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@ Thuong toa Thich Tam Duc
Gidng vién Hoc vién Phat gido Viét Nam tai Ha Noi

Thién va cdm xiic cé mét méi quan hé mdt thiét
. vdi nhau trong qud trinh tu tdp hay chuyén héa
tdm thiic cho dén khi dat dugc muc dich gidc ngo
' va gidi thodt.

ién c6 xuat xu tir An Do ¢6 dai dugc xem la mot

phuong phép gido duc con ngudi mot cach toan

dién, huéng con ngudi dén chan - thién - my, ren

luyén con ngudi phét trién thé luc va tri tué mot

cach hai hoa va tét dep. Gia tri ly luan va thuc tién ctia né

cang dugc khang dinh khi hién nay trén toan thé gidi, nhat

la cac nudc phuong Tay da va dang quan tam, hudng vé no
mot cach tich cuc.

Khoa hoc ngay nay vdi nhiing thi nghiém tién tién vé
hai khia canh tdm ly va sinh ly cia con ngudi cang théy
rd su tuong tac qua lai rat chat ché gitta chiing véi nhau:
mot ndi budn, niém vui, gian hon, thuong yéu, lo lang hay
an nhién tu tai... déu lam co thé tiét ra nhimg héc mén
tuong ting c6 thé dan dén nhiing nguy ca binh tat, ti vong
hodc nguac lai c6 thé lam cho con ngudi vugt qua nhiing
khé dau clia tam sinh ly, ca binh tat. Nhat Ban, mét nuéc
chau A nhung la mét cudng quéc kinh té thi nhi hay thu
ba clia thé gidi hién nay, da tur lau biét (mg dung thién vao
moi hoat déng clia con ngudi va ta dugc biét nhu la: tra
dao, kiém dao, nhu dao, cung dao, hoa dao... Pao & day
€6 nghia la thién va cing c6 nghia la nghé thuat. Vao budi
chiéu, sau khi tan viéc trén dudng vé nha, vi thuong gia
ghé vao mét phong tra dao va chi sau khodng ntra gio vdi
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Thién & cam xtic

nhimg nghi thiic dung tra la vi dy hau nhu hoi phuc lai toan
b6 sinh Iuc da mat trong ngay. Cling vi “tu mac cam” thay
minh khong xinh dep nhu mét nit dién vién My ma hon
80% s6 nit sinh hoc I6p Tam & Anh quéc méc bénh tram
cam. Tam tri qua that dong mot vai tro sinh ti doi vai suic
khoe ctia con nguai.

Tién si Girish D.Patel 1a bac si tam ly hoc tai Mumbai (An
Do) da c6 trén 5.000 budi thuyét trinh & 40 nudc véi nhimng
bai n6i thu hut vé “Stc khée trong tam tay ban” - nhiing ky
nang quan ly cudéc séng cho nhiing ca nhan. Théng qua
Trung tam Céc gia tri séng (TPHCM), 6ng da c6 nhimng budi
néi chuyén & Viét Nam. Ong trao déi vé phép luyén tam
hén nhu sau: “Mét cau chuyén nhu thé nay: C6 mét cé bé 12
tudi bi tai nan va mat. Ngudi cha khéc nhiéu thdng troi van
chua nguéi néi dau. Mét @ém, 6ng ta khdc réi chim vao gidc
ngu, mo thdy rat nhiéu thién than. Ngudi cha mung (6 va vui
mtuing vi thdy con gdi minh ciing trd thanh mét trong nhiing
thién than dé. Song niém vui vut tdt khi 6ng nhin thdy tat ca
ngon nén trén tay cdc thién than déu sdng, chi riéng ngon nén
trén tay con gdi 6ng la tat. Ong tiép tuc budn rau va khoc.

Ong hdi ¢6 con géi: “Tai sao ngon nén cta con khéng
sdng?”. Ngudi con tra |Gi: “Cha yéu quy, nhing ngudi ban
thién than cda con rat tét bung, ho cirthdp mai cho ngon nén
cta con cting chdy. Nhung hé nén vira sdng Ién thi giot nudc
mat cta cha nhd xuéng lai lam né tdt di, khéng sdng duoc”.
Ngudi cha tir d6 khéng khéc nita va séng hanh phuc.

Cau chuyén cho thay trai tim hiéu ngén nglr cia cdm xuc
va thudng bi vui dap bdi nhiing cdm xuc dau buén. Con
nhitng xung dét thudng ndy ra tur cai dau: suy doan, tén
thuong... Chi cé tim ra logic hop ly méi chira tri dugc cai
dau ctia minh. Nhung phai biét két hgp gilra cai dau va trai
tim dé kiém soat tam tri. Muén vay phai c6 phuong phap



luyén tdm hon. Cac nha khoa hoc cling da nghién ctu cho
thdy 70% bénh ctia con ngudi la tir tam bénh ma ra, 30%
con lai mai do di truyén, thé xac, méi trudng...

Co s& ly luan ctia Thién la: Su tap trung tu tudng. Khi bo
6c dugc tap trung vao mot déi tugng thi tao ra mot stic
manh noi tdm nhu moét ngon dén pha chiéu sang, khién
thay ré6 moi su vat, trong khi d6 né lam (c ché va khién
nhimg phan con lai clia vd ndao duoc nghi ngoi, thanh
than. Tam tri nguoi thudng tan loan, vong tudng, chay theo
nhiing tham muén bat thién gay ra nhimng hau qué dang
ti€c vé mat dao duc, luat phap... Phuong phap thuc hanh
Thién c6 nhiéu cach, nhung c6 mot cach don gian ma hiéu
nghiém, d6 la “Qudn tudng hoi thd™?. Vi ay ngbi yén lang,
lung thang, mat khép lai va dé y hai tha vé, ra. Hoi thd nay
dang di vao, vi dy r6 biét nhu vay, hai thd nay dang di ra,
vi ay ro biét nhu vay. Trong khi dang theo déi hoi thé nhu
vay, néu c6 nhimng hinh anh, ky niém, suy nghi, cdm xuc
du ching cé dep hay xau, vui hay buén thi vi ay ding dé y
hay ban tam, phé phan. Sau mét thai gian lau hay mau, tuy
theo su né luc clia tiing ngudi ma sé cé hiéu qua sém hay
muon. Thudc do két qua clia su luyén tam la vi dy cam thay
stic khoe than tam ctia minh ngay cang duoc tét hon : ngu
ngon giac khéng chiém bao méng mi, bét lo lang phién
nao, vui vé, tap trung vao cong viéc dang lam mot cach tu
nhién. Mot su luyén tam nhu vay sé dan tao ra mét phan xa
c6 diéu kién mdi thay thé hco nhiting théi quen xau ca.

Puc Phat day, cdam xuc la mét phan hoat dong clia qua
trinh duyén sinh ctia tam. Do sédu can® tiép xuc vdi sau
tran® ma c6 sau thuc, sdu thic duyén sinh sau xuc, xuc
duyén sinh tho®, tho duyén sinh tudng, tudng duyén sinh
hy ludn va vong tudng®®. Cadm xuc hay cam tho do cac yéu
t6 cau thanh nén chung khong cé tinh bén viing va chi
hién hiru tam thai.

Thién c6 hai phan: Chi va Quan. Ta c6 thé 4p dung xen ké
Chi va Quan trong khi ngéi thién. Néu chi ap dung Chi thoi
thi tam dé bi hdn tram va néu chi ép dung Quan théi thi tam
dé bi tan loan. Duc Phat day, mét ngudi noi trg khéo tay thi
khi xao ndu mét mén an ngudi nay thudng dung thia trd
qua trd lai mon an néu khong thi mon an sé bi chay khét.

Chila an trd hay cot tam hay tam ro biét hai théd nay v,
hai thd nay ra. C6 hai cach an trd tam vao hai thd: a) Tam ro
biét hoi thd trén mét dudng thang tir mii dén bung dudi?,
hoac b) Tam r6 biét mét diém & gitta hai 6ng mai ma hoi
thé di qua. Thai gian dau, ngudi ta thudng dén hoi thd tur
01 dén 10 roi tiép tuc dém lai tir 01 dén 10. Viec dém hoi
thd nay gilp hanh giad dé tap trung tu tudng va tranh dugc
hai chudng ngai la hon tram va tan loan®. Trong khi an tru
tam nhu vay, néu cé bat ky hién tuong nao nhu hinh béng,
cadm xuc, ky niém, lo 4u... hién ra trong dau thi cir dé ching
xuat hién tu nhién, khéng dé nén chung, khong khen, ché
hay phé phan ching va hay quay vé an tri va dém hoi thé.
Su huan luyén tam hay thién chi nay sé dua dén dinh luc
hay tam giadi thoat.

- Quan la phan tich, xem xét va tham nhép vao hay séng
vdi y nghia clia 16 dé tai thién quan, 4 dé tai lién hé dén
than®, 4 dé tai lién hé dén cam tho"'?, 4 dé tai lién hé dén
tam'" va 4 dé tai lién hé dén phap!'2. Phép thién quan nhu

vay sé gilip hanh gia thay dugc ban chat vo thudng, sinh
diét, méng manh ctia moi thit vi nhu trong tay cam mot cuc
nudc da dang tan chdy. Do vay tam tri roi bo, khong tham
dam hay bam viu va thanh tuu tué giai thoat.

Chi va Quan luén dugc st dung chung trong khi hanh
thién va phap mén nay qua that dac biét, dua hanh gia
ching dat dich cuéi cung la gidc ngd va gidi thoat khoi
moi phién nao, khé dau: “Pdy la con dudng déc nhdt (Eko
maggo) dua dén thanh tinh cho ching sanh, vuot khdi sau
bi, diét trir khé uu, thanh tuu Chdnh ly, ching ngé Niét ban.
D6 la B6n niém xdr...""?, Va Buc Phat ca nggi nhiing ngudi
hanh thién: “Va nay Ananda, & doi, vi ty kheo qudn than trén
than, nhiét tam tinh gidc, chdnh niém, nhiép phuc tham uu &
doi, qudn tho trén cdc cam tho... qudn tam trén tam... qudn
phdp trén cdc phdp nhiép phuc tham uu & doi. Nay Ananda,
nhu vay vi ty kheo tu minh la ngon dén cho chinh minh, tu
minh y tua chinh minh, khéng y tua mét gi khdc, diing chdnh
phdp lam ngon dén, ding chdnh phdp lam ché nuong tua,
khéng nuong tua mét gi khdc. .., nhiing vi dy, nay Ananda, la
nhing vi téi thugng trong hang ty kheo cua ta” '

Chu thich:

(1): Bdo Tuéi tré, s6 ra ngay thi Nam, 4/12/2008.

(2): Hoi thé la mét déi tuong ddc biét duoc nhiing ngudi tu si An
D0 ¢b dai va Buc Phat st dung trong viéc tu tap. Hoi thé la sinh mang
va luén gdn bé véi con ngudi tur khi sinh ra cho dén khi nhdm mat lia
¢c6i tran gian.

(3): Mat, tai, mai, lugi, than va y.

(4): Sdc, thinh, huong, vi, xuc va phdp.

(5): Vui, buén, va vé ky hay khéng vui khéng buén

(6): Thich Tam B¢, Buddhist Solutions (Nhing gidi phdp Phat
gido), Ha Noi : NXB Tén gido, 2008, tr.76.

(7): Cdch rén mét dét tay

(8): Thién sé giup chuyén héa tam, lam thay déi 5 trién cdi gay
chudng ngai tam la hén tram, nghi, san, tdn logn va tham duc thanh
5 thién chi la tam (hudng tam), t (an trd tam), hi (niém vui tinh
than), lac (su khinh an cta than) va nhdt tdm (mét trang thdi tam
thuan nhat va vdng lang, khéng con hién hitu caa nhing lan séng
tam bat thién gay phién nao ctng nhu khéng con hién hitu ngay ca
tam cda 4 thién chi trudc).

(9): Thé ra, ra dai téi ro biét/Thé vé, ra ngdn téi ré biét/Cam gidc
toan than téi thd ra v, ra.An tinh than hanh téi thé vé, ra.

(10): Cam gidc hi tho t6i thé vé, ra/ Cam gidc lac tho toi thd vé, ra/
Cam gidc tam hanh téi thé vé,ra/ An tinh tam hanh t6i thé vo, ra.

(11): Cam gidc vé tam téi thé v, ra/Véi tam han hoan téi thé vo,
ra/ Véi tam dinh tinh téi thé vé, ra/ Vi tam gidi thodt téi thd v, ra.

(12): Phdp & day la chi cho nhiing su vat, hién tugng hiu hinh hay
v6 hinh. Qudn vé Phdp c6 4 dé tai va chu yéu la déi véi nhiing phdp
hdp dan, bdt thién, dé la: Qudn vé thudng téi thd vé, ra/ Qudn ly
tham t6i thé vé, ra/ Qudn doan diét téi thé vo, ra va/ Qudn tir bo téi
thé vé, ra.

(13): “Kinh Niém xdr; Trung B6 Kinh, |, Thich Minh Chdu, dg. (SG: Tu
thu'®H Van Hanh), 1973.

(14): Truong B Kinh, Ill, Thich Minh Chau, dg. (SG: Tu thu DH Van
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