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Thién Tap Trong Phit Gido

Hoa Thuong Piyadassi
(Phgm Kim Khdanh dich)

Phan 1

Vai loi cung ban doc

Véi sy phat trién cua nganh khoa hoc tan tién, con ngudi --
ca Bong lan ‘Tay phuong -- hinh nhu ngay cang cha tam
nhiéu hon dén doi sdng vat chat va lang quén lanh vuc tinh
than, thé gian bén trong ctia minh. Do d6, con ngudi hau
nhu thién hin vé mot bén va 1dm khi mét ca thing bang, su
thing bang giita doi sdng vat chat va doi song tdm linh.

Qua that vay, rat kho ma tir bo nhiing tac phong, nhing tu
tudng va nhirng hanh dong quen thudc ma tir lau da tham
nhuan sau dam vao nép song cua minh. Tuy nhién, néu
mudn, ciing c6 thé diéu phuc nhitng ganh ning tran gian dé
vuot dén hanh phuc that su va ty do. Ta can phai dan dan
xay lung, lanh xa nhung gi ma dén nay hinh nhu duoc xem
1a than thudc va quy mén, dé budc 1én con duong hanh
thién.

Chuing ta 14y 1am phan khéi ma nhan thiy réng hién nay
cang ngay nguoi ta cang thich tht quan tim dén phap hanh
thlen nhat 13 trong gidi nguoi Tay phuong, va phap mon
nay danh phat trién manh mé.

Trong nhimg nam gan day, cac nha tam ly hoc khuyén bénh
nhan tdm than nén hanh thién, xem doé 1a mot phuong phap
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tri liéu, va da thau hoach nhiéu thanh qua kha quan. Do nho
hanh thién, ching ta c6 thé vuot qua phan 16n nhing tinh
trang bét 6n tam linh, hodc nhitng x40 trn co thé do tam
than gay nén ciing nhu nhitng con khiing hoang than kinh,
dé dat dén trang thai tinh 1ang va an lac tinh than ma ching
ta hang udc vong.

Noi day, Su c6 ging néu 1én mot vai chi dan thiét thuc cho
phap hanh, ding nhu Gido Phap da day. Hy vong rang
nhing diéu nay s& khich 1¢ va lam phan khoi nhiing ai mu6n
m¢& mang tam tri.

UGc mong rang con dudng hudng thugng cua quy vi sé
dugc sudn s¢, chac chan va viing vang.

Piyadassi Mahathera
ngay 8 thang 7, 1979
Tuw vién Vajirarama, Colombo, Tich Lan.

1. Con dwong dan dén ngi tam vang lang va minh man

Hai ngan nam tram nam vé trudc, mot ‘hoang tur An Do
trong thoi nién thiéu xuan xanh -- liic ay Ngai hai muoi chin
tudi -- tir bo mot ngai vang day htra hen vé quyén thé va
vinh quang, an rat vao nép song don doc gilra rung séu, dé
tim phuong thudc chita tri chimg bénh tram kha, phd cap
trong toan thé chiing sanh. Ngai di tim con duong an toan
nhét, vuot ra ngoai moi rang budc, con duong dan dén Niét
Ban.

Ngai hanh theo sy hudng din cua nhimng vi thién su 15i lac
nhat thoi bay gio. Hy vong duoc dan dit dén giac ngd va
giai thoat Ngai thuc hanh thién "dinh" (Samatha-bhavana, 1a
phap hanh thién 1am cho tim tré nén ving ling, hay
Samadhi, c6 nghia la tim dinh) nhung khong thé thoa man
v6i bat luan gi kém hon giac ngd ti thuong. Tri kién va sy
chtng ngd giéi han cua nhitng vi thién su ay khong du dap



ung nhu ciu khan thiét ma Ngai mong moi. Do do, Ngai roi
cac vi dao su ay, ra di, tim mot céi gi con chua biét.

Vao thoi bay gio, cac vidao si & An Do tin tuong manh lict
rang muén dugc trong sach va mudn thoat ra khoéi moi kho
dau phai khép minh vao nép séng ép xac kho hanh. Ngai
quyet dinh tric nghiém chén ly nay va bat dau cude chién
dau bat khuét dé didu ngu thé xéac, voi hy vong rang tam sé
duogc thoat ra khoi vong rang bude cua than va tir 46, vuot
1én dén dinh cao cung tot cua su giai thoat. Ngai thuc hanh
kho hanh dén mirc d6 ciing cuc, chi an chut it 14 va ré cay,
mic vai bd rach lugm & cac dong rac, va ngu gitra dam xac
chét hodc trén dong gai. L01 song thiéu thon du moi mat nay
chi dua Ngai dén tan ta gdy mon.

Tron sau nam trudng chién ddu cam go gidi kho nhu thé
Ngai di dén ngay ngudng cira cta sy chét, nhung khong gan
muc tiéu hon chut nao. Do kinh nghiém ban than, Ngai nhén
thie rd rang va tuong tan rang 16i song khé hanh qua that 13
khong bé ich. C6 ging dau tién nham dat dén giac ngd cia
Ngai d that bai. Tuy nhién, khong son 1ong, khong ching
bude, tim van diing manh va tich cuc hoat dong, Ngai tim
16i khac dé thanh dat muyc tiéu. Ngai dit bo 15 tu ép xac va
tr¢ lai dung vat thuc nhu thuong. Than hinh tiéu tuy kho can
ctia Ngai dan dan binh phuc va strc khoé kiét qué cua Ngai
cling dugc hoi sinh.

Ngai nhan dinh rang con dudng dwa dén thanh qua thiét tha
mong moi tir biy lau phai huéng tré lai vao ndi tam. Vi y
chi sit da va tin tuong méanh liét vao dirc hanh trong sach va
hung lyc cua chinh Ngai, khong tim nuong tya vao sy ho trg
clia bt luan vi thay nao, khong song chung vé1 ai khéc,
ngoai cai bong cua Ngai, Ngai quyét dinh don doc chién dau
dé tién dat dén muc tiéu cung tot. Ngoi tréo chan kiét gia
dudi mot coi cdy ma vé sau mang danh 13 ciy bd dé (phan
ngir "Bohdi", 4m 13 bd d&, c6 nghia 13 giac ngd), bén dong
song Ni Lién Thién (Neranjara) tai Gaya (ngay nay la
Buddhagaya, B6 Dé Dao Trang), mot khung canh ngoan
muc lam ém diu giac quan va kich thich tam tri, Ngai chu
nguyén: "Dau chi con da boc xuong va gan, dau mau can,



thit kho va tan héo, ta quyét khong roi khoi noi nay cho dén
khi chirmg ngd toan giac". Mot su tinh tin vo ciing diing
manh, mot 10ng nhi¢t thanh cuc ky viing chic, mot y chi bat
khuat, quyét kham pha chan Iy cho ky duoc va chimg dat
dao qua vo thugng.

Ngai tap trung moi nd luc nham thang vao tan nhiing goc
hém sau xa nhét ciia tim linh dé tim mot phu’orng phap hanh
thién kha di dua dén chan lac, giac ngd va giai thoat.
Chuyén cht niém vao "hoi-tho-ra-tho-vao" (ana-apana-sati)
Ngai nhap so thién ('thién', Pali 14 'jhana’ va Sanskrit 13
'dhyana’). RO tr 46 dan dan Ngai nhap nhi thién, dén tam
thién va t& thién. Nhu vay, bang thién "dinh"' (samatha
bhavana) Ngai goi rira tam, lam cho tam trd nén trong sach
va, voi tam thanh ¥ tinh, bang thién "tué" (vipassana
bhavana) Ngai phat trién tué minh sat, minh giac that su,
hay 13 quan kién chan chdnh, ma nhd d6 c6 thé nhan thirc
thue tudng ctia van phap, thiy su vat dung nhu su vat 13 nhu
vay, tirc théy ba dac tudng cia cac phéap hiru vi la vo
thuong, kho v0 ngd (anicca, dukkha, anatta). Chinh nho tué
minh sat dy -- hay tri tu¢ minh man thau dat sy vat mot cach
tuong tin va siu sic -- ma 'Ngai pha tan 16p v v6 minh day
cung dé bung day, thoat dén Thuc Tai, triét thiu day duva
tron ven T Diéu Dé: Kho, nguyén nhan sanh khd, dirt kho,
va con dudng dit kho.

Biét rd nhu vay, th?iy r0 nhu vay, voi tri kién siéu viét éy,
tam Ngai da thoat ra khoi moi bon nho (1au hodc) cua ai duc
(kama-asava, duc 1au), cua su tro thanh (bhava-asava, hiru
13u), va cua vd minh (avijja-asava, vé minh 1au). Tam hoan
toan giai thoat nhu vay, tuyét ddi tu do nhu vay, Ngai chung
ngo: "Ta da giai thoat" va Ngai thau hiéu: "Tri va kién da
phat sanh den ta, sy glal thoat cuia ta khong thé lay chuyén.
Pay 1a kiép sdng cudi cung, bay gio ta khong con trd thanh,
khong con tai sanh nita". (Majjhima Nikaya, Trung A Ham,
26).

Vi hoang tu An bo éy, nhan vat tich cuc éy‘, khong ai khac
hon 1a Bttc Thich Ca Mau Ni, SiDat Ta, Co Pam (Pali 1a



Sakyamuni Siddhatta Gotama, Sanskrit 1a Sakyamuni
Siddhartha Gautama), Ptrc Phat Thich Ca.

"Nam thang tr6i qua, va nghi cho cung, hinh nhu Bure Phat
khong cach xa ching ta 1am; tiéng noi ctia Ngai van con thi
tham no6i khé trong tai chiing ta, day khong nén bo chay, lan
tranh cudc chién, ma phai lang tam dé d6i pho va 'binh than
nhin' vao cac dién bién cua cudc song nhu 14 nhiing co hoi
trong dai dé cho ta trudng thanh va tién bo. Ciing nhu tir
bao gio, nhan cach that vo cung quan trong, va mot nguoi
da tu thAm nhuan tu tudng ctiru nhan d6 thé nhu Puc Phét
(dau cach biét xa x01 trong di vang) cho dén ngay nay van
con 12 mot cai gi séng va rung dong mdi khi ta tuong nhé
dén. Chac chan Ngai 1a mot con nguoi tuy€t diéu! Birc
thong di€p tuy xwa cli nhung rat méi mé va déc thu cua
Ngal d6i voi nhing ai dan than vao nhing van d¢ vi ta ciia
siéu hinh hoc da hap dan can ndo cuia hang tri thirc va di sau
vao tam tu cua dan tdc". (Jawaharial Nehru, The Discovery
of India, Calcutta, trang 113).

2. Thé gian bién ddi

Theo Phat Gido, hanh thién 1a trung tam va phan nong cot
ctia Gido Phap ma Puc Phat da truyén day. Pé tai rong
ménh mong, toi dé nghi chi thao lun vé mdt vai sac thai
ctia phap mon hanh thién lién quan dén Tt Niém X
(Satipatthana). Thé gidi ngay nay khong con gidng nhu vao
lac nira thé ki vé trude. Nhitng quan niém vé cai gi tot va
céi gi xdu da thay doi nhanh chong, nhitng thai do d6i véi
céi gi hop dao 1y va céi gi khong hop dao da d6i moi, va cai
nhin chung vao con ngudi va vao su vat cling tr¢ nén khac
biét nhiéu.

Chung ta dang song trong mot thoi dai héi ha, gip rat va
nhanh chéng. Cang thang, chd nio, & dau, ciing cing thang
Néu ban ding 6 mot goc dudng ron rip nao va nhin ky sac
mat cua nguoi qua ké lai ludn ludn voi va hap tap, ban s€
nhan thay rang phan 16n nhimg nguoi 4y c6 vé ling xing,
16n x0n, va nghi ngoi lo au, khong may ngudi thay thoai
mai. Ho mang theo véi ho bau khong khi cang thang. Phan



16n ho 13 hinh anh cua su ron rip va lo au. It khi ta gip duoc
hinh anh an tinh, binh than va thoai mai trong guong mat
cua ho. D6 1a thé gioi hién dai.

Pic diém cua thé gidi ngay nay 1a hdi ha vo trat ty, dua dén
quyét dinh nhanh chéng va hanh dong kém than trong.
Nguoi ta la to néi 16n trong khi ¢6 thé dn néi binh thuong,
va cling ¢6 nguoi kich thich nong ndy tung ra ca trang
nhiing 16i 18 gian dir dé rdi mét nhir khi cau chuyén két thuc.
Pumng vé phuong dién sinh 1y hoc, bat luan kich thich nao
ciing lam cing thang than kinh, va than kinh cing thang day
manh céc hoat dong trong co cau thé xac. Ta thuong thay
mot nguoi 1ai xe buc doc khi vira dén nga tu thi dén xanh
cling vira tit va dén vang bat chay. Ngudi ¢6 tanh néng nay
xem mot dién bién nhé nhic nhu mot khung hoang quan
trong, mot ham doa. R4t cting, con ngudi lo au, bat toai
nguyén va vo phuc.

Mot ddc diém khac nita ctia thé giéi hién dai 13 on ao.
Nguoi ta noi réng am nhac c6 sy hap dan", nhung ngay
nay, chi den cal am nhac a ay ciing khong con lam dep tai
thich ¥ néu n6 khong 6n a0 nhon nhip. Di véi ho, tiéng on
ao cang to thi cang co6 tanh cach am nhac. Nhing ai trong
ching ta dang song trong thanh phé 16n khong con thi gio
dé nghi dén tiéng on. Cudc song cta chiing ta da bi no dleu
kién hoa. Chung ta di tré nén rat quen thudc vdi nd. Su 6n
40 nhon nhip va cing thang iy phuong hai nhiéu dén strc
khoé cta chung ta va gay nhitng ching bénh nhu dau tim,
ung thu, ung nhot, than kinh va mat ngu. Phan 16n cac
chimg bénh cua chung ta phat sanh do nhiing trang thai ban
khoan lo au anh huong dén sinh ly, nhiing phlen mudn, siu
ndo vé doi sdng kinh ta, nhimg chin dong than kinh trong
cudc song hién dai va ludn ludn bi kich thich, khong yén
nghi.

Than kinh cang moéi mét cang 1am cho doi séng cing thang,
day manh dwa dén kich thich qua d6. Chuyén thudng xay ra
1a sau mot ngdy lam viéc ngudi ta tré vé nha véi tim than
mét moi. Do do, sy chu tdm kém di va c¢6 lam cong viéc gi
bang tay chan hay tri oc ciling khong dugc cong hiéu nhu



thuong. Ngudi ta dé bi kich dong va nhanh chong tim 16i
hay kiém chuyén giy gb ké khac. Bao nhiéu chuyén don
dép quay tr¢ lai vao trong lam cho nguoi ta dau moi, ap
Xuat huyet 1én cao va mat ngu. Nhing tri¢u ching than kinh
mét moi ay rd rang cho thdy rang tdm cta con nguoi hién
dai can phai dugc an nghi -- mot sy an nghi c6 pham chit &
mtrc cao.

Ching ta nén dé ¥ rang rit roi tAm ra khoi nhiing phién todi
cua doi song ron rip va tinh dudng tim than 13 mot nhu cau
thiét yéu dé giir tAm duoc lanh manh. Mdi khi chung ta co
duogc co hoi, hiy cd gang thoat ra khoi thanh phd ngoi lai
yén tinh trAm tu mac niém. Goi d6 1a yoga, cht niém, hoic
hanh thién ciing duoc. Chung ta hiy tap giit im ling. Im
lang dem lai rat nhiéu loi ich. Nghi rang chi c¢6 nhitng ngudi
dn 40, ham néi, va lang xang 10n xon mai la diing manh thi
qua that sai 1am. Im lang 14 vang, va chiing ta chi nén ndi
khi nao 101 néi c6 loi ich hon la im lang. Chinh trong sy im
lang ma nguoi ta rén duc nhing nang luc vi dai nhat. Giir
im lang 1 t6i trong yéu. Khi hanh thién chung ta giit im
lang.

Day 12 161 day cta Puc Thé Ton: "Nay hoi cac Ty Khuu,
khi cac con tu hop thi c6 hai diéu nén lam: Hodc 1a noi vé
Gido Phap (tuc 101 day cia Buc Phat, hay 1a gido ly chan
chénh), hodc gilr im lang". (Majjhima Nikaya, Trung A
Ham, 26, Udana tr. 31)

3. Gia tri cua loi song an dat

Vi da quen thudc voi tiéng dong va chuyén trd nén liic nao
khong c6 ndi chuyén nguoi ta cdm nghe ¢6 don quanh qué.
Nhung néu chiing ta tu rén luyén "nghé thuat trau gidi im
lang" dan dan chung ta s& thay thoa thich véi im lang.

Hay ling 18 tién budc giita canh 6n a0 ron rip va nhg réng
c6 sy an lac trong im lang. Chung ta phai roi1 bo 16i séng
phon hoa d6 hoi va rat vao an dat dé tim im lang. Thinh
thoang ching ta phai tach roi ra khoi sy nhon nhip quay
cudng dé sdng yén tinh. D6 1a mot hinh thirc nhan lac cua



kiép sinh ton. Trong nép sdng an dat don doc, chung ta s&
ching nghiém gia tri cua nhitng phit tram ling. Chiing ta
hanh trinh vao tr¢ lai bén trong ching ta. Khi an rat vao im
lang chung ta s& tuyét dbi don doc dé nhin vao chung ta,
nhin vao thuc chat cia chung ta, thdy chung ta ding nhu
that sy chung ta 1a nhu vay, va chung do, co thé hoc duoc
phuong cach vuot qua nhiing khuyét diém va gi6i han ctia
cudc song binh thuong.

Thoi gian ma chiing ta trai qua trong ltic hanh thién khong
phai 14 hoang phi. V& 1au vé dai, cong trinh tu tap nay s& tao
nén mot bam tanh diing manh. Néu co thé tim duoc thi gio
dé ty tach roi ra khoi nhitg céng viéc ma tir 1au, hang ngay
ta van 1am va bo ra mot hay hai ngay dé yén tinh hanh thién
thi diéu do rét loi ich cho viée 1am thuong nhat va cho su
tién bo ctia chung ta. Pay chic chan khong phai 1a dao tau
nhiém vy, hay quen théi an khong ngdi rdi, ma 13 phuong
cach tét dep nhat dé ting cudng tAm tri va phat trién tinh
than. D6 1a cai nhin tré vao bén trong chinh minh, va cai
nhin nay mang dén nhiéu loi lac. Chinh nhd quan sat nhimng
tu tuong (tdm) va nhitng cam giac (tho) ciia minh ma ta c6
thé thiy sau vao ¥ nghia ctia sy vat bén trong chiing ta va
kham pha nhiing nang lyc hung manh cua ta.

Con nguoi hién dai rat thiéu nép sdng don doc. Chut it gi(‘y
phut don doc mdi ngay, chut it gio phut xa lia, chut it gio
phut tach roi dam dong cuong dién, rat 1a thiét yéu dé giir
cho tam tri thang bang, cai tam tri ma tur 1au da 1am bénh vi
héi ha quay cudng, vi 6n o huyén ndo, vi va cham tranh
dua, trong cudc song hién dai. Chinh nho sdng don doc ma
tam than ctia con ngudi duoc thém diing manh.

Hinh nhu con ngudi hién dai muu tim hanh phiic & bén
ngoai minh, thay vi ¢ trong. Ngu’orl ta hu’O'ng ngoal nhung
hanh phiic khong tiy thudce noi thé gi6i bén ngoai. Nén vin
minh hién dai khong phai 1a cai gi tot dep, mot phudc lanh,
ma khong c6 su pha tron. Con ngudi hinh nhu da ché ngu
duoc thé gioi bén ngoai Khoa hoc va k¥ thuat hinh nhu da
htta hen bién d6i thé gi6i nay thanh ra mot thién dang. Ngay
nay ngudi ta khong ngimg hoat dong nhiam vé moi hudng



dé lam cho thé gio1 tré nén t6t dep hon. Cac nha khoa hoc
nhiét thanh va quyét chi theo du01 nhiing phuong phap va
nhing cudc thi nghiém. C6 ging ciia con nguoi dé ven lén
btic mang bi mat bao trim va che kin thién nhién van tiép
tuc bat khuat. Nhirng kham phé va nhitng phuong phap
truyén thong hién dai di tao dugc nhiéu thanh qua ly ky. Tat
ca nhirng cai thién trén, mac dau da mang lai nhiéu thanh
qua loi ich tét dep, déu hoan toan thudc vé ngoai canh va c6
tanh cach vat chat. Mic dau da tao duogc tit ca nhitng uu
diém ké trén con ngudi van chua kiém soat dugc cai tim
ctia minh. Mic dau di tao dugc tat ca nhitng tién bd khoa
hoc con ngudi van chua tré nén tot dep hon. Bén trong
ludng trdi chay ciia tim va thé xac (danh-sic) c6 nhing ky
diéu ma cac nha khoa hoc c6 thé con phai bo ra nhiéu nam
nira dé kham pha.

Nguoi ta di tim giai phap cho nhiing van dé khac nhau cua
minh nhung van that bai, vi phuong phap va 16i dé cap Van
dé sai lac. Ho tudng rang tat ca van de déu ¢ thé giai quyét
tir bén ngoai. Nhu:ng phan 16n cac Van dé nam bén trong,
khong phai & ngoai canh. Cac van dé Ay phat xuat tir thé
gi61 bén trong.

Nhing nguoi hang luu tim dén cac nan 6 nhidm da 1én
tiéng chong lai 6 nhidm khong gidi, 6 nhiém bién ca, 6
nhiém dat dai, nhung con tdm 6 nhiém thi sao? Chiing ta c6
chu ¥ dén viéc bao vé va goi rira tAm cua ching ta khong?
buc Phat day: "Tu lau roi tAm ctia con nguoi da ting bi
tham, san, si 1am 6 nhiém. Bon nho tinh than 1am cho tam
chiing sanh 6 nhiém. Gi rira tim lam cho chiing sanh trong
sach". (Samyutta Nikaya, Tap A Ham, quyén III, bai kinh s6
100)

Lbi sdng cuia nguoi Phat tir 1a mot tién trinh tich cyc thanh
loc hanh dong, 161 ndi va tu tudng (théan, khau, y). D6 1a ty
trau g101 tu phat trlen va ty thanh loc, dan dén ty chimg
ngo. Diém chanh yeu 1a thanh qua thau dat chd khong phai
& 16i tranh luan vé triét hoc hay triru twong hop 1y. Do do,
can phai thuc hanh hang ngay, chut it hanh thién va 1am nhu
g4 mai 4p trimg, boi vi, cho dén nay chiing ta thudng hanh



d(f)ng nhu con chuot tréng chay vong quanh, lan quén trong
cai long.

Hanh thién khong phai 1 mot phap mén mai ¢6 tir hom nay,
hay hom qua. Tt ngan xua da c6 nhiéu nguoi hanh thién,
bang nhiéu phuong cach. Cac vi du gia (yogi), cac bac
Thanh, cac Pang Toan Gidc trong tt ca cac thoi dai déu
phai trai qua trén con dudng hanh thién va da thanh tyu dao
qua, giac ngd, nhd phap hanh thién, hay phap trau gidi tinh
than. Chua hé bao gio va s& khong bao gio co su phat trién
tam tri hay thanh loc bon nho tinh than nao ma khong do
nhd hanh thién. Chinh nh hanh thién ma Dtc Phat Thich
Ca d3 chimg ngd dao qua vo thugng, Chanh Pang Chanh
Giéc.

Phap hanh thién khong phai danh riéng cho nguoi An P9,
cho xir An D9, hay cho thdi Purc Phat con tai tha, ma cho tat
ca nhan loai, tit ca moi thoi dai, moi noi. Nhimng gii han vé
chung tdc, t6n gido, khong gidi va thoi gidi khong thé ap
dung cho phéap hanh thién.

Tét ca ton gido déu c6 gido truyén mot vai hinh thirc hanh
thién, hay rén luyén tim tri, dé cho hang tin d6 trau gidi noi
tam. Nhitng hinh thirc nay c6 thé 1a im ling tung niém, ting
ca nhan hay tap thé doc tung Ién "Thanh Kinh", hoac chu
niém vao moét dé muc, mot nhan vat, hay mdt ¥ ni€m thiéng
liéng.

Nguoi ta tin tudng rang nhiing cong trinh trau gidi tam tri
4y doi khi dua dén két qua 1a nhin thdy dugc cac Thanh
Nhan, hodc Déng Thiéng Liéng, va c6 thé hau chuyén ciing
cac Ngai, nghe tleng noi cua cac Ngai, va doi khi cling ¢6
vai bién chuyén huyén bi Xay ra. Néi rang d6 13 ao tuong, 1a
tri tuong tuong, 1a mot cai gi chi hién hién trong tam, 1a mot
hinh anh do tiém thtc tao nén, hay d¢6 1a nhitng hién tugng
that su c6, ta khong thé xac quyet mot cach chic chan. Tam
12 mot ning luc c6 thé gay nén tat ca nhimg hién tuong trén.

Trang thai xuét than ciia mot vai vi du gia (yogi) va cac dao
sT huyén bi c6 thé dugc dua di xa dén doi trong khi 4y cac vi



d6 khong con hay biét gi, khong con cam giac diéu gi. (With
Mystics and Magicians in Tibet, Alexandra David Neel --
Penguin, 1940). Ching t6i da timg thdy c6 nguoi dang ngdi
trong thé hanh thién ma tdm than mé man va hinh nhu
khong con biét gi hét. Co ngudi da muyc kich nhitng canh
tuong ky la va lam tudng réng d6 1a mot hinh thirc hanh
thién (bhavana).

Kinh dién Phat Gido c6 ghi rang do su ching dat "thién"
(jhana, hay dhyana), nho sy phat trién cac quan ning, con
ngudi c6 thé dic than thong. Tuy nhién, diém quan trong 13
nén nhé rang "thién" trong Phat Gido khong phai 14 trang
thai tu thoi mién, hay mé sang. D6 1a mot trang thai tam
trong sach, hang phuc va de nén cac khat vong -- cac thuc
giuc ¢o tanh cach gay xao tron, va lam cho tam tré nén an
try, tap trung vao mot diém va nhdp vao trang thai sang td,
thy o su vat.

Céc cudc khao ctru gan day cua nganh siéu-tam-1y-hoc phan
nao da xac nhan cac hién tuong éy. Nganh tam-ly-hoc thuc-
nghiém dan dan luu tm nhiéu hon dén nhimg tri gidc c6 thé
thau nhan duoc ngoai giac quan, va thanh qua thau hoach
duoc hinh nhu da vuot qua sy hiéu biét thong thuong. Tuy
nhién, nhiing sy chimg dat ké trén chi 1a san pham phuy,
khong quan trong ddi voi su giai thoat cudi ciing ciia con
nguoi, thodt ra ngoai moi hinh thire troi budce tinh than. Doi
khi chinh cac thanh qua siéu-binh-thuong a ay (cac than
thong) co thé 1a nhimg trd ngal 1am cham tré budc tién dén
muc tiéu gidc ngd cua hanh gia.

Phap hanh thién trong Phat Gido khong nham hoi nhap, hay
hop lai, véi mot Pang Toi Thuong, ciing khong nham dat
dén nhitng chig nghiém huyén bi, hay tu théi mién, ma
nham thanh tyu tdm ving lgng (samatha) va fri tu¢ minh
sdt (vipassana). Phap hanh thién trong Phat Gido nham tién
dén myc tiéu duy nhat 13 thanh dat trang thai tim hoan toan
giai thoat, mot su giai thoat khong lay chuyén (akuppa ceto
vimutti), mQt su giai thoat toan ven va chau toan ra khoi
moi tréi budc, bang cach tan diét cac bon nho tinh than va
tr¢é thanh tuyét ddi trong sach.



Tat ca moi ngudi c6 thé khong du kha ning dé tién dat dén
dinh cao cung tot ciia tim giai thoat khong lay chuyén,
nhung that bai khéng quan trong, ngay nio ma ching ta con
thanh thét trong tinh tan va  trong sach trong ¥ chi. Chung ta
hay cd gang 1én, hay tinh tin thém, khong nén chun budc.
bay 1a thanh qua dang cho ta cb gang, cb gang mai mai dé
thau hoach. Ro6i mot ngiy nao, néu khong phai trong chinh
kiép song nay, ching ta c6 the dat dén dinh tan cing ma
nhirng vi tién bdi da tan luc cb ging dat dén va di thanh
cong.

Dau chiing ta c6 that bai, khong chimg ngd toan giac, chic
chan chiing ta ciing duoc nhiéu lgi ich thiét thuc. Trong mot
x4 hoi ludén ludn chuyén dong nhanh chong ta can phai hanh
thién d6i chat dé lam diu bot sy cang thang than kinh va
chiu dyng nhiing thiang trAm ciia cudc song.

Do nhd hanh thién ching ta c6 thé vugt qua phan 16n cac
kho khan tim 1y hay nhitng x40 tron co thé do tAm than giy
nén, va nhiing xao tron tam linh, nhitng cdm xdc va nhing
thic giuc, va dat dén trang thai tdm Véng lang va nhan lac
ma chiing ta hing uwéc vong.

4. Ty 1am chii iy minh, va céc loai ma thy

buc Phat day: "Dau ta c6 chinh phuc ca ngan lan, ca ngan
ngudi ¢ chién truong, tuy nhién, qua that vay, chinh phuc
dugc chinh minh 13 chién thang cao quy nhat". (Phap Cu
Kinh, cau 103).

Chinh phuc chinh minh khong phai gi khac hon 1a tu chu, tu
lam chu ldy minh. Chinh phyc chinh minh ¢ nghia 1 nim
vitng phan tdm linh ctia minh, 1am chil nhitng cam kich,
nhirng xac dong, nhirng ua thich va ghét bo v.v... cua chinh
minh. Lo1 cua thi hao Milton chi la vang &m nhiing gi Duc
Phat day, khi 6ng néi: "Ty diéu khién minh 1a da quéc vi dai
nhat ma con ngudi c6 thé udc vong dat duoc, va do do, dé
cho nhitng khat vong ctia minh diéu khién minh 1a 1am no 1&
céch té hai nhat".



Tu kiém soat minh 14 chia khoa mé ctra dwa vao hanh phuc.
Do 1a nang luc nam phia sau tAt ca moi thanh tuu chanh
dang. Hanh dong ma thiéu kiém soat at khong dua dén muc
dich nhét dinh nao. Chi vi con nguoi khong kiém soat dugc
phan tim linh nén bi di moi thir xung dot phat sanh trong
tam. Va néu nhitng xung dot iy can phai duoc kiém soét,
hodc nita, can phai dugc loai trlr, con ngudi phai kém ché
nhirng tham vong va nhimg thich thi cua minh va cd ging
séng doi tu chi va trong sach. Moi ngudi déu biét loi ich
ctia thé thao, hay cong trinh luyén tap co thé. Tuy nhién,
chung ta khong phai chi c¢6 thé xac ma thoi. Chung ta con co
cai tAm, va tdm ciing can phai dugc rén luyén. Rén luyén
tam, hay hanh thién, 1a chia khéa m& duong dén tu chi, dén
trang thai thoai mai, va trang thai thodi mai dem lai hanh
phuc.

Trong tat ca cac nang luc tAm luc 14 hing manh nhat. TAm
luc ty nd chinh 13 mot ning luc hing manh. Dé thau dat ban
chét that sy cta doi séng ta can phai khao sat tan tuong
nhitng hoc hém sau kin bén trong ndi tim. Diéu nay chi c¢6
thé thuc hién dugc bang cach nhin trd lai vao sau bén trong
chinh minh, mot cong trinh khao sat dat nén tang trén gidi
dirc trong sach va phap hanh thién.

Vi nhén thirc dugc chéan 1y ndy, cang ngay cang c6 nhiéu
nguoi phuong Tay hoc hoi Gido Phap, nhig 161 day cua
birc Thé Tén. Trong gidi tri thirc Tay phuong nguoi ta hiéu
13 rang Phat Gido 1a ton gido c6 mot nén tang tam 1y hoc
cao tham nhat, va néi vé nhu:ng hoat dong v6 cung phuc tap
cua tam thi Phét Gido giang giai day du, tan tudng, va ranh
mach hon tt ca cac hé théng tu tuong khac.

Theo quan diém cua Phat Gido, tAm, hay thirc, 1a phan ndng
cdt, 1a tru cot ctia kiép nhan sinh. Tét ca nhiing kinh nghiém
tam Iy nhu dau don hay sung suéng, budn hay vui, thién hay
4c, song hay chét, déu khong do mét nguyén 1y ngoai lai
nao ma chi I két qua cia nhitng tu tuéng ciia ching ta va
nhitng hanh dong do nhitng tu twong iy dua dén.



Trong thoi gian gan ddy nguoi ta gia cong khao sat va
nghién ctru nhitng hién tugng tdm linh va hinh nhu cong
trinh tim toi hoc hoi dy da kham pha dugc nhimg tai nguyén
phong phii ciia tim ma tir 1au con bi che dau. Con nguoi
cang ngay cang nong long tim sy hudng dan tinh than va
wdc mudn phat trién ndi tim. D6 1a ddu hiéu tot.

Nguoi phuong Tay cang ngay cang thich thi nghién ctru tu
twong An D9, phép hanh du da (yoga) va phap hanh thién.
Ly do khong can phai tim ¢ dau xa la. C6 mot cam giac bat
an tam cang ngay cang tang truéng cung khip nim chau. Va
cam giac bat an ndy cang ngdy cang noi bat trong gioi tre.
Nguoi thanh nién muén ¢6 nhanh chong mét phuong thude
chita tri bénh r6i loan quay cudng cua thé giGi vat chat. Ho
di tim an lac va Vang lang.

Khong c6 mot giai phap théa dang cho van de thanh nién
ngdy nay trong h¢ thong tin ngudng co truyén lay tin diéu
1am nén tang. Cau hoi vé thé g101 ndi tam khong duoc giai
dap. Dbi voi tam tri tim to1, gia tri ma nguoi ta dat vao
nhiing sic thai vat chat ciia doi sdng hinh nhu qué ndng can
-- nhiing sac thai vat chat ma con ‘ngudi hién dai xem nhu 1a
hién nhién phai c6. Diém trong yéu trong nhtrng van dé cua
nguoi phuong Tay la phan tam ly. Kién thirc vé Vat chat va
khoa hoc va k¥ thuat "hiéu-biét- pha1 lam- the -nao" ro rang
khong dem lai con nguoi cau giai dap cho van dé thé gioi,
van dé con nguoi. Loai hiéu biét nay chi dua dén viéc tao
thém cac van dé khac.

Nhing ban tré, trudc kia ding chat ma tiy véi long tin
tuong rang d6 1a giai dap cho nhimg bat mén cua ho, nay da
quay veé ky luat du da va phap hanh thién. Chic chén 1a cac
loai ma tay khong phai 14 cai gi dé thay thé phap hanh thién
chan chanh trong céng cudc di tim noi tm véang ling. Ma
tuy chi lam giam suy tam luc, khong tang trudng.

"Thé gidi bj pht vay tir bé va bi tAn cong tir moi phia do
mot chirng bénh mdi, mot chirng bénh khong thé chita tri
d6i v6i phan 16n nhitng nguoi bi nhidm, va rat dong bénh
nhan phai bo mang; mdt chirng bénh truyén nhiém hira hen



dua bénh nhan tha hon vao thé gidi mo mong than tién, roi
xa cudc séng vO chi huéng va khong gid tri; mot chung
bénh trén hét, de doa gidi tré trong thoi dai ki thuat chung
ta: Bénh ma tily. Hang triéu thanh nién da nhiém ching
bénh 4y, hang ngan chic chin khong thoat khoi phai yéu
mang, hang trim ngan da ghién (nghién) néng, hodc vé tdm
ly, phai tily thudc vao cac thtr thudc nhe hon, nhu can xa,
lam hao mon tri 6c, gidm suy kha nang lam viéc, va dua dén
tan ra tam tanh ..." (International Scala, Nov. 1971)

Co truong hop hién nhién, khong con tranh luén gi nira, cho
thdy rang phap hanh thién c6 thé tao nén nhing bién dbi
sinh ly, va nhiing bién d6i sinh 1y nay dwa dén nhimng bién
chuyen co loi vé mat tam ly. Nguoi ta da gia cong do luong
cac bién chuyén nay. Tién Si Herbert Benson da day cong
trac nghiém phap hanh thién trong gin mudi ndm nay, va
trong tdm cham chi cua 6ng nham tim xem lam thé nao
nhiing yéu t6 ¢6 tanh cach tam ly lai co thé _gay anh huong
dén trai tim, dén ap xuét huyet va nhng sac thai khac trong
hé théng tuan hoan mau huyét. Quan niém vé nhiing cong
trinh nghién ctru ctia 6ng duoc trinh bay trong tac pham
"The Relaxation Response".

Nhig cudc khao sat cia Harvard Unlversrcy, Cambridge,
USA, tiét 16 rang c6 hang trim thanh nién, truéc kia udng
thudc LSD va hut ma tay, da cai nghién duoc sau nhiéu
thang gia cong hanh thién. (Time, Oct. 1972, vol. 100,
Nol7)

5. Phap hanh thién va thin bi gido

Hanh thién chic chan khong phai 1a ty nguyén, ty luu day,
hay tu y tu tach ro1, ra khoi doi song; cling khong phai lam
mot cai gi dé tho hudng két qua trong mot kiép song tuong
lai. Phap mon hanh thién phai duoc ap dung vao cudc song
hang ngay, va két qua ctia viéc 1am nay phai dugc tho
hudng noi day, trong hién tai. Hanh thién khong phai la tu
minh lia xa nhirng cong viéc ma thuong ngay minh van lam.
Hanh thién 1a mot phan cua doi song, 14 cdi gi dinh lién v&i
doi song chiing ta. Diéu nay trd nén rat rd rang khi chiing ta



hoc vé bén phap, hay bdn noi chdn, dé ta dat tim niém vao -
- T Niém Xt (Satipatthana). Khi dé thoat lia canh hdi ha
ron rip cia thanh phd va nhimng phién toai buc doc ctia thé
gioi chung ta khong con bi ngoai canh thuc giuc budng loi,
khéng kiém soat tam, nhu trudc. Trong cudc song dan than
vao xa hoi ta phai can nhiéu c¢b gang hon, canh chung
nhirng lic ho hong e tdm budng lung. Chut it thi gi> hanh
thién nao ciing giup ta rat nhiéu trong viéc ddi pho véi cac
din bién cua cudc song mot cach binh tinh. Néu ching ta
khong mang biét dén hanh thlen doi sdng s& thiéu y nghia,
thiéu myc tiéu va thiéu ngudn goi cam.

C6 mot thoi ndo nhidu nguoi twong rang phap mon hanh
thién 1a mot phap hanh chi danh riéng cho cac dao si an dat,
cac vi du da va nhiing nguoi sdng trong ring sau thanh
vang. Sy vat di ddi thay. Hién nay cang ngdy cang c6 dong
nguoi thich thu luu tim dén viéc hanh thién. Néu hiéu rang
hanh th1en 12 mot ky luat tinh than, hay mot phuong phap
trau g101 tam tri, thi khoi phai noi, tit ca moi ngudi déu nén
hanh thién, khong phan biét nam nir, mau da, tin ngudng,
hay bét luan phan hang nao khac.

X4 hoi tan tién hién dai dang 1am vao hiém hoa tu tram
minh trong nhitng quyén rii va nhitng hap dan tai hai ma chi
¢6 cach phai cd gang gia cong kién tri tap luyén tim tri moi
mong kiém soat duoc.

Rét khé ngoanh mit xay lung, tach roi ra khoi 16i tu tuong
va nhitng tac phong tir 1au da tré thanh rit quen thudc véi ta.
Qua that vay, tuy nhién, phap hanh thién co thé gitip ta ta
dit nhe xubng ganh ning ctia mot cudc sdng chao dong va
x40 tron. Muc tiéu cung tot ctia phap hanh thién theo Phat
Gido la chimg ngd Toan Giac, hoan toan tu [am chu léy
minh va tuyét ddi 1anh manh tinh than, hay Niét Ban, béng
cach diéu phuc, ché ngy tim va goi rira tan ciing nhitng bon
nho tinh than.

Nhung, trude khi dat dén muc tiéu, va ngoai muc tiéu éy,
con c6 nhitng loi ich ma ngudi hanh thién co6 thé tho hudng.
Phap hanh thién c6 thé goi ngudn cam hing cho ta kham



pha tri minh man, sy phong phu va pham cach thién nhién
cua chinh ta; c6 thé 1am an than, giup ta kiém soat hodc lam
glam suy ap xuét huyét; co thé 1am cho ta cam nghe thoai
mai dé chiu va _hang hai hoat dong bang cach thoa diu
nhiing cang thang than kinh, va do d6, giir lai, khong dé mat
di nang luc; c6 thé gitp ta tang truong ste khoe va gitr cho
ta dugc an vui. Phap hanh thlen con ¢o thé kich thich nhiing
nang lyc tiém tang ngu ngim trong tam, giup suy tu rd rang,
hiéu biét sau sic, giir tAm binh than va vang lang. C6 vai
chung bénh, do tam 1y gay ra, c6 thé chira tri dugc bang
phap hanh thién. Nguoi ta ciing 4p dung phéap hanh thién
vao viéc chira tri cac ching bénh phat sanh do xuc dong
manh mé, hay tdm 1y cing thang va cac bénh ghién ma tuy.
Hanh thién, an dudng tinh than va mot vai phuong thirce tri
liéu khéc ¢6 thé duoc ap dung cong hi¢u vao viéc chira tri
cac chtng bénh kinh nién. Hanh thién 1a mot tién trinh co
tanh cach sang tao nham bién d6i nhimg cam xvc giao dong
va nhimng tu tudng nho ban thanh trang thai tinh than diéu
hoa va trong sach. Pay 1a phuong thtc tri lidu ¢ nhiéu y
nghia nhét cho nhitng van dé khé khan cia doi sdng hién
dai. Khi tAm da dugc phap hanh thién rén luyén ta c6 thé
nhén thue sy vat vugt ra ngoai tri gidc thong thuong. Chiing
ta c6 thé thanh dat tat ca nhiing loi ich ké trén, khong phai
cung mdt luc, trong tirc khac, ma dan dan, bang cach thuong
xuyén hanh thién theo dung phuong phap.

Hanh thién 1a mot 16 séng D6 1a 161 séng tron ven chg
khong phai 1a mét phan hoat dong ctia doi sdng. Phap nay
nharn phat trién toan thé con ngudi. Chung ta hay tan luc cb
ging dé tién dat dén toan hao, noi ddy va trong hién tai, chd
khong phai cho doi dén mot thoi ky vang son nao trong
tuong lai. Day 14 tién dat dén nhiing gi ta that sy wdc mudn
bang cach thao g&, phong thoat nhitng ning lyc tim linh
bén trong chiing ta -- cai nang lyc ky di€u ctia ndi tam
chung ta -- khong phai 1a diéu tuyét nhién khong thé xay ra.

Phap hanh thién dic biét 1a mot hién twong ctia kiép nhan
sinh, va nhu vay, phai dugc dé cap dén dudi khia canh con
nguoi, voi nhitg cam giac va kién thirc cia con nguol Ban
chat ctia nhimng van dé kho khin cua con nguoi va giai phap



cho nhirng van dé 4y trong yéu thudc vé tam Iy. Phap hanh
thién va huyén bi khong thé ton tai ciing mot luc. D6 1a hai
viéc hoan toan khac biét. Trong khi huyén bi dua ta tach lia
xa thyc tai, phap hanh thién dem ta dén thuc tai. Béi vi
xuyén qua phap hanh thién chin chanh ta c6 thé dién d6i
dién nhin vao nhimng ao kién ciia chinh chung ta va nhimng
4o canh ma ta cho la thyc, nhin mot cach ro rang, khong bi
che lap. Piéu nay c6 thé bién ddi con nguoi ching ta hoan
toan. Piéu nay khong phai 1a hoc thém ma 1 rat g&, thao bo
nhiing gi ta 3 hoc. Ta phai dit bo nhiéu diéu trudc kia da
hoc va da thich tha 6m ap va giir chic, mot khi nhan thirc
rang nhing diéu 4y chi 14 nhiing trd ngai, can ngin con
duong tién bo tinh than dao dic.

Tat ca nhitng van d& khé khan cta chung ta déu bét ngudn
tir vé minh, mé hodc. V6 minh 1a bon nho ding hang dau
(avija paramam malam). Tham lam, san han, ngd man va
rt nhiéu bon nho khac cung phat sanh chung v6i v6 minh.
Giai phap phai nam trong nhiing van dé 4y, va do do, chiing
ta khong nén tach roi, chay di tim & dau ngoai van dé. Phan
tach va nghién ctru cho tan tudng chiing ta s& thay rang tat
ca nhitng van dé ay déu 1a nhitng van dé cua kiép nhan sinh,
cua con nguoi, vy thi khong nén dd trach nhiém cho ai
khac hon la con nguoi. Nhﬁ’ng Vén dé that sy ciia chung ta
phai duoc, va chi dugc, giai quyet bang cach dit bo nhiing
a0 kién va nhitng khai niém sai 1am, va thu xép nép séng
cla chung ta vao khuon lgho diéu hoa dong 1‘1h1p Vo1 thuc
tai. Va diéu nay chi c6 thé thuc hién dugc bang phap hanh
thien.

(xem tiép Phan 2)

Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.
Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)



https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/bud_med-1.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/bud_med-1.htm

ngir]
[Thu muc] [Trang chdnh]

revised: 27-08-2003


https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph01.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph02.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph03.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph04.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph05.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/th_ph00.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/bud_med-1.htm
https://www.budsas.org/uni/u-thien-phatgiao/bud_med-1.htm
https://www.budsas.org/uni/index.htm
https://www.budsas.org/uni/index.htm

BuddhaSasana Home Page
This document is written in Vietnamese, with Unicode Times font

Thién Tap Trong Phit Gido

Hoa Thuong Piyadassi
(Phgm Kim Khdanh dich)

Phin 2

6. Bat Chanh Pao

Nguf(n ¢6 tri tué tu kém ché minh, khong duing chat say va
gia cong ren luyén tdm tanh bang cach tu cling ¢4 viing chic
trong dtrc nhan nhuc tri chi va pham hanh trong sach. Khi
ma moi su viéc xung quanh dién tién thuan chiéu theo y
minh thi giit thai do tram tinh khong phai 1a kho khan 1dm.
Nhung, gitra nhiing hoan canh r0i reng bét thuan loi, rat kho
ma diém nhién toa thi, gitr tdm binh than, khong giao dong.
Chinh diéu kho 1am 4 ay mai dang cho ta c6 gang thanh tyu,
boi vi chinh nhing diéu 4y méi un duc tim tanh hing diing.

Nho cong trinh tu niém va yén tinh hanh thién ma c6 thé
tién dat dén trang thai tim ving ling. Chang ta c6 thé lam
dugc viée ay khong? Cau tra 101 1a: "Puoc". Nhung bang
cach nao? Chac chan khong phai bang cach 'lam cai gi vi
dai' ca.

Tai sao cac vi Thanh la bac Thanh Nhan? C6 nguoi hoi nhu
vay. Va cau giai dap dugc dua ra nhu thé nay: "Béi vi cac vi
ay van tuoi cudi va nhan nhuc trong lic khé nhan nhuc. Céc
Ngai van gia cong tién budc trong khi 1ong thuc giuc bao
dirng; va trong khi muén néi, cac Ngai chi giit im lang. Chi
thé thoi. That gian di. Nhung cling that kho thyc hanh. Mot
van dé vé sinh tinh than ..." (Lord Horder, The Hygiene of a
Quiet Mind, Trueman Wood. Lecture delivered before the
Royal Society of Arts, 1938).
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Hay kién tri cb gang, va cd gang thém lén, khong nén ban
d6 nhi phé, bo d& cudc chién. Khong cé ai ma thoat nhién
1én dén tan dinh nii cao. Ciing nhu nguoi tho bac, mdi lan
mot chit, thoi sach bon nho trong bac, con nguoi phai nd
luc tu thanh loc moi 6 nhiém.

Con Pudng ma chu Phat, tirc cac Pang Toan Giac, tir ngan
xua da vach ra dé phat trién tim tanh 1a con duong hanh
thién, va d6 13 Bdt Chdnh Pgo. Tam chi ciia Bat Chanh
Dao hop thanh ba nhom: Gidi, Dinh, Tué (Sila, Samadhi,
Panna). Do 1a con du’o‘ng duy nhit, khong c6 con duong
nao tat dé gidc ngd va giai thoat cai tim. Con duong ay
cling duy nhat trong y nghia la dac bi¢t Phat Gido. Khong c6
ton gido, triét gido, hay bat luan gi khac twong to nhu viy.

Tat ca nhitng gi Ptrc Bon Su da gido truyén va huéng dan
thuc hanh dé diét trir nhirng xung dot tinh than, tao nén do
hoan canh bét toai nguyén cta doi séng, déu nam tron ven
trong Bat Chanh DPao.

"T6i da timg nghién ciru timg ton gido mot, trong s6 nhiing
hé thdng ton gido 16n trén thé gidi va khong noi nao toi tim
thdy c6 cai gi tot dep va xuc tich, troi hon Bat Chanh Pao
ctia Ptrc Phat. T6i chi con c6 mot viéc 1am 1a hoan hy uén
nan nép song cia t6i vao khudn kho cia Con Pudng dy".
(T.W. Rhys Davids, Chu tich Sang Lap Hoi Pali Text
Society, London).

Tam chi ctia con Puong Ay 1a:
Tué: Chanh Kién, Chanh Tu Duy, Chanh Ngi
Gidgi: Chanh Nghi¢p, Chanh Mang
Dinh: Chanh Tinh Tan, Chanh Niém, Chanh
Pinh

7. Hai phap hanh thién

Phan trinh bay phép hanh thién, nhu da duoc luu truyén dén
nay trong kinh dién Pali, nhiéu hay it, dugc can ci trén



nhirng phuong phap ma chinh DBuc Phat da ap dung, phap
mén hanh thién d3 dua Ngai dén dao qud Vo6 Thugng,
Chanh Déng Chanh Giac va Niét Ban, can ct trén su kinh
nghiém cua chinh ban than Ngai trong cong trinh trau gidi
va phat trién tam.

Danbh tir Pali ma thuong dugc phién dich 1a "hanh thién"
trong Phét Gido 1a "bhavana". Dung theo y nghia uyén
nguyén cua danh tir, "bhavana" la m¢ mang, phat trién, hay
trau gidi. D6 1a mé mang, phat trién tAm, trau gidi tam, hay
"lam-cho-tré-thanh", 13 sy nd luc xay dung tim ving ling
va an tru c6 kha ndng nhan thure 1 rang ban chét that su cua
tat ca cac phap hiru 1au va chimg ngd Niét Ban, trang thai
tam lanh manh 1y tuéng.

Phap mon hanh ‘ghién ma c}linh Ptrc Phat da thuc hanh va da
chuing nghiém gom hai phan:

-- An try tdm (samatha hay samadhi) 12 gom
tam vao mot diém, hay thong nhat, tap trung
tam vao mot dé muc (cittekaggata, Sanskrit 1a
cittaikagrata, nhét diém tam), va

-- Minh Séat (vipassana, Sanskrit 1a vipasyana
hay vidarsana)

Trong hai phan nay samatha, hay tdm an tru ciing ham ¥ 1a
thng nhat hay an try tim vao mot diém bang cach tap trung
vitng chic, gom vao mot dé muc va khong hay biét gi khéc,
ngoai dé muc.

Phap mon hanh thién bit ddu bang su an try tim (samatha).
An try 13 trang thai tim viing chic, khong chao dong hay
phong di noi khac. An try tim 13 gi? Dau hiéu cua tim an
tru 1 thé nao? Nhu cau va su phat trién ctia tm an tru nhu
thé nao?

"Bat luan co6 su thong nhat tam nao, do6 1a an try. Ta Niém
Xt 1a dau hiéu cua tam an try. T Chanh can la nhu cau can
thiét cua tam an try. Bat luan sy thuc hanh nao, sy phat trién



nao, va sy tang trudng nao cua cac phap trén (tac Tt Niém
Xir va Tir Chanh cén) déu 1a sy phat trién cua tdm an try"
(Trung A Ham, Majjhima Nikaya, bai s 44).

Loi day trén 1 rang cho thiy rang ba chi cia nhom Dinh,
tirc Chanh Tinh T4n, Chanh Niém va Chanh Dinh, cung sinh
hoat chung véi nhau va nang d& 1an nhau. Ba chi nay ding
14 "Nhoém Dinh". (Dinh, samadhi, ¢6 nghia la gom tdm an
tru vao mot diém va khong hay biét gi ngoai diém ay).

Ta nén hiéu o rang phap hanh "thlen dinh" (samatha
bhavana, thién chi), tic phat trién tdm an try, hay ving
lang, nhu da dugc day trong Phat Gido khong phai chi riéng
Phat Gido mdi c6. Tu trude thoi DBc Phat cac dao s Du Da
da co thyc hanh nhimg phap moén "thién dinh" khac nhau,
nhu hién nay ho van con hanh. X An Do tir bao gio van la
mot ving dat huyén bi. Tuy nhién, phap hanh ma cac dao si
Du Da da ap dung nhiéu nhat & An Do chi dua dén mot muc
d6 nao, khong hé vuot qua xa hon.

Phap hanh "thién dinh" (samatha bhavana, ciing goi 1a thién
chi), trong Phat Gido dua dén tot dinh 1 dic Thién (Jhana),
va phap hanh "thién tu¢" (vipassana, cting goi 1a thién
qudn) dan dén bon tang Thanh, hay giai thoat. Vi hanh gia
lién tuc kién tri nd lwc thuc hanh "thién tué" dan dan thao g&
nhitng thang thuc, hay day tro1 budc ching sanh vao luan
hoi, va tién dat dén tang Thanh cudi cung, bac Thanh thu tu,
A La Han. (V& chi tiét lién quan dén bon tang Thanh, xin
doc quyén The Buddha's Ancient Path, Piyadassi Thera,
BPS trang 210).

Dtic Phat khong thoa man véi cac ting Thién (Jhana) va céc
kinh nghiém huyén bi. Myc tiéu duy nhat cia Ngai chi la
chung dic Toan Giac va Niét Ban. Sau khi ¢3 gom tdm hoan
toan an try va vang lang bang "thién dinh" (samatha
bhavana), Ngai c6 thé phat trién "thién tué" (vipassana,
minh sat), tirc 13 phap hanh kha di giap hanh gia nhin thay
su vat ding nhu sy vat 1a nhu vay, théy thuc tudng cia sy
vat, chd khong phai chi thiy bé ngoai, hinh nhu sy vat 1a
nhu vay. Néi cach khac, d6 1a thdu dat ban chat that sy cua



chinh minh, 13 rang va tuong tan, nhu that sy ban chét cia
minh l1a nhu vay.

Danh tur leassana (vi + passana) -- xut nguyén tir "passati"
1a thay, va "vi" 1a dic biét -- 1a thdy mot cach dic biét, khac
thuong. leassana 1a cai thdy vuot ra ngoai su thong
thuong, tu¢ nhan. Khong phai cai nhin trén bé mit, hay nhin
phot qua. Khong phai chi thiy thodng qua cai ddng ma nhin
su vat dung theo bdi canh ciia su vat, tirc nhin dudi 4nh sang
cua ba dac tudng, hay ba dau hiéu dic thu cua tat ca cac
phép hiru 1u, cac hién tugng sinh tdn. D6 1a vé thuwong, hay
bién ddi, dau khé, hay bat toai nguyén, va vé ngd, hay
khong c6 mot tu nga truong tén vinh ciru (anicca, dukkha,
va anatta). D6 la phdp hanh "thién tug" ldy "thién dinh"
lam nén ting, phap hanh ma theo d6 hanh gia goi rira dén
mirc tan cung cac bon nho trong tam, 16t bo ao kién vé cai
"ta", nhin thay thuc tuéng ctia van phap va chiing ngd Niét
Ban.

Nhu vay, vipassana hay "thién tué", cling duoc goi la thién
minh sat, 1a Gido Phap déc thu ctua chinh Dtrc Phat, trude
kia chua timg dugc nghe thay. D6 1a chirng nghiém duy nhat
chi Birc Bon Su ¢6, hoan toan riéng bi¢t Phat Giao va chua
c6 ai biét trudc thoi Dic ST Pat Ta Co Pam (Siddhatta
Gotama), Buc Phat Thich Ca.

8. Nhirng loai tim tanh

Tam cua con nguoi anh hudng dén co thé mot cach sau
dam. Néu ta dé dudi dé tam budng lung phong ting va dung
dudng nhing tu tudng nhiém 6, n c6 thé gay tai hai ning
né, 1am khi cling lam t6n thuong tanh mang. Bang khac,
mot cai tAm thdm nhudn tu tudng trong sach co thé chira tri
mot thé xac wong yéu bénh hoan. Khi ma tim dugc ving
chic an tru vao nhirng suy tu chan chanh (Chanh Tu Duy),
v6i su nd lyc chan chanh (Chanh Tinh T4n) va sy hiéu biét
chan chanh (Chanh Kién) thi anh hudng ma no tao nén that
vo cung sau rong. Do d6, mdt cai tdm trong sach, tham
nhuén ¥ tudng tinh khiét, dua dén mot doi séng lanh manh.



Tién Si Bernard Grad, gi4o su trudng McGill University tai
Montreal di chimg minh mét cach rat cong phu rang néu
mot bac si chuyén dung khoa tam 1y dé chita bénh cam trén
tay mot chai nudc dong nit chat va sau d6 dung nude ay
tudi vao hot bo bo, vé sau cai cay bo bo moc Ién manh khoé
hon nhiing cay trdng voi hot khac. Trai lai -- va day la diéu
ky di€u -- néu mot bénh nhan tam ly suy nhuge cam chai
nudc trén tay, vé sau cdy bo bo nd nang cham tré.

Tién ST Grad goi y rang hinh nhu c6 mot vai yéu té hay
nang lyc ma nguoi ta chua biét, luu thong trong co thé con
ngudi va cé thé anh huong dén su tru’orng thanh cua cay co
va thu vét. Tam trang ctia mot ngudi anh huong dén nang,
Iuc 4 ay Cai "nang lyc" ma trude day chua duogc xac nhan ay,
ngay nay la dau dé duoc nganh y khoa nghién ctru rong rai,
tir phuong thic tri liéu dén cac cudc quan sat trong phong
thi nghiém, Tién Si Grad n6i nhu véy. (Psychic Discoveries
Behind the Iron Curtain, Sheila Ostrander & Lyn
Schroender, Bantam Books, USA. Ciing xin doc chuong dé
cap dén Healing with Thought, trang 293).

Nhu d duoc Tién Si Grad kham pha trong nhiing cudc thi
nghiém, tdm c6 the anh huong dén vat chat. Néu diéu nay 1a
dung at khong can phai nghi ngoi nhiéu cling co thé suy
dién hop 1y rang tim c6 thé anh hudong dén tam.

V& vat chat ta co thé rat khoé manh nhung vé tAm than
chung ta van con won yéu. Ching ta tram trong 1dm bénh
tham, bénh san va bénh si, cung nhiéu loai 4m anh khéac.
Phan 16n céc chimg bénh ciia nhan loai déu do tim ma ra.

"Tam khong nhiing gay bénh ma con chira dugc bénh. Mot
bénh nhan lac quan c6 nhiéu hy vong duogc hdi phuc hon 14
ngudi bénh ma ludn ludn lo au sdu mudn. Nhitng truong
hop bénh dugc chita khoi nhanh chong nho dtre tin ma
nguoi ta da ghi nhan bao gom ludn ca cac chimg bénh thudc
vé hitu co. (Aldous Huxley, Ends and Means (London,
1946), trang 258, 259)



Tam 1a mot hién tuong vi té va phuc tap dén nodi khong thé
tim ra hai ngu’(‘)i cung mot tdm. Tu tudng con ngu(‘)’i dién dat
ra thanh 161 ndi va hanh dong. Hanh dong va 101 né6i 1ap di
1ap lai nhiéu lan thanh thoi quen, va cudi cung, théi quen l1au
ngay trd thanh tdm tanh. TAm tanh 1a két qua cta nhiing
"sinh-hoat-do-tdm-chuyén-huéng" ctia con ngudi, va nhur
vay, tim tanh ctia mdi ngudi khac nhau. Cac nha tAm 1y hoc
nhu Carl G. Jung dé cap dén hai loai: tim huéng ngoai va
tam hudng ndi. (Psychological Types or the Psychology of
Individuation).

Sach Thanh Tinh Dao (Visuddhi Magga) sap xep thanh sau
loai tAm tanh chanh yéu, va sau loai ndy bao gdm nhiéu loai
nho khac. D6 la nhig loai tdm tanh co chiéu hudng tham,
san, mé muodi, ¢6 nhiéu dirc tin, thién vé tri thic, va phong
dat. Vi tam tanh khac nhau nén dé muc hanh thién
(kammatthana) ciing khac nhau. Kinh dién nguyén thiy,
bang tiéng Pali, va nhat 13 trong cac bai kinh do Ptrc Phat
thuyét giang c6 day 16 cac dé muc hanh thién dy. Sach
Thanh Tinh Pao dién giai bon muoi d& muc nhu vay. Cac
dé muc nay giéng nhu toa thudc dé thich ing véi nhitng x40
tron tinh than khac nhau ma con nguoi thira huéng tir nhirng
kiép sbéng qua khu.

Trong b Trung A Ham (Majjhima Nikaya), mdt trong ndm
b0 chinh théng cua Tang Kinh, chtta dung nhiing bai kinh
do Purc Phat giang day, c6 hai bai (s6 61 va 62) ghi lai
nhirng 101 cia Ptrc Bén Su day Pai DPtc Rahula (La Hau
La). Hai bay nay tron ven bao gdm nhiing 15i chi gido vé
phap hanh thién. Trong bai kinh s 62 Dirc Phat day bay dé
muc hanh thién cho thay sa di tré tuéi Rahula -- luc ay, theo
Ban Chu Giai cta bai kinh, chi c6 18 tudi. Sau day la mot
doan trich tir bai kinh 4y:

"Hay phat trién phap hanh vé tim tir (metta),
nay Rahula, bdi vi phap nay s€ di€t trir tam san
han."

"Hay phat trién phap hanh vé tdm bi (karuna),
nay Rahula, bdi vi phap nay sé diét trir tAm
hung bao."



"Hay phat trién phap hanh vé tim hy (mudita),
nay Rahula, boi vi phap nay s€ di¢t trir tam
ganh ty."

"Hay phat trién phap hanh vé tim xa (upekkha),
nay Rahula, boi vi phap nay s€ di¢t trir tam thu
han."

"Hay phat trién phap hanh vé tanh cach 6 trugc
(asubha) ctia thé xac, nay Rahula, boi vi phap
nay s€ diét trir tam tham duc."

"Hay phat trién phap hanh vé sy tri giac tanh
cach vo thuong (anicca sanna) cua van phap,
nay Rahula, bdi vi phap nay s€ diét trir tdm nga
man. (asmi-mana, chip vao mot cai "ta")."
"Hiy phat trién phap hanh cht niém vao hoi-
thd-vao-tho-ra (anapanasatti), nay Rahula, béi
vi phép nay, néu thuong dugc thuc hanh, s&
dem lai nhiéu thanh qua tot dep, nhiéu loi ich
trong dai."

Chang nhimng Duc Phat chi day va khuyén nha nguoi khac
hanh thién ma chinh Ngai cling thudng thuc hanh dé an try
tam thanh tinh -- tai noi day, trong hién tai (ditthadhamma
sukhavihari). M6t 1an no birc The Ton truyén day: "Nay
chu Ty Khuu, Nhu Lai mudn song Vang vé mdt minh trong
ba thang. Ché nén dé ai khac dén viéng Nhu Lai ngoai
nguoi dem dang vat thyc". Céac vi ty khuu bach: "Bach Hoa
Ptrc Thé Tén, xin vang". Sau khi ba thang da tréi qua Pirc
Thé Ton day cac vi ty khuu nhu sau:

"Nay chu Ty Khuu, néu nguoi khac (ngudi
thudc tin ngudng khac) hoi cac con, 'Sa Mon
C6 Pam (Samana Gotama) thudng hanh vé dé
muc gi trong ba thang ha?' cac con nén tra 101,
'trong ba thang ha Ptic Thé Tén thuong chii
niém hoi-tho-vao-tho-ra'. Noi day (theo phuong
phép nay), nay chu Ty Khuu, véi tdm gidc tinh,
Nhu Lai hay biét minh dang thé vao, v6i tim
giac tinh Nhu Lai hay biét minh dang tho ra ...
Nguodi noi dang phai noi, 'Chl ni¢m vao hoi-
tho-vao-tho-ra 13 16i sng cao thuong ciia bac



Thanh Nhan (Ariya), 12 16i song cia Nhu Lai
(Tathagata)". (Tap A Ham, Samyutta Nikaya,
326).

Ta khong thé, va ciing Kkhong can phai hanh tat ca bon muoi
dé muc hanh thién. Piéu quan trong 1a nén chon dé& muc nao
thich hop nhét véi ta. Nén tim sy huéng dan ciia mot ngudi
¢6 nhiéu kinh nghiém vé phap mon hanh thién, mét vi Thién
Su. Kinh sach dé cép dén cac phuong phap hanh thién ciing
¢6 thé hiru ich. Dau sao, diém trong yéu 1a nén nhan dinh
tam tanh hay tanh tinh cia minh mot cach thanh that, vi néu
khong vay thi khong thé nao chon dung dé muc hanh thién
thich hop véi minh. Mot khi da chon xong dé muc ching ta
nén virng tin vao d6 va gia cong tinh tin thuc hanh. Phap
hanh thién 1a mot phwong phap "ty-minh-lam-14y".

Néu chung ta con dinh méc nhiéu vao cong chuyen ngoai
doi va hang ngdy con phai ban lo vé nhitng viéc thé gidi, thi
co the 1a khong dé gi tu cat lia, tach 101 ra khoi thé sy va
ng01 lai mot noi yén tinh, dung gio gidc, mdi ngay, dé hanh
thién mot cach day du. Nhung néu that sy muon, voi y chi
diing manh, diéu nay ciing co thé lam duoc. Chic chén 13
mdi ngay chiing ta cé thé danh riéng mot it thi gio ngan
ngui dé hanh thién, hodc lac binh minh, hodc ngay trudce khi
di ngu, bat luan lic ndo ma tdm sin sang ling dong dé duoc
tap trung.

Neu ngay nay qua ngay khac ching ta co thé ¢ gang trau
gidi tim an tru nhu vay it s& co thé thyc hanh cong trinh
nay mot cach tot dep hon, hiru hiéu hon, s& c6 nhiéu can
dam hon dé dbi phé véi nhitng lo au va nhiing 4p biic phién
toai cua doi séng mot cach manh dan, va ta s& dé dang dat
dén trang thai thoai mai hon. Pay 1a mot cong trinh dang
cho ta thyc hién. Ta chi can phai kién tri nhin nhuc, bén
cong thuc hanh, viing chi cd ging, va néu that su thuc long
ta s& c6 nhiéu hy vong thanh cong. Néu c6 thé dugc, ta nén
hanh thién déu d3n hang ngay, vao gio nhét dinh, trong mot
thoi gidi dang ké, va khong nén néng long trong cho két
qua. Nhitng bién d6i tam 1y khong dién tién nhanh chong.



9. Tam hoc

Diéu chanh yéu 1a chung ta nén ty khép minh vao khudn
khé k¥ cuong, trong 10i n6i va hanh dong, trude khi gia
cong thyc hanh nhi¢m vu khé khan hon 1a udn nin, trau giéi
tam, bang phap mon hanh thién.

Gidi ludt (sila) trong Phat Gido nham diéu ngu khau nghiép
va than nghiép, tlirc tdc phong ctia con nguoi, hay noi cach
khéc, gidi luat nham thanh loc than va khau, lam cho 161 noi
va hanh dong trd nén trong sach, thanh cao. Nhu vay, day la
phuong phap tu tap dé trau gidi dirc hanh goi 14 "diéu hoc
vé gi6i" (sila-sikkha). Ba chi ctia Bat Chanh Pao hop thanh
nhom "Gi6i" (Sila) trong Phat Gido 1a: chanh ngit, chanh
ngi¢p, chanh mang.

Nguoi quyét tim hanh thién nén giit toi thiéu nam gi6i can
ban (pancha-sila, ngli gi6i) la: tranh xa sy sét sinh, sy trom
cap, su ta dam, su vong ngir, va dé dudi dung cac chét say
nhu rugu manh, ma tay v.v... dau doc tam tri va gay nén tinh
trang tam than budng lung phong tung, khong giac tinh.
Trong mot khoda hoc thién khoa sinh hoc hanh thién phai
séng hoan toan trong sach nhu ngudi doc than, va nhu vay,
€161 thir ba -- khong ta dam -- tré thanh khong thong dam.

Gidi luat (sila) 1a nén tang viing chéc trong 16i séng ctia
nguoi Phat Tu. Do 1a can ban cua cong trinh trau giéi tam
tri. Nguoi quyét tim thuc hanh phap mén hanh thién, hay
gom tAm an try, phai trau gidi y mudn gitr gin gioi duc, tinh
thuong dtrc hanh trang nghiém, va giéi hanh s& bdi bo
dudng nudi doi séng tam linh, gitp cho tdm viing vang an
tru va vang lang. Nguoi co chi nguyén thanh dat trang thai
tam cao thuong nhat hiang thyc hanh phap thiéu d6t nhiing
duc vong, chét liéu 1am cho tdm 6 nhiém. Hanh gia suy tu:

"Nguoi khac ¢6 thé gay ton thuong, nhung ta
khong lam t6n thuong ai; ngudi khac co thé sat
sinh, nhung ta s¢ khong sat hai sinh vat; nguoi
khéc c6 thé léy mot vat ma khong dugc cho dén
minh, nhung ta s& khong sai lam ly ciia nao



khoéng duoc cho dén ta; ngudi khac co thé song
phong tiing lang cha, nhung ta sé giltt minh
trong sach; ngudi khac co thé néi 10i gia ddi,
dam thoc, tho 16, hay nham nhi, nhung ta s& néi
nhirng 161 dem lai hoa hop, thuan thao, nhiing
10 v6 hai, nhitng 151 thanh nha diu hién, day
tinh thuong, nhiing 101 lam dep da, ddng duoc
ghi vao long, dung luc, ding noi, nhitng 161 hiru
ich; nguoi khac c6 thé tham lam, nhung ta s&
khong tham; nguoi khac cé thé dé tam xiéng
veo, nhung ta s& giit tAm ngay thang; ta s& tinh
tan, cao thuong, chan that, chanh tryc, an hoa,
thanh khiét, tri tic, quang dai, va luoén luon
chan thanh; ta s€ chuyén can cht niém va trau
gidi tué minh sat dé luon ludn, hoan toan, va
tron ven hay biét thue tai ..." (Xem Trung A
Ham, bai kinh s 8). Nhu Vay, nguoi ay khong
hanh dong mot cach no 1€, nhu dam dong
nhiing nguoi khong suy tu.

Gioi (sila) ma Dre Phat dat ra khong phai 1a nhiing diéu rin
cAm tiéu cuc ma rd rang xac dinh sy quyét tim hanh th1en --
mot con dudng toan hao xy dip bang nhing ¥ chi tt dep
nham tao an lanh va hanh phtc cho nhén loai. Nhiing
nguyén tic dao 1y cia gii luat nham tao dung mot xa hoi
an toan bang cach dem lai sy hoa hop, nhét tri, diéu hoa,
thuén thao, va sy hiéu biét 1an nhau gilta ngudi va nguoi.

Gidi duc tinh nghiém gitp trau gidi tim dinh (samadhi). Ba
chi cudi cing ctia Bat Chanh Pao: chanh tinh tan, chanh
niém, chanh dinh, hop thanh nhém "Pinh", duoc goi la
"diéu hoc vé dinh" (samadhi-sikkha).

Tién bo trong gidi dirc, hanh gia thyc hanh phéap trau gidi
tam tri. Ngoi lai trong mot tinh that, duéi mot coi cay, hay
ngoai troi, hodc mot noi thich hgp nao khéc, hanh gia chu
tam vao dé& muyc hanh thién, va bang cach khong ngimg tinh
tan, g01 rira moi bgn nho trong tam, 16i dan dan loai bé cac
chudng ngai tinh than bang cich gom tim an try vao mot
diém



Tam dinh & mot mirc cao do 1a phuong tién dé dat dén tri
tué, hay tué¢ minh sat. "Tué" gdm chanh kién va chanh tu
duy, hai chi dau cua Bat Chanh DPao, duoc goi la "diéu hoc
vé tug" (panna-sikkha).

Nhu vay, gidi, dinh, tué¢ ma trong kinh sach thuong duoc
goi 1a "Tam Hoc" (Tividha sikkha) 13 ba diéu hoc, hay ba
phuong phap tu tap. Tuy nhién, khong cé diéu hoc nio trong
Tam Hoc tu nd 1a muc tiéu ciru canh, ma mdi diéu hoc déu
1a phuong tién dé di dén muc tiéu. Ching ta khong thé hanh
riéng r& mot diéu hoc va bo qua hai diéu kia. Ciing nhu chan
may chup hinh, dimg viing nho ba chan nho day di. Néu
mot cai chan nho sum gay thi tit ca déu roi, cung thé 4y,
chung ta khong thé thuc hanh mot diéu hoc ma khong nho
su hd tro cua hai diéu hoc kia. Cac diéu hoc éy nang do lan
nhau. Gi6i dirc, hay tac phong trong sach cung cb tim dinh.
Tam dinh, nho sy hd tro cta gidi, tao duoc nhiéu thanh qua
t6t dep, dem lai nhiéu loi ich va phat huy tri tué. Nho ¢6 tri
hu¢ hanh gia pha tan 16p may mo si mé bao phu sy vét, thay
doi song dung nhu thyc tai cia doi song, tac la thay doi
song va tat ca nhitng gi lién quan dén doi song déu phat
sanh rdi hoai di€t (udaya-vaya, sinh hoai). Bang mot tién
trinh dién tién dan dan, bang su tu tap dan dan, va bang su
thyc hanh dan dan, hanh gia goi rira moi bon nho, tan diét
moi 6 nhiém va thanh dat Giai Thoat. Chung 4 ay hanh gia tu
ching nghlem su cham diit ciia ba can bat thién, ngudn gbc
ctia moi toi kho 1a: tham, san, si (lobha, dosa, moha) ma tur
lau da x4m chiém tdm tri con nguoi. Ba can bt thién 4y
dugc loai bo va diét trir tin gdc ré bang ba diéu hoc: Gidi,
DPinh, Tug¢ (sila, samadhi, panna).

Vi su thanh loc toan ven cudi cung éy hanh gia tién dat
dén trang thai duoc Anh Sang cua Niét Ban roi sang to, su
vang ling vuot ra ngoai moi pham vi ctia ngdn ngit, sy viing
chic khong thé lay chuyén vuot ra ngoai moi tu tudng, su tu
do vuot ra ngoai moi hanh dong, nén tang chau toan va bén
virng, vinh quang ruc rd khong thé phai lat, hanh phuc cia
tAm tu tai, giai thoat, ctia sy an lac toan hao, siu xa huyén
diéu va thanh khiét ma khong co bat cir ai, bat luan diéu gi,
c6 thé 1am théi chuyén. Hanh gia thanh dat chan Iy cao



thuong nhat. D6 13 ngdi vi cao ca nhat caa doi séng hanh
thién, 13 thanh qua quy bau nhit cua phap mon hanh thién.
Do nh¢ thanh qua nay moi hién tugng sanh, gia, chét déu
cham dut, khong con tr¢ lai nira, doi song thanh thién da
dugc trai qua day da va tat ca diéu gi can phai lam da dugc
thuc hién, khong con diéu gi trén thé gidi lam cho hanh gia
ban tam nira.

Nhu vay, ta thy rang giéi, dinh, tué (sila, samadhi, panna)
khoéng phai 12 ba dic do riéng r&, ma 1a nhitng thanh phan
dinh lién véi nhau cua Con Pwiong Gom Cé Tam Yéu To
(Bat Chanh Dao), ma ciing 1a Con Puwong Hanh Thién nhu
da dugc so luge trinh bay & phan trén.

10. Niém x&

Hanh Thién 14 thé nao? Tai sao hanh thién? Hanh Thién
duoc loi ich nhu thé nao? Nhiing cau héi dy da duoc giai
dap o phan trén. Bay gio' chiing ta hay 1an lugt budc vao
nhirng tién trinh dic biét ctia phap hanh thién (bhavana).

Toi dé nghi chung ta hay thdo luan vé mot sic thai rat quan
trong ctia phap hanh thién trong Phat Gido. D6 1a phdp
Niém Xir hay su thiét 1ap, su ap dit tim niém
(satipatthana). "Sati" 1a niém. "Patthana" la mot hinh thire
rut ngan cua chir "Upatthana" (c6 nghia la dé gan lai tAm
ctia minh), trong ¥ nghia hay biét, p dat trén tam, thiét 1ap,
cting cd, hay 1am phat khai 1én. Niém X 1am phat khoi 1én
su hay biét sic bén dén mot nguoi, tac dung cua Niém Xt la
lam cho ngudi Ay hay biét 1 rang dbi twong va dua dén,
khoi dong Ngii Can (tin can, tan can, niém can, dinh can,
tué can), Ngii Luc (tin luc, tin luc, niém luc, dinh lyc, tué
lic), That Giac Chi (niém, trach, phap, tan, an, dinh, xa), va
chi "Niém" ctia Bat Chanh DPao.

Bai kinh d¢ cap dén phap Niém Xir (Satipatthana Sutta,
Niém X1 Kinh, thuong dugc goi la kinh Ta Niém Xu) 1a
mot trong nhing bai kinh trong yéu nhat ma Pirc Phat da
thuyét giang hon 2500 nam vé trude dé rén luyén, udn nin,
lam cho quén binh va thanh lgc céi tam. Bai kinh nay dugc



ghi chép hai lan trong Tam Tang kinh dién. Loi mo dau bai
kinh 3 rang chi dan rang:

"Phap Niém X 1a con duong duy nhat
(ekayano maggo) de chung sanh ty thanh loc,
dé vuot qua khoi moi phlen ndo va ta than, dé
diét trir dau kho va vu phlen, dé dat dén chanh
dao va chimg ngd Niét Ban. D6 1a phap Niém
Xu. "

Niém Xt c¢6 bon phén, ap dat su chu ni¢m vao: 1.- than
(kayanupassana, ni€ém than); 2.- the, hay cam giac
(vedananupassana, niém tho); 3.- nhiing hoat dong ctia tam
(cittanupassana, niém tam); 4.- nhitng ddi tugng cia tim,
hay phap (dhammanupassana, niém phap). Piém chanh yéu
0 day la niém (sati) va su chu tam, hay su quan sat
(anupassana).

Nhu di dé cap trén day, hanh gia gilt tm an try, hay thanh
tuu tam dinh, nho phéi hop ba yéu té cua Bat Chanh Dao la:
chanh tinh tin, chanh niém, va chanh dinh. Ba yeu to nay
cling nhu ba tao nhg hgp thanh sgi thung, chan chit 1dn nhau
va lién quan véi nhau rat mat thiét. Tuy nhién, trong ba tao
nhg néy, tao nho "niém" 1 gdc, manh hon hai tao nho kia,
boi vi ni¢m thu vai tro VO cung quan trong trong cong trinh
tu tip dua dén ca hai, vang ling va tué minh sat. Niém 1a
mot co nang nao do cua tam va do do, la mot yéu to tam,
mot tam sé. Néu khong c6 tim so niém t6i trong yéu nay ta
khong thé nhan ra mot vat -- doi tuong cua gidc quan -- va
chung ta khong thé hay biét ddy du tac phong ciia chinh
chung ta. Pugc goi la chanh ni€m vi, mot dang, no tranh xa
su cht tam sai lac va che chd, ngan can, khong dé tam cht
vao nhiing diéu bat thién va dang khac, hudng dan tam trén
con dudng chan chanh, dn dén sy trong sach (thanh tinh)
va tu do (giai thoat).

Chéanh Niém ting truong ning luc quan sat ctua chanh kién
va chanh tu duy va hd trg, 1am cho hai chi nay trd nén sau
sdc. Hiéu biét va suy tu dugc co6 trat tu cling nhd chanh
niém. Bai kinh chi day tan tudng va ranh mach lam cach



nao mot hanh gia co thé hay biét ludng tu tu’()‘ng cuia minh,
gidc tinh theo ddi, ghi nhan, va quan sat moi y nghi va tung
¥ nghi cia minh -- tu tuong t6t cling nhu tu twong x4u, thién
hay thé nao khéc. Toan thé bai kinh canh giac chiing ta
khong nén dé duéi lang quén, mo mong, va thiic giuc ching
ta nén ludn luon canh chung, luén giac tinh, luoén ludn gitr
tdm chu niém. Trong thyc ta, m§t hanh gia chuyén can tu
niém s& ghi nhan rang chinh nhd sy kién thinh thoang doc
lai bai kinh Tt Niém Xt lam cho ta giac tinh hon, quyét
tam hon, va théan trong cht niém nhiéu hon. Khoi phai noi
rﬁng chénh niém l1a mdt dic 4o ma khong co bat luan nguoi
suy tu hiéu biét nao xem thuong. Trong cai thoi dai hdn tap
ma chung ta dang song day, trong ltic ma rét nhiéu ngudi
dang mat thing bang tam tri thi sy trau gidi tim niém qua
that 1 vo cung thiét yéu.

Chanh ni¢ém khong nhiing giup ta thanh dat tdm an tru ma
con dua dén sy hiéu biét chén chanh va c6 mot 16i song
chan chanh. Chanh niém 1 yéu t6 quan trong trong tat ca
hanh dong cta chung ta, dau d6 1a hanh dong trong thé gidi,
thudc vé vat chat, hay 1a hoat dong tinh than c6 tinh cach
dao duec.

Bay gio ching ta thdy rang hanh thién khong phai 1a dao
tau, trén tranh nhiém vu, hay bo chay, tach roi doi song va
xa hoi, cling khong phai 1a tu Iuu day ra ngoai doi song, ma
12 mét hinh thirc cia doi sdng 1y tuong.

(xem tiép Phan 3)

Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.
Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)
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(Phgm Kim Khdanh dich)

Phan 3

11. Thuc hanh

Chi ¢6 khi nao ngdi xudng hanh thién chiing ta méi c6 thé
tu tim hiéu va phén tach minh mot cach day du va chan that,
va ching 4y cai khai niém vé phai nam hay phai nit khong
con nira. Ta chi con thay mot ludng tréi chay cua danh va
sac (tam linh va vat chat), va tuyét nhién khong c6 céi gi
nhu mot thuc thé don thuan va thuong con. Nhin trén
phuong dién nay doi sdng khong c6 phuong Pong hay
phuong T4y, ma chi con 1a mot tién trinh vuot qua khoi moi
gi6i han giai cap, ching toc, mau sic, tin ngudng va khong
gidi.

Nha tam Iy hoc trir danh, William James, néi: "Mbi khi hai
nguoi gap nhau, thyc ra c6 sau nguoi hién dién: hai nguoi

nhu moi nguoi ty thiy minh, hai nhu ngudi kia thdy minh,
va hai nhu that sy mdi nguoi la nhu vay".

Viy, ta hiy cb gang thanh that, thang than thanh that, dé tu
nhin minh, nhin nhitng cam giac (thg) cia minh va nhitng
tu tuong (tam) cia minh mot cach sang sudt. Hiy ¢ ging
thay minh dung nhu that sy minh 1a vay, ché khong phai
thay minh nhu bé ngoai nguoi thiy minh c6 vé nhu vay.
Diéu nay chi co thé thuc hién dugc khi ma chung ta hét long
thanh that va tin tuong noi ta. Trong cong trinh hanh thién
nhu duoc Duc Phat day, mo rong tam tri va tim toi quan sat
mot cach thang than 1a diéu kién tbi can, khong thé khong
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6. Thiéu diéu nay, mot hanh gia so co s& khong thé dit nén
tang viing chic cho nhiing co cdu xay cat bén trén. Va bai
vi chén ly vé mot ¢4 nhan 1a diéu rat "ca nhan", va mdi ca
nhan phai lo ty tim hiéu minh chd khong ¢ su chi dan hay
gido huin nao c6 thé giup hanh gia, ngoai trir nhitng phuong
phap tu tap dé ty tim hiéu minh. Phap hanh thién qua that la
trong yéu boi vi nho hanh thién ma ta c6 thé mé khoa cira,
budc vao nhitng bi an ctia ndi tim.

Bai kinh T& Niém X dién ta k§ thuat trau gidi tdm linh dé
vuot ra ngoai ly tri va dat dén chinh kinh nghiém cta doi
song, dé kham pha nhu:ng tat bénh pho cap sau kin trong
tAm tri con ngudi va dé gia cong giai phong cai tdm ra khoi
moi rang budc va dat dén chau toan t6i thuong.

Bay gio chung ta hiy thao luan dén phap "niém than"
(kayanupassana) dac biét 1a phan ménh danh "anapanasati",
cht ni¢m vao hoi-thé-vao-thé-ra. Dy la phuong phép
hanh thién rat pho thong va duogc nhiéu nguoi ua thich hanh
theo trén khap thé gidi, vi phap nay c6 thé thich hop voi
nhiéu nguoi, dé lang tim cling nhu dé gom tam an tru. Phap
nay xua kia cling duoc Bo Tat Siddhatta Gotama ap dung
khi Ngai tan lyc hanh tri dé chimg dat dao qua Vo Thuong
Toan Giac dudi cdi bd dé, va chinh Purc Phat cling qua
quyét khang dinh tam quan trong ctia phap hanh nay. Phap
hanh thién nay dugc dién ta 1a lam cho hanh gia an lac, cao
thuong, tinh khiét, séng hanh phuc (santo ceva panito ca
asecanako ca sukho ca viharo). Poan nay trich tir by Tap A
Ham, Samyutta Nikaya, cdu 321. Ta nén ghi nhan rang
anapanasati khong phai 1a mét "phuong phap tap tho" dé
cho co thé duge khoé manh, va ciing khong giong nhu phap
"pranayama" trong hé thong yoga cua An Do Gido.

Noi chén hanh thién dugc khuyén day 1a trong rimg, dudi
mot ¢di cay, mdt noi Véng vé ngoai troi, hay & mot noi thich
hop nao khac. Néu c6 the duoc, hdy tim mot noi yén tinh xa
nhiing tiéng ndo dong on a0, ram rd xon xao cia doi séng
nhon nhip, bén ron. Trong phong ngu hoac trong "phong
tho", néu ta may man dugc cé, co thé 14 noi riéng tu nhat.



Theo phap hanh thién nay ta can phai & thé ngdi. Ngbi thang
lung, tréo hai chan nhung khong gong cimg minh, giit tAm
chu niém va giac tinh. Vi hai chan tréo khoa cting lai hay vi
nén nha cing, d6i khi ta cam nghe khong dugc thoai mai, va
nhu vay, tam bi chi ph01 khong gom lai duge. Chung a ay ta
¢6 thé ngdi trén mot cai ghé c6 dua ding thang. Dau ngdi
thé nao, dic biét trong phap hanh nay, khong phai nhu cac
phap hanh khac, ta phai gilt than minh (xuong song) va dau
ngay thang, khong ngh1eng nga bén nao. Ta nén ngdi cach
nao cho duoc thoai mai, nhung khong nén dya lung hay
nam xudng, dé tranh khoi budn ngu. Hai tay c6 thé gac trén
vé hodc tay mat dat trén tay trai, ca hai déu 1at ngira 1én.
Mit c6 thé nham hé phan nira hodc nham kin luén mét cach
tu nhién, khong c6 b gang. Hai moi ngém lai va gitr ludi
sat ham trén. Tat ca nhiing chi tiét nay cho thy rang nguoi
hanh thién ciing ¢6 gang "diéu phuc" than, va than diéu
phuc s€ giup tdm chd niém va an try.

Gitr than cang bat dong cang t6t, tim phai giac tinh va quan
sat sau sac. Than va tim déu phai cang thang vira phai, nhu
day cua cay cung, va diéu hoa dung nhip nhu day cua cay
don. Phap hanh thién qua that 1a mot cong trinh thuc
nghiém. Ciing nhu con rua bao phu gitr kin bbn chan nd
dudi cai mu, cung thé Ay, nguoi hanh thién che cho, giit gin
ngil quan ctia minh va ché ngu duc vong bang tim cha
niém, va danh tat ca nang lyc minh dé trau gidi tam tri. Hay
cb gang hanh thién déu din, néu c6 the duoc, m01 ngay, vao
gid nhat dinh, boi vi chinh nhing yéu t6 tam ly ay s& gitip
thanh cong trong phap hanh thién.

Lic nao ta cling thé ra va tho vo, thd mdt cach tu nhién.
Binh thuong, khong méy ai dé y dén hoi tho. Nhung khi
hanh thién theo phap niém hoi tho thi didu chanh yéu la
chting ta phai cht niém va hay biét hoi tha. Cai hoi ma
chung ta thé vo hay thé ra phai dugc ghi nhan va quan sat.
Su chi niém nay lam cho than tré nén yén tinh va duoc
chuan bi sing sang dé cong trinh hanh thién tién su thém,
nham ting trudng ning luc cla tim dinh va su vang ling.
Chuing ta hoan hy ghi nhan rang cac nha tim 1y hoc hién dai
da xac nhan gia tri va tam quan trong cua sy chi niém vao



hoi thd dé 1am ém diu sy cing thang cua thé x4c va tim
linh.

Nhu vay, phap hanh thién nay dung 13 mot viéc 1am co tanh
cach thuc tién, 1a mot phuong thire tri liéu trong ¥ nghia cao
ca nhét ctia danh tir. Phap nay khong phai chi dé phat huy
kién thirc sudng, ma dé tu giai thoat ra khoi moi bon nho
tinh than va dat dén su trong sach va sy Véng lang, tu tai cua
tam linh.

Trong phap hanh niém hoi thé diéu trong yéu nhat 13 luon
luén cht tAm vao hoi tho. Diéu thiét yéu 1a phai chi tam,
phai hay biét (sati, niém) va chim chii quan sat trong tat ca
bdn niém x1 (than, tho, tm, phap).

Khi ng01 lai hanh thién hay an nghi han, hay tu tach roi ra
khoi thé gi6i cing véi nhiing 0 n a0 ron rip va cing thang
cua no. Trong khi tho vo ba lan dau tién, hay tudng tugng
rang ta dem vao tat ca nhing gi tot dep, cao ca va trong sach
bén ngoai, cua vi try. Khi tho ra ba lan dau tién, hiy tudng
tuong la ta dang vit ra tat ca nhitng tu ‘tudng "dau doc", tat
cd nhirng gi xau xa, thap hén va nho ban bén trong chung ta.
D¢ 1a phuong cach chuan bi than tim dé tién vao phap hanh
thien.

12. Nghé si trén san khiu

Béy gio ta hdy bat dau thuc hanh phap cht niém vao hoi-
thd-vao-thd-ra (anapanasati). Hiy dé cho hoi tho ho hap
mot cach ty nhién, khong ¢6 su cd ging nao. Hay tho ra nhe
nhang va khong nén ran kém hoi thd va lam cho no phai
nhu thé nao. Chi dé cho ludng hoi thé thong tha trdi ra roi
thong tha tuon vao, dudi anh sang ctia tdm hoan toan giac
tinh.

Hanh gia thd vao va thd ra véi tam luon ludn theo doi ghi
nhén va hay biét, cht niém vao hoi thd chd khong phai vao
chinh minh. Muc dich duy nhat ctia hanh gia 13 tap trung su
chidm chu vao hoi thd, khong hay biét tu twong nao khéc
ngoai hoi tho, va ap dat, gén vao, cOt chit tim vao do. Néu



hanh gia con luu tdm dén nhitng gi xuat hién map mo "bén
ria", ngoai "pham vi chdm chu" cua minh 4t kho ma tap
trung tam, va chung do6 tdm s€ phong di.

Bo1 véi quy vi hanh gid con so co, nén ghi nhan "vao", "ra"
mbi khi thd vo hay tho ra, dé tap cho quen chi tim theo ddi
va ghi nhan. Néu con théy kho kém su cha tAm hay biét, khi
thd vao dém "mot" (dém va ghi nhan thﬁm); dén khi thé ra,
dém thadm "hai" va ghi nhan "hai" khi hoi tho ra cham dit.
Pém nhu vay khong qua mudi va khong it hon nam. Néu
khong, tdm s€ c¢6 khuynh hudng duyén theo sy dém ma lia
b6 hoi thé. Khi thay tam da tap trung dugc dé dang hanh gia
s& khong dém nita ma chi cht niém vao hoi tha.

Khi niém hoi-thd-vao-thd-ra hay ap dat sy chi tam vao
diém nao ma hanh gia nghe hoi thd cham vao -- c6 ngudi
nghe & dau 16 miii, c6 nguoi nghe & chét moi trén - hay ghi
nhan hoi tho troi vao nhu thé ndo va ra nhu thé nao, ngang
qua diém 4y, ma khong theo ddi ludn vao dén 16ng phoi, hay
ra ngoai khong khi.

Khong nén cb y kem gitr hay ngung hoi tho ma phai dé cho
su ho hap dién tién hét strc ty nhién, khong cé cd gang nao
dé kiém soat. Hay tap trung chi tam vao diém "ra-vao" &
miii va hoan toan hay biét, ghi nhan mdi hoi tho ra, thd vao.
D6i khi hoi thd ¢6 thé nhe nhang, té nhi dén dbi hanh gia
kho c6 thé "bat" dugc, hodc con cam gidc duge nita. Nhung
diéu nay khong c6 nghia 13 tim hanh gia d3 tré nén tréng
rong. Diéu dy khong thé xay ra, boi vi ta khong thé nghi
rang c6 cai tim tréng khong, mot cai tam trong d6 khong c6
tu tuong nao. Trong khi ta khong con cam nghe hoi thé nita
thi ta hay biét diéu 4y, va nhu vay, chic chin d6 khong phai
1a tdm trong khong (vi ¢6 su hay biét). Sau d6 hanh gia s&
cam gidc, hay biét hoi tho tro lai.

Mbi khi tim phéng di, duyén vao nhiing tu tudng khac, hiy
hay biét sy phong tam ay nhung khong dé minh bi cam xuc,
ciing khong suy tu vé nhitng tu tuong nay. Khong nén phé
binh, chi trich, danh gia; hay ngoi khen nhimng tu tuong ay
ma chi dem su chdi tim ctia minh trd vé nhip thd ty nhién.



P6i khi hanh gia bi nhitng tu tudng bon nho hay bét thién
tran ngap. Diéu ndy co thé xay ra. Chinh khi hanh thién ta
hiéu biét tm cua ta hoat dong nhu thé nao. Hay giac tinh va
hay biét ca hai, nhimg tu tudng cao ca va nhiing tu tuong
thap heén, nhiing ¥ nghi dep d€ va nhiing y nghi XAu xa,

thi¢n va bét thién. Khong nén ngd man tu ton véi nhing tu
tuong tot va that vong nga long véi nhitng y nghi xau.
Nhing tu tudng ay dén r6i di, khong khac nao cac dién vién
trén san khau.

Khi ta nghe tiéng dong, hiy ghi nhén "tiéng dong", rdi quay
sy chii tAm trd lai hoi tho. Cung thé ay, khi ¢6 mui, ¢6 vi,
xuc cham, dau, sudng v.v... hay theo doi quan sat nhitng tu
tuong ay (nhi thire, ty thuc, thiét thire v.v...) mot cach khach
quan, tu tai va khong dinh méc. Gidc tinh cha niém ¢ nghia
1a quan sat bat cir diéu gi xay dén bén trong chung ta va
trong tac phong cia chung ta, chd khong xét doan, xem no
t6t hay xau. Chi nhin, quan sat v6i sy hay biét suong, nhin
mot cach khach quan ma khong van vuong véi nhitng tu
tuong 4y. Do 1 rang 13 tan dung sy tap trung tim niém vio
bat ctr chuyén gi ta dang lam hay dang ching nghiém.

Hanh gia co thé ciing nhan thay trong tim nhiing hinh anh
dugc tao nén do tri nhd hay tri tudng tugng nhu anh sang,
mau sic v.v... Khong nén nghi rang d6 1a mot tién bo tinh
than ma s& bi chan nan vé sau. Nguoc lai, d6 1a nhiing
chudng ngai s€ lam cham tré budc tién trong cong trinh
hanh thién ctia chiing ta. Hay giac tinh, hay biét nhing hinh
anh iy ma khong vong mong theo, khdng vudng mac trong
do, va dem sy chu tdm tr¢ ve hoi tho. Ta can phai c6 nhleu
nhan nhuc va cb ging dé dut lia nhitng san pham phu ay va
gia cong vao nhiém vy that sy 1a gom tam an try. Sy tan luc
c¢b gang va kién tri nhan nhyc dé dem lai tim thanh tinh va
toan hao bang phap hanh thién dinh (samatha, vang ling)
va thién tué (vipassana, minh sat) manh mé va phi thuong
nhu thé nao, chi c6 ngudi that sy hanh thién méi biét dugc.

D6i v6i mot hanh gia con 1a pham nhan (chwa dac Thanh
Dao va Thanh Qua) thi viéc c6 nhing tu tudng bat thién hay
sai 1am phat sanh 13 ty nhién. Tham i thAm nhuan tdm



khong thuan thuc nhu nuéc thadm dot vao cin nha khong
khéo lop (Phép Cu Kinh, cau 13). Khat vong cua con nguoi
qué that gay nhidu xo tron cho con ngudi. Khi bi can trg vi
mot 1y do gi tm tham i nay tr¢ thanh tAm tirc gian, san. Vi
1€ a ay, ta nén cb gang trau gidi va phat trién nhimg tu tudéng
t6t (dep va trong sach, nhiing kha nang v6 cung tén, ngu
ngam trong ban chit con nguoi. Mubn duge nhu vay ta can
phai ¢ ging tu tap trong thién dinh (samadhi- sikkha).
Chinh nho cong trinh tu tp dan dan ma ta c6 thé kiém soat
va diéu phuc cai tdm (cittam vasam vattati), thay vi tr&
thanh nd I€, bi n6 chi phéi (cittassa vasena vattatti). Nho rén
luyén phép trau gidi tim nhu vay ta c6 thé ty thoat ra khoi
anh huong cua nhuc duc ngti tran.

Tién bo vat chat cua thé gi61, nhu lgi 16c, tuy thudc mot
phan 16n vao su ¢b gang cua chinh ta. Nhu vay thi chic
chén 14 ta cang phai cd gang nhiéu hon nira dé rén luyén
tam tanh, va do d6, phat trién nhirng gi quy bau nhét, cao ca
nhit bén trong chiing ta. Va boi vi sy ren luyén tam tanh doi
hoi phai van dung moi ¢6 ging, mdi nguoi cho chinh minh,
chung ta hay tan luc gia cong ngay tir bay gio. "Ché dé cho
ngay thang tréi qua mat di nhu bong mat cia dam may, bay
qua ma khong dé lai du vét gi cho ta nhé".

13. Doi 10i chi ddn hanh gia

Trong kinh dién Phat Gido c6 rat nhiéu doan dé cap dén
phap hanh "ni¢m hoi thé" (anapanasati) va khong ai ngac
nhién khi thdy Dtrcc Thé Tén chi day Sa di Rahula (La Hau
La, con cua Thai Tu Siddhatta Gotama) hanh phéap nay véi
day du chi tiét. By gio chung ta hiy trd lai bai kinh s6 62
ctia B4 Majjhima Nikaya, Trung A Ham, tya dé Rahulavada
Sutta:

"Nay Rahula, vi dé tir it an dat vao rimg, dudi
mot coi cay, hodc don doc mot noi ving vé,
ngdi tréo chan, than nguoi ngay thang va cham
chu gitt tdm ni¢m. Chu niém, hay biét minh
dang 1am gi, vi dy tho vo, chi niém, vi 4y tho
ra; khi thd vo mot hoi dai vi ay hay biét "ta tho



v6 mot hoi dai"; khi thd ra mot hoi dai vi ay
hay biét "ta thd ra mot hoi dai"; khi thd vo mot
hoi ngan hay biét "ta thd vo mot hoi ngan"; khi
thd ra mot hoi ngén hay biét "ta thd ra mot hoi
ngan".

"Hay biét tron ven tién trinh cta hoi thd, ta s&
thé vo", vi éy tu rén luyén nhu thé; "hay biét
tron ven tién trinh cua hoi tho ra, ta s& tho ra",
Vi ?iy tu rén luyén nhu thé. ((3 day, "tién trinh
tron ven cua hoi thé" dugc phién dich tir danh
tur Pali "sabba-kaya", dung nghia 1a than minh,
toan than. Nhung theo Ban Chu Giai Visuddhi
Magga, Thanh Tinh Dao, danh tir "kaya" khong
phai 13 thé x4c vat chit ma co nghia 13 toan thé
cai khdi hoi thé vo, va toan khdi hoi tho ra).

"Lam léng diu tron ven tién trinh cua hoi tho, ta
s& tho vo", vi ay tu ren luyén nhu thé; "lam
ling dlu tron ven tién trinh cua hoi tho, ta s&
tho ra", vi ay ty rén luyén nhu thé.

"Chimng nghiém tam phi, ta s& tho vo", vi dy tu
rén luyen nhu thé; "ching nghiém tam phi, ta
s€ tho ra", vi ay tu rén luyén nhu thé.

"Chung nghiém tam lac, ta sé thd vo", vi éy tu
rén luyén nhu the; "ching nghiém tam lac, ta sé
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Ching nghiém tho va tudng, ta s€ tho vo", vi
ay tu rén luyén nhu’ thA "chung nghiém th(_) va
tudong, ta s& tho ra", vi Ay tu rén luyén nhu thé.

"Lam ling dju tho va tudng, ta s& thd vo", vi dy
tu rén luyén nhu the; "lam lang diu tho va
tudng, ta s€ thd ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Chung nghiém tdm dinh ¢ murc cao do (jhanic,
thién), ta s€ thé vo", vi dy tu rén luyén nhu the;



"chiing nghi¢m tdm dinh & muc cao do, ta s¢
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Tam vo cing phan khoi (bang thién dinh ciing
nhu bang thién tug), ta s& tho vo", vi Ay tu rén
luyén nhu thé; "tdm vo cling phan khoi, ta s&
thd ra", vi éy tu rén luyén nhu thé.

"Tam hoan toan an tru vao hoi thd, ta s€ tho
vo", vi Ay ty rén luyén nhu thé; "tim hoan toan
an tru vao hoi thd, ta s€ tho ra", vi éy tu rén
luyén nhu thé.

"Giai thoat tam (ra khoi nhiing phap trién céi,
nivarana, tirc nhirg phap lam tr¢ ngai con
duong tlen b tinh than ciia hanh gla) ta s€ thd
vo", vi ay tu rén luyén nhu thé; " giai thoat tam,
ta s€ tho ra", vi éy tu rén luyén nhu thé.

"Suy niém vé 1y vo thudng (trong sic, tho,
tuong, hanh, thirc), ta s& thd vo", vi ay tu rén
luyén nhu thé; "suy niém vé 1y v6 thuong, ta s€
tho ra", vi éy tu rén luyén nhu thé.

"Suy niém Ve su khong luyen ai (khong dinh
mic hay van Vuong vao bat luan gi trén thé
gioi), ta s€ thd vo", vi ay tu rén luyén nhu thé;
"suy ni€ém vé su khong luyén ai, ta s€ thora", vi
ay tu rén luyén nhu thé.

”Suy ni¢ém vé sy cham dut (hoat digt), ta s€ tho
vo", vi y tu rén luyen nhu thé; "suy niém vé su
ch:am dut, ta s€ tho ra", vi ay tu rén luyén nhu
the.

"Suy ni¢m vé sy dut bo, ta sé thd vo", vi ay tu
rén luyén nhu thé; "suy niém vé sy dut bo, ta s¢
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu thé.



"Nhu thé, ndy Rahula, néu duoc trau gidi nhu
vay va thuong duoc thuc hanh, phap cha niém
"hoi-thd-vio-thd-ra" nay s& dem lai nhiéu thanh
qua, nhiéu loi ich trong dai. Nay Rahula, khi
ma phap chu niém hoi-thé-vao-thd-ra duge trau
gidi nhu vay va thuong duge thyc hanh, chi dén
hoi tho vo cudi cung va hoi tho ra cudi ciing
cling duoc hay biét 16 rang khi nhiing hoi thd
cudi cung ay chdm dut".

C6 ngudi cho rang phap hanh thién nay 14 thap kém, vo ich,
va khong dua dén dau. Chung ta clr dé cho ho tu nhién,
muon ndi gi thi noi. Hay dé cho cac triét gia luan triét, de
cho céc nha hiing bién tiép tuc trd tai hung bién. Hay tién
budc trén con duong cua ta, thuc hanh phép chi niém. Chi
dén Pirc Thé Ton xua kia ciing khong tranh khoi bi nguoi
duong thoi chi trich vi Ngai song cudc sng lanh xa "nhing
tranh chap va xung dot thap hén cua ddm dong dién cudng",
nhu ta thay trong B Digha Nikaya, Trudng A Ham, phan
111, trang 38, nhiing 161 cong kich tham t¢ ma Pao Si
Nigrodha vung vai vao Dirc thé Ton:

"Su sang sudt cua Sa Mon Gotama (C6 Pam)
da bi thoi quen song an dat lam suy tan. Ngai
khong & nha dé dan dat hang tir ching. Ngai
khong san sang dé thao luan. Ngai chi ban lo
nhitng viéc phu thudc bén ngoai. Ciing nhu con
bo chot mét (chi c6 mot con mat) cO tranh né su
va cham va di vong vong ngoai ria, Sa Mon
Gotama ciing cung thé iy (séng ngoai ria cudc
doi va trdnh né sy va cham)". (Udumbarika
Sihanada Sutta, Digha Nikaya, quyén III, trang
38).

Dung ra thi Pac Phat khong dung tat ca thi gio caa Ngai dé
séng an dat, don doc mot minh. Ngéi di trén nhitng con
duong 16n va cac néo nhé ctua xtr An Do dé bua rong ving
hao quang tir bi ciia Ngai bao trum tat ca chung sanh. Thinh
thoang Ngai song vang vé trong mot thoi gian (nhu da thiy
& phan trén, trang 37).



14. Nam trién cai

Khi gia cong trau gidi chi niém dan dan tAm cta hanh gia s&
an try tron ven vao hoi tho. Chimg d6 hanh gia ghi nhan
rang chi c6 hoi thé va cai tim hay biét hoi tho ay. Ngoai ra
khong c6 cai gi ¢ phia sau hoi tho va tam hét, khong co6 mot
tu ngd hay mot thyc thé nao don thuan, nguyén ven, thuong
con, khong bién doi, hay mot cai gi twong to. Hanh gia va
hoi th¢ khong phai 13 hai, ma chi 1a mot tién trinh, mot sy
phat sanh va hoai diét suong, glong nhu nhitng luwgn séng
trén bién ca. Trong ¥ nghla cao siéu nhat, chi co su hanh
thién ma khong c6 nguoi hanh thién ¢ phia sau tién trinh
hanh thién ay. Néu hanh gia tién dat dén mic hiéu biét sy
dinh tdm ctia minh nhu vay thi muc dinh tdm cua hanh gia
da rét cao, va chung éy tam phi lac, Véng lang, tu tai cling
phat sanh. Va d6 la m¢t chimg nghiém phi thudong va toan
hao ma hanh gia chua hé tho hudng.

Su ching nghiém thoa thich nay c6 thé chi ton tai trong
chéc lat, va tam cua hanh gla lai roi d& myc. Tam hanh gia
phong di va c¢6 thé hanh gia thay kho ma tap trung tro lai.
Hanh gia c6 thé cam nghe ué oai hodc budn ngt, chan nan
hay lao xao, khong yén, va hanh gia hét mudn hanh thién
nira. Khong sao dau! B¢ 1a sinh hoat binh thuong cta tam.
Tam ciia con nguoi 1a vay. Gid day hanh gia da biét tac
dong cua tdm minh, xuyén qua chung nghi€ém ban than, ché
khong phai xuyén qua kinh dién, sach v&, hay 10i day cta ai
khéc. Hanh gia phai khoi dong long nhiét thanh, tan luc tinh
tan, va quyét chi tién hanh ciing nhu ty quén minh. Mot
ngay nao hanh gia co thé nhép thién (jhana) bang cach hoan
toan ché ngu cac phép trién cai, nhimng chudng ngai tinh
than. Su dinh tAm nay, phap mon hanh thién dinh (samatha-
bhavana, xa ma tha) nay that 13 thiét yéu dé thau hiéu chan
chanh, sau sic, va minh sat (vipassana, ty ba xa na) dé thanh
dat tm tuyét dbi lanh manh -- Niét Ban.

Nguoi hanh thién phai d6i pho voi nhidu tré ngai, nhung
dac bi¢t c6 ndm chudng ngai ngdn chan sy gom tam va trd
ngai con duong giai thoat. Nam chudng ngai 4y duoc goi la
"trién cai" (nivarana, ngin chan con duong) vi né hoan toan



dong chat, cat dut, va ngan chan, dong khoa sy gidi thoat.
Nim phap 4y 14 gi? - Tham duc, sin han, hén trim da
dwoi, phong dit lo au, va cudi cung 1 hoai nghi (xin xem
phu bén s 2).

Mot cai tdm ma bi cac tr¢ lyc t€ hai trén ngan chan it s&
khong thé thanh cOng tap trung vao mot dé muc nao ¢ ban
chat trong sach. Néu khong c6 chanh tinh tan, hay su nd luc
chén chanh, thi khong thé diéu phuc nim phép trién cai.
Chanh tinh tan, cling dong nghia vdi chanh can, ¢6 bén tac
dung 14 ngan ngira, dat bo, phat trién va cang cb. Chanh
tinh tan 1a kién tri nd luc:

a. Ngin ngira cc tu tuong bat thién chua phat
sanh, khong dé cho né phat sanh.

b. Dt bo, ddnh dudi nhiing tu tudng bt thién
da phat sanh.

¢. Lam cho phat sanh, va phat trién nhiing tu
tudng thién chua phat sanh.

d. Nubi dudng, ciing c¢b nhiing tu tudng thién
d3 phat sanh. (Xin xem phuy ban s6 1)

Nhing tu tuong bat thién dugc dé cap ¢ day 1a ba can coi
cla tat ca nhu‘ng hanh dong tao nghi¢p dir. D6 la: nhing tu
tuong tham ai, san han va si mé. Tat ca nhiing phién nio
(khat vong) va bon nho khac déu quay quan chung quanh ba
can bat thién nay. Nhing tu tudng thién dbi nghich véi cac
tu tuong trén.

Tt chanh cén, ciing ddng nghia véi chanh tinh tan, 1a didu
kién phai c6 dé gom tdm an try. Chénh tinh tén tac dong
chung va cung mét luc véi hai chi kia cua nhom Dinh, tirc
chanh niém va chanh dinh. Chanh tinh tan gbi rita nhitng tu
tudng khong lanh manh, tdc dong nhu mot tré ngai, lam cho
tam khong thé lang diu.

Khi tdm cta hanh gia tré nén ué oai thi d6 1a lic ma hanh
gia phai tap trung moi nd luc dé ché ngy trang thai da duoi
cua minh. Trang thai chai ciing ctia tdim vuong hay cta
nhiing tam s¢ 1a ké thu vo cung t¢ hai cho cong trinh hanh



thién, bdi vi khi tdm cua con nguoi ma hon tram thi n6 s€
tr¢ nén luoi biéng, nhué nhoai. Cang nhué nhoai ludi biéng,
cang tién dan dén ding dung nhu khong con hay biét gi
nta.

15. Lanh xa cuc doan

Cong trinh trau gidi tAm tri bang nhing ¢ ging 16n lao nhu
vay khong thé hoan thanh vién mén trong mot sém mot
chiéu. Nguoi hanh thién phai chuyén can thuc hanh mot
cach kién tri va déu dan. Mot luc si hay mot nguoi mubn
dugc c6 than hinh trang kién, dep de€, khong ngirng thao dgt
hang ngay, va ludn ludn theo dung chwong trinh tap luyén
ctia minh. Tap luyén déu din ma khong qua stic ép minh
mot cach khong can thiét 1a diém chanh yéu dé thanh cong
trong sy trau gioi co thé. Ngudi chi ¢d gang timg con, tiing
lac, khong thé nao tré thanh mot luc si thuong thang. Nhu
vay, khi luyén tap, trau gi6i tm tri, ta cling phai 4p dung
phuong phap trung dung y -- thuc hanh déu din va kién tri.

Ta khong can phai nhoc cong chién dau chéng lai nhitng tu
tuong bat thién phat sanh trong khi hanh thién. Ta phai dé
cho n6 dién tién mét cach ty nhién. Néu ta tap trung nd luc
dé xua dudi nhitng tu tudng x4u Ay 4t s& khong thanh cong.
Nguoc lai, ta phai ghi nhéan va theo ddi quan sat luc n6 phat
sanh va lam n6 diu xuéng dan dan. Tap hanh thién cling
gidng nhu tap 16i. Néu dé im tay chan, khong boi 101, at phai
chim, néu quo tay quo chan quay vong Vong, at cling khong
101 den dau. Hodc nira, tap hanh thién ciing gidng nhu ngudi
mudn nga, néu nd lyc tranh dau ¢p minh phai ngu, ta s&
khong bao gio ngu duge yén gidc ma chi tran troc thao thirc.
Giic ngii phai dén tu nhién va ta phai dé cho co thé nghi
ngoi ma khong 6 su cd gang nao dé ¢ ep minh ngu. Nhu vay,
c6 thé noi rang tap hanh thién 1a mot "su ¢ gang trong khi
d6 khong co c6 gang gi hét", dé cho tam tri ludn ludn canh
tinh va hay biét trong hién tai.

Mot 1an nita, qua stc tyr ép minh 1a mot trong hai cuc doan
(cuc doan kia 1a dé tam budng lung phéng ting) ma Buc
Phat mudn cho nguoi hanh thién nén tranh, vi khong bo ich



va khong dan dén ving lang va giac ngd. Khong ich gi phai
tu ép x4c (nhu vai dao s An Do van con lam) voi dung
lam cho nhiing turr twéng bét thién dimg phat sanh, boi vi
nhirg kho hanh nhu vdy thuong 1am buc doc va bat mén.
Khi tdm bi phién toai, hanh gia cam nghe chan nan véi viéc
hanh thién. TAt ca moi cong trinh rén luyén tm tri phai
dugc thyc hanh mot cach ty nhién va hanh gia ludn luén
giac tinh ghi nhan. "Ep sue cb gang qua do va kém than
trong ciing twa ho nhu cam dau chay mau trong dém t6i".

Cung nhu Dtrc Thé Tén da chi day, nguoi cd ude nguyén
giai thoat tim bang sy giac ngd phai ¢ gang tranh nhing
cuc doan, bét luan ¢ dau. Nguoi ay phai cd bam vao con
duong "Trung Pao". Pé thyc hanh chanh tinh tin ciing vay,
ta phai gilt con duong & khoang giira, tranh hai cuc doan.
Nhu nguoi ky ma dé ¥ trong chimg vo ngua ciia minh va
mdi khi thdy n6 chay mau hon y minh muén thi tir tir go
cuong lai. Pang khéc, néu thay ngua c6 vé tri cham lai thi
thuc chan cho né nhanh Ién, va nhu Vay ngu:m ay c6 the gitr
déu van toc. Cung thé 4y, ta phai trau gidi chanh tinh tin
nhu v@y. Khong dé qua strc, cang khong nén dé tinh than
qua cang thang, nhung ciing khong nén dé dudi tri hudn,
cang khong nén dé tinh than qua da duoi. Ciing nhu ngudi
ky ma tai gioi, ta phai luén ludn than trong trong su o
gang. Khi 1én day don qua thang hay qua ding, ngudi nhac
s khong thé nao don dung giong va nhu vy, cay don khong
hitu ich. Dang khac, néu don 1én day vira dung, khong qua
thang hay qua dung, thi c6 thé don ding giong, va nhu vay,
cay don s€ hiru dung. Cung mot thé 4 ay, €ép suc cd gang qua
mure s& lam tinh than cing thing, va dé cho dé dudi, budng
lung, it tré nén ludi biéng da duogi. Thong hiéu tam quan
trong ctia ngii ¢in (tin can, tAn can, niém can, dinh can, tué
can -- saddha, viriya, sati, samadhi, va panna) ta phai gitr
thang bang dong déu nam chi 4y trong khi ¢6 ging va nhim
dén muc tiéu. (Xin xem phu ban s6 3, mdt cau chuyén hing
thti vé& nguoi hanh thién)

16. Hiéu biét rd rang



Trong kinh dién Phat Gido, danh tir "niém" (sati) thuong
duoc dung chung véi mot danh tir khéc, cling dong ¥ nghia:
Sampajanna hiéu biét ré rang. Danh tir kép "sati-
sampajanna" thuong duqc dung trong céc bai kinh. "Niém
va "hiéu biét rd rang" hop tac va hd trg 1an nhau. D6 1a su
hiéu biét rd rang tung hoat dong va moi cur dong cuia than.

"

Vi hanh gia giir tAm niém, hiéu biét rd rang nhiing hoat
dong cua co thé minh ciing hay biét oai nghi ciia minh. Nhu
khi di, khi dtng, khi ngdi, khi ndm, ngudi hanh thién lu6n
luén hay blet cac nghi thé dy. T4t ca moi hoat dong cua
minh, vi 4y déu 1am vé6i tim hoan toan giac tinh:

"Khi di téi di lui, khi nhin tredc hoac nhin mot
bén, hanh gia cha tim hay biét rd rang
(sampajanakari hoti); khi co tay chan vao hodc
dudi ra, hanh gia cht tim hay biét rd rang; khi
mic 40, khi n, khi udng, khi nhai, khi nghe vi
cua thire an, khi di cau, hanh gia cha tam hay
biét rd rang; khi di, khi dung, khi ng01 khi nam
(sutte), khi tinh gidc (jagarite), khi noi, va khi
giit im lang, hanh gia hay biét rd rang."

Danh tir "sutte", khi dung dé chi mot oai nghi, la thé nam.
Nhung chinh x4c hon, ta nén hiéu d6 1a khi "ngu", hoac khi
"thiu thiu ngu". Trong khi ndm xudng ngi hanh gia luon
ludn gitr tAm niém vao d& myc hanh thién (kammatthana)
cua minh, va nhu vay la nga véi tam khong xao lang.

Danbh tur "jagarite" c6 nghia la khi thirc ddy, hoac khi tinh
ngt. Khi vira tinh gidc, truéc khi mé mét ra nita, hanh gia
cht niém lién vao d& myc hanh thién tic thi. Danh tir nay
cling c6 thé ap dung vao nhimg trudng hop nhu: 1.- thirc
day mot cach giac tinh (khong dé con budn ngu 1an ap)
trong khi hanh gia chuyén chi niém trong nghi thé nam (vi
bénh hoan, hay vi bi tat nguyen) va 2.- trong nhiing dém
thao thuc khong yén gidc, khi ta c6 gang ¢p gidc ngu, tam
cht niém va hiéu blet 10 rang ¢ thé gitip ta chap nhan tinh
thé mot cach yén 6n va hiéu biét nguyén do tai sao khong



ngu dugc. Trong chinh trang thai yén 6n va hiéu biét ay,
may ra giac ngu ty nhién s€ dén.

Trong ¥ nghia rdng hai danh tir "sutte" va "jagarite", khi nga
va khi tinh giéc vuot ra xa hon la y nghia ham xac mot nghi
thé, vi ta co thé ngii trong oai nghi ngoi hay dang chd khong
phai chi nim méi ngu. Trong ¥ nghia cao siéu nhét, thuong
ta ngti trong khi tdm bi cac 6 nhiém (kilesa) chi phdi (xin
xem Samyutta Nikaya, Jagara sutta, Devata samyutta).
Cung thé 4y, danh tir "jagarite" bao ham trang thai giac tinh,
dac tinh cua su chuyén can cht niém, trong y nghia rong rai
nhit. Nhu Dtc Phét day: Ngudi ludn ludn gidc tinh, ngay
dém ty kém ché trong khuon kho k§ cuong va tron ven
hudng tam vé Niét Ban, moi hodc 1au cua nguoi éy déu bi
tiéu trur.

Nhu vay, trong tat ca nhitng hoat dong cua than nhu ké trén,
va trong tat ca cac hoat dong khac, ngudi hanh thién phai
ludn ludn cha niém va giac tinh. Pay 1a 101 day ctua Dirc Thé
Ton: "Chu ni¢m, nay chu Ty Khuu, Nhu Lai tuyén bd, 1a
diém chanh yéu trong moi viéc, & moi noi". (Samyutta
Nikaya, quyén V, trang 115),va theo Ban Chu Giai Kinh T
Niém X, cht niém ciing chanh yeu cho su tu tap nhu mudi
can thiét cho su ndu mot ndi ca ri. O mot noi khac Dirc Thé
Tén day: "Nay chu Ty Khuu, Nhu Lai khong biét ¢ cai chi
khac ma dem loi ich lai duoc nhiéu nhu sy cht niém. Cha
niém qua that vay, dem lai rat nhiéu loi ich 16n lao".
(Anguttara, quyén I, trang 3)

Ta phai nhan thtrc van dé cht niém va hiéu biét rd rang
trong ¥ nghia rong rai. L& di nhién, bon diém tinh tan (t
chanh can) nhu d3 duoc trinh bay & phan trén, 1a mot bao vé
chic chén. Sy cht niém phai dugc 4p dung rong rai vao tat
ca nhimg truong hop, ngay tir luc dau, va trang thai vang
ling cua tAm giac tinh s& gitp hanh gia nim viing tinh thé
mot cach thuan loi. Tuy nhién -- ddy ciing 1a mot sac thai
cua chinh con duong "Trung Pao" - - c6 nhiing truong hop
ma hanh gia phai van dung phap tir chanh can trong hinh
thirc manh mé& nhat, nhu duoc ghi nhan trong kinh



Vitakkasandhana sutta (xin xem phu ban sO 4), khi ma chu
niém suong khong du kha ning ché ngu.

Kinh dién c6 thuat lai cau chuyén hung tha vé Pai Puc
Maha Phussa. Ngai luén luon gitt tdim ni¢m va theo doi
nhimng tu trdng ciia minh. Trong khi Ngai di néu c6 mot y
nghi bét thién phat sanh thi Ngai lién dung chan va chi di
trd lai khi tam bat thién Ay cham dit. Nhicu nguoi thay vay
ngd rang Ngai bi lang tri hodc Ngai dd danh lac mat vat gi
trén duong di. V& sau, nho thudng xuyén chi niém va hiéu
biét rd rang nhu vy Ngai thanh tyu my man udc nguyén
thanh loc hoan toan tam tri va tré thanh mot vi A La Han,
nguoi tuyét do6i trong sach, khong con may may 6 nhiém
nao. Piéu nay cho thiy rang cac bac Thay Tb tir ngan xua
chang nhiing quan sat va hay biét tu twong minh trong khi
ngdi thién, vao nhimng gid gidc nhat dinh, ma ludn luén,
tung gidy, tung phut khong nging nghi.

17. Nghé thuat nghi ngoi

Khi ngdi thién mét it 1au hanh gia c6 thé cam nghe tay chan
mét moi hay dau nhirc va thay can dugc thoai mai. Chimng
d6 hanh gia c6 thé bat dau ding day di (thuong dugc goi 1a
di kinh hanh). Tt lac chudn bi ding day hanh gia khong
can phai chii tAm vao hoi thd nira ma chuyén sy cha tim va
moi ctr ddng clia co thé minh. Hanh gia di chdm chém va
ludn ludn theo dai timg hoat dong. Néu thay phong thi kéo
n6 tro vé oai nghi "di" ma khong dinh méc vao nhiing y
nghi nao khac. Khi chan cham dét, hiy ghi nhan va hay biét
cam giac xtc cham nay. i cling 1a dé muc hanh thién, hay
n6i cach khac, 1a mot phuong cach dé rén luyén tim giac
tinh.

Trong khi theo hoc mot khoa thién hanh gia hiy c6 ging
ludn ludn gitr tam gidc tinh, bat luén & dau va dang lam gi.
Khi ngoi, khi dtimg, di, 1am viéc, in, udng v.v... hiy chuyén
can chu niém.

Trong khi ngoi thién néu hanh gia bi té chan thi ctr dudi
chan ra, lay tay thoa 1én. Hanh gia cling c6 the nghi ngoi



trong thé nam. Sau khi ngdi ldu mét moi hanh gia co thé
nam trén van hodc trén giwdng co6 mat bang phang Hanh gia
nam ngira va ¢ gang khong ding g01 dé gbi dau. Hai chan
thong tha dudi ra. Hai tay thoai mai dé doc theo than minh.
Mt nhim, khong suy tu sdu xa, ma nhe nhang dat tam vao
dé muc, nhung khong phéng tim. Hiy dé cho mdi bép thit
déu duoc nghi ngoi va toan than thong tha ty nhién trong
vai phiit. D6i khi, trong lic nghi ngoi nhu vay, ¢6 thé hanh
gia ngl quén di mot luc, va sau d6 cam nghe khoé khoan dé
chiu, san sang dé tiép tuc hanh thién tr¢ lai. Hanh gia co thé
nghi ngoi thé d6, khong nhiing trong thoi giéi hanh thién
ma bat luan luc nao trong ngay, khi nghe minh mét, hodc
khi cam thiy can phai nghi.

(xem tiép Phan 4)

Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.
Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)
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Phan 4

18. Thiéu nir hoa hiu

Phuong phap luyén tam hiéu biét rd rang ting cir dong cua
than gitp ta diét trir nhitng tu twong bat thién, ting truong
nang lyc ctia tim dinh va phat trién trang thai giac tinh ciing
nhu tinh chuyén can.

Duc Phét ¢6 thuat mot ciu chuyén ngu ngén nhan manh vé
tam quan trong cua cong trinh phat trién phép niém than
nhu sau:

-- Nay chu Ty Khuu, thi du nhu ¢6 mdt dam
d6ng ngudi dang tu hop la 6, "xem kia, thiéu nit
tuyét dep, qua that 13 hoa hiu cua xtr nay!". Va
lac ay, nay chu Ty Khuu, th1eu nir xinh dep
tuyét tran kia, diéu luyén vé ngh¢ thuat khiéu
vil va ca hat, pho trinh tai nghé minh véi tat ca
duyén dang vo cting hap dan. Pam dong cang
ngay cang dong nguoi thém, va ho la 6 vang
day, "xem kia, thiéu nir tuyét tran dang vii, dang
ca hat!".

Vira luc dy c6 mot chang thanh nién rat ham
song, khong thich chét, rat wa huong thy duc
lac, khong mudn dau khé, va dam dong ngudi
n6i v6i thanh nién ay: "Nay anh chang no, hay
nhin kia! Day 13 mot cai chén dyng dau day dén
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miéng. Anh phai bung chén dau 4y di giita dam
d6ng ngudi va thiéu nit hoa hau tuyét dep.
Ngay phia sau anh c6 tén dao phu theo ben got
tay cam thanh kiém san sang. Néu anh lam roi
mot giot dau thi tirc khic dau anh sé roi Xuong
dat".

Bay gio, nay chu Ty Khuu, cic con nghi thé
nao? Chang thanh nién kia c¢6 xao lang ma
khong cha tim vao chén dau khong? Anh chang
¢6 nhin quanh nhin quan va lo nghi chuyén dau
dau, ngoai chén dau khong?

-- Bach Hoa Purc Thé Ton, chic chin 1a khong.

-- bung vay, nay chu Ty Khuu, day 1a mét cau
chuyén ngu ngén ma Nhu Lai néi ra dé lam
sang t6 nhitng gi Nhu Lai mudn day. Nhiing 15
day 4y la: "Cai chén dyng dau day dén miéng la
phap ni€m than". Nhu vay cac con phai tu rén
luyén nhu sau: "Ta phai thuc hanh phap niém
than, phai gia cong chuyén can chu niém,
nuong tua, dung phap ay nhu mot phuong tién,
phai kién co g1n gilt va lam cho phap ay cong
hi¢u. Phap niém than phai dugc tang trudéng va
thuong xuyeén ap dung thuc hanh. Nay chu Ty
Khuu, cac con phai ty rén luyén nhu thé ay.

Phép niém than (kayanupassana) ching nhiing bao gdm
phép cht niém vao hoi-tho-ra-thd-vao (chi la 1 trong 16
phan dugc day trong kinh Maha Rahulovada Sutta, xin xem
lai & phan trén, trang 57) ma con nhiing phap khéc nita nhu
cht niém vé nhing 6 trugc cua thé xac.

19. Sic dep mong manh nhu 16p da

Thuc hanh theo nhiing 101 chi day trong bai kinh ngudi hanh
thién suy niém vé chinh cai xac than nay, dugc boc bén
ngoai bang mot 16p da va chira day 6 truoc tir got chan 1én
dén dau va tir toc tro xudng. Hanh gia suy niém: "Trong thé



xac nay, day la toc 16ng, mong tay, mong chén, rang, thit,
gan, xuong v.v..". Nhu thé 4y hanh gia niém vé tanh cach 6
truge cua than.

Dbi voi nguoi phuong Tay day co thé khong phai 1a mot dé
muc hanh thién c6 nhiéu thich th. Riéng d6i voi ban tre,
dau ¢ ' phuong Bong hay phuong Tay, van khong thich xem
co thé vat chat nay la 6 truge. Tuy nhién, dau chiing ta co
thich hay khong, néu chung ta binh tdm quan sat mot cach
khach quan "tdm-than-dai-mot-sai" nay, chung ta s& khong
tim thiy trong d6 co cai gi dep d& nhu tran chau, nhu ngoc
bau v.vv... ma chi 1a mot khdi ban thiu. "Séc dep chi an sau
bang bé day cua 16p da" (dudi 16p da mong manh nay chi la
thit, gan, xuong, rudt, gan, pheo phéi, v.v.. . khong co gi la
dep). Dau 1 thanh nién, thiéu nién, hay trong tudi, ching ta
cling nén thau hiéu ban chat that sy cua tim than nay, va
cling nén thau hiéu thyc tai ma ta phai d6i pho, cting véi ba
dac tanh cua doi séng: sanh, gia, chét.

Chiing ta song, thuong yéu nhau va vui cudi voi nhau, trong
luc ay klep song cua chung ta dang bi tudi gia 1an dan va
lam mo t01, bi cai chet bop nghet dan, bi nhitng canh v6
thuong bién d6i siét tréi dan, va nhing déac tanh kia qua that
¢6 hiru, dinh lién voi moi klep sinh ton -- cling nhu mau
xanh dinh lién véi co, nhu chéat dang ¢d hitu trong ky ninh --
diéu ma tit ca phép mau va nang luc cta khoa hoc khong hé
thay d6i duoc.

Duong nhw canh hoa hong dep to nhung ma
ban thay,

Nhuw nhitng nu hoa vira chom no trén cay,
Nhw canh mai vo cung xinh dep,

Nhu buéi binh minh,

Nhuw anh thai duong, nhu bong mat,

Nhur trdi bau qui bau ma trude kia Jonas c6,
Con nguoi ciing dwong thé dy!

Tur (5ng chi tuéi tho chi duwoc kéo ra,

Va kéo ra, va cir thé dy, kéo ra dan dan.
Cdnh hong héo xao,

Nhitng nu hoa tung toé roi truoc gio,



Mai tan, binh minh troi qua,

Mat troi lan, bong mat bay di,

Trdi bau hogi diét; va con nguoi chét.

Con nguoi ciing dwong nhw thé ay,

Chi séng tirng hoi tho,

Nay ché nay, mai ché khdc:

Duong thé dy, song va chét.

Con nguoi ciing dwong nhie thé dy,

Chong chdt bao nhiéu phién mudn wu sau,
Chi song trong ngdy nay, va ngay mai sé ra di.
Ban hanh ca thét la ngdn ngui,

Qua thdt ngdn ngii, cudc hanh trinh!

Qua dao chdc chdn phdi chin mili, roi ung thiii,
Qud mdn dc phdi roi lia canh,

Tuyét phdi tan,

Va duong thé d'y, moi sy vat.

(Trich tur tap tho "The Centuries”)

Mot quan niém nhu vay vé doi song khong phai 14 bi quan,
cling khong phai lac quan, ma thuc tién. Pung ai nghi rang
cai nhin vao doi sdng va vao thé gidi ciia ngudi Phat Tir 1a
den tdi, budn tham, va nguoi Phat Tir ¢o tinh than thap kém.
Nghi nhu vay 1a xa lia han sy that. Ngudi Phat Tt van di
xuyén qua kiép song v6i mot ny cudi.

Tt phap niém than (kayanupassana) ta hay budc sang qua
phép niém thg (vedananupassana). Nguoi hanh theo phap
nay giac tinh cht tdm vao nhiing cam giac, hay tho, cua
minh: vui suéng, dau khd, hodc trung hoa, khong vui suong
ciing khong dau kho. Khi chirng nghiém mot cam | giac vui
(tho lac) hanh gia biét: "day 1a tho lac", boi vi vi Ay quan
sat, theo ddi va hay biét nhitng tho cam ctia minh. Cung thé
4y hanh gia hay biét cac cam tho khac va ¢ ging chung
nghiém mot cach giac tinh cc cam giac ay theo ding thuc
ta, dung nhu that sy n6 la nhu thé éy.



Thé thudng ngudi ta thit vong khi chimg nghiém mot tho
khé va phan khéi vui suéng khi tho lac. Cong trinh tu tap
niém tho gitip cho hanh gia ching nghiém tét ca cac cam
giac mot cach khach quan, véi tdm x4 (binh than, quan binh,
khong chao dong) va tranh cho con nguoi khoi bi cam giac
ctia minh chi phéi, khéi phai lam no 1€, hay 1€ thudc noi
cam giac.

Do nhg thién tué (vipassana, thién minh sat) hanh gia ciing
hoc nhan thirc rang chi ¢ tho, cam giac -- va chinh cai tho
ay ciing nhét thoi chd khong ton tai 1au dai -- chd khong co
mot thyc ta don thuan, nguyén ven nao hay mot cai "Ta"
nao tho cam.

Niém tam (cittanupassana), phap thur ba trong Tu Niém Xu
n6i 1én cho chung ta tim quan trong ctia su nghién ctru tim
hiéu chinh c4i tAm cua minh va cta su hay biét nhimg tu
tuong phat sanh dén minh. O day, nhing tu tuong nay la
nhimng tu trdng tham, san, si, ngudn gdc xuat phat ra tit ca
nhitng hanh dong 1am lac, bat thién, va nhiing tu tudng ddi
nghich, ¢o6 tanh cach thién, phat nguyén nhiing thién nghiép.
Thay vi ¢6 nhitng tu tudng tham i hanh gia nhin cai tham
nhu mdt trang thai tdm (saragam cittam ...).

Nho phap niém tim hanh gia c¢b gang thau dat ca hai, nhiing
trang thai tdm bét thién va nhitng trang thai tdm thi¢én. Hanh
gia quan sat, theo ddi, nhin ca hai ma khong luyén 4i hoic
bat man. Phuong phap quan sat tim minh mot cach khach
quan giup cho hanh gia thdu dat co ning that sy cta tam --
béan chét that sy va hoat dong that su cia tam. Nhiing ai
thudng xuyén niém tam s& hoc dugc phuong cach kiém
soat, diéu khién tdm minh.

Mot dic diém cua thé gi61 hién dai 1a nong can, chi théy su
vat ph6t bé ngoai. Con ngudi hién dai sé thang tay bac bo
nhing 101 ndy, nhung néu c6 thé nhin vao trd lai chinh minh
mot cach vo tu thi ngudi Ay khong pha nhan thyc tai nay.
Con ngudi hién dai khong chiu dimg budc dé suy tu siu xa.
Céi hinh dang bé ngoai da chiém hét tam tri ho. Ta hay nhin
xem dén mirc do nao con nguoi hién dai bi cac quang cao



thuong mai va cac hang hoa trung bay trong tu kiéng céac
tiém budn anh hudng. Néu quang cdo va hang hoa trung bay
khong anh hudng con nguoi hién dai thi at 1a cac chu tiém
s& khong chiu bo ra nhiing sd tién 16n lao vao d6. Phuong
phap hanh thién trong Phat Giao 1a phuong thudc tri liéu co
tac dung chira tri chung bénh nong can éy: ni€ém tam,
cittanupassana, ttrc theo ddi va hay biét nhitng tu tuéng cua
minh.

Con ngudi hién dai rét it khi suy tu mot cach doc lap. Rét it
khi ho c6 mot quan kién riéng cta chinh ho. Thoi trang
quﬁn 40 ma ho mic, hi¢u hang héa ma hg mua, tat ca, ho
déu nho nhimg ngudi lam quang cao dinh doat gium cho ho.
Ho bi cac khau hiéu chéanh trj gy xtic dong that la dé dang!
Nhiing khau hiéu va tuyén truyén trong chinh truong hinh
nhu udn nin tam tri con nguodi, va doi séng c6 khuynh
hudng tré nén may moc; con nguoi trg thanh bu nhin, do ké
khac diéu khién va kiém soat.

Con nguoi hién dai hinh nhu thdm nhuan du loai ¥ niém,
quan kién du luén va chu nghia, khén ngoan ciing ¢6 ma
dién r6 ciing c6. Ho dugc dudng nudi bang phim anh, un
duc tam tri bang truyén hinh va rén luyén bang truyén
thanh. Ngay nay, nhitng gi duoc trinh bay trén bao chi,
truyén thanh, truyén hinh, mot vai loai phim anh, mot s6

van chuong va phim anh thugc loai tdm ly c6 tinh cach
khiéu dam, c6 tinh cach 1am cho con ngudi béi réi, 1am 14n,
va dua con nguoi ra khoi con duong chan chanh va hiéu biét
sang sudt.

Nhitng ngudi thuc hanh phap chi niém s€ dugc bao vé
chdng lai cac nang luc hap dan va ta nhi ctia nha quang céo,
duoc bao vé chong lai cac tiéng la 6 vang ddy cta nha tuyén
truyén, va dugc bao vé chdng lai cac anh huong khing
khiép ctia nhitng phong trao dai chiing.

Mot diém won yéu khac cta con nguoi hién dai 13 ho mudn
thay d6i va thau dat thanh qua nhanh chéng. Thiéu sét 16n
lao cua ho 1a trang thai Véng lang. Véng lang tao sttc manh
tAm tri. Thiéu ving ling dem lai tinh trang bon chon néng



nay, khong nhan nhuc, va con ngudi ma khong nhan nhuc sé
khong bao gio duge thoa man, khong bao giod toai nguyén.
Nguoi Ay ludn luon mubn mot cai gi méi la va cam xuc
manh. Nguoi ay sé& lay lam that vong néu sang ra cam 1én to
bao ma khong thdy mot hang tit 1on "giut gan".

Con nguoi hién dai khat khao diéu méi la. Ho thém muén
nhitng xtic dong manh. Ho dugc dudng nuoi béng nhiing
cam xuc manh. Ho sé& ludn ludn néng nay udc vong diéu gi
moi la. Ho s& luon luon hét Iong mong moi nhitng phuong
phap madi, mat 161 séng ma&i, mot chi nghia méi, va khong
bao gio cham dut. Thai do tan ky ay 1a tridu ching ciia mot
chung bénh: bénh tam than khong yén.

Noi day mot lan nita, phap thyc hanh cht niém la phuong
thuoc rat khan yeu Hiéu theo mot 161, chu niém c6 nghia la
vang lang, va sy vang lang tam tri lam cho doi song dugc
thang bang. Puogc rén luyén dé dat dén vang ling hanh gia
s€ khong nu6i dudng, 6m ap nhiing khat vong khong can
thlet "Nguoi ay sé di xuyén qua nhitng thing tram cta cudc
song mot cach binh than" (visame samam caranti, budc mat
budc dai xuyén qua con dudng g ghé).

Cong trinh niém tam cling gitp hanh gid nhan thic rd rang
réng cai dugc goi 1a tdm chi 1a mdot tién trinh ludn ludn bién
d6i gom nhiing trang thai tim (tdm s&) cling ludn ludn bién
d6i. Va trong d6 khong c6 cai gi nhu mot thuc thé nguyén
ven, don thuan, goi 13 "Ta" hay "Ban Nga".

Phap cht niém thtr tu la niém phap (dhammanupassana).
Phap nay bao gom tat ca nhing 101 day (Dhamma) chanh
y€u cua Duc Phat, va phan 16n cac phap nay da duoc thao
luan trong quyén "The Buddha's Ancient Path" (Con duong
cll xa xua cuia DPuc Phat), cuing mot tac gid, Piyadassi Thera
(sach nay hién san c6 ¢ nha sach Buddhist Publication
Society, Kandy, Sri Lanka).

Pé myc niém phap rat la rong rai. Noi day hanh gia thyuc
hanh cht niém vé cac doi tugng cua tam (tic phép). Day
khong phai 1a mét suy tu hay 1y luan sudng, ma cung chung



di v&i tam gidc tinh cha niém va phan bién nhiing d6i twong
clia tdm "nhu thé nao" va "khi" nhiing d6i twong ay "phat
sanh" va "chdm dirt" (samudaya-vaya). Thi du nhu khi co
tham dyc hién hitu, hanh gia hay biét: "c6 tham duc phat
sanh dén ta". Hodc khi khong c6 tham duc, hanh gia hay
biét: "khong c6 tham duc & ta" v.v... Hanh gia ciing niém
nhu vay dbi véi cac phap trién cai khac.

Cung mot thé Ay hanh gia phéan biét ngii uin thi (panca-
upadanakkhandha), tirc sic (hinh thé vat chat), the (nhiing
cam giac vui, khd, hay trung hoa, khong vui khong khé),
twdng (tri gidc), hanh (nhiing sinh hoat c6 tac y cua tam),
va thire.

Hanh gia cht niém phén bién luc ciin va luc tran. Noi day
hanh gia thau dat ranh ré ddy 1a mat (nhin can) va thau dat
ranh ré day 13 hinh thé (sic, tirc nhan tran) va thau dat thang
thiic ndo phat sanh tlly thudc noi nhitng cin va tran 4y. Hanh
gia thau dat ranh r& nhi va thinh, ty va huong ... thiét va vi

... than va xtic ... ¥ va phap, va thau dat thang thiic nao phat
sanh tiy thudc noi nhiing cin va tran ay. Hanh gia ciing thau
dat su chim dut cia nhitng thang thic ay.

(Thing thiic co nghia 1a day tréi budc. O day
la nhitng day tr6i bude chung sanh vao vong
ludn hoi. C6 10 thang thic, tirc 10 soi day troi
budc ching sanh vao vong luan hoi, khong thé
gidi thoat. B¢ 1a: 1.- &1 duc, 2.- san han, 3.- nga
man, 4.- than kién, tirc 40 tudng lién quan dén
mot ban nga truong ton, 5.- hoai nghi, 6.- luyén
4i theo nhuc duc ngil tran, 7.- gidi cam thi, hay
dé duoi tin theo nhitng nghi thirc 18 bai, sai 1am
nghi rang cac nghi thirc ciing ta than linh c¢6 thé
dua dén giai thoat, 8.-luyén ai theo céc tang
thién va canh Sic Gidi, 9.-luyén 4i theo cac
tang thién va canh Vo6 Sic Gidi, va 10.- vo
minh. Céc thing thuc nay phat sanh tiy thudc
noi nhimg cin va tran lién hé nhu nhan va sac,
nhi va thinh v.v... Ban Chu Gidi c6 giai thich rd
rang cac thang thic ay phat sanh nhu thé nio.



Xin doc quyén The Way of Mindfulness - Con
duong Chénh Niém, tac gid Soma Thera, trang
132, BPS).

Cung mot thé Ay hanh gia phan bién That Giac Chi (satta-
bojjhanga, tirc 13: niém, trach phap, tan, phi, an, dinh va x3)
-- xin doc quyén The Seven Factors of Enlightenment, tac
gia Piyadassi Thera, BPS (ban dich ra Viét van, tua dé That
Giac Chi, ciia Pham Kim Khanh, d3 duoc an tong tai
Saigon, Viét Nam va tai ban tai Hoa Ky vao nam 1978) -- va
Ti Diéu Dé (cattari ariyasaccani). Noi day Ta Diéu bé
khong thudc vé loai hiéu biét bang tri thirc, hiéu biét bang
cach luan ly, ma 1a nhitng chirng nghi¢m that sy ma hanh
gia dat dén.

Nhu thé 4y hanh gia giac tinh chii niém, quan sat va thiu dat
cac ddi twong cia tim (phép). Hanh gia song doc 1ap, hoan
toan khong bam biu vao bét luan gi trén thé gi6i. Ta Niém
Xt 1a Gido Phap ma tat ca cac sic thai khac cua Giao Phap
déu tu hoi hudng vé.

Trong bai kinh moi doan mo ta mot "niém xur' ' déu cham dut
bang cau: "Hanh gid séng dc lap, khéng bdm biu vao bit
ludn gi trong thé gidi"; boi vi "moi su vat déu khong bén
ving". D6 1a muc tiéu mé hamh gia nham vao, 1 ciru canh
ma hanh gia hét 1ong udc nguyén dat dén va tan lyc gia
cong thanh tyu. O day, "séng doc 1ap" co nghia 1a di vuot
1én, thoat ra khoi, 4i duc va ta kién (tanha va ditthi), va "thé
gidi" 1a thé gidi ctia chiing sanh, cai thé gidi "tam-vat 1y"
ctia chinh minh. Hanh gia khong con bam biu vao cai tién
trinh "danh-sac" ndy, va khong xem d6 1a mot ban nga
thuong con, mot thuc thé don thuan, hay mot cai "Ta" vinh
cuu.

20. Ciu chuyén chiéc bé

S¢ di chung ta bam biu, deo niu vao nhiing sy vat, vo tri vo
giac hay htru giac htru tri, la vi ching ta con tham, con

mudn c6. Néu chiing ta c6 thé rén luyén nghé thuat nhin vao
su vat voi tam bang quan, binh than, tam dut bd, khong



luyén, ai, chimg d6 at chung ta hoc dugc phap budng bo, dé
cho tat ca troi qua.

Day tréi bugc chung ta khong phai ¢ trong gidc quan (can)
hay trong su vat 1am d6i twong ctia gidc quan (tran), ma
chinh trong tham ai cua chung ta, phat sanh khi giac quan
tiép xuc voi d01 tuong cua no. [Loi nguoi dich: Khi can tiép
xuc véi tran at co thirc phat sanh. Thi dy nhu khi mit (nhan
can) nhin vao mot vat (vat ay 13 nhan tran), tirc c6 su thdy
(nhin thirc), va tiy thudc noi su thiy 4y phat sanh long wa
thich, ghét bo, hay than nhién, tirc tham, san, hay xa. Néu la
tham hay sén thi d6 la thang thuc phat sanh tuy thugc noi sy
tiép xtic gilra can va tran. N6 khong nam trong can, ciing
khong nam trong trin ma chi phat sanh tiy thudc ...].

Nhu vay, van dé va giai phap, chung bénh va phuong thire
trj liu chiing bénh, déu nim bén trong ching ta. Hay tu ren
luyén ngh¢ thuat tir khude, budng bo. Ding that la rat kho
ma song khong bam biu vao bét luan gi trén thé gioi, va su
cb gdng cua ching ta dé tién dat dén murc d6 tinh than cao
siéu ay xem chung nhu qua tam kha nang cua chung ta. Mac
dau vay, day 1a mot thanh tyu rat dang cho ta gia cong kién
tri va lién tyc gia cong. Co nhiéu vi da tan lyc gia cong, kién
tri c¢d gang va vuot dén tuyét dinh tinh than trong chinh kiép
song nay. "Hay gieo mot tu twdng va git hai mot hanh dong.
Hay gieo mot hanh dong va gat hai mdt théi quen. Hay gieo
mot thoi quen va git hai mot tam tanh. Hay gieo mot tam
tanh va gat hai mot dinh ménh -- boi vi tdm tanh 1a dinh
ménh."

Vé Qiém nay Dirc Phét c6 day mot cdu chuyén ngu ngén
Chiéc be rat 1a hirng thu. Hay lang tai nghe 161 Ngai:

-- Nay chu Ty Khuu, Nhu Lai sé& thuat cho cac
con nghe cau chuyén Chiéc bé dé day rang
Giao phap phai duogc st dung dé sang song chd
khéng phai dé 6m giir. Hiy chim chu ling
nghe:



"Nay chu Ty Khuu, trong cudc hanh trinh dai
dang nguoi kia di dén mot con séng rong 16m,
ngan trude mat. Bo bén nay thi ddy nhing hiém
nguy lo so, bén kia thi an toan. Nhung khong
¢6 thuyén hay cau dé sang song. Nguoi kia
nghi: "That 1a rong 16n, con song nay qua that
14 rong, bo bén nay day hiém hoa, nhung bén
kia thi chau toan. Vay ta nén quo lugm cd, 14,
nhanh va cay dé két thanh chiéc bé va ta s&
dung ca tay 1an chan dé boi xuyén qua bén kia
bo.

Valac a ay, nay chu Ty Khuu, nguoi kia két
thanh chiéc bé va tan luc cb gang dung ca tay
1an chan boi sang song mot cach an toan. Khi
d3 dén bo bén kia nguoi 4y suy nghi: "Chiée beé
nay that 1a hiru dung, nho n6 ma ta sang dugc
dén bo bén nay mot cach chau toan. Vay, dau
¢6 di dau ta cling nén doi né trén dau hay vac
no6 trén lung".

Nay chu Ty Khuu, cdc con nghi nhu thé nao?
Néu hanh dong nhu vay nguoi ay co xtr dung
chiéc be mot cach thich nghi khong?

-- Bach Hoa Prc Thé Tén, khong.

-- Bay gio, thi du nhu nguoi kia d dugc dén bo
bén kia mot cach chau toan rdi nghi rang:
"Chiéc beé nay that 1a hiru dung, cling nho nd
ma ta d3 vuot dén bd bén ndy mot cach chau
toan. Vay ta nén kéo no 1én bii, hoic dé no troi
di dau cling dugc, con ta thi hay thong tha, mac
tinh mudn di d4u thi di". Néu hanh dong nhu
vay, nay chu Ty Khuu, nguoi kia da xu dung
chiéc bé mot cach ding dan.

Cling duong thé EA’lya nay chu Ty Khuu, Nhu Lai
lé}f cau chuyén chiéc be lam mdt hinh anh cu i
thé dé day rang cong dung cua Gido Phap la dé



gitip chung ta vurot qua dén bd bén kia chd
khong phai dé cho ta 6m giit. Nay chu Ty
Khuu, cac con di thau hiéu Gido Phap ma Nhur
Lai da dung ciu chuyén chiéc bé dé truyén day,
cac con hdy budng bo cac thi¢én phap (dhamma,
nhing gi t6t dep), cang phai dut bo hon nita cac
phap bat thién (a-dhamma, bét thién phap)."

Nén ghi nhan rang, theo Ban Chu Giai, danh tir "dhamma"
ma dugc phién dich ¢ day la "thi¢n phap", c6 nghia la tam
vang lang, hay tim dinh (samatha) va tué minh sat
(vipassana). Chi dén nhiing trang thai tinh than cao siéu nhu
vy hanh gia ciing khong nén dinh mic ma phai budng bo,
khoi can dé cap dén cac phap bat thién.

21. Cai nhin chu quan va cai nhin khach quan

Trong bai kinh nay, tdm "niém" dugc dé cap dén chi dac
biét lién quan dén bon "xu", tirc bén d& muc cin ban dé tap
trung tdm niém vao: than, tho, tdm, phap. Phap ni¢m than
gilp ta nhdn thire ranh mach va tan tuong ban chét that su
ctia van phéap bang cach phan tich su vat xuéng dén mirc
cung tot, dén thanh phan co ban cudi cung. Cong trinh nhan
xét vO cung ty my tu ban than chinh minh giup ta thau dat
rang than nay chi 1a mot tién trinh ludn ludn bién ddi, trong
d6 khong co6 mot thuc thé hay mot don vi nao c6 thé xem Ia
bén virng, thudng con.

Mot diém dic biét cua tim so "niém" tdi quan trong nay la
n6 bao ham phuong phap nhin sy vat mot cach khach quan,
thay vi chii quan. Nhu vy ta can phai hiéu rd sy khac biét
gitta cai nhin chu quan va cai nhin khach quan. Phap Tt
Niém X1 phai dugc thuc hanh mot cach khach quan ma
khong c¢6 phan tng chii quan nao. Piéu nay cé nghia la
hanh gid chi quan sdt suéng ma khong nén dinh mdc vao
dé muc, khéng thdy minh lién hé véi dé muc. Chi ching dy
hanh gid maéi co thé nhin théy hinh anh that sy cua sy vat --
théy su vat ding trong bdi canh cua no, ding nhu that sy su
vat 1a nhu vay, ché khong phai thdy phdt bén ngoai, thay
hinh nhu sy vt 1a vay.



Khi quan sat vat gi mot cach chu quan thi tam ta dinh mic
trong ay, va ta co gang tu dong hoa véiné. Ta cd gang suy
xét, udc doan, danh gid, khen ché va phé binh vat ay. Quan
sat nhu vay s€ nhuom mau sy quan sat cia ta. Vay, hanh
phap T Niém X1 -- tirc ni¢m than, ni€ém tho, niém tam,
niém phép -- hanh gia phai quan sat mdt cach vo tu, khong
quanh co, khong thanh kién wa thich hay ghét bo, hodc c¢6
udc doan hay ¥ ni€ém nao trudce. Noi cach khac, tdim niém
phai duoc thyc hanh mot cach khach quan, giéng nhu ta 1a
ngudi ngoai, dumg tir ngoai nhin vao ma khong cé bat luan
mét thanh kién nao.

Khi "niém than trong than" (kaye kayanupassi) hanh gia
chi cha tim vao than ma thoi chd khong dé ¥ gi dén nhiing
cam gidc (tho), hay nhiing trang thai tm (tdm), hodc nhiing
d6i tuong cua tam (phap) lién quan dén than. Vé diém nay
ta nén nhé nam long phuong cach chinh xac va rd rang ma
birc Phat day dao si Bahiya. Ong ta 14 vi lanh dao ctia mot
gido phai va 6ng tin rang minh da ddc qua A La Han, bac ?
ng Ctng. Nhung vé sau ong nghe 16i khuyén cta ngudi
khac dén xin Dtrc Phat truyén day cho mot phap hanh co thé
dua dén dao qua A La Han. Pic Phat biét rang Bahiya 1a
nguoi hiéu biét, Ngai truyén day véi nhiing 151 1& nhu sau:

"Nay Bahlya hay tu rén luyén nhu thé nay:
trong cai thay phai biét rang chi c6 su thy,
trong cai nghe chi c6 su nghe trong cai xtc
cam (nhu hay biét mui, vi, hay xtic giac) phai
biét rang chi c6 xtic cam, va trong khi biét, chi
c6 sy hay biét".

O day y niém "toi dang thay, toi dang nghe, dang ngui, dang
ném, dang so cham, dang hay biét" da duoc loai trir. Quan
niém veé cai "Ta", hay 4o kién vé mot ban nga, da tan bién.
Va nhu vy 1a thdy thyc tai. Su quan sat va chii tim nay loai
trir mdi cang thang, 1am cho tim tré nén vang lang va khoe
khodn. Vi 1& 4y nguoi hanh thién khong thiy can phai ngi
nhiéu. Khoi ban dén nhiing thanh qua ciia phap hanh thién &
mirc do cao siéu, chi riéng nghé thuat nhin vao va thiy céc
hién twong thién nhién khong thoi cling ¢6 nhiéu ngudi



khong biét, boi vi nhiéu ngudi khong bao gid tap luyén nhin
su vat mot cach khach quan.

Thi dy nhu dang nhin mét canh hoang hon dep d&. Néu ta
bat dau quan xét va phé binh, quan sat mot cach chi quan,
tam trang ay sé dem ta dén rat gan, rung dong cung nhip, va
sdng voi canh vat ma khong nhin céi dep cia canh troi
chiéu. Ta khong that su théy cai dep cia canh mat troi 1an.
Nhung néu nhin mot cach khach quan véi tam hon an tinh
va vang ling, tron ven chi tAm, ta s& thdy duogc day du cai
dep cua canh hoang hon va cling thdy duoc rang cai ma ta
goi la "dep" ay chi tam bo nhat thoi, vo thudng, va khong
ngimg bién d6i. Thi du ké trén co thé ap dung vao nhiéu
truong hop. Néu ta c¢6 thé nhin mot canh hoa hudng hay hoa
sen mot cach khach quan, khong c6 phan img chu quan, it
ta s€ thay cai dep cua no, thdy nhiéu va rd rang hon 1a nhiéu
ngudi khac. Néu 13 ngudi yéu nhac va tron ven chu tim ling
nghe tiéng nhac, c6 thé ta thuong thirc diéu nhac hon 1a
ngudi nhac si dang lo ling trong k¥ thuét trinh dién.

22. Ving ling va Minh sat

Pau tién dat dén mirc do kha cao ciia tim dinh ving Ling
(samadhi) hanh gia van chua ¢ trong vi thé chau toan, boi vi
nhitng khuynh huéng 6 nhiém tiém tang ngi ngim
(anusaya) van con chua dugc loai trir hoan toan. Cac bon
nho tinh than 4y chi tam thoi ngli ngdm va c6 thé xuat hién
bt ctr lic ndo ma hoan canh thuan tién va dau doc tam tri
néu hanh gia lo dénh dé dudi khong diing ménh kién cb
chanh tinh tin, chanh niém va chanh dinh. Vi I€ chua hoan
toan loai trir cadc bon nho ngu ngam trong tdm hanh gia chua
tuyét doi thanh tinh va con c6 thé bi nhing thuc giue bét
thién 16i cudn. Vi hanh gia da déc thién van chua tuyét ddi
chau toan. Vi dy c6 duoc tim véng ling nho thién "dinh",
nhung chinh nho thién "tug" (vipassana, thlen minh sat)
méi c6 thé tan diét cac phap bat thién ngt ngam. Do d6
hanh gia tlep tuc gia cong kién tri thuc hanh céc diéu hoc vé
gidi (sila-sikkha) va cac diéu hoc vé dinh (samadhi-sikkha),
phat trién minh sat (xin xem lai doan dé cap dén Tam Hoc).



[Loi nguoi dich: Cac khuynh huéng ngt ngam
duoc dé cap ¢ trén duogc g(_)i la anusaya. Danh
tu Pali nay xuat nguyén tir "anu" va cin "si", la
nam yén, ngu. _Anusaya la cai gi tam thoi nam
ngu im lim, tiém tang ngu ngam, cho dén khi c6
co hoi ndi day va trdi 1én trén mat, vi chua
duoc loai trir hoan toan. Hiéu theo mot cach
rong rai thi tat ca cac bon nho tinh than, tat ca
khat vong, déu 1a anusaya. Tuy nhién, kinh sach
thuong ké ra 7 phap bat thién ngt ngdm
(anusaya) la: ai duc, ta kién, vo6 minh, san han,
hoai nghi, bat dinh va ngd man, vi 7 phap nay la
chanh yéu va dac biét manh mé hon cac 6
nhiém khac. Nhu vay, vi hanh gia da dat dén
céc tang thién cao trong phép mén thién "dinh",
vi chua tan diét cac 6 nhlem tiém tang ngu
ngam (anusaya) nén van con & trong vi thé
chua dugce tuyét d6i chau toan].

Cong trinh hanh thién dé mé mang tam dinh vang ling
(samadhi) khong bao gio ty no6 1a ctru canh. No chi la
phuong tién dé dwa dén cai gi cao siéu hon, mot cai gi toi
quan trong: Tu¢ Minh Sat (Vipassana). Noi cach khac, tim
dinh vang lang chi la phuong tién dé thanh tyu chanh kién,
chi dau tién ctia Bat Chanh Pao. Mic dau chi 1a phuong
tién, tdm dinh (samadhi) c6 mot vai tro tdi quan trong trén
Con Buong. N6 con dugc goi béng mot tén khac la citta-
visudhi, tdm thanh tinh, va hanh gia hoan tat giai doan nay
ctia Thanh Tinh Pao bang cach tiéu trir cic chudng ngai
tinh than (nivarana, xin xem phu ban s6 2).

buc Phat day:

Hay phdt trién tim ving ling, vi dé tiv thanh
dat tam ving ling thdy sw vt ding nhw sw vit
la nhw vdy, samadhim bhavettha, samahito
yatha bhutam pajanati. (Samyutta Nikaya, Tap
A Ham, quyén III, bai kinh s6 5).



Co hai phap (dhamma), nay chu Ty Khuu, phai
duoc phat trién dé thau hiéu tham, san, si ... Hai
phap ay 1a gi? -- ving lang va minh sat. Hal
phép ay phai duoc phat trién dé tiéu trir, tan
diét, va cham dut tham, san, si ... (Tang Nhit A
Ham, Anguttara Nikaya, quyén I, trang 100).

O mot truong hop khac Puc Phat con day thém:

C6 hai phap, nay chu Ty Khuu, cing gép phan
phat trién tri tué (vijja-bhagiya): ving ling va
minh sat. Khi V:fmg lang dugc phat trién, thm
cling dugc phat trién; tam phat trién tiéu trir ai
duc. Khi minh sat dugc phat trién, tri tué ciing
duoc phat trién; tué minh sat tiéu trir vé minh.
M6t cai tAm ma bi 4i duc 1am nhiém &t khong
duoc giai thoat. Khi bj vo minh che lap tri tué
at khong phat trién. Do d6, cai tam dugc giai
thoat (ceto vimutti) la nho rira sach ai duc.
Pugc giai thoat bang tri tué (panna-vimutti) 1a
nho tdm khong con vé minh. (Tang Nhat A
Ham, Anguttara Nikaya, quyén I, trang 61).

Theo nhu nhitng 101 day trén day cuia Puc Phat thi 10 rang
ving ling (samatha) va minh sat (vipassana) -- hay néi
cach khac, chanh dinh va chanh kién -- ciia Con Puong
khéng thé tach roi nhau. Ca hai cung hd trg 13n nhau. Néu
khoéng co6 tam dinh ving ling & mot mirc d6 nao it khong
thé phat trién tri tué minh sat. Va néu khong c6 minh sat &
mot mirc d6 nao at khong thé phat trién tim vang ling. Ca
hai khong thé lia nhau. Piéu nay dugc Ptic Phat giai thich
nhu sau:

"Nguwoi thiéu tri tué khong dinh tim,

Nguwoi thiéu tam dinh khong cé tri tué;

Ngwoi dwoce cd hai, dinh va tug,

Nguwoi dy qud thét da 6 canh Niét Ban". (Kinh
Phdp Cii, céu 372)

23. T hiéu biét minh



Vi hanh gia d3 an tru vitg chic tdm dinh bang cach chu
niém vao hoi thg-ra-thd-vo bay gio hudng tim vé thién
"tu¢" (vipassana bhavana, thién minh sat). Noi day
Vipassana, minh sat hay tu¢ minh sat, c6 nghia 13 hiéu biét
tan tuong su vat dung nhu sy vat 1a nhu vay, thau dat thuc
tudng cua su vat, tirc théy 10 ban chét vo thuong, khd, vo
ngi ctia ngii uan thi. Theo ngdn ngit thong thuong, do 1a ty
hiéu biét chinh minh. Chiing ta khong thé ty hiéu biét chinh
minh mot cach dé dang béi vi nhitng quan niém sai 1am,
nhitng 40 tudng vo nghia 1y, nhitng thanh kién 1am lac va
nhiing 4o gidc mé hoic ctia chung ta dan dit chung ta 1am
duong lac néo. Do phap mon hanh thién minh sat ta c¢6 ging
ti€u trr nhitng 4o tudng (maya) nhirng quan niém sai 1am
(pannati), va nhitng do giac mé hoac (vipallasa, khai niém
1am lac), va nhan thirc ranh mach thuc cht ciia con nguoi.

Khi hanh gia da tién bo kha nhiéu trong phap chi niém vao
hoi the, khi tam hanh gia da tré nén Véng ling vi di ché ngy
cac chudng ngai tinh than (nam phap trién cai), hanh gia co
thé nhan thay ban chit v6 thuong cua chinh hoi thé minh;
sw phdt sanh va hoat diét ciia hoi thé giong nhw cdc lwon
song trén mdt bién, nho 1én, tran xudng va tan bién Bay
gi0, nuong theo hoi tho v6 thuong hanh gia c¢b ging nhan
thirc ban chét vo thuong ciia ngii uan thu. Su phan tich céi
dugc goi 1a ching sinh ra 1am nam uan ludn ludn bién d6i
cho thay rang khong c6 cai gi nam & trong, va duoc vinh
vién ton trix bén trong chung sinh -- tién trinh tim va thé xac
(danh va sic) y.

Ta ciing nén nhd nam 1ong nhing lién hé mat thiét gilra cac
chi "niém" (sati), "trach phap" (dhamma-vicaya), "tan"
(Vlrlya) v.v... trong That Giac Chi, d dugc dé cap dén trong
phan niém phap (dhammanupassana).

Vi tdm gidc tinh chu niém hanh gia trach phap (quan sat,
phan tich cac phap). O déy danh tir "phap" (dhamma) c6
nghia 1a danh va séc, tim va thé x4c cta chinh minh. Muon
cho dugc thanh cong trach phap hanh gia can phal quyét
tdm thyc hanh bén tinh tan (T Chanh Can, xin xem phu
ban sb 1) dé nhan thirc 16 rang sinh hoat cta nhirng yéu t6



tam (tdm s0), hau khic phuc nhiing tu tudng bét thién va
bao ton nhimng tu twdng thién. Khi hanh gia kién tri tan luc
phan tich tim va than ctia chinh minh nhu thé iy va thay
dugc nhitng gi ma mat thuong khong thé thay chimng 4y, do
tué minh sat (vipassana) phat sanh tdm phi lac thuan tiy
(araddha viriyassa uppajjati piti niramisa -- Trung A Ham,
Majjhima Nikaya, quyén III, bai kinh anapanasati, trang
118).

Bién doi, hay vo thuong (anicea) 1a déc tinh chanh yéu cua
céc hién tugng sinh ton. Ching ta khong the n01 dén mot vat
gi, dau vo tri vo giac hay hiru giac hitu tri, rang "cai nay ton
tai", boi vi trong thoi gidi ma ta thdt ra 10 trén thi no da doi
thay, thanh mot cai gi khac. Ngi uan (ciing duoc goi 1a ngi
am) 1a cai gi duoc két hop lai va phat sanh do diéu kién (do
nhén va duyén tao diéu kién dé phat sanh), va do d¢, ngii
uan ludn ludn bi dinh luét nhan va qua chi phéi. Thirc, hay
tam, va cac yéu t6 thanh phan cua no (tam so) khong ngimg
bién d6i. Mic dau & mot tdc do thap hon, cai thé xac vat
chat ciing duong thé 4y, luon luon thay méi, bién do1 trong
tirng khoanh khic. "Nguoi thdy dugc rd rang ngii uan 1a vo
thuong tirc c6 chanh kién". (Tap A Ham, Samyutta Nikaya,
quyén III, trang 51).

Dirc Phat néu ra nam hinh anh cu thé dé chi day vé ban chat
v6 thudng cta ngil uan thii. Ngai vi sic (hinh thé vat chat,
than thé nay) nhu mot khéi bot, tho (cam giac) nhu 4o canh,
hanh (hoat dong c6 tic ¥ cua tim) nhu mot loai cdy mém
tréng rudt (mot loai luc binh v.v...) va thuc nhu do tudng.

"Nay chu Ty Khuu, ¢6 chang mot ban thé don
thuan vitng bén trong kh01 bot, trong bong bong
nuoc, ao canh, loai cay trong rudt, hay ao
tudng?"

Va Ngay day tiép:

"Bat luan hinh thé vét chit ndo, dau trong qué
khu, vi lai, hay hi¢n tai, ¢ trong hay ¢ ngoai,
tho kich hay vi ta, thap hay cao, xa hay gan,



hanh gia nhin, suy niém, quan sat hinh thé vat
chét Ay voi sy cha tim chan chanh (yoniso
manasikara, sy chil y sang sudt c6 hé thong).
Nhin thy, suy niém va quan sat hinh thé vat
chét v6i su chii tim chan chanh nhu thé iy
ngudi hanh thién sé thiy no6 réng khong, khong
c6 thuc chat, khong ban thé. Nay chu Ty Khuu,
¢ chang mot ban thé trong sic (hinh thé vat
chat)?"

Cung mot thé iy Pirc Phat giang giai bon uan
con lai va héi: "Nay chu Ty Khuu, c6 ching
mot ban thé don thuan vimg bén trong tho,
tuong, hanh, thirc?" (Tap A Ham, Samyutta
Nikaya, quyen I, trang 140). Nhu vay, chiing
ta thay rang do sy phan tich ngu uan thu (trach
phap) s& phat sanh dén hanh gia mot mirc do tu
tuong kha tién bo. Chinh dén giai doan nay sy
hiéu biét chan chanh (chanh kién -- dwoc goi 1a
tué minh sat, vipassana) bat du tac déng Va
chinh nh¢ tu€¢ minh sat ndy ma hanh gia nhan
thue tan tuong ban chét that su ctia ngii uan, va
thdy ngii uan dudi anh sang cia ba dic tuwéng
(ti-lakkhana, tam tudng. Sanskrit 12 tri-
laksana): vo thwong, kho hay bat toai nguyén,
va vo nga.

Puic Thé Tén giang giai nhu sau:

"Nay chu Ty Khuu, ngii uan 1 vo thudng
(anicca); bat luan cai chi 1a vo thudng, d6 1a
khé (dukkha, bat toai nguyén), d6 1a vo ngi
(anatta), khong phai 1a "cua ta", khong phai la
"ta", khong phai 1a "ban nga" cua ta. Vay, phai
thdy n6 bang tri tué tuyét hao
(sammappannaya), ding nhu that sy no la nhu
véy. Nguoi thdy thuc tudng cua nd bang tri tué
tuyét hao, tim nguoi 4y khong cd bam vio
(thir), xa lia phién ndo, va giai thoat". (Tap A
Ham, Samyutta Nikaya, quyén I1I, trang 44).



Lo1 cia Dtre Nagarjuna (Long Tho) chi 1a nhitng vang am
khi Ngai day:

"Khi y niém vé mot cai "Ta" (Atman, ban nga,
hodc linh hon, cham dat thi ¥ niém vé cai "Cua
Ta" ciing cham dit, va vi 4y vuot ra ngoai y
niém "Ta" va "Cua Ta". (Atmanyasaticatmiyam
kuta eva bhavisyati -- nirmamo nirahamkarah
samadatmatmaniayoh -- Madhyamika-karika,
XVIII, 2)

Khong phai chi ¢6 ngii uan 1a vo thuong, khd va vo ngd ma
nhitng nguyén nhén va nhimg co duyén tao diéu kién cho
ngil uan phat sanh ciing 1 vo thuong, khd va vo nga. Puc
Phét da ranh & chi day diéu nay:

"Nay chu Ty Khuu, séc, tho, tudng, hanh, thic
1a vo thuong; bat luan nhimng gi 1a nhan va
duyén dé cho cac uan phat sanh ciling 13 v6
thuong. Lam thé nao, nay chu Ty Khuu, ma
ngil uan, phat sanh tir nhirng nhan va duyén vo
thuong, c6 thé thuong con." (Tap A Ham,
Samyutta Nikaya, quyén III, trang 23).

"Cai gi vo thudng it khong dang cho ta thoa
thich trong do, khong dang cho ta cb chap, cd
bam chéc vao ..." (Trung A Ham, Majjhima
Nikaya, bai kinh s6 106).

That sy chiing ta chi sdng trong mdi khoanh khic, va
khoanh khic ka tiép theo d6 1a mot kiép song khac. Nhu
vay, hiéu theo nghia cung tot, doi sdng cua chung ta chi ton
tai trong mot khoanh khac. Doi khi ta néi kiép song bay qua
chdp nhoang. Song rdi chét trong mdi khoanh khac. Hom
nay la ngay mai cda ta trong ngay hom qua (Lo1 nguoi dich:
trong ngay hom qua, khi ta n6i " ngay mai" tirc 13 ta mubn
chi ngay hom nay). Tam cta nguoi hanh thlen khong con
dinh mac trong qua khir hay vi lai, s& c6 thé séng sang subt,
ranh mach va hiru Iy trong thé gioi.



Diéu chanh yéu trong thién tué (vipassana, minh sat) nim
trong kinh nghiém chd khong phai trong nhiing budi thuyét
Phap va trong kinh sach giang vé phap hanh thién, mic dau
nghe thuyét Phap va doc kinh sach vé phap mon hanh th1en
van ¢6 loi ich. Khong nén vong méng duyén theo hay ¢
bam vao muc dich, hodc két qua nao trong khi hanh thién.
béy la mot phap hanh trong d6 khong co bat luan su ¢b
chéap vao bét cr gi, vat chat, tinh than hay dao duic; boi vi tat
ca moi su vat déu khong bén ving, khi ta vira bam vao thi
n6 da khong con nira. Hay ludn ludn giac tinh va cha niém.
Kinh Tt Ni¢m X1 (Satipatthana Sutta) 1ap di va nhéc lai
cau: "Vj dy song dpc lgp va khéng bam viu vao bit lugn gi
trong thé gidi" (Anissito ca viharati na ca kimci loke
upadiyati). D6 1a thanh qua ma nguoi hanh thién dat dén.

24. Loai trir mé hoac

Khi khong thdy dugc thuc chat cta sy vat quan kién ciia
chung ta ludn ludn bi che 1ap trong dam may mo mé hoic.
Boi nhitng thanh kién, nhirg tham ai va san han, nhiing ua
thich va ghét bo cua chiing ta, ching ta khong thé thay rd
gidc quan va ddi tugng cua no (can va tran) mot cach khach
quan, trong béi canh thich nghi ciia n6 (ayatanam
ayétanattam), va do d6 chung ta chay theo 4o canh, a0
tuong, ao giac, va that vong. Giac quan ctia ching ta bi lam
lac va din dat chung ta 1am duong lac néo. Chung ta khong
théy su vat trong anh sang thyc ta, vi 1€ éy, phuong cach ma
ta nhin sy vat bi sai lac.

Tam mé hodc 1am tudng cai khong that 1a that, thay cai
bong bay qua ngd do la cai gi c6 thyc chat va truong ton
vinh ciru, va két qua la tam than ban loan, mi md, x40 tron,
bat diéu hoa, va trién mién dau khd.

buc Phat chi 10 ba loai mé hodc (vipallasa, Sanskrit 1a
viparyasa) hay khai niém sai 1am kém kep tdm tri con
nguoi Do 1a sanna-vipallasa, twéng mé hoac, hay tri giac
sai 1am; citta-vipallasa, tam mé hoic; va ditthi-vipallasa,
quan kién mé hoic. Bay gio, khi bi ba loai mé hoic 4y che
lap, con nguoi nhan thire, suy tu va hiéu biét 1am lac.



Con ngudi nhan thiy truong ton vinh ciru trong cai vo
thudong tam bo, hanh phuc trong dau kho: thiy mot ban nga
trong cai v nga; thay dep trong cai dang ra phai dut bo,
khuge tir. Con nguoi cling suy tu va hiéu biét 1am lac nhu
thé 4 ay. Nhu vay moi loai mé hodc tac dong theo bon duong
161 (Tang Nhut A Ham, Anguttara Nikaya, 11, bai kinh
Catuka Nipata, 52) va dan dét con ngudi di sai lac, che 1ip
quan kién con ngudi va 1am ban loan tdm than. Chinh giac
quan ctia con ngudi lam cho con ngudi sai 1am mé hodc. D6
1a do sy chi tim khong chan chinh, suy tu kém sang sudt
(ayoniso-manasikara, sy cht y khong sang subt, khong hé
thong).

Nguoi ma khong thé thay ban chit that sy cua thé gisi
khong thé théy duong hudng va chiéu tién trién cua thé gioi,
khong thé thay héu qua duong nhién phai c6 cua hanh dong,
khong the thdy rang doi séng qua that khong vinh vién
truong ton trong d6 khong thé co chan hanh phiic va do do,
bam biu, deo niu, dinh méc vao thé gidi, ngudi dy rd rang 1a
chua trudng thanh. Nhu trai cdy chin béi vi bi vl ép, nguoi
ay chi bi ép budc phai 16n gia. Pam may mo tham ai, nga
man va si mé bao phu kin mit nguoi ay that 1a day dat va
kién co M01 hiém hoa vo cung rung ron cua thé gioi, cua
doi song, nam trong sy hiéu biét doi song, boi vi tat ca moi
su vat ¢ day, lién quan dén thé gidi, déu bién d6i. Khong co
truong hop ngoai 18. Ta khong thé nuong cdy vao bat luan
gi.

"Guong mat cua doi séng chi 14 cai mat na che dau sy chét.
Hay liang nghe nha tho nong dan:

"Hay hoc diéu nay, hoc thét ky, thé gidi la mot
gidac mo, va nhirng hinh the tam b ciia thé gidi
la tro bui ciia nhitng gidc mo;

Tdm thén ndy ma ta dwéng nudi wop 1 bang
ddu thom

Con phu du hon la canh hoa dang ua tan trong
nong burc;

Tat cd tai san sy nghiép la nhitng géng cim



B6 budc chiing ta con hon cdnh ban ciing;
Tién bac, cua cdi, thoi nién thiéu va tham vong
Péu bi 16i kéo nhw mét doan liv hanh

Pi vao sa mac cua Tir Than."”

Do d6, day 1a 10 day cta cc bac Thanh Hién tir ngan xua:

"Tam ngon nui khong 16 va bay dai dwong,
Mat troi, chwe Than Linh, ngy toa va tri vi tat
cd,

Anh, toi, vii tru, déu phdi tréi qua,

Thoi gidi chinh phuc tdt ca.

Tai sao con madi mé voi tro choi ciia Ma
Vuwong?"

Chénh kién, hay tué minh sat (vipassana) loai trir nhirng mé
hoic éy va gillp con nguoi nhan chan ban chét that sy cta
cudc song, nam phia dudi 16p mat bén ngoai. Chi khi nao
vuot ra khoi ddm may mo mé hodc va lam lac con nguoi
méi co thé choi ngoi, ruc rd sdng té voi tri tu¢ that sy, tua
hd nhu vang tring Ram vuot qua khoi dam may den kich
che an.

Trong khi dé cap dén Tam Hoc: Gidi, Pinh, Tué, ba phap
hoc tap din dén giai thoat cudi cting va tron ven thanh tinh,
ta ciing nén hiéu biét nhitng bon nho tinh than, hay cac
khuynh huéng bat thién ngi ngam trong con ngudi tac dung
the nao.

Nhﬁ'ng bon nho va cac khuynh huéng bt thién ngﬁ ngam,
nam im, siu kin trong tdm cua con ngucn dugc goi la
anusaya. Cac phap bat thién ay ctr nam im ngi ngam ngay
nao ma khéng c6 gi khoi dong n6. Ngii quan (nhan, nhi, ty,
thi¢t, than) cung voi y la sau, cung cap thuce an dé khoi dong
céc phéap bét thién ngt ngadm dudi hinh thie séc, thinh,
huong, vi, xtic, phap. Sau loai thyuc pham nay c6 thé ngot
bui, ciing c6 thé cay dang. Dau cay dang hay ngot bui, sau
d6i twong cua gidc quan nay (luc tran: sic, thinh, huong, vi,
xuc, phap) tac dong nhu nhig kich thich va lién sau d6
nhitng khuynh hudng hay bon nho ngi ngam, duoc khich



dong, phat sanh va troi 1én mat. Su ndi day nay cua cac
khuynh huéng dugce goi 1a pariutthana hodc samudagata.
Mot khi dugc khoi dong va nbi ddy cac khuynh hudng ngi
ngam nay tim mot 16i thoat dé vuot di. Néu con ngudi
khong thé van dung su chu tdm chan chanh va c6 h¢ théng
(yoniso-manasikara) va lam dju 1an nhitng khuynh huéng
vira ndi 1én thi no thoat ra bé’mg cua "miéng", hodc clra
"hanh dong" (khau hay than nghiép), hodc ca hai cing mot
luc, va duogc goi la vuot qué murc, hay vuot qua khoi dén
phia bén kia (vitikkama).

Trong ba giai doan phat trién cia nhimg khuynh huéng ngi
ngam, giai doan thtr ba, "vuot qua muc" 13 tho kich, giai
doan tht nhi, "ndi day", 1a vi té, va giai doan ngli ngam
cang vi t& hon. Ba loai khi gi6i dé khic phuc n6 va giai
phong cai tam ra khoi kém kep cua no 1a Gidi, Pinh, Tug.

Do Gid6i, hay sila, moi hanh dong bat thién bang than hay
bang khau déu dugc kiém soat va loai trir. Pung rang trong
phap hoc dé rén luyén than va khau, phan nao cting can phai
¢6 k¥ thuat tinh than, mac dau khong nhét thiét phai kién tri
hanh thién.

Do gidi dirc trong sach (sila) con ngudi c6 thé trd nén ving
lang va binh tinh trong than va khau, nhung ¢ tm thi
khong. Nguoi a ay con thiéu tim Pinh (samadhi). Gidi duc,
mic dau c6 chiéu hudng gitip cho tdm trd nén vang ling,
khong thé kiém soat tam. TAm dinh an tru, v&i su cha tAm
sang sudt va chan chanh ché ngy loai khuynh huéng bat
thién thtr nhi (ndi day), va ngan ngira khong dé cho né thoat
ra. Tuy nhién, tdm dinh khong thé tan diét cac khuynh
hudng ngu ngam Chinh nho tri tu¢, tarc Tué minh sat
(vipassana), tat c4 mam mong, tat ca khuynh hudéng bat
thién ngu ngam déu hoan toan dugc tuyét trir tan goc. Va tir
do6 hanh gia khong con bi nhimg sy vat phu du tam bg lam
mu mo, ban loan tinh than hay 1am dudng lac budc, khong
con bi thé gi61 hién tugng bao phu tdm tri nhu ddm may mo
day dat; boi vi hanh gia da vuot 1€n khoi moi kha nang lam
lac, khong con c6 thé sai 1am, d4 tré nén tuyét d6i vo nhiém,
diéu ma von ven chi c6 tué minh sat méi c¢6 thé dem lai. Va



day la Giai Thoat (Vimutti), sy budc chan ra ngoai
(nissarana) vong luan hdi 1an quan (sansara), sanh tir trién
mién. Bay gid chiing ta hiy tu nhic lai tuyén ngon ctia Dic
Thé Ton trong phan mé dau kinh Tt Niém X1 (Satipatthana
Sutta).

25. Tom luge

Nhu da théo luan & phan trén, khoi diém trong hé thong
quan tri va giao huan ctia Pirc Phat (Buddha-sasana) 13
gidi (sila), hay tac phong dao dirc. Khi dimg ving hai chan
trén nén tang gidi duc (sila) hanh gia phai ¢ gang thuan
hoa, khép cai tim chao dong vao khudn kho ky cuong. Dirc
Phat chi day hang mon dé Ngai nhitng dudng 16i va phuong
tién dé ché ngu, khic phuc khau va than nghiép bat thién.
D3 thuan hoa 16i ndi va kiém soat hanh dong va trong sach
nuodi mang bang cach hanh nghe chén chanh, hanh gia vimg
vang cung cd cho minh mot nép sdng dao dirc thanh cao.
Trong khi luyén tap tu ché than va khau hanh gia cling nén
canh git nhitng canh ctra cta gidc quan (thu thic luc cén);
boi vi néu hanh gia thiéu sot, lo dénh khéng canh phong
gidc quan minh at bi cac tu twong bat thién tir tir chen vao
14n 4p dan dan va xam chiém tAm. Hanh gia cb ging giit
tam quén binh (tdm x4) bang cach day lui nhing wa thich va
ghét bo va kién tri thu thic lyc can. Hanh gia in udng do
lugng, chi niém va ludn ludn giac tinh.

Bay gio, néu kién tri chuyén can va gidc tinh chit ni¢m,
hanh gia s& viing chéc tién bo va bat dau cong trinh kho hon
trong phép hanh. Hanh gia chon mot dé muc thich hop vai
tdm tanh minh va lién tyc thyc hanh, khong dé gian doan.
Lam nhu vay, mot ngay no hanh gia s€ ché ngu moi chudng
ngai tinh than (nivarana, nam phap trién cai, xin xem doan
Nam Phap Trién ci), hoan toan kiém soét cai tAm chao
dong cua minh va tién dat dén tam vang lang. Vi than khau
thanh tinh, lyc can thu thuc, va tim thuan hoa, hanh gia da
hoan toan tw 1am chu 1y minh.

Khi da hoan bi phép tu luyén trong gidi hoc (sila-sikkha) va
dinh hoc (samadhi-sikkha) hanh gia tan lyc thanh tuu tri tu¢



that su, hay tué minh sat, bang cach thiy su vét dung theo
thuc tudng cia su vat (yathabhutam). Thiy dung thuc tuéng
clia sy vat -- nhu d c6 thao luan ¢ phan trén -- tirc 1a thay
ban chat vo thuong, kho, vo nga cua tat ca cac phap hitu vi.
Dbi voi vi dé tir chuyén hanh thién ciia Dirc Phat, "thé gii"
khong phai 1a cai thé gidi bén ngoai, hay 1a cai thé gidi ma
ta dugc biét xuyen qua kinh nghiém, ma chinh la thén va
tam cua con nguoi. Do chinh 1a the gioi ngll uan thii, chinh
13 cai thé gidi trong do hanh gia ¢ ging thiu dat ban chét
v6 thuong, khd, vo ngd. Va cling chinh cai thé gidi than va
tam (danh va sic) 4y ma Pic Phat ham y khi Ngai day
Mogharaja: Nay Mogharaja, hay luén luén giac tinh chu
niém, nhan thirc rang thé giéi 1 hu khong (sunna) -- tir bo y
niém vé mot ban nga thudng con -- nho d6 ma c6 thé khic
phuc Mara (¢ ddy, Mara c6 nghia 1a sy chét).

Phap hanh minh sat (vipassana) bao ham viéc thanh tyu tri
kién bang cach quan sat truc tiép. Va quan sat truc tiép nay
dua dén su nuong tua noi chinh minh va tdm quéan binh
virng chéc. Tri kién nay vuot ra ngoai pham vi tri thirc, vuot
ra ngoai moi ly luén hay moi quan niém dugc c6 do tri thirc,
va tién dén chimg nghiém that sy doi song va nhitng su vat
lién quan dén cudc sdng.

Hoan toan thau triét thyc tuéng ciia van phép nhu véy, hoan
toan nhan thirc ban chat that sy cua ngil udn thu nhu vay,
bang cach goi rira moi bon nho tinh than, hanh giad "song
doc l1ap, khong cd bam vao bat luan gi trén thé gioi".

Cung v6i su goi rira tinh than cudi cung ay hanh gia vuot
dén trang thai truc nhén Anh Sang Niét Ban, tim vang ling
vuot han moi ngon tu, sy viing chac vuot han moi tu tudng,
su tu do vuot han moi hanh dong, nén tang virng chic va
chau toan, sy ryc r& vinh quanh khong bao gio phai mo,
hanh phc ty tai, giai thoat va tuyét d6i an lanh, tham siu vo
cung tin ma khong c6 bat luan gi hay bat cir ai c6 thé lay
chuyén, chan 1y cao siéu cling tot.

D6 la tuyét dinh vinh quang cta cudc song hanh thién, 1a
thanh qua toi thugng. Vi thanh qua nay hanh gia cham dut



chudi dai sanh, ldo, tir. T4t ca nhitng gi phai lam di duoc
thuc hanh hoan bi, va trén thé gidi nay khong con gi co thé
gitr hanh gia lai. Vin tic, d6 14 con duong va hanh trinh ciia
ngudi tu thién trong khi dan dan ty khép minh vao phép
"Tam Hoc" -- gi6i, dinh, tué -- d¢ tién dén muc tiéu.

Nguoi doc dén day nhan thiy rang trong phuong phép tu
thanh loc va tu ché ngy (tu 1am cho minh tr¢ nén trong sach
va ty 1am chi ldy minh) dé dat dén Giai Thoét cudi cling
nay khong co su cudng bach hay ap ché nao tir bén ngoai;
khong c6 su ban thudng hay hanh phat nao cho nhiitng hanh
dong da bi bo qua khong lam; cling khong c6 su goi rura tdi
16i bang mot loai nude thiéng nao hay ta 18 than linh, sung
bai thén lira, than mat troi v.v...; "cung khong pha1 bang
cach song 15a thé, hay dénh toc (de toc ra dai, roi nui roi
quén lai), hay an udng do ban, nhin doi, nam dat, khong
phai cat bui, bo hong hay cach nim ngdi nhu thé nio ma co
thé 1am cho mot chiing sanh dang chao dong trd thanh trong
sach". Tai sao? Vi trong sach hay bon nho chi do noi chinh
ta. Nhitng su vat bén ngoai, dau vo tri vo giac hay hiru giac
hitu tri, khong thé va khong ban thudng cho ta sy trong sach
va giai thoat.

Dugc gidi thodt hay vugt ra ngoai moi bon nho tinh thin
déu tuyét doi va tron ven nam trong tay ciia chiing ta,
khéng niam trong tay ciia bét cir ai khdc, ddu nguwoi hay
thin linh. Canh cira dua dén Giai Thoat hoan toan rong mo
ma khong c6 song sit, song h(‘)ng hay chét khoa nao chan
duong, trir phi chinh con ngudi ty tao ra nhiing chét, khoa,
song hong, hay song sit 4y. Dau mot vi Phat chi ton chi
thanh cting khong thé thao g& cho con nguoi nhitng day troi
budc (thing thiic) cta vong luan hdi ma chi co thé day béo,
roi sang con duong. Con Puong l1a: Gi¢i-Dinh-Tué.

Tat ca nhitng van d¢ ctia doi sdng c6 thé rit keo lai thanh
mot van dé duy nhat 1a dukkha, kho, hay bat toai nguyén.
Va giai phap cho van dé ma chu Phat, tir ngan xua -- nhiing
bac Toan Giéc, nhitng Dang Chanh Bién Tri -- d4 truyén day
1a Bat Chanh Pao. Cong hi¢u cia Con Puong nam trong
phap thyc hanh Con Puong. Phap hanh thién ctia Duc Phat,



tirc Bat Chanh Pao, van con vay tay kéu goi khach hanh
huong mét méi hay 1an budc dén trang thai chau toan tuyét
d6i va hanh phiic an lanh ciia Niét Ban. "Cudc hanh trinh xa
x61 ngan dam ciing chi bit ddu bang mot budc di", va ciing
nhu 101 nguoi xua "vai ngudi nhanh chan rdo budce, vai
nguoi cham rai dua chan, vai nguoi khac bo 16t mot cach
dau kho, nhung tit ca déu tiép tuc tién hanh va s& dén muc
tiéu".

"Hdy chim chii dé tim dén nhitng hanh gid
trong qua khar,

Va hoi nhé 16i song ciia cdc Ngai:

Mic dau nay chi la 'thoi ky sau ngay Dirc
Phat nhdp dié',

Chung ta vn con cé thé tién dat Tich Tinh
Truong Cuu'".

-- (Truéng Ldo Tang Ké, Thera-gatha, sé 947)

- [Hét] ---
(xem tiép Phan 5: Cac Phu Ban)
Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.

Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)

ngir]
[Thu muc] [Trang chanh]

revised: 27-08-2003
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Thién Tap Trong Phit Gido

Hoa Thuong Piyadassi
(Phgm Kim Khdanh dich)

Phan 5: Cac Phu Ban

Phu Bin So6 1
Chanh Tinh Tén

Chénh Tinh T4n c6 bon tac dung la: ngan ngua (samvara),
dut bo (pahana), phat trién (bhavana) va ciing ¢
(anurakkhana).

1. Cai gi Ia tinh tin ngin ngira?

"Noi ddy (tirc trong trudng hop ndy), vi ty khuu dat hét y
chi minh vao cong trinh ngin ngira, khong cho phap bat
thién phat khoi; gin gitt, khong dé cho nhimg tu tuong bat
thién chua phét sanh c6 thé phat sanh. Vi ndy cung ¢ phat
trién nang luc va diing manh cung cb tim ctia minh (dé
ngan ngua).

"Noi day, khi vi ty khuu thdy mot hinh thé, nghe mét 4m
thanh, hudi mot mui, ném mot vi, xic cham mot vat, hodc
hay biét mot tuong, vi nay khong bi nhiing 601 tugng ay --
xem nhu mot toan thé hay trong nhitng chi tiét -- lam xuc
dong. Vi ty khuu cham cha kiém soét, can mat giir gin va
diéu phuc luc cin, khong dé cho nhirng xuc cam nhu wa
thich hay ghét bo, nhitng tu tuong toi 16i va bat thién xam
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nhép vao, nhu nguoi khong thu thuc luc céan (bi n6 xam
nhép). Do 1a tinh tan ngan ngura".

2. Cai gi la tinh tin dit b6?

"Noi ddy, vi ty khuu dat hét y chi minh vao cong trinh dut
bo phap bat thién, nhiing tu tuong bat thién da phat sanh. Vi
nay co gang phat trién ning luc va diing manh cang ¢ tim
minh (dé dut bo).

"Noi dy, vi ty khuu khong chap nhan nhirng duc vong da
phat sanh ma dut bo, tranh xa va xua dudi, 1am cho nd chim
dirt va tan bién. Cung thé 4y dbi véi nhitng tu tuong san han
va hung bao da phat sanh. D6 14 tinh tn dut bo".

3. Cai gi la tinh tin phat trién

"Noi day, vi ty khuu dat hét ¥ chi minh vao cong trinh tao
nén va phat trién nhing tu tuong thién chua phat sanh. Vi
nay cb ging phat trién nang lyc va diing manh cing cb tam
ctia minh (dé phat trién).

"Noi ddy, vi ty khuu phat trién nhiing yéu tb cua su giac ngd
(That Giac Chi), can cur trén sy an dat, trén sy dit khoat tur
bo, trén su cham dut cudi cung, dua dén giai thoat. Nhiing
yeu tb ay la: nlem, trach phap, t an, phi, an, dinh, xa. D6
1a tinh tan phat trién".

4. Cai gi 1a tinh tin ciing c6?

"Noi day, vi ty khuu ciing c¢6 d& muc thién thuan loi ... D6 1a
tinh tan cung cd".

Trén day 1a bon tinh tan (Té Chanh Cin hay Chanh Tinh
Tan).

Nhing tu tuong bat thién (ac phap) dugc dé cap. O day 1a
ba cin coi cia bat thién nghiép. D6 1a: nhiing tu tuong
tham ai, san han va si mé (lobha, dosa, moha). Tat ca
nhing khat vong khac déu két hop quay quan chung quanh



ba cin cdi ndy. Nhitng tu tuong thién (thién phap) 1a d6i
nghich.

Bon chuyén can tinh tdn nay nham thanh cong trong cong
trinh hanh thién T& Chéanh can, hay Chanh Tinh Tén, 1a
dleu kién tt phai c6 dé di dén tam dinh. Chanh Tinh Tan
nam trong nhém "Pinh", va nhu vy, lién quan mat thiét va
tly thudc 1an nhau véi hal chi kia (cua nhém Dinh) 1a
Chanh Niém va Chanh Dinh. Ba chi nay sinh hoat chung va
cung mot lac. Néu khong c6 Chanh Tinh Tén it khong thé
khic phuc duoc nim phap trién cai. Chanh Tinh Tan goi rira
nhirng tu tréng khong lanh manh lam tré ngai sy ling tAm
va dang khac, phat huy va cung ¢d nhirng yéu t6 tdm lanh
manh, nham dua dén tam dinh.

Phu Bin So6 2
Nim Phap Trién Cai

"Nay chu Ty Khuu, ¢6 ndm chudng ngai lam cho ta mu
quéng, mat kién thirc, khong tri tuong, va cudp mat di tri
tué ctia ta. Nam chudng ngai 4y két hop véi dau kho va
khong din dén Niét Ban".(Tap A Ham, Samyutta Nikaya,
97)

Nivaranani, trién céi, 06 nghia la nhiing gi lam tr¢ ngal va
ngin chan sy phat trién tinh than. Pugc goi 1a trién céi, hay
chudng ngai tinh than, boi vi nd hoan toan dong chac, cat
durt va ngan chan. N6 khéa han canh cira mé vao giai thoat.
Nam Ay 1a gi?

1. Tham dyc (kamacchanda),
2. Oan ghét (vyapada),

3. Hon tram, da duoi (thina-
middha),

4. Phong dat, lo au (uddhacca-



kukucca), va
5. Hoai nghi (vicikiccha).

1. Tham duc: day 1a tham mudn duyén theo nhuc duc ngii
tran. Nhitng tu tudong tham duc chic chan 1am cham tré sy
phat trién tinh than. N6 1am tdm chao dong va tré ngai su
gom tam an tru. S¢ di c6 tham duc phat sanh 1a vi luc can
khong thu thic. Vi khong can mat gin giit sau cira (nhén,
nhi, ty, thiét, than, ¥) nén nhitng tu tudong tham ai c6 thé
xam nhap vao va lam nho uva tam thuc. Do do, nguoi hanh
thién can phai than trong thu thic luc can, khong dé duoi dé
cho tr¢ ngai tham ai ngan chéan, khoa dong con dudng giai
thoat ciia minh.

2. Oan ghét: hay ac y, san han, 1a chudng ngai thir nhi.
Ciing nhu truong hop cua tham duc, sy cha tam sai lam,
keém khon ngoan, khong sang sudt, dan dén ac y, oan ghét,
hay san han. Va néu khong kip thoi dap tat, nhimg tu tuéng
bat thién nay s& thAm nhuan vao tdm va che lap kién thic
lam cho ta mul quang, khong thiy rd sy that. N6 1am mop
méo toan thé tam thirc va cac tim s¢ lién hé va nhu vay, gay
tr& ngai cho Anh Sang Chan Ly va dong kin con duong dua
dén Ty Do. Tham duyc va oan ghét, hay san hén, dat nén
tang trén si mé, ching nhitng 1am cham tré sy trudng thanh
cua tam tri ma con tdc dung nhu nguyén nhan ctuia nhitng
cudc chia &, tranh chap va xung dot giira nguoi va nguoi,
gitra quéc gia nay véi qudc gia khac.

3. Hom tram, da dwgi: chudng ngai thur ba, 1a trang thai
tam ué oai, khong mudn hoat dong. D6 khong phai 14 trang
thai ué oai ciia thé xac nhu ¢ ngudi 1am tudng, boi vi chi
dén cac vi A La Han va chu Phat la nhiing bac da hoan toan
khic phuc cac phap trién cai, doi khi van con cam nghe co
thé mét moi. Gidng nhu miéng bo qua dic, dinh cuc lai, lam
cho ta kho trét ra trén banh mi, trang thai hon tram, da duoi
lam cho tdm nhué nhoai, biéng hoat dong va nhu vay, lam
cho nguoi hanh thién mat nhiét thanh, kém quyét tam, va tro
nén vong yéu tinh than va luoi biéng. Sy hon trim cang lam
tam than thém da dugi va cubi cing dua dén trang thai tim
bat dong.



4. Phong dat, lo au: chudng ngai thtr tu, 1a mdt tré ngai
khéc lam cham tré budc tién tinh than. Khi ma tim tré nén
phong dat thi n6 giéng nhu mot bay ong bi v 0, ¢t vo vo
bay quanh quan khong ngirng va nhu vay, kho duoc an try.
Mot c4i tam bi chao dong tirc nhién khong thé vang lang.
Chinh sy chao dong 1a mot tré ngai cho con duong di dén
vang lang, con duong huéng thuong. Trang thai lo 4u ciing
t¢ hai nhu phong dat. Khi ma nguoi kia mai mai lo au, hét
chuyén nay dén chuyén khac, hét viéc no dén viéc kia,
nhitng viéc da lam xong, va nhitng viéc chua lam duoc, va
ludn ludn ty lo au vé nhiing chuyen rii may ctia doi séng,
thi chic chin 14 tim cliia nguoi ay khong bao gid an lac. Tat
ca nhing tinh trang qudy ry, buc doc, phién phirc, lo au,
khong yén ay 1a nhiing tré ngai can ngan, khong dé cho tim
an try. Do do, phong dat va lo au la mdt phap trién cai.

5. Hoai nghi: 1a chudng ngai thir nam, cling 1a chuéng ngai
cubi cung. Danh tir Pali vicikiccha, theo diing nghia timg
chit, 1a khong (vi = vigata) thudc (cikiccha). Ding vy,
nguoi ma mac phai tm trang hoai nghi, bat dinh, khong
nhat quyét vé diéu minh dang lam, thi rd that 1a mot chimg
bénh vo cung tai hai, va ngoai trr khi nao dut bo tam trang
4y nguoi kia s& con tiép tuc lo 4u, so sét va khong thé binh
phuc. Ngay gio' nao ma con ngudi con bi tdm trang hoai
nghi 1am lung lac tinh than, ciing nhu ng01 trén mot cdi hang
rio0, thi khong thé c6 dugc mot quan klen nhat dinh vé su
vat, va d6 la mot t€ hai tinh than rat trim trong cho cong
trinh trau g101 tdm tri. Cac nha Chu Giai giai thich rang
chudng ngai hoai nghi 14 tinh trang thiéu kha ning quyét
dinh vé bat luan diéu gi va ciing xem hoai nghi 1a khong tin
tudng rang co ai c6 thé dic thién.

Trén day 1a nam chudng ngai tinh than, goi 1a nim phap
trién céi, ké vé chung cling nhu ké riéng tirng chudng ngai
mot, lam tré ngai sy gom tam an try.

Mot céi tdm ma bi nhitng tr¢ luc tai hai trén thAm nhun sé&
khong the an tru mot cach tot dep vao bat cir dé muc nao co
ban chat trong sach. Pling rang nguoi kia c6 thé gom tdm



vao mot ddi tugng véi nhitng tu tudng bét thién nhu tham
ai, san han v.v... nhung d6 1a ta dinh (miccha- samadhi).

L& di nhién 1a ngay gid ndo ma cac bon nho tinh than, hay
khat vong (kilesa), con ton tai noi ngudi ndo thi tu tudng
cua nguoi ay s€ con t1ep tuc nho ban, bat thién, toi 16i. Tuy
nhién, ngudi hanh thlen da gla cong thuc hanh tam dinh, da
kiém soét cac phap trién cai, thi khong thé 1am lac pham
diéu bat thién.

De diéu phuc cac chudng ngai tinh than hanh gia phai trau
gi6i va phat trién nam yéu t6 tam 1y goi 1a chi thién
(jhananga). D6 1a: tAm, sat, phi, lac, tru (vitakka, vicara,
piti, sukha va ekaggata), d01 nghich véi nam phap trién cai.
Chinh nam yéu t6 tam 1y 4y, hay chi thién, nang d&, dem
tam trang trong sach cua hanh gia tir thap 1én cao. Loai tdm
két hop véi nhing yéu té 4y dugc goi 1a "thién" (Jhana).
Nam chi thién, ké theo thir tu va timg budc mot, diéu phuc
nhimng chudéng ngai ngin chan con duong dwa dén tim dinh.

Thi du nhu chi thién tru (ekaggata, nhét diém tam, hay tam
an tru vao mot diém) ché ngy chuong ngai tham duc; chi
thién phi (piti) ¢ ché ngu chudng ngai oan ghét; tam (vitakka)
ché ngy hon trdm, da duoi; lac (sukha) ché ngu phong dat,
lo au; sat (vicara) ché ngy hoai nghi. Néu sip xép ngang
nhau thi s€ nhu sau:

Tham duc -- Tru

Odn ghét -- Phi

Hoén trim, dd dwoi -- Tam
Phong ddt, lo du -- Lac
Hoai nghi -- Sdt

Phu Bin Sé 3

Pai Pirc Sona - Vi Hanh Gia Qua Ep Strc



Vao thoi Ptrc Phat ¢6 Pai e Sona-kolivisa rt 1a tinh tan.
Ngai ép minh qua st trong khi hanh thién -- ca than 1an
tdm -- nhung roi van that bai. Ngay kia Ngai ¢6 y nghi sau
day: "Trong s6 cac vi dé tir ctia Pirc Bon Su ma di hét ste
¢ ging hanh thién thi ta ddy 1a mot. Mic dau vay tim cua
ta van chua duoc goi két bon nho. Gia dinh ta kha gia. Ta c¢6
thé tho hudng tlen cua va lam viéc lanh. Hay la ta hay lia bo
viée tu tap, trd vé véi nép séng thap kém dé tho hudng tién
cua va lam viéc lanh, tao thi¢n nghiép".

birc Ihé Ton doc dugc tu tudng cua Pai Buc Sona. Ngai
deén gan va hoi:

-- Nay Sona, c6 phai khong, con dang nghi rang: "Trong s6
cac vi dé tir cia Ptrc Bon Su ma da hét stc ... (nhu trén) ...
dé tho hudng tién cua va lam viéc lanh, tao thién nghiép"
-- Bach Hoa Prc Thé Tén, diing nhu vay.

-- Va con nghi thé nao, nay Sona, khi con tai gia cu si c¢6
phai con rat c6 tai vé mon khay don khong?

-- Bach Hoa Dtrc Thé Téon, phai.

-- Va con nghi thé nao, nay Sona, khi cay don ciia con 1én
day cao qua mirc, con c6 thé don dung giong khong?

-- Bach Hoa Prc Thé Ton, néu don 1én day thang qua,
khéng thé duoc.

--- Va con nghi thé nao, nay Sona, khi cdy don cuia con 1én
day thap qua, con c6 thé don dung giong khong?

-- Bach Hoa Prc Thé Ton, néu don dung qua ciing khong
thé don duoc.

-- Nhung, nay Sona, khi cay don ctuia con dugc lén day vura
dung, khong qua thang ciing khong qua ding, con c6 thé
don ding giong khong?

-- Bach Hoa e Thé Ton, chéc chin 1a con don duoc.

-- Cung thé Ay, nay Sona, cb géng qua mirc lam cho con
nguoi (hanh th1en) qua cang thang, va khong du cb gang s&
sanh ra luoi biéng. Nhu vay, nay Sona, con hay quyét tim
diing manh nhu thé nay: "Thau hiéu su quan binh cua cac
can (ngii can: tln can, thn cin, niém can, dinh can va tué
cin), ta s€ quyét chi thanh dat muyc tiéu bang cach kién tri
va déu dan tinh tan."



bai buc Sona-kolivisa vang theo 101 chi day cua Duc Thé
Ton va ve sau Ngai la mdt trong céc vi d¢ tir A La Héan cta
buc Phat. (Vinaya Text II, Anguttara, 55)

(Loi nguoi dich: Ngii Can, Indriya, 1a nam yéu to c6 kha
nang kiém soat tam. Nam yéu t6 4y 1a: tin cin, tin can, niém
can, dinh cdn va tu€ can. Ngii Can thuong di chung véi Ngii
Lure, Bala. Ngii Lyc 12 nam nang lyc tinh than "cé nang lyc
ché nguc tdm s¢ d6i nghich", hodc nita, theo Ban Chu Giai,
"ndm ndng lyc hung manh, trong y nghia khong bi nhiing
tam s& dbi nghich lay chuyén." D6 1a: tin luc, tan luc, niém
lyc, dinh lyc, tu¢ lyc. Ngii Can nhu ndm nguoi gitr thanh,
can mat trong chimg quan nghich, c6 thé xam nhép vao.
Ngii Lyc nhu nam 6ng tudng, xong pha can quet dé tiéu diét
cac qudc vuong d6i nghich. Cac qudc viong thi nghich dy
la:

1. Ai duc (tanha), la can nguyén chanh yéu tao
dau kho va day dua ching sinh trién mién sanh
ttr luan hdi va Thiéu Niém Tin (Assaddhiya).
Tin can va tin luc ddi tri 4i duc va bét tin.

2. Luoi bleng (kosajja), 1a ké thu bi tan can va
tan luc doi tri.

3. Lang tanh (mutthasacca, tinh uva quén), bi
niém can va niém lyuc dbi tri.

4. Phong tam (vikkhepa, khong cha tdm), bi
dinh can va dinh lyc ddi tri.

5. Si mé (sammoha), bi tu€ can va tu¢ luc ddi
tri.)

Phu Bin Sé 4
Loai trir nhirng tw twong bét thién
Bai kinh s6 20 ctia b Trung A Ham, Majjhima Nikaya, tya

dé Vitakkasandhana Sutta c6 ghi lai nhing di€u chi day Vé;‘
phuong cach loai trir nhitng tu tudng bat thién, rat can thiét



cho ngudi hanh thién. Sau ddy 1a phan chanh yéu cta bai
kinh. Buc Phat day:

Nay chu Ty Khuu, nguoi hanh thién gia cong t@én dat dén
tdm tri cao siéu phai thuong nhd suy tw nam di€u: Nam diéu
ay la gi?

1. Néu, khi suy niém vé mot dé muc ma nhitng tu tudng bat
thién, khéng trong sach, két hop voi tham, san, si, phat sanh
dén hanh gia, vi nay (dé loai trir nhitng tu tudng bat thién
4y) hay huéng tam suy ni¢ém vé mot dé muc khac, c6 tanh
cach trong sach. Chung a ay, tam bat thién duoc loai tri, bién
tan. Do su loai trir nay tam trd lai viing vang an tru va trg
nén ving ling, dong nhat va dinh vao dé muc.

Gibng nhu nguoi tho moc ranh nghé, _hay ngum tap su lam
tho moc, déo mot cai chdt vira van, tot dep, 10i dong vao 16
dé day ra mot cai chét tho kich, x4u xi, cung thé ay, hanh
gia loai tru, day lui ddi tuong bat thién bang cach hudng
tam suy ni¢ém vé dbi tuong khéc c6 tanh cach trong sach.
Chung 4y, nhitng tu tudng khong trong sach, két hop vai
tham, san, si bi loai trir va tan bién. Do su loai trir nay ... va
dinh vao dé muc.

2. Néu, khi d hudéng tim vé mot dé muc khac c6 tanh cach
trong sach, ma nhiing tu tuong bat thién van con phat sanh,
hanh gia hiy suy xét vé hiém hoa ctia nd nhu sau: "Qua that
vay, nhitng tu tudng nay cua ta rd rang la khong trong sach,
dang bi khién trach va s& dem lai hau qua dau khd", chimg
éy tam bat thién duoc loai trir, bién tan. Do su loai trir nay

.. va dinh vao dé muc.

3. Néu, khi da L suy xét vé hiém hoa ctia nhiing tu tLr(")rng bat
thién ma no6 van con phat sanh hanh gia hdy khong dé y dén,
khong luu tm suy niém vé cac phap bat thién ay nita.
Chung a ay tam bat thién duoc loai trir, bién tan. Do su loai
trir ndy ... va dinh vao dé muc.

4. Néu khi da khong d¢ y dén, khong luu tim suy niém vé
cac phap bat thién ay nira ma n6 van phat sanh hanh gia hay



suy niém veé viéc loai tru nguén gbc cua nhitng tu tudng
khong trong sach 4y. Ching 4y, nhiing tu tudng bat thién
duoc loai trir, bién tan. Do su loai trir nay ... va dinh vao dé
muc.

5. Néu, khi di suy niém vé viéc loai trur nguon gbc clia
nhing tu tuong khong trong sach & 4y ma nd van phat sanh
hanh gia hay can chat rang lai va ép ludi sat vao nap vong,
thu thuc, khic phuc va ché ngu tdm (bat thién) bang tam
(thién). Ching 4y tAm bat thién duoc loai trir, bién tan. Do
su loai trir nay ... va dinh vao dé muc.

Néu, do sy suy niém vé mot dé muc trong sach, suy xét vé
hiém hoa cua tam bét thién, khong dé y \4 dén, khong luu tam
suy ni¢m vé bit thién phap, suy niém vé viéc loai trir ngudn
gdc cua nhitng tu tuong khong trong sach, cin chat rang lai
va ép ludi sat vao np vong va thu thic, khic phuc va ché
ngy tAm (bat thién) bang tdm (thién) ma hanh gia loai trir
duoc nhimng tu tuong bat thién, tAm trd lai an tru viing Vang
va ving lang, dong nhit va dinh vao d& muc, vi hanh gia ay
duoc goi 1a nguoi hanh da vimg chic lam chu con duong va
cudc hanh trinh cua tu tuéng minh. Vi é ay c6 nhimng y nghi
ma vi dy muon c6, khong phai c6 nhiing y ngh1 ma vi ay
khong mubn co. Vi 4 ay da cat dut lia tham 4i va tron ven tan
diét thang thuc (phat sanh do tham 4i). Vi 4y da khac phuc
ngi man va cham dut dau kho.

--- [Hét Phan Phu Ban] ---

Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.
Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)

[Phin 1][Phén 2][Phin 3][Phén 4][Phin 5][Muc luc][Nguyén tic Anh
ngit]
[Thu muc] [Trang chdnh]
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