca! Nhu vay con ¢é y nghia hon
nhiéu.

Tat ca ching ta déu can hoc cach ding lai va budéng thu
dé vao dung luc chang ta cé thé nghi ngoi va thu gian. That
may la d6i véi nhitng nguoi khong ¢ cohdi di chuia, thay day
c6 san rat nhiéu trong hau hét cac thanh phd hién dai. Ching
ta c6 thé tim thdy ho & nhiing nga tu duong 16n. D6 la nhing
cot den xanh d6 hudng dan luu thong. Khi den do xuat hién,
noé néi: “Dung lai”. D6 la cach thyc tap budng xa. Ban c6 hoc
duoc cach ding lai va budng thu vao lac c6 dau hiéu den do
khong? Hay 1a chi ¢6 xe ban ditng con tAm ban thi van tiép tuc
chay? Néu dung vay thi ban da mat moét co hoéi thuc tap. Vao
ltc den do, ban c6 thé hudng tam minh dén gidy phut hién
tai va cho phép nhiing vé dep va sy an binh bat ngd xuat hién
khép chung quanh ban. Toi da titng nghe, nhung chua thdy,
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ring & thit d6 tam linh ctia An D6 1a New Delhi, khi ddu dén
d6 xuét hién, né hién ra nam cha R, E, L, A, X (thu gian). D6
khong phai la dén bdo hiéu dung lai, ma la den bdo hiéu thu
gian. Day 1a mot y tudng tuyét voi. Néu diéu nay khong ding
su that, thi né can phai thuc hién d€ trd thanh sy that!

Néu ban khong danh thi gio dé hoc cach dung lai va
budng thu, néu ban khong thé nao thu gian trudc ddu den
dé cta cudc doi, thi ban sé bi thuc ddy dén choé phai chdm
dut doi minh trong ndm mo khi tudi con tré. Nhu mot cau
néi ctia ngudi xua: “Chét 1a cach cta ty nhién bat ban phai
dimng lai”. Toi khuyén cac ban nén hanh thién dé khoi phai
chét sdm.

Buéng Xa Con Trdau Nuoc

Khi con ngudi chua hoc duoc cach lam thé nao d€ dung lai,
dé€ budng xa va thu gian, thi con ngudi lam phét sinh nhiéu
van dé khong can thiét trong cudc séng. Cau chuyén sau day
xay ra khi t6i con la mot ting si & mién Dong Bac Thai Lan,
va né chiing té 1a budng xa c6 thé gitp giam bét rat nhiéu
dau dén va ton thuong khong can thiét.

Vao mot budi sang sém kia, moét ndong dan trong laa &
dia phuong cot mét soi day thing quanh ¢d con trdu nudc
ctia dng ta va dat n6 ra khéi lang dén canh déng cé dé an co.
Khi 6ng ta di ngang tu vién cta ching t6i, con trau c6 vé s¢
hai va bat dau chay. Ngudi nong dan giir chit day thing
trong nd luc kiém ché con vat dang so hai. Khi con trau ving
chay, soi day thiing quin quanh ngén tay nguoi ndong dan va
giat dut dot ngdén tay dau cua ong ta. Chiung tdi gap nguoi
noéng dan toi nghiép khi dng ta vao chua xin gitap d&. Ngén
tay ong ta ddy mau véi ddu xuong gay 161 1én trén vét thit bi
rach. Ching t6i dua ngay 6ng ta dén bénh x4 dia phuong,
bang bé lai, va chéng bao lau 6ng ta trd lai lam viéc véi mot
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ngén tay ngan hon trudc.

Bai hoc luan ly ctia cAu chuyén nay 1a néu c6 céi gi manh
nhu con trau nuéc mudn vung chay, thi d€ choné chay la hop
ly. Trau nudc khong chay xa, chi mét vai tram mét rdi n6
dimng lai. Mot khi chiing da diu xudng, nguoi nong dan cé thé
dé dang di theo sau né va dua né vé an toan. Bang cach do,
nhiéu ngén tay duogc citu khoi bi dat. Co nhiéu nguoi doi lace
hanh xur giéng nhu con trau nudc. D6 ¢ thé la nguoi ban doi,
con trai, hay me v¢ ctia ban, nhitng ngudi bong nhién mudn
ndi loan. Khi ho mudn viung chay thi dé cho ho chay la hop
ly. Ban chi tu lam ton thuong minh néu ban mudn kéo ho lai.
Hay cho va ding 1am gi cd. Chang bao lau ho sé binh tinh trg
lai, va ltc d6 ban c6 thé lam diéu gi d6 d€ giai quyét van de.

Chéng han, vita r6i c6 mot thién sinh hoi t6i lam thé nao
d€ co dy c6 thé ché ngu “céi tam trau nudc” cta co trong lic
hanh thién. Toi tra 161 “Budng né ra cho né chay. Rdi né sé
ditng lai va tré vé véi co”. Toi nhéc lai cho c6 &y mot giai thoai
khac cia mét thién sinh ¢6 dita con trai sau tudi. Mot ngay
kia, cdu bé cam thay buén buc dén ndi cau bdo cho me biét:
“Con sé bo nha ra di!”. Ba me rat khon ngoan nay dang song
trong mot khu phé an toan, néi rang: “Pugc thoi!” va giap
cau bé thu xép tai xach nho cua cau, tham chi ba con 1am cho
cau may miéng banh mi kep thit cho cudc hanh trinh vao doi
ctia cau. Ba tién cau ra ctta. Di nhién, ciu bé sau tudi chi di
duoc khoang vai tram mét xudng dudng trudc khi cdu cam
thdy nh& nha. Thé la cdu quay ngay trd lai va di vé€ nha, sa
vao vong tay ciia ba me dang chd' dén cau.

Thién sinh ¢6 céi tdm lang xang dy da khong thé ngung
cudi khuc khich khi nghe t6i ké giai thoai dy. Co dy giai thich
réng mot chuyén y hét nhu vay da xdy ra cho ¢6 & Singapore
khi c6 bay tudi. Co néi véi me 1a c6 mudn bd nha ra di. Ba me
khong nhitng da thu x€p tai hanh 1y cho ¢6 ma con cho ¢
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mot it tién nita. C6 da di ra khoéi nha chua dén mot tram
mét thi c6 da quay tra vé. Bay gid thi c6 da biét cach d6i phé
véi cai tam “trau nudc” caa co.

Khi ban gdp mot van dé khé khan 16n manh nhu con trau
nudc, thi nén budng xa né. Hoan canh sé thay do6i ngon lua
sé tat, va nudc lut sé rat di. Khi con trau nuéc ngung tin cong,
ltc &y ban ¢6 thé lam mot cai gi d6 ¢6 hiéu qua dé giai quyét
con khung hoang trong doi song. Vi vay, hoc cach budng xa
va thu gian khong nhitng nham muc dich gidc ngd, ma con
nham muc dich tén tai trong cudc sdng.

Doi Song Khong Nang Nhoc (Néu Ban Biét Cich Buéng Xa)
Dep qua mét bén nhitng khiing hoang trong cudc séng, ngay
ca trong nhiing ngay binh thuong, hanh thién cing gitp ban
chiu dyng dugc ndi nhoc nhan. Theo guong thdy tdi 1a Ngai
Ajahn Chabh, t6i thuong giai thich y nghia cta thién tap, cing
nhimg loi ich ctia né, bang c4ch cat cao canh tay dang cAm
mot ly nude.

Toi hoi: “Céi ly nudc nay nang nhu thé nao?”. Trudce khi
c6 ngudi tra 101, toi néi ti€p: “Toi gitt cai ly nay cang lau thi
cang cam thdy né nang hon. Néu tdi tiép tuc gitrly nudce trong
mudi phit, thi né bat ddu cam thay nang. Néu t6i van git ly
nuéc nhu vay thém hai muoi pht, thi canh tay toi bat dau
thdy dau. Va néu tdi van cét cao canh tay cAm ly nudc sau mot
gid, thi khong nhiing toi sé rat kho s&, ma toi con 1a mét nha
su rat ngu ngdc. Nhu vay, toi nén lam gi khi ly nudc cta to6i
tré nén qua nang khong thé cam gitt thoai mai duoc nira?”

Cac thién sinh tra 10i: “Pat cai ly xuéng”. Dinhién. Van dé
khong phai 1a & trong luong cta ly nude. Chinh 1a vi git ly
nudc qua lau, khong biét cach ding lai va cho canh tay nghi
ngoi choc lat. Ban chi can dat cai ly xuéng vai phuat. Roi sau
khi nghi ngofi, ban cdm né 1én va ti€p tuc gitt né that dé dang.
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Ciing vay, vdn dé cang thang tinh than khong lién hé dén
khai lugng nhiém vu ban phai lam. Van dé 1a & chd ban ndm
gil trach nhiém qua 1au, khong biét cach dat ching xudng
mot lac va tinh dudng tinh than. Ban chi can buéng xa nhiing
quan tdm ctia minh trong vai phat d€ hudng nhiing l¢i lac cuia
viéc thu gian. Réi sau khi da nghi ngoi bang thién tap, ban c6
thé tiép tuc nhiém vu ctia minh. Bay gio ban cam thdy chiing
nhe nhang hon. Ban c6 thé€ tiép tuc cdng viéc ma khong bi
cang thang, cho dén lan sau khi ban can ding lai va thu gian.

bat ly nudc nang né ctia ban xudng vai phat, hay buong
xa moi lo au ctia ban trong chdc 14t, 1a mot kha nang hoc duoc
trong luc thién tap. Thién tap 1a viéc hudn luyén d€ budng xa.
Nhu vay, hanh thién khong phai 1a v6 trdch nhiém va bd bé
nhiém vu ctia ban mai mai. B6 khéng phai la viéc lam ngu
ngdc. Hanh thién 1a moét cach tap luyén gitup ban ¢ kha nang
dat ganh nang ctia minh xuéng, dit nang nhoc nhu thé nao di
ntta, bat ¢ lic nao ban muon, d€ nghi ngoi chdoc 1at, nho vay
c6 thé ti€p tuc nhiém vu ay sau nay hitu hiéu hon. Ddi s6ng
khong qué nang nhoc néu ban biét cich budng xa.

Chii Tam Ling Nghe

Mot sang kia t6i di ngang qua nha bép cta tu vién va nhin
vao ctra s0. Toi thady sau cu si ho tri ching toi dang néi chuyén
trong ltic stta soan bita &n hang ngay cho chiing tdi. Chi c6 sdu
ngudi trong phong dé, va tat ca déu mdmiéng néi. Toi bat dau
tu hoi, néu ca sdu nguoi cung ndéi médt lan, thi con ai dé nghe
day? Khong c6 ai nghe ca! Tat ca déu néi. That 1la mot su phi
hoi rat 16n trong cudc néi chuyén nay!

That khong may, cau chuyén trén 1a mét triéu chitng can
bénh ctia doi séng hién dai. C6 qua nhiéu nguoi dang ndi, va
hau nhukhéng con ai d€ nghe. Hon nhan tan v ciing vi thiéu
trao doi d€ cam thong nhau. Thanh thiéu nién phat khung vi



359

ching cam thay khong ai hiéu chiing. Than cht bé di noi khéc
vi ho thady nhu cdu ctia ho khong duoc 1ang nghe. Va hau nhu
tat ca ching ta mai dén lic gia ciing chua hiéu dugc y nghia
dich thuc ctia cudce séng. Vi sao? Béi vi ching ta khong bao
gidrhoc cach chi tam 1ang nghe.

Dé chti tdm lang nghe, ban phai im lang. Phai that suim
ling. Ban chi c6 thé hodc 1a néi hodc 1a 1ing nghe; ban khong
thé 1am ca hai dong tac ciing mot lac. O day, toi khong nhitng
chi ngu y la ban ngting 16i néi bén ngoai, nhung con la gitt im
lang noi tam nira. Chi khi nao ban ngung tiéng ndi ndi tam,
ltc d6 ban méi that su lang nghe. D€ chti tam léng nghe, ban
phai lang nghe véi tat ca than tam cta ban.

That dang kinh ngac vé nhimng thong tin ban c6 thé gan
loc duoc khi ban lang nghe tir viing im ling ctia ndi tam. Mot
s6 ngudi khéc tin rang ban c6 kha nang tién tri va c6 thé doc
duoc tdam cua ho. Nhung dé chi la nang luc ctia sy cha tam
lang nghe. That 16 rang 1a khi ban muén nhan dugc nhiéu
“ddu hiéu”, thi ban can phai ha giam tiéng néi ndi tim xudng
“trang thai tinh”. Qua viéc ren luyén su yén lang tinh giac,
tat ca nhiing hang rao can trd truyén thong sé bi giai tda hoan
toan. Ban tr¢' nén nhay cam véi moi nguoi chung quanh ma
khong can nd luc nao. Ban tao nén hoa khi vui vé trong gia
dinh va thanh cong m§ man trong cong viéc.

Tur chd cht tam lang nghe, tham chi ban c6 thé nghe dugc
co thé ban dang mudn néi véi ban mot diéu gi d6 Trude khi
co thé bi bénh, co thé ban ludn luén dua ra nhiéu tin hiéu
canh bao. Tuy nhién, rat it ngudi trong ching ta chiu ling
nghe nhing tin hiéu ctia co thé cua ta, boi vi ching ta qua
béan ron dén than vao cudc ddi thoai ndi tam. Ngay ca khi co
thé chiing ta hét1én 16i canh b4o tuyét vong, cau xin dugc nghi
ngofi, chiing ta qua ban ron dén ndi khong nghe dugce 10 kéu
ctu khén cap S.0.S. Réi thi ching ta bi ung thu, bi bénh tim
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mach, hoac mot vai loai bénh bat tri khac. Tréi lai, thién sinh
hoc cach 1ang nghe co'thé ho tir sy im ling tinh giac. Ho nghe
duoc nhiing nhu cau cta co thé ho, ciing gidng nhu ho nghe
duoc nhu cau cua gia dinh ho, va cudi cung ho song lau dai
va hanh phtc véi cd hai.

Cha tam lang nghe sé khéi sinh tué gidc. Tir sy im lang,
ban tim hi€u ban chat ctia van phép. Va tué giac tot dep nhat
la nhén ra y nghia cua doi séng. Khong tuyét voi hay sao néu
trong mot lic nao doé tat ca ching ta dep qua mot bén tat ca
moi gido diéu, ca vé ton gido lan cd nhan va chilang nghe tiéng
thon thic caa cudc song véi mot tdm yén lang tinh giac? Roi
chiing ta sé chti tim lang nghe 101 day ctia cudc séng. Ddi s6ng
lién tuc kién nhan va diu dang dang tang tri tué cho chtng ta,
nhung ching ta qua ban ron déi thoai véi chinh minh dén ndi
chua ting cht tam lang nghe bao gid. Chang c6 gi ngac nhién
khi rat it nguoi trong ching ta hiéu duogc diéu nay.

Vuot Qua Nhimg Ky Thi Cia Cuéc Doi
Ky thi tot nghiép cua t6i tai Pai hoc Cambridge nam 1972 1a
vé mon vat 1y ly thuyét. D6 la mot thoi gian day tha thach. Tt
ca chuyén mén nghé nghiép dai hoc cia tdi déu ndm trong
hang loat c4c ky thi cudi cting nay. Tit cd nhirng gi trudc d6
déu khong duoc tinh diém. N6 nhu vay ddy, dau hodc rét.
Ky thi ctia toi gdm c6 mot bai thi viét dai ba gi® vao budi
sang, va mot bai viét khac dai ba gio vao budi chiéu, ngay
nay noi ti€p ngay khac, khong dugc nghi xa hoi. Ngudi ta
néi véi toi 1a mdi ndm & dai hoc Cambridge ¢6 it nhat mot
sinh vién tu ti trong ky thi cudi nadm. D6 1a vi bi cang thang
tinh than. Tuy nhién, t6i c6 moét 1oi di€ém hon céc ban hoc cua
toi da gitip toi c6 kha nang lam bai tSt; d6 1 toi da biét cach
hanh thién.

Sau bai thi bu6i sang, t6i khong bao gio di an trua. Thay
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vao do, toi di vao phong ctia minh, ngdi xudng géi ké va bat
dau hanh thién. Viéc dau tién ma toi nhan thiic dugc, nhu ban
cling doan biét, la bai thi budi sdng toi vita méi lam xong. Toi
bat dau lo 4u khong biét minh da tra 16i ddng mot cau hoi
hay dang 1é toi phai viét thém 1di giai thich. Chang bao lau
toi bi &m anh boi chuyén da qua, d6i véi toi diu d6 ¢d nghia
12 bai thi budi sang. That dé dang khi néi rang quéa kha da
qua, bay gid bai thi budi sdng cua tdi khong thé nao thay déi
duoc, vay thi lo du vé né that 1a v6 nghia. Tuy nhién, d6i véi
mot s6 ngudi, khong dé gi suy nghi mot cach hop 1y nhu thé.
Phan 16n ching ta van thudng lo au vé qud khit. That may la
nh& da duge hudn luyén vé thién tap, toi thdy rang toi c6 thé
budng xa chuyén da qua. Toi chdm dt lo nghi vé bai thi budi
sang. Ban thi doan diéu gi hién ra trong tri toi ti€p theo?

Bai thi bu6i chiéu sé dén trong vong mot gid nita dang
hién ra chiém hét tam tri toi. Toi c6 nén m& mat ra, cAm 14y
quyén sach va 6n lai bai hoc? Trudc ddy trong qua khu, toi
thuong nhoi nhét vao phut cudi trudc bai thi quan trong. Toi
khong biét nguoi khac c6 lam nhu vay khong, nhung bat cu
nhimng gi t6i 6n vao phat cudi thuong khong thdy xuat hién
trong dé thi. On tap vao ldc 4y qua 1a lang phi nang luong.
Day 1a ltc nghi ngoi, khong phai 1a ltc hoc thi. Mot 1an nita,
viéc rén luyén thién tap da dén giai ctu toi, va toi budng xa
moi chuyén sap xdy ra trong tuong lai. Hanh thién gitta nhitng
budi thi trong phong cu x4 sinh vién cua toi, tdi budc vao trang
thai an nghi ctia su tinh gidc vé gidy phut hién tai.

Mot khi toi da trd vé v6i hién tai, toi bi s6c. Lan dau tién
toi d€ y thay co thé minh dang run. Téi chua bao gio tu cho
minh 1a ngudi dé lo sg, nhung ma t6i dang run day nay. Su
run ray lo so cta tdi hoan toan cé thé hiéu duoc khi ma t6i
dang & gitta ky thi t6t nghiép ctia minh. Diéu lam t6i sting
sOt nhat 1 t6i khong hé dé y dén viéc nay. Toi da qua ban tam
v6i cac bai thi dén nodi toi khong hé cht y dén nhiing gi dang
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dién ra cho co thé minh. Trong ldc thyc tap tinh giac trong
giay phut hién tai, toi bat dau chd tam lang nghe, va t6i nghe
than thé minh dang xin duogc nghi ngoi ddi chat. Bang cach
chd y that nhe nhang dén co thé tdi, n6 bat dau diu xuéng.
Toi hét run. Co thé tdi bay gid yén tinh. R6i t6i c6 thé nghe
duoc tam t6i dang ciu xin.

Toi nhan ra minh dang mét. Toi bat ddu y thic tam tri
minh da can kiét nhu thé nao. Toi da qua ban ron dén nodi
khong dé y dén diéu nay trudc day. Nhu t6i da néi, bay gio rd
rang 1a dau 6c toi da can kiét nang lugng. Cha tam lang nghe
tam minh, t6i nghe né yéu cau téi phai nghi ngoi va diing lam
gica. Vi thé't6i ching6i d6 nghi ngoi. Dan dan nang lugng tinh
than trd lai vé6i tdi. Ngai Ajahn Chah sau nay xac nhan rang
nang luong tinh than trd phat sinh tir su tinh lang. Va cudi
budi thién tdp nita gio, toi thdy thodi mai, su tuoi tinh va day
nang luong. Ban t6i sau d6 néi véi toi rang toi 1a sinh vién
duy nhét vao phong thi véi nu cudi trén moéi. Ching nghi 1a
toi gian lan va da tim ra cau trd 16i trudce khi thi. T6i da tim ra
cau tra 16i, nhung khong phai la ciu tra 10i vé cac cau hoi
trong dé thi. Toi da tim ra cAu tra 10i vé su cing thing tinh
than, va toi da 1am bai rét tot trong ky thi d6.

Cudc song & truong trung hoc, dai hoc, hay tur d6 vé sau
- day ca nhitng ky thi. C6 rat nhiéu ngay céng thang khi con
ngudi phai chiu thu thach rat gay go va bi hach héi rat ky
ludng. Kinh nghiém t6i vira ké 1a mot vi du vé cach thién tap
6 thé gitup t6i vuot qua nhitng ky thi ciia cudc song, & trudng
dai hoc hay & cudc phéng van xin viéc, trong mdéi quan hé tinh
cam hay trong ltc bénh tat, bat ¢t noi nao con ngudi bi dat
trude tha thach. Ky thuat du thi khon ngoan nhat trong doi
song la hoc cach budng xa va hoan toan thu gian. N6i cach
khéc, d6 1a hoc cach hanh thién.
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Mot Ché Thiéng Liéng Trong Nha Ban

Thién tap khong chi danh cho nhitng ngudi mudén theo dudi
con duong giac ngd, ma con cho nhitng nguodi dang theo
dudi moét cudc song hanh phic va y nghia hon. Néu ban
khong séng trong tu vién, thi tao ra mot chd thiéng liéng
trong nha sé gitip ban rat nhiéu.

Khong khé khan gi khi tao ra mot chd thiéng liéng trong
nha. Nhiéu ngdi nha hién dai ¢6 phong sinh hoat gia dinh,
phong khach, phong sinh hoat vui choi cing nhu nhiéu
phong tdm. Phai ching c6 thém mot phong thiéng lieng la
diéu khon ngoan? Néu khong c¢6 du phong, thi ban van ludn
ludén cé thé dung moét géc phong ngu yén tinh cua minh.
Danh ddu géc riéng tu Ay bang nhiing cai g&i ban ua thich.
ROi trang tri quanh d6 véi vira du nhitng bi€u tugng tam linh
va nhitng hinh anh an binh d€ tao cho né mét dang vé tinh
lang. St dung géc phong dy déu dan cho viéc thién tap cua
ban, cho viéc lang nghe hay doc nhitng gi khoi nguén cam
htng tam linh. Bung bao gid' lam cong viéc doi thudng & goc
phong thiéng liéng ay va ludn luén tranh ding néi chuyén &
dé. Khi ngay thang qua di va nhiéu nam trdi chay, ban sé
khdm pha ra mét “ndng luong cta tinh lang” that ém diu dang
duoc tich Iy noi chd &y. Chang bao lau né sé trg thanh mot
chd dac biét thiéng liéng. Hanh thién trd nén dé dang hon &
chd &y vi ban da lam cho n6 tré thanh mot chd danh cho néng
luc tam linh. Ban da tao ra mot chd thiéng thiéng dich thuc
trong nha ban.

Mot dé ti ngudi Uc da theo 16i khuyén cua t6i va thiét
lap mot chd thiéng liéng trong géc phong ngt ctia ba dy. Ba
van hanh thién déu ddn & d6, thudng cung véi chong ba. Ba
dy ké cho t6i nghe, mot ngay kia, hai dita con nho ctia ba dang
tranh cai nhau om som ngay bén ngoai ctta nha ba. C6 con gai
bay tudi bat dau khéc chay vao nha va di vao phong ngt ctia
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ba me. Co bé ng6i ngay trén chiéc gbi thién cua me & goc
thiéng liéng, va lau nudc mat. Trudc day, co bé chua bao gid
vao chd nay. Bang truc gic, c6 bé da tim ra mot noi chén binh
an trong nha minh, mot chd thiéng liéng dé€ thoa diu niém
dau khong chiu dung néi trong trai tim nhé bé cua c6. Chd
thiéng liéng nay trd thanh moét ngudn an ui quy bau cho ca
gia dinh ba.

Ngay ca trong moét van phong ban ron, ngudi ta cting ¢6
thé tao ra mot chd thiéng liéng. Toi nghe ké chuyén mot luat
su rat thanh cong da cam thdy hét stc can thiét phai hanh
thién vao gid an trua dé loai bé sy cang thang tinh than qué
16m ctia dng. Ong thay khé tim ra mot chd riéng tu nao d6 ma
than chu cua 6ng khong thé thdy 6ng, va noi ma chuéng dién
thoai khong moi goi dng. C6 mét céi tu nho trong van phong
cta Ong chat day gidy to'va ho so. Vi thé ong don dep hét sach
gidy to'trong t &y va bién né thanh cho thiéng liéng cua ong.
MBOi 1an vao gid an trua, o thu ky sé khoa ta d€ dng ngdi
trong d6 hanh thién nita gid. Néu c6 mot than chu ghé vao
hay chudng dién thoai reo, thi c6 thu ky sé vui vé tra 1oi: “Rét
tiéc, luat su khong c6 & déy, ong dy dang & trong tu!”. Co6 &y
vui 1ong khoa tu d€ 6ng ngdi trong chd thleng liéng ctia 6ng
b&i vi c6 &y biét tir kinh nghiém ctia minh rang 6ng chu cua
minh sé ti t€ hon véi 6 sau khi tit trong tt budc ra. Ong ta
cling biét tir kinh nghiém rang ntta gid'ngdi thién 1a thoi gian
chang bao lau sé dugc bu lai qua sy gia tang hiéu ning cong
viéc va tinh than bén nhay hon. Thién tap la mot viéc dau tu
vai chuc phut dé ludn luén mang lai loi ich trong nhiéu gid.

Budng Xa Pén Tan Cung

Mot nha khoa hoc néi tiéng cia Anh quéc 1a Lord Kelvin ¢6
lan da néi: “Néu ban khong biét danh gid, ban khong biét
diéu khién”. Ong muén néi rang, dé khoa hoc c6 thé diéu
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khién thé giéi moét cach hiru hiéu. trudc tién ching ta phai hoc
cach danh gid cac hién tugng thién nhién that chinh xac. Su
hiéu biét sau sic ctia Lord Kelvin vé& nhu cdu can phai danh
gia chinh x4c 14 rdt quan trong d6i véi viée phét trién ky thuat
va dé€ duge thanh cong trong viéc ché ngu mot s6 hién tugng
dang ghét ctia thién nhién.

Tuy nhién, chan ly quy bau d6 ciing c6 thé dugc dién ta
theo cach khac: “Néu ban khong biét danh gid, ban khong biét
diéu khién”. Néu ban cham dat moi sy danh gié, thi diéu
khién khong thé nao xay ra. Ti bé viéc danh gid phat sinh
budng xa.

Trong ltc hanh thién, ban c6 danh gia sy tién bd cua
minh? Ban ¢6 nghi “Budi thién tap nay that t¢”, hay “Budi
thién tap nay that t6t”? T kinh nghiém ctia minh ban biét
rang viéc danh gia t6t xdu nhu thé phét sinh y mudn diéu
khién, va tir d6 dua dén chd phai lam mot cai gi. Néu ban
danh gi4 budi thién tap ctia ban Ia té thi ban sé & gang dé
lam cho né t6t. Néu ban cho rang buéi thién tap cta ban la
tot, thi ban sé nd lyc lam cho né t6t hon. Sau khi danh gia,
cudi cung ban phai lam nhiéu viéc hon. Ban quén mat buéng
xa, va nhu vay ban da di xa khoi con duong an tinh.

Hay suy nghi xem diéu gi sé xay ra néu khong c6 viéc
danh gid nao ca trong lic ban ngdi thién. Ban sé cam thay
nhu thé nao néu khong cé su danh gid kiéu: “Pay la budi
thién tap rat t&”, “Day 1a budi thién tap rat t6t?” Khi ban tit bo
moi su danh gid, ban tit bd y mudn diéu khién. Tam cta ban
giéng nhu tdim mot ngudi méi bat ddu hoc thién, mot cai
tam chua biét dén can can do luong. Mot céi tdm nhu thé rat
dé budng xa va sé that an tinh. Khi ban khong tinh todn viéc
hanh thién caa ban, thi cdi “tdm tao tic” nging lai. An tinh
phét trién, hy lac n& hoa, tri tué chin mudi. Cudi cuing, qua
ngot ctia gidc ngd roi vao long ban.
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Hay tir bo thoi gian dénh gid, roi ban sé tu dong an nghi
trong phut gidy hién tai vuot thoi gian. Hay loai bo viéc ddnh
gid bang c4c tén goi, r6i tién trinh tu duy sé nging lai khong
can mot nd lyc ndo va ban tién vao sy im ling tinh gidc. Cham
dit danh gia hoi thd vo hay ra, dai hay ngan, don dap hay
ém diu, r6i hoi thd bién mét dé€ hé 16 dinh tudng sang ngoi.
Hay dé cho dinh tudng thoat khoi sy danh gia la 1o md hay
sang chéi, rdi ban nhdp dinh dé dang. Hay tir bo danh gia tam
bang tri giac, rdi tim vuon lén nhe nhang dén cdc qud vi v6
sic. Hay ngung danh gi y thic, r6i toan ¢di luan hoi, ké ca
tam thac, cudi cung doan diét hoan toan. Gir day khong con
gi nita, tham chi “y niém khong c6 gi ctiing chdm dat”.

Néu ban di theo con dudng thién dinh, hy lac ndi tam
dang 1én cao nhu ngon thuy triéu khong bao gid ha xudng.
Chéanh niém dugc tang cuong khi ban giam thi€u d4u tranh
v6i thé gidi ndi tam ctia minh. Tué gidc phét sinh phong pha
nhu nhiing trdi chin thom ngon trén cay ndng triu qua, qua
nhiéu dén ndi khong thé hai va an hét ciing mot ltic. Ban nhan
thitc 1o rang con dudng di dén an lac chinh 1a su budéng xa
nay ma ban da biét dugc ltc hanh thién. Hay ban c6 thé goi
dé 1a con duong cua long tirbi vo diéu kién. Long tirbi dy lam
ém diu nhing phé phan vé chinh minh va nguoi khac phé
phédn va danh gia phai mo dan giéng nhu ban chat nhing
béng ma. Trong su bién mat cudi cing moi kiéu danh gia, 1
noéi bi tudc doat, vi ngdn ngtr khong gi khdc hon la cdn can
danh gia cudc doi. Khi an tinh dat dén dinh cao, hy lac két
tinh thanh mot hat chau 16ng lanh trén dinh, khi cudi cung su
danh gid bung v& - tdm ciing bién mat. Cudi cung hanh gia
nhan thic rang chinh tdm 1a ké danh gi4.

Su doan diét nay, 1a sy chdm duc tat ca khong con dé lai
ddu vét gi. Niét ban la noi moi ngon tir mat hét y nghia vi moi
kiéu danh gia da chdm duat. Khi cac bac thanh hién vi dai chi
cho chiing ta thdy chd khong con dai hay ngan, khong hién
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tai, khong qué kh, khong tuong lai, khong & day, khong &
d6, khong sinh khong tir, moi phap da cham dit, thi day la
nhiing gi cac vi &y hudng dén. Déi tugng tam thirc cudi cung,
céi chdm duat vong luadn hoi mot 1an va mai mai, va 1a cai béo
hiéu su chd&m dut ciia moi danh sac, 1a mot sy doan diét tuyét
dai. Bat Niét ban (Parinibbana) la tit ngtt cudi cung.

B
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Cha Thich

Ngoai trir khi ndo c6 ghi cha dac biét, tat ca nhing tir
ngt phién dich tur tiéng Pali sang tiéng Anh 1a do toi
dich, vi thé sé khéc véi nhitng ban dich tiéng Anh khéc
&nhiéu chd.

Tap sach mong tiéng Anh nay da dugc tai ban 8 lan va
cting da duoc phién dich va xudt ban bang tiéng
brc, tiéng Sinhalese (Sri Lanka), tiéng Thai va tiéng
Nga.

O day tdi stt dung ban dich Trung Bo Kinh, The Middle
Length Discourses of the Buddha (Majjhima Nikaya) cta
Ty Kheo Nanamoli va Ty Kheo Bodhi Boston: Wisdom
Publications, 1995), tr. 340.

Lewis Carroll, The Complete Illustrated Works of Lewis
Carroll (Toan Bd Tac Pham C6 Minh Hoa ctia Lewis
Carroll). (London: Chancsilor Press, 1982) tr. 65

Jaboco Timerman, Prisoner Without a Name, Cell without a
Number (Tt Nhin Khong Tén, Xa Lim Khong S6) (London:
Weidenfeld and Nicolson, 1981).

Hay xem tU upadang trong cudn Buddhist Dictionary:
Manual of Buddhist Terms and Doctrines (Tu Dién Phat
Hoc), do Nyanatiloka bién soan, tai ban lan 4. (Kandy:
Buddhist Publication Society, 1980) tr. 228.

Toi da ban kha dai vé mai lién hé gitta piti-sukha va hoi
thd trong chuong 7 trén day vé Phap Quéan Niém Hoi
Tho (anapanasati).

O day t6i dung ban dich cuén The Numeral Discourses
of the Buddha: An Anthology of Suttas from the
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(10)

(11)

(12)

(13)

(14)
(15)
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Anguttara Nikaya (Tang Chi Bo Kinh), do Ty Kheo
Nyanaponika va Ty Kheo Bodhi phién dich va xuét
ban (Walnut Creek, CA: Altamira Press, 1999) tr. 36.
Am thanh c6 thé qudy ray So Thién, nhung khi hanh gia
that su nhan biét 4m thanh thi hanh gia khong con &
trong Pinh nita.

O day toi trich dan tir ban dich The Connected
Discourses of the Buddha (Tuong Ung Bo Kinh) cua Ty
Kheo Bodhi, Boston: Wisdom Publications, 2000), tr.
1252ff.

O day to6i dung ban dich Middle Length Discourses
(Trung B6 Kinh) cua Ty Kheo Nanamoli, tr. 508.

Sam Parnia & Peter Fenwick, “Near Death Experiences in
Cardiac Arrest: Visions of a Dying Brain or Visions of a
New Science of Consciousness” (Kinh Nghiém Can Tu
trong Truong Hop Bi Truy Tim: Kha Nang Nhin Thdy
ctia Mot Nao Bo Dang Chét hay Vién Anh Mot Nganh
Khoa Hoc Méi vé Y Thic). Resuscitation 52 (2002): 5
(abstract).

Pim van Lommel et al.,, “Near-Death Experiences in
Cardiac Arrest: A Prospective Study in the Netherlands”,
(Kinh Nghiém Can Tt cia Nhimg Bénh Nhéan Song
S6t sau Con Truy Tim: Mot Cudc Nghién Citu C6 Thé
Thuc Hién & Hoa Lan) Lancet 358 (December 15, 2001):
tr. 2044.

Nhu trén, tr.2043.

Sam Parnia et al., “A Quahtative andQuantitative Study
of the Incidence, Features and Aetiology of Near-Death
Experiences in Cardiac Arrest Survivors”, (Cudc Nghién
Cttu Binh Tinh va Dinh Luong vé Su Kién, Dac Diém
va Can Nguyén cua Kinh Nghiém Céan Tt cia Nhitng
Bénh Nhan Séng S6t sau Con Truy Tim),
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(16)

17)

(18)

(19)

(20)

21)

(22)

(23)
(24)
(25)

Resuscitation 48 (2001): tr. 154.

Benjamin Libet, “Unconscious Celebral Initiative and the
Role of Conscious Will in Voluntary Action”, (Tinh Chu
Doéng cia Nao Bo V6 Thuc va Vai Tro cua Y Muén C6
Y Thtc trong Hanh Dong Ty Nguyén), Behavior Brain
Sciences 8(1985): tr 529-39 (v4i 16 binh luan, tr. 539-566,
va Behavior and Brain Sciences 10 (1987): tr. 318- 321.
Trong tiéng Pali, “that”(yam) 1a s6 it, nghia la né dé cap
cting mot vat ma ngudi ta goi bang ba tén khac nhau.
O day, toi dung Connected Discourses (Tuong Ung Bo
Kinh) ban dich caa Ty kheo Bodhi, tr.595

Thi du, nguyén gidm ddc cua Hoéi Phién Dich Kinh
Tang Pali (Pali Text Society), Ba Rhys Davids, trong ban
dich tiéng Anh cua Tang Chi BO Kinh (Anguttara
Nikaya), trong L&i Gidi Thiéu, ba da lap luan rang “giéo
ly v6 ngd” (anatta) va “long nham chan ai duc” la
“nhing 10i day do cdc nha su sang ché ra” cht khong
phai 161 day cua Puc Phat. (tr. xiv-xv).

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung Bo
Kinh) tr. 454-458

O day toi dung ban dich Kinh Nipata (Sutta Nipiita,
The Group Discourses) cua K.R. Norman, revised
edition (Oxford: Pali Text Society, 1995), tr. 26

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung Bo
Kinh), tr. 260

Nhu trén, tr. 1083

Nhu trén, tr. 557.

Goleman, Daniel, ngudi tudong thuat, “Destructive
Emotions: How Can We Overcome Them? A Dialogue
with The Dalai Lama” (Nhitng Cam Xac Huy Hoai:
Lam Thé Nao D€ Vuot Qua Chung? Mot Cudc Dai
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Thoai Khoa Hoc Véi Bac Dalai Lama) (New York:
Bantam Books, 2003), tr 338- 339. Poan nay ké lai
viéc trinh bay cong trinh nghién ctu ctia Richard David
thuoc Vién Dai Hoc Wisconsin-Madison.

Carroll, Complete Ilustrated Works (Toan B Tac Pham
Minh Hoa) tr. 193-194.

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung Bo
Kinh) tr. 283

Trong Kinh Bién Pali, “bay kiép” c6 nghia la tinh luén
ca kiép hién tai 1a kiép dau tién. Vi dac qua Dy Luu con
tai sanh nhiéu nhat 1a sau kiép nia.

Manorathapiirani (Luan giai vé Tang Chi Bo Kinh), 3: tr.
374. Bai Kinh trong doan nay la Tang Chi B Kinh 6, tr.
44,

Xem thém, Nanamoli & Bodhi, Numeral Discourses of
the Buddha (Tang Chi B¢ Kinh) tr. 71.

Xem thém, nhu trén, tr. 205-206.

Bodhi, Connected Discourses (Tuong Ung Bo Kinh) tr.
1329.

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung Bo
Kinh) tr. 674

Xem thém, Nanamoli & Bodhi, Numeral Discourses of
the Buddha (Tang Chi B¢ Kinh), tr. 231

Xem thém, Bodhi, Connected Discourses, (Tuong Ung B
Kinh) tr. 1433 n 236.

Xem thém, nhu trén, tr. 230.

Xem thém, nhu trén, tr. 544.

Xem thém, Nanamoli & Bodhi, Numeral Discourses of the
Buddha (Tang Chi Bo Kinh), tr.162

Xem thém, nhu trén, tr.243.
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(40)

(41)

(42)
(43)

(44)

(45)
(46)

(47)

Xem thém, Bodhi, Connected Discourses (Tuong Ung
B6 Kinh) tr. 1167.

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung
Bo6 Kinh), tr. 422.

Xem thém, nhu trén, tr. 423

Xem thém, Nanamoli & Bodhi, Numeral Discourses
ofthe Buddha (Tang Chi B¢ Kinh), tr.1591f.

Xem thém, Nanamoli & Bodhi, Numeral Discourses of
the Buddha (Tang Chi B6 Kinh), tr.171.

Xem thém, nhu trén, tr.231.

Nanamoli & Bodhi, Middle Length Discourses (Trung
Bo6 Kinh), tr.861

O day t6i dung ban dich ctia Ty Kheo Bodhi, Connected
Discourses (Tuong Ung B6 Kinh), tr. 1859.
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Tai Liéu Tham Khao

Vin Ban Phat Gido Bing Tiéng Pali:

1.

The Anguttara Nikaya (Tang Chi B6 Kinh), 5 tap. Lodon;
Pali Text Society, 1999-1961.

Buddahaghosa, Acariya. (thé€ ky tha 5, C, E). The
Commentary on the Dhammapada (Dhammapada-
Atthakatha) (Luan Giai Kinh Phép Cu) 4 tap. H. C
Norman bién tdp. London. Pali Text Society, 1906.

Buddahaghosa, @ Acariya. = Manoratha, = Purani:
Buddahaghosa Commentary on the Anguttara Nikaya
(Ludn gidi Tang Chi B Kinh cua Luan Su
Buddahaghosa) 5 tap. Lodon; Pali Text Society, 1940-73.
Buddahaghosa, Acariya. The Visuddhi-Magga of
Buddhaghosa. (Thanh Tinh DPao cta Luan Su
Buddhaghosa) C.A.F. Rhys Davids bién tdp. London:
Pali Text Society, 1975. Ban goc xudt ban nam 1920-21.

Dhammapada (Kinh Phap Ca). O.von Hinuber & K.R.
Norman bién tdp. Oxford: Pali Text Society, 1994.

Dhammapala, Acariya. Paramattha-dipani, Theragatha-
atthakatha: The Commentary of Dhammapalacariya
(Truéng Lao Tang Luan Gidi - caa Ludn Su
Dhammapalacariya). 3 tdp. F.L. Woodward bién tap.
London: Pali Text Society, 1940 -59.

The Digha Nikaya (Truong Bé Kinh). T.W. Rhys Davids
& ]. Estlin Carpenter bién tap. 3 tap. Lodon: Pali Text
Society, 1890-1911.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

The Jataka (Chuyén Tién Than Puc Phat). V. Fausboll
bién tap. London: Pali Text Society, 1963.

The Majjhima Nikaya (Trung B Kinh). 3 tap. V.
Trenckner (tdp I) & Robert Charmers (tdp 2) bién tap.
London: Pali Text Society.

Milindapanho (Kinh Mi Tién Van Pao). V. Trenckner.
London: Pali Text Society, 1880.

The Samyutta Nikaya (Tuong Ung Bo Kinh). M. Leon
Feer bién tap. 5 tap. London: Pali Text Society, 1884-
1998. Tap I, revised edition, do G.A. Somaratne bién tap.

Sutta Nipata (Kinh Nipata). Dines Anderson & Helmer
Smith bién tap. New edition. London: Pali Text Society.

The Thera-and Theri-gatha: Stanzas Ascribed to
Elders of Buddhist Order of Recluses (Truéng Lao Tang
va Truéng Lao Ni: Cac Bai Ké do Céc Vi Truéng Lao
Tang Ni cta Gido Poan Thoi Dac Phat Sang Tac).
Hermann Oldenberg & Richard Pischel bién tap. An ban
thit2 do K.R. Norman & L. Alsdorf bién tap. Oxford: Pali
Text Society,1960.

Kinh (Udana). Paul Steinthal bién tap. London: Pali Text
Society, 1985.

The Vianya Pitakam (Luét tang) Hermann Oldenherg
bién tap. London: Pali Text Society, 1929-64, ban goc
xuat ban nam 1879-83.
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Bodhi, Bhikkhu (dich gid). The Connected Discourses
of the Buddh: A New Translaion of the Samyutta Nikaya
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Wisdom. Publications. 2000.

Bodhi, Bhikkhu (bién tap). In the Words of the Buddha:
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day: Tuyén tdp Kinh tir tiéng Pali). Boston. Wisdom
Publications, 2005.

3. Buddhaghosa, Acariya, & Bhikkhu Nanamoli (dich gid).
The Path of Purifcation (Visudhimagga) (Thanh Tich Dao).
An ban thtt 5. Kandy; Buddhist Pubication Socisty, 1991.
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Middle Length. Discourses of Buddh: A new Translation of
the Maijhima Nikaya. (Trung B¢ Kinh; ban dich Mdi). Ban
dich g6c do Ty keo Nanamoli dich ty kheo Bodhi hiéu
dinh va bién tap. Boston: Wisdom Publications, 1995.
Hiéu dinh thém vao nam 2001.

5. Norman, K, R. (dich gid). The Group of Discourses - Sutta
Nipata (Tiéu Bj kinh- Kinh Nibata). Tap 2. Ban dich da hiéu
dinh. Oxford: Pali Text Society, 1992.

6. Nyanaponika Thera & Bhikkhu Bldhi (dich gid). Numeral
Discourses the Buddha: An Anthology of Suttas from the
Anguttara Nikaya (Ting Chi B¢ Kinh): Tuyén Tap Kinh tir
Anguttara Nikaya) Do Nyanaponika Thera va Bhikkhu
Bodhi tuyén cho va dich. Walnut Creek, CA; Altamira
Press, 1999.

7. Walshe, Maurice (dich gia). Thus I have Heard Theo Long
Discourses of the Buddha, Digha Nikaya (Nhu Vay Toi
Nghe: Truong Bo Kinh, Digha Nikaya) London:
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Long Discoutions of the Buddha: A Traanslation of the Digha
Nikaya, Boston: Wisdom Publications, 1995.

Nhirng Tac Pham Phat Hoc Khac:

1. Brahm, Ajahn. Who Ordered this Truckload of Dung:
Inspiring Stories for Welcoming Life’s Difficulties (Nhiing
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Ciu Chuyén Day Hing Khéi V€ Viec Don Nhin Nhiing
Khé Khan Trong Cudc Song). Boston: Wisdom Publication,
2005. Ciing da duoc Nha Xudt Ban Lothian xu4t ban & Uc
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