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Tué Thién

LOI NOI PAU

Quyén sach ma qui vi cam trén tay da duoc thai nghén
tir hon mudi nam nay, tir khi ngai dé nhi Tang Thong Thich
Tinh Hanh cta Gido hoi Phat gido Linh Son Thé Gigi cho
phép t6i mé mot 16p day thién tai Vién Pai hoc Linh Son
Thé Gi6i & thanh phd Vitry-sur-Seine, Phap Qudc.

T6i dugc may man budc vao con duong thién tir 1972,
nho ba t6i, cu Nguyén Vin Hiéu, nguyén 1a Hoi truong
sang l1ap Gido hoi Phat gido Nguyén Thuy Viét Nam, dua
tGi tho gido 1an dau tién v6i ngai Thién su HO Phap Truong
Vin Huén, nguyén 14 gido su truong Dai hoc Su Pham Sai
Gon. Ngai 1a dé tir ctia thién su Asabha thudc truyén thong
Mahasi Mién Dién. T6i hanh theo phwong phap chi tim &
bung mdt thoi gian véi nhiéu vi thién su nhu Kim Triéu,
U Pandita, Pannathami... Nhung thién su Bac Minh, lac
trudc cling hanh theo phuong phap Mahasi, sau ba nam
nhap that tai Thai Lan v&i phap thién Ta Oai nghi ciia TS
Achaan Naeb, c6 tién bo 1 rét, nhan xét rang phap thién
Mahasi 13 thién Chi Tinh (Samatha). T6i giut minh b
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ngd va chuyén huéng theo phap thién T& Oai nghi. Sau
do to1 bi tré ngai trong nhiéu nim, khong tién bo duoc
v6i phap thién ndy va khong biét hoi ai. V& sau tinh co
to1 kham pha dugc phuong phap Luc Diéu Phap Mon cua
ngai Khuong Tang Hoi, giang day & nudc ta vao thé ky
IIT va cling dugc tim thay trong tac pham Thanh Tinh Pao
(Visuddhimagga), viét boi nha chu giai Buddhaghosa
& thé ky V tai Tich Lan, t6i moi hiéu ring day co 18 1a
phuong phap xua nhat va gan giii nhit v6i phuong phap
cua Duc Phat. Nho thuc hanh Luc Dié¢u Phap Mon, su tu
tap thién cua toi tién bo viing chic, khong con sy ngin
ngai gitta hai phap thién «hoi thd va oai nghi» hay «Chi
va Quéany» vi phap thién nay thuc hanh Chi Quén song tu.

Thién hoc Viét Nam phai vuot thoat cay cd thu thién
Trung Hoa di che 1ip ca mot canh ring thién Viét Nam
v6i bao vi thién su ching dac nhu ngai Khuong Ting
Hoi, ngai Hué The“'mg, Pao Thién, Van Hanh, Tué Trung
Thuong Si...va nhut 1a che lép ca Vi Phat t6 Thich Ca da
khai sang phap thién Tt Niém X@ 1 con dudng truc tiép
dan t&i giai thoat. Néu cau chuyén «niém hoa vi tiéu» cua
thién tong Trung Hoa bi cac hoc gia chimg minh 1a khong
c6 that thi ca lich sir thién tong Trung Hoa tir Ca Diép t6i
B6 Dé Pat Ma déu sup d6 nhu lau dai xay trén cat. Cai hu
gia trudc sau déu bi lat tay. Lich sir dd chimg minh rang
So to cua thién tong Trung Hoa 1a ngai An Thé Cao (An
Shigao, nguoi nudc An Tire, Parthe), ¢én Trung Hoa nim
166 va Nhj t6 1a ngai Khuong Tang Hoi, ngudi Giao Chau
(VN) dén niam 247, ba thé ky trudc Bo Bé Pat Ma.
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Ngay nay thién Phat gido da di vao lanh vuc nghién
ctru cua khoa hoc va da tr¢ thanh mot phuong phap phong
chong va trl liéu binh tat htru hiéu. T61 mudn dua vao
quyén sach ndy nhiing két qua nghién ctru khoa hoc vé
thién voi y dinh dung su hiéu biét cta khoa hoc dé soi
sang thyc tai tdm linh da dugc mo ta trong kinh sach thién.
Pong thoi toi cling dem nhitng kién thirc cia Tam 1y Hoc
Phat gido dé giai thich nhimng thuc tai chan dé trong thién.

T6i xem su thyc hanh thién nhu mot phuong phap rén
luyén va thanh loc tam de ¢ dugce sy binh an trong tam
hoén, c6 duoc sy sang sudt va dinh tinh trong cudc song,
dé cai thién strc khoe vat chat va tinh than, nhung cling
khong bo qua su din than trén hanh trinh tim linh dé di
dén su giai thoat cudi cung.

Sau cung to61 xin tac da ghi on nhiing vi thién su da
huéng dan truc tiép toi thuc hanh thién tir trude dén nay
cling nhu cac vi ma toi chi biét qua kinh sach ma chu vi da
dé lai va nho sy phién dich cua qui su Phap Théng, TAm
Phap, Phap Luan, qui huynh truéng Pham Kim Khanh,
Pham Pha Luyén...Dong thoi t6i ciing xin cam on céc
ngudi ban déng hanh di giup toi hoan thanh quyén sach
nay nhu chi Binh Thi Oanh, c6 Vuong Quang Thién, cb
Huynh Diéu Nghia va ngudi vo yéu qui da dé yén cho toi
c6 thi gio thién va viét lach.

TUE THIEN



Thién

Chuong I:
THIEN LA CHI?

DPINH NGHIA

Thién 1a lam ling dong va tinh thtc. Lang dong
nhiing vong tuong, nhiing thanh kién, ky tc, nhiing
lién tuéng du doan, nhitng lo budn, so hai. Hay dé tat
ca lang dong va tan di nhu nhirng ddm may mu che phu
dinh nui; mot khi may da tréi di, ngon nai hi¢n ra surng
sttng ruc & trén mot bau troi trong xanh quang dang.
Luc @6 tinh thuc s€ lam viéc, n6 ghi nhan mdt cach
truc tiép va sang sudt tat ca nhitng ngudn rung d()ng
dén tir bén ngoai va bén trong chung ta, tr nhitng tleng
ri rao cua cdy co va con trung, dén nhirng ham mudn
tham kin nhat hay nhiing bét toai nguyén sau tham ctia
con tim. Luc d6 sy quan-sat tré nén that nhay bén va
tinh khiét dén ndi bién gidi giita ngudi quan sat va vat
quan sat khong con nira, chi con la mot sy quan sat don
thuan, mot trang thai giac tinh lién tuc. Tam thic lac
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do dat to1 mot trang thai ty do tuyét doi, khong bi van
duc bodi phién nao, hay bi che lap bdi quan kién chap
nga. Thién hudng céi nhin vé bén trong tu nga. Chua
bao gid con ngudi ¢d dip nhin chinh minh. Chang ta
dugc huan luyén dé quan sat thé gidi bén ngoai, quan
sat thién nhién, tr nhitng tinh t0, thién ha vi dai dén
nhitng nguyén tir t€ bao vi ti€éu; nhung chung ta chua
duoc day do dé quan sat cai thé gidi thién nhién ndi
tai. Thi€n giup cho chung ta kham pha cai thé gidi nay.
Mot khi hiéu 1o tam thirc chung ta s€ dé dang rén luyén
no6 va xa hon nira thién gitp cho ching ta giai thoat tam
khoi nhitng rang budc chap thu, nhitng dau kho vu phién.

Thién su Ashin TEJANIYA: «Hanh thién 14 quan sat
va nhan nai theo doi véi chi niém va hiéu biét mot cach
thu gian va tu nhién bat ctr nhitng gi dang xay dién trong
than va trong tam» (Cho nén xem thuong 6 nhiem)

Hoa thugng THICH MINH CHAU: «Thién la tap
trung tu tuong trén mot doi tugng, nho su tap trung ay
nén c6 kha nang thay d6i 5 trién-cai 1a Tham duc, San
han, Hon tram Thuy mién, Trao hoi va Hoai nghi. Bang 5
thién chi la Tam, T, Hy, Lac va Nhat tam (DPinh).

- Tam thay thé cho Hon tram Thuy mién

- Tt thay thé cho Hoai nghi

- Hy thay thé cho San

- Lac thay thé cho Trao héi

- Nhat tam thay thé cho Tham duc
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(Hanh thién Thich Minh Chdu — trang 19 — Ban Tri Su
GHPGVN Hué 1993)

Hay nghe PUC PHAT dinh nghia: «O ddy nady cdc Ty
Kheo, vi ty kheo di dén khu ritng dwéi mot goc cdy hay di
dén ché nha trong va ngoi kiét gia lung thang, vi ty kheo
an tru trong nhiét tam, tinh gidc, chanh niém va quan
THAN trén than, quan THO trén cdc cam tho, qudan TAM
trén tam, quin PHAP trén phdp» trong bai kinh Niém
xt (Sattipatthana sutta) ditc Phat c6 giai thich thé nao 1a
Than, Tho, Tam, Phap va DBuc Phat nhan manh nhiéu lan
«Vi ty kheo khi dy an trii trong nhiét tam, tinh gidc, chdnh
niém dé ché ngu tham wu o doi».

Pong thoi Ngai lap di lap lai: «Nhuw vdy vi dy song
quan than trén ndi thin; hay song qudn than trén ngoai
than hay song quan than trén cd ndi than, ngoai thin va
Vi dy song khéng nwong tua, khong chap truée mot vit gi
trén doi.»

R&i dirc Phat cling 1ap lai y nhu vay cho THO, TAM,
PHAP. (Kinh Niém xt, Kinh Trung B6 10)

Ngay nay khoa hoc trdm niém phat trién, nguoi ta c6
thé quan sat bang may moc ndo bd va tdm thirc cua hanh
gia trong khi thién. Do d6 nhom bac s Wenky Hasenkamp
cua truong dai hoc Emory, Hoa ky sau khi chyp scanner
ndo bo cua cac thién gia di dua ra nhin xét sau day vé
thién: thién 12 mot tac hanh linh dong va bén viing cua
tam trai qua 4 giai doan:
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- Trudc hét tim phai tap trung trén mot ddi tuong co
thé & bén trong hay bén ngoai than nhu hoi tho hay tu the
chang han;

- Sau d6 vi ban chét bat tinh, tim roi khoi d6i tuong,
phong di noi khac (vong tudng);

- Ké d6 tam phai ¥ thic diéu ndy va hay biét minh
dang phong (biét vong);

- Pé tro vé ddi tugng ban dau (hoi tho hay tu thé),
dugc coi la doi tugng chanh cua phuong phap (khong
theo vong tudng)

O mdi giai doan c6 nhirng bg phan cua ndo bg bi kich
hoat, dugc thay rd bang mau dé cua lugng mau chay nhiéu
vao nhiing bo phan trén khi chup quang tuyén cat 16p.

Niam 1979, nho nhing két qua chic chan va bén bi cta
thién, GS Jon Kabat-Zinn & dai hoc duong Massachusetts
da dua ra chuong trinh triét giam kich tmg (stress) bang
Tinh Giac (Mindfulness based stress reduction), ong da
dinh nghia tinh gidc nhu sau: “su tinh gidc la trang thai
tém cé dwoc do cé ¥ hu’ong tam dén doi twong ngay giay
phut hién tai, no nhu’ thé nao biét nhw thé dy, khong phe
phan”. Y thirc nay cam nhan va trai nghlem tryc tiép,
khong chon loc (chap nhan nhitng gi xay dén), khong phé
phan (khong quyét doan 1a tot hay xau, dang thich hay
khong), khong mong cau (khong chd doi mot cai gi rd rét).

Trong nhitng dinh nghia trén, chi c6 dinh nghia cua
Puc Phat 1a 16 rang va day da nhut:
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- Ngai dua ra nhitng diéu kién thudn tién bén ngodi:
mot khu rirng, dudi mot c¢di cay, hay mot cho nha trong,
ngoi kiét gia, lung thang;

- Ngai nhdn manh dén nhitng phuwong tién néi tai ciia
tam: nhiét tam (tinh tan, co gang), tinh giac (sdng sudt),
chanh niém (cht tam). Pay 1a 3 yéu to can thiét cua thién,
khong c6 chung, s¢ khong c6 thién;

- Ngai trinh bay nhitng doi twong dé chii tam quan sdt:
Than, Tho, Tam, Phdp, la bon doi twong chinh yéu tieu
bieu cho phwong phap thien cua Pirc Phdt;

- Ngai tom tat muc dich ciia thién la “dé ché ngw tham
wu o doi”’, nghia 1a dé giai trir phién ndo: tham lam, san
han va si mé;

- Ngal muon cac hanh gia dem dp dung thzen vao

cudc song dé song thién mot cach tron ven “va vi dy song
khong nuong tura, khong chip trudc mot vat gi trén doi”.

NHUNG NGO NHAN VE THIEN

1/ Nhitng ngd nhan vé danh tir:

Tay phuong goi Thién 1a MEDITATION, nhung chi
nay c6 nghia la «suy nghi sau xa vé mdt doi tuong hay
mot van dé». Dinh nghia nay khong dung v6i Thién dinh
cua Phat giao.

Chit Thién (Trung Hoa goi 1a CH’AN, Nhat Ban goi
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14 ZEN) 1a chir viét tit ctia Thién na, xuit phat tir tiéng
Sanscrit 1a Dhyana hay tiéng Pali 1a Jhana. Chir Dhyana
dién ta trang thai cta tdm khi nhap dinh. DPinh co6 thé co
nhiéu mic dd: so thién, nhi thién, tam thién, t&r thién. D6
l1a 4 mtrc d6 dinh cua thién Sac Gidi. Ngoai ra con 4 muc
do nira cta thién V6 Sac Gigi. DPling ra ta phai dung chir
«Bhavanay (développement mental) dé chi dinh su thién
tap, no cd nghia 1a «rén luyén tu tap, phat trién tamy.

Nguoi ta phan biét hai loai:

- Rén luyén Tam Dinh hay tu tap thién Chi (Samatha)

- Rén luyén Tri Tué hay tu tap thién Quan (Vipassana)

Tdm dinh 1a trang thai tam Véng lang, an tinh, tap trung
(concentration)

Tri Tué 1a tug giac xuét hién dot ngdt nhu mot tia sang
bung 1én pha tan man dém u t61, lam phat hién ban chat
that sy cia moi hién tugng trong than va trong tam.

2/ Thién khong phai 13 lam thw giéin:

Nhiing k¥ thuat thu gian nhu Yoga, Tai chi, Khi cong,
phuong phdp Schultz, Jacobson...dua dén mdt két qua
chung goi la «Hi¢u trng thu gian» gom co:

a — Bap thit thu gian

b — Thai d6 budng xa

¢ — Trang thai tdm it nhiéu tap trung

d — Co thé khoé khoan
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Bac si Herbert BENSON, vién dai hoc Harvard, bo
cong nghién ctru khoa hoc vé thién dinh trén cac nha su
Tay Tang da c6 nhiéu cong phu thién. Ong phat hién ra
thién dua dén hién tuong thu gidan mot cach chac chan.
Nhung dong thoi 6ng cling kham pha ra rang c6 sy khac
biét gitra thién va thu gian ma 6ng khong giai thich duoc
v6i1 hi¢u Umg thu gidn cua 6ng. Nhat 1a nhiing hiéu qua
cua thién trén tinh trang strc khoé con nguoi, trén sy bién
doi sinh hoc hay nhiing thay doi trang thai tam linh.

Kiéu mau thu gifn cua Benson khong giai thich duoc
chi€u kich tam linh cta kinh nghi¢m thién tap ma theo t6i
nghi né thiéu vang nhitng yéu t6 sau day:

a— Su dan than tdm linh véi muc dich thanh loc tAm, vi
tu 1a mgt sy dan than trén con dwong tam linh, n6 co sy
bat dau, su tién hoa co6 thé do ludong dugc va sy cham dut.

b — Long tin tudng noi muc tiéu cudi cing 1a su giai
thoat khoi kho dau va sanh tir luan hoi.

¢ — K thuat ban dau phdi hop mot cach tich cuc 3 yéu
t0: chanh niém, tinh gidc va nang luc tam.

d — K§¥ thuat 1au dai 1a 1am quan binh giita 5 yéu to:
tin, tan, niém, dinh, tué.

3/ Thién khong phai ld mo mong hay twéng twong.

Chiing ta c¢6 thé mo mong trong luc ngu ciing nhu
trong luc thac. Trong luc ngu thi gidc mo thuong
xay ra trong giai doan gidc ngu nguoc dao (sommeil
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paradoxal). Giai doan nay xay ra sau giai doan ngt say
va trudc giai doan sip stra tinh ddy. Nhung theo vai
chuyén gia thi né ciing c6 thé xay ra trong bat cir giai
doan nao cua giac ngu.

Trong khi thirc, mo mong lam ching ta tr& got vé qua
khtr hoac lac budc vao tuong lai va danh mat hién tai.
Thién 1 phai song trong hién tai & ddy va bay gio. Con
tudng tuong la [am cho mdt hinh anh, ma ching ta tdn
gilr trong tri nho, xuét hién ra trong tam ¢ hién tai va tac
dong trén nhitng hinh anh 4y dé no6 dién bién theo mot bd
canh (scénario) nao do. Khi tuong tuong chung ta khong
& trong thyc tai va quén mat d6i twong quan sat.

Mot vai truong phai Tay Tang dung tudng tuong trong
nhitng phuong phap «thién» cua ho. Ho nghi ra hinh anh
mot vi BO Tat hay than linh nao d6 rdi tudng tuong thé
nhap vao hinh anh Ay.

Nhung du hdi nhé hay tuéng tuong déu 1 vong tudng
doi voi Thién Tong VN hay d6i voi Thien Phat gido
Nguyén Thuy.

4/ Thién khong phai 1a rii sach dau éc.

Y nghi cho rang thién 13 dé «rii sach dau 6c» 1a mot
ngd nhan thudng nghe thiy trong thé gidi Tay phuong.
Lam sao co thé rii sach dau ¢ duoc khi tAm thirc con
nguoi la mot dong troi chay lién tuc ctia nhitng dot song
tam. Nhitng dot song ndy xuét hién khi c6 mot ddi tuong
xuat hién trudc 6 cira ngd ciia tim. Cho du khong co6 mot
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ddi tuong nao di nira thi tdm s€ ty tao cho minh 1 ddi
tuong hoac n6 quay vao tim doi tuong trong dong tiém
thirc sau tham.

Lam sao ¢ thé 1am an tinh duoc song cua dai duong,
dai duong luan hoi chong chat nhitng tap khi. Trur phi
chung ta chtirng dac Alahan, ching dac Niét Ban.

V61 y nghi rii sach dau oc, chiing ta dé that vong, chan
nan khi kham phd ra tdm minh nhu con khi, con ngua
chay nhay tr tung (tdm vién, y ma).

5/ Thién khong phai l1a «tw ky am thi»

Tu ky &m thi 1a mot k¥ thuat tdm 1y phat minh boi nha
tam 1y hoc va duogc si ngudi Phép tén Emile Coué (1857-
1926), nén con duge goi la phuwong phap Coué, nham gieo
trong dau nguoi thuc hanh nd 1 y tudng tich cuc lanh
manh dé chira tri hodc phong ngtra bénh tat hoac dé cai
thién tinh trang tdm sinh 1y cia nguoi bénh.

Mbi ngay nguoi binh phai 1ap di, 1ap la1 sang chleu
hai 1an mdi 1an 5-10 phit cau noi sau: «mdi ngay t6i moi
trd nén khoé manh, trong moi khia canh» Phuong phap
nay rat thinh hanh & Au Chau va ca & My Chéu trudc thé
chién thir nhét.

Phuong phap nay chi dem lai sy an tim nao d6. N6 da
dugc chirng minh 14 v6 hi¢u qua boi gido su tdm 1y hoc
Joanne Wood, dai hoc duong Waterloo (Canada). béi véi
nhitng nguoi c6 mac cam ty ti, nhitng nguoi dang 1€ phai
can nhiéu dén nhiing tu tudng tich cyc. Nhung c6 18 vi cai
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mam ti€u cuc, mam binh, da bam re sau xa vao than tam
cua nguoi binh, nén nhitng &m thi tich cuc trén chi xoa diu
ngoai mat, khong hiéu qua gi ca.

Mot vai truong phéi thién hién nay dang ap dung
phuong phap nay, nhung két qua xem ra rat han ché.

6/ Tung niém khéng phai l1a thién.

Su tung niém néu dugc thuc hanh mét cach chi tam
trén y nghia cia cau kinh hodc trén am thanh cua 101 tung
c6 thé dem lai mot su an tinh nao do, nhung khé dua dén
su «nhat tAm bat loan» nhu trong thién dinh. Vi 161 kinh
thay doi tir y tudng ndy dén y tuong khac, tir nhimg am
thanh trAm bong khac nhau.

Mubn di dén sy dinh tdm thuc su, tam chi phai hudng
vé tap trung trén mot doi tuong thoi. Piéu ndy co thé xay
ra khi niém mot danh hiéu Phat hay B Tat véi tat ca 1ong
thanh va hiéu biét 16 rang vé An dirc Phat va B6 Tat. Pén
nhu vay ciing chi c6 dan dén kha ning CAN PINH ma
thoi (Tim hiéu phap moén niém Phat, T.K. Ho Phap, NXB
TP HCM 2001)

Trong bai kinh AsibandhaKaputta Sutta (Sam. Nikaya,
SN 42.6) btrc Phat da giang cho 6ng Xa truong ¢ Natanda
rang: «su tung kinh khong dem lai loi ich nao ca cho nguoi
khong co gitr gioi».

Khong c6 mot nghién ctru khoa hoc nao, theo chd toi
duoc biét, da chirmg minh lgi ich cta sy tung kinh cho nguoi
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tung, nhung c6 mdt nghién ctru chirng minh 1a sy tung kinh
khong c6 anh hudng gi ca dén ngudi dugce tung cho.

7/ Thién khéong phai chi cé ngoi.

Chung ta co thé thién trong 4 tu thé: di, ding, ngéi,
nam hodc trong khi Iam vié€c, nau an, lam vuon hay bat
cu mot sinh hoat nao cua doi song voi nhitng di€u kién
sau day:

a- Phai hiéu biét r5 rang vé muc dich minh dang lam:
bat cir mdt hanh dong, ctr chi hay 101 n6i déu nham mot
muc dich nao do, néu khong biét rd muc dich no tr¢ thanh
vO ich, hodc s€ tré thanh sai lac vé1 muc dich ban dau
duoc dua ra.

b- Phai hiéu biét rd rang vé nhitng phwong tién dé
thyc hién muc dich trén: khi ching ta khat thi phai tim
nuée uéng. Néu mo ta lanh thiy mon gi d6 ngon qua ma
ldy an thi chung ta thiéu tinh gidc vé phuong tién. Khi
ngdi thién bi dau nhirc, néu chiu dung khong ndi nira
thi phai d6i tu thé. Néu khong ddi 1a thiéu giac tinh vé
phuong tién.

c- Phai hiéu bict rd rang ve sw doi doi lién tuc cia
chu tam (chanh niém) qua 6 cua, m01 khi c6 1 dbi twong
Xudt hién rd rang trudc 1 cua. Piéu nay giup ta tap dugc
su lién tyc trong 161 n61 hay hanh dong, khong bé do, bat
nhat, noi trude quén sau.

d- Phai hiéu biét rd rang vé thure tai: hiéu ro ¢ ding
su that hay nhitng gi minh thay, minh cam nhén chi la
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mot 4o giac, do tudng; nghia la biét su vat ding nhu no 1a
nhu vy, khong thém bét, khong qua lang kinh nga chép,
khong theo nhdn quan tinh cdm: mdt cai nhin chan that
“chanh kién”

C6 nhu vay thi nhitng lanh vyc cta thién cang ngay
cang mo rong, cang luyén tap thi n6 co thé bao trim tat ca
moi sinh hoat cua doi song. DPén khi thuan thuc thi ching
ta co thé “séng thién” mot cach lién tuc.
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Chuong II:

LAM SAO NHAN DIEN
MOT PHUONG PHAP THIEN?

Thién da c6 mit tai An Do trude khi Dt Phat ra doi.
Diéu d6 chimg t6 con ngudi lic nao ciing mudn vuot
thoat cai gii han ciia s6 phan minh va mudn hudng téi
cai toan thién. Nam 1én 7 tudi, Bo Tat Si-Dat-Ta, nhan dip
theo cha di du 18 Ha Dién, da ngdi nhap dinh dudi bong
mat cua cdy da trong nhiéu tiéng dong hd. Nam 29 tudi
(594 trude CN), B6 Tat 101 bo cung di¢n, vo dep, con tho,
dé tim duong giai thoat khoi sanh gia dau chét cho minh
va cho nhan loai. Nam 35 tudi (588 trudc CN), Ngai dic
dao qua Chanh dang Chanh giac dudi coi bd dé & B6 Dé
Pao Trang (Bodhgaya). Roi tir d6, banh xe Phap duoc
xoay chuyén. Trong ha thw 11, Phat dd day ngai Rahula
quan niém hoi thd va giit Chanh niém trong khi di khat
thue. Dén ha tha 22 (568 truée CN), Dirc Phat giang day
kinh Tt Niém XU tai x0 Kuru, day la bai kinh can ban
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day cach tu tap Thién Quan Vipassand, phap thién dic
biét cua Phat gido do Phat Thich Ca Mau Ni kham pha
va dugc Ngai tuyén bd: “Pay 1a con dudng doc nhat dua
dén thanh tinh cho ching sanh vuot khoi sau ndo, diét trir
kho dau, thanh twu chanh tri, chimg ngd Niét Ban” (Kinh
Niém X1, Trung Bo 10).

ROi tir 46 dén nay, nhiéu thé hé thién su tiép ndi giang
day phap thién nay. Sau hon 25 thé ky, nhin lai lich sir
truyén thira Phat gido, chiing ta thiy khong biét bao nhiéu
1a phuong phap thién: Nhu Lai Thién, T6 Su Thién /
Thién Pai Thira, Thién Nguyén Thity / Thién Chi, Thién
Quan, Thién xuat hon, Thién Tanh Khong... Vay thi 1am
sao nhan dién mot phwong phap thién dé xem no khéc véi
161 day cua Buc Phat nhu thé nao?

Pé hiéu 16 phuong phép thién cta Puc Phat, ma c6
ngudi goi 1a Nhwr Lai thién, ching ta phén tich dinh nghia
Thién cta Ngai, trong d6 Ngai nhdn manh dén nhimg yéu t6
ndi tai can thiét cho thién: nhiét tam, tinh gidc, chanh niém.

1/ nhiét tAm 1a dong lwe, ning lue, sw ¢ ging
(viriya, I’énergie, I’effort)

Su c¢b gang & bén ngoai khién chung ta thu xép thoi
gid dé c6 thoi gian hanh dao, khién chung ta 5-6 gio sang
16m com thire gidc, dit minh trong tu thé thién, trong khi
nhimg ngudi khac dang trién mién trong gidc diép; né
cling khién ching ta déu din lién tuc khong bé dé con
duong tu tap.
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Such géng & bén trong 1a nd luc duy tri sy chi tAm, tinh
gi4c trén dé muc, khong lo &&nh phéng tam; no gin gitr mot
murc do nang luong (degre énergétique) can thiét dé tim co
thé duy tri lién tuc trén de muc. Khi chiing ta bi mét moi
tinh than, sy chi tim s& yeu kém, chiing ta tr¢ nén lo dénh,
hay quén, khong tap trung tinh than dugc. Mot ngudi bi
bénh than kinh suy nhugc (dépression nerveuse) thiéu mat
hoan toan chirc ndng nay noi tam.

Pé dé hiéu, chung ta 1dy mot vi du: mot ngudi dang
doc sach trudc khi nga, anh cam thiy bat dau budn ngu,
chit nghia bat ddu nhay mua trudc mat, doc ciu sau quén
cau trudc; nhung vi cai chuong nay trong sach qua hap
din, anh mudn doc cho hét, lac d6 anh phai tang cuong su
¢ gang ¢ trong tam dé doc cho hét chuong. P6 chinh 1a
su nhiét tim, n6 rat can thiét cho thién. Khong cé né céac
thién duong sé vang rén tiéng ngay.

2/ Tinh gidc (sampajjaiiia, vigilance, claire
compréhension)

La su hiéu biét 1o rang, sang sudt, la trang thai tam
tinh thirc, tinh tdo, trong sudt nhu dong nudc chay qua cac
khe d4 hay nhu mot bau trdi trong sang khong mot ang
may khién ta c6 thé nhin dén tan nhimng vi sao xa tham.
Tinh gidac luén luon di chung voi Chdanh niém. N6 lam
nén, lam khung canh cho Chanh ni¢m lam vi¢c. Khong c6
no, Niém s& lam viéc trong vd minh, mo 4o.

Trong y hoc nguoi ta khao sat nhiing muc do tinh
thirc di to binh thuong t61 Hon mé va phan biét 4 trang
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thai: chénh choang, 14 1an, mé do, hon mé (obnubilation,
confusion, stupeur, coma).

Trong khoa hoc Tram Niém, ngudi ta phan biét nhiing
trang thai tir sy Thuy Mién dén Hon Tram dén Tinh Gidc
binh thwong, dén Tinh Gidce di chung véi Khinh An, roi t6i
Tinh Gidc phéi hop véi Dinh va sau cung Tinh Gidc phoi
hop voi Pinh va Xa.

3/ Chanh niém: (Sati, attention)

Niém 1a ¥ thtc, nhan biét, nam bat mot doi tugng khi
n6 lot vao 6 ctra 13 mét, tai, mili, ludi, thin va y. D6 1a 5
gidc quan giup con ngudi tiép xuc véi thé gidi bén ngoai
ngay trong gidy phut hién tai, va mot ctra y dé mo vao thé
gid1 bén trong giup ta ndm bit cac dbi tuong ndi tai & 3
thoi: qua khir, hién tai, twong lai va ca nhiing y ni¢ém trtru
tugng, nhu Tanh Khong chang han. Pay 1a giac quan thi
6 cua Phat gido, mot chirc nang quan trong ctia Tam, ma
thién ¢ gang luyén tap va cai thién.

Pé dé hiéu hon, ldy mot vi du: chung ta dang ngdi
chung quanh mot ban tron trong mat tiéc cudi, khung canh
that 1a on a0, néo nhiét: nguoi ndy noi, nguoi kia cuoi...
Néu ching ta mubn nghe duoc, hiéu duge cau chuyén cua
ngudi ngdi bén kia ban, chung ta phai hudng sy chu tam,
tap trung tu tuong vé phia ngudi dy. Thinh thoang, néu
chiing ta lo dénh hoic dé tam dén viéc khac, cau chuyén
bi dut khoang. Mubn cho su cht tim duoc lién tuc, tim
phai giit mot mic do nang luc nhat dinh.
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Chii tdm hay Niém gitt mot vai tro rat quan trong
trong thiéen. Khong co Niém khong co thién.

Trong dinh nghia trén, Pirc Phat dwa ra 4 doi
twgng dé quan sat:

1. Than: tit ca nhitng gi thude vé than, dai dién béng
hoi the hodc tur thé di, ding, ngdi, nam, va nhitng cir dong
tay chdn, 1a nhitng yéu t6 cam nhan dugc bang nhing thu
thé (récepteur) cua than kinh cam gidc. Vi thé, ta co thé
thién trong doi sdng hing ngay.

2. Tho: nhitng yéu t6 thudc cam gidc, tinh cam va
cam xuc, nhur cdm gidc dé chiu 1am ta ua thich, cam gidc
khoé chiu lam ta ghét bd, hay cam gidc trung tinh lam ta
dimg dung, hay nhiing cam xuc: vui, budn, tirc gian, sg
hai, lo au...

3. Tam: nhitng trang thai cia tdm va nhiing y dinh cua
tam; c6 tat ca 16 trang thai dién ta tam trang con nguoi
trong tat cd hoan canh sdng cua no.

4. Phap: tat ca d6i tuong cua sy hay biét, nhu ching ta
nghe 1 tiéng chudng, thiy 1 canh hoa, ngiri 1 mui huong,
ném 1 vingot, cham 1 vat cng, hay biét minh dang phong
tam. TAt ca déu 1a Phap, hay con goi Phap tran.

Trong khi thién ciing nhu trong cudc séng, tim chiing
ta khong thé nao thoat khoi 4 d6i twong nay, nhung chi c6
nhitng ngu:ol c6 thién, nghia 14 c6 sy phan quang tu ky,
méi thay rd sy van hanh cua chung thoi. Bon doi twong
nay la ddc tinh, la ddu chi thién cia Pirc Phdt.
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Sau cira dong thiéu that:

Mot diéu quan trong nita can phai biét 1a trong thién
¢6 6 cira @& mé vao tam thirc. Theo tdm 1y hoc Phat gido,
con ngudi ¢6 6 gidc quan: 5 cai dé mo ra thé gidi bén
ngoai, 1a mat, tai, miii, lwdi, than, va mot cai dé mo vao
thé gi6i bén trong, 13 y thire, boi vi quang canh song cua
con ngudi bao gdm ca hai thé gidi: bén trong va bén ngoai
(Pai Kinh 6 X1, Trung bg 149).

Thé gi6i bén trong quan trong hon thé gidi bén ngoai
vi n6 co thé xay dién trong 3 thoi: qua khi, hién tai va vi
lai, va no chira dyng nhiéu thanh phan ciing nhu nhiéu
tﬁng 16p tdm thtrc: ky ni¢m, tuong tuong, tinh cam, cam
xuc, tri giac, kién thirc, tiém thire, vo thirc. ..

Nhitng ba dong (vibrations) dén tir thé giGi bén ngoai
(ngii tran: sic, thinh, huong, vi, xac) dugc tiép nhan boi
nam giac quan (ngii cdn: mat, tai, mii, ludi, than) lam
rung dong cac day than kinh cam giac. Tdt cd ngii can va
ngil tran déu la sdc phdp. Sau khi da xuyén qua cac giac
quan, cac ba dong nay, trd thanh nhiing cam gidac (Tho)
va duogc dua vao thé gii bén trong, 13 thé gidi ciia ndo bé
(¢ can), ciing la mét sac phdp. Y cin 1am viée theo nhing
nhiém vu chuyén biét (nhu: tri gidc, ghi nhd, tudng tuong,
suy nghi...).

Cam giac, sau khi di ngang qua mot gidc quan, dugc
xu 1y (traiter) boi y thire, dugc nhan dién, dugce dat tén va
gan cho nhiéu thuQc tinh: xau, dep, dang wa, ddng ghét,
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dang budn, dang so..., tr d6 nd tré thanh mot #ri gidc
(twéng, perception). Tri gidc la sw dién dich mét cam gidc
thanh y nghia. Nhu: khi ta nghe mot 4m thanh, ta biét d6
la tiéng chim hot, chd khong phai 1a tiéng cho sua; khi
ta nhin con ga, ta biét d6 1a con ga, chd khong phai 1a
con chim qudc (trong ga hoa qudc). Trir phi con ngudi bi
chtmg mat nhan thiic (agnosie).

Tri gidc chinh la Twéng Udn cia Phdt gido. N6 gitip
ta ghi nhé, hinh dung, dién dich mét hinh anh, am thanh,
mui, vi, cam gidc xuc cham, hay mot biéu tuwong da biét
tir trudce.

MObi ngudi c6 mot cai nhin khac nhau vé cung mot sy
vat, tily theo su hiéu biét, trinh d6 van hoa va tam linh,
hay tAm trang ctia ngudi quan sat (nguoi budn canh c6 vui
dau bao gio).

Muc dich ctia phwong phap:

Dé nhan dién mot phuong phép thién, trude tién chiing
ta phai xem x¢ét muc dich cia phuong phap do.

Muc dich czja Phap 7T hz"éh Phat gido la thanh loc tam
va diét trie phién ndo dé tién toi sy gidi thoat.

Sw gidi thoat co 4 hinh thai:

e gidi thodt khéi nhitng rang budc chdp thi

«  gidi thodt khoi nhitng buén rau, dau kho

*  gidi thodt khoi nhitng quan kién sai lam

« gidi thodt khéi vong sanh tir lugn hoi

28



Tué Thién

Céac ton gido da thin & An PO quan niém ring su
giai thot 1a hanh trinh tm linh nham 1am thang hoa cai
Tiéu ngi (Atman) dic thu, dé thé nhap vao cai Pai nga
(Brahman) tuyét ddi, 2 ci von c6 dic tinh chung 13 truong
tdn, bat bién va tuy¢t ddi. Boi voi Phat giao, 2 y niém Tiéu
ngd va Pai ngd déu roi vao thuyét Thuong Kién.

Céc ton gido doc than co nhitng phuong phép thién
hay cau nguyén cta ho. Tat ca chi nham muc dich tiép
can Thuong Pé, the nhap voi Thuong Pé. Chéng han
dao Thién Chua c6 16i nguyén ciu mic niém (priére
contemplative) hodc ho chi tung mot cau thanh vinh duy
nhat tir sang t6i chidu “Lay Chiia Troi, xin dén citu con,
muon lay Chua, xin mau phu tro” (PS, 69, 2), hodc ho
ni¢ém danh hi€u chta Jésus.

Pao Islam ciing c6 phuong phap thién cua ho. Puc
Mahomet di duoc thién khai khi 6ng dang ngdi thién
trong mot hang dong. Do do, 6ng thuong ca ngoi va
khuyén khich thién: “Hanh thién mét choc lat con hon
la cau nguyén trong cd 60 nam”, “Dady nay, ta chi khuyén
ngweoi mot diéu: hay ditng trude mat Thuong Pé, timg
cap hoac mot minh, roi nhap thien” (34 : 46). Dong tu
kho hanh va than bi ciia Hoi Gido, Soufisme, co 16i tung
niém 99 danh hi¢u cua Thuong Pé, nhung da s6 thi niém
danh hiéu Allah: ho nhidm mat hoic mé hé mit, dung tat
cd nang lyc tam dé niém danh hiéu, déng tho1 quéan tuong
hinh anh timg chit tao thanh tén Allah va thd ra cho dén
can hoi. Ho cling cé 161 niém vé su chét rat giéng VOl
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phuong phap P’owa cua Phat gido Tay Tang (tuc 1a tap
chuyén di tam thirc vao ¢oi Tinh BJ hay dé tai sinh) dé
dén khi chét ho san sang dé tai sanh vao coi troi.

Nhu vy, su khac biét gitra thién Phat gido va thién
cac ton gido khac 1a & muc dich. Trong Phat gido, khong
¢6 ¥ niém Thuong dé 1a chi t&, con nguoi phai tu giai
thoat chinh minh bang ning luc ctia chinh minh, khong ai
c6 thé giup minh dugc. e Phat chi 1a ngudi hudng dan
con duong, huéng dan phuong phap, Ngai khong ctru rdi
cho ai dugc ca, ngay ca lac Ngai con sanh tién.

Gan day, cic nha khoa hoc Ty phuong di sang
tao ra mot 16i thién goi la Giac Tinh Tron Ven (Pleine
Conscience) dua trén phuong phap thién Minh Sat cua
Puc Phat phdi hop v6i Liéu Phap Nhan Thic Hanh
Vi (thérapie cognitivo-comportementale). Hay nghe BS
Christophe André, nguoi dau tién da dua Phap thién
Giéac Tinh Tron-Ven vao bénh vién & Phap: “Gidc Tinh
Tron Ven la trang thai tam sang suot khoi lén khi ta chi
dong huéng tam vé gidy phit hién tai. P6 la sw chii tam
hwong toi nhitng trai nghiém cam nhan dwoc, khong ngan
loc (ching ta chdp nhdn moi cam nhdn xdy t6i), khong
phan dodn (t6t hay xdu, dang wa hay ding ghét), khéng
cho doi (khéng tim kiém mét diéu gi chinh xac)”. Ho dua
vao phong thi nghiém céc nha su Tay Tang da 13o luyén
trong thién, dung nhitng may moc t6i tan khao sat bo nao
ciia nhitng vi nay va thay nhiing két qua dang ké trén
su thay d6i thuén 1gi cho strc khoe vat chit va tinh than
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con nguoi. T do, nam 1979 gido su Jon Kabat-Zinn da
thiét 1ap chuong trinh MBSR (Mindfulness based Stress
Reduction, giai trir xung (mg bang su Giac Tinh Tron
Ven), va nam 1995 bac si Zindel Segal dua ra chuong
trinh MBCT (Mindfulness based on cognitive therapy,
Li¢éu phap Nhan Thuc dua trén Giac Tinh Tron Ven). Hai
li¢u phap nay da trd thanh thoi trang ctia cac nha tam ly
tri liéu Tay phuong. Ho gay thanh mot phong trio ram ro
va moi tién dé dang trén quan ching. Nhung phuong phap
cua ho dung lai @ muc dich cai thién suc khoé vat chit va
tinh than ma théi.

Nhu Lai thién: thién Chi va thién Quén

Sau khi da nhan dién nhiing phap thién ngoai Phat giao,
chiing ta t6i chd phan biét Nhu Lai thién (1a thién ctia Puc
Phat Thich Ca) va T6 Su thién (1a thién cia cac T9).

Pt Phat giang day 2 loai thién: Thién Chi va Thién
Quan.

Thét ra, Thién Chi da c6 mit tai An Do trude thoi Duc
Phat, nhung Ngai van giang day phép thién nay vi tinh cach
di€u dung cta nd; mac dau né khong dua td1 sy gidi thoat,
nhung Ngai c6 cach dé hoan chuyén no thanh thién Quan
dung thoi, dung lac dé dua con nguoi sang Bo bén kia.

- Thién Qudn (Vipassand) hay con goi 1a thién Tué,
Tué Quan, Minh Sat hay Tiwr Niem Xur.

*Minh Sat 14 dién ta tinh cach cua thién: quan sat mot
cach vi té, tuong tan
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*T¢ Niém X@ 13 noi 1én 4 doi tuong dé quan ni¢m:
than, tho, tAm, phap, nhu da dién ta & trén. 4 dé muc nay
gom lai chi con 2, 1a Danh va Séc.

- Thién Chi (Samatha) hay con goi 1a thién Tinh, Chi
Tinh, chng lang, Tha Ma Dia.

Muc dich ctia Thién Chi 1a dé phat trién sy dinh tam,
tir d6 6 thé luyén tap than thong.

Hai loai thién nay rat khac nhau. Mudn phan biét
ching, phai xem xét nhiéu khia canh:

—

. Déi tuong.
. Phuong tién.

. Phuong phap.

. Phan su.

2
3
4. Dién tién thuc hanh.
5
6. Két qua.

1

. Pdi twong

- Dbi tuong cua thién Quan la Chén dé (Paramattha
sacca).
Chédn dé 1a nhirng yéu td cAu tao nén van vat va
sinh linh c6 tinh cach phd quat, khong thé phan
chia, vi khi phan tach ching khong con 1a chinh
n6. Thién Quan str dung 2 d& muc (Danh va Sic)
bao gém trong 4 dé muc (Than, Tho, Tam, Phap).
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Pbi tuong cua thién Chi 1a Tuc dé (Sammuti sacca).

Tuc dé 1a nhitng tén goi, nhitng khai niém dé chi
dinh mot sy vat, mot hién tuwong dua theo sy mo
ta hinh tuong hay theo ¥ nghia ctia sy vat va hi¢n
tugng dy. Ching khong cé tinh cach phd quat, c6
khi ding ¢ noi nady ma khong ding & noi khéc.
Thién Chi st dung 40 dé muc Tuc dé.

2. Phuwong tién

Thién Quan dung 3 phuong tién: Tinh tan, Niém
va Tinh giac 1a 3 kha nang tru cot cua Tam, khong
c6 ching khong c6 thién Minh Sat.

Thién Chi ding 3 phuong tién: Tinh tin, TAm va Sat.
*Tinh tan ciing giéng nhu bén Thién Quan.

*Tam 1a kha ning hudng tdm, dem tdm dén d6i
tuong. Néu tdm c6 y dinh thi¢én thi tm trd thanh
thién. Néu tam c6 chi dich x4u thi tdm tr¢ thanh
Xau.

*Sat (hay T() 1a duy tri sy cha tAm trén ddi tuong,
bam sat khong ro1 doi tuong.

3. Phuwong phap

Thién Quan khong co doi twong co dinh chon luya
truoc, tam chi ghi nhan, nhan di¢n ddi trong nao
ndi 1o nhat trong ¥ thirc trudng trong gidy phut
hién tai. Nhu vay, 6 cua tam déu mo rong (nhan,
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nhi, ty, thiét, than, y). C6 thé luc méi dau thién chi
c6 2 ctra dugc mo dé tam dé an try, nhung tur tir cac
ctra déu md rong.

«  Trong Thién Chi, tdm chi biét mét doi twong duy
nhat da dwoc chon lya truede, dbi tuong nay co thé
0 bén trong hoac bén ngoai than, nhu: hoi thé, mot
nguén sang, mgt danh hiéu Phat... Nhu vay, ban
dau ddi tuong dugc nhan biét qua 2 ctra: cira Y va
1 trong 5 ctra giac quan, nhung vé sau c6 thé chi
con lai cira Y 1a dugc mo thoi.

4. Dién tién thuc hanh

« Thién Quan thiét Igp Chanh niém Tinh giac trén
dé muc chanh, 1a hoi thé hay tu thé di, diang, ngoi,
nam va ctr dong.

Sau do, duy tri sw lién tuc cua Chanh niém Tinh
giac trén 4 dé muc: than, tho, tam, phap; quan sat
tir bén trong lan bén ngoai.

Str dung ngti can: Tin, Téan, Niém, Dinh, Tu¢, dé
doi tr1 5 trién cdi (5 chudng ngai tinh than).

Gilr quan binh gitra cic ngii can. Tam gilr ¢ trang
thai chap dinh (khanika samadhi) hoac can dinh
(upacara samadhi).

« Thién Chi thiét Idp cha tam trén dé muyc duy nhat
chon lya trong 40 dé muc. D1 tirng budec... dat toi:
Tam, Tu, Hy, Lac, Pinh.
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Tam gilr ¢ trang thai An Chi Pinh hay Toan Dinh
(appana samadhi).

5. Phan sy

« Thién Quén ché ngw 5 trién cdi (5 chuéng ngai
tinh than): Tin ché ngy Hoai nghi, Tan ché ngu
Ué odai, luoi bieng, Ni€ém ché ngu Hon tram, Thuy
mién, Pinh ché ngu Phong tam, Hoi tiéc, Tué ché
ngu Tham, Sdan, Si.
Diét V6 Minh che lap Vé-thwong, Khd, Vo-nga
va Ti- Diéu-De.

o Thién Chi khdc ché tam thoi 5 trién cdi:
1. Tham duc (bi dbi tri boi Pinh);
2. San han (bi dbi tri boi Hy);
3. Hon thyy (bi ddi tri bai Tam);
4. Trao héi (bi d6i tri boi Lac);
5. Hoai nghi (bi di tri boi Tt).

6. Két qua

« Trong Thién Quén 1a Tué giai thoat, nhitng tri
tué truc giac vé sw that. 16 Tué Minh Sat ching
nghiém tir thap 1én cao dé co6 thé tién dat dén dong
thanh 1. Tu Ba Hoan (doan diét duogc 3 kiét stir dau:
than kién, hoai nghi va giéi cam thu); 2. Tu Da
Ham (Iam giam bdt tham ai va san han), 3. A Na
Ham (doan di¢t duoc 5 ki€t str dau), 4. A La Han
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(doan diét dugc 5 kiét str con lai 1a: hiru i, vo hitu
ai, phong dat, nga man va vo minh).
Trong Thién Chi 1a Tam dinh: Sau khi d3 chung
dac So Thién, néu du quyét tam, du nhan duyén,
hanh gia co thé tur tir tién dat d€n Nhi Thién, Tam
Thién, Tt Thién. Pay la 4 bac thién Sac gidi va
trén nita con co6 4 bac thién Vo Sac gidi:
1. Khong vo bién xu.
2. Thirc vo bién xu.
3. V6 s& hitu xur.
4. Phi tudng phi phi tuong x1r.
O Ti-Thién, hanh gia c6 thé luyén tip vé Thian Thong.
O mbi muc d6 Pinh, tim hanh gia tuong duong
VOl tam cua cac chu Thién & tang troi y. Trong luc

1am chung, néu git dugc 0 mirc do dinh tam ay thi
hanh gia s& tai sanh vé cdi troi trong tng ay.

T6 Sw thién:

Qua bao thé hé, thién su / dé tir réi dé tir / thién su,
cac T su luu truyén theo su hiéu biét va kinh nghiém
chtng dac ctia minh. C6 vi chi day thién Quén hodc thién
Chi thuan tay, nhu TS. Achann Brahm; ¢ vi day thién
Chi truéc dén mot mie d6 dinh tim nao d6 roi chuyén
sang thién Quan (TS. Pa Auk); c6 vi day Chi Quan song
hanh (TS. Tang Hoi); c¢6 vi dung dé muyc niém Than 1a
chinh (Zazen, Mahasi, Achann Naeb...); ¢ vi ding dé
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muc ni€ém Tho 1a chinh (U Ba Khin, Goenka); ¢6 vi dung
dé muc niém Tam 13 chinh (TS. Shwe Oo Min, thién tong
Trung Hoa va VN...); ¢6 vi iy Phap lam d& muc chinh
(TS. Achann Chah, TS. Vién Minh).

Mic du 1dy mot ctra lam cira chanh dé di vao can nha
ctia TAm, nhung mudn can nha duoc sang r& dé nhin thay
moi ngd ngach u tdi ctia nd, ngudi hanh gia phai mo moi
canh ctra -nhu Puc Phat da giang day- thi mai tim thiy
“ké da xay dyng ng61 nha nay”. Td at ca moi phirong phdp
rot rdo ciing dé nhin thdy cai Tam (kién tanh; cé thdy né
maoi ren luyén dwoc no va thanh loc no.)

Nhu vay, dé nhan dién mot phuong phap thién, chung
ta can phai tra 161 nhitng cau hoi sau day:
1. Ai huéng dan (mét cu si, mot nha su, mét ni ¢o...)?

2. Thay cta vi nay la ai? Co dé lai sach huéng dan
phuong phap thién ciia minh khong?

« Néu vi nay khong cho biét ai 1a thdy ctia minh,
diéu do co nghia la vi ay da sang tao ra phuong
phép clia minh.

« Néu vi nay thira nhan mot nguoi thay, thi hiy can
than: trd vé tim hiéu phuong phéap cua vi thién su
nay néu vi ndy con dé lai sich vo giang day vé
phuong phap Ay.

Boi vi ¢6 ngudi tuyén bd minh 1a dé tir ciia mot
thién su, nhung trén thuc té lai thuc hanh mot
phuong phap hoan toan khac véi thay ctia minh.
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3. Thay cua vi nay thuoc vé mon phai nao?

Thién tong Nhat Ban thudc mén phéai Lam Té
(Rinzai) thi ding phuong phap quan Coéng An
(Kdan), con phai Tao Pong (Soto) thi dung Toa
Thién (Zazen) lam phuong tién dé dat su ching
ngd. Noi dén thién Nhat Ban ma khong nhac dén
TS Nhdt Lién (Nichiren 1222-1282) 1a mt thiéu
sot 16m. Poc tiéu sir clia ngai, ta moi thay ngai
dung 1a 1 vi B6 Tat. Xuat gia nim 15 tudi trong
1 ngdi chua thudc phai Thién Thai. Ngai da ting
véo tu ra kham, truc xuét luu day, bi két an tr hinh
chi vi muén bao vé tin ngudng ctia minh, chong
lai nhitng kinh vi¢n nha nudc va tin ngudng dan
gian luc d6 theo Phéi Tinh D¢ rat nhiéu. Theo ong:
phai tré vé nhing 10i day chinh xac cta Ptic Phat,
nhu da dugc giang day trong kinh Lién Hoa, va
dua ra mot cach thyc hanh gian di cho tat ca moi
nguoi. Nhat Lién Tong do 6ng lap ra ton tho 3 di
bdo quan trong: tht nhat 1a moét Man-Da-La do
chinh thién su sang tao ra. Thir hai chinh 13 tén
kinh “Di¢u Phéap Lién Hoa”. Néu tung doc mdi
ngay danh hiéu “Nam mé Diéu Phdp Lién Hoa
Kinh” (Namu Myoho Renge Kyo) mdt cach thanh
tam tich cuc, hanh gid s€ thanh loc than khéu v
va thay thé ludén cho viéc qui y tam bao. Thir ba
1a mot khai dan (kaidan), méi dau 1a mot buc dan
(estrade) dung 1am noi xuét gia cho nha su trong tu
vién, nhung sau dugc Nhat Lién Tong bién thanh
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mot biéu tuong, chéng han coi ca nudc Nhat nhu la
mot Bao Pan. Y kién nay tré thanh mot quan diém
qudc gia qua khich cua tong phai nay. Nhat Lién
Tong da cho ra doi mot to chirc cu si hing manh
khap thé gidi co tén 1a Soka-Gakkai, vdi muyc dich
phd bién nhiing gia tri dya trén Thién va My. T
chtrc nay lai tao ra mdt dang phai chinh tri 6n hoa,
dang Komei-to, manh thtr 3 trong chinh truong
Nhat Ban. Nhu vay, Nhat Lién Tong cb cach tu
niém 13 doc cdu than chu “Namu Myoho Renge
Kyo” gibng nhu Thién Thai Tong.

Thién tong Trung Hoa:

Truéc Bo Dé Pat Ma, phai ké ngai An Thé Cao
(An Shih Kao) d&én Trung Hoa vao khoang gitta thé
ky II, thoi nha Bong Hén, tai Lac Duong, truyén
day phap Quadn Niém Hoi tho theo “An Ban Thu
Y” kinh (Anapanasati). Sau c6 ngai Khwong Téing
Hoi dén Kién Nghiép (nay 1a Nam Kinh) niam 247,
thudc nha Pong Ngo thoi Tam Qudc, truyén day
Luc Diéu Phdp Mén: Sé tiec, Tiry tirc, Chi, Qudn,
Hoan, Tinh.

Khong biét sy truyén thira dién tién nhu thé nao,
dén doi Tran va doi Tuy, ¢6 Thién su T Khdi (Zhi
Y) sdang ldp ra Thién Thai Téng va truyén day Luc
Diéu Phdp Mén, nhung 1y giai theo kinh dién Dai
Thira. Nhung vé sau, ong lai day cach niém chu
“Nam mé Diéu Phap Lién Hoa kinh”.
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Sau Bé Pé Pat Ma (dén Trung Hoa nam 520) mot
cach giang lugc, c6 2 mon phai: Tiém Ngo va
Pon Ngo:
- Tiém Ngé do ngai Than Ta hudng din & phuong
Bac, chu truong tién dat sy gidc ngo, tur tu qua
nhicu cap bac.
- Pon Ngé do ngai Hué Ning giang day ¢ phuong
Nam, chu truong giac ngd tic thoi, khong qua cac
giai doan.
Thién tong Viét Nam hién thoi c6 ba mon phai
16n, & day chi trinh bay mdt cach tong quat. Muon
tim hi€u, phai ti€ép can vdi nhitng nguoi giang day
trong mon phai ay:
1- Mon phai' cua TS. Thich-Thanh-Tw giang day
phuong phap:
- Biét vong khong theo,
- B6i canh khong sanh tam,
- Khong phéan bi¢t hai bén,
- Hang song v&i cai that, khong theo cai gia.
Khi di kinh hanh thi diéu hoa 3 yéu t& hoi tho,
budc chan va tam biét.

' Gan day c6 thém moén phai Thién Tanh-Khong cta TS. Thich-Théng-
Triét, dé tlr clla TS. Thich-Thanh-Tt, dung khoa hoc dé chirng minh hiéu
qué ctia phwong phéap thién ctia minh, nhwng phwong phap khéng gidng
véi phwong phap ctia thdy Thanh-Ti.
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2- Mén phai' cua TS. Thich-Nhdt-Hanh giang day
phuong phap:

- Tho vao, tam tinh lang,
- Tho ra, miéng mim cuoi.

Khi thién hanh (di kinh hanh) thi dung hoi thd dé
diéu hoa budc chan.

3- Mén phai thién Nguyén-Thiiy 1iy phuong phép
Niém hoi thé va T Niém XU cia Dac Phat lam
can ban. Khi thién hanh thi dung Chanh ni¢m, Tinh
gidc dé ghi nhan nhimg chuyén dong cta budc
chan va than thé, nhung ciing khong quén ghi nhan
nhitng cdm gidc hay trang thai tdm xay ra trong luc
di. Chang ta phai ké cac TS. can dai: Gidi Nghiém,
Kim Triéu, Khanh Hy, Tri Diing, Vién Minh, Tang
Dinh, Btrc Minh...

Mudn nhan dién mot phuong phap thién, chiing ta can
tim hiéu thém:

4. Muc dich cua phuong phap thién nay 1a gi: strc
khde, truong sinh, than thong, xuat hon, hay giai thoat...?

5. Phuwong phap hanh nhu thé nao?

6. Phuong tién ndi tai cua phuong phép: Phat giao Tay

2 Do sy dé cao cta TS.Thich Nhat Hanh trong quy&n “Thién sw Tang
Hai, (nxb. An-Tiém)” va sy gidng giai ctia TS Thich Thanh-Ti trong quyén
“Thién c&n ban”, phuong phap Luc Diéu Phap Mén ctia ngai TS. Khwong
Tang Hoi duwoc lam séng lai: 1ay hoi thé dé dat dén Chi Tinh, sau d6 lay T
Niém X d& Quan niém, ap dung Chi va Quan song hanh.
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Tang st dung rat nhidu phwong tién: Than chu (mantra),
Man da la (mandala), Thu 4n (mudrd), Anh tuong (tard).
Mon phai Thién Siéu Viét (Méditation transcendantale)
cling st dung than chi.

7. P& muc cua phuong phap 1a Tuc dé hay Chan dé?

8. Dung cira ndo trong 6 cira dé nam bat dé muyc?

Tra 101 tat cé} 8 cau hoi trén 1a chung ta di hiéu rd
phuong phap thién ay.

KET LUAN

Tom lai, chung ta phai qui chiéu vao phap thién cua
Puc Phat dé tim hiéu vé nhitng phap thién khac. Khong
c6 vi thién su nao hay T su nao giang day ranh r& phap
thién cta minh nhu Pic Phat. Rai rac trong Tam Tang
kinh dién, Ptrc Phat dé cap dén rat nhiéu khia canh cua
thién: tir muc dich, phuong tién, dé muc, phuong phap,
cho dén dién tién cua phuwong phap: tir thip 1én cao. ..

Cho du chung ta hanh theo phuong phap nao chang
nira, sau khi hanh mot vai tuan, magt vai thang hodc mot vai
nam, néu chuing ta khong thay than tdm minh chuyén hoa
thi phai xét lai sy hanh tri cia minh hay phuong phap cua
minh. Sau day l1a mot vai tiéu chuan cia sy chuyén hoa:

« Hanh gia sdng trong Giéi Pire mot cach dé dang

va tu nhién;

¢ Tam tr¢ nén An Tinh X4 Lac;

« Su phat trién cta long Tir Bi;
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« Khaning Vwot Thoat nhitng rang budc, dinh méc;

* Su nhe nhang va thanh thoat cua Ban Nga;

« Kha ning séng trong Chanh niém va Tinh giac

mot cach bén viing (kha nang song “& day va bay
210” mdt cach lién tuc).

C6 khi mét cdy co thu oai phong lam chung ta ngay
ngat bang hoang, no6 che lap cd mot khu ring phia sau véi
muodn ngan cay cd thu cao qui khac. Va nhirng muon ngan
cay co thu cao qui khac d6 chinh 1a gido phap cua BPuc
Phat vay.
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THIEN QUAN (Vipassana) THIEN CHI (Samatha)
(Minh Sat, Tt Niém X, thién | (Tinh, Chi tinh, Ving ling,
Tué, Tu€ Quan) Tha ma dia)
1. Béi tuong: 1. i Tuong:
Chian Dé (Paramatha):| 40 4& myc Tuc Bé (paiiiatti).

Danh Sic (Than & Tam)
xuyén qua Tw-Niém Xuw
(than, tho, tam, phap).

2. Phwong tién:
a. Tinh tin (viriya),
b. Niém (sati),
c. Tinh gidc (sampajarinia).

2. Phuwong tién:
a. Tinh tan,
b. Tam,
c. Sat (gan gidng nhusati).

3. Phuong phap
Khong c6 doi tuong co s dinh,
chu tdm den ddi tuong nao
nbi ré nhét trong y thirc
truong, nhu vdy 6 clra déu
mo rong (mat, tai, mii, ludi,
than, ).

3. Phuong phap:

Mét doi twong duy nhat co
dinh (qui dinh truoc) c6 thé ¢ Y
trong hodc bén ngoai co thé,
va dugc ghi nhan xuyén qua
2 cua: cua y va mot trong 5
clra (mat, tai, mii, ludi, than)
tly theo ddi twong 1a Séc (1
hinh tugng, é4nh sang...),
Thinh (1 cdu chil mantra, 1
danh hi¢u Phat...), Huong
(I mui nhang...), vi (man,
ngot...trong khi an uéng)
Xuc (hoi thé, tu the cua
than...), Phap (y niém vé chi
“khong”... qua cua y).
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4. Thuc tap:

e Ghi nhan ddi twong ndi bat
nhét trong than qua hoi tho:
su chuyén dong & bung, su
xuc cham ¢ miii khi khong
khi ra vao... hodc 1 trong
4 oai nghi chinh cua than:
di, dung, ngdi, nim, cing
nhing sy chuyén dong phu
khéc cta than.

e Gilt quan binh gitta Tin,
Tén, Niém, Pinh, Tué.
Tam gilr ¢ trang thai Chap
Pinh (khanika samdadhi)
hodac Can Pinh (upacara
samadhi).

4. Thue tap:
bi timg budc dat toi:
Tam—>T1r—>Hy—>Lac—>
Pinh. Binh day 1a loai
An-Chi-Dinh hay Toan-
Dinh (appana samadhz)
thuoc thién Sac gidi va Vo
Séc gidi.

5. Phan su:

e Ché ngu 5 Trién-Céi: Tham
duc, San han, Hon thuy,
Trao héi, Hoai nghi.

e Diét V4-Minh che 14p V6
Thuong, Khd, Vo-Ngi va
TG Di¢u DE.

5. Phén su:

Khéc-ché tam thoi 5 trién-

Cai:

e Tham duc (bi dbi tri boi
Dinh).

e San han (bi ddi tri boi
Hy). ,

e Hon thuy (bj ddi tri boi
Tam).

® Trao hdi (bi d6i tri boi
Lac).

e Hoai nghi (bi ddi tri boi
Ta).
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Nhin dién nhitng phwong phap thién

\ Thién \

—

'

Phit Gido

Muc dich :

1. Tim hiéu va kham pha Than & Tam.

2. Rén luyén va thanh loc Tam.

3. Giai thoat Tam khoi phién nio va khd dau.

Ngoai Phat Giao

© Thién Yoga An D¢ Gido.

© Thién Tinh Tam Thién Chua Gido.

© Thién Dao Hbi.

© Thién Giac Tinh Tron Ven ctia Tam Ly Hoc
hién dai.

v

Thién ciia Pirc Phit

I

Thién Quan Thién Chi

(Vipassana) (Samatha)
1.Minh Sat. 1.Chi Tinh.
2. T Nig¢m Xr. 2.Véng Ling.
3.Tu¢ Quan. 3.Tha Ma bia.

Pbi tuong, Phuong tién,
Phuong phégp, Thuc tap,
Phan sy, Két qua.

Tri Tué

Tam Pinh

Thién ctia cic T6 Sw

1. Ai huéng dan ?

2. Thiy cia vi nay 1a ai ? Con séng hay chét ?
C6 @ lai sach day phuong phap khong ?

3. Vi thiy nay thudc dong thién nao ?

4. Muyc dich ciia phuong phap thién 1a chi ?

5. Phuong phap nhur thé nao ?

6. Nhirng dé muc cta phuong phap nay 1a chi ?
7. D& muc cu thé hay triru twgng ? La Chan Dé
hay Tuc Dé ?

8. Ndm bét d& muc bang cira nio trong 6 cira ?
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Chuong III:

NHUNG Y NIEM CAN BAN TRONG THIEN

Chiing ta thdy phap thién do Pac Phat day (hay con
goi 1a Nhu Lai Thién) that gian di, nhung khong phai dé
hanh. Néu néi vé tinh cach tham diéu thi n6 cao siéu vo
cung, vi két qua c6 thé dua t6i chimg dac Bat Thién véi
thién Chi va ciing ¢6 thé dua dén sy giai thoat cung tot
nhu chu vi Thanh Téang vé6i thién Quan. Nhung néu mudn
thuc hanh mot cach chinh xéac, chung ta phai tim hiéu mot
vai ¥ niém cin ban trong thién 1a 1. «Niém va Tudngy, 2.
«Tuc Bé va Chan Dé», 3. «Danh va Séc».

1/ Niém va twéng:

- Niém (attention) ¢ day khong phai l1a tung niém, hay
lap di lap lai mot danh hi¢u Phat, Bo Tat hay 1 cau chu
(mantra) nao do.

Niém & day 1a ¥ thirc, hay biét, ndm, bat mot dbi tuong
khi no lot vao 6 ctra 1a mat, tai, miii, ludi, than va y. b 1a
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5 giac quan gitip con nguoi tiép xuc voi thé gidi bén ngoai
va mot ctra (¥) mé vao thé gidi bén trong. Mudn 1am duoc
cong viéc hay biét, y thirc nay, Niém phai di chung véi su
tinh gidc, sang subt va dong thoi phai c6 mot ning lic tim
t6i thiéu (énergie mentale). Nang luc nay Phat gido goi 1a
Tinh tdn. Tinh tan con c6 nhiém vu 1 ngan ngira diéu ta ac
lot vao. Khi hoi da 3 yéu td: niém + gidc tinh + tinh tan,
ta noi 1a tim c6 CHANH NIEM, tam c6 ngudi giit cua,
canh chimg khong cho ké gian bat thién len vao.

- Twéng (perceptlon) la mot chuc nang quan trong
clia tam, mot yéu t6 trong 5 uan (tudng uan). Khong co
tuong, ching ta khong thé hoi nhé, hinh dung, dién dich
dugc mot hinh anh, am thanh, mui vi... Tuéng c6 nhi€ém
vu chuyén d6i thanh y nghia mot rung dong cam giac khi
n6 di ngang qua mot giac quan.

Tudng vé qua khir 1a nhd twdng hay hdi tudng; tuong
dén tuong lai, dén mot viéc chua xay ra, 1a tudng tuong.
Tudng tuong luc dau dung chie ning tudng dé goi 1én
mot hinh anh nao do, hinh anh nﬁy chi c6 & trong tam,
khong c6 trong thuc tai; sau d6, dung tac y dé tac dong
trén hinh anh ay va huéng din n6 theo mot chiéu huéng
ma nguoi dé da c¢d y dinh trudc.

Ti hai ¥ niém can ban Niém va Tudng, ching ta tién
t61 hai danh tir ciing d& gay nén 1am 14n 13 Qudn niém va
Quan tuong:

- Quan niém (observation attentive) 1a quan sat bang
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tri tué dich tur chit vipassana (vi = r0 rang, tham sau;
passana = thiy biét), nghia 13 ctr theo d&i, nhin mét cach
truc tiép, giéng nhu mot nha khoa hoc quan sat dudi kinh
hién vi cac té bao... dé nhin thdy mot cach ro rang, phan
biét ting thanh phén ciu tao, su thay d6i bién dich cua té
bao; ciing nhu hanh gia thay rd ban thé va tinh cach vo
thuong, kho va vo ngi clia than va tim.

- Quan tuwdéng (réflexion, visualisation) dugc dich tur
chit Patisankhana, 13 suy tuéng duoc huéng dan bdi mot
y ni¢m hay mot hinh anh da dugc chon lya trude roi suy
nghi, dao sau, tudng tuong, tham nhap vao no. Suy tuwong
1a dung tu tuong, chir nghia 1am chat liéu, con Qudn tudng
thi dung hinh anh lam chat liéu. Trong phép quan tudng,
ddi tuong da dugc chon lya trude va sy quan chiéu duoc
huéng din theo mot chiéu hudng, mot y dinh o san.

Thién Minh Sat khong st dung phuong phap quan
tuong nay. Mot vai truong phai Tdy Tang dung Quan
tudng lam phuong tién dé thuc hanh nhimg phuong phap
thién cua ho. Ho tudng tuong hinh anh mot vi B6 Tat hay
than linh ndo d6 (mot Tara), gitr tAm trén hinh anh ay roi
quan tudng (visualisation) nhu chang han mudn hoa nhap
than tAm minh vao hinh anh d6 v&i tit ca nhitng dtrc tinh
ma né bicu hién.

2/ Tuc dé va chan dé: hai y niém thuc tai ndy cling rat
quan trong can phan biét.

- Tuc dé (réalité conventionnelle): 12 nhiing tén goi,
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nhitng khéi ni¢m dé chi dinh mot sy vat, mot hién tuong
dua theo sy mo ta hinh tuwdng hay theo y nghia cua su vat
va hién tuong ay.

Triét hoc Phat gido phan biét nhitng pham trii tuc dé
theo y nghia (nghia ché dinh) nhu sau:

- Hinh thirc: mo ta sy vat béng hinh anh, séc thai. Thi du:
bang phang, 16i 16m, vudng tron hay am thanh tram bong.

- Hiép thanh: mé ta bang tinh chat cu tao. Td: chiéc
xe, cail ban, Ngii uan.

- Chang sanh: tro1, nguoi, tha, Phat, tién, thanh, than,
ma, quy...

- Phuong hudng: Bong, Tay, Nam, Bic, trén, dudi,
trong ngoai. ..

- Thoi gian: gidy, phat, gid, ngay/Sang, trua, chiéu,
tdi/Xuén, Ha, Thu, Dong...

- Khong gian: khoang tréng, hu khong, hang dong,
hao ho...

- Tiéu biéu: ngdn ngir, dau hiu, con so... bi€u tugng
(laco) ...

D6 la nhitng pham trir ding dé dinh nghia cdc danh
tir trong cdc tir dién.

Thién Chi lcfy Tuc dé lam dé muc.
- Chan d@é (réalité ultime) 1a nhiing yéu to vat 1y (sic)
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va tam ly (danh) cAu tao nén van vat va con nguoi, khong
thé phan chia, vi khi phan tach chiing khong con 1a chinh né.

Theo triét hoc Phat giao c6 4 loai Chan dé: Tam, TAm
sO, Sac phap va Niét Ban.

Thién Tir Niém Xir ldy nhitng chan d@é lam dé muc:
than, tho, tam, phap bao gom trong nhitng thuc tai co thé
nam bat dugc qua 6 cua trong giay phut hién tai.

-Vi du:

1/ Mot cé4 thé tén A thi [tén goi] A 14 tuc d@é, con [ngii
uan] A 1a chan de.

2/ Niét Ban vira 1a tuc d@é vira 1a chdn dé.

- D6i v6i chung ta, nhitng ngudi chua ching ngd Niét
Ban thi n6 chi 1a mot tén goi, 1 tuc dé mac dau no chi dinh
mot Phap thuc tai.

- Nhung d6i voi Dirc Phét va chu Thanh ting thi Niét
Ban la mot chan deé.

Do 1a hai mat cia mot thuc tai.

Khi thién véi s gidc tinh vé thuec tai, ching ta nhin thdy
ca 2 mat cua thuc tai tuc de va chan dé€ v&1 mot cdi nhin
nhat quan, khong bi vieong mac boi con mat luwong phan.

Nhiing dinh nghia trén day dugc thira nhan boi céac
thién gia. Con cac luan su triét hoc thi c6 cai nhin phuc
tap va rac r6i hon nhi€u. Vi du céi ban d6i voi1 phai
Vaibhasika (Phan Biét Thuyét) 1a tuc dé, nhung do1 véi
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phai Sautrantika (Kinh Luong B) né 1a chan dé. S¢ di c6
su khac biét 1a boi vi mdi phai chi thira nhan 1 khia canh
cta thuc tai con cac thién gia ching dic nhin thay ca 2
mat thuc tai.

Lam thé nao dé phan biét Tuc dé va Chan dé?

Trong Phat Giao, khong cé kinh dién nao giang
giai rd rang hon 2 thyc tai ndy bang Vi Diéu Phap (A Ty
Pam: Abhidhamma). Do d6, mudn phéan biét bang Phap
hoc thi phai nghién ctru A Ty Pam. A Ty BPam day chling
ta phan tich moi khia canh vé Tam, TAm s&, Sic phap va
Niét Ban la nhiing thyc tai Chan dé. D6 1a chia khoa mo
cura vao thuec tai.

ATy Dbam bao gff)m ca Tang Ludn 1a mdt tac phém tam
1y hoc dau tién cta nhan loai. Cho dén ngay nay, chua co
mot tac phadm nghién ctru vé tim 1y ndo ¢ thé so sanh véi
A Ty Pam. N6 trinh bay mot kién thirc sdu rong vé tim va
vat chét 14 hai yéu t6 hop thanh cai dugc goi 1a ching sanh.
Dua trén kién thirc éy, mét nén triét hoc duoc hinh thanh
va dua trén nén tang triét hoc néy, mot hé théng luan ly
dao dirc duoc phat huy nhdm giup con ngudi thdy rd con
dudng va myc tiéu ctru canh cia con duong 1a Niét Ban.

Chung ta c6 thé noi A Ty Pam 1a 1y thuyét cin ban
ctia thién T Niém X «Thiéu kién thtrc vé Vi Diéu Phap,
d6i khi ta thdy kho 1anh hoi y nghia that sy cia mot vai
gido huan tham diéu ciia Birc Thé Ton. Vi Diéu Phép chic
chan rat hiru ich dé khai trién tué Minh Sat (Vipassana)»
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(Vi Diéu Phap toat yéu, Narada Maha Thera, Pham Kim
Khanh dich, Thich Ca thién vién 1978).

Céch tht hai dé phan biét Tuc dé va Chan dé 1a phai
hanh thién Minh Sat (T Niém X1). That vy, mudn thim
nhap thuc tai hién tién phai séng trong hién tai. Thuc tai
chan dé khong co trong qua khir, khong c6 trong tuong
lai, chi c6 trong hién tai. Boi vi hién tai cua qua khw la
nho twong. Hién tai cua twong lai la twong twong. Hién
tai cua hién tai la tri giac va hanh dong.

Tri giac 1a su hay biét Xuyen qua luc can (Ngii can + Y
can). Luc can hay biét luc tran: sic, thinh, huong, vi, xuc,
phap. Luc cin gdm c6 mit, tai, mili, ludi, than glup ta tri
giac thé gidi bén ngoai va ycan glup ta tri giac thé gidi bén
trong (phép tran) Phép tran bao gdm nhung trang thai ctia
tam va nhitng d6i twong ctia tim. TAm biét duoc trang thai
ctia chinh n6 1a d& chiu, kho chiu hodc trung tinh (xa), biét
dugc no dang nghi tuong diéu gi, né6 dang muu tinh hanh
dong gi, n6 dang ham mudn hay tirc gian diéu gi, né dang
hon tram hay hoai nghi, dang dinh tim hay phong dat. ..

C4 1€ chi c6 tdm thire con ngud1 méi c6 kha nang nhin
thay chinh né. D6 1 su phdn quang tw ky ma hoa thugng
Thich Thanh Tt thudng hay nhéc dén.

3/ Danh va sic

Thuce su ma noi, tit ca moi phuong phéap thién déu
nhdm t&1 cho nhin thay cai tim. Phai nhin thay n6 méi rén
luyén dugc n6 (Kién tanh khéi tu). Tam 1a cai vo hinh,
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mudn nhin thdy nd phai nhd cai than, vi vy Tt Niém
Xt bat ddu bang niém Than; cling nhu mubn xem nhiing
chuong trinh truyén hinh phai nhin qua may truyén hinh
(téléviseur).

Than va Tam (hay Sac va Danh) khong thé tach roi,
hai cai nuong tya nhau, anh hudng nhau, tdc dong lén
nhau. Thién ciing dé kham pha nhimg mdi twong quan
nﬁy, cting nhu Puc Phat da kham pha ra dinh luat Nhan
Qué Tuong Quan (Thap Nhi Nhan Duyén). Trong d6 danh
va sic tac dong chang chit voi nhau.

Vay Tam la gi va Sic la gi ? Chiing tic dong vdi
nhau nhw thé nao?

1. Tam (Citta) thuong dugc dinh nghia la kha nang
nhan biét mot d6i twong hay 1a biét canh. Nhung dinh
nghia nhu thé chi néi 1én dugc mot khia canh cia tim
thoi, do d6 ching t6i xin dé nghi mot dinh nghia tong
quat hon: Tam la thanh phan tinh thin ciu tao nén con
ngudi dwoe qui dinh béi 4 yéu to:

1a- Tdm thire: 1a kha nang nhan biét, ghi nhan, y thirc,
ndm bit mot ddi tuong khi n6 lot vao mot trong sau cua:
mat, tai, mii, ludi, than va y. Do dd, c6 nhan thtrc, nhi
thire, ti thirc, thiét thirc, than thirc va y thire. Khong c6 ddi
tugng thi khong co thirc nhan biét.

1b- Tdm trang : 14 hinh thic biéu hién ctia TAm xuyén
qua 5 trang thai: vui, sudng, budn, dau va than nhién (hi,
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lac, uu, kho, xa). Khong c6 Tam nao ma khong biéu hién
. 2 2 2 v
qua mdt trong ndm cam tho noi trén.

lc- Tdm hanh: 1a kha nang hanh xtr cia Tam hay thai
d6 cia no trude mot ddi tuong tity theo tinh cach thy dong
(qud), chu dong (nghié€p), hodc tu dong (duy tac). Thu
dong thi khong tao nghiép, chi chiu nhan két qua t6t hay
xau. Chu dong thi tao nghiép c6 thé thién hay bat thién.
Con tur dong thi itng xtr mot cach may moc tu nhién, khong
thién, khong ac, khong tao nghiép gi ca. Pay la tam cua
cac bac Alahan va chu Phat.

1d- Tdm twong: 1a kha nang ghi nhé, hdi tuong, hinh
dung nhiing sy vat, hay khai niém ma minh da kinh
nghiém biét qua.

Nhu véy, trude mot ddi tugng ghi nhan duge (tim thire),
tuy theo kha nang hanh xtr (tdm hanh), tdm s€ biéu hién
dudi mot trang thai vui, buon, sudng, kho hay than nhién
(tam trang) va dong thoi tao nghi¢p hay khong va nghiép
nay dugc ghi nhé (tdm tuong) trong dong trdi chay cua tam.

Trong van hoc Pali, 3 chit Tam (citta), Y (mano), va
Thuc (vinfiana) gan nhu dong nghia voi nhau, tuy theo
hoan canh ma dugc dung khac nhau, nhung khong ra
ngoai 4 khia canh noi trén.

2. By gio dén Sic phap la chi?

Sic phap (Rupa) la thanh phan vét chit cdu tao nén

con ngu’0’1 (sdc uan) va vii tru. Triét hoc Phat gido dinh
nghia sac phap theo nhitng dac tinh sau day:
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2a- Khong nhdn (Ahetukam): vi trong sic phap khong
c6 cac nhan tuwong ung: tham, san, si, vo tham, vo0 san, v
si (nhan twong ung 14 coi ré, ngudn gdc ctia cac phap thién
hay bat thién).

2b- Co nhan duyén (Sappaccayam): vi sy hién hiru
ctia sic phap do nhan duyén tro tao. Néu 13 sdc uan thi co
4 nhan duyén: nghiép, tdm, thoi tiét va vat thuc.

2¢- C6 tinh cdch hitu vi (Sankhatam): dugc cau tao,
duoc hop thanh do 4 yé€u t6 chinh (dat, nudc, gid, lra) va
nhicu y€u to khac.

2d- C6 tinh cdch hiép thé (Lokiyam): thudce Ve thé
gian, lién két véi thé gian, khong co cai goi 1a sac xuat thé.

2e- Thuéc vé Duc - gioi (Kamavacaram) hodc Sdc giGi
(ripadhatu): vi no nam trong pham vi cua cdi Duc gidi
(461 v6i sdc uan) hodc cdi Sic gidi.

2f- Khong co d01,tu’Q'ng (Anarammanam): boi vi ty nd
khong the tri gidc doi twong. Chinh Sac la doi tuong dé
cho tdm nhan biét.

2g- Khong the bi logi trir (Appahatabbam): vi Séc
phap khong bj tuan tu loai trur nhu cac loai phién néo; &
day khong co nghia la sic phap khong bi ludt vo thudng
chi phoi.

Séc phap tuan theo nhitng dinh luat cta nd, ndi chung
l1a nhitng dinh luat vat Iy hay hoa hoc.

Danh phap (tdm) cling tuan theo nhitng dinh luat cua
no, nhitng dinh luat Tam Nao.
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Nhung khi ca hai hdi ty trong tAm than ngii uan nay thi
chung anh huong nhau va tac dong 1én nhau.

Chiing ta phai nirong theo két qud ciia nhitng tac dong
ndy dé tim loi thoat ra khoi kho dau hau dat duoc su tw do
tuyét doi, sw giai thodat.

buc Phat da tim ra dugc Dinh luat Thap nhi nhan
duyén 1a 12 khoen xich tréi chat con nguoi trong vong
sanh tir luan hoi:

V6 minh — Hanh — Thic — Danh Sic — Luc Nhap
— Xtic — Tho — Ai — Thii — Hitu — Sanh — Lio T
(— V6 minh —...).

Ngai da phat hién ra dinh luat néy trong canh thtr ba
cua dém Ngai thanh dao. Tu¢ gidc ndy da gitp cho Ngai
ching qua Niét ban va cham dut moi kho dau.

Hay nghe Ngai tuyén bd vé dinh luat nay nhu sau:

. chudi déy tuy thudc phét sanh that 1a sau séc Do su
khong thdu hleu khong thim nhuan dinh luat ndy ma thé
gian ndy gidng nhu mot nuii chi rdi, mot td chim dan, mot
bui lau sdy. Do do, con nguoi khong thoat khoi (tai sinh
va0) nhirng cbi sinh ton thip kém, nhiing trang thai phién
mudn tiéu hoai va dau kho trong vong sanh tir luan hoi.
Nguoi nao hiéu duoc chudi tiy thudc phat sanh s& hiéu
duogc Giao Phapy.

Chung ta thir phan tich hai mat xich THO va Al 1 hai
mat xich quan trong nhat c6 thé giup ta bé gay banh xe
luén hoi.
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THO 1a cam giac xuat hién khi 6 cin (sic) tiép xtc 6
tran (sac hoac danh). N6 co6 thé dé chiu, khé chiu, hoac
trung tinh.

Ta c6 6 loai tho:

- Tho qua nhan cin: dé chiu, kho chiu, trung tinh.
- Tho qua nhi can :-nt-

- Tho qua ty can:-nt-

- Tho qua thiét can:-nt-

- Tho qua than can:-nt-

- Tho qua ¥ can:-nt-

Al 13 sy w6c mudn, thém khat, tham lam. Chung ta
thém khat 6 tran 1 nhirng ddi twong cua 6 can. Chung ta
mudn chiing ém ai, d& chiu theo ¥ thich ciia minh. AT lai
tuy thugc vao THO cam nhan trude do. Néu n6 dé chiu,
ta cam thay wa thich va mudn c6 nhiéu hon nita. Néu né
khoé chiu, ta wdc mudn thoat ra khéi su dau dén, kho s&
éy va tham mudn mét tho lac thay thé vao. Néu n6 trung
tinh, c6 tinh chat binh ling, né ciing c6 thé trg thanh mot
d6i twong ham mudn.

THO kho c6 thé dua t6i san han, ghét bo. Tham hay
San déu dua t6i chap thu (Thu), tao nghiép (Hiru). Mot
dang tao nghi¢p tham (trdm cudp, luong gat, gian lan,
tham nhiing, héi 16, doc quyén) mot dang tao nghiép san
(0oan han, chudi rua, danh dap, dan ap, chém giét, tiéu
diét) ca hai dang déu dan vao luan hoi (Sinh). Sinh 1a diéu
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kién dé dua t6i Lao Tir. RSi ctr nhu thé vong ludn hoi lai
tiép dién.

Lam sao Thién cé thé cdt dirt gach néi giira hai méc
xich Tho -/-> Ai?

Chi c6 thién Tw Niém Xi& méi giap ta lam dwoe
viéc nay.

Nho chanh niém tinh giac, hanh gia ghi nhan cam tho
(niém thg) moi khi ¢o su ti€p xtc gilra giac quan va canh
tran. Thuong thu’(‘mg, tran canh co6 tinh cach trung tinh, sé
di né tré nén budn 1a boi vi nguoi dang budn (N gucn budn

canh co vui dau bao gid). Ngudi budn 1a tim budn, tim
dang sau kho, san han.

Néu chanh niém ghi nhan kip thoi thi s& khong c6 tim
tham hoac tam san sanh Ién («Déi canh khong sinh tamy,
Thich Thanh Ttr) va do d6 sé khong co6 tao nghi¢p. Nhung
néu chung di sinh 1én, thi ta lai dung chanh niém ghi nhan,
quan sat nhitng tim Tham hay tim San ndy (niém tAm).
Théi quen ty dong cta tm 1a mdi lan c6 tAm Tham hay
tam San, n6 ndy sanh 1ién mot y dinh dé thuc hién. Khi co
tam Tham, y dinh ndi 1én sé& 1a 1am sao chiém hitu, dem vé
lam cta minh; khi c¢6 tim San, lam sao tra diia, 1am kho,
tiéu diét ddi tugng. Tuy theo tim tanh va tap khi cia moi
ngudi, nhitng ¥ dinh nay c6 thé cao thuong hay x4u xa ma
khi thue hién n6 trg thanh nhitng nghiép thién hay nghiép
ac tay troi.

Thién 1a phuong cich duy nhat dé pha tan nhiing
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thoi quen tu dong cua tdm, ngdn chdn mot hanh dong
sai trai, mot xu huéng x4u xa, tiéu trir mot xung dong
(impulsivité) mot so do tam thire binh hoan cu lap di lﬁp
lai trong dau 1am troi chit con ‘nguoi trong vong dau kho,
sau han. Nho vy thién c6 thé gitp diéu tri mot sd binh
tam than hay mot théi quen nghién ngap. Mot dinh ludt
ciia tam, xdy dién trong 16 trinh tam la sau tién trinh tri
gidc thi Idp tire t6i tién trinh hanh déng.

Nhu vay, Thién 1a rén luyén chanh niém tinh giac
dé triét tiéu Ai, khong c6 Ai s& khong c6 Thii, Hiru va
khong c6 Sinh (tai sinh), tién trinh sinh ttr luan hoi s& bi
cit dit. Pong thoi Thién lam phat trién tri tué dé tiéu
diét Vo minh, 1a hai dong co chanh yéu lam van chuyén
banh xe luan hoi.
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Chuong IV:

PHAN UNG KHONG MONG MUON
TRONG KHI THIEN.

Trude sy bé tic ctia xa hoi hién nay dé giai quyét ndi
thong kho ctia con nguoi, nhiéu ngudi da tim dén con
duong thién dinh. C6 ngudi nhim mat dua chan, co ngudi
dé dat di quanh dé nhin, c6 ngudi can than nghién ctru tim
thay. Dé giup cho nhiing nguoi ndy c6 cai nhin cin trong
hon vé thién, t6i xin viét ra day nhitng phan tmg khong tét
trong khi thién dé cac hanh gia c6 thé tranh duoc nhiing
cam bay ndy, nhitng cam bdy nay khong han do thién ma
nhiéu khi do chinh hanh gia ty minh giing ra. Vay t6t hon
phai co thdy, c6 ngudi kinh nghiém di trude dé hudng
dan, co ban déng tu. Bung ty minh doc sach dé thién.

1/ Nhirng a0 twéng ao giac.

Khi éc ndo con nguoi bi cat dut lién lac voi thé gidi
bén ngoai, nhiing a0 tudong thuong xay ra. Tinh trang mat
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cam giac ndy (privation sensorielle) thuong xay ra khi
ngudi ta hanh thién chi tinh, lac tAm chi biét c6 mot dbi
tuong triru tuong, cac giac quan déu bi déng kin. C6 khi
cac 4o tudng, ao giac xay ra khi hanh gia mét moi, thiéu
ngu thiéu an, hodc & trong trang thai kich (mg (stress).
Nhimg a0 tudong nhu thdy Tién Phat, thdy ma quy. Toi
con nhé ¢6 mot hanh gia ngudi Lao, mdi 1an vao thién 13 ba
thdy dilén cdi troi vdi nha cira bang pha 1€, vang ngoc sang
choi, ba dién ta lai nghe that hap dan. Vi thién su phai day
cach hoa giai trong may ngay mdi hét. Nhiing ao giac co
thé 1a cam thay ngudi nhe nhu bong, bay bong 1én khong,
hay tay chan phi dai, nguoi phinh to 18n... Chuyén nay
thudng xay ra vdi nguoi méi hanh thién, khong c6 gi déng
so ¢4, nd biéu hién mot trang thai qua dinh cua hanh gia.
2/ Cam giac dau nhirc.

Trong doi song thuong nhat, ching ta thudng thay doi
tu thé mot cach ty dong khong hay biét, mdi khi cam thay
dau nhtrc, khé chiu trong than. Nay phai ngdi trong mot
tu thé bat dong hang gid. Vay thi sy dau nhtrc chic chin
phai téi. Thién 1a cach lam cho ching ta d6i dién dé tim
hiéu su dau nhire. Trong mot gid ngdi thién, tiy theo cach
ngdi va toa cy, sy dau nhiic ¢6 thé t6i hai hodc ba lan, tir
eo lung tré xuong, nhirt 13 & hai dau goi hogc ¢ hai hong,
c6 khi & xuong song lu’ng Boi thé phai ngdi lung thang,
nhung ciing dimg qua thang cu’ng, mau mét. Khi sy dau
nhirc xay ra, ding voi thay doi tu thé ma nén quan sat cai
dau: n6 xuat hién luc nao, nd tang Ién, n6 quan xody, nod
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giut nhure [am sao, nd ha xudng va bién mat nhu thé nao.
Chung ta chi do1 khi nao chiu hét noi cai dau.

b6 1a chang ta hanh Tho Quan Ni¢m Xu. Thinh
thoang phai nhin cai tim cua ta an nap phia sau cai dau:
né ¢6 buc doc, tirc toi ddi véi cai dau? Néu co thi do 1a
tam San. Trong mot bai kinh duc Phat day, chung ta dung
dé bi tring cung mot luc ca than 13n tim bang mot mii
tén duy nhat. Khoa hoc ciing day ching ta la dé dbi pho
v6i cai dau cta than, co thé dung it ning luong hon, con
d6i pho voi tam Sén, co thé phai van dung t6i ca nhing
phan sau tham ctia ¢ ndo, 13 phan vo Dai ¢ vo nio (cortex
cingulaire) va by phan Mui ddo (insula) 1a hai vung 6¢
nio dé xu 1y trang thai san do con dau gay ra.

Chiing ta ciing biét 14 vo ndo 1a co quan chinh yéu cho
su suy nghi va cho ¥ chi, néu né bi “xam chiém” tran ngap
boi tdm San nd khong con c6 kha nang quan sat va hanh
thién nira.

Mot nhom khoa hoc gia tam than Nhat Ban da nghién
ctru hién tuong ndy trén cac thién su bi kich thich 1am
cho dau thi thay hai ving 6c ndo trén sinh hoat mot cach
giam thiéu binh thudng ciing dudng nhu nhitng vi nay chi
ghi nhan cai dau, nhung khong bi chi phéi boi tim San
*(Kakigi R.“intracerebral pain processing ina Yoga Master
who claims not to feel pain during meditation”European
Journal of pain)

Boi vay khi ta quan sat thay cai dau lam khoi day tim
San nhiéu lan, c6 1€ do 1a luc hanh gia phai do1 tu thé.
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3/ Nhirng “con cuwdi nhu dién” (fou rire)

T6i con nhd trong mot khoa thién tich cuc & Ardéche
mién Nam nudc Phap, sau khi an xong vi thién su hay néi
chuyén va hoi han cac thién sinh. Sau may ngay bi don nén
khong dugc suy nghi, tam t61 nhu dugc giai phdng, mot ¥
nghi thoang qua trong dau “Thién la biét lang nghe tiéng
ngay giita thién dudng” (nhu qui vi cling biét 1a cac thién
duong khong thiéu tiéng ngay...) t6i lién bi xdm chiém
bd1 mdt con cudi ngat ngh€o, nhu dién nhu dai, bo 1an, bo
cang dén ddi nhimg ngudi khac déu bi 13y, ciing cudi ngit
nghéo, ra nudc mét, cang nin cudi cang bi nhiéu hon.

Hién tugng nay thuong xay ra trong cac thién duong,
nén cac vi thién su doi xir rat tu nhién.

4/ Chay nuwéc mit

Sau hai hay ba ngay hanh tich cuc, nuéc mét co thé
chdy ruom rudm, khong nhu khoc nhung du cho ching ta
cam nhan 1a mat uvon u6t, doi khi gay kho chiu phai thim
dui. Nhung t6t hon chi nén ghi nhan hay biét thoi ding
1am gi ca. Pung 1an 16n voi nhitng con xtc dong budn dau
c6 thé xay ra that sy trong khi thién 1am cho hanh gia khoc
ra nudc mat.

Su chdy nudc mat ruom rudém ndi ¢ trén 1la mot tri¢u
churng tot dau hiéu cua sw hung phan hé than kinh doi-giao-
cam, la nguyén nhan chinh cta sy thu gian cac ndi tang.
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5/ Chay nwéc miéng

Ciing giéng nhu hién tugng trén, khi than tam that
su duogc thu gian, hé théng than kinh déi—giao—cém duoc
kich thich 1am cho cic tuyén nudc miéng tiét ra nhicu
hon. Khi t6i trinh phap véi mot vi thién su vé hién tuong
nay, Ngai noi coi chimg lic d6 toi dang d6i thoai hoic
doc thoai trong tam, déu do nghi¢m lai cling c6 thé ding
va nhu vy phai giai thich bang phan xa Pavlov phu hop
v6i1 cau «noi sui bot mép». Binh thuong khi néi chuyén
nude miéng trao ra khoi cac tuyén dé cho «tron tru, thim
giongy». Bay gio trong nhiing cudc «doi thoai» bén trong
tam, b ndo cling phan tng y nhu vay nén c6 hi¢n tuong
trao nude miéng.

6/ Nhirng phan ung linh tinh khac:

- Nhirc dau: khi ta cht tim qua mirc c6 thé sinh nhirc
dau & ving tran gitta hai mat. Vi thé nén trong 16i thién
cua Phat gido, kinh sach khong c6 day la chu tdm noi gitra
tran, nhu trong 16i thién Raja Yoga cua An Do Gido.

- Cam giac nhot nhot nhu kién bo & mot vung da nao do.

- Cam giac noéng lanh thuong xdy ra véi nguoi méi
hanh thién, 6n lanh, n6i da ga, run ray, déi khi ham hap
sot. Nhi€u nguo1 s¢ tuong rang minh bi tring gio.

Nhitng hién tuong niy dé ty nhién ciing hét.
7/ Nhirng thai d¢ lac huéng.
a. Thai dg tw cao ngd man: Co nhidu nguoi trinh phap
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duoc cac thién su khen lai trd thanh ngd man, nghi la
minh dugc «chung» néiy, duoc «tué» kia, ra khoi truong
thién ctr khoe am 1én, c6 ngudi doc sach thiy viét vé cac
tué nﬁy, tu¢ kia va ctr tuéng la minh da déc that su cac tué
ay khong can dugc cac thién su kiém ching. Lai c6 ngudi
doc sach giai vé cic cong an, khi gip cac thién hitu, ctr
giang lién tu vé cac cong an ndy, 1am nhu ty minh ¢ minh
gidi nho chung dat. Do d6 c6 mot vi thién gid Nhat Ban
da bo cong ra ly giai hon cd ngan cong an xua va nay lam
cho c4c thién su khac byc bdi 1am vi 1am mat tinh cach
linh mat ctia cac cong an. Do d6 thién gia nén co thai do
khiém cung, can trong va nén nhé rang cho du dic ti Bat
thién hay dac than thong, néu khong tiép tuc hanh dao van
bi hoai thién, cac tué Minh sat cling vay, trur khi that su
chtng dac tué thtr 16 mai that sy di vao thanh gioi.

b. Hanh thién thadi qud: Mot ngudi binh thudng ngu tir
7 t6i 8 gioy dong ho 1a c6 thé hoi phuc day du. Khi thirc day
ho cam théy khoé khodn, tinh tdo. Vi diéu kién 1a khong
thire gidc trong dém, khong c6 nhidu mong mi va khong
bi chimg ngay nhiéu gy ngdp tho trong dém (syndrome
d’apnée du sommeil). C6 ngudi ngu it hon (5-6 gio), co
ngudi phai ngu nhiéu hon (9- 10 gid). Khi hanh thién
tich cuc lién tuc, gidc ngl giam xubng con 5-6 gio. Pic
Phat chi nghi 4 tiéng mot dém, hinh nhu khi d6 Ngai nhap
thién. Trong cac truong thién 10 gio ti bat budc phai 1én
giuong di ngu va sang 4 gio sang phai thirc day. Luc méi
vao nhap khod, c6 nguoi bi xao tron gio giéc nén rat mét
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nhoc, nhung tur tu néu nguoi do chiu kho hoa nhép véi
nhip diéu méi va tich cuc hanh thién mot cach tinh tan thi
co thé s& tu diéu chinh va khoé khodn trd lai. Nguodi nao
ban ngi 16n ning, nghi rang dbi véi toi bit bude phai ngu
8-9 gio moi du, s€ khong chiu dung duoc va s€ bo cudc.
Nhitng ngudi nay tot hon khong nén di du khoa thién va
nguoi do s€ khong bao gid tu stra dugc ban nga.

C6 nguodi sau vai ngay hanh thién tich cuc cam thiy
nhu cau nga ciia minh giam xudng ma than tim van khoé
khodn, an lac, lién mudn hanh lién tuc sudt dém. bay la
mot su tinh tin thai qua co thé anh huong khong t6t dén
nhiing ngay hanh thién sau va c6 thé gy nén nhiing ao
giac, ao tuong nhu da noi ¢ trén.

Chinh Buc Phat cling da khuyén Ngai Sona Kolivisa
khong nén c6 thai do tinh tin thai qua, sé khong co két
qua, trong bai kinh s6 55 cua Tang Chi B6 Kinh.

c. Bam viu vao mot kinh nghiém qua khw hoac mong
doi mot két qua sdp dén.

C6 nguoi doc sach néi vé cac tué giac hodc kinh
nghiém cua cac hanh gia di trudc viét lai, ho ctr mong doi
an chtng nay, két qua no. R6t cudc khong c6 tué gi ca ma
chi c6 t€ thoi, di nhién khi cht’mg ta hanh thién mot céch
nghiém tic, viéc gi phai dén s& dén con mong doi qua nay,
dao no thi n6 cang lui xa. T6t hon chung ta nén dé né tu
dén hon 1a phai ra cong di tim.

Hinh nhu két qua cling vay, cling chi dén c6 mot lan
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trong mot thoi diém hién tai nao d6. Pi tim trd lai nhiing
kinh nghiém cii khong bao gio gap duoc. O diy chiing ta
nén phén biét hai hién tugng khac nhau An chirng va Tué
giac. An chung co thé 1a nhu:ng ao tuong, ao gidc nhu da
noi & trén, c6 thé 1a nhitng biéu hién cua 5 chudng ngai
hodc cta 5 chi thién (Tam, Sat, Phi, Lac, Dinh). Tué giac
la sy chiing nghiém nhitng sy that cua than va tam, nhirng
su that vé tic dong gitra than-tim va gilta than tam véi
moi truong bén ngoai.

Do d6 theo ¥ t6i cac truong thién phai c¢6 nhitng budi
trinh phép to chitc co tinh cach c4 nhan va khong nhat
thiét phai moi ngay mdi trinh phap. Néu vi thién su biét
chic rang céac thién sinh hanh dung cach thi hay dé cho ho
tu do, tu dong xin trinh phap. Lam nhu vay dé tranh cho
thién sinh d& kich tng (stress), lo 4u khong biét phai trinh
cai gi, 1am rdi loan su hanh thién cua ho.

C6 truong thién khong co to chuc trinh phap gi ca
thi cling khong duoc, vi thlen sinh c6 thé gap nhu:ng an
chtmg, nhitng tr& ngai can duoc giup 45, giai quyét va
giang giai cho hiéu néu khong, ho c6 thé so hii hodc chan
nan bé cudc.

d. Tinh trang chan nan bo cudc

- Hanh thién 1a mét hanh trinh, mét cudc dén than;
cling vi nhu mot cudc vuot bién xuyén dai duong. Co
ngudi chua xudng tau da bo cude, bai vi khong tin tuong
minh s& t&i noi (thiéu dire tin). Hanh gia thudng bo cudce
boi nhiéu 1y do:
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Hoai nghi: 1a tré ngai quan trong trong 5 loai chudng
ngai ctia thién (Ngii Trién Cai: tham, san, hon trim, phong
dat, hoai nghi). Chinh Dtrc Phat ciing dién ta sy hoai nghi
khi con 1a Bo Tat: “Nay Anuruddha, ta suy nghi nhu sau:
do nhan gi, do duyén gi hao quang bién mat dbi voi ta,
cung vé6i sy hién khoi cac sic phap?”

Nay Anuruddha: “nghi hogc khai 1én noi ta, vi c6 nghi
hogc nén dinh cua ta bi bién diét; khi dinh bién diét, hao
quang bién mat cung véi su hién khoi cac sic phap. Vay
ta s& phai lam thé nao dé nghi hoic khong khai 1én noi ta
nita?”(Kinh Tuy phién ndo. Trung bé kinh 128).

Luc ban dau co6 thé vi chua hiéu rd phap hanh, chua
biét loi ich cta hanh thién vé phuong dién sirc khoé vat
chét va tAm linh, chua biét myc dich cta sy hanh thién 1a
dé tim hiéu kham pha tam, dé trau doi uén nin né va cudi
cung dé giai thoat tAm ra khoi nhiing rang budc kho dau,
nén hanh gia dé roi vao tdm trang hoai nghi: minh ngoi
day c6 ich loi gi? c6 mat ngay gid chang?

Tir tir vé sau trén budce dudong hanh dao, ta gip nhiéu
van nan khac. Thay to thi & xa, ban hanh dao thi thua thot,
nhiéu luc khong bict hoi ai!

- Ngoai ra hanh gia c6 thé bo cudc vi khong biét minh
hanh c6 ding khong? Sao khong thay tién bo?

- Thiéu sy tinh tin hanh dao mot cach lién tuc.

- Thiéu su gap g0 cac thién su, thiéu su trao doi voi
cac hanh gia khac.
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e. Tinh trang xa lanh tran thé, tu co lap.

Thuodng nhitng vi hanh thién chi tinh, cang tién 1én
cao ho cang cam thay thé gian nay 6n ao, bat tinh, nén
c6 khuynh hudng rat vé rirng nui u-tich dé hanh dao.
Nhung mot khi da dat dao ho lai «ha san» dé giap doi,
nhu dé dén dap lai cong on thay to, cong on ba tanh da
nudi dudng minh tu hoc. C6 vi mac dau chua dat dao
nhung phai ha san dé béi dudng cong dirc Ba la Mat co
1& da kho can nén khong tién xa hon duoc.

Thién T& Niém X tranh cho ta tro ngai trén; ¢ dau
ta cling thién duogc, lGc nao ta cling thién duoc, di, dung,
ngdi, nam, an uong, dai ti¢n, ti€u tién, ndéi chuyén hay im
lang, chi can hoi du 3 yéu t6 1a ta ¢6 thé vao thién: tinh tan
diét phién nao, ghi nhan moi di€u xdy ra trong hién tai,
biét rd viéc minh dang lam.

Nhiing ai nghi rang minh dang hanh thién T Niém
Xt ma cd khuynh hudng tron doi, tu c6 1ap 1a phai can
than coi chung nhiing chirng binh sau day:

- Bién d6i nhan cach (trouble de personnalité)

- Bénh tuong (hypocondrie)

- Bénh trAm cam (dépression nerveuse)

- Bénh tam than (trouble psychotique)

- Hay c6 thé chi 1a sy céng cao ngd man thoi, nghi
rang ta la buc trong sach, cao thugng, khong muon gan
glii vo1 hang pham phu tho tuc.
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Hién nay c6 qua nhiéu phuong phép thién, ngay ca
phuong phap T& Niém X@ xuét phat tir Dic Phat Thich
Ca. Mdi vi thién su khai trién mot phuong phéap tiy theo
kinh nghiém hanh dao va dat dao ciia minh va cling tuy
theo phuong tién su pham ctia mdi vi. Do d6 mdi ngudi
trude khi dan than vao con dudng thién phai tw néu ra va
giai dap nhiéu cau hoi:

1. Phuong phap ma toi s& thyc hanh ddy xuét phat tir
vi to su hay thién su nao?

2. Vi d6 c6 dé lai kinh sach thuyét giang vé phuong
phap nay hay khong? Néu c6 thi nén xin vé nha dé doc
trude tim hiéu.

3. Muc dich ctua phuong phap nay la chi? (dé khoe
manh, séng lau, dé giai trir phién ndo, dé xuat hon, dic
than thong gi do...)

4. Bé muc chinh cua phuong phép 14 chi? (thi du: hoi
tho, thé ngodi, mot cau chu, mot hinh anh, mgt cong an...)

5. Pé muc ndy 1a mot ¥ niém triru twong hay 1a mot
ddi tuong cu thé, mot tuc dé hay chan dé. [Tuc dé: 1a thuc
tai qui udc do con nguoi dat ra dé goi tén, nhu anh A, chi
B. Chan dé: 1a thuc tai tuyét ddi khong con dugc phan
chia ra nira nhu anh A 1a mot tdp hop ctia ngii uan: sic,
tho, tuong, hanh, thitc. Chi B ciing thé. 5 yéu t nay la
chan dé]

6. Nam bat doi twong niy bang cira nao trong 6 cira:

71



Thién

mat, tai, miii, ludi, than, y. Néu khong nim bat dugc ddi
tuong thi lam sao ma thién?

Puong tu ciing 1dm cong phu, c6 ngudi di duoc, co
ngudi mu than. Vao con duong thién trude hét phai hiéu
r& phuong phap, phai biét rd cach thyc hanh va 1am sao
dé ap dung vao doi séng thuc té. C6 nhu thé du con duong
con xa, nhung mdi budc chan ctia ching ta c6 mot y nghia
vitng chic va tron ven trong cudc song./.
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Chuong V:

NHUNG TRO NGAI TRONG KHI THIEN

HOAI NGHI

Khi nhiéu cau hoi duoc dit ra trong tim hanh gia vé
phap hanh, vé 10i day, vé nguoi day, vé chinh minh, d6 1a
su hoai nghi. Nhitng cau hoi khi minh chua hiéu rd phap
hanh thi tu nhién théi. Nhitng cau hoéi khi minh da ranh
1& phap hanh hay khi minh khong cam nhéan dugc 1 két
qua nao cua thién thi d6 13 hoai nghi. Nhung minh dau da
thién mot cach déu dan, bén bi ma doi két qua. Hoai nghi
cling noi day khi minh so sanh véi mot phuwong phap khéc
ma minh di biét qua. Nhitng cdu hoi dai loai:

- Phwong phap minh dang tip c6 mang dén két qua gi
khong? Cé ich loi gi khong? C6 hai khong?

- Nguoi huéng dan minh cé kinh nghiém khong? Co
xtng dang khong?
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- Minh ¢6 thich hop v6i phwong phap nay khong?

Pham lam viéc gi phai c6 long tin thi ma61 lam dugec.
Két qua cta thién khong phai c6 ngay tic khic khi minh
ngéi xubng. Trude khi cam nhan duoc két qua tt dep cua
thién, hanh gla phal trai qua nhiéu kho khan thtr thach.
Méi ngdi Xuong thién da bi cac tro ngai rAm rap kéo dén:
nao hon tram, ngu gat, nao vong tudng, phong tam, nao
dau nhirc mét méi, ndo ué oai ludi biéng. Khi dy su hoai
nghi s& ndi day.

Su hoai nghi c6 thé bat nguodn tir nhitng van nan rat
sau xa: su giai thoat cua Duc Phat co that khong? Niét
Ban c6 that khong? Nghia 1a su chdm dirt kho dau va sanh
tir luan hoi c6 that khong? Thién c6 thé dua dén giai thoat
khong? Mac du Phat da néi «Th niém x 1a con duong
duy nhut dua dén thanh tinh cho chung sanh, vuot khoi
sau ndo, diét trir kho uu, thanh tyu chanh tri, chimg ngod
Niét Bany...

Do d6 trude hét chung ta phai tim doc nhing kinh
sach noi vé nhimg phuong phap thién, vé nhimg ich loi
cta thién, nhirng trd ngai cta thién ... Roi sau d6 phai cb
géng thuc hanh mot cach déu din va bén bi.

Su hoai nghi s& tir tir tan bién khi chung ta cam nhan
duogc nhitng két qua huyén diéu cua thién.
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SU UE 041, LUOT BIENG

O day khong phai 1a sy mét moi thé xac hay tinh than,
nhung 1a mdgt sy thiéu nang luc, thiéu dong lyc. Nhu mot
dira tré sau mot dém ngii ngon, né thirc day khong mudn
di hoc vi n6 bi mdt trd ngai gi d6 ¢ truong: 1 co gido khic
nghiét, 1 mon hoc khé nudt hay su bao hanh cta ban be
o truong. Pay 1a 1 trd ngai khang cy ¢ bén trong, doi khi
rit manh.

Ly do c6 thé do 1 thanh kién cho rang thién khong
thudc truyén thdng van hoa ctia minh hay khéng thudc
truyén thong tu tp ctia mén phai minh. C6 thé do sy hu
doa cua cc nha su chi biét tung ni¢m, noi réng thién co
thé dua toi «tau hoa nhap max.

Ly do c6 thé do thoi quen séng dé dudi, budng tha, t6i
dau hay to1 do, khong nghi t6i ngay mai, khong nghi tdi
gio phuat lam chung cua minh ¢6 thé roi vao su so hai, uat
han, sy budn khd, dinh mac. Néu chung ta tin c6 su tai
sinh thi v6i nhimg tdm trang nhu thé chac chan ching ta
s& tai sinh vao nhiing canh gidi kho thoi.

Mot théi quen thirc khuya, day tré; dilam hap tap; thoi
quen 6m dom nhiéu viéc trong cudc séng.

T6i con nhé 1 thién sinh tra 10 rat dung: «mudn thién
sang ngay mai, phdi chuan bi tir téi hom nay» Mot thién
sinh khac noéi: «néu minh khong tim dugc thoi gio cho
chinh minh, thi khong c6 ai khac tim dugc cho minhy.

Nhu vay phai co ky ludt tw giac.
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Trong moi ngudi chung ta déu c6 1 thién than va 1
quy su. Thién thdn mudn cho chung ta tién bo, hudng
thuong; quy st mudn kéo ching ta thut 10, mudén dim
chtng ta xudng bun den. Néu bat dong, 13 chung ta dong
16a v6i quy str. Trong kinh c¢é day 1a phai suy nghi vé sw
khé khan dugc déu thai 1am ngwoi. Phat vi sy khé khan
dé nhu mot con rua mu & gitra bién khoi, mot trim nim
troi 18n mat nude mot 1an, néu may mén dugc lot vao cai
16 & giita mot tAm van dang troi bénh bong trén mat bién,
doé 1a cai may mén véi mot xac suit vo cung tan dé dugc
tai sinh lam nguoi.

Kiép sdng 1am nguoi mic dau ngin ngai, nhung con
nguoi ném du huong vi ctia cudc doi: khd dau nhiéu hon
hanh phuc; con ngudi nhin théy du 4 thyc tai cua doi séng:
sanh, gia, dau, chét; nho vay con ngudi mdi tim cach vuot
thoat luan hoi.

Tri tué con ngudi khong thua kém bat ctr tri tué cua
loai Chu Thién nao, nhd vdy con ngudi méi co thé dic
duoc 4 tﬁng thanh: Tu Ba Huon, Tu Ba Ham, A Na Ham,
A La Héan; m&i c6 thé dic duoc 8 t?mg Thién, méi c6 thé
dac duge Luc Thong va chi ¢ kiép ngudi con nguoi méi
c6 thé ddc duge Chanh Pang Chanh Giéc.

Mudn d6i tri sy ué oai, ludi biéng, phai tim hiéu
nhirng lgi ich sinh hoc va tAm linh cua thién da duoc
khoa hoc cong nhan bang nhitng khao ctru khach quan.

Phai luyén tap co thé bang nhiing mén thé duc, thé
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thao, khi cong, thai cyuc, yoga; phai an uong lanh manh,
ngu nghi diéu hoa va phai rén luyén su tinh tin, c6 ging.
Tat ca moi su thanh cong déu khoi dau bang 1 ¥ nguyén
cong vai s ¢b ging thue hién ¥ nguyén duoc dién ta bang
thi gio, cong sirc, kha niang vat chat va tinh than dau tu
vao cong cudc thuc hién y nguyén do.

HON TRAM - THUY MIEN

Hoén Tram 13 sy budn nga, con Thuy Mién 13 sy ngu
guc. Su budn ngt bat dau bang hoi thd dn a0, dau hoi guc
xubng, mat nham nghién, néu tiép tuc thi chiing ta s& nghe
tiéng ngay. Cac thién duong that khong thiéu tiéng ngay.
Néu tiép tuc, chung ta co the nghe «mdt cai ramy, thién
sinh sé& té xubng dat, néu ngdi trén ghé.

Khi budn ngii chiing ta s& mat sy hay biét bén ngoai
lan bén trong tdm, nghia 1a s¢ mat chanh niém giac tinh.
Tam s€ roi vao trang thai ntra tinh, ntra mé, hodac roi vao
nhiing giac mo. Néu tdm van con nhd muc ti€u cua no 1a
rén luyén chdnh niém giac tinh thi khi than bi 1do dao (vi
bi mat kiém soat) s€ c6 su guong lai, giat minh va roi su
hay biét trd lai va tam lai sang 1én.

Nguyén nhan cua sy budn ngu c6 thé do:

- Mét moi than xac hoac tinh than

- Thi€u ngu hodc mat ngu trude do

- Su nang bung khong ti€u, hodc an nhiéu dau md
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- Thiéu tinh tan cb ging (dong luc), thiéu ning luc
tinh than

- Phan rng phu cua cac loai thudc an than, thude di ung

- Sau xa hon ¢6 thé do su tir chdi; sy dau hang ctuia tam
tir ban dau cho rang minh chua du duyén, minh khong
thich hop, thién tap qua bat dong, qua yén lang, tim minh
can sy kich thich, can nao dong hon.

Céach dbi tri:

1- Néu su hon tr(:im, thuy mién that sy do sy mét moi,
thiéu ngu thi hay dinh chi bu6i thién tip, tim cach ngu
nghi cho khoé lai.

2- M6 mit ra, dé cho anh sang tran vao doi mat. Chu
tam trén cir dong ctia mi mat. Khi budn ngti mi mat s& sup
xubng. Hay tac dong trén mi mat, nhim mat thd vao that
sdu, gitr lai that lau; r6i mo mét ra va tho ra tir tir.Lam
nhu vay nhiéu 1an cho dén khi nao con budn ngu dugc
chién thang.

3- Bim manh hai dai tai vo1 ngon cai va ngén tr6 cho
that dau nhiéu lan.

4- Thay d6i tu thé: dang day nhé nhe, khong gay tiéng
dong lam xao tron nhiig nguoi xung quanh. Thién ding

theo nhimg tu thé luyén tap voi khi cong. Khi hét budn
ngu, ngdi xudng tiép tuc thién nhu ci.

_ 5-Thay d6i han cach thién: di rira mat bang nudc lanh
o1 di thién hanh cho dén khi hét budn ngu.

Con nhiéu cach khéc tity theo kinh nghiém céc thién su.
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PHONG TAM, VONG TAM, VONG TUGNG

Phéng tam 1a sy hoan chuyén, bién hién chdp nhoang
gitra doi1 tuong dang duoc quan sat véi mot hinh anh, mat
y tuong bat ngo khong cho doi.

N6 ¢6 thé biéu hién bang nhiéu hinh thai khac nhau:

- Su lang thang phiéu bat (vagabondage)

- Sy mo mong, lo dénh (réverie, distraction)

- Su ddi thoai, doc thoai (bavardage, monologue)

- Su than van, nhai lai (lamentations, ruminations)

- Su phé binh, chi trich (commentaire, critique)

-Nhing a0 tudng, hoang tudng (illusion, hallucination)

- Xa roi dé muc (déconnection, s’égarer)

- Su lién tudng (association d’idées)

- Tu twéng 4m anh boi sy hdi han toi 16i, hodc tht han
(pensée obsessionnelle de remords, de culpabilité, de colere)

Nguyén nhan:

- C6 céi gi lo lang ¢ trong tAm (anxiété, souci)

- C6 cai gi phai suy nghi, chuan bj.

- Hay sau mdt cudc hop mat trong d6 minh néi qua
nhiu va bay gio tri nhd dung lai canh vét.

- Poi khi n6 dién ta 1 su bat toai nguyén vé mot diéu
gi do.
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- TaAm c6 thé bi kich thich vi café, tra hodc cac chat
hod hoc. S¢ di nhu vay 1a boi vi tAm khong an tinh, khong
& trong hién tai, chi chuc dé tro vé qua kht hodc phong
minh vao tuong lai.

Hoic gia tim khong c6 dinh hudng, khong biét phai
1am gi, phai suy nghi gi. Mot tran canh lot vao mot trong
6 cira, tam lién bi chao déo, bi roi loan, roi ¢t nhu thé tim
quay cudng trong thé gidi ao twong cho dén hét cudc doi,
cho dén gid phat 1am chung, tim ciing s& bi cudn hut vao
6 ¢di luan hoi.

Thé gidi hién tai bi 1€ thudc qua nhiéu vao truyén thong
(communication), vao nhiing tin hi¢u, nhitng ba dong. Con
nguoi lai tu tao thém nhitng mdi lién hé phu du, khong can
thiét. C6 ngudi mdi ngdy nhan hang trim SMS hodc hang
tram emaﬂ va phai tra 101 cling hang chuc cai. Con nguoi
quén mat nhimg diéu thiét yéu cta cudc sdng.

Hau qua la tdm trd nén loan dong, bt rat, stress, than
tré nén mét moi, mat ngi. C6 ngudi bi nglra ngay, nhot
nhat hay bi dau nhirc bt dinh, c6 lic dau & chd nay, c6 luc
dau ¢ chd khac...

THAM

Tham c6 mat bat ctr luc nao trong cudc song ngay ca
trong luc thién. N6 1én vao qua 5 ctra giac quan, nd xuat
hién 1ap 10 trudc cua tdm. Tham no61 1€n theo cac cam
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giac dé chiu, ém dém cua than hay cac cam giac hy lac
nhe nhang ctia tim. N6 ciing c¢6 thé nuwong theo cac kinh
nghiém thién chig ma néi day hoic nuong theo sy to mo
ctia tim mudn biét viéc gi xdy ra phia sau hay két qua gi
tiép theo.

C6 2 loai tham ngi ngdm: mot loai phat sanh lién khi
ta ghi nhan mot ddi tuong nhu magt hinh anh tbt dep, mot
am thanh ém diu, mot mui huong néng nan, mot mui vi
béo ngot, mdt xtic cham min mang, mét y nghi thu vi.
Loai tham ngu ngam khac phat sanh bén trong theo dong
tro1 chdy cua tam, doc 1ap vo1 ngoai tran.

Loai thir nhét c6 thé bi tiéu diét bang thién Minh Sat
bang cach quan sat va thau hiéu ban chat that sy ctia doi
tuong, thay su phat sanh va hoai diét, nhiing déc tinh v6
thuong, kho, vo ngd va bat tinh dinh hen v6i doi tuong.
Loai thtr hai chi c6 thé bung nho tan gbc khi nao hanh gia
chtng dic dao qua.

Tam tham thé hién bang mot trang thai kich thich. Mat
sang 1. [t khi bang trang thai tAm than nhién. Khi ¢6 tim
tham noi 1én, trudc hét hanh gia phai nhan dién va thira
nhan nod, xem nd ndi 1én qua can mon nao, hudng tam
quan sat lai chinh cai tim tham d6 hodc d6i tuong da sinh
ra no. Poi tegng d6i khi d3 mat chi con lai tAm tham théi.
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SAN HAN

San han 1a mot danh tir tong quat dé chi dinh mot cam
giac kho chiu, mot tinh cam chdi bo, mot cam xuc tirc
gian, thu han. Ngoai ra nhitng cam xuc nhu s¢ hai, budn
b3, lo au, kinh tom ciing duogc ké vao dy. D6 1a nhiing tro
ngai 1on & trong thién 1am ngin chin su tién hoa tam linh.
Moi khi ¢ né trong tim, tam ta s& khong an tinh dugc.

San han c6 thé xuat hién & nhiéu muc d6 khac nhau tir
nhe té1 nang: khé chiu — buc boi — but rut, bic xic —
buc tirc, bat binh, ndi sing — tirc gian, tic toi, phin nd —
gian dir, tirc nhu dién — tirc hoc mau — thu han...

Théat ra tAm san rat d& nhan, khong can phai c6 thién.
D6 1a mdt trang thai buc boi, kho chiu, khong vira long
trudc mot cur chi, 161 ndi hay thai d§ cia mot ngudi nao
dé hay mdt hoan canh nao do6. Ta c6 cam tudng cd mat
cai gi d6 bat 6n trong than tdm. Khi san noi 1én, nguoi ta
cam thay mat nong 1én, tim dap nhanh, tay chan run ray,
nguc cing thang, hoi thé don dap khong déu dut khoang,
dau nang nhuc, tam mo tdi, mat cau co, may chau lai, rang
nghién chat, ban tay co lai. C6 ngudi bi hoc mau vi méu bi
don 1én dau, huyét ap ting vot, boi vy méi co thanh ngir
«tirc hoc mau» (nhu nhan vat Chau Du thoi Tam Qudc
bén Tau). D6 1a chua ké nhiing truong hop bi dit mach
mau ndo hay nhoi mau co tim. Khong c6 mot cam xuc
nao gay nhiéu tai hai vat chat va lam hao ton nang luc tinh
than cho bang su san han. Khi san c6 nhitng phan tng bén
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trong co thé ma minh khong nhén ra nhu chat adrénaline
va cortisone dugc tiét ra nhiéu ...

Thién Tw Niém X, hay con goi 13 thién Minh Sat
(Vipassana) 1a phuong phap tri liéu hiéu qua nhat d6i véi
tam san. Chung ta dung ndi quan trén 4 tru X nhu sau:

- Pau tién dung niém tho dé nhan dién nhitng cam giac
kho chiu khi ta sdn: mét nong 1én, tim dép nhanh, nguc
cang ning, hoi thd don dap, cam tudng bat on ¢ trong tam...

- Dung niém than dé quan sat nhimg ctr chi: quo tay,
muaa chan, tiéng noi 1én giong, 16n tiéng.

- Dung niém tdm dé quan sat truc tiép tAm san xem nd
sinh kho1 nhu thé nao, 16n dai lam sao va bién mat ra sao?

- Dung niém Phdp dé nhan dién phan tng ctia ngudi
dbi dién, xem ho c6 bi ddt chay boi con san cua ta?

Phai nam bat san ngay tir so khoi méi xuat hién, ding
dé no phat tan 16n manh. Chira San nhu chira lira. Phai ghi
nhan sy san han d3 di vao bang ctra nao trong 6 cira. D&
tam quan sat tai ctra y. Hay tach roi sy quan sat ra khoi
san han, xem san han 1a mot hién tugng va khong tu déng
hoa vo1 nd. San héan 1a san han, ta chi la ngudi quan sat
xem san trong hién trang, phat tic gy ra bién d6i gi trong
ta va bién mat ra sao. Khi hét san than tim nhe nhang nhu
thé nao.

Chi co khi nao lam dwoc nhu vay thi moi tri dwoc san
thoi. Phai ap dung phwong phap trén lién tuc, déu dan
suot cuoc doi.
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Si

Si c6 mit trong tat ca nhiing trién cai trén. Trong thién
o di tim hay gin giir diéu gi minh wa thich 1a Tham, cb
loai b6 diéu gi minh khong ua thich 1a San, khong y thirc
hay biét diéu gi dang xay dién trong than tdm 1a Si; «Chi
khi nao Tham, San, Si khong co mat o trong tam, luc 46 ta
mai thdt sw hanh thiény (TS Tejaniya).

Tham, San, Si chi c6 thé dugc tiéu trir boi Tri Tué. Tri
tué 1a két qua cua tam Pinh, né c6 kha nang thiéu ddt céc
phién ndo dé gitip con ngudi hanh xtr trong cudc séng ma
khong roi vao tham lam, san han hay si mé.
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Chuong VI:

VUQT QUA CAC TRO NGAI

Ngii quyén, Ngii luc 14 nhitng kha ning tinh than hd
tro cho su tu tap cua nguoi Phat tu dé vuot tién trén con
duong giai thoat; 1a 10 yéu t6 trong 37 yéu tb trg gitp cho
su giac ngd (ba muoi bay Pham tro dao); 1a bude thi 4 va
thtr 5 trong 7 budc tién t6i Niét Ban.

Ngii quyén ¢ day 1a: Tin, Tan, Niém, Dinh va Tug; c6
sach goi 1a Ngil cian nhung khac véi Ngii can 1a Mat, Tai,
Mili, Ludi, Than. Ngii quyén khi da duoc rén luyén thuan
thuc tré thanh Ngti luc.

TIN (SADDHA)
Tin la dvrc tin, long tin cay.

Nguoi Phat tir tin noi diéu gi? Tin noi Phat, Phap,
Tang tam bao.

- Phat 1a dang giac ngd, 1a su giac ngd. Tin noi Phat 13
tin rang su giac ngd la co that.
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- Phap 1a nhitng 16i thuyét giang cta Phat. Tin noi
Phap 14 tin ring nhitng 161 thuyét giang nay c6 thé dwa con
nguoi dén noi giai thoat khoi sanh tir luan hdi.

- Tang 1a doan thé nhimg ngudi xuat gia 1an cu si co
hanh nguyén di trén con duong giai thoat. Tang gdm c6
pham tang va thanh tang.

Nguoi Phat tir con tin noi diéu gi nira?

- Ly nhan qua hay nghiép bao.

- Thuyét tai sinh, luan hoi.

- Thuyét nhan duyén hay thap nhi nhan duyén.

- Tin Tt niém xi 12 nic thang dau tién dé tién toi nac
thang cudi cung la Tr Di¢u Dé.

Vé phwong dién thuc hanh:

Trudce khi lam mot viée gi, ta phai co sy tin tuong thi
moi lam. Cung nhu trude khi tri binh, uong thudc, phai tin
rang thudc nay lam ta giam binh hay hét dau thi méi udng.

Thién cling vdy, ta phai tin rang thién c6 thé dem lai
cho chung ta su binh an ¢ trong than va tri tu¢ ¢ trong tam
thi ta méi thién.

Ta phai tin rang phuong phap ma ta dang thuc hanh da
duogc giang day trong nhiéu thé ky, bai nhiéu thé hé thién
su chimg dic, né phu hop véi nhitng gido huin cia Dic
Phat, n6 dua trén nhirng bai kinh co dién vé thién, trich ra
tor Tam Tang kinh dién nhu Kinh An Ban Thu Y, Kinh T
Niém Xu..
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Tin noi Tang, ching ta tin ¢ sy hiéu biét va kinh
nghiém cua nguoi di trudc hudng dan minh, co thé giap
minh vuot qua nhitng kho khan tréd ngai trén con duong tu
tap. Bong thoi cling tin noi nhitng ban dao cung tu c6 thé
khuyén khich, ho trg, trao d6i kinh nghiém tu tap.

Tin con 1a niém tin noi kha ning cua chinh minh c6
thé di hét con duong tir day cho td1 khi nham mat, khong
bo do ntra chirng. Béi vi tu 1a tw nguyén dan than trén
con dwong giai thoat.

TAN (VIRIYA)

Tén hay tinh tin la ning lwc trién khai, thi thé dé
thwe hanh diéu thién va tiéu diét diéu dc. Tinh tan rat
quan trong cho su gidc ngd. N6 c6 mat trong tat cad 7 budce
de tién dén giai thoat.

- Trong T niém x@: tinh tdn, 1a mot trong 3 phuong
tién dé€ tu tap thién.

- Tt chanh can: 1a chdnh tinh tan gdbm c6 4 chi: ngira,
trtr, hanh, tri

- Tt than tac: duc, can, tAm, thAm (cﬁn la tinh tén)

- Ngti quyén: tin, tan, niém, dinh, tué quyén

- Ngiti lyc: tin, tcfn, niém, dinh, tué luc

- Tht giac chi: niém, trach phap, tinh tan, hi, an, dinh, xa

- Bat chanh dao: chdanh tinh tan 1a chi thir 6

Tinh tan gém c6 4 chi:
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- Ngura: tich cuc ngan ngtra nhitng ac phap chua
phat sanh.

- Tru: tich cuc diét trir nhitng ac phap da phat sanh.

- Hanh: tich cuc thuc hanh nhiing thi¢n phép chua
phat sanh.

- Tri: tich cuc duy tri nhitng thién phép da phat sanh.

Ptc Phat 1a mot gwong sang cua sy tinh tin: chiing ta
hay nghe Ngai thuat lai giai doan dang con tu khd hanh:
«Khi muén ro da bung thi t6i dung nham xuong song va
khi mudn ro xuwong song thi toi lai dung nham da bung
Vi thleu vat thuc, da bung toi ép sat vao xwong song va
lac mudn dung day di tiéu tién thi t6i ludng cudng té nga
xubng. Toi dap nhe chan tay dé lam cho than minh sdng
lai. Than 61, lac dap nhu thé, long trén minh to1 14 ta roi
xudng dat vi da chét gbc. Nhitng nguoi thay toi nhu vay
thi noi: ‘dao si C6 Pam den’, va nguoi khac noi: ‘dao si
C6 Pam khong den ma xanh dwong’. Mau da sang cta
t6i tan t& dén nhu thé Ay vi thiéu vat thuc. Tuy nhién, su
TINH TAN cta t6i van mot muc kién tri. Nhitng cam giac
dau don ay khong gdy anh huong dén tam toi».

Tém lai, Tinh tan 1a sy c6 gang dem cong strc va thoi
gian dé thyc hién muc ti€u giai thoat.

Vé phwong dién thuc hanh:
C6 hai loai Tinh tan:
- O bén ngoai thudc vé than,
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- O bén trong thudc vé tam.

Su ¢b gang thudc vé than khién chiing ta thu xép thoi
gid dé c6 thoi gian hanh dao, khién chung ta 5-6 gio sang
16m com thirc giéc, dat minh trong tu thé thién, trong khi
nhimg ngudi khac dang trién mién trong gidc diép; né
cling khién ching ta déu din lién tuc khong bo dé con
duong.

Sy ¢b gang thudc vé tam 1a nd luc duy tri sy chu tam,
giac tinh trén dé myc, khong lo dénh phong tam; né ciing
gidng nhu ning luc ciia mot nguoi dang doc sach trudce
khi ngt, ¢6 duy tri su chd tAm trén trang gidy, thay gi
budng sach, nhim mat ngi, mic du rat budn ngi.

NIEM (SATI)

Trong thién, niém khong phai 1a tung niém, 1ap di lap
lai mot danh hiéu Phat, B tat hay mdt cau chu nao do.
Niém & ddy la ¥ thirc, nhin biét, ndm bdt mét doi twong
khi no lot vao 6 cvra la mé’t, tai, mii, luwoi, thdn va y. Do
1a 5 giac quan giup con ngudi tiép xtc voi thé gidi bén
ngodi ngay trong gidy phat hién tai va mot cira y dé mo
vao thé gidi bén trong, gitp ta nam bat cac dbi tuong ndi
tai & 3 thoi qua khu, hién tai, tuong lai va ca nhiing y
niém triru twong nhu Tanh Khong chang han.

Muén 1am duoc cong viéc hay biét ¥ thirc nay, Niém
phai di chung vé6i Tinh gidc, sang sudt va dong thoi phai
c6 mot ning lwe tAm tdi thiéu (énergie mentale). Nang luc
nay Phat gido goi 1a Tinh tan. Khi hoi du 3 yéu t6 Niém,
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Giac tinh va Tinh tan ta no6i 1a tim c¢6 Chanh Niém, tim
cO nguoi gitr cra canh chung khong cho ké gian ac, bat
thién len vao.

Chanh niém 14 tru ¢t cua thién, khong c6 chanh niém
khong co6 thién.

Vé phwong dién thwe hanh: Niém phai c6 ddi tuong
vi ¥ thic phai 1a ¥ thic vé mot cai gi, khong thé co y
thire khong khong. Ciing nhu tam 14 sy hay biét thi tim
ludn ludn phai hay biét cai gi. i tuong ctia Niém c6 thé
da dugc chon lya trude, nhu trong thién Chi hodc khong
chon lya trude nhu trong thién Quan, Niém hay biét tat
ca nhitng d6i twong lot qua 6 cira trong gidy phut hién tai.

Pay 1a mot kha ning tinh than rat quan trong, nd biéu
hién strc manh cua tam thuc. Khi tdm thirc manh, nghia
la dugc rén luyén, tu tip thi ta ghi nhan rat nhanh le, bén
nhay. Khi tdm thtc yéu, con nguoi tré nén lo dang, chénh
mang, khong tap trung. N6 c6 nhiém vu gin gilr mgt mirc
do tinh giac dé hay biét (tir bén ngoai) hoic theo doi,
quan sat (tir bén trong).

N6 la phuong tién dé rén luyén tri tu¢, sy khon ngoan.
Nguoi thuong biét chi dé biét thoi, con ngudi tu biét dé
thanh loc, buéng bo. Co nhur vy ta méi chién thing duoc
tham, san va si.

PINH (SAMADHI)

Dinh la trang thai tam dung lai, an tru, hoi nhdp trén
doi twong. Tam va doi tuong trd thanh mot, gitra chu thé va
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khéach thé khong con 14 hai. Gidng nhu khi ta bAm nit «Arrét
sur image» trén may truyén hinh, hinh anh s€ dung lai.

C6 4 loai dinh tam:

- Mtic so dinh: (parikamma samadhi) binh thuong ai
cling c6, doi tugng xuat hi¢n rd trong tam, du dé tam biét
ma khong bi c4c hinh dnh khac chen vao lam r61 loan. Néu
khong thi trd thanh mot truong hop binh 1y (hyperactivité
mentale, diffluence)

- Murc can dinh: (upacara samadhi) voi su luyén tap
thién, tdm tré nén an tinh, vang lang, doi tuong co thé
dugc thay thé bo1 mot hinh anh tuong to that o goi la to
tudng (image double similaire). Khi tg tudng xuat hién
thi ta biét tam dang ¢ trang thai can dinh, c¢6 thé sap nhap
vao so thién.

- Mtic toan dinh hay an chi dinh: (appana samadhi)
tr can dinh tdm s€ nhap toan dinh, thap nhat 1a So thién
v1 5 chi thién xuat hién day du ¢ trong tam la: tam, sat,
phi, lac, dinh.

* 1én Nhj thién tam chi con: phi, lac, dinh.

* 18n Tam thién tam chi con: lac, dinh.

* 18n Tir thién tAm chi con: dinh va xa.

Trong 4 muc thién nay, tim nhap Toan dinh.

- Loai chap dinh (Khanika samadhi) con goi la Sat-na
dinh (xem phia sau)
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Thién su Brahm trong quyén «Cdm nang ciia nguwoi tu
thién» da mo ta nhiing dac diém luc nhap dinh nhu sau:

1- Khéng thé c6 y tuong khoi 1én

2- Khéng c6 tién trinh tao ra quyét dinh

3- Khong ¢ tri giac vé thoi gian

4- Khong thé dat dugc sy hiéu biét binh thuong

5- Hanh gia hét stic tinh giac, nhung chi tinh giac vé
niém hy lac bat dong

6- Nam giac quan hoan toan dong kin, chi c6 gidc quan
thtr 6, (ctra tam) la dang hoat dong ma thdi (trang 260)

Khi hanh thién Chi, hanh gia co thé tién dat dén Ta
thién (sdc gioi) hodc Bat thién (thém 4 mirc thién vo sic
gidi nira). Murc dinh & day rat 1a sdu manh, khong thé lay
chuyén, khong bi 6 nhiém. Nhung khi xa thién r6i va néu
khéng tiép tuc tu tap thi tAm van chirng nao tat niy, khong
duoc chuyén ddi. Buc Phét khi con 1a Bo tat, cling da
chtng dic dén Bat thién, nhung Ngai cam thay tim van
chua dugc thanh lgc, nén Ngai phai tir bé va tim mdt con
duong tu tap khac 1a thién Quan.

Khi hanh thién Quan, hanh gia phai mo rong su chu
tam, thay vi chi chanh niém trén mot dé muc duy nhét,
bay gid phai lay thém dé muc than, tho, tim, phap. Néu
chanh niém, giac tinh lién tuc khong gian doan trong sudt
thoi gian hanh thién trén cac dé muc trén, tdm hanh gia &
trong trang thai Chdp dinh nghia 1a dinh doi doi lién tuc
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trén cac dbi twong khi né xuat hién ¢ trong tdm, khong
som thi mudn, hanh gia s€ «ching ngd» dung nhu Ngai
Luc To Tué Nang da ghi nhan «Ung vo s¢ tru, nhi sanh
ky tamy.

TUE (PANNA)

Phat gido 1a mot ton gido cua Tri Tué va Tu bi. Dlic
Phat Thich Ca Mau Ni dac dao nho Tri Tug, y niém Tri tu¢
c6 mat bang bat trong khap giao ly cua Puc Phat.

- Trong Tt Niém Xu: tinh tdn+chanh niém+gidc tinh
- Trong T Thén Tac: duc, can, tam, tham
- Trong Ngii Can, Ngii Luc:Tin, Tén, Niém, Dinh, Tué

- Trong Théat Giac Chi: Niém, Trach Phap, Téan, Hi,
An, Dinh, Xa.

- Trong Bat Chanh Dao: Chdnh kién, Chanh Tu duy.

- Trong Vi Diéu Phap: tdam s¢ Tri tué rat quan trong
trong 52 tam so.

- Trong Tt VO Ngai Tri 1a tri tué Phan tich, bién giai
khong tréd ngai vé Phat phéap cling nhu thé gian phap.

- Trong Thién Quan: phai trai qua /6 cdi Tué méi
chiing dat Tu ba Hoan.

- Khi dic dao thi Pao Tué va Qud Tué 1a nhitng Tué
giac thay ro Niét Ban.

Trong Phat gido, ngudi ta thuong dé cap dén 3 loai Tri
Tué:
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Tri vin 13 sy hiéu biét do hoc héi. Két qua cia né 1a
nhimg kién thirc vé cac gido 1y cin ban cta dao Phat, kién
thic vé lich st Phat gido qua cac thoi dai hay qua cac
qudc gia khac nhau va nhiing kién thic tmg dung cua dao
trong doi song dé giup nhan loai thoat kho, duoc an vui
hoa binh.

Tri tw 13 sy hiéu biét do su suy nghi, ludn gidi, phan
tich, tong hop. Két qua cta n6 1a kha ning phan tich, bién
giai giap ta phan biét dau la sy that, dau la gia tao; dau la
diéu thién, dau 1a diéu ac; dau 14 ban chit, dau 14 hién tuong.

Tri tu 1a tri tué truc gidc bung sang do sy ren luyén,
thuc hanh thién. O day Tri Tué khong phai 1a sy hiéu biét
nhung la cai kha nang st dung, &p dung su hiéu biét; n6 1a
su tong hop chdp nhoang cua tat ca cac loai tri tué o trén,
trong mot gidy phut hién tai ¢é kham pha ban chat that su
cta van hiru, kham pha nhitng dinh lut chi phi than va
tam. Trong phat chdc nd thiéu rui nhitng phién nio lau
hodc, n6 dam thung man vd minh, ta kién va dua dén sy
giai thoat cung tot

Vé phuong dién thwe hanh, tri tué khoi dau véi su
giac tinh trén 4 doi tuong Than, Tho, Tam, Phap; voi su
tinh tin dui mai, tir tir hanh gia s& phan biét duoc danh,
sdc 1a Tué dau tién cta thién Ta Niém X, tuong duong
v6i su Kién Tanh cua thién Tong (Kién tanh khoi tu). Sau
d6 voi sy 1am viée cong phu cia Ngii Quyén, Ngii Luc
trén d6i tugng Danh, Sac, hanh gia s& ching nghiém dugc
VO THUONG, KHO, VO NGA. (tué tht 3)
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Sau do Ngti Quyen Ngii Luc tiép tuc quan chiéu Ba
Phap An trén sé lan hrO't chirng nghiém nhitng su that ctia
than, tam (danh, sic) ndy, chimg nghiém nhiing dinh luat
chi phdi than, tam (tir Tué thir 4 dén Tué tha 13). Tir tr
That Giac Chi s& xuét hién dé phat hién Dao Tué va Qua
Tu¢ (Tu¢ 14-15).

DPao Tué, Qua Tué phat hién Niét Ban, d6i tuong cua
chtng 13 Niét Ban.

Pén day mot phan hoic tat ca phién ndo vo minh s&
dugc diét tan tuy theo trinh do chung ngo 1 trong 4 thanh
qua cua dao Phat:

- TU DA HOAN

- TU DA HAM

- ANAHAM

-ALAHAN

Ngii Quyén 13 phuong tién giup ta tién bude trén con
duong tu chung. Khi da dugc rén luyén, dui mai, Ngt
Quyén sé& trd thanh Ngil Luc, s& chién dau hiéu qua dé
triét tiéu Nam Trién Cai. Néu Ngti lyc dugc phat trién
diéu hoa mot cach quan binh thi That Gidc Chi s& xuat
hién dé 1am hién 16 muc tiéu cudi cung 12 Bat Thanh Pao.
Bat Thanh Pao s€ c6 mat tron du khi tdm chirng ngd Niét
Ban. Pén day khong con viée gi dé 1am nira.

Ngii quyén 1a 5 kha ning tinh than co it nhiéu trong
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ngudi hanh gia da biét cach hanh Tt Niém X Ho di biét
cach chién dau dé chong lai 5 trién cai:

- Tin quyén chdng lai Hoai nghi.

- Tan quyén chdng lai Luoi biéng, Ué oai.

- Niém quyén chdng lai Hon trAm, Thuy mién.

- Pinh quyén chéng lai Trao cu, Phong dat.

- Tué quyén chéng lai Tham, San, Si hoac tinh trang
qué Dinh.

Ngii luc 1a Ngii quyén da phat trién mot cach thuan
thuc, manh m¢, né c6 mat thuong tryc noi mdt hanh gia
da tu luyén cong phu, khi hanh gia can dén 1a nd c6 mat
tirc khac. Chang han hanh gia co6 thé nhap thién bat cu luc
nao va & dau, hoac xuat thién bat ctr luc nao va & dau. Co
thé kéo dai hay cham dit nhap thién.

LAM QUAN BINH GIUA NGU QUYEN

1/ NIEM

Trong ngii can, ngii lyc, Ni¢m luc nao cling phai dugc
cung ¢ va 1am ting trudong. Ptc Phat day: «Vi sao tdm
phai nwong vao ni€m, phai c6 ni¢ém phong ho cho tam? Vi
rang: khi c6 niém, tdm khong qua ling 13y, ciing khong
qua lui sut » (Tang chi bg kinh) Niém dugc vi nhu nguoi
thi tudng mot chinh phi, vi ndy phai c6 du uy tin, dugc tin
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cdy boi nhiing bd trudng (Tin), phdi siéng nang hang hai
1am viéc (T4n), phai sang sudt nhin xa, thdy rong (Tué) va
phai binh tinh, viing tdm, khong bi lung lac (Pinh).

Niém ¢ gitta diéu hanh sy quan binh cta cac cap:
- Tin va Tué

- Tin va Tén

- T4n va Dinh

- Pinh va Tué

2/ TIN: Tin cin phai dwoce 1am quan binh véi Tué
va Tan

a) Néu Tin manh va Tué yéu, thi dirc tin c6 thé tré nén
mu quéang, khong c¢6 nén tang viing chic vi thiéu tri tué
suy xét chan chinh. Chang han hanh gia thy 4n chimng,
thay Phat, thay tién gidi, tin chap vao do, cho rang c6 that.
Diéu ndy s& dua vao chap thu ta kién.

b) Néu Tué manh va Tin yéu, hanh gia dé roi vao
hodi nghi va phéng tam, lac nao ciing 1y luan, thac mac.
Ngdi thién ma cir doc thoai, hodc tudng tuong ngudi ra
dé doi thoai.

- Pé cling ¢6 dirc tin trong Phap Hanh, truéc hét phai
tim hiéu can k& phuong phap minh dang tap, nam cho
vitng dé 4p dung cho ding. Khi thyc hanh ding phuong
phap thi tu nhién két qua sé& dén: than tim dugc an lac,
tri tu¢ dugc sang subt va sé chirng dat cac tué giac, rut
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ngan con dudng di dén giai thoat. Piéu nay cang 1am ting
trudng duc tin.

- Phai tim hiéu nhitng loi ich vé phuong dién sirc khoe
va tam linh cua thién.

- Phai biét nhitng kho khan va tré ngai cta thién va cach
thirc dé vuot qua dé khong thoi chi nan 1ong khi gép chung.

- Phai biét dién tién cua hanh trinh tdm linh, nhimng
chang duong tu ching dé biét cho dung cua minh hau
kién nhan hanh tri.

- Kinh sach huéng dan 1a chung ta ¢ thé niém An
Durc cuia Phat dé 1am tang cuong duec tin.

3/ TAN: Tan phai dwoc 1am quén binh véi Tin va
Pinh

a) Tan duoc tro duyén bsi Tin: néu Tin manh thi Tan
s€ manh, hanh gia tu tap nhiéu hon, c¢6 khi ngay dém hanh
thién, quén an quén ngu, lam mat quan binh khi lyc c6 thé
gay nén binh mat ngu va lam tri tré viéc hanh dao

b) Néu Tan manh ma Pinh yéu thi dé sinh phong tam,
trao ctr, nhu nguoi bi kich thich béi ca-phé hay tra. Do do
trong cac truong thién nguoi ta thuong cit 2 thur nay.

c) Néu Tén yéu ma Dinh manh, thi dé sinh thu dong,
thich thu huong sy an tinh ma khong tinh tan phat trién
tué giac.

Mudn 1am gia tang sy tinh tan, ngai thién su Janaka
day la nén tap thién hanh (di) nhi€u hon thién ngoi. Ngai
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thién su Mahasi day 13 can phai ghi nhan lién tiép nhiéu
dé myc chang han ghi nhan cam giac tu thé toan than (sic
ngdi) va cam giac nhidu noi trong co thé nhu sau:

- Cht tam vao sic ngdi 6 lung hay ¢ nguc, sau d6 chi
tam vao cam gidc xic cham cua mong vdi san nha;

- R61 lai cht tam vao sac ngdi nhu trén, sau d6 chu
tam vao cam giac xac cham cua chan véi san nha;

- Ro61 lai chu tdm vao sdac ngdi, sau d6 chi tam vao
cam giac ¢ dau goi;

- Roi lai chu tam vao sac ngoi, sau d6 chu tam vao mot
noi nao do6 cd cam giadc ndi bat nhat hay mdt doi tuong
Tho, Tam, Phap...

d) Khi Tan manh qua, chl'mg ta c6 thé bi ning nhirc
& dau, tim dap manh, co thé nghe duoc nhip dap cua tim
trong 16 tai hay c6 thé cam nhan nhip tim & trong mat khi
nham mat c6 thé thdy mau do tuoi hodc mau hong cam
hodc nhitng dom sang nhu bong dén LED. Liuc do phai
diéu hoa 4 tw thé, c6 khi phdi sir dung thién nam.

e) Ngoai ra kinh sach c¢6 hudng dan, dé hd tro cho su
tinh tin, nén suy ni¢m vé su chét va sy kho khan dé tai
sinh 1am ngudi. Cai chét dén véi ching ta bt ctr lic nao
va bat cr ¢ dau. Khi thd ra ma khong thd vo thi ké nhu
chét. Tim nging dap qua 5 phat ké nhu xong. Liéu trong
gidy phit 1am chung chiing ta du binh tam, tinh tri dé ché
ngu su s¢ hai, sy loan dong dé co thé quan ni¢m duogc
Danh Sic. Bang khong ké nhu ching ta phé thac than
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mang cho nghiép qua 16i cudn. Ptrc Phat vi xac-suat dugc
tai sanh 1am nguoi cling giéng nhu truong hop mot con
ria mu, ¢ mot trdim nam trdi 1én mat bién mét lan, hoa
hoan ngoi 1én duoc giita cai 16 cia mot tAm van dang troi
bénh bong trén bién ca.

4/ PINH: Pinh phai dwgc quan binh véi Tué

a) Néu Pinh manh, hanh gia c¢6 xu hudng nghiéng vé
thién Chi, s& d& dang nhap dinh hon. Mudn Pinh manh
thi nén tap trung chu tam vao 1 d& muc théi, nhu hoi thd
chang han va nham mat. Nhung coi ching dé roi vao hon
tram, khi 4y lai phai mo mat. Ding nhdam mdt va mé mat
dé diéu hoa gitra Dinh va Tug.

b) Néu Tué manh, hanh gia nghiéng vé thién Quan.
Mudn Tué manh thi hanh gia phai mo tit ca 6 cira: mat,
tai, miii, ludi, than, y. Gitr 50% sy cha tam trén dé muc
chénh 14 ni¢m than va 50% con lai cho cac d& muc Tho,
Tam, Phap.

5/ TUE: Tué phai dwgc quin binh véi Tin va Dinh
da dwgc dé cap ¢ trén.
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Chuong VII:

LOI ICH SINH HOC CUA THIEN

Cudc doi 1a chudi nhitng hanh phuc va wu phién.

Hanh phtuic nhu nhitng con gié mét thoang qua trong
mot ngay dai nang han. Lam thé nao dé thoat ra khoi
nhirng dau kho dén vit ctia cude doi ? Di nhién, giai dap
tot dep nhit 1a vut bo nhitng gi d¢ ndng 1én cudc séng,
nhirng gi 1am tiéu mon can lyc va tri ndo. Piéu nay that
khong phai dé. Trudc hét, phai tim thay nguyén nhan cua
van dé. Nhung thuong khi khong phai chi c6 mot nguyén
nhan ma 13 nhiéu nguyén nhan chang chit tac dong 1an
nhau. Hodc gia nguyén nhan nam so ra do, ai ciing nhin
théy, nhung khong thé nao tranh né duoc. Chéng han that
dé ma noi: “Tai cong viéc nghé nghiép 1am cho t6i hao
mon”. Doi nghé chang? Trong hoan canh hién tai, that
khong phai dé doi nghé hay d6i so. Hodc gia “Con cai
1am cho t6i kho s& hét stee”. Tir bo con ching ? D6 1a chua
ké t6i nhitng buc doc thudng nhat: ket xe hang gio trén
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duong phd, ban bé cing sé ganh ghét, chén ép, mot dng
chu kho tanh doi hoi...

Diéu can thiét trude tién 13 phai thay doi thai do, thay
doi cach thuc phan ing trudce nhitng tinh canh dién dao;
phai diéu chinh mot cach sau sac nhirng thoi quen da lau
doi gadm nham tac hai ching ta:

- Théi quen dung dung ndi gian, la hét chiri mang, dan
mam, dan chén.

- Théi quen lo au so sét nhiing viéc tudng tugng chua
xay toi.

- Théi quen buyc tirc, ghét bo nhitng gi cham dén ban
nga ty ai cua minh.

Nhitng théi quen 1am van duc cudc sdng, 1am dau kho
chinh minh va nhiing ngudi chung quanh.

Muén thay d6i mot cach sau sic va tdn gbe nhirng théi
quen tai hai, va cach thic phan tng nong noi trude nhiing
phién ndo cua cudc doi, khong co6 gi hi€u qua hon la thye
hanh THIEN DINH.

TAI SAO G101 KHOA HOC
QUAN TAM TOI THIEN?

Vao thap nién 60, co nhiéu thién su tr A Chau dén
M§$ va Au Chau. Trudc hét, phai ké phong trao Thién
Siéu Viét (Méditation transcendantale) thanh 1ap bdi
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Maharishi Maheshi (1917-2008) tai An Do va du nhap
vao Au Chau vao khoang 1960. Ong tén that 1a Mahesh
Prasad Varma, 13 dé tir ciia mot Guru An P9 Gido Swami
Brahmananda Saraswati trong hon 10 nam. Khi roi thay
xudng ndi, ong truyén ba phuong phap goi 1a “ky thuat
thu gidn thAm sdu va phat trién tdm linh”.Vé& sau, 6ng
sang My va phong trao phat trién manh nho su gia nhap
ctia nhém Beatles va nhiéu nhan vat tén tudi nhu nha dao
dién David Lynch, bac si Deepak Chopra, gido su vat Iy
lugng tr John Hagelin, nit tai tor Mia Farrow...

Phong trao Thién Siéu Viét d3 gdy ra nhiéu cudc
nghién ctru khoa hoc vé thién nho su thanh cong ciia né
trén dia hat gido duc vdi chu truong “md canh cua giac
ngd cho moi ngudi, dem lai hoa binh thinh vuong va hanh
phuc, chién thang moi tiéu cuc cho tat ca cac qudc gia”.

Nam 1967 Thién sw Nhét ban Taisen Deshimaru
(1914- 1982) dén Phap giang day thién Tao Pong. Ong
da thanh 1ap hon 200 trung tdm tai Au Chau va Gia Na
bai, da XUAt gia cho hon 500 tu si va ni co, va hién tai co
hang chuc ngan ngudi Au Tay thuc hanh Toa Thién, trong
s6 d6 c6 rat nhiéu tri thirc va khoa hoc gia.

Bit dau tir thang 10 nam 1987, nhitng cudc gip gd
thuong xuyén gitra duc Pat Lai Lat Ma va cic khoa
hoc gia duoc t6 chirc véi sang kién cua luat su va nha
kinh doanh Adam Engle va gido su Than kinh Sinh hoc
Francisco Varela dé thao luan, két ndi, tim nhirng diém
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tuong dong gitra Phat gido va cac nganh khoa hoc vé nhan
thirc, tAm nao hoc, tdm 1y hoc, tri thirc luan...

Tir d6, mot t6 chic dugc thanh 1ap nam 1990, 1y tén
14 “Vién Tam thirc va Poi séng” (The Mind and Life
Institute) dé yém trg cho nhiing cudc dbi thoai va nghién
ctru khoa hoc lau dai. Vién da va dang nghién ctru nhirng
két qua cua thién trén nhiing thién gia kinh nghiém hoic
m&i tap thién qua nhiéu phuong phap thién khac nhau. ..

Vién qui tu nhiéu gido su dai hoc trong nhiéu nganh
khoa hoc khac nhau va dang sau ho 1a nhitng vién dai hoc
v6i nhitng phuong tién may moc toi tan.

S di ngay nay khoa hoc c6 thé nghién ctru dugc
nhitng két qua cua thién trén 6¢ ndo, trén sy thay doi tam
thé, trén tu cach cu x1r 1a nho nhiing phuong tién nhu sau:

1/ Pién nio ky (EEG électroencéphalographie): Oc
nao con nguoi 1a mdt by phan (cling nhu trai tim) phat
ra nhiéu séng dién. Ngudi ta co thé ghi nhan nhimng dong
dién nay bang mot cai may goi 1a “Dién Nio Ky”, may
phong dai nhitng dong dién nay, truyén qua mot may vi
tinh va ghi lai nhiing so d6 goi 14 Pién Nao d6. May vi
tinh phan tich DBi¢n Nao dd va dién dich trang thai sinh
hoat cua 6¢ ndo. Hién nay, EEG dugc xtr dung rong rai
nho tinh cach hoan toan v6 hai cua n6é va do phan giai
(résolution) ddi véi thoi gian rat tot (milli secondes).

2/ Tir ndo ky (MEG: magnéto-encéphalographie): Tt
nao ky ghi lai tir truong sinh ra bé1 hoat dong cung thot
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ctia nhiéu neurones mdt ldc. K¥ thuat nay co loi diém 1a
khong c6 hai gi cd4, va tinh phan giai (résolution) trong
thot gian va khong gian kha cao (milli-secondes), gitp
cho nha khao ctru do luong sinh hoat ctia 6¢c nao trong tirc
khac hién tai. MEG str dung 300 chau ghi khong can gan
vao dau, trong khi EEG phai xai tir 128-256 chau dién gan
vao dau.

3/ Cong hwéng tir chirc nang (IRMf: imagerie par
résonance magnétique fonctionnelle): 1a ky thuat chup
hinh nhitng mé mém nhu 6c ndo, tiy song, bap thit, véi
do phan giai thoi glan kh4 nhanh (Val tram ms) glup ta
thay dugc nhitng ciu tao co thé hoc, dong thoi co thé theo
ddi s van hanh hodc bién dudng cac té bao trong cac co
cdu khac nhau ctia bo ndo. Khi chung ta doc sach, noi
chuyén, suy nghi, hoi tuong mot vai ving trong 6c duoc
kich hoat, su kich hoat nay dugc biéu hién béng luu luong
mau gia tang trong vung 6c¢ nao do, va IRMf phat hién
nho tu truong cua hémoglobine trong mau phat ra.

Loi diém cua IRMf1a v6 hai (non-invasif) va hinh anh
r0 rang hon la ky thuat TEP.

4/ Chup cit 16p phat positons (TEP hoic PET-Scan):
Nguoi ta chich vao gin mau nguoi can duoc thir nghiém
mot chat phong xa c6 thé phat ra positons (thuong 1a chat
Oxygene 15, carbonne 11, fluor 18). Sau do6 theo doi, do
tim, do ludong chat phong xa phat song trong co thé bang
bd phan bat song tir bén ngoai. Ngay nay, ki thuat TEP
dugc dung rong rai trong nhirng nghién ctru sinh 1y hoc
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hodc sinh 1y bénh hoc vé nhén thuc (cognition), vé cu XU
(comportement), cling nhu trong nhiing bénh kinh giat,
Parkinson, thiéu mau ndo, tai bién mach mau ndo...

5/ Cong hwéng tir nho' mau thuin Khuéch tan
(IRM en tenseur de diffusion): Ky thuat chup anh nay
dung dé chup nhimg chum soi cua chat tring (des fibres
de substance blanche) trong ndo bo va tiy séng, va nhd
su td mau cia may dién tinh dé phan biét nhitng chum soi
coO cung dac tinh.

Nho nhitng k§ thudt tan ti€én noi trén, cidc nha khoa
hoc mdi ¢d thé kham phéd nhiing bién doi trong 6¢ ndo
cling nhu trén thai d§ ing x{r ctia cac thién gia.

Hon nira, nhu ciu ciia doi song hién dai tai cac nudc
tan tién da khién con nguoi chay dudi theo cac may moc
ngay cang phtic tap nhanh le hon. Céi thé gii uu thang
liét bai nay doi hdi con nguoi phai hi¢u nghi€ém hon, nang
sudt cao hon, canh tranh giéi hon. Lau ngdy chay thang,
con nguoi tré nén mon moi, kiét luc, ban loan, khung
hoang, trAm cam.

Con nguoi cam thay mudn quay vé voi sy tinh lang cua
thé gidi tam linh ndi tai trong sang, quan binh, sau tham.

Thién da gitp cho con nguoi ché ngu mot cach hi¢u
qua cai thé gidi bén ngoai on do, ndo dong, dut khoang,
hoi hot; giup con ngudi song nhing gidy phut hién tai mot
cach sau sac, thu huong hanh phuc cia mot khong-thoi-
gian ngung dong.
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KHOA HOC DA KHAM PHA
NHUNG THAY DOI CUA €O THE DO THIEN

1- Thién lam cho nhip tim cham lai va huyét ap
giam nhe.

2- Thién 1am nhip thé cham nhe va diéu hoa.

3- Thién l1am giam truong lyc cua bép thit va bap thit
s€ thu gian hon.

4- Thién lam gidm sy ti€u thu oxygeéne cua cac té bao.

5- Thién 1am giam sy tiéu thy ning luong trong co thé
(ha thap bién dudng cin ban).

Bién dudng cin ban (BDCB) 12 s6 nang lugng t6i thiéu
can thiét dé duy tri sy sdng cua co thé khi né dang yén
nghi (nhu 1a dé duy tri su tho, nhip dap cua tim, than nhiét
va nhimng chirc nang cin ban khac cia co thé). BDCB nay
trong khi thién con thap hon trong khi nga va khong thay
d6i trong khi bi théi mién. Hoc gia My Halford, trong
nhirng nghién ctru ctia ong vé van dé trudng sinh, da nhan
manh tdm quan trong ctia su ha thip BDCB trong co ché
giit gin strc khoe va nhat 1a trong sy song lau.

6- Thién 1am cho luong lactates trong mau giam rd
rét: 4 1an thap hon binh thuong.

Su hién dién cta chét lactate trong mau bién doi tuy
theo trinh trang lo au cang thang, cang lo au cang thang
lugng lactate cang tang.
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7- Thién 1am cho su chiu dyng cta bi phu gia ting gip
boi, doi khi téi 400 %.

Tu lau, nguoi ta da tung blet su ch1u dung cua da
d6i voi mot dong dién nhe cang yéu néu con nguoi cang
cang thang, but rat. Picu nay giai thich cho ching ta hiéu
tai sao cac nha Yogi co thé vira nhap thién vira ngdi trén
nhitng ban chong.

8- Thién lam giam sy dau nhic trong co thé. Jon
Kabat- Zinn, véi chuong trinh « giam xung tng bang giac
tinh » (MBSR), chimg minh thién lam giam dau nhirc
xubng 50% (nhtrc dau do than kinh cing thing, dau lung
kinh nién, fibromyalgie...).

9- Thién lam cho giac ngu ngan lai nhung sau ddm va
it mong mi.

Ngu 13 mot tré ngai 10n cua thién, vi trong khi thién
ma budn ngt hay ngti guc (hon trim, thuy mién) thi Chanh
niém s& khong c6 mat. Nhu ching ta di biét, Chanh niém
1a yéu t6 chinh yéu ctia thién, khong c6 Chanh niém khong
c6 thién. Chanh niém phai di d6i véi Tinh gidc, khong co
Tinh giac khong c6 Chanh niém.

C6 rat nhiéu nghién ctru khoa hoc chimg minh thién
anh huong tot dep trén gidc ngn. Diéu nay co thé duoc
gidi thich nhu sau:

- Thién c6 kha niang giy ra hiéu img thw gidn (theo
tiéu chuan cua Benson) (The relaxation response, Benson
H., New York, Avon Books, 1975), c6 nghia la gdy ra mdt
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trang thai an nghi ctia hé than kinh trong d6 hé Pdi Giao
Cam duogc hung phan va co thé giam tiéu thu nang lugng.
(état hypométabolique d’activation parasympathique).

- Thién c6 kha ning 1am thu gidn cac bép thit, triét tiéu
su kich ing (stress), di€u hoa sy san xuat cac kich to va cac
trung hoa chat than kinh (hormones et neuromédiateurs).

Nguoc lai thién giip cho gidc ngii duge sdu dam, it
mong mi, va thoi gian can thiét ¢ ngu ngan lai.

10- Thién 1am giam su kich tng (stress) va lam hoi
phuc nhanh chéng sau con stress.

11- Thién lam tdng sy mién nhiém cua co thé ddi véi
vi trung, vi khuan.

12- Thién lam thay d6i dién ndo do, 1am ting song
ALFA va xuat hién song THETA.

Dién nio d6 cho ta biét sinh hoat ctia 6¢ ndo tiy theo
n6 dang ¢ trong trang thai nao. Binh thuong, bo 6c phat ra
5 loai song khéc nhau:

Song BETA (13 dén 20 hertz) twong ung véi trang thai
tinh thtrc, bd 6¢ dang ti€ép nhan va phan tich nhiing kich
thich dén tir bén ngoai hoac bén trong co thé.

Song ALPHA (8 dén 13 Hertz) twong tng véi trang
thai nghi ngot, an tinh, bap thit va tinh than dang thu gian.

Song THETA (4 dén 7 hertz) tuong tng voi trang thai
thién dinh sau hodc trang thai cua cédc nha nghé si dang
sang tao. O nguoi binh thuong, khi song Théta xuat hién,
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ngudi d6 sé di vao gidc ngl nhanh chéng. Chi trir nhitng
thién gid kinh nghiém c6 thé duy tri song Théta ma khong
di vao giac ngu.

Song DELTA (1 dén 3 hertz) 1a song cua gidc ng su.

Song GAMMA (20 dén 45 hertz): song dong bo hoa
(synchronisation) thu’O‘ng duoc gh1 nhan ¢ nhiing hanh
gia lao 1uyen dang thién. Séng dién ta trang thai bo oc
dang diéu hop nhirng sinh hoat ctia nhiéu ving nio dang
lam nhiéu viéc khéc nhau.

Cong trinh nghién ctru cua 2 bac si Hirai va Kasamatsu
tai Pai hoc duong Tokyo da ghi lai nhiing dién nao do trén
cac hanh gid va thién su Nhat Ban nhu sau:

* O giai doan 1, nhu’ng song alpha xuat hién mic du
mat nhitng vi nay van mo.

* O giai doan 2, bién do (amplitude) nhirng séng nay
tr¢ nén rdng hon.

* O giai doan 3, nhitng séong nay trd nén thua dan
(baisse de fréquence).

* O giai doan 4, xuat hién nhitng song Théta.

Nhitng thién su 130 luyén c6 thé di thang vao giai doan
4 ngay tur luc bat dau ngoi thién. Nhirng hanh gia so co, da
s0 chua qua dugc giai doan 1 hodc 2.

Nhitng thay di trén dién ndo dd chimg to sinh hoat
cua b 6c giam thi€u. Mtrc dg kich thich giam xudng, dua
té1 trang thai tr yén nghi td1 yén nghi sdu. Mac du vay,
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rat it khi hanh gia chim vao gidc ngi. Trong gidc ngt binh
thuong, nhitng song Alpha xuét hién khi ta nham mat.
Tuy nhién nhitng séng nay chi kéo dai mot thoi gian ngan
va nhuong chd cho nhiing song Delta.

Mic du & giai doan dau cua gidc ngi va thién, 2 dién
ndo dd gan gidng nhau, nhung sau d6 ngudi ta nhan thay
2 biéu d6 khéc han nhau.

13- Thién lam gia tang sy phéi hop cua nhiéu nhom té
bao than kinh (synchronisation).

14- Thién lam tang tinh nhu nhuyén cua 6c ndo
(plasticité cérébrale).

Tinh nhu nhuyén 1a kha ning tai tao, tu stra chita va
két hop bang cach san xuat nhitng t€ bao mdi1 hodc bang
cach thiét 1ap nhirng mo1 twong lién (connexion) mai gitra
cac no-ron véi nhau.

15- Thién phong ngira va diéu tri nhiéu chimg bénh
vat thé va tinh than.

16- Thién lam tré manh va song lau.
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KHO0A HOC DA CHUNG MINH
7 KET QUA 10T PEP CUA THIEN

1- Thién 1am giam syw kich &ng va lo Au (stress,
anxiété)

Kich tng 1a mot phan ung khong chuyén biét cua co
thé khi n6 bi mot tac nhan kich dong xam pham. D6 1a ¥
niém dugc sang tao boi HANS SELYE vao khoang 1930,
ong la mot bac si khoa ndi tlet Gla N3 Pai nguoi goc Ao.
Trong dinh nghia niy c6 2 yéu t6 1 tic nhan va phan tng
co thé ma ong goi 1a “Hoi chimg thich nghi tong quat”
(syndrome général d’adaptation).

Hoi chtg nay gom co:

- Truong lyc bap thit gia ting mot cach ty phat vung
o gay hodc eo lung thuong cing cung, dau that.

- Hé than kinh giao cam bi kich hoat, gdy nén mdt )
tri¢u ching:

* Tim d4p nhanh, huyét ap tang,

* Hoti thd nhanh,

* Mau don vao cac co bép,

* Chat lactates trong mau tang, n6 1a chat thai cua hoat
dong bap thit, néu tich dong nhiéu s& gay ra dop bé cac
bép thit,

* Nhitng chat noi tiét sau ddy tang 1én trong mau:
adrénaline, ACTH, cortisol, prolactine...
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- Nhitng cam xtc phat khoi: s¢ hai, gian di, but rat.
Tam tro nén lo au, nhai lai.
Y niém trén day chi bao gém nhitng hién twong sinh
hoc.T61 xin dong gép mdt thanh phan tam 1y hoc:

“Con nguoi bi kich img khi co thé va tam thirc tiép
nhan qua nhiéu tin hiéu den tir thé gioi bén ngoai va bén
trong qua 6 cva: mat, tai, mii, luoi, than va y, khién ndo
bo khong con biet tin hiéu nao quan trong d€ xu ly va
hanh dong”. B&1 theé, muon tranh kich ting, phai biét chon
lga va phan loai céc tin hi¢u. Thién gitp ching ta lam
cong vi¢c nay.

Thé gidi bén ngoai xam pham ta bang cach nao?

- Qua mat: anh sang choi chang hoic 1ap lo¢ (cua cac
phong tra khiéu vii),

- Qua tai: tiéng dong on do, nhip diéu don dap, coi hi
xe ctru thuong, xe canh sat, nhiing tiéng reo lién ti€p cua
dién thoai di dong, tiéng la hét ctia ké hung di...,

- Qua miii: thudc 14, bui bam, mui xang khoi, ngay ca
mui dau thom nong nac,

- Qua ludi: vi chua cay, ruou néng chat, chat kich thich,

- Qua than: nhitng dau nhuc, vét thuong bam dap cua
co theé, sy vday bua tur phia cua nhitng lan ba dong dién tur
phat ra tr may truyén hinh, vi tinh, dién thoai di dong...

Thé gid1 bén trong bi x40 tron vi:
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- Nhitng ky niém dau budn, tui han, nhitng xic dong
tinh cam,

- Nhiing tinh cdm dam mé, thuong ghét.. .,

- Nhitng cam xuc s¢ hai, tirc gian, budn kho...,

- Nhitng y nghi tiéu cyuc, x4u xa nhai di lap lai.

Doi séng xa hoi bdi thém nhitng ct ddm khdc liét:
tang ché, that nghiép, ly di, mot ong chu khac nghiét, mot
viéc lam khoé nhoc.

Tai sao thién c6 thé hoa giai sw kich ing?

Trong thap nién 60, bac si Herbert BENSON, vién dai
hoc HARVARD, nghién ctru hién tugng thu gian trong
phong thi nghiém va kham phd ra rang tat c4 nhiing k¥
thudt thu gidn [yoga, th6i mién, phuong phap Schultz,
Jacobsin, Vittoz, phan hoi sinh luc (biofeedback)...] déu
c6 mot dac diém chung 1a 1am khé1 dong trong co thé mdt
loat nhitng thay d6i c6 tinh chat it nhiéu khuén mau ma
ong goi la “Hi€u &rng thw gian” bao gom 4 dicu kién:

1- Khung cénh yén tinh,

2- Bap thit gidn 10ng,

3- Thai d¢ budng xa (a let it happen attitude),

4- Trang thai tAm it nhiéu tap trung trén mot ddi tuong
(concentration).

“Hiéu tng thu gidn” ddi nghich timg diém mot voi hoi
ching kich tng trinh bay phia trén ma ong dinh nghia la
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“trang thdi kich hoat doi giao cam véi sw gidm bién duong”
(état hypométabolique d’activation parasympathique), co
nghia d6 1a trang thai an tinh cua hé than kinh, trong do co
thé tiéu thuy it ning luong nhat.

Trang thai nay c6 dugc 1a do 2 yéu to:
1- Trang thai tdm tap trung

2- Thai do budng xa dé trd vé ddi tuong mdi khi
phong tam

Dén thap nién 80, bac si BENSON tién hanh nghién
ctru khoa hoc vé thién dinh trén cic nha su Tay Tang da
c¢6 nhiu cong phu thién. Ong phat hién ra 1a thién dua
dén “hiéu Gmg thu gidn” mot cach chic chan va ty nhién.
Pong thoi, nhém cla cac bac si Richard Davidson va
Antoine Lutz thudc vién dai hoc WISCONSIN nhan théy
rang THIEN c6 két qua t6t hon trén sy diéu gidi phan iing
viem (inflammation) so v&i nhitng phuong phap trudc day
stt dung & My dung thé thao va 4m nhac tri liéu trong chuong
trinh chong kich tmg.

Tt do, bac si Kabat-Zinn dua ra chuong trinh “giam
kich ung bang tinh gidc” (MBSR: Mindfulness Based
Stress Reduction) tai vién dai hoc Massachusetts, va
chuong trinh nay da dugc ap dung trén 200 bénh vién tai
Hoa Ky. o) Phéap, hién c6 vai bénh vién ap dung phuong
phap trén va truong Y Khoa & Strasbourg da m¢ mot
bﬁng cép “Y hoc, Thién va khoa hoc tim ndo”.
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2/ Thién 1am cho strc khoé vat chit dwgc cai thién
a- Thién 1am giam nhirng binh vé tim mach:

- Nhiéu cudc nghién ctru cho thiy 1a thién lam giam
huyét dp trén nhimg ngudi hanh thién moi ngay 15 phit.
Nhu’ng nguorl bi huyét ap cao trung b1nh néu hanh thién
déu dian mdi ngdy c6 thé khong can udng thude (Sciences
et Avenir - juillet 2013 p.38).

- Gan day nhét, vao nam 2012, tai Pai hoc duong
Georgia Health Sciences University (Augusta, Géorgie),
mot cudc nghién ctru trén nhitng vi- tha‘mh nién bi cao ap
huyét nang ching minh 1a hanh thién mdi ngdy lam giam
16 rang khoi lwong cuia tam that trdi, ma chiing ta da biét
1a sy tang cua khdi lugng tam that trai 1a mot yeu td dua
dén suy tim.

- Tom lai, nho lam giam kich ung, giam nhip tim (co
thé giam 15 nhip/phut), giam huyét 4p ma THIEN c¢6 dnh
hwéng tot trén tim mach.

b- Thién lam ting hé¢ thong mién nhiém (dé phong
chéng nhiém tring)

- Nam 2003, tai Pai hoc Wisconsin-Madison, nhém
cua bac si Richard Davidson va Jon Kabat-Zinn khao
nghiém trén 2 nhém bénh nhan: nhém c6 hanh thién va
nhom khéng. Hai nhom déu duoc chich thude ngira bénh
ciim. Két qua cho thay 1a nhém c6 thién thi lugng khang
thé chdng bénh cum ting cao hon 1a nhom khoéng thién.

- Nam 2012, ciing tai Pai hoc trén, mgt cudc nghién
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ctru trén 150 ngudi vira thién vira khong thién thi nhom c6
thién it bi cam hon va sb nghi viéc vi bénh giam 76% trong
khoang tir thang 9 va thang 5 14 khoang thoi gian nhiéu
bénh cam nhat (Annals of family Medecine, July 2012).

c- Thién lam ngian ngira sy tai phat cia bénh
tram cam

Bénh trAm cam 13 mot bénh thoi dai & cac nudc Tay
phuong. Theo t6 churc quoc t€ thi trén thé gidi c6 khoang
100 triéu nguoi mac bénh nay. Mot thong ké khac cho biét
20% trong chung ta co it nhat 1 lan bi tram cam trong doi
(1/5 nguon).

Thé ndo la bénh tram cam?

Bénh tram cam 1a mot bénh tinh than trong d6 nguoi
bénh cam thay mét moi, mac du khong lam gi ca, sdng ngu
day da thay mét méi ra roi.

Tinh than va thé xdc tré nén cham lut.

Tinh cam tré nén buon chdn, khéng tha thiét thich thi
gl ca, ngay dén cai an, cai mac, hay dén nhiing viéc trudc
kia minh van thuong thich thii nhu niu an, chung don nha
cura, doc sach...

Sw suy nghi tro nén cham chap, lung khung, tri nho
lu mo, tw twong khong tdp trung, y chi khong dong vién
duoc. Khoa hoc vé nhan thirc (science cognitive) ghi nhan
3 dac diém trén tu tudng ngudi bénh tram cam:

1- Nguoi bénh hay Idp di ldp lai trong dau minh nhiing
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¥ nghi bi quan: “t6i 1a ké that bai, khong ra gi”, nhimng ¥
nghi hdi 18, tu nhan toi: “d6 1 18i cta toi, do trach nhiém
cua to1 lam hu hai...”.

2- Nhitng ¥ nghi den t6i bao trim tat ca nhdn thirc
ngu(‘ri bénh cho chinh minh, cho nguo1 khac: “thién ha
déu kho thuong”, “xa hoi déu thdi nat”. ..

3- Nhitng phan dodn ¢é vé chdc nit: “toi s& khong bao
gid kha dugc, c6 udng thude ciing nhu vay thoi”, “thé gisi
khong bao gio thay d6i dugc”. Nguoi bénh khong con ¥
chi dé hanh dong véi y nghi: “hanh dong cling bang thira,
cling s& that bai...”.

Hinh anh trén day moé ta tinh cam, y nghi va hanh
dong ctia ngudi bi tram cam. Pay 13 mot con ngudi dang
dau khd, dau kho ca vat chat 1an tinh than.

Lam sao dé tri bénh tram cam?

Tt nam 1950, Tay y da c6 nhiing phu:Gng thudc diéu
tri bénh trdm cam, nhung ching gay nhiéu tac dung phu rat
kho chiu. Dén thap nién 80, nho hiéu rd co ché smh bénh
1a trong 6c ndo ¢ sy x4o tron cac chat dan truyén than
kinh (neurotransmetteur) trong d6 ¢ 3 chat bi giam thiéu,
la Noradrénaline, Sérotonine va Dopamine. Ngoai
ra, sy chuyén-di tin hiéu di truyén gitta cac té bao bi suy
giam lam giam sy san xuat cic chdt monoamines noi trén
va chat BDNF (Brain derived neurotrophic factor) 1a chat
c6 tac dung lam phuc sinh va lam ting tinh nhu nhuyén
(plasticité) cua té bao than kinh. Tay y di diéu ché cac
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loai thude dé di€u tri mot cach hi¢u qua bénh tram cam
ma khong c6 nhi€u phan trng phu.

Véi su phat trién cta khoa hoc than kinh vé nhan thuc
(neuroscience cognitive), mot mon Tam Ly Tri Liéu Vé
Nhdn Thure ra doi (Psychothérapie cognitive); mon tri li¢u
nay to ra co két qua tot dep trén bénh tram cam theo bao
c4o khoa hoc nim 2005 cta Vién Qubc Gia Strc Khoé
va Nghién Ciou Y Hoc nudc Phap (INSERM). Di nhién,
d6i v6i nhitng bénh tram cam ning c6 trang thai trAm uét
(dépression mélancolique) phai ¢ su hd trg thiét yéu cua
thudc men.

Thién co thé chién dau truc dién voi bénh tram cam
khong?

Mic dau cé nhiéu nghién ctru khoa hoc cho thay thién
c6 két qua tot dep trén nhiing triéu chimg ctia bénh tram
cam nhu lo au, so hai, mat ngu, mé¢t moi, dau nhuc kinh
nién, nhitng mic cam tdi 16i, ty trach, hdi han,... nhung
chua c6 mot nghién ctru nao cho thay 1a thién c6 thé truc
dién diéu tri dugc bénh trAm cam. C6 thé 1a su ap dung tri
liéu cua thién con méi mé va chua cé nhu:ng CO cau nao
cham soc riéng biét bénh trAm cam bang thién.

O My, tir 1979 gido su Jon Kabat-Zinn di dua ra
chuong trinh triét giam xung tng bang Tinh Giac (thién)
ap dung diéu tri cho ca bénh nhan va nhan vién y té. Nim
1995, bac si Zindel Segal va nhdém cua 6ng dua ra chuong
trinh “MBCT: Diéu tri tAm thirc dua trén sy Tinh Giac”
tai Toronto, Canada. Pén nam 2004, ca 2 chuong trinh bat
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dau duoc ap dung tai Bénh Vién Tam Than Saint-Anne tai
Paris boi BS Christophe ANDRE.

C6 mét diéu chdc ‘chd’n la thién cé thé ngdn ngira su
tdi phat ciia bénh TRAM CAM.

Bénh tram cam 1a mot bénh hay tai phat va cang tai
phat thi cang tr¢' nén kinh nién.

- 50% nhitng ngudi di lanh bénh déu bi tai phat.

- Sau 2 1an bi bénh thi 70% s& tai phat.

- Sau 3 1an bi bénh thi 90% s& tai phat.

Do d6, c6 ngudi phai udng thude ca doi hay phai lam
tam ly tri liéu hang chuc nam. May thay, cac BS Zindel
Segal va Kabat- Zinn da dem thién ap dung vao trong tam
1y tri li€u va dua dén hi¢u qua 1a lam giam 50 % su tdi
phat, ngay ca sau nhic¢u lan bi bénh.

S& di nguoi bénh khong thoat khoi bénh tram cam va
hay bi tai phat vi 2 1y do:

- Thir nhét, nguoi bénh khong tha thir dugc cho minh
hay cho nguoi da giy ra hoan canh dé minh phai roi vao
tinh trang dau kho budn rau. Nhimg tu tudng tiéu cuc,
den ti, nhitg cam xuc dau budn, nhitng phan tng co
rat dau hang cua tm tao thanh mét so do civ ldp di ldp
lai trong dau nguwoi bénh. Moi lan 1ap lai 1a mot 1an nhan
chim tAm tu ngudi bénh vao trang thai trAm cam, khong
cat dau day duoc.

- Tht hai, nhitng ky niém da chim sau vao ky trc bi

120



Tué Thién

khoi day mdi khi ¢6 ai nhic t6i (qua su nghe) hodc nguoi
bénh nhin thay lai quang canh xwa, noi dd xay ra bién cb
lam minh dau kho (qua cira mat); tirc khic céi so do: tu
tuong tiéu cuc bang cam xtc dau budn, bang phan tng
dau hang, lai ndi day va 1ap lai trong dau ngudi bénh, lam
nhan chim mot 1an nita ca than tim nguoi bénh vao trang
thai u tbi.

Lam sao Thién cé thé ngén ngira dwoc sy tdi phdt ciia
bénh Tram cam?

- Cong viéc chinh yéu cua thién 13 ghi nhan, hay biét
cac vong tam, vong ni¢m va budng bo dé tro vé véi trang
thai tam yén lang, dinh tinh. Thién la phdap doi tri truc tiép
cua sw nhai lai, lai nhai cua tam.

- Lau ngay chay thang, thién tao cho tim mot thoi
quen budng bd (lacher prise), khong bam viu, khong
chép thu, ngay ca ddi v6i diéu thién. Tam s& c6 mot thai
d6 an nhién ty tai. Cai “so 6 tAm” dau kho bi pha v&.
Nhiing ky niém u budn chi con 1a mot vong niém nhu bao
vong niém khac thaoi.

- Khi tu tap Thién Chi, néu dic so thién, trong tam co
day du 5 yéu tb: tam, tir, hy, lac, dinh. Day 1a mét trang
thai sung swong, hanh phiic cua ca than tam ma ngudi phat
tir thuong hay chuc nhau: “Than tam thuong AN LAC”.

Dén nhj thién, con 3 trang thai: hy, lac, dinh.
Pén tam thién, con 2 trang thai: lac, dinh.
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Pén tir thién, con 2 trang thai: dinh, xa.

O trong cé 4 tang thlen nay, tam khong ¢ phién nio,
u budn. Chi so khi xuét thién, néu khong co sy Giac Tinh,
Tinh Can cua Thién Quan, thi e rang tdm c6 thé roi vao
trang thai cii.Vi vdy, phai thuong xuyén tu tp thién Chi
Quan dé giir gin trang thai AN LAC, TINH GIAC cua
than tam.

Véi trang thai nay, tim khong thé roi vao bénh tram
cam tro lai duoc.

3/ Sw dau nhire dwgc hang phuc

Pau d6n 1a mot cam giac ma nhiéu ngudi hang chiu
dung do bi chan thuong, gay xuong, bénh tat hoac gia yéu.
Néu kéo dai, n6 anh huong dén tinh than lam cho bénh
nhan tr¢ nén buon kho, bat luc, tuyét vong, tram cam.

Trong kinh Phat c6 néi dén mot mii tén ban trang 2
dich: ca than 13n tim. Gan déy, khoa hoc kham pha rang
sy dau don cang kéo dai cang lam cho vé ndo mong di
(méditer c’est se soigner, p.233, Dr Frédéric Rozenfeld).

Tt thap nién 1980, giao su Jon Kabat-Zinn da nghién
ctru sy giam dau bang thién Tinh Giac; ong thiy rang sau
10 tuan 18 thién tich cuc, phan ntra s6 bénh nhan dugc
giam dau nhirc dén 50% (d4nh gia bang nhitng murc thang
do luong dau nhtic). Dong thoi, ong ciing nhan thiy tinh
than cta ho phél’l chin, tu tin hon.

Bac si Fadel Zeidan, ¢ truong dai hoc Wake Forest
(Caroline du Nord), cling da ching minh hi¢u qua giam
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dau cua thién cao hon ca nhitng thudc giam dau lau nay.
Chi can 4 thoi thién dung cach mdi 1an 20 phut ciing du
nang cao muc chiu dung dau don trong cac phong thi
nghiém. Khong can phai 1a nhiing thién gia kinh nghiém
lau doi.

Thién c6 thé lam giam dau 1a nhé bd phan Thalamus
& gilta 6c ndo, c6 phan su diéu chinh nhimg cam giac
dau nhtrc xuat phat tir mot phan nao d6 cua co thé va gui
nhing tin hiéu dau nhirc 1én phan v6 ndo than-thé cam-
giac tuong Ung (cortex somato-sensoriel).

4/ Sw chu tim va tri nhé¢ dugc gia ting

Thién 1a tap luyén dui mai sy CHU TAM va TINH GIAC.

Chu tim (attention) 1a ghi nhan, hay biét, nim bat mot
d6i twong khi no6 lot vao 6 cira 1a mét, tai, mili, ludi, than
va y. Su chu tam gitip ta chon loc nhitng tran canh can xur
Iy (traiter) va gin gilt sy xtr Iy & mot mic do nao do dé
quan sat. Cong viéc cua thién gia chi co thé thoi va 1ap di
lap lai hang ngan lan, hang chuc ngan 1an, va hon thé nita,
cho dén khi nao chu tim tré thanh phan xa cua cac giac
quan va tAm thirc. Mdi 1an ¢6 mot tin hiéu (information)
nao do lot vao 1 trong 6 cura, 1ap tirc dugc chu tam sang
say chon logc.

Tai sao nho thién tri nhé dwoc gia ting?

Tri nhé 1a mot kha ning tinh than khién ta co6 thé khoi
lai nhitng gi da dugc ghi nhéan va luu gilr trong tdm nao.
Tri nhd dugc thanh tyu nho 4 tién trinh sau day:
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- Ghi nhéan (chép, nhé, hoc, encodage).

- Luu trtr (stockage).

- Khoi lai (restitution).

- Quén.

Mudn ghi nhan mot cach chic chin, trudc hét phai
nho téi cac gidc quan (5 can) ghi nhan nhitng tin hiéu tr
thé gidi bén ngoai. Nhitng tin hi¢u vira ghi nhan dugc
lién bi 6c ndo phan tich, so sanh v&i nhiing tin hi¢u
(1nformat10ns) da duogc ghi chép tur trude, pha thém mau

sdc cla tinh cam, ciia khong gian va thoi gian trong bbi
canh ghi nhan dugc.

Nhung mdi gidc quan khong binh ding dbi voi tri
nhd: mat chi luu gilt hinh anh trong vong 250 téi 500
phan ngan gidy (milliseconde); tai luu giir tir 2 cho téi 10
giay. Giai doan nay duoc goi la tri nhd gide quan.

Theo tam ly hoc Phat giao, mudn cho tri nhé duoc
lau bén chinh xac, can phai co 4 diéu kién sau day: Chi
tam, cac giac quan khong bi hu hong, sy hién hitu cia d6i

tuong, va mdi giac quan lai co nhitng diéu kién chuyén
biét nhu sau:

* Anh sang cho Mit (mit s& khong nhin thay trong
bong to1).

* Khong gian cho Tai (tiéng dong khong truyén dugc
trong hu khong, hodc tai bi bit).

* Chat khi cho M.
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* Chat tan trong nudc cho Ludi.

* Chat c6 dic tinh nong lanh, cig mém, chuyén dong
cho Da.

* Ning luc tinh than cho Y cén.

Khi hoi du tat ca nhiing diéu kién trén thi déi tuong
moi dugc nhan dién va ghi nhan vao tri nho.

Nho lam phat trién sy Chi TAm va ning lyc tinh
than ma THIEN ting cwong tri nhg.

C6 nhiéu ngudi 16n tudi cam thay tri nhd bi suy giam
nhi€u, tudng minh bi bénh mat tri nhd, nhung that ra chi
do cac giac quan suy kém khong ghi nhan dugc nhirng
am thanh, hinh anh ban dau, do d6 chung khong dugc ghi
vao ky tc.

5/ Co ciu nio b dwge chinh trang:

Thién khong nhitng lam thay d6i sinh hoat cta dién
ndo, ma con lam thay doi co ciu cia ndo bo. Trude day,
ngudi ta nghi rang dén tudi trudng thanh thi bo 6¢ con
ngudi khong con phat trién nita, nhitng té bao than kinh
mot khi chét di thi khong duoc thay thé.

Pau thap nién 90, Brent REYNOLDO va Samuel
WEISS, ctia vién dai hoc Calgary, 1a nhitng nguoi dau tién
kham pha ra cac té& bao gdc (cellules souches) & trong 6c
cua nhiing con chuot trrong thanh. Vai nam sau, nguoi ta
quan sat dugc tién trinh sinh thanh thuc su cta cac té bao
than kinh trong bdu khiru gidc (bulbe olfactif) va trong bé
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phdn cd ngua (hippocampe) 1a nhitng bo phan lién hé dén
tri nhé va su hoc hoi.

Oc ndo cé tinh nhu nhuyén (plasticité), né luén luén
dege tdi tao. Kha ning bién ddi sdng dong nay tuy thude
su hoc hoi, luyén tap, kinh nghiém trong doi séng, su di
truyén, thudc men thuong dung va bénh tat. Thi du: mot
nhac si dwong cam choi nhac mdi ngdy trong nhiéu nam,
thi IRM cho thay su phat trién phi dai ctia ving 6c nio
kiém soat ctr dong cua ban tay.

Pén thap nién 2000, nir tién si Sara LAZAR diéu
khién mot nhém trén 10 nha bac hoc, nghién ctru két qua
cta thién Minh Sat (Vipassana) trén bd ndo cta nhiing
thién gia tam thudng nhu ching ta, nhung mdi ngay hanh
it nhat 1a 15 phtt. Ba nhan thiy 14 thién lam ting dé day
cua vo nao.

Thir nhét 1a viing vé nio lién quan t&i nhan thie, tirc 1
ving vo ndo cham thdi dwong ¢ phia dudi (cortex occipito-
temporal inférieur). C6 ngudi hdi ba tai sao vung nhan
thirc? Ba noi 1a nhiing thién gia Minh Sat dugc luyén tap
dé nhin thé giéi chung quanh bang con mét “Chanh Niém
Tinh Giac”, khong phai chi thuc hanh trong khoa thién
ma thoi. Ching ta ciing nhé trong kinh dién Pirc Phat c6
no6i 1a mit Ngai cang ngdy cang sang ra nho hanh thién.

2- Thtr Hai la vung vo nao khéac cling phat trién la
vung vo ndo mui dao trudc bén phai (insula antérieur
droit), vung nay cho ta biét cam giac ¢ ngoai da va nhiing
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cam giac ndi tang. Chung ta nhd bai kinh Tt Niém Xu
day chung ta ni¢m tho bén trong va bén ngoai. Tho bén
trong chung ta 1a biét nhitng cam giac ndi tang ciing nhu
& tu thé va cir dong. Va dong thoi ludng trén va giita cia
Vilng v ndo tién tran ciing phat trién (sulcus supérieur et
moyen du cortex préfrontal droit), ving nay giip ching
ta tiép thu nhitng cam xtc va nhirng ¥ nghi hing ngay. T&
Niém X day chung ta tiép nhan nhitng cam tho va dong
thoi ghi nhan nhitng vong tdm, nhitng trang thai va ddi
tuong cua tam.

Chung ta biét 1 cang 16n tudi, vo ndo cang ngdy cang
mong di. Chup IRM so ndo nhitng ngudi trén 80 tudi déu
thidy nhu vay. D6 1a triéu chimg cua su mat mat cac té
bao than kinh ma khong duoc thay thé va cac khép ndi
(synapses) gitta cac té bao than kinh va nhing soi day
lién hop khong con hoat dong, nén chét di. Cho dén gio,
khoa hoc d3 chirng minh dwgc Thién Minh Sat 13 mét
phuong tién hi¢u qua d¢ gin giir khoi lwong cia vo
nio. Khoa hoc dang tiép tuc nghién ciru vé két qua cua
nhiing loai thién khéc trén 6c néo.

6/ Thién tir bi lam phat trién tinh cam vi tha va thai
d¢ vi xa hoi

Gidao su Richard DAVIDSON, cua vién dai hoc
Madison, va gido su Antoine LUTZ, nay thudc vién
INSERM & Lyon, di nghién ctru trén cac thién gia ldo
luyén, khi cac vi nay hanh thién tir bi thi song nao cua ho
gian dai ra va tré thanh cac song gamma va nhittng khu
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nao (aires) lién quan tdi tinh cam vi tha, sy hoi nhap, tinh
mau ti, nhitng xtc cam tich cyuc, sy chuan bi hanh dong
duoc kich hoat manh mé.

Ba Helen WENG, cling thudc dai hoc Madison, da
50 sanh 2 nhém, nhom thtr nhét hanh thién tir bi va nhom
thi hai thyc tdp “tai danh gid nhan thic” dé thay d6i phan
ung cam xuc trudc mdt hoan canh gay xiac dong. Ba nhan
thay trong nhom hanh thién c6 sy phat trién tinh cam vi
tha va thai do vi-xa-hoi déng tho1 khu ndo hanh nhan
(amygdale) 1i€n quan t61 sy hung dir, sy san han va so hai
gidm hoat dong 1o rét.

7/ Hiéu qua chdng ldo hoa tot dep

Gia 1ao 1a mot hién tuong tu nhién, ai cling phai gia,
cling phai chét. Gidc mo mudn doi ctia con nguoi 1a im
dugc thude truong sinh. Vao thoi cua Ptc Phat, tudi tho
ctia con ngudi & An Do rat ngan. Ngai séng duogc toi 80
nam, cac dé tr ciia Ngai ¢6 ngudi séng dén 120 tudi nhu
Ngai Ananda, Ngai Kassapa. .. Vay thi bi quyét ndm & dau?

Su l40 hod x3y ra ¢ tat ca cac co quan, bd phan trong
co thé. N6 bat nguon tir trong cac té bao va duoc qui dinh
bdi nhiéu yéu tb:

- Di truyén: c6 nhiéu gia dinh séng rat tho, gan nhu
cha truyén con ndi; nhung ciing c6 nhitng cip sanh doi do
cing mot tring, nghia 1a c6 cing mot di san géne gidng
hét nhau nhung tanh tinh khong giong nhau, bénh hoan
khong gidng nhau va chét ciing khac nhau. Nhu vay yéu
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t di truyén da bi bién doi, che 1ip, khong thé hién dugc
dac tinh cua minh.

Do do, gan day cac nha khoa hoc quan tdm t&i nhitng
yéu td do hoan canh va moi sinh.

- D6 1a nhitng yéu 16 ngoai di truyén hay biéu sinh
(épigénétique): nhitng yéu t6 ndy can thiép rat sém vao
doi song cua thai bao va cia tré tho, roi tiép tuc anh hudng
trong sudt cudc séng. Nhirng bién doi ngoai di truyén, sau
khi da hinh thanh, c6 thé trao truyén lai cho nhiéu thé hé
con chau vé sau, nhung ciing c6 thé hoi chuyén nhu cii
(réversible). Nhitng yéu t6 ndy bao gdm nhitng diéu kién
sinh séng, sy gido duc, cach an uéng, sinh hoat, nhiing
thoi quen, méi trudng sinh sdng cta ca thé,...

Nguoi ta tim thdy ¢ nhitng bién d6i hoa hoc & ngoai
vi chung quanh cac geénes (nhu acétylation, méthylation,
phosphorylation...) lam @c ché, khong cho chung thuc
hién chuong trinh ctia ching, hodc nguogc lai kich thich
lam phat trién nhiéu bénh tat: nhu ung thu, bénh tiéu
duong, bénh tu mién (maladie auto-immune) hodic gop
phﬁn tao nén tanh khi, su séng lau hodc mau gia cua mot
cé thé.

Chinh trong khudn kho bién doi ngoai di truyén
niay ma khoa hoc di kham pha ra rang Thién tip lam
cho con nguoi song lau.

Nguoi ta bi€t rang t€ bao cang gia thi khuc dau
(télomere) cua cac nhiém sac thé (chromosome) cang cut
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di cho dén khi né cut han thi té bao s& chét. BS Elizabeth
BLACKBURN (gidi Nobel Y khoa nam 2009) da kham
pha ra enzyme télomérase, 1a chit co sin trong co thé, c6
thé stra chira sy hao mon cia cac télomére lam cham lai
su 130 hoa. Ba thiy rang sinh hoat ctia chat télomérase gia
tang nhiéu & céc thién gia.

Nhiéu nghién ctru khac ciia Trung tim Y Khoa Beth
Israel Deaconess tai Boston, cuia vién dai hoc Davis
(Californie) ciing dwa dén két luan nhu vay: 3 thang hanh
thién lién tuc, mdi ngay 6 tiéng, 1am tang rat nhiéu sinh
hoat ctia chat télomérase.

Nhu vay THIEN lam cho con nguoi chim gia va
song lau.

KET LUAN

Thién su Thanh Tur n6i: “Tu 1a chuyén nghiép”. Chu
Phat ba doi déu da day: Tu la lam lanh, lanh d@t va thanh
loc tam. Dirc Phat Thich Ca di vat va trong 6 nam troi dé
di tim phuong phép thanh loc tdm hi¢u qua. Sau khi thanh
dao, Ngai tuyén bd: “Ta Niém xt 1a con duodng truc tiép
dua dén thanh tinh cho ching sanh, vuot khéi sdu ndo,
diét trir kho wu, thanh tyu chanh tri, chimg ngd Niét Ban”
(Kinh Niém X, Trung B Kinh 10, Thich Minh Chau
dich Vig¢t).

Ching ta may man séng trong mot thoi dai ma
cac nha khoa hoc ddng thoi 1a nhitng hanh gia nhu
Ricard MATHIEU, Francisco VARELA, Sara LAZAR,
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Christophe ANDRE, Frédéric ROSENFELD...Ho da bo
cong ra nghién ctru nhitng loi ich chic chin cua thién trén
co thé va tam thirc con ngudi. Ho di ching minh thién
c6 thé thay d6i su phat biéu cua nhitng génes xdu ma ta
c6 thé goi 1a nhimg chung tir xau, khéng ché khong cho
chung thyc hién nhitng chuong trinh cua chung.

Nhu vay c6 phai 12 chuyén nghiép khong? Vay thi
chung ta doi gi ma khong thuc hanh thién dé dem lai strc
khoé va sy an vui hanh phuc cho chinh minh va nhiing
ngudi xung quanh.

Moi nguoi phai la mét bac st cho minh trudc tién.
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Chuong VIII:

NHUNG LOI ICH TAM LINH CUA THIEN

Chung ta séng trong mot thoi dai ma may moc doc
dugc nhitng trang thai cua tam.

Khoa hoc dang tim hiéu tdm con ngudi trong muc
dich ché ngu n6 va ap dung vao y hoc. Cach day hon
2550 ndm, Phat gido d kham pha tit ca nhitng khia canh
clia tAm va di giai phong nod bang thién dinh. Khoa hoc
dung phuong phap quan sat ttr bén ngoai. Phat gido dung
phuong phép ndi quan, quan sat tir bén trong. Ngay nay,
mot thé hé thién sw méi ra doi, ho vira la nha khoa hoc,
vira 13 mot thién gia Phat to. Ho dem kién thirc Phat hoc
dé bo sung cho nhitng hiéu biét khoa hoc hau thuc day
cong vi¢c tim toi chan 1y; déng thoi, ho dem ca tim than
lam con vat thi nghiém trong su nghién ciru vé than tim
con ngudi. Bai viét nay dua mot phan vao nhiing két qua
nghién ctru dugc trén cac thién gia nhung khong bo qua
nhitng hiéu biét Phat gido vé tam thirc con nguoi.
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1/ Thién lam cho sy ché tAm nhén biét tré nén
nhay bén

Chu tam (attention) 1a mot kha ning cta tim co thé
ghi nhan, hay biét nhiing gi dang xay ra & bén trong va &
bén ngoai than tdm. Binh thudng ai cling c6, ngay ca thi
vat. N6 dinh lién véi ban nang sinh tdn cua loai sinh vat.
Néu khong chu ¥ nhitng nguy hiém dén tir moi trudng
song thi con nguoi da bi diét ching tir 1au. Nhung & da s6
loai vat, chi nhan di¢n dugc nhiing gi xay ra & thé gid1 bén
ngoai. Riéng con ngudi ¢ thé ghi nhan ca nhiing gi xay ra
bén trong minh: nhitng ¥ nghi, tinh cam, cam xuc,...

Trong cudc séng hién tai, chung ta can phai ren luyén
su chu tam nhan biét, bai vi con nguoi dang bi canh tranh
mot cach nghiét ngd bdi may moc. Nha vo dich danh co
thé gigi Garry Kimovitch Kasparov di bi mot chiéc may
siéu-di€én-toan Deep Blue ha thu ndm 1997, lam cho hang
triéu nguoi trén thé gidi thit vong va lo s¢ cho kha ning
con nguoi dbi véi may moc.

Dua trén k¥ thudt dién toan, ngay nay tré con va nguoi
16n déu c6 d6 choi gidng nhau nhu truyén hinh, may dién
tinh, tablette, Iphone, Ipad,... Tudng rang con ngudi s&
lién hé mat thiét v6i nhau hon, nhung trén thuc té ho lién
hé véi nhau trong mot thé gidi 4o, it nhat 2 gio moi ngay.
Trong métro, ho chau dau trén chiéc may cam tay va bat
chap nhitng ngudi chung quanh, tham chi ho gia vo nhu
khong thdy mot cu gia dang chong gay dimg khong viing
truéc mat ho. Toi khong hiéu ho c6 song that khong, hay
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chi 12 mot pho san ctia may moc? Toi ¢ biét mot co gai
17 tudi, mdi ngay nhan hang trim SMS va c¢6 phai tra 15
khoang 50 cai. Lau ngay c6 bi mat ngt, dau 6c khong tap
trung, hoc hanh bi suy kém,..

T6i biét nhiéu gia dinh khi di du lich; sau budi an,
thuong ngdi néi chuyén véi nhau, mdi ngudi dong gop vé
mot dé tai nao do: thoi su, van hoa, chinh tri,... Gio day,
sau gid dn, moi ngudi 6m mot chiéc may: bam bam, day
day, kéo kéo. Ba vo, vi khong co 66 choi riéng, danh lui
thii bam lia chia (zapper) may truyén hinh. Doi song gia
dinh khong con vang 1én tiéng cuoi ndi, tiéng cii co vui
vé thich thu. C6é mot cai gi d6 ngan cach trong gia dinh!
Lam thé nao dé giam bot tinh trang nay? Néu khong, con
ngudi s€ bi vong than, dau oc tan loan, ngay cang bi nhiéu
bénh mét tri.

Khoa hoc nghién ctru sy ché tAm bang 2 phuong
tién: nhitng thir nghiém trong tdm 1y hoc vé nhdn thirc va
nhitng hinh anh ndo bd chup hay ghi lai dugc cua nganh
Tdam ndo hoc. Két qua cho thdy 1a Thién 1am cho su chi
tam tré nén bén nhay, chinh xdc, hi¢u qud va qua do ta
biét 1a cht tdm 1a chia khoa dé hiéu sy van hanh cta ndo
bd vi né anh hudng dén sy phén tich cac cam giac, dén su
dién dich y nghia céc tin hiéu (signal, information), dén
tri nhd va ngay ca dén su hinh thanh céac tu tuong, dén su
kiém soat cac hanh dong. Ap dung vao thién ta hiéu duoc
nhiém vu cia Chanh niém (cht tam) nhu sau:

* Nhan di¢n, kham pha nhiing tin hi¢u xam nhap tur
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thé gidi bén ngoai qua 5 gidc quan hodc tir thé gidi bén
trong qua y thirc.
* Chon lua tin hiéu nao ndi bat nhit, quan trong nhét
dé xur 1y: dinh danh, quan sat.

* Trong khi sang loc céc tin hiéu, tam van an tril trén
mot nhiém vu, mot cong viéc ma hanh gia da quy dinh
trudc: quan sat Than, Tho, Tam, Phap, tam van git o
trang thai Pinh Xa dé khong roi vao Tham, San, Si. Day
cling l1a y nghia cua con duong trung dao.

Nhiing kha ning nay rat quan trong trong doi thuong
nhat vi ching gilp ta tdp trung trén cong viéc minh
dang lam, khong bo do ntra chung, khong phan vrng theo
nhitng théi quen xdu da tap nhiém lau doi, theo nhitng
thoi thuc xung dong (impulsivité) cua tanh san hdn, hay
nhitng xu huéng a dua theo nguoi khdc, ddng thoi giup
ta giir dwoc sw binh tinh sang suot dé hanh déng khon
ngoan chin chan.

2/ Sw tinh thire dugc bung sang manh mé

Tinh thirc 1a mot trang thai tdm tinh tdo, sang sudt,
trong sudt nhu dong sudi chay qua cac khe nui hay nhu
mot bau troi dém trong sang, khong mot d4ng may, khién
ta c6 thé nhin dén tan nhiing vi sao xa tham.

Tinh giac 12 mot yéu td rat quan trong trong thién,
ludn ludn di chung véi chii tam hay biét (attention, niém).
Ban dau, n6 an trt phia sau chu tam, nhung tu ttr n6 hién
ra phia trudc, bao trum cd cht tdm va lam khung canh cho
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chu tam lam viéc. Khong ¢ nd, niém lam viéc trong mo
a0, khong chinh xéc.

Tinh gidc (sampajanfia) 1a mot tén goi khac cua tri
tué. Mdi lan tAm xa lia vong tuong dé tré vé dé myc, tinh
giac ruc sang 1én. Hodc mdi lan hon trdm sdp stra nhan
chim tdm vao gidc ngu, tinh giac 16i tAm ra ving 4nh sang.

Trude khi thién duge quan tim nghién ctru boi cac
nha khoa hoc thi sy tinh giac chi duoc biét qua khia canh
u t6i, nghia 1a biét cac trang thai suy giam dan cuta tinh
thic: tir hén tram dén gidc ngii nhe — gidc ngi say —
gidc mé sdu (khi bi gdy mé toan dién) — hén mé.

Dén khi khoa hoc trAm niém (science contemplative)
phat trién thi cac nha nghién ctru méi biét dén 4 trang thai
trong sang, tich cuc cua tinh giac: P6 la nhirng trang
thai tAm ¢ 4 ting thién Sic Gi6i. Trong d6, su tinh giac
dat dén murc cuc do.

Ngay nay, nho nhitng ky thuat chuyp hinh Cong-
Hudéng-Tu chirc nang (IRMF), khoa hoc tdm ndo phan
tach y thuce ra 2 thanh phan:

- Su tinh thure (vigilance, éveil).

- Su tri giac, hay biét vé thé giGi bén ngoai va thé gidi
bén trong (perception consciente).

Diéu d6 co nghia 1a phai tinh thic méi hay biét duoc
(Il faut étre éveillé pour étre conscient). Thién lam phat
trién ca hai: tinh thirc va nhan biét goi chung 1a tinh giac.
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3/ Sinh hoat 6¢ nao tré nén an tinh

Su an tinh nay dugc biéu hién béng trang thai an
vui, x4, tinh, tuy theo mic d thyc hanh tham sau hay
thd can cua hanh gia. Kinh sach c6 no6i dén 4 muec thién,
tir So thién, Nhi thién, Tam thién, dén T thién. O mirc So
thién, hanh gia cling da c6 dugc trang thai hy lac, dinh
tinh, vi tdm lac do co ca 5 chi thién: tam, sat, hy, lac,
dinh. O mirc Tt thién, tim tra trong trang thai xa-dinh.

Vé phuong dién khoa hoc, su an tinh nay duoc dién
ta bang sy xuat hién cua “hi¢u ing thu gian” da duoc Bac
S1 Herbert BENSON khdm pha va dinh nghia 1a trang
thai kich hoat than kinh doi giao caAm v&i sy giam tiéu
thu nang lwgng. (état hypométabolique d’activation
parasympathique)

Trang thai an tinh nay ciing duoc ching minh bang su
xuat hién ciia song Alpha va song Théta trén dién nao do
cua cac thién gia. (xin xem lai chuong “nhiing loi ich sinh
hoc ctua Thién™)

Kinh Niém X (Trung B6 Kinh, 10) khang dinh: Thién
la con dudng truc tiép dua dén thanh tinh, vuot qua sau,
bi, kho, vu, ndo, thanh tyu chanh tri, chirng ngd Niét Ban:

- Sau 14 trang thai budn rau.

- Bi 1a than van, khoc 16c.

- Kh6 la dau dén, kho chiu.

- Uu 1a kho so trong tam.
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- Nao la trang thai tuyét vong.

Nam trang thai nay déu c6 mat noi nguoi bi binh tram
cam nang ma ta da thay 1a Thién co6 thé lam voi di hay lam
ngan chan xuat hién.

4/ Sw tap trung tw twéng trd nén siu dam ving chac

Trong kha ning tim thirc cia con ngudi déu co yéu
t6 Dinh. Nho vay, chung ta méi co thé dinh tam, du trong
tich-tic dong hd, dé ghi nhan nhirng hinh anh, 4m thanh
dugce goi dén tir thé gii bén ngoai; kha ning nay, néu
khong duoc dui mai, cang ngay sé cang yéu di, con nguoi
trg thanh lo ding, hay quén. Hodc trong cudc séng con
ngudi bi diéu kién hoa hoan toan bdi may moc va ngoai
canh: may truyén hinh, may dién toan, dién thoai cam tay,
facebook, SMS,... nhitng thir d6 [am phan tan tam va bao
mon tri nao.

Khi chiing ta hiéu thién 14 nhu thé nao, thi chung ta
thay d6 12 mon thé thao duy nhét cia tri ndo, dé ngin ngira
céc bénh tam than nhu bénh tram cam, bénh mat tri nhd,
alzheimer, nhiing binh thodai héa nao bJ,...

Vay thién 1a gi? La mdgt viéc lam sinh dong, tich cuc
clia tAm xuyén qua bén tac hanh:

1. Tru6e hét, tim phai tp trung trén mot ddi tuong
& trong than hodc & ngoai than, nhu hoi tho, tu thé hay cir
dong cua than.

2. Mot vai phut sau, tam phong di theo nhiing vong
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tudng, vi ban chat ciia né nhu nhitng con khi hay nhiing
con ngua hoang.

3. Lién tirc khic tim phai y thite didu nay (biét vong).

4. Dé budng bé va tré vé véi doi twong chanh, la hoi
tho,... (biet vong khong theo).

(4 tac dong cua tdm nay do nhom nha tdm-nao-hoc
Wendy Hasenkamp, vién dai hoc Atlanta, khdm pha nho
lam scanner 6¢ ndo cua cac thién gia).

Nhu mét nha thé thao, mdi ngay phai tap luyén nhiéu
gid, mdi dong tac 1ap di lap lai hang ngan lan. Thién gia
cling vay, phai tip 4 tac dong tam nay cho that thuan thyc.
C6 nhu thé méi trd thanh diéu luyén va lan 1an tién dat t6i
nhirng trang thai dinh tdm: can dinh, an chi dinh (hay toan
dinh) va chap dinh.

5/ Thién 1am phat trién gidc quan thi sau (¥ thirc)
va hoan thién phuong phdp noi quan

Con ngudi séng trong hai thé gidi: thé giéi bén ngoai
va thé gidi bén trong. Nhung binh thuong, chung ta chi
biét thé gidi bén ngoai, boi vi tir sang dén t6i ching ta bi
16i cudn ra thé giéi bén ngoai qua 5 cira: mat, tai, mili,
ludi va than (ngli cdn) va chung ta cling khong quen hay
khong biét cach dé quay cai nhin vao bén trong.

Thién 13 phuong cach duy nhat dé luyén tap su noi
quan (phan quang ty ky) dé nhin, quan sat thé giéi bén
trong. Thé gidi ndi tai rat phuce tap, bao gdom nhiéu yéu to
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c6 khi dé nhan, c6 khi khé nhan, c6 khi khong nhan duoc
(tiém thuc hodc vo thic).

Puc Phat day phuong phap Ta Niém X 14 dé gitp
ching ta quan sat, nhan di¢n nhiing y€u to nay. Sy that,
do la nhitng khia canh khdc nhau cia tam va la doi song
ctia chinh no. Tam c6 4 sac thai:

1. Sac thai thuoc cam tinh (tho, sensation) trong do
bao gom: cam giac, tinh cam va cam xuc.

C6 3 loai cam giac: dé chiu, kho chiu, trung tinh.

Tur do, sinh ra 3 loai tinh cam: wa thich, ghét bo, dung
dung. Cam xtic chu yéu c6 5 loai chinh: vui, budn, s¢ hai,
tirc gian, lo au,... (trong do chi c6 vui 1a tich cuc thoi).

2. Sic thai thudc tri giac (tudng, perception): Tri giac
12 kha ning ghi nhé, hinh dung, dién dich mot hinh anh,
am thanh, mui vi, mdt cdm giac xtc cham hay mdt biéu
tuong, mot tén goi da biét tir trude. Trong d6 bao gom:

*Tri nhd: hoi tuong vé qua khi.

*Tuong tuong: dy phong vé tuong lai.

*Tudng hién tai: su dién dich mot cam giac thanh y
nghia; nhan dién tén goi cua su vat, cua doi tugng.

3. Sic thai thuoc hanh déng (hanh, formations
mentales): Y nghi, 161 n61 va hanh dong 1a két qua su lam
viéc cua tam thurc.

Trong nay, ta tim thay: y dinh, quyét dinh, suy nghi,
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tinh todn. Dbi véi Phat gido, sic thai hanh dong nay rat
quan trong, vi khi tdm hanh dong v6i mot y dinh 1a no da
tao nghlep, tuy theo y dinh nay thién hay bét thién ma ta
s& c6 qua tot hay xau.

4. Sic thai thuoc nhan thire (thire, conscience): Pay
1a nhiing cdnh ctra m& vao y-thirc-truong. Chuing ta co:

* Nam thure: nhan, nhi, ty, thiét, than. Nam thtrc nay chi
hoat dong khi c6 doi tugng xuat hién tur thé gidi bén ngoai.

* Y thuc: hoat dong khi c6 canh bén ngoai hodc bén
trong, vi cd 5 thirc déu dugc két ndi vai y thirc.

* V0 thuc (inconscience): khi khong c6 canh thi tam
chim vao vo6 thuc dé ti€p tuc nudi dudng dong tam thirc.
Day la dong tdm Htru-phan hay A-Lai-Da thuec.

Khi thién T& Niém Xt 1 ching ta quay céi nhin vao
bén trong dé theo dbi, quan sat nhimng yéu té tho, tuong,
hanh, thic, dong thoi chung ta dui mai ¥ thic cho that
nhay bén, tinh t& dé 1am phuong tién cho sy quan sat.

6/ Ning e tinh than tré nén kién cudng

Nguoi ta thudng 1an 16n gitra kién thirc va nang luc
tinh than. Nhitng nguoi hoc cao, bang cip 16n 13 nhing
nguoi co nhiéu kién thic, nhung chua chic ho di co mot
nang lyc tinh thin manh. Piéu ndy di dugc nhin thiy rd
rang trong x4 hoi: c¢o nhimg ngudi bang cap cao, chirc vu
16n nhung van khong ché ngy duoc nhitng cam xtc tai hai
ctia minh va c6 nhiing hanh dong xau xa déng ché trach.
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Ning lyc tinh than 14 kha ning 1am cho tdm séng va
ton tai. Tam 1y hoc Phat gido c6 noi dén yéu té Tam Mang
Quyén, énergie mentale, (mdt trong bay tdm s& Bién
Hanh, 12 mot kha ning c6 sin trong tit ca cac loai tam)
khong c6 n6 tam khong thé nao ton tai. Tinh than chi
hung manh khi tdm ¢ trong trang thdi an lac, tinh gidc,
dinh tinh va khéong cé phién néo.

Khoa hoc ngay nay chua hiéu rd 1dm ning lyc tinh
than phi vat chit nay, nhung tir tir 43 c6 nhitng nha
khoa hoc tién bo khong bang 1ong véi birc twong ngin
cach gitta vat chit va tinh than vi ho thiy ring nhﬁ:ng
nang lugng vat 1y thuan tay khong giai thich duoc tat
ca nhitng hién tuong trong cudc sdng con ngudi, nhat
la nhitng hién tugng tam linh, hodc nhitng hién tugng
ma giac quan con nguoi khong cam nhan duoc.

Tu nam 1994, giao su than-kinh sinh-hoc Jacobo
Grinberg ¢ Mexique da thi nghiém trén 2 nguoi dang
thién sau 20 phat, nguoi nay hudng tim dén nguoi kia,
ca hai déu ngoi trong 2 cai 16ng Faraday cach xa nhau
(16ng Faraday lam bang kim loai dé ngan chan anh hudng
clia cac song dién tir, onde électromagnétique). Ong kich
thich nao b cuia nguoi thor nhit, sau d6 6ng do nhiing
thay doi trén Dién-ndo d6 ciia nguoi nay. Pong thoi nguoi
ta do Dién-ndo do ciia ngudi thir 2, thi thdy no ghi nhan
nhing thay doi giong nhu & ngudi tht nhat. Hai nguoi
nay chi lién lac voi nhau bang tu tudng va & cach xa nhau
c6 thé hang tram kilomét.
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Thi nghiém nay duogc 1ap lai nam 1999 tai Luan-bBon
boi bac si Fenwick va nam 2004 tai Seattle bdi giao su
Standish. Thi nghiém nay chiing té nang lugng tinh than
co thé phat song boi ndo bd véi 4 dic diém sau day:

- Cuong do séng rat yéu.

- Nhung song nay co thé xuyén qua l1ong Faraday.

- N6 doi hoi phai ¢ su cong hudong dong bo giita 2
ngudi (mise en résonance ou communication).

- N6 duoc tiép nhan tirc khac cho du khoang cach giita
2 nguoi rat xa. Piéu nay chung td van toc song rat nhanh
va no6 khong bi phat tan bdi khoang céch.

Tt thap nién 2000, gido su Konstantin Meyl, nha vat-
Iy & dai hoc Stuttgart Puc, chuyén nghién ctru cac vat-
ly-trudong xody oc (physicien des champs des Vortex) va
cong su vién la bac si Hervé lanecek, thi-y va sinh-hoc-
gia ngudi Phap cong nhan rang “cic song tinh than do
nao by phat ra c6 dac tinh cia céc song scalaires va phat
truyén thang dimg theo vong xody khac véi cac song dién
tir nAm ngang theo hinh luon séng (sinusoidal)”.

Céc nha khoa hoc da cong nhan “& bé sau cua vat chét
c6 nang lwong, ¢ bé siu cua ning luong c¢6 hé thong tin
hiéu (information structurée), & bé sdu cua tin hiéu co
tam thire” (Dr Xavier Emanuelli).

Nhu vay vat chit va tinh than co chung mot ban thé.
Mot s6 nha khoa hoc di xa hon nita va dit van dé: “vay
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nang luong cua tam thirc 13 cai chi?”. Dén day ho tién t6i
mirc d§ lwgng tir cia y-thuc-truong (niveau quantique
du champ de conscience). Mot sé nha khoa hoc da dua
ra nhimg 1y thuyét luong tir vé ban thé cta tim thirc nhu
giao su Karl Pribram (dai hoc Stanford, Hoa ky), nha vat
1y hoc Roger Penrose, nha sinh hoc Stuart Hamroff, nha
vat ly hoc Philippe Guillemant (CNRS, Phap), gido su
sinh- vat-1y Rapha€l Cannepass-Riffard.

Dia hat lugng tir cua tam thirc hay con phoi thai, nhung
c6 nhiéu htra hen trong tuong lai.

Khoa hoc ngdy nay hiéu rat rd nhitng yéu t6 hd tro
nudi dudng nang lyc tinh than nay cting nhu nhitng yéu to
lam no suy yéu.

Nhitng yéu t6 nudi dudng nang luc tinh than gom co:
6.1 Su dinh dudng

a/ Dwdng khi (02): Nio bo rat can dudng khi dé séng.
40% luong oxy str dung cho toan than dugc tiéu dung boi
nao bo. N6 s dung hoat dong sau 2 phut thiéu dudng khi,
sau 5 phut thi hét ciru chita. Boi thé nén tim ngung dap vai
phut phai 1am ho hip nhan tao va xoa bop tim ngay.

b/ Chat dwong, acide lactique, acétone: Oc nio
tiéu thu nang luong mot cach lién tuc (20 Kcalo mdi
gid, tuong duong véi 1 cuc duong Sg, nghia 1a 120g mdi
ngay). Oxy dbt chay dudng cho ra ning lugng + nudc +
khi carbonique (CO2).
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Néu thiéu oxy thi nhitng té bao than kinh dém (cellules
gliales) s& ddt chat dudng dé cho ra acide lactique, cung
cap cho cac té bao than kinh dé c6 ning luong. Trong
truong hop thiéu dinh dudng (nhin d6i 1au ngay) thi cac té
bao than kinh s& d6t cac chat béo du trit dé st dung chat
acétone, mot nhién liéu thap kém hon.

¢/ Céc acides béo Oméga-3 va DHA (acide
docosahexaénoique) 1a nhiing acide béo thiét yéu, nghia
13 co thé con ngudi khong ché tao dugc, phai dn nhiéu loai
ca béo, nhu: maquereau, sardine, espadon, thon, saumon,
hareng (200g c4 mdi tuan), 6¢ s9,... hodc an cac loai dau
thuc vat: colza, olive, arachide... Chat Oméga-3 rit can
thiét cho su phat trién bo ndo cua thai bao, tré em, va no
ngan ngua sy suy thoai nhan thirc (déclin cognitif) va tri
nhé & nguoi 16n tudi. Chat DHA 1a thanh phan chanh cua
man té bao than kinh, tro gitp su dan truyén gitra cac té
bao than kinh,

d/ Nhitng chat chéng oxy héa thién nhién (anti-
oxydant): T4t ca cac té bao déu can oxy dé sinh hoat,
nhung khi tiép xtic v&i oxy chiing bi hao mon tir tir va
thuc day tién trinh 1o hoa nhanh chong, nhat la & ndo
bd. Do d6, chiing ta can phai an nhiing chat chéng oxy
hoéa co trong rau qua va trai cay: trai bach qua (Glnkgo
blloba) chong lai su thoai hoa va tir vong cua cac té
bao than kinh; cac chat polyphénol nhu resvératrol c6
trong vo nho, trong céc trai cdy mau do; tra xanh; chat
curcumin (nghé) vira cé tinh chdng oxy hoéa manh,
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chdng viém, dong thoi ting cudng hiéu ning cua chat
BDNF (Brain derived neurotrophic factor) la chat co
nhiém vu trong su phat trién va bao ton cac té bao nao.

e/ Cacsinh to : A, C, E, B9, B12 va D.
6.2 Giac ngt

Giac ngu rat can thiét cho ca con nguoi va sinh vat,
con ngudi bo ra 1/3 cude doi dé ngl. Trong khi ngi bd
ndo ghi lai nhitng diéu dang ghi nhd, hoc hoi lic ban ngay
va tély rira nhitng chat doc sinh ra tir nhitng hoat dong cua
n6. Néu khong ngu nhu’ng sinh hoat nhan thure bi x40 tron:
su chu tm, tri nhd ngan han suy giam, tinh khi tré nén gat
gbéng, hung hang, 1y luan khong hop 1y, su khéo tay chan
va hoat dong co bap ciing suy yéu. (Les pouvoirs cachés
de votre cerveau / John Medina). Néu ti ngu khong du,
sang ddy con m¢t moi, cac nha khoa hoc khuyén nén ngu
trua khoang 30 phat dé 14y lai strc.

6.3 Hoat dong co thé

Céc nha khoa hoc da ching minh rang hoat dong co
thé c6 anh hudng tét truc tiép dén stc khoe vat chit va tinh
than. T6 chirc Y Té Thé Gisi (OMS) khuyén cao nhiing
ngudi trén 60 tudi mdi ngdy nén di bo 30 phut . Cach day
hon 2550 ndm, Pic Phat va chu ting di khat thyc mdi
sang hon 5-6 cdy s, tir chua di vao cac lang mac. Nhimng
mon thé duc tai chi, khi cong, Yoga,... déu tot c4, hodc thé
thao nhu di bo, chay bo, boi 1i, xe dap déu tbt, véi diéu
kién phai tap déu dan va mdi lan tap phai ra mo hoi.
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Su van dong lam giam nguy co mat tri cia tudi gia
xudng phén nira, nguy co bénh Alzheimer xuéng 60%, c6
thé ngan ngua bénh trAm cam, bénh lo Au va nhiéu bénh
ung thu. Sau 4 thang luyén tap déu dan, kha nang tinh
than nguoi gia dugc cai thién mo1 mat.

6.4 Thién

Thién 12 mdt mon luyén tap tinh than t8t nhat, véi
bang chimg ¢ Pirc Phat va chu vi Thanh ting d3 thanh loc
va giai phong tim khoi moi phién néo khé dau. Khoa hoc
cling d4 chirmg minh nhing két qua tét ctia thién trén ning
luc tinh than.

a/ Nho 1am an tinh tAm nén thién 1am gidm kich iing
(stress) va lo au: stress 1a ké thu s6 mot cta nang luc tinh
than. Do d6, TS Jon Kabat Zinn di dua ra chuong trinh
MBSR (giam stress bang tinh giac) duoc ap dung trén 200
bénh vién Hoa Ky va cho toan thé gi6i hién nay.

Nha khoa hoc Antoine Lutz va cdc cong sy vién da
chtng minh thién lam gidm phéan tng viém gy ra bai kich
g t6t hon nhitng chuong trinh khac xir dung 1au nay tai
nuéc My, nhu ding thé thao hay 4m nhac trj liéu. Ngoai
ra, nhom nghién ctru & Harvard di chtimg minh thién lam
trc ché 2000 génes lién quan véi kich tng, nhiing génes
gdy ra viém, san xuét cortisol,... lam cho chung khong
biéu hién ra dugc.(tdc dong cua yéu t biéu sinh)

b/ Thién phong chéng hiéu qua bénh Tram cam hay
con goi la suy nhugc tinh than (dépression nerveuse), da
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1am x4o tron tt ca co ché tinh than, ngay ca tri nhé, ngén
ngtr, tinh toan, 1y luan, tri khon lanh le va nhan thirc khong
gian. Ta c6 thé n61 Tram cam 1a mdt bénh cua ¥ chi, nguoi
bénh khong lam gi dugc ca. Cac nha khoa hoc da chung
minh 12 thién c6 thé lam gidam 50% su tai phat ctia bénh
tram cam. Do d6 nam 1995, nhom BS Zindel Segal duara
chuong trinh “Diéu tri tm thuc bang tinh gidc (MBCT)”
tai Toronto, Gia Na Pai. Hién nay, chuong trinh nay dugc
ap dung trén toan thé gioi.

Tai sao thién c6 thé ngin ngira sy tai phat ctia bénh
Tram cam?

- Nho sy tip trung tu tudng trén nhitng dbi tuong biét
trudce, thién 1a phap doi tri truc ti€p cua su lai nhai, than
van cua tam.

- Nho luyén tap budng bo va su khéo huong tam (nhu-
1y tac-y) ma nhitng thoi quen cii va nhiing so do tai hai
cua tam bi pha va.

- Nho trang thai An, Lac, Pinh, X4 cua thién 1am cho
tam khoe manh, binh phuc.

¢/ Thién T V6 Luong tam (Tur, Bi, Hi, X4) lam phat
trién nhiing tinh cam cao thuong dé ché ngy nhiing cam
xuc tai hai:

- Long Ttr Bi ché ngy su san han, 1am phat trién tinh
cam vi tha va thai d0 vi xa hoi.

- Long Hoan Hi ché ngu su sau kho va ganh ti.
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- Long Budng Xa ché ngu lo au, s¢ hai, ngd man va
cO chap.

6.5 Su giao tiép xa hoi
Phat gido quan niém con nguoi co6 4 loai thirc an:

- Poan Thyre 13 thire An nudi dudng than thé noéi chung,
bao gom ca ndo bo ma chung ta da dé cap ¢ phan trén.

- Xuc Thyc 1a thirc an nuoi dudng cac giac quan (6
tran nudi dudng 6 can).

- Thirc Thyc 1la Thac Tai Sanh nudi dudng noan bao
lac thu thai va cling 1a thic an tinh than nu6i dudng nhu
cau cua tam: doc sach, hoc hoi, am nhac, ciné, dién kich,...

- Tw (niém) Thuyc chinh la nghlep nuodi dudng sy luan
hoi hodc tac-y hanh dong cia tdm bang su suy nghi, 1oi
noi, sy sang tao,...

Su giao tiép xa hoi chinh la Xuc Thuc, mot yéu td hiéu
qua nhat dé kich thich bo ndo chdng lai sy c6 don cua
tudi gia. Su ¢ 1ap dé gady ra tram cam, lam mat si ti tin,
1am giam thé tich ciia co quan hdi-md va vé ndo tién tran
(hippocampe + cortex préfrontal) 1a nhitng bo phan cua tri
nhd, ctia nhan thtrc va chu tdm. Sy giao tiép x4 hoi sinh ra
nhirng tinh cam 16t dep, su cam thong, kich thich su san
Xuat chdt ocytocine (1a kich thich to cta tinh thuong) va
nhitng chét 1am phuc hoi than kinh (neurotrophines) nhu
chdt BDNF da n6i & trén.

Nhitng nguoi 16n tudi, da so vi co thé mét moi, chan
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cang dau nhtc, tai diéc mat mo, nén khong mudn ra
duong, xudt hién trudc cong chung sg 1am phién ngudi
khac hodc so hinh anh tt dep ctia minh trude kia bj mat
di. Nhung cang it ra ngoai, cang bi co 1ap thi co thé ciing
nhu tri ndo khong duoc kich hoat mét cach dung mirc.

7/ Thién 1am tri nhé duoc gia ting

Tri nhé 1a mot kha ning tinh than khién ta c6 thé khoi
lai nhitng ky niém hay nhiing diéu da dugc hoc hoi, con
luu gitr trong tdm nao. Tri nhd dugc hinh thanh nho 4 tién
trinh sau day:

- Ghi nh¢ (encodage).

- Luu trtr (stockage).

- Khoi lai (restitution).

- Quén (oubli).

Trong d6, su ghi nhé 1a quan trong nhat. Mudn nhé
lau, sy ghi nhé phai rd rang, khic chiét va chtra dung
nhiéu cam xuc, cting nhu khong quén ghi nhan khung
canh khong/thoi-gian da trai qua kinh nghiém do. Céc
nha nghién ctru thay c¢6 3 cach ghi nhé chinh la:

1- Xuyén qua ngur nghia (sémantique), nghia la phai
hiéu y nghia cua déi tuong.

2- Xuyén qua am di¢u (phonologique), hoc thudc long
16n tiéng nhd dai hon 1a doc tham.

3- Xuyén qua hinh anh, tuéng trang. Phuong phap
gido duc thinh-thi 4p dung 2 diéu nay.
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Co6 nhiéu loai tri nho:

- Tri nhé ngin han: ngay nay c6 tén 1a Tri nhé hanh
sw (mémoire de travail) trong d6 bao gdm i nhé gide
quan (mémoire sensorielle) rit ngan ngui: mat luu giir
hinh anh chi trong 250-500 phan ngan gidy, tai luu giir
2-10 giay.

- Tri nhé dai han, gom co :

* Tri nhé minh hién (mémoire déclarative): trong do
co: tri nho giai dogn (mémoire épisodique) hay con goi
tri nho tw truyén (mémoire autobiographique) ghi lai ky
niém cua mot khoang séng nao do6 cua minh, va 1 nho
ngit nghia (mémoire sémantique) ghi lai y nghia céc tu
ngir trong cac cau van;

* Tri nhé dn thi: nhu nhé nhiing ctr chi trong boi
101, la1 xe, nghé tay chan,... n6 con co tén tri nh¢ trinh tu
(mémoire procédurale);

* Siéu tri nhé (métamémoire): gitip chung ta biét toan
dién nhiing kién thirc cia minh dé tranh phai tim kiém
nhitng gi minh khong biét.

Truwoc khi tro thanh tri nho dai han, tri nho ngcfn han
can phai dwoc cung o, ldp di ldp lai nhiéu lan, déu dan
va cach khoang. Pay mt dinh luat cho sw hoc héi,
luyén tap.

Mudn ghi nhd mét cach chic chin, trude hét phai nho
té1 cac giac quan thu nhan nhiing tin hiéu (informations)
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tir thé giGi bén ngoai. Nhitng tin hiéu nay lién bi ndo bo
phan tich, so sanh v&i nhitng tin hiéu da duoc ghi nhan
tur trude, pha thém mau sdc cua tinh cam, cta bdi canh
khong/thoi-gian trong gidy phut hién tai.

Theo Tam Ly hoc Phat gido, mubn ¢6 duoce 6 thuc
mot cach rd rang, chinh x4c, thi phai c6 nhitng di€u kién
sau day:

1- Chu tam tinh gidc.

2- C6 ddi tugng xuét hién & 6 cira (mat, tai, mi, ludi,
than, y).

3- Séu cdan phai toan ven, khong hu hong.
4- Moi can c6 diéu kién dac biét cua nd, nhu sau:

- Anh sang d6i v6i nhdn can (mat khong nhin thiy
trong dém to1).

- Khong gian dbi v6i nhi cin (dAm thanh khong
truyén dugc trong chan khong);
- Chat & thé khi ddi véi ty can;
- Chét hoa tan trong nudc ddi voi thiét can ;
- Chét ¢6 dic tinh cﬁ:ng/mém, nong/lanh, chuyén
dong/bat dong do1 vai than can
- Nang lyc tinh than d6i voi ¥ can (énergie
mentale).

Khi hoi da 4 diéu kién trén thi mot trong 6 thirc s&

xuat hién.
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Thién 1am cai thién su chi tAm tinh giac, dong thoi
lam tang cuong nang lue tinh thin, nén c6 anh hudng tot
dep trén tri nhd, nhét 13 tri nhG ngén han. Sau d6, mdi lan
cung cd tri nhé ngén han thi cong viée ‘ghi nhd’, “luu trir’,
‘khoi lai’ bat dau trd lai cho dén khi né tro thanh mot ky
niém chéc chin, 1au bén.

Dong thoi, thién givip chiing ta chon lya, sang loc, lam
quén di nhitng ky niém khéng can thiét, khéng hitu ich cho
cudc séng, lam xéa tan nhitng thoi quen tai hai, nhitng xu
hwéng xdu xa, nhitng cé chdp ngd man, giip con nguoi
vitng tién trén con dwong hudng thién, gidi thodt.

8. Song trong hién tai mot cach an vui (song thién)

Trong bai kinh Pai Niém X0 (Truong bd k1nh 22)
Puc Phat 1ap di lap lai nhidu 1an “Nhu vy, vi iy song
quan Than trén Than (quan Tho, Tam, Phap)... nhiét tam,
tinh giac, chanh niém, dé ché ngy tham wu & doi. Va vi
ay song khong nwong tua, khong chap truéc mot vat
gi trén doi”.

Ciing trong bai kinh nay, Dtrc Phat day chung ta c6 thé
thién trong 4 tu thé: di, dung, ngdi, ndm va ciing co thé
thién trong bat ctr sinh hoat nao cua doi séng: an, uéng,
lam viéc, mic quan 4o, dai tién, tiéu tién,...

Nhu véy, Pac Phat ¢6 y mudn day chung ta 13 phai ap
dung thién vao cudc song, vi thién c6 thé duoc thuc hanh
bat cir lac nao, bat cr & dau, véi moi tinh hudng trong
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cuoc séng. Dé ¢6 thé dem thién vao cudc séng, cac thién
su dya vao chu gidi c6 néu 1én 4 chi cta Tinh Giéc:

1- Tinh giac vé muc dich (satthaka sampajaiiiia):
nghia 13 phai hiéu biét rd rang muyc dich viéc minh dang
1am. Muc dich cua thién la khdm phd va tim hiéu Than
Tam, lam thudn héa Tam, dong thoi gidi trir phién ndo va
gidi thodt Tam khoi moi khé dau. Néu khong biét rd muyc
dich hanh dong va 161 n6i cua minh, cé nghia la minh lam,
néi trong vo minh, hoai nghi va s& dé dang di sai lac voi
¥ dinh ban dau.

2- Tinh giac vé nhirng diéu kién thich hop (sappdva
sampajjaiifia): trong doi séng, ching ta bi 1¢ thudc rat
nhiéu diéu kién: khong gian, thoi gian, phwong tién,... cho
nén phai biét “tiy duyén thuan phap”, nghia 13 phai biét
thich g véi nhitng diéu kién va khén ngoan chon lra
nhitng phwong tién (6t nhat dé thuwe hién muc dich: chéng
han khi chung ta khat thi phai tim nuéc uéng, ma khi mo
ta lanh lai thiy mon gi d6 ngon qua ma lay an, 14 chung ta
thiéu tinh giac vé phuong tién.

Trong thién, chung ta ciing can nhiéu diéu kién, nhu:
- Mot khung canh yén tinh.

- Mot tri x&r khong c6 nhiéu chudng ngai nghiét ng
vé thoi ti€t, mua nang, mudi mong...

- Mot vi thay gidi duc, c6 phap hoc dy du, c6 kinh
nghiém trong phap hanh, néu da chimmg dac cac tu¢ giac
thi qué 1y tudng;
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- Nhitng ngudi déng tu ¢6 chanh niém, tinh giac, biét
ton trong sy yén lang cua ké khac.

3- Tinh giac vé lanh vue (gocara sampajjaiiiia): diéu
nay co thé dugc hiéu 1a biét 16 lac nao chung ta dang
& trong thién va lic nao da xuat thién. O trong thién co
nghia 13 chung ta khong roi xa d& muc va trong tim van
c6 du 3 yéu t6: nhiét tam, chanh niém, tinh gidc. P& muc
c6 thé doi doi lién tuc qua Than, Tho, Tam, Phap, nhung
tam Quan Sat van theo ddi tiép ni. Trong doi séng, diéu
nay gilp ta tdp dugc su lién tuc trong 161 n61 hay hanh
d(f)ng3 khong bo do, bat nhét, néi trude quén sau hay noi
lac dé.

4- Tinh giac vé thwe tai khong ao kién (asammoha
sampa]]anna) c6 nhiéu nguoi khi noi chuyen vo1 ho,
chung ta thdy ho néi “trén troi dudi bién” hay nhiing
chuyén “léng rua, stmg tho”, khong phai ho noéi dbi, chi
vi ho thanh that tin nhu vay. Tinh gidc vé thuc tai nghia la
biét su vat dang nhu no 1a nhu vay, khong qua lang kinh
“nga chap”, khong theo nhin quan tinh cam, c6 mot cai
nhin chan that “chanh kién”.

Thuong thuong, ching ta nhin sy vat béng con mat
chu quan hay qua lang kinh tinh cam, bdi vi “cai ta” bao
gi0 cling c6 mat: chinh t6i da théy, da cam nhan, da suy
nghi... “cai t61” da an sau tan tim 6¢ tir bao nhiéu doi, bao
nhiéu kiép. Mudn pha v& cai nga kién nay, phai can nhiéu
thot gian thuc hanh, quan sat té1 quan sat lui nhitng hién
tuong ctia Than TAm xdy dién tw n6 ma khong c6 su can
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thi€p cua tu nga, cho dén mot ngay chiing ta nhan ra rang
chung chi 1a nhitng dién trinh v6 nga: sanh lén, c6 mat
mot thot gian roi bién mat. Lic do, cai quan kién tu nga

(13 99 ¢

ta”, “cua ta” b1 bé gay.

Hay nghe nha tam ly hoc William James, cha d¢ cua
nén tim 1y hoc hién dai, tudong trinh két qua cua su noi
quan ctia ong: “Riéng vé phan t6i, khi t6i thAm nhéap sau
vao cai ma to1 goi la “cai t61”, to1 luén luén dung phai
mot cam giac dac biét nhu la néng hay lanh, sang hay tdi,
dang ua hay dang ghét, vui hoic budn. Téi chwa bao gid
gip duoc “cai toi” ngoai nhitng cam giac ay va chua bao
gi0 trai nghiém dugc cai gi khac hon 1a cac cam giéc...”
(Principles of Psychology, page 351).

Khi mot nha khoa hoc quan sat voi mot tinh than khach
quan mau muyc, ong git hai cung két qua voi mot thién gia
ndi quan voi tinh cach vo nga, ca hai déu sir dung su Tinh
Giac Ve Thyc Tai.

Khi chiing ta séng véi 4 sie tinh gidc nay, thi cudc song
tro nén an vui tu tai, nhw nha ty khuu trong bai kinh Niém
Xir cua Pirc Phdt “...song khong nwong twa, khong chap
truoc mot vdat gi trén do1”. Do la chung ta Song Thién
mot cach lién tuc vay.

9/ Thién c6 kha ning chuyén héa tAm

Chuyén hoéa 13 1am thay doi tir x4u ra tot. Tir dit ra hién.

Vé phuong dién dao duc, Tam Ly hoc Phat gido dua
ra 5 ti€u chuan, bao gom trong di€u Thién nhu sau:
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1- Lanh manh, khong phat sinh tir cac phién nao.
2- C6 ich 1oi (cho ca nhan va tap thé).
3- C6 tinh cach khon ngoan, sang sudt.
4- Khong lam cho ai phién trach duoc.
5- C6 két qua la an lac, hanh phuc.

Nho su hoc hoi va hiéu biét béng tri van va tri tw,
chung ta ciing phai biét phan biét thé nao 1a thién/ac,
ding/sai, 1a htru ich/vo ich, 1a khon ngoan/ngu dai, thé
nao 1a dau khd/an vui, 1a phién ndo/bd de.

Sau d6, nho thién T& Niém Xa 1am phat trién kha
nang quan ni¢m, glup ching ta nhan dién ban chat cta sy
Vat lavo thwong kho, vé ngd, nd giup ching ta nhan dién
niém dau ndi khé cua con nguoi, nd gitp chung ta nhin
théy muc dich that su cua doi séng 1a dé tra qua ctii, tao
nghiép méi va diét kho, chi khi nao tay hét nghiép qua thi
méi hét luan hoi.

Sau khi da nhan chan dugc su that & doi, day la lac
chung ta phai thay doi, phai chuyén hoa dé giai thoat. May
thay thién ciing givip chiing ta rén luyén Nhw Ly Tac Y
(khéo tac y), day 1a mdt kha nang cua tam, xay ra ngay
Iuc 6 can tiép xtc véi 6 tran, trude khi thm hanh dong
dé tao nghiép, n6 chuyén hudng tim dén mot ddi tuong
khac, hodc thay ddi trong tich tic thai d6 trudc mot doi
tugng, tir mot thai dd hung dir sang hién thién, tir mot thai
do sai trai sang chinh dang, cho du ddi tuong c6 xau xa
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nghiét nga. Bay la chia khoa cua sy chuyen hoa tam linh,
la bi quyét ciia s chuyén déi nghiép can phdi rén luyén
dui mai.

10. Tri tug giai thoat dugc phat sinh:

Nguyén iy ciia doi song 12 V6 Minh va Ai Duc.
Ai Duc 1a mét phién ndo. Vo Minh 1a mét ta kién. Vi ¢
V6 Minh nén Ai Duc méi sinh 1én. Sy cau két ciia 2 thu
pham nay da dugc Ptrc Phat kham pha ra trong dém Ngai
dat dao qua Chanh Pang Chanh Giac dudi coi bd dé. Sau
khi dic dao, Ngai tuyén bd: “Xuyén qua nhiéu kiép song
trong vong luan hoi, Nhu Lai lang thang di tim, di tim mai
ma khong gap nguoi tho cat cai nha nay. Lap di lap lai doi
song that 1a kho s. Nay hdi ngudi tho 1am nha, Nhu Lai
da tim duoc nguoi. Tir dy, nguoi khong con cit nha cho
ta nira: tit ca suon nha déu gy, cay don dong ciia nguoi
dung lén cling bi pha tan. Nhu Lai da chung qua V6 Sanh
Bat Diét va Nhu Lai da tan diét moi Ai Duc”.

Puic Phat da trinh bay tién trinh x4y cat “nha cuta ta”
qua dinh luat Tuy thudc phat sinh hay dinh luat Thdp nhi
nhén duyén, trong d6 V6 minh 1a nhan duyén dau tién va
Ai duc 1a nhan duyén thr tdm trong mot chudi lién hoan
céc nhan t6 khong thé tach roi.

V6 minh 13 sy thé hién cta nhan Si. V6 minh 13 mit
noi con Si la mat chim. Khi ta hanh dong vo1 tham, san,
si, vOi tam bat thién, la chung ta da bi V6 Minh chi phai.

Trong Phap hoc n6i chung, V6 Minh 1a khong biét cai
dang biét va biét cai khong dang biét.
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- Cdi ddng biét 1a T Diéu Bé, Bat Chanh Pao, Tai
sanh, Luan hdi, Nghiép qua, Nhan Duyén, Phap Thién dé
dan t6i giai thoat. Vi Phap hoc, chung ta c6 thé tim hiéu
nhing diéu nay.

- Cdi khéng ddang biét nhu Tri tué ciia Pirc Phdt i
chung ta khong c6 trinh d6 dé phan xét, Nang luc ciia
thién dinh vi Thién dinh c6 nhiing nang luc siéu pham
ma ngudi thudng khong du kha niang dé vai téi; Qua bdo
ciia Nghiép vi su lién quan nhan qua ¢ ngoai tam tay con
ngudi, Nguyén 1y ciia vii tru vi vo ich khong dem dén su
giai thoat hay tién hoa tam.

Trong Phéap hanh, V6 minh 1 khong biét nhiing gi
dang xay ra trong than tdm cua minh, la trang thai khong
sang sudt, mu md dién tién cta tam trén hodi nghz phong
ddt va hon tram. Thién luyén tap Tam, T dé doi tri Hon
tram va Hoai nghi. Khi Chanh niém Tinh giic phat trién
tiéu trir dwgc Hon trAm va khi Pinh tAm phat trién tiéu trir
dugc Phong dat. Ta c6 thé néi thién la phwong tién hiéu
qua dé diét trir V6 Minh.

Ta tro lai dinh luat “Thap Nhi Nhan Duyén” dé tim
hiéu tai sao thién c6 thé diét trir Ai Dyc. Thap Nhi Nhan
Duyén la 12 khoen xich tr6i chat con nguoi trong vong
sanh tir luan hoi: V6 Minh — Hanh — Thitc — DanhSac
— Luc Nhap — Xiac — Tho — Ai — Thu — Hitu —
Sanh — Lao Tu (— Vo6 Minh...).

Hai mdt xich giita THQ va AI la quan trong nhdt vi
chung ta co thé tac dong o day de bé gay banh xe ludn hoi:
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* The 14 cam giac, xuat hién khi 6 Can tiép xtc vé6i 6
Tran. Tho c6 thé dé chiu, khé chiu hodc trung tinh.

* Ai 1a sy ham mudn, thém khat, tham lam. Ching
ta thém khat 6 tran. Chung ta mudn ching ém 4i, dé chiu
theo y thich ctia minh. Ai lai tuy thudc vao Tho cam nhan
trudc d6. Néu cam giac dé chiu, ta cam thay ua thich va
mudn c6 nhiéu hon nita. Néu cam giac kho chiu, ta mudn
thoat khoi su khd sé éy va tham mudn mét tho lac thay thé
né. Néu nod trung tinh, co6 tinh chit binh lang, nd cling co6
thé tré thanh mot ddi tuong cho ham mudn.

Tho khd dua t6i san han, ghét bo. Tham hay San déu
dua t6i dinh mac (THU) va tao nghiép (HU'U). Mot dang
tao nghi¢p tham (trdm cudp, luong gat, gian lan, tham
nhiing, hoi 1, doc quyén), mot dang tao nghi¢p san (oan
han, chui rua, danh dap, dan ap, chém giét, ticu diét).
Ca hai dang déu din vao luan hdi (SINH). Sinh 13 nhan
duyén dé dua téi LAO TU'. Réi ctt nhu thé vong ludn hoi
lai tiép dién.

Tai sao Thién c6 thé cit dit gach noi giira hai méoc
xich Tho va Ai?

Nho chanh niém tinh glac hanh gia ghi nhan du:0’c
cam tho mdi khi c6 sy tiép xtc gilta gidc quan va tran
canh (ni¢m Tho). Cling nh¢d chénh niém tinh giac, ta ghi
nhan dugc tim tham hay tdm sin phat sinh lién sau nhiing
cam tho nay (niém Tam). Thoi quen tu dong cua tam la
mdi lan c6 tim tham hay tdm san, n6 nay sanh lién mot y
dinh dé thyc hién. Khi c¢6 tdm tham, y dinh noi lén sé 1a
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1am sao chiém hiru, dem vé 1am ctia minh; khi ¢6 tAm san,
lam sao tra diia, lam kho, tiéu diét ddi tuong. Tuy theo
tam tanh va sy luyén tap ctia modi nguoi, nhitng ¥ dinh
nay co thé cao thuong hay x4u xa ma khi thuc hién, n6 tré
thanh nhiing nghi¢p thién hodc nghiép ac tay troi.

Thién la phwong cdch duy nhdt dé phd tan nhitng théi
quen ty dong cua tam, ngan chan mot hanh dong sai trdi,
mot xu hwdng xdu xa, tiéu trir mot xung dong (impulsivité)
hay phd vé nhitng so do tam thirc bénh hoan tai hai, cir
lap di ldp lai trong dau lam tréi chét con nguoi trong
vong dau khé sau hdn. Nho vay, thién co thé gitp diéu tri
mot s6 bénh tdm than hay mot sé thoi quen nghién ngap.
Mét dinh ludt ciia tdm la sau tién trinh tri gidc thi lgp
tic tdi tién trinh hanh déng xdy dién trong 1§ trinh tim.

Sau khi tri giac da nhan di¢n dugc tam tham hay tam
san sinh khai, qua t6i tién trinh hanh dong, ngudi c6 tu
thién s& khong hanh dong may moéc theo thoi quen trude
day ma s& thay thé bang sy quan sat dién trinh cta chinh
cai tam tham hay san nay (niém Tam) va thiy tu no s&
bién mat nhu tit ca nhitng dién trinh tdm khac: xuét hién,
chuyén bién va mat di. Do d6, hanh gia tranh dugc nhiing
hanh ddng tai hai (nghi¢p) gdy ra do tdm tham hay tam
san nay voi nhitng hau qué kho luong. Day 1a Tri Tué giai
thoat théy duoc sy xuat hién cta cac tim bat thién, théy
duoc sy sanh diét cia chiing va biét cach hanh xur dé thoat
khoi sy chi phdi ctia chiing nhd Khéo tac y (nhu-1y tac-v)
chuyén hudng tam qua mot thai do thién lanh.
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Néu khong c6 Al hay SAN, s& khong c6 THU, HUU
va khong c6 SINH. Nhu vay, tién trinh Sinh Tt Luan Hoi
s€ bi cat dut.

KET LUAN

Pay chua phai 1a danh sach ddy du vé nhitng loi ich
tinh than va tdm linh ciia thién. Khoa hoc con hira hen
nhiéu nghién cru méi: vé anh hudéng cia nhiéu loai thién
khac nhau (chi, quan, thién tir bi) trén than tAm con ngudi,
vé anh huong cua thién trén nhirng thé hién cia cac génes
trong nhitng bénh kinh nién (day 1a mot trong nhiing doi
tugng nghién ctru ctia nganh biéu sinh hay ngoai di truyén,
épigénétique, dé tim hiéu su twong tac giita cac genes clia
chung ta voi mdi trudng hay véi nhitng yéu t6 khac nhu
thién chang han), anh hudng cta thién trén tim thirc xa
ho6i hau tién toéi mot xa hoi an binh hai hoa nhu ude vong
cta thién su Maharishi Maheshi (1917-2008) “Hay mo
canh cira giai thoat cho moi ngudi dé dem lai hoa binh,
hanh phuc va thinh vuong, hau ché ngy thai do tiéu cuc
trén thé gisi”.

Riéng ddi véi hanh gia, kho tang kinh dién Phat gido
chua kham pha hét, nhitng kinh nghiém hanh dao chua
khai trién ding mirc. Nhung véi su doc cong dui mai,
ching ta s& dan dan khdm pha nhitng chan troi méi, chan
tro1 cua ty do va hanh phtc tuyét ddi.
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Chuong IX:

THIEN TU NIEM XU

Thién Ta Niém X@ con goi la thién Quan, thién Tué,
thién Minh Sat 1a sy cha tim quan sat trén 4 d6i tuong
Than, Tho, Tam, Phap. C6 nguoi goi 1a Nhw Lai thién,
nghia 13 thién do chinh dtrc Phat Thich Ca day qua bai
kinh Pai Ni¢m X (Truong bo 22) hay bai kinh Ni¢m xtr
(Trung bo 10) dé phan biét véi To Sw thién do cac T6 An
b0, Trung Hoa, Viét Nam giang day sau nay.

1/ Niém than

a/ Trong bai kinh Ni¢m X1 (Kinh Trung bg 10), ni¢m
than bao gdm cac pham tru sau day:

- Niém hoi thé ra, hoi thé vao.

- Ni¢ém dai oai nghi: di, dung, ngé)i, nam.

- Niém tiéu oai nghi: ctir dong tay chan.

- Niém 32 thanh phén co thé: toc, 16ng, moéng, rang, da,...
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- Niém T Pai: dat, nudc, lua, gio,
- Niém céac loai tir thi.
Ngay nay chi con mot vai trudng phai thién cho niém

cac bd phan co thé, nhung niém tir thi thi gan nhu khong
con, do diéu kién lich str khong nhu thoi xua & An DO.

Pa s6 cac truong phai cho niém hoi tho ra, hoi thé vao
vi do1 tuong hoi thd dé dang dugc nam bat va né thich
hop v&1 moi can tanh (theo Thanh tinh Pao).

Truong phai Achann Naeb cho niém Tu oai nghi va
tiéu oai nghi vi cac ddi tugng nay thich hop vdi mot doi
song binh thuong va c6 thé ap dung trong doi sdng mot
cach sinh dong (song thién).

Truong phai Khuong tang Hoi (Luc Diéu Phap Mon)
két hop ca nhitng d6i tuong trén: hoi tho, tir oai nghi, tiéu
oai nghi thich hop cho nhitng ngudi mai tap dé di dan tir
tinh to1 dong, tor Chi sang Quan hodc ngugc lai tu Quan
tro lai Chi mdi khi than tAm bi x4o trén va cac trién cai
ndi 1én kha manh.

b/ Déi twong ciia niém than dugc nhan dién, hay biét
qua ctra than (xGc giac) nhd nhitng thy thé cua than kinh
xuc giac o trong da, thit, gan, khop, ndi tang, cdm nhan
cac cam giac nong lanh (Itra), cing mém (dét), chuyén
dong, bat dong (gi6). (Cam gidc doi v6i yeu to nudc 1a
su két hop cua ba loai cam giac vé dat, lira, gio). O day ta
theo ddi su chuyén dong cua bung, hay ap suat lam cho
bung phong 1én va xep xudng.
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¢/ Niém thdn nhiwe thé nao? Niém 1a ¥ thirc, hay biét
toan than hoi thd ¢ ching dau, ching giira va ching cudi
ctia hoi thé ¢ tai ving bung (r6n) khi hoi thd con tho hodc
& tai chop mili khi hoi thd trd nén vi té dé cam nhan tuéng
ctia hoi tho 1a: dai, ngan/thd, té/con, mat. Khong theo di
hoi thd tir mili xudng bung ma chi dé tam ¢ bung hodc ¢
miii théi. Hoi tho cang vi té, than tAm cang an tinh.

Thé nao 13 «quan than trén ndi than, quan than trén
ngoai than, hay quén than trén ndi than va ngoai than»?

Nhiéu vi giang 1a «khi thién sinh cha tAm trén hoi th
cua minh thi dugc goi la quan sat than trén ndi thany.
«Khi nghi dén hoi thd cua nguoi khac 1a quan than trén
ngoai than». Khi nghi dén hoi thé ctia ngudi khac 1a minh
da phéng tam, va lai trong khi thién tai sao minh phai
quan tdm téi1 than tm cua nguoi khac? Ngay cé than tam
ctia chinh minh, minh con khong biét r& thi minh mudn
biét cua ngudi khac 1am gi? Minh dau di dic tha tim
thong dau ma biét than tim ngudi khac.

Theo t6i «quan than trén ndi thany» phai duoc hiéu
13 quan sdt triee tiép tir bén trong, & ngéi thir nhdt, nghia la
d6i twong quan sat va ngudi quan sat 1 mot. «Quan than
trén ngoai than» 1a quan sat tir bén ngoai nghia la nguoi
quan sat khong con o ngoi thur nhiit nita ma tach ra khoi
doi twong quan sat. Nhu thé sy quan sat méi duoc khach
quan. «Quan than trén ndi than va ngoai than» nghia la
vlra quan sat c6 lac tir bén trong va co6 luc tir bén ngoai,
nhu thé ta méi théy r0 su that va tinh cach vo nga cua cac
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hién twong than tim hay danh sic va ta khéng nham 13n
tw déng hoa minh v6i1 cac hién tugng éy. Léy mot vi du:
khi ching ta bi ching chong mat, khi md mat ching ta
thay moi vt chung quanh déu quay cudng, d6 1a chiing ta
dang thay than trén noi than; bay gio nhim mat lai, tach
su quan sat khoi ndi than va nhin tir bén ngoai, ta s& thay
than ta dang dan chat trén giuong chd dau co quay cudng
dau. Biét nhu vay ta khong con so hii nita.

d/ Néi vé Phap Niém Thén, ngdi Ledi Sayadaw da
phat biéu: «ngudi da c6 tu luyén dé kiém soat va lang
tam bang phap Niém Than trudc khi huéng vé phap hanh
thién Vang lang (samatha) hay minh sat (vipassana) thi
tam dé dang an tru va nguoi ay sé thanh congy, «cong phu
thuc hanh Ni¢m Than mdt cadch vién man la giai doan dau
tién trén bude duong dua dén kha ning vimng vang lam
chd tdm minhy.

2/ Niém tho

a/ Tho la cam giac do sy xuc cham gitra trn canh va
than tam. Cam giac khac vdi sy tho nhan hay thu nhan.
Bai Kinh Niém X1 phan biét 9 loai tho:

Mot cach téng quat ¢6 3: Tho Lac, Tho Kho, Tho Xa.

- Tho Lac thudc than 1a khodi cam khi 6 tran (sic,
thinh, huong, vi xtic, phép) ti€p xtic voi 6 can (nhan, nhi,
ti, thiét, than, y).

- Tho Lac khong thudc than 1a cam giac vui thich cua
tam (Hi).
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- Tho Khé thudc than 1a cam giac dau don khi 6 tran
tiép xac voi 6 can. TD: mot &m thanh chat chua lam diéc
tai, mot anh sang choi loa 1am dau mat.

- Tho Kho khong thudc than 1 cam giac khd sé cua
tdm (Uu). TD: nghe tin cai chét cua nguoi than thuong
lam ta dau buodn.

- Tho Xa thudc vat chat 1a cam giac khong khoai cam,
khong dau don cua than.

- Tho Xa khong thudc vat chat 1a cam giac khong vui
thich, khong kho so cua tam.

Mot cach tong hop chung ta c¢6: 3 loai cam giac thudc
than: lac, kho, xa va 3 loai cam giac thudc tam: hi, wu, xa.

b/ Nhén dién tho nhu thé nao?

- Tho 1a yéu t6 nam giita than va tam. Tho phat sinh
trong than hodc tam va dugc cam nhan béng tam. Nho co
than nén ta ma&i1 nhan dién, ghi nhan dugc tho. Ni¢m tho
rét té nhi, trude hét phai nhan di¢n Tho dang xuét hién &
dau: mat, tai, mili, luoi, than, y?

- Tudéng cua Tho la chi? dau, sudéng, budn, vui hay
trung tinh (xa); mdi cai ¢ tudng riéng ciia nd, khong thé
nham 1an cai nay qua cai khac. Tu tho lac qua tho kho
phai di ngang qua tho xa (va nguogc lai cling vay).

- Tho thudc than hay thudc tam? Tho Than bién thanh
Tho Tam mot cach tinh vi trong nhay mat. Phai phan biét
khi nao tho than d4 bién thanh tho tim dé nhan dién dugc
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trang thai cua tdm. Khi phan biét dwoc Than va Tam la ta
da buoc mot buoc dau tién trén con dwong thién quan.
(Tué thur nhuet cua thién Minh Sat).

- Tho xa cua tam la quan trong hon ca, gilr tam trong
tho x4, hudng tdm vé tho x4 13 muc tiéu ma hanh gia phai
dat t6i, néu ta mudn xa bo tit ca moi dinh méic va uwu
phién. Pay 1a bi quyét cua con dudng Trung Pao trong
hanh thién.Trong tho x4 thuong 4n chira tho lac vi té hay
tho kho vi té vi ban chit chap thu cua cai ngd con ton tai.

- Co6 khi than tho lac, nhung tam tho kho. Nhu truong
hop cac nguoi gidu c6, khong thiéu thon vat chat, nhung
tam lic nao ciing lo nghi phai c6 thém hoic sg mat nhiing
gi minh da coé.

- C6 khi than tho kho, nhung tam tho Hi, nhu nhiing
nguoi tu khd hanh, tu hanh x4c, tdm ho rat hoan hi mic
du than rat dau dén. Hay trong chimg Loan Duc thich dau
(masochisme: thich dau don trong khoai lac).

¢/ Quéan tho nhu thé nao?

- Quan la quan sat, 1a sy két hop gitta sy ¢6 y (cetana),
sy hudng tam téi doi tuong (manasikara), ndng luyc tam
gin gitt sy chd ni¢m (viriya) va sy dinh tam (samadhi).

- Quan tho tir bén trong, bén ngoai, hay ca tir bén trong
lan bén ngoai dé su quan sat mdi khach quan va thau hiéu
sy vat ding nhu no 1a vay.

d/ Két qua:
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- Quan sat dé théy su thay ddi cta tho tir ltc sanh khoi,
dién bién va hoai diét.

- Quan sat dé théy r0 nhan, duyén, qua cua cac hién
tuong va tinh cach vo thuong, kho, vo nga cua ching.

- Quan sat dé théy tat ca khia canh ctia khé: kho tho,
kho hanh, kho tudng va kho de.

*Kho Tho: 1a su dau nhirc thong thudng cia than va
su kho s& ctia tam do cai dau nhtc trén gy ra hodc vi 1 ly
do nao khac. Gidng nhu sy kho so cta nhitng ngudi ghlen
ma tiy dang 1én con thiéu thudc: ho dau nhirc minh may
tan xuong tiy, chdy nudc mat, nudc mii, d6 md hoi, 6i
mua ti€u chay, tam lo du but rut, lac nao cling nghi lam
sao phai co thubc dé 1am diu con ghién nay.

*Kho Hanh: 1a cai kho phai tim cau dé chita tri hai
loai kho trén. Nhu nguoi ghién tim moi cach dé c6 duoc
thudc, du phai vao tu hay chét di. Trong phap hanh thé
hién bang su thay doi oai nghi dé giam dau nhuc. Pau
nhtrc thude vé khd than, Khong dau nhirc ma mudn cuc
cua thay d6i 1a kho tdim. Kho hanh cho thiy cho du lam
cach nao ta ciing khéng cham dit dugc cac kho dau dinh
lién v&i than tAm ndy ta khong cé quyén gi ca doi voi than
tam (vO ngd). Mudn ty tir dé thoat khoi dau don binh tat 1a
kho tAdm. Phan tich duge Than Tam 12 mot budc tién quan
trong trong thién Minh sat.

*Kho Tudng: 1a nhitng ddc tudng cia cai kho: cai kho
cling vo thuong bién d6i. Phai chimg nghiém tué Minh
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sat thir tw 13 thdy ré sw Sanh Diét ciia Danh Sdc méi hiéu
duogc Kho twéng. Su sanh diét khong ngimg cua danh, sac
do nhan-duyén-sanh va nhan-duyén-diét cho thiy trang
thai Vo thuong, c6 d6 roi lai mat do. Sw sanh diét lién tuc
khéng ngirng ciia danh sdc la mot trang thai Khé vi danh
scc bi hanh ha luén luén. Su sinh diét cta danh sic 1a do
nhan duyén, khong do ¥ muén cta ai ca, nén do 1a trang
thai Vo nga.

*Kho Dé: 1a chan ly vé su Kho mot sy that phd quat,
bat di bat dich gan lién vé6i sy song con nguoi, chung
ta khong thé thay dbi g1 dugc. Chung ta khong thé thoat
khoi sy gla nua, dau dm va tir vong. Néu kho tdm c6 thé
dugce cham dut khi con nguoi chimg dic dao qua A la
Han, nhung qua ctia kho chi c6 thé triét tiéu khi con ngudi
nging tai sanh. Thay dugc Kho Dé 1a thdy duoc Ta Diéu
Pé, ching dugc huong vi cua Niét Ban.

3/ Niém tam

a/ Niém tam 13 hay biét, y thirc vé nhiing trang thai
cua tam va nhiing y dinh cua tdm (hay y nghi¢p). Co tat
ca 16 sac thai cua tam:

- Tam c6 tham/ tam khong co6 tham.

- Tam c6 san/ tam khong c6 san.

- Tam c6 si/ tdam khong co si.

- Tam hon tram (rd ruoi).

- Tam phong dat (trao héi).
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- Tam phat trién (co thién)/ tAm khong phat trién
(khong co thién).

- TAm hitu han (tdm duc gidi)/ tim v6 thuong (tAm séc
gi61 hoac vo sac gidi).

- Tam co6 dinh (can dinh, nhap dinh, chap dinh)/ tam
khong c6 dinh.

- Tam giai thoat (tam thoi do ning luc cua thién dé
nén cac trién cai, hodc vinh vién do ning lyc cta tué giac
phat sanh tiéu diét tir tir cac kiét sir (phién ndo) tuy theo
muc d§ ching déc tor Tu Pa Huon, Tu Pa Ham, A Na
Ham, dén A La Han/tam khong giai thoat.

Nhitng ngudi c6 hoc héi Vi Diéu Phap thi biét o
nhirng tim nay vé phwong dién 1y thuyét, nhung chua
chac dd co thé nhan dién cac tim nay khi chang ndi 1én
trong y-thure-truong cua minh. Do d6 phai thuong xuyén
luyén tap thién.

Nhiing trang thai tAm nay bao gdm tat ca nhiing loai
tam ma con nguoi co thé c6 duge trong doi séng binh
thuong, lac tu tip va khi ching dic, bao gdm tit ca cac
loai tAm hiép thé va siéu thé hay cac loai tAm trong 3 cdi:
duc gi6i, sic gi6i va vo sic gidi.

b/ Quan tAm nhu thé nao?

Quan tam rat kho vi doi tuong thi vo hinh, phi vat chat
nén phai van dung nhiéu yéu t6: nhu sy cd y, su hudng
tam, nang lyc tam, sy dinh tdm v&i su chu dao cua tri
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tué va chi cé thé quan sat duogc qua cira'y. Do d6 phai
bam vao nhimg cam nhan vé than, nhat 13 cam giac
toan than, lic ma hoi thd gan nhu khong con duoc cam
nhan. Cai gi khong phai 1a than thi thudc vé tam.

Quan tam cling dung cach nhin chu quan (bén trong)
hoac khach quan (bén ngoai) hoac ca hai vira khach quan
va chu quan.

¢/ Két qua:

Quan tim dé thay tanh sanh, tdnh diét hay tanh sanh
va diét (nghia 1a ta nam bat dugc ca qua trinh sanh khai,
dién bién va hoai diét cua tam).

Quan tam ta c6 thé nhan biét tinh cach thién hay bat
thién, thy dong (qua) hay chu dong (nghiép, co su co V)
va trang thdi cua no: hi, uvu, xa. Tam chi co 3 trang thai
nay thoi: Xa la kho nhan nhut, ké do la Hi va sau cung la
Uu dé nhdn nhut.

4/ Niém phap

«Phép 1a céi chi?— Cai chi ciing 1a Phap ». B¢ 1a 161
phat bi€u cua ngai Tinh Su, vi cao tang Viét Nam da dich
toan b Vi Di€u Phap ra tiéng Viét.

Phap trudc tién 1a nhitng loi day cua Pirc Phat (chit P
s& dugc viét hoa). Ngoai ra Phap co thé 1a sy kién, su vat,
hién tuong, y mem mot nguyén tic, mot phuong phap
Ta ¢6 thé néi tdt ca nhitng gi la déi twong ciia tam déu la
phap: mot hinh anh, mot am thanh, mot mui hwong, mat
tu trdng, mot vong tudng,. ..
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Trong bai kinh Ni¢m Xu, Dtrc Phat phan loai Phap
thanh 5 pham tru:

a/ 5 chudng ngai: tham san, ué oai, hon tram, phong
tam, hoai nghi

b/ 5 thi van: su chép thu séc, tho, tudng, hanh, thirc 1a
ta, 1a cua ta, 1a ty nga cua ta

¢/ 12 x: 6 ndi x: mat, tai, miii, ludi, than, y
6 ngoai xu: sac, thinh, huong vi, xtc, phap.

d/ 7 Giac Chi: Niém, Trach phap, Tinh tan, Hi, An,
Pinh, Xa

e/ 4 Diéu Bé: Kho dé, Tap dé, Diét dé, Pao dé.

Chung ta nhan thiy 5 pham tri ciia niém Phap bao
gdm vira phap hoc, phap hanh va phap thanh dong thoi
chung tom tat con dudng hanh trinh tdm linh tir budc dau
ché ngu 5 trién cai (trd ngai) dén bude cudi cung 13 ching
ngd T Diéu DE.

Trong khi hanh T& Niém Xu, ching ta ché ngu 5
chudéng ngai (trién cai) bang cach phat trién ngii cin, ngil
luc: Tin, Tan, Niém, Dinh, Tu¢. Piéu nay khong dugc noi
t6i nén phai hiéu ngam.

Vi phap hoc chung ta phai thdu hiéu Nam thi uan:
sdc, tho, tuong, hanh, thic 1a hién truong xay dién cia
tham, san, si va ciing 1a dién trinh (le processus) cua sy
séng ndi tai ctia danh sac.
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Mudi hai x@ 13 nhitng nhan duyén lién két giira thé
gidi bén ngoai va thé gidi bén trong dong thoi nhac nho
chung ta phai thu thic luc cdn nghia la phai canh churng 6
cua (giac quan).

That gi4c chi 1a 7 yéu t6 hd tro cho su giac ngd 1a phap
hanh dan dén sy chtimg ngod T Diéu Dé 1a phap thanh. Pé
la toan canh cua sy tu tap.
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Chuong X:

THUC HANH

THIEN TU NIEM XU
QUA LUC DIEU PHAP MON

Trong chuong hai ching ta da nhan dién dugc phuong
phap thién, da phan biét dugc thé nao 1a thién Chi/thién
Quan. Puc Phat da giang day phuong phap thién cta ngai
qua 2 bai kinh chanh yéu «Nhap tuec, Xuét tirc Niémy»
(Anapanasati, Trung bo kinh 118) va «Ta Ni¢m Xua»
(Satipatthana, Trung bo kinh 10). Theo d6 ta duoc hiéu
«Phap mon ni¢m hoi tho, néu dugc tu tap vién man, s¢€
dua dén két qua 16n 1a vién méan Bén Niém Xt. Do vién
méan Bén Niém X& ma bay Giac Chi dugc vién man. Do
bay giac chi dugc vién man ma Minh Giai Thoat dugc
vién many». Dya trén 2 bai kinh nay, cac thién su cd dai va
can dai dua ra cac cach hanh tuy theo su hiéu biét va kinh
nghiém chimg déc cia minh. Rdi cac hanh gia sau nay tiy
can duyén sé tiép can vi mot phuong phap nao do.
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Luc Diéu Phap Mon (hay Sau Phap Vi Diéu) l1a phap
hanh thién thyc tién ma ngai Khwong Ting Hoi di giang
day & nudce ta va nude Tau & thé ky 11, truée Bo Pé Dat Ma
3 thé ky. Phwong phdp nay ciing dwoc tim thdy trong tdc
pham Thanh Tinh Pao cta ngai Buddhaghosa ¢ tai Tich
Lan vao dau thé ky V va lai dwoc tim thdy vao cudi thé ky
V, tai Quang Chdu, Trung Quéc, do ngai Sanghabhadra.
ROi sau ndy lai dugc giang day boi Tri Khai thién su o
thé ky VI tai Kim Ling (Nam Kinh) Trung Qudc.

Néi vé phuong phap thién niy, thién su Thich Thanh
Tir di viét trong Chia Khoa Hoc Phat (tap 2 Sudi Trac
B4 XB, trang 420) « Day l1a ching t6i néi vé Luc Diéu
Phap Mo6n hay la phu’O'ng phép s tic quan Phuong phap
nay la thong dung nhit trong gidi tu Thién. ». Luc Diéu
Phap Mon gdm c6 6 bude: So tie, Ty tire, Chi, Quan,
Hoan, Tinh. Thién su Nhat Hanh trong quyén «Thién su
Tang Hoi, nxb An Tiém» di t6n vinh ngai 12 So t6 Thién
Tong Viét Nam. Theo thién su Vién Minh «c6 thé day 1a
phuong phap thién di cé tir thoi Phat gido Nguyén Thay,
nhung khong dugc ghi vao Tam Tang, vi theo nguyén tic
Duc Phat chi khai thi sy that chir khong dé ra mot phuong
phéap thuc hanh nao nhit dinh, vi con tiy cin co trinh
d6 ma bién hoa» (Thién Nguyén Thay, TK Vién Minh,
thuvienhoasen.org).

Phwong phap Luc Diéu Phap Mén gom c6 6 buée:
So tire, Tuy tire, Chi, Quan, Hoan, Tinh:
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1/ S6 tire - dém hoi tho:

1 2 3 4 5

- |8
- - - - - -1 -0

p— — p— p— o
1
1
1
1
1

- Thd v6 / thé ra, dém 1: dém & chd chdm dut cua hoi
tha, thd vo/ the ra dém 2, sau d6 tiép tuc t6i 3,4,5, 10i tré lai
démtir 1 t61 6,101 1 t6i 7, 1t6i 8, 1619, 1 t4i 10

- RO trd lai nhu trén cho dén khi hoi thé tré nén diéu
hoa, nhe nhang, dém khong 16n

2/ Tuy tirc - bé dém s, chi theo ddi su phong l1én,
Xop xudng ciia 16ng nguc

Trong khi thé cha tAm ¢ ving bung, bat cho duoc cai
ap suat 1am cho bung phong 1én khi thd vao va xep xudng
khi tho ra. Khong theo hoi thd tir mii xudng bung nhu
Thanh Tinh Pao da vi nguoi thg moc khi cua cay chi
nham chd ludi cua khira vao gd, chtr khong theo ludi cua
1én xuébng.

Tho mot cach ty nhién, khong can cb gang lam phong
1én hay xep xudng cho dén khi hoi thé tré nén that nhe.
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3/ Chi : Pwa sy chu tim 1én chép miii, theo doi su
ra vao cua hoi thé ¢ dau miii, s xiic cham cua luong
hoi ¢ canh nii.

- Cho dén khi nao hoi thd gan nhu khong bat dugc.

- Trong giai doan nay va giai doan trudc tim cach ché
ngu 5 trd ngai trong thién (trién cai):

Ué oai, luoi biéng / hon tram, thiy mién / phong tim
/ Tham san /hoai nghi.

Ba giai dogn ddu ndy thudc vé thién Chi Tinh
(Samatha)

4/ Quan: Do liic nay hoi thé khé nghi nhin, hanh
gia chuyén sy chii tAm vao cim giac toan thin trong
tw thé ngdi, 1ay oai nghi lam dé muc chinh; diy ciing
thudc dé muc niém thén cia thién T Niém Xi. Hanh
gia bat dau quan sat: THAN - THQ - TAM - PHAP.
Tam & trang thai chdp dinh.

a)- Quan than trén ndi than 1a quan sat truc tiép
nhimg gi xay ra bén trong than & ngdi thir nhat, nghia 1a
d6i tugng quan sat va nguoi quan sat 1a mot. Quan than
trén ngoai than la quan sat tr bén ngoai, nghia la nguoi
quan sat khong con ¢ ngdi thir nhit nita ma tach ra khoi
d6i tugng quan sat. Nhu thé sy quan sat méi duoc khach
quan va ta khong nham 1an ty ddng hoa minh véi sic than.

b)- Quan Tho: c6 cam giac gi xdy ra ¢ trong thdn?
(khoai cam, dau don, hay trung tinh) hay & trong tam?
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(sung sudng, dau khd, hay trung tinh). Ciing nhin tir trong
va ngoai nhu quan than.

¢)- Quan Tam: trang thadi tam nao trong 16 loai (duoc
mo ta trong Kinh Tt Ni¢m X1r) dang hién hiru? Hay tam
dang c6 y dinh gi?

d)- Quan Phap ¢ d6i tuong nao xuat hién ¢ 6 cira?
Danh hay Sic/ Tét hay Xau/ An chu’ng hay Tué Giac/
Phién ndo hay Niét Ban? Tét ca moi d6i twong ctia TAm
déu 1a Phap.

5/ Hoan: tr& vé véi phwong phap ciin ban 1a Tinh
tAn, Chanh niém, Giac tinh; tré vé véi dbi tuwong chinh
néu 5 trién-cai qua manh:

- Hoac 1a hoi thé (6 budc 2, 3);

- Hodc la cam giac toan than (¢ budc 4).

Hoan chi gian di c6 thé nhung nd quan trong lam sao.
MGdi khi ta vé& v6i Chanh niém, tdm ta duoc thip sang,
than ta nhe thé nao! Nang lugng dugc bao ton, dong sinh
hoéa dugc hoan nguyén.

6/ Tinh : Khi chanh niém tré lai thi tam tré nén an
tinh, giac tinh. Pay 12 lic hanh gia 1am diéu hoa quan
binh va phat trién 5 ning lwe cia tim: TIN, TAN,
NIEM, PINH, TUE.

Than Tam & trong trang thai Hi An Dinh Xd

Phdp Thanh chi bdt dau khi Phdp Hanh da hodn
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hao. Phap Thanh chi hoan hao khi nang lyc Ba-la-mdat
(Parami) trong tam cua hanh gia dwoc tron du. Do do
phdi hé tro Phdp Hanh va Phap Thanh bang phuwée béau
Ba-la-mat

Luc Di¢u Phap Mon cling nhu 2 bai kinh T Niém X
va Quan Niém Hoi Thd (An Ban Thu Y), giang day vé
phap Hanh, ché khong phai phap Thanh. Ngai Khuong
Tang Hoi nam vimg phap Hanh, biét cach phdi hop tir
An Ban Thu Y sang Luc Diéu Phap Mén. Boi thé ngai
An Thé Cao (cubi thé ky II), «ngudi da hinh thanh nén
co s& cho viée luu truyén Phét hoc vao thoi ky dau cua
Trung Quoc va 1a nguoi dau tién dem Thién Quén vao
nuoc nay» da noi: «Ty khuu Tang Hoi 1a ngudi truyén
day thién» ( xem «Tiéu st chu vi Cao Tang», Tan Mong
Tu bién soan, trang 3 va Cao Tang Truyén).

Luc Diéu Phap Mén 13 mét Phap Thién vira Chi
vira Quan hay la Chi Quan song tu. C6 nhitng truong
phai day thuc hanh tryc tiép Thién Quén, c6 nhiing trudng
phai thuc hanh duy nhat Thién Chi, co nhiing truong phai
thuc hanh Chi trudce (cho téi T Thién) rdi méi ‘Quan sau
(t.p. Pa Auk). Luc Di¢u Phap Mon ap dung uyén chuyén
c6 thé tir Quan vé Chi, néu tdm qua hon tram, phong dat;
hodc tir Chi trd lai Quan néu tim di an dinh, tinh giac.

Prtic Phat dua ra nguyén tic ctia phap thién. Cac To su
tim cach 4p dung. Phuong phap Luc Di¢u Phap Mon duogc
chu T6 dua ra dé ap dung phap thién ciia Puc Phat.Tir d6
ta yén tAm vimg vang tién budc trén con dudng tu ching.
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THIEN HANH

Thién hanh 1a thién trong khi di con goi 1a di kinh
hanh. D1 la mot dong tac binh thudong cia con nguoi tir luc
1 tudi cho dén khi nao khong con di dugce nira va nam liét
giwong. Di 1a mot trong bon tu thé chinh clia con nguoi.

Thoi xa xua Pac Phat va chu tang da di by hang
kilomét dé khat thuc, han Ptc Phat da day nhitng vi tang
m&i tu phai di trong chanh niém nhu thé nao. Ngai day
trong bai kinh Niém Xt (Trung B 10) «Ty kheo khi di,
biét 6 “T6i di” « ... khi di, dimg, ngdi, ngt, thirc, ndi im
lang, biét rd viéc minh dang lam ...».

Céac Thién Su sau ndy da c6 cong duc két cac 1oi day
thanh phuong phap. Mdi vi thién su day mot cach thién
hanh khac nhau; tyu trong muc dich dé lam phat trién
chanh niém tinh giac.

Trudce hét thién sinh tim mot doan dudng dai khoang 4
cho t&1 6 thudc va thuc hanh di té1 di lui trén doan duong
ay tir nira gio dén mot gio. C6 truong thién hudng dan di
thién hanh theo vong tron, c¢6 18 vi thiéu chd, nhung 16i di
nay bat tién vi nguoi nay phai I¢ thudc nguoi kia. O Bo-
Pé Pao-trang, An P, noi Pirc Phat Thich Ca thanh dao,
nguoi ta cd xay dung lai duong kinh hanh cua Puc Phat,
trén d6 ngai da thién hanh trong sudt tuan 1€ thir ba sau khi
dac dao qua Chanh Pang Giac. Hién nay di tich van con
bén canh thap Pai Giac vé phia Bac. Nhu vay Puc Phat
cling di t6i di lui theo duong thang.
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Khi thyc hanh, thién sinh phai mé mat, khong nhin
thang, khong nhin xudng chan, tdm nhin chéch xudng
khoang 2 thudc rudi hoac 3 thude trude mat.

Thién sinh khong can dé y dén hoi thé, ma chi chua
tam vao sy chuyén dong cta ban chan va cta thin minh.
Ho1i thd va ban chan ¢ cach xa nhau, chu y dén ca hai, tam
s& bi rdi loan, vi tam luc chay xudng ban chan, lac chay
Ién dé bat hoi thé s& khong bao gid tru. Thién sinh khong
duoc nhin quanh quét d6 day vi tAm sé& bi phan tan. Phai
quay cai nhin vao bén trong va than tdm phai hop nhat
trong khi di.

Hai ban tay nén ndm lai & trude bung hoac sau lung.
Néu cam thay moi tay co thé thay doi vi thé, nhung phai
ghi nhan y dinh nay va thay doi tur tir trong y thire tinh giac.

O cubi duong kinh hanh, thién sinh dung lai, ghi nhan
tu thé toan than trong thé dung, hit thd vai hoi trong su
hay biét rd rang, ghi nhan y dinh xoay, rdi xoay tir tir chan
phai roi chén trai khoang 4 1an, sau d6 quyét dinh di va
di tiép.

Bai tap thir nhat

Pém budc chin: dém khi chan cham dét, nhung ta
phai theo dd1 ban chan tur tién trinh: dé 1én, budce téi va ha
xuéng cham dat. TAm phai dat ¢ ban chan, budc di cham
vira phai dé tam theo ddi. Budc di ngin dé khoi mat thing
bang. Mot chan phai dit vitng vang trén mit dt, trudce khi
chan kia do got.
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- Khi chan Phai budc t6i va cham xudng dat ta dém 1
- T6i chan Trai bude téi va cham dat — dém 2
- Ri chan Phai bude t6i, cham dat — dém 3
- T6i chan Trai bude t6i, cham dat — dém 4
- Roi chan Phai budc t&i, cham dat — dém 5

DPén 5, ta trd lai dém 1, khi chan Trai budc téi va
cham dat

- Roi tiép tuc budce di, cham dat — dém 2, 3,4, 5,6

DPén 6, ta tro lai dém 1, khi chan Trai budc téi va
cham dat

Roi tiép tuc bude di, cham dat — dém 2, 3,4, 5,6, 7

Pén 7, ta tré lai dém 1, khi chan Phéi buéc téi va
cham dat

Roi tiép tuc budc di, cham dat — dém 2, 3, 4, 5,6, 7, 8

Pén 8, ta trd lai dém 1, khi chan Phéi buéc téi va
cham dat

ROi tiép tuc bude di, cham dat — dém 2, 3, 4, 5, 6, 7,
8,9

DPén 9, ta trd lai dém 1, khi chan Trai budc téi va
cham dat

ROi tiép tuc bude di, cham dat — dém 2, 3, 4, 5, 6, 7,
8,9, 10

Ta nhan xét, khi bat dau budc di bang chan Phai thi 5
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va 6 roi vao chan Phai, 7 va 8 roi vao chan Trai, 9 va 10 roi
vao chan Phai. Néu khong ding nhu vay la ta da dém sai.

Pén 10, néu cam théy tam chua an tinh, dém con trat,
ta co thé trd lai chuky dém tor 1 — 5,

l1-61—-7,1—-81—-9,1—10.
Khi d3 thuan thuc, ta bo dém va qua bai tap 2.
Bai tap thir nhi

Theo ddéi bude chan theo 3 giai doan: dé, bwée, dap

Lan luot theo ddi chan mat, roi chan trai qua 3 giai
doan d¢ 1én, budc to1 161 dat chan xudng dat. Tam ludn
ludn dét ¢ ban chan, theo doi sy ctir dong ctia ban chan (co
thé nd1 tham do, budc, dap trong vai bude dau).

Bai tap thir ba

Theo do1 budc chan theo 4 giai doan: dé, budce, dap, an

Lan lugt theo ddi chan mit, rdi chan trdi qua 4 giai
doan d¢ 1én, budc tdi, dat got chan xudng dat, réi an ban
chan xudng dat. (c6 thé niém tham dé, budce, dap, an trong
vai budc dau).

Pén day tu dong budc chan ciing di kha cham dé c6
thé theo d61 moi dong tac cua ban chan.

Bai tap thir tw

Theo ddi chuyén dong tir ddu gdi xudng ban chan:

- Theo ddi ghi nhan truc tiép chuyén dong va nhiing
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cam giac cua than tir dau gdi xudng ban chan: néng, lanh
/ cung, mém / dau, sudng / modi, mét.

- Giit tam trong trang thai trung tinh (an xa) d6i véi
cac cam giac.

- Khi phéng tam c6 thé dimg lai hay di cham lai dé ghi
nhdn «phdng tdmy, «phdng tamy roi ti€p tuc di.

Bai tap thir nam

Theo ddi chuyén dong tir dui xudng ban chan:

Theo ddi, ghi nhan giong nhu trén: khi di c6 nhiing
bép thit co rat lam viéc, c6 nhiing bép thit thu dan tao nén
nhitng cam gidc khac nhau / c6 nhitng khép xuwong cur
dong, c6 nhitng khdp xuong khong ctir dong / c6 su dau
nhtrc, moi mét... Tét ca phai déu duoc ghi nhan hay biét.

Bai tap thur sau

Theo doi chuyén dong cua ca cai khoi toan than:

- Trudc hét phai ghi nhén céai cdm gidc toan than, tur
dau dén chan, nhu mot cai khoi toan dién.

- Tam ghi nhan hay biét dit ¢ trudc nguc.
- Ta c6 thé di vira phai hodc di nhanh.

- Lam di€u hoa gifra sy nhan biét va cac chuyén dong
sao cho sy nhan biét khong bé quén mdt cam giac quan
trong nao.
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LO1 iCH CUA THIEN HANH

Puc Phat day trong kinh Tang Chi B6 (phan 5 Phap,
bai Kinh Hanh) ¢6 5 loi ich cua sy thién hanh:

1. Ting cuwong thé lwe cho nhitng cudc du hanh
dai: thién sinh c6 stc chiu dung (endurance) trong nhitng
hanh trinh di b 1au dai. Mot thién sinh ké lai sau khéa
thién tich cuyc 15 ngay: mdi ngay di kinh hanh khoang 6
tiéng, anh ta cam thdy nhu binh hu khép (arthrose) & 2
dau gbi ctia anh bién mat, anh khong con dau nhic gi ca,
mit dau may ngay dau khoa anh bi dau nhirc rat nhiéu
phai ubng thudc va dan cao Salonpas.

2. it binh tat: Ptic Phat c6 cai nhin vuot khong gian
va thoi gian. Nhiing diéu Phat noi trudc ddy hon 2550
nam, ngay nay da dugc khoa hoc chirng minh. b1 b dugc
xem 1a mot sinh hoat thé chat nhe (néu di cham dudi 5 km
/ gi®) hodc trung binh (néu di nhanh hon 6, 8 km / gid)

Pi kinh hanh rat ich loi cho strc khoe vi giup ngin
ngura dugc cac binh nhu sau: binh ung thu, binh tiéu
duong, binh tim mach (cao huyét 4p, nhdi méau co tim),
tai nan mach mau nao, chung loang xuong (ostéoporose)
binh Alzheimer, chiing teo co (sarcopénie) ching mat
thing bang.

3. Tiéu hoa t6t: thién hanh 1am cho thuc an duoc tiéu
hoa dé dang va lam tang van téc dao thdo chat doc trong
co thé qua duong rudt cling nhu duong ti€u; vi no6 lam
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ting van dong cua cac bap thit trong co thé, lam ting su
luu théng mau, 1am giam chat m&, 1am giam luong dudng
trong mau. Do d6 ngay nay, Vién Phong Ngtra va Gido
duc Y té Phap (INPES) khuyén cdo nguoi dan nén di bo
v6i toc do vira 1 gio / 1 ngay hodc véi tdc do nhanh 30
phut / 1 ngay va 5 ngay /1 tuan.

4. Tiang ning luc cho su tinh tin dé chéng lai su
ludi biéng, ué 0ai ciia than va tam, 1 trong 5 trién cai (trd
ngai) cta thién. Trong thién ngdi, doi khi ta bi xAm chiém
boi trang thai ué oai, hon tram. Luc dé nén thay doi cach
hanh, dung day di kinh hanh mdt chut sé léy lai sy nang
dong va tinh tdo trong su thuc tap cia minh.

5. Pinh tim dwoc lau dai: Thyc vy, trong thién
hanh, dé myc chuyén dong ciia ban chan cé thé dé dang
tap trung theo ddi hon 14 su chuyén dong cia hoi thd khi
ngoi thién. Co nhiéu thién sinh nhan xét 1a khi thién hanh
tam dé an tru va khoe khoan hon 1a ngoi thién va sy dinh
tam kéo dai 1au hon nhd d6 chimg nghiém duoc nhiéu
kinh nghiém htru ich.

C6 thién sinh n6i mac du di trén nén dat go ghé, nhung
khi tam dinh, anh cam théiy nhu di trén mot tham ¢é ém
dém. Poi khi thién sinh cam thay nhu di trén déng bong
gon, hay nhu luét di nhe nhang trong khong gian.

Thién su U Silananda, trong mot bai giang cta ngai tai
Nhu Lai Thién Vién, néi rang nho thién hanh, chiing ta c6
thé chung nghi¢m 4 thanh phan co ban cua vat chat: dat,
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nudc, lua, gio (t dai). «Ban chét cua 4 yéu td nﬁy duoc
cam nhan nhu céc thuc tai tuyét ddi (chan dé), khong phai
nhu 1a cac khai niémy.

Néu theo ddi va quan sat ky ludng khi thién hanh, ta
s& thay c6 2 tién trinh cta danh va sic. Su chuyén dong
cﬁa chan do 1én, bude téi va dat xudng 1a tir tién trinh cta
sdc (vat chat), va su tinh thirc ghi nhan nhung cu dong do
13 tién trinh ctia danh (tdm). Hai tién trinh nay xay ra gan
nhu dong thot1. Ching sinh khoi, tdn tai mot lac roi hoai
diét. Su phan biét dugc 2 tién trinh tAm va vat 1a tué giac
dau tién cta thién minh sat (Vipassana) twong duong véi
tué giac dau tién cta thién tong 1a «Kién Tanh khoi tuy.

Hai tién trinh ndy lién quan voi nhau qua y dinh ban
dau 1a «Pi dé quan saty. Khong c6 ¥ dinh ban dau nay s&
khong c6 2 tién trinh trén. Sy twong quan nhan qua giira 2
tién trinh nay giup ta diéu hoa giita than va tdm, sao cho
phtl hop véi trang thai cta than khi khoe, khi yéu hodc cua
tam khi tinh khi dong:

Mot 13 phai lam cham lai cac cir dong dé nhan thirc c¢6
thé theo doi moi chi tiét cua cac ctr dong.

Hai 14 ta phai ting mirc do nhén thirc dé theo kip van
tdc cua cir dong.

Thién hanh c6 thé gitip chung ta ching nghiém duoc
3 ddc tinh cua van hiru 1a: Vo6 thuong, Kho, Vo nga. Hay
xem thién su U Silananda giang day «Khi thién sinh thong
hiéu danh va sic khoi sinh roi hoai diét, ho thong hiéu
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danh va sic 12 vo thwong. Khi ho thdy chiing 14 v6 thuong
thi tiép theo 1 ho s& thay chung 1 nhiing gi bat toai y.
Bé1i vi chiing ludn ludn bi trang thai sinh diét 4p buc va de
nén. Sau khi théng hiéu tanh v thudng va bat toai ¥ cua
van vat, thién sinh théy réng ho khong thé 1am chu duoc
ching, c6 nghia la ho tryc nhan réng khong c6 mot ban
nga hay linh hon nao bén trong dé ra 1énh cho chiing dugc
thuong ton (hay duoc nhu thé nay, hodc nhu thé kia). Nho
thau hiéu nhu thé, thién sinh thau hiéu dugc ddc tinh thu
ba cua cac hién tuong hitu vi (tury thude diéu kién) la dac
tinh vo nga. Nhu thé, lac d6 thién sinh da théng hiéu duoc
Tam Phap An: V6 thudng, Kho, V6 ngi.»

KET LUAN

Thién hanh 1a mot phuong phap thién giup ching ta
phat trién chanh niém, tinh giac trong nhitng cir déng cta
tu thé di dé tap luyén hoi nhap vao doi sdng binh thudng,
dong nhiéu hon tinh, dé tién vao sy song thién trong moi
tu thé, moi ctr dong. Bay la mot phuwong phap thién khong
kém gi su toa thién hay bat cir cac phap thién Minh Sat
nao khac, nhu thién su U Janaka di viét: « Chi thién hanh
khong thoi, mot ngudi ¢ thé dat duoc thanh qua A La
Han nhu truong hop cua ty kheo Subhada, vi thanh dé tu
A La Hén cudi ciing ctia Dirc Phaty.
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Chuong XI:

SU VAN HANH CUA THAN VA TAM

Trong ngdn ngit Viét Nam c6 3 chit: Tam, Y, Thirc, c6
thé ghép thanh ba danh tir: TAm thirc, TAm ¥ va Y thic.
Ngoai ra khong thé ghép cach nao khac cho thuan tai: ta
khong thé néi y tam, thirc y hay thirc tim. Chit Tam thirc
c6 thé dugc hiéu mot cach thong thudng, 13 thanh phan vo
hinh cau tao nén con nguoi. TAm y c6 thé hiéu 1a y dinh
bén trong tdm hodc tinh cam va ¥ nghi cta ai d6; chang
han khi néi: “hai nguoi c6 tim ¥ gidng nhau” c6 nghia 1a
“tam dong y hop”. Con chit Y thire ¢6 thé c6 hai nghia
tiy theo ngit canh: 1. nhan biét qua tim thay vi qua 5 giac
quan; 2. nhan thirc vé thuc chét va tinh cach quan trong
ctia mot sy viéc nhdm dua dén mot thai do, mot hanh
dong, chéng han “Y thirc vé su tram trong cua con Dich
Vii Han toan cau, chinh phii dua ra nhitng bién phéap cach
ly, gi61 nghiém,...”. Trén day la ¥ nghia theo ngdn ngtr
thong thuong.
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Ba danh tir nay déu c6 mat trong tdm 1y hoc Phat gido
va dugc dinh nghia rd rang chinh xac hon.

Theo truyén théng Thuong Toa BO, 3 chir TAM
(Citta), Y (Mano) va Thac (Vififiana) déu c6 chung mot y
nghia. Ké ca Hiru BO (Sarvastivada) cling dong y nhu vay.
Kinh Lang Gia (Lankavatara sutra) cia Phat gido Béc
Tong ciing xem ba chif nay 1a dong nghia. Ngai Vé Truée
(Asanga), trong Nhiép Pai Thira Luin (Mahayana
sangraha), da viét: “Theo Thinh Vin Thira, ba chir
nay la ddng nghia”. Nhung riéng Ong da chia Thirc Uan
lam ba thanh phan va dinh nghia nhu sau:

- Tam (Citta) 1a Tang thuc, hay A lai Da Thirc
(Alayavyana) bao luu tat ca ching tir, truong dudng tap khi
cuia tat ca Uan, Xt va Gidi, nghia 14 toan bo than tim nay.

- Y (Mano hay Matna thurc) chinh 1a su chuyen bién,
thé hién cua Tang thuc thanh tu duy, bién luan va luon tu
c¢6 khuynh huéng chip ngi voi tap nhidm cta 4 tht phién
ndo: Ngi kién, Nga 4i, Ngd man va Vo minh.

- Thire (Viririana) chinh 1a luc thirc: Nhan thirc, Nhi
thire, Ty thuce, Thiét thire, Than thic va Y thic.

D6 1a quan diém ctia Duy Thic Hoc theo V6 Trude.
Khi chung ta mudn hiéu Tam 1a T ang thuec, Y 1a Mat na
thure, Thire 1a Luc thure thi phai n6i ro nhu vay. Trong bai
nay, chung t6i xem Tam, Y, Thirc 1a d6ng nghia theo quan
diém cua Vi Diéu Phap. Tuy nhién tly ngit canh phai qui
chiéu theo dinh nghia dudi day.
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PINH NGHIA TAM

TAM thudng dugc dung chung véi chit Vat thanh mot
cap Tam Vat, va con duoc goi 1a DANH dé déi lai véi
chit sac (vat chat) thanh Danh Sic. Céc sach thudong dinh-
nghia TAM la kha-ning nhin biét mét ddi twong, hay
n6i gian di hon: 13 sw biét canh, biét ddi twong. Nhung
dinh nghia nhu thé chi néi 1én dugc mot khia canh cua
tam thoi, do d6 chiing toi xin dé nghi mot dinh nghia tong
quat hon:

TAM la thanh phan tinh than ciu tao nén con nguoi
duoc qui dinh boi 4 yéu to:

1) TAM THUC: 1a kha ning nhan biét, ghi nhén, y
thie, nim bat mot déi tuong khi n6 lot vao mot trong sau
clra: mét, tai, mii, ludi, than va y. Do d6, c6 nhan thirc,
nhi thure, ty thue, thiét thic, than thuc va y thuc. Khong
c6 d6i twong thi khong co thirc nhan biét. Pay 1a sic thai
thudc vé nhdn thirc (conscience) hay cdnh cira mo vao y
thuere truong. Chung ta c6:

- 5 thirc: nhan, nhi, ty, thiét, than, hoat dong khi c6 dbi
tugng xuat hién tir thé gidi bén ngoai.

- Y thire khi c¢6 canh xuét hién tir thé gi6i bén trong
(hodc bén ngoai vi 5 thirc ludn ludn lién két véi y thirc).

- Tiém thirc: tam lam viéc lién tuc ngay cd trong khi
ngii va trong khi thire c¢6 nhiéu sinh hoat ciia tam ta khéng
bao gio hay biét. P6 la phan mirc A tiem thire cia tam.
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- Vo thurc (inconcient) khi khong co canh, tam chim
vao dong Hitu Phdan, A Lai-Dathurc(?) Dé gin gitr su song
cua dong tam thurc va cua con nguoi.

2) TAM TRANG: 1a hinh-thirc biéu hién cia TAM
xuyén qua 5 trang thai: vui, sudng, budn, dau va than
nhién (hy, lac, uu, kho, xa). Khong co TAM nao ma khong
biéu hién qua mot trong 5 cam tho noi trén, ngay ca TAM
chtng qua Niét Ban. Day 1a sic thai thudc cam tinh (tho)
trong d6 bao gdm cam giac, tinh cam va cam xuc.

3) TAM HANH: 1a kha nang hanh xt cia TAM, hay
thai do cta nd trude mot ddi tuong, tuy theo tinh cach thu
dong (tdm qud), chu dong (tdm tao nghiép) hodc tu dong
(tam duy tac). Thu dong thi khong tao nghiép, chi chiu
nhan két qua t6t hay xau. Cha dong thi tao nghiép c6 thé
thién hay bat-thién. Con tu dong thi img x1r mgt cach may
moc tu nhién, khong thién khdng ac, khong tao nghi¢p gi
ca. Pay la tam cua cac bac A La Han va chu Phat hoéc
nhiing tim diéu khién nhiing ctr chi hay nhiing nhu cau
thiét yeu cua con nguoi.

Day 1a sic thai thudc hanh déng cua tam. Tu tuéng,
[0 néi hay hanh déng la két qua cia sy lam viéc cia
tam thuec.

4) TAM TUONG: la kha ning ghi nhé, hoi tudng,
tuong twong, dién dich nhitng su vat hay khai niém ma
minh dd kinh nghiém biét qua. Pay 1a sic thai i gidc
(twéng) cla tdm, nghia 1a kha ning dién dich mot cam
giac thanh y nghia.
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Nhu vay, trudc mot doi tuong ghi nhan dugc (tdm
thic) tuy theo kha ning hanh xu (tdm hanh), TAM s&
biéu hién dudi mot trang thai vui, budn, suéng, kho, hay
than nhién (tim trang), va dong thoi tao nghiép hay khong
va nghiép nay dugc ghi nhé (tam tudng) trong dong troi
chdy cua tam.

NHIEM VU va CACH VAN HANH ciia TAM

Tam dién bién, sanh diét theo mot dién trinh bao gém
nhiéu sat-na tdm'. Dién trinh nay xay ra theo mot trat tu
thir 16p nhit dinh khi c6 mot ddi twong xudt hién tir bén
ngoai, trudc nam cira ctia giac quan, hodc xuat hién trong
ndi tim trudc cira ¥, tiy theo thoi khoang sdng: luc thic,
luc ngu, Iac chiém bao, luc nhap thién hodc luc chét...
MOT LO TRINH TAM nhu thé ¢6 thé ¢6 tir 12 cho t6i 17
chap sat-na tam lién tiép. Nhiéu 19 trinh tiép ndi nhu thé
s€ cho chung ta mgt chlrc ndng ctia tAm ndo nhu tri giac,
hoi tuong, suy nghi,... Mubn tri giac (dinh danh) mot doi
tugng, phai trai qua it nhat 5 19 trinh. Mdi sat-na tim trong
16 trinh c6 mot nhiém vu nhat dinh. C6 tit ca 14 nhiém vu:

(1) Tai sinh (Paiisandhi): tuc sinh, kiét sinh thtc.

(2) Ho kiép (Bhavanga) hitu phan: tiém thirc, A lai
Da thurc.

1. Sat-na tam 1a don vi thoi gian ngén nhat ma mot loai tam co thé
chiém hiru trong tién trinh sanh diét ctia tam. Danh t& nay bao ham
hai y niém thoi gian va tam, nén dwoc goi la sat-na-tam. Co sach goi
la chap tw twdng.
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(3) Khan mén (Avajjana): hudéng tam.

(4)—(8) Nam thuc (Paricaviiifiana): nhan, nhi, ty,
thiét, than.

(9) Tiép thau (Sampaiicchana).

(10) Quan sat (santirana): suy xét.

(11) Phan doan (Votthapana): xac dinh.

(12) Dong tdc (Javana): tbe hanh, tac hanh .

(13) Thap di (Tadarammana): Mét, Na canh, luu chép.
(14) TG (Cuti).

Déng téc (té¢ hanh)
Phan doan (xac dinh)

Tiép thau
vy song thirc
Khén 5 mén

Chung ta thtr phan tdch 14 nhiém vu nay:

(1) Tai smh (Patisandhi) 1a sat-na tam dau tién cua
mot kiép song, n6 1am cong viéc moc ndi doi séng trude
vo1 doi song sau, chi xdy ra c6 mot sat-na thoi; lac tinh
tring ctia cha gip nodn bao ciia me trong nhitng diéu kién
tam sinh ly thuan tién cho su thu thai.

(2) Ho kiép (Bhavanga) Tlep ndi lién sau tAm tai sinh,
1a cac tam Ho kiép lién tuc dién bién lam diém twa nang
dd cho dong tam thirc tiép dién, gitip cho doi séng duoc
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duy tri lién tuc. Dong Ho kiép c6 mit khi tam thirc khong
bi dao dong bdi ngoai canh, nhu khi dang ngu say trong
trang thai khong mong mi hoac nhu dong tdm thuc ctua
thai bao dang nam trong bung me, lic ma giac quan chua
phat trién duoc ddy du nén chua tiép xtc duoc véi ngi
tran. Khi c¢6 ndi canh hodc ngoai canh xuét hién, dong HO
kiép bién mat dé nhudng chd cho nhitng 16 trinh tim Ngii
mén hodc Y mén.

(3) Khan mén (Avajjana): Khi c6 mot canh xuét hién
trudc sau cua (mét, tai, miii, ludi, than, y) thi nhiém vu cua
tam Khan mon 1a hwéng tam dén d6i tuong dé bat canh
lam cho dong ho kiép tam thoi gian doan. Néu 1a canh
bén ngoai thi do tAm Khdn Ngii mén dam nhiém, néu 1a
canh bén trong thi do tim Khdn Y mén dam trach. Nhu
vay, diéu kién dé c6 6 thirc (Nhan, Nhi, Ty, Thiét, Than
va Y thtrc) xuat hién 1a phai c6 TAm Khan M6n mo cira.
O day, ching ta c6 thé dé cap dén y niém vé thire trong
Phat gido. Nhirng ddi tuong khong duogc tam biét dén
khi nao khong c¢6 Tam Khan m6én md ctra don nhan,
cling gidng nhu trong than-kinh-hoc: y niém “cira kiém
soat” dau nhtrc (control gate) ngan chan cam giac dau
nhtrc khong duoc dan truyén 1én éc nio.

(4) —(8) Nam thtrc (Paricaviniiana): Khi hoi du cac
diéu kién, s& co mot trong 5 thirc (nhén, nhi, ty, thiét,
than) sinh ra dé lam nhiém vy thdy, nghe, ngui, ném,
dung. Nhiing diéu kién nay khac biét cho ting gidc quan
va gom co:
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- Su toan ven cua 5 giac quan (mat, tai, miii, ludi, than).

- Su ¢6 mit cua 1 dbi twong twong Gng (sic, thinh,
huong, vi, x0c).

- Tam Khan Ngu Mén huéng dén dbi tuong (su
hudng tam).

- Anh sang cho mat, khong gian cho tai (dm thanh
khéng truyén dugc trong chan khong), chat ¢ thé khi cho
miii, chit tan trong nudc cho ludi, ap suét hodc nhiét do
cho than.

(9) Tiép thau (Sampaticchana): Sau khi biét canh,
nghia 1a ghi nhan mdt trong 5 thirc, dong tdm thirc tho
lanh, ti€ép nhan mot trong 5 canh nay goi 1a ti€p thau, chi
xdy ra do1 voi ngoai canh.

(10) Quan sat (santlrana) Tiép dén, tAm lam cong

viéc xem xét, tim hiéu mot trong 5 canh ndy. Viéc diéu tra
5 canh goi 1a Quan sat.

(11) Phan doén (hay Xéc dinh = Votthapana): Sau khi
d3 xem xét tim hiéu canh, tdm lam céng viéc xac dinh
d6i twong dung hay sai d6i v6i nhitng biéu twong da duoc
chép nh¢ trong qua khir, khong phai xac dinh tét, xdu hay
thién, ac.

(12) Pong toc (hay toc hanh, tac hanh = Javana): 1a
cong viéc hanh x1r ciia tam, thai d¢ cua no (thuong, ghét,
hay trung tinh) trudc mot trong 6 canh trén day. Giai doan
nay rat quan trong, vi ¢ giai doan nay hanh dong thién hay
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ac (nghié€p) duoc thuc hi¢n, do d6 phat sinh mot loat 7
sat-na tim Dong Thc (hodc 5 sat-na tAm trong vai trudng
hop dic biét). Bay chip tim nay c6 ban chat va ddi tugng
gidng nhau, nhung c6 mét tiém niang cho qua khac nhau.

Nhiing tdm 1am cong viéc Pong tdc 1 nhiing tim
“thudc” Mat Na Thuc. Nhung chd khac biét véi Duy
Thirc Hoc & day, theo Vi Di€u Phap, thi nhitng tam nay
c6 thé 1a tam thién, bat thién hodc duy tac (1 tim cia chu
Phat hoac A la Han da trat bé moi phién nao, moi chung
tor Xéu); con theo Duy Thirc Hoc thi nhitng tdm thudc Mat
Na Thirc con vo minh, si mé va ngd chép; chi khi nao
chtng dic Phat qua, khong con nga chap nira thi Mat Na
Thitc chuyén thanh Binh Dang Tanh Tri va ltic by gid A
Lai Da Thurc bién thanh Pai vién Canh Tri, rii sach moi
chung tir xau.

Boi vy, chiing ta ngac nhién khi thdy theo Vi Diéu
Phap c6 89 hay 121 loai tam, trong khi theo Duy Thirc Hoc
chi ¢ 8 thirc, chiing ta khong tim dau thay tim Tham, tim
San, thi ra chiing duogc ké nhu nam trong Mat Na Thuc,
ngoai ra tam Thién, tdm Thién, TAm cta chu Phat, chu Bo
Tat thi khong thay déu ca.

(13) Thap di (hay Mot, luu chép, Na canh =
Tadarammana): 1a cong viéc hudng canh du cua cac tam
bong toc, nd co cung doi twong véi nhitng tam nay.

Duong nhu nhitng 10 trinh ¢6 tdm Thap Di s€ dugc ghi
chép sau dam hon vao ky trc, tiém thirc?
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(14) Tt (Cuti): 1a cong viéc cudi cung ciia dong tam
thtrc trong kiép song hién tai. N6 chi xdy ra trong mot sat-
na tam thoi. P61 véi mot ngudi binh thuong, cd 2 cach chét:

- Bit dugc mot ngoai canh (séc, thinh, huong, vi, xtc).
- Bat duoc mot ndi canh (canh ) trudce khi chét.

Tiép ndi lién sau sat-na tim Tt 13 sat-na tdm Tuc sinh,
roi cit nhu thé dong luan hoi e lién tuc tiép ndi mai cho
dén khi nao chung sinh iy chung dic dao qua Alahan,
hodc qua vi Phat Bdc Giac hay Chanh Béng Chanh Giac.

Mudi bén nhiém vu trén dién tién theo mét 10 trinh
dugc mo ta bdi Tam 1y hoc Phat gido, chung duoc xem nhu
dién trinh cia mot dong vi-nhan-thire (micro-cognition)
trong do chung ta chi thuc su hiéu dugc 5 thie va 7 thm
Pong-toc. Ngoai ra chung ta khong biét nhitng tim khéc
lam viéc nhu thé nao, phai cho doi cadc nha tdm nao hoc
nghién ciru, thir nghiém tich cyc hon dé c6 thé ddi chiéu
va hiéu r6 rang hon. Tuy nhién nho Vi Diéu Phap chiing
ta biét dugc nhimg kha ning va viée 1am cia TAm nhu
dugc mo ta dudi day:

a)- Tiép xuc va nhan biét cac cam giac: thay, nghe,
ngui, ném, dung.

b)- Dién dich, mo ta va danh gia cac cam gidc: tri giac.

¢)- Ghi nhg, hdi tuong va tuong tugng: Tri nhd va
lién tudng.

d)- Kiém soat tu tudng, 101 no1 va hanh dong: nho su
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phoi hop lam viéc cua chu tam, tinh gidc, tinh can, tac v,
ghé s¢ va ho then to1 101.

e)- Lam viéc tu dong khong can suy nghi: thoi quen,
phan xa, bat chudec.

g)- Hanh dong qua 3 cach:

*Suy nghi: y dinh, y nghi, suy luan, y chi, sdng tao.

*Ngbn ngir: dién ta tu tuong bang 1i noi, chir viét va
ctr chi.

*Hanh vi diéu khién cac cong tac dé hoan thanh y dinh.

h)- Tép trung tu tudng trén mot ddi twong: dinh tam.

1)- Phan quang tu ky: nhan dién dugc chinh minh hoac
tu tudng cua minh. (nguoi binh Alzheimer khong lam
duogc viéc nay).

k)- Budng x4, chuyén huéng tam: tac y, tha thi.

1)- Kha nang tin tuong, giao tiép, cam thong: Tin, T
Bi, Tuy hi.

Nhitng kha nang va viéc lam trén ddy gan nhw bao
gom tat ca doi song tam 1y ciia con ngwoi. Con ngudi
song trong hai thé gidi: thé gii bén ngoai va thé gidi bén
trong. Nhung thuong khi chiing ta chi biét thé giéi bén
ngoai, boi vi tir sang dén t6i chiing ta bi 16i cudn ra thé
gidi bén ngoai; va lai, ching ta khong biét cach dé quay
cai nhin vao bén trong va ciing khong biét rang con nguoi
c6 mot doi song tam linh rat doi dao, néu biét kham pha
va khai thac no.
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Nhitng ba dong (vibrations) dén tir thé gidi bén ngoai
(ngii tran: sic, thinh, huong, vi, xtc) dugc tiép nhan bai
nam giac quan (ngi cin) 1am rung dong cac day than kinh
cam giac. Tat cd ngii can va ngii tran déu la sic phdp.
Céc ba dong nay, sau khi da xuyén qua cic giac quan,
chung tré thanh nhimng cam giac va dugc dua vao thé gidi
bén trong 14 thé gidi ciia ndo b (¥ can), ciing la mét sdc
phdp. Y can lam viéc theo nhitng nhiém vu chuyén biét
(nhu tri gidc, ghi nho, tuong tuong, suy nghi,...).

Thé gi6i noi tai 1a mot thé gisi phic tap, bao gdm
nhiéu yéu t6: c6 khi d& nhan biét (¥ thuc dugc), c6 khi
kho nhan (khi mo mang, budn ngu) co khi khong nhan
biét duoc (tiém thirc hodc vo thirc). Mubn y thire ghi nhan
duoc, phai c6 mot s6 diéu kién: chéng han sy chu tam
(attention), sy tinh tdo sang sudt (vigilance) va su khong
bi thuong ton cua ¥ can... Cac nha tdm ndo hoc dang ci
va nhau v& vi tri va sy van hanh cta y can. Ho duogc chia
lam hai nhém: nhom khuynh huéng Toan Dién (holisme)
cho réng su van hanh cua 6c nao can thiét phai c6 mot cai
gi toan dién khong phéan chia (un tout non dissociable).
Nhom khuynh huwong Dinh Vi (localisationnisme) di tim
dinh vi nhitng ving nio (aires cérébrales) can thiét dé thi
hanh mdt nhiém vu.

Mbi nha bac hoc dua ra mot gia thuyét khac nhau:

- Ong Francis Crick trugc d6 da nghi rang tam thirc
nam & nhitng no-ron ¢ 16p thir ndm cua vo ndo la tang
ap chot cua sau 16p t€ bao chong chat 1én nhau tao thanh
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v6 ndo. Nhung & cudi doi ong di bo y tuong ndy ma
van gitt quan diém “c6é mot dinh vi tim thire trong mot
hop thé twong lién cic no-ron (corrélats neuronaux de la
conscience)”.

-D6i voi hai ong Stanislas Dehaene va J.P.Changeux,
thi tam thire hoat dong trong “hai khoang khong gian khac
nhau (les deux espaces de travail du cerveau): mdt khoang
gém nhitng b phan xtr 1y (processeurs) chuyén biét, tu
dong va vo thirc va mot khoang hoat dong toan b (espace
global de travail) cua cac no-ron; mot mat vira ghi nhan
nhirng tin hi€u cam gidc xam nhap vao tam thac tr dudi
Ién trén, mOt mat kiém soat tir trén Xuéng dudi nhirng tri
giac chu quan.

- Riéng 6ng Gerald Edelmann (giai Nobel Y hoc va
Sinh hoc 1972) nhan manh téi mot vung “nhan sinh dong
(noyau dynamique)” tap hop nhiéu nhom neurones, vao
mot luc nao d6 chung tac dong 1én nhau hon 1a 1én cac
nhom neurones khac dé cung thi hanh mot nhi¢m vu.

Phét gido quan niém hoi giéng hai 6ng Dehaene va
Changeux la c6 mot truong hoat dong chung va nhiing
truong hoat dong chuyén biét trong do xay dién nhiing
t1en trinh tam. Khi co canh (bén ngoai hodc bén trong)
xuat hién th1 nhung tién trinh nay biéu 16 ra ¥ thic, tién
trinh sau tiép ndi tién trinh trude, khong ngimg bién doi
lién tuc. Khi khong c6 canh thi tam chim vao tiém thtc,
nhung van hoat dong tu dong, Am tham, dé gilt gin sy lién
tuc cua dong tam thirc, ciia cudc séng nao bo. Tuy theo
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tung loat lién tiép céc tién trinh (16 trinh tam) theo mot
nhip diéu nhét dinh nao do, ta c6 mét loai sinh hoat nao d6
clia tAm ciing nhu mudn nhén biét (tri giac) bang mit
mot dbi twong, phai cd mot 19 trinh nhan thirc, tiép theo 1a
bbn 16 trinh ¥ mon.

MObi ngudi cd6 mot cai nhin khac nhau vé cung mot sy
vat, tuy theo sy hiéu biét, trinh d6 van hoa va tam linh hay
tam trang ciia ngudi quan sat. Thi du: khi dua mot dong
10 euros bang bac (kim loai) cho mot dira bé 5-6 thang
n6 chang biét d6 1a cai gi, mic du hinh anh trén vong mo
(rétine) ciia n6 gidng y hét hinh anh trén vong mo cua ta,
n6 ¢6 thé dua vao miéng dé gam. Pua cho mot em bé 5-6
tudi, nd biét d6 1a mot dong tién nhung chua biét gid tri
dich thuc. Pua cho modt ngudi 16n binh thudng, ho biét
dong tién nay c6 thé mua mot vé ciné. Pua cho mot nguoi
¢6 dau 6c suu tam, ho biét duoc déng bac nay co6 gia tri
hon 10 euros néu biét dé danh.

Néu 1a mot vat tét dep, quy gia, 1ong tham co6 thé noi
day va tam sanh ra tu tuéng lam sao dé c6 duoc hoac
chiém hiru. Néu la mdt doi tugng tréi y, nghich long, tam
san s€ noi 1én va s€ cd y tuong ghét bo, loai tru, ti€u diét
doi tuong.

Mot cach thong thuong, Tw twémg 13 san pham cia ¥ can.

Ta1 day, hanh trinh tu tudng s€ chia ra hai nga:

Mot nga sai trai, chiing ta c6 nhitng fa fur duy, nhiing
y tuong ti€u cuc, xau xa den toi. Nhitng ¥ tudng nay lam

203



Thién

khéi sanh nhitng cdm xuce ti€u cuc, nhu: tirc gian, s¢ hai,
dau budn hoic lo au. R6i nhitng cam xtic nay, téi phién
chung gy ra nhimg phan wng xuan dong: méng chiri,
danh dap, tan hai hay tu minh lam kh6 minh, khd ngudi.
Con ngudi bi giam him trong cai vong luan quan den tdi:
ta tu duy <> cam xdc < phan trng. Cai nay sinh ra céi kia
va nguoc lai. Con nguoi bi nhot chdt trong ¥ nghi, cam
xuc va phan wng cua chinh minh.

Nga thtr hai 1a ngd chanh dao: con nguoi s€ co tu
tudng thién lanh (chanh tw duy), cd nhiing 161 chan chanh
diu dang (chanh ngit), c6 nhiing hanh dong hudng thién
(chanh nghiép).

Cai gi c6 thé pha v& cai vong lun quan den t6i trén va
chuyén d6i, ngin chin ta di theo dudng ta?

1/ Do 1a cai y huong khong theo ta hanh (bonne
volition), c&i y chi mubn hanh dong lam chu cudc doi
minh, ché khong bi dong quay cudng trong vong cam
xuc, xuan dong. Cai y chi nay Phat gido goi la tinh tan
(xin xem lai 4 chi cta tinh tn).

2/ D6 1a su chii tam (attention) ghi nhan cac ngil tran
khi n6 vtra lgt vao ngii can hodc ca phap tran khi né lot
vao y thure truong.

3/ D6 1a su sang sudt, tinh gidc (vigilance) khong dé
tham san va vo minh chi phdi tdm minh.

Ba yéu t0 nay 1a nén tang cin ban cia thién TU NIEM
XU, s& duogc rén luyén, dui mai khi ta thyc hanh thién
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trén. Lau ngay chay thang, ba yéu td trén s& trd thanh
phan xa, tw ddng gin lién v4i tAm tu, ngdn ngit va hanh
dong cua ta, gitip ta séng “cu tran, lac dao” trong dong doi
quay cudng bién doi va giup ta, mot ngay nao do, sé thoat
giong tuc luy dau kho nay.

So d6 tam thirc nay 1a két qua cta sy suy nghi két hop
gitra Phat gido va khoa hoc. Phat gido da di trude khoa
hoc hon 2000 nam. Vi Di¢u Phap (hay Tang Luan) la tac
pham tam 1y hoc dau tién ciia con nguoi, dén nay van con
gia tri.

C6 nhiéu diéu Phat gido biét ma khoa hoc tdm néo
chua biét. Co nhiing diéu khoa hoc biét ma trong kinh
sach khong thay noi. Do d6, phai ding Phat gido dé hd tro
cho khoa hoc va dung khoa hoc dé hiéu ro Phat giao. Diéu
nay chi c6 mot it nha khoa hoc hiéu théi, nhu Mathieu
Ricard, Francisco J.Varela, Trinh Xuan Thuén,... v6i diéu
kién 1a ho phai dé tam nghién ctiru Phat Phap va biét ddi
chiéu giita hai bén.

SAC UAN

Sic phap 1a mot chit tong quat dé chi dinh thanh phan
vat chit ciu tao nén vil tru va con nguoi; trong d6 bao
gdm Sic Uén 1a 28 yéu t6 vat chit cua con nguoi.Ching
ta cing nghe n6i dén chir Sac Tran 1a nhimg ddi tuong
cua 5 giac quan: mét, tai, mii, ludi, than; con Canh Sic
tic 1a nhimg hinh anh va mau sac lam d6i tugng cho nhan
can. Ngoai ra chung ta con nghe noi téi 4 doi tuwong chanh
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cua phap thién T Oai Nghi cua thién su Achann NAEB
la sac di, sac dirng, sac ngoi, sac nam.

Vay Sac phép 1a cai chi? C6 bao nhiéu loai? Cai chi
sinh ra né? va n6 van hanh ra sao?

PINH NGHIA SAC UAN

Theo Triét hoc Phat gido sdc phdp c6 thé duge dinh
nghia theo nhitng dac tinh sau day:

1- Khong nhan (Ahetukam)

2- Co nhan duyén (Sappaccayam)

3- Co tinh cdch hitu vi

4- Co tinh cach hitu lqu

5- C6 tinh cdch hiép thé

6- Thudc vé Duc gioi hoac Sdc gioi

7- Khéng cé doi twong

8- Khong thé bi logi trir

Xin xem lai «Nhitng y niém cdan ban trong thiény

Sdc phdp va Danh phdp tuén theo nhitng dinh ludt
cuia chung, nhung ca hai anh hwong va tac dong lén nhau.

‘ Chydng ta phai nuong theo lfé't qua ‘cda nhitng tac dong

nay de t?m [oi thoat ra khoi kho dau hau dat dwoc su tu do
tuyét doi, su giai thodat.
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CO BAO NHIEU LOAI SAC PHAP?
Theo Vi Diéu Phap c6 28 sic phéap:
1. T Pai: dat, nude, lira, gio

Sic phap khong phai chi c6 Dat, Nudc, Lira, Gi6 nhu
da s6 kinh sach thuong viét. Nhung d6 1a 4 yéu to quan
trong nhat (sic dai ching) co the tleu biéu cho céc yeu t6
khac, ddng thoi no ciing 1a ngudn gbe ctia nhiu dién dich
sai lac. That ra khong co chit nao duoc goi la chat dat.

Pat phai duge hiéu 1a chat ¢ thé ran, Nudce 1a chat ¢
thé long, Luwa 1a dang nang lugng cua vat chat va Gio 1a
thé hoi cua vat chat. Bon y€u t6 nay c6 thé hién hitu day
dua trong cac loai vat chat.

Lay vi du: nuéc ¢ thé 1ong, dua nd xudng dudi 0°C,
no s€ tr¢ thanh thé dac (chat dat), dua no 1én trén 100°C,
n6 s€ tré thanh hoi nude (chat gid), nang luong lam cho
n6 bién doi tur thé dac sang thé long hay thé hoi, chinh la
O chat Itra. Nang luong 1a tiém nang co6 san trong tat ca
vat chat.

Nhu vay Pat, Nudc, Lira, Gio phai dugc hiéu 13 4 thé
dang ti€u bi€u cua vat chat.

2. Sic Thén kinh c6 5: mét, tai, mili, ludi, than. Con
Y ¢ dau? Xin xem phan Y vat duoi day.

3. Sic Tran co6 4: Sic, Thinh, Huong, Vi lam déi
tuong cho cac gidc quan tuong Gng.

Riéng Xiic 1a ddi tugng cua than kinh than da duoc
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ké trong dat (cam giac cirng mém), gid (cam giac chuyén
dong, bat dong), ltra (ndng, lanh), nudc la cdm gidc tong
hop cua 3 loai kia.

4. Sic Phai tinh c6 2: Sic Nam tinh va Sic Nit tinh.

Theo khoa hoc hién nay thi Nam tinh duoc qui dinh
boi 2 nhiém sac thé (chromosomes) XY, con Nit tinh dugc
qui dinh bdi 2 nhiém sac thé XX.

5.Sic Y Vat:

Trong bd Patthana (Phap tri luan hay b Vi tri, bd thir
7 cta Tang Luan) Puc Phat noi dén can cir diém cua tAm
thirc bang danh tir Yamrupanissaya (nghia 1a nuong theo
sdc phap ay); nhu vay di véi Pirc Phat c¢6 1 cin ban vat
chat cho tAm ma ta c6 thé goi 13 Y vdr hay Y can.

Ptic Phat khong c6 noi 1 Y vat ndam & dau. Nhung
cac nha chu giai dua theo truyén théng Upanishad thoi
Phat con tai thé, néi réng Sic Y vat & trong tim. Y hoc
hién dai da cho thay la tdm khong nam trong trai tim, vi
ngay nay ngudi ta c¢o thé thay thé hoan toan trai tim ma
tam thirc con ngudi van khong thay d6i; trong khi d6 khoa
hoc van chua thay thé duoc bod 6¢ clia con nguoi.

Do d6 toi xin d& nghi 1 dinh nghia ctia Y vt (hay Y
can) la tap hop toan bo cac neurones cung lam mot nhi€ém
vu trong mot khoang thoi gian nhat dinh (nhu Nghe,
Thay, Ngui, Van dong, Suy nght....) Tap hop nay bao gom
cac neurones dau tién tiép nhan, hay khcn dong nguon
kich thich cho dén nhiing neurones cudi ciing nam trén
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duong dan truyén luong than kinh, ké ca nhiing neurones
an khop (synapses) voi nhitng neurones trén va cung rung
dong khi cung lam 1 viéc.

Tai sao c6 mot dinh nghia hién dai nhu vay, bdi vi
ngoai ly do khoa hoc tdm ndo noi trén, sy van hanh cua
sic phap ludn ludn xay ra theo timg nhom, timg doan
(chang han nhém Nhan sdc bao gom: 8 sac bat ly, sac vat
thuc, sac mang quyeén, sac than kinh nhan) chd nio co sy
hién dién ctia neurone chd éy déu c6 thé 1a can cua tam.

6. Sic Mang Quyén

Chinh 1a sinh khi (énergie vitale) dé nudi dudng co thé
mot sinh vat nhu con nguoi, thi vat hay cay cd, do su tac
dong chuyén hod gitra dudng khi va vat thuc. Mot co thé
chét thi khong con sinh khi.

Mot cach tong quat chiing ta cé cong thirc:

Vit thuyc + O2 = CO2 + H20 + sinh khi

7. Séc Vit thue

La nhitng thirc an dem tir bén ngoai vao dé nudi song
co thé. Kinh sach xua thi chi n6éi gidn di nhu thé. Khoa
hoc ngay nay c6 cd mdt b0 mon dinh dudng dé nghién
ctru v€ nhirng thirc an can thiét nudi song co thé. Ching
ta co thé ké 7 loai nhu sau:

a- Nwdc uéng rat quan trong vi co thé co tir 65-70%
nudc va oxy.
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b- Thikc én cé phén tie I6n (macronutriments): chat
glucides, protides, lipides.

c- Cdc sinh to:

- Loai tan trong md: A, D, E, K.

- Loai tan trong nudce: C va B1, B2, B3, BS, B6, BS,
B9, B12.

d- Cdc khodng chit va kim loai:

Calcium, Chlore, Chrome, Cuivre, lode, Fer, Fluor,
Magnésium, Phosphore, Potassium, Silicium, Sélénium,
Sodium, Zinc.

e- Nhitng acides béo thiét yéu: Oméga 3 va Oméga 6.
Chang thu¢c nhom Lipides.

f- Nhitng acides aminés thiét yéu co 8: Lysine,
Tryptophane, Phénylalamine, Leucine, Isoleucine, Valine,
M¢éthionine, Thréonine. Chung thudc nhom Protides.

g- Nhitng so thei co trong rau cai, trai cay, ngli coc,
rong bién,...

8. Sic Hu Khong

Hu khong ¢ day khong phai 1a tdnh khong (Sunyata,
Sunnata) vi tdnh khong chi 12 mot danh tur triru tugng,
cling khong phai 1a khong gian rong 16n cua vii tru hay
16p khong khi bao quanh trai dat (dd dugc dai dién boi
Gio6 trong T Pai).

Vi diéu phap dinh nghia Hu Khong nhu 1a khoang
trong bén trong vat thé, phan chia cac sac véi nhau, 1a k&
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h¢ lam ranh gidi gitra cac Sac, nhd d6 mai c6 thé nhan
dién riéng tung Sac mot.

Vi du : khoang Hu Khong & giita hai mang phoi hay &
gifra cac so thit...

9. Sic Biéu Tri

La phuong tién dé con ngudi cé thé truyén thong tu
tudng dé dién dat tinh cam va cam xuc cua minh. Co6 hai
loai Sac Biéu Tri: than va khau.

- Than biéu tri: dau hiéu bang tay, chan, dau, mat (nhu
ngdn ngir ctia ngudi cam diée) hay sic mit.

- Khau biéu tri: ngdbn ngit, am thanh (vi du tiéng suyt
dién ta yéu cau im lang...).

10. Sac Bién Doi

La nhirng trang thai cua Sac d€ biéu hién su song dong
cua mdt co thé song. Mot xac chét khong c6 3 Sac nay,
mot nguot bi liét 3 sac ndy tré nén yéu dudi. Ba sac nay
gom co:

- Sac khinh: 1a sac c6 tinh cach nhe nhang.

- Sac nhu: 1a sac ¢6 tinh cach mém mai.

- Séc thich nghiép: 1a sdc co tinh cach linh hoat, thich
ung phu hop véi y dinh (nghi€p) ctia than hanh.

11. Sic T Tuwéng

La bon sic tuéng biéu hién trong chu trinh tién hoa
theo thot gian:
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- Sdc sinh: sdc dang o trang thai so sinh.
- Sdc tién: sic dang ¢ trang thai ting truong.
- Sic di: sic dang ¢ trang thai thoai hod, gia nua.

- Sic diét: sic dang & trang thai hoai di¢t. Hai sac Tién va
D1 con dugce goi chung 1a Tru

SU SANH KHOI CUA SAC

Theo Vi Diéu Phép thi Sic sanh khoi boi 4 nguyén
nhan: nghiép, tam, thoi tiét, vat thuc.

1. Séc Nghiép: 13 sic do nghiép tao.

Chiing ta c6 tAm than ngii uan ndy 1a do nghiép cua
cac ki€p qua khur; con nghi€p 1a con tai sinh, hét nghiép
thi hét tai sinh. Nghiép lam cho ching sanh luan hoi trong
3 ¢0i: duc gidi, sac gidi va vo sac gioi.

Trong ¢di duc va cdi sic chung sinh phai c¢6 sic phap
dé nang do (cd1 vo sac khong co sac, chi co tam). Do do
nghiép phai tao ra sac phap dé duy tri ki€p sinh ton.

Séc nghié¢p duoc tao ra dung vao luc thuc tai sanh
ho1 nhap véi noan va tinh trung khi thu thai. Nhung dau
tién chi co séc than-kinh than, sflc tinh Nam hodc N, sic
Y—Vat mat tudn sau méi sinh sac Mang- quyen tuan 18 thir
hai sdc Vat-thue ting dan; roi 11 tudn 18 sau mdi sinh 4
sdc than kinh Nhén, Nhi, Ty, Thiét.

Co6 18 loai sic sanh ra do Nghiép la: 8 sdc bat ly, 5 sic
than kinh, 2 sic tinh, sic mang quyén, sac ¥ vat (¥ can) va
sac hu khong.
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2. Sac Tam: 1a sac do tam tao.
Tam co6 thé tao ra sac dugc chang?

Pay la diém vi té khé hiéu nhét, n6 quyét dinh tinh chét
duy tAm ctia Phat gido. Phap ct kinh (Dhammapada) bat
dau bang cau: «Tam dan dau cac Phap, tim 1am chu, tim
tao tac tat ca. Néu néi hay 1am véi tm ac, dau kho sé theo
lién v6i ta nhu banh xe lan theo dau chan con bo kéo xe».

Trong pham vi tdm 1y diéu ndy ciing d& chimg minh:
«Con mét 1a ctra s clia tim hony, nhin 4nh mét ta biét dugc
tAm trang ctia con nguoi. Tam 1y gia ndi tiéng Hoa Ky vé cam
xuc, ong EKMAN da phat hién 60 nét mat dién ta su san han.

Tam lam cho than xac thay d6i: Ngii Tt Tu nguoi
nude S6, thoi Xuan Thu bén Tau, bi Sé Binh Vuong giét
chét cha va anh va lung bat 6ng. Ong tim ké dé trdn sang
nudc Ngd. Mot dém suy nghi khong nga dugc sang hom
sau tinh day, dau bac tring (Sach Pong Chau Liét Qudc).

Nhitng ngudi séng trong tim trang hdt hoang thuong
xuyén, trude sau gi cling bi bénh huyét 4p cao. Nhiing con
khuing hoang tinh than nhu ngudi than thuong qua doi, su
nghiép ti€u tan,. thu:orng gay ra u buou hay ung loét bao
tur. Nhirng thi du nay c6 rat nhiéu trong y khoa c6 thé viét
thanh sach.

Nguoc lai cling ¢6 rat nhidu trudng hop nhiing ngudi
c6 nhitng ching bénh ma y hoc bat luc, lai dugce hét bénh
nhd thay dbi cach sdng, cach an udng, suy nghi va cb
gang thanh loc tam (hanh thién).
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Theo Vi Diéu Phap c6 14 loai tam khong tao duoc sdc
phép 1a 10 tam Ngti Song Thirc vi chiing 1a nhitng tdm qua
va 4 tam Thién Qua Vo Sic Gibi vi chung chi cho qua &
cdi vO sdc. 75 tam con lai (hay 77 tdm néu ké ca 2 tAm
thong) c6 kha ning tao sic phap.

3. Sic Nhiét: sic sanh do nhiét do.

Nhi¢t d§ ¢ day bao ham tir lanh té1 nong, nhiét bén
trong lan bén ngoai co thé. Cling c6 thé hiéu 1a Nhiét nang.

Moi logi vét chat, hiru co hay v co, déu c6 nhiing
diéu kién nhiét nang riéng biét dé hinh thanh. Sic uan cua
con ngudi phat trién va ton tai trén dudi 37°C.

Vil tru duoc hinh thanh tir mot khéi lira that noéng, that
dac khoang chirng vai millimét, sau d6 n6 khuéch tan that
nhanh, that vi dai (Big Bang).

4. Sic Dinh duwdng: 13 sic sinh ra do su chuyén hoa
cua Sac Vat-thuc bén trong co theé.

Dé ton tai va phat trién, co thé con ngudi phai ché
tao ra nhiing chat dinh dudng tur nhﬂ’ng sdc vat thuc noi
o trén. Nhiing Séc dinh dudng nay khong co6 trong thién
nhién, co thé phai ché tao ra dé bao ton cac cu trac can
ban (nhu té bao, mo, bap thit, xuong,...) va su song cua
n6 (nhu cac chirc ning sinh ton).

Co thé con ngudi dugc ciu tao bdi 6 nguyén t6 chinh
sau day: Oxygeéne 65%, Carbone 18%, Hydrogene 10%,
Azote (N) 3%,
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Calcium 1,4%, Phosphore 1,1% .

Nhitng nguyén t6 phu nhu: Potassium (K), Soufre (S),
Sodium (Na), Chlore (Cl), Magnésium (Mg), Fer (Fe),
Tode (I), Fluor (F), Zinc (Zn), Silicium (Si) va hon 1 chuc
chat khac khong han can thiét.

Tir nhitng nguyén tb cin ban nay, co thé ché tao ra cac
sdac Dinh Dudng can thiét cho sy sinh ton ctua no:

- Glycogeéne 1a mot dai phan tir dudng ciu tao boi
nhiéu phan tir glucose lam chat dy trir cho co thé.

- Triglycérides 13 chit béo dé du trit nang luong trong
cac mo md.

- Phospholipides nam trong cdu triic cac mang té bao
g6p phan trong sy tham thau chon loc.

- Cholestérol (15% lay tir thirc an, phan con lai do
gan ché tao) Cholestérol duoc dung dé€ cheé tao: cac mudi
trong mat dé tiéu thu cac chat ma, cac kich thich to (nhu
testestérone, oestradiol...), sinh to D.

- Nhirng chit dam (proteins) chiém giit 18% tong sb
khoi lugng co thé. D6 1a nhitng phan tir thiét yéu ctia moi
té bao song.

a- acides aminés : 12 nhitng phan tir cin ban ciia chat
Pam. Co6 20 acides aminés c6 mat trong thanh phan chat
Pam cua co thé con nguoi:

- 8 loai « thiét yéu » ma co thé con ngudi khong san
xuat dugc chi co trong thit, cd, tring. Nhiing nguoi an
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chay truong thuong thiéu nhitng chit nly: isoleucine,
leucine, lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine,
tryptophane va valine.

- 12 loai « khong thiét yéu » (vi co thé c6 thé tong hop
duoc) cling rat can thiét.

b- Nhitng chit dam nam trong cdu tric co thé:

- Collagene: chat soi1 lam tang su ran chac cua mo lién
két (Tissu conjonctif).

- Kératine: chat cau tao nén méng va toc, va lam cho
da khong tham nudec.

- Actine va myosine: 1a nhitng chat lam co gian.

c- Nhitng chit dam tham dw vao nhiing chirc ning
sinh hoc:

- Nhitng kich thich t6 (hormones).

- Nhitng khang thé (anticorps).

- Nhitng chat van tai (protéines de transport).

- Nhirng chit enzymes: 1am xtc tac nhitng phan tng
sinh hoa.

- Nhirng phan ti ¢6 chirc ning dic biét:

- Adénosine triphosphate ATP: day la mot phan t
san xuat niang luong khi té bao can dén. N6 thai ra ning
lugng, sau do tai thanh lap bang cach thu hoi nang lugng
tor nhitng phan tir glucose va triglycérides bi phan hoa.
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- Acide désoxyribonucléique (ADN): 1a mdt phan tr
dai 10n cdu tao boi hai chudi chong chéng quén vao nhau.
N6 ¢6 nhiém vu trong sy phat trién cua té bao va su di
truyén cac dic tinh.

- Acide ribonucléique (ARN): 1a mot phan tir ngin
cau tao bdi mdt chudi duy nhat cac nucléotides. ARN co
nhiém vu chinh y€u trong sy tong hop cac chat protéines

NHIEM VU VA SU VAN HANH CUA SAC PHAP

1/ Séac 1a chd nuong cho thirc Tai-sanh cia ching
sinh & Duc gidi va Sac gidi.

- O Duyc gidi ¢ 28 sic phap. Cdi Vo-tuong cd 17: 8
Bat ly, Mang quyén, Hu khong, 3 Sac dac biét (Khinh,
Nhu, Thich nghi¢p), 4 Sac Tudng.

— O Sic gi6i c6 23 sac phap (trir Ty, Thiét, Than va 2
sac Nam hay Nir)

2/ Sic 1a ddi twong (ngoai xir) va 1a vat nwong (ndi
xut) cho céc tam sinh khéi, chung sinh hoat véi tam theo
Doan (hodc Bon) Thi du: Nhan thirc sanh khoi do nuwong
theo Poan Sac- Nhan: 8 Bat ly, Mang quyén, tk Nhan.

3/ Sic 1a chd nuong cho cic Tam sai khién hanh
dong nhu cuoi, noi, di, dung,...

4/13 Sac thé dugc dung lam ddi twong trong khi thién
Minh Sat (Tt Niém Xu): 4 sac Tu Dai, 4 sac canh (sac,
thinh, khi, vi), 2 sac tinh (Nam, Nir), 1 sac vat thuc, 2 sac
biéu tri.
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Séc phap sanh diét cham hon Tam; Do d6 phai dung
don vi Sat-na Sac (snS) dé thé hién dién trinh sanh diét
ctia Sic. 1snS = 3 snT ( sat-na Tam). Nhu vay dién trinh
sanh diét ctia Sic twong Gng voi 10 trinh sanh diét cua
Tam 13 17 snT x 3 =51 snS gdm co:

1 snS Sanh + 49 snS Tru +1 snS Diét = 51 snS

Tién trinh sanh di€t cua Seflc dién bién qua 4 giai doan:
SANH, TIEN, DI, DIET (4 sac Tuéng)

Sau khi thy thai 11 tuan 1&, cac sac Nghiép méi sanh
ra ddy du hoan toan, giai doan nay duoc goi 1a Sic Sinh.
Tiép theo 1a giai doan Sic Tién kéo dai trong 25 ndm
(doi véi con nguwoi co thé khéng con phdt trién nita trung
binh sau 25 nam). Roi dén giai doan gia cdi goi 1a Sic
Dij tir 26 tudi cho dén lic hip hdi. Cudi cung luc chét 1a
giai doan Sic Diét ké tir khi Tam Tir sinh khéi va kéo dai
cho dén hét 50 snS+2/3 snS cho nhimg té bao sinh cing
lac v61 Tam Twr. (Phu chua : Theo 1 nghién ctru cua gido
su Terrie Moffite, & dai hoc Duke (USA) dang tai trén tap
san PNAS, 06/07/2015, thi nhitng ddu hiéu 130 héa bat
dau duogc ghi nhan tir 26 tudi. Két qua nghién ctru ny dua
trén 18 dir kién sinh hoc va lao hoa cua 954 nguodi duoc
theo ddi trong nhiéu nim)

KET LUAN

Trong vong sinh hoa luan hoi, sic bat dau boi Sic
Nghi¢p khi thirc Téi Sanh hoi1 nhdp v61 noan da thu thai
trong bung me, tao thanh mot hop thé Danh-Sic. Tu d6
khéi Danh-Sac phat trién véi sy hinh thanh cia nim giac
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quan va doc nao tao thanh Luc Nhap (= 6 noi x1: mat, tai,
mii, ludi, than, y-xtr). Khi con trong bung me, Séic chi trg
duyén cho 6 N1 xt. Ra khoi bung me Séc trg duyén cho
xtuc (Phassa). Xuc co nghia 1a su gip g&, dung cham, tiép
xuc gitta luc can va luc tran, tir d6 phat sanh ra luc thuec.

Nhu vay Sac duyén cho ca Noi, Ngoai Xur (12 xtr) dé
hoan thanh tién trinh tr1 giac va nhén thirc cua con nguoi.

Sic Uan ma Dirc Phat dé cap to1 1a nhiing yéu td vat
chét ciu tao thanh co thé con ngudi, mot co thé sinh dong.
Mot xac chét theo Vi Diéu Phép sé& khong c6 13 loai sic
phap sau day:

* 1 Sdc mang quyén: 1a yéu to chinh yéu cua su song.
Cay co cling c6 yéu to nay.

* 2 Sac biéu tri: mot xac chét khong con co6 thé dién ta
tu tudng, tinh cam va tdm trang cua minh.

* 3 Sac bién hoa: 3 yéu to nay quyét dinh su nhe nhang,
mém mai va thich trng ciia mot co thé song.

* 5 canh tran s€ khong con dugc nhan biét

* 1 Sic sanh va 1 Sic tién: trong mot xac chét, tim
da ngung dap, phoi da ngimg tho, s& khéng con cac h@)ng
huyét ciu mang dudng khi (O2) dé nuoi dudng cac té
bao, khong con mot té bao dang sanh, nhing té bao nao
da sanh thi tlep tuc di hét chu ky thoai hod, hoai diét cua
chung. Mot xac chét chi con lai 15 sic phap (28-13=15).
Mot chu trinh sinh ti dd chdm dut dé mé dau cho mot
budc van du méi trén con duong xa tham voi voi.

219



Thién

Chuong XII:

CHE NGU SU KIiCH UNG
BANG CHU TAM TINH GIAC

Su tién bd cta khoa hoc ky thuat lam cho cudc doi
con ngudi cd vé thodi mai va ti€n nghi hon, nhung doi
hoi biét bao diéu kién méi ¢ duoc. Nguoc lai cudc séng
hién dai ngay mot khé khan, ric rdi, duong nhu nd lam
cho con nguoi phai 18 thudc nhiéu hon vao may moc, phai
lam viéc nhiéu hon, phai mat nhiéu thi gid hon méi hudng
dugc nhimg tién nghi trén. Con ngudi sdng thyc it hon,
ngu it hon, it nhan ha hon. Cudc séng ctr phai vuot thoat
vé phia trude, khong thé durng lai hodc thut lui, néu khong
s€ bi tan vO, nghién nat. Do d6 sinh ra nhiéu binh tt: binh
trAm cam, binh tim mach, binh tdm than, binh ngoai da,
binh viém rudt man tinh,...Tét ca c6 thé bét dau chi béng
mot hdi chung tén 1a Kich &rng (stress).

Su kich vng la phan ung cua thdn tam con nguoi khi
tiep nhan nhiéu thong tin, tin hiéu hay nhiéu kich dong
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xdm nhdp tir thé giGi bén ngoai hay bén trong lam cho né
khong biéet phai xur ly hay hanh dong ra sao. Trong sy kich
ung co 2 yéu to. sw xam pham va phan ung cua than tam.

Su xam pham tir bén ngoai dé dang nhan biét nhu
tiéng dong on 4o, nhiét do néng buc, 101 méng nhiéc,...
nhung ciing c6 thé v6 hinh nhu nhitng ba dong cua cac
song dién-tir phat ra tir may truyén hinh, mdy vi tinh hay
dién thoai di dong,... Su xdm pham tlr bén trong c6 thé
la nhu‘ng Xuc dong tinh cam hay nhirng y nghl loa au, sg
hai, budn rau vi that nghlep, ly di, tang ché, ng nan.,.
hay nhirng ky mem con in dau tir nhitng tai nan khung
khlep trong cudc song (stress post-traumatique).

Co thé phan mg bang 2 phuong cach tiy theo d6
la mot kich wng cap tinh nhu truéc mot cam xuc tirc
gién hodc d6 1a mot kich rng man tinh nhu c6 mot ong
sép kho tinh, mot ngudi vo ghen tudng, mot ong chong
hung bao. Trong truong hop dau co thé tiét ra adrénaline,
noradrénaline;

Trong mén tinh co thé tiét ra ACTH lam kich thich
vo thuong-than dé sau cung tiét ra Cortisol. Nhitng phan
ung nay xay ra bén trong co thé, chi co cac bac si mai co
thé do luong dugc nhitng kich t6 ti€t ra trong mau. Riéng
chung ta chi c6 thé ghi nhan dugc nhitng tri¢u chiing phat
xuat tr nhitng phan tng nay. Co 3 loai tri€éu chirng:

1/- Vit thé:

- Hoi hop, tim dap nhanh, hoi thd don dap,
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- Cam giac nghen & cb hay co thit & bung,
- Co bép cang cimg nhit 12 ¢ ving ¢ gay hay eo lung,
- Chan tay gia lanh, d6 mo héi (lo s0),
- Mat noéng bung (tirc gian),
- bai dat,
- Mét mai thé xéc va tinh than,
- Mt ngu,
- Tinh duc tit lim,
- Triéu chirng ti€u hoa: budn non, tiéu chay, sinh hoi...
2/- Nhimng triéu chimg tinh than:
- Tanh khi xtc dong bat thuong.

- Gait gong, hung hing, gian dit, lo au, birc rirc, mat
kién nhan.

- Mt tu tin, khong thich giao thiép voi nguoi ngoai.

- Mét tri nh¢, thiéu sang subt, thiéu tap trung.

- Dién dich sai su that, phan doan sai lam...

3/- Nhitng triéu chiing qua thai d¢ hanh xu:

- Chirng gam moéng tay.

- Tay chan cua quay, nhuc nhich khong yén.

- Pl}i map vi nhitng con déi cdn cao hodc sut cin vi

mat khau vi.
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- Tu co lap.
- Udng rugu hay huat thudc nhiéu hon.
- Lan lya hodn lai ngay sau (procrastination).
- Khuynh huéng lam sai, giy tai nan.

- Thai d§ phé phan, phan ing dir doi, khong nhugng
bd, khong sang kién, khong hiéu qua.

Khi ¢6 nhitng triéu chimg nay phai tu dit cau hoi:
phai chiing minh bi kich &ng? Hiy giai quyét nguyén
nhan gay kich tng thi nhimng triéu ching niy s& mat thoi,
khong c6 binh hoan gi dau, dung tdn tién théy thudc s& tao
ra cac binh tudng khac.

Su kich ng xay ra trong 3 tinh thé: khan cip nhung
thoang qua, nhu ching ta gap phai mot ke mat tri hanh
hung, khan cip nhung nang né nhu mat viéc, mat nguoi
than, hoac khong khan cap nhung 1ap di 1ap lai 1am van
duc cudc song. Néu chung ta vugt qua dugc nhiing kho
khin mot cach d& dang thi ta c6 thé nédi d6 1a mét kich
ung tich cuc lam ta 16n manh hon. Néu nguoc lai thi do6
13 mot kich itng xdu, tai hai c6 thé giy nén binh tdm than
hay vat thé nhu: mat ngu, trAm cam, loét bao tir, viém
rudt, ung budu co thé dua dén cai chét,... Su ddi pho cua
ching ta thanh cong hay khong 1a do thé quéan binh gilta
mot bén la nhitng bién ¢, chuéng ngai trong cudc séng
c6 ning né nghiét ngd? va bén kia 1a kha niang vuot thoat
cua ching ta c6 hi¢u qua thich tng? Ma kha nang nay tuy
thudc nhimng yéu t6 sau:
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- Strc khoe vat chat va nang luc tinh than.

- Kha nang nhan di¢n ding cac su kién xdy ra bén
trong va bén ngoai ta (bi€t nguoi, bict ta).

- Kha ning dién dich ding cac su kién.

- Suy xét hop ly, dimg dén, sang sudt.

- Pinh tinh, tu tin, lac quan.

- Cb gang dung mirc dé d6i pho voi tinh thé.
- 'Y chi cuong quyét va su nhan nai.

Diéu quan trong khong phai 1a su kich tng, ma la cach
hanh xir dé ché ngy né. Diéu ndy co thé tiy thudc tanh khi
bam sinh cua con ngudi can dam, mudn vuot qua moi tré
ngai cua cudc séng; hoac do kinh nghiém tung trai cua
mot ngudi da gip nhiéu that bai, biét st dung moi kha
nang ctia minh. Dau sao chung ta c6 thé luyén tap dé ché
ngu su kich tng bang cach phat trién kha ning cha tim
tinh giac (pleine conscience). Kha ning ma cac thién gia
Phat gido thuc hanh thuong xuyén dé ghi nhan nhiing gi
xay ra trong than tdm cua minh va da dugc cac nha khoa
hoc ap dung dé diéu tri hiéu qua vai roi loan tAm than
nhu: lo au, trdm cam, kich Gng, nghién ngép...Gido su
Jon Kabat-Zinn da dua ra chuong trinh triét giam kich
g bang Tinh gidc (MBSR) nam 1979 tai dai hoc y khoa
Massachusetts va hién nay dugc ap dung trong hon 200
trung tdm y khoa & My dé diéu tri cho ca binh nhan va
nhan vién y té.
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Tai sao thién dinh c6 thé 1am triét tiéu sw kich ing?

Bac si Herbert Benson, trong nhiing nghién cuu
cua ong trén cac thién gia 130 luyén Tay Tang, dd nhan
xét rang thién gy ra «hi¢u ing thw gian» (relaxation
response) tren cac thlen gia ndy mot cach chic chan vi
hiéu Gmg ndy bao gdbm nhiing hién tuong sau day:

- Cac bép thit gian long, tim dap cham lai, huyét ap
ha xuong.

- Hé than kinh déi—giao—cém duoc kich hoat.
- Chét lactates ha thap rd rét trong mau.

- Nhu cau oxy giam thiéu 1am ha thap bién-dudng cin
ban (métabolisme basal).

- Pién-ndo-dd phat ra cac song Alpha va Théta (biéu
hién trang thai an tinh ctia 6¢c ndo).

Vay thién 14 gi va thién nhu thé ndo dé c6 thé ché ngu
kich ung?

C6 nhiéu cach dinh nghia thién nhung ¢ day t6i mudn
dinh nghia theo nhitng kham pha cua khoa hoc: nhom
nghién ctu ctia nha tam-nao-hoc Wendy Hasenkamp,
thudc dai hoc Emory My, di chup hinh bang Cong-hudng-
tir chirc nang (IRMf) ndo bo cta cac thién gia 3o luyén
trong khi ho dang thién, thi thay rang Thién dién bién theo
4 thoi ky:

- Tu tudng tap trung trén maot doi tuong nhut dinh
(hot tho).
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- Phong tam hay vong tuong.
- Y thirc nhan biét sy phong tam.
- Hudng tam quay vé dbi twong chinh (hoi tho).

O mdi thoi ky ndo duogc thip sang (duoc kich hoat) o
nhitng ving khac nhau tudn tu nhu sau: vé ndo tién-tran
va lung-hong (cortex préfrontal, dorsolatéral)/ vo ndo cam
giac van dong va mui dao sau (cortex sensoriel moteur et
insula postérieur)/ vo ndao bo-dai trudc va mui dao trudc
(cortex cingulaire ant.et insula antérieur)/ vé ndo tién-
tran bén hong va vung thanh sau (cortex préfrontal latéral
et les régions pariétales postérieures).

Nhu vay ta ¢ thé dinh nghia: Thién la viéc 1am tich
cuc va lién tuc cia tam trii qua 4 giai doan nhuw trén
da mo ta trong muc dich rén luyén sy chu tAm tinh
gidc, sw quan sat ghi nhan va sy budng bo tré vé dé
thanh lgc va kién toan nang luc tam.

Phuong phép thi ciing rat nhiéu, nhung phuong phap
lau doi nhit va gan giii nhat v6i phuong phéap cia Diic
Phat dugc kham pha ¢ thé ky III, & nudc ta, dugc giang
day bdi ngai Khwong Tang Hgi (205-280) va sau do
dugc kham pha ¢ thé ky V tai Sri-Lanka, duoc ghi lai
trong sach Thanh Tinh Pao cua ngai Buddhaghosa (sach
da duogc dich sang chir Phap). b6 1a phuong phap Luc
Diéu Phap Mén dugc mé ta qua 6 giai doan: so tirc (dém
hoi tho), tuy tirc (theo doi hoi thd & bung), chi (tap trung
y thuc & mili), quan (quan sat), hoan (tr& vé ddi tuong
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chinh), Tinh (ché ngy 5 tré ngai : ué 04i, hon tram, phong
tam, tham san, hoai nghi dé lam phat trién 5 kha nang cua
tam).

(xin xem lai phan Luc Diéu Phap Mén)
Lam thé nao dé triét tiéu sy Kich ing?

1/- Phai biét nhan dién nhirng triéu chung vat thé va
tam than ké trén cua sy kich tng.

2/- Phai biét nguyén nhan nio gay ra kich img. Nguyén
nhan c6 thé dén tir thé gidi bén ngoai hay bén trong hay
cd hai. Thu pham bén ngoai thi rat hién nhién d& nhan,
nhung bén trong thi kho nhan hon. Thii pham c6 thé 1a
chinh minh chir khong ai khéc, ding d6 16i cho nguoi
khac. Thua pham c6 thuc sy hién hiru hay 1a do chinh minh
tudng tugng ra dé tu doi long, dé chay t0i?

3/- Chung ta phai hoc cach chon loc céc tin hi¢u, cac
thong tin dang tin cdy, ciing gidng nhu cic co quan an
ninh chon lya nhiing tin tirc chinh xéc Vé cac ngudn co
thé gay pha hoai khiing b6; va phai blet xep loai dud1 goc
dg weu tién d@é hanh dong: khan cdp, can thiét, quan trong,
hitu ich.

4/- Phai tap nhan dién cac sy kién hay hoan canh xay
ra, su dién dich cac su kién, nhitng phan ung dbi voi cac
su kién ndy. Néu dién dich sy kién dung no 1a nhu vay,
thi phan tng c6 thé chinh xac hop 1y; néu dién dich sai thi
hanh dong sé sai trai dang tiéc.

5/- Luyén tap strc khoe dé chong lai moi phong ba bdo
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t6 ctia cudc doi trong nguyén tic 1am quan binh giira than
va tam: phai kich hoat than va lam an tinh tam:

* Luyén tap than thé, 2-3 1an mét tuan: boi 16i, di b,
chay by, bong ban, vii cau, quan vot,...

* Thuc hanh Thién, Yoga, Tai chi, Khi cong, it nhét
3-4 lan mot tuan.

6/- Biét nhdn dién va thy huwéng nhitng gidy phut hanh
phiic. D6 1a mot trang thai tim c¢6 mit nhitng yéu té sau
day: han hoan, an lac, dinh tinh va thu xa.

7/- Luyén tdp dé tao ra nhitng gidy phit an binh hanh
phuc:

* Chup ldy bét ctr luc ndo nhitng diéu tét dep xuat hién
trude ngli quan:

- Mot tia ndng 4m giita mua dong gia lanh.

- Canh ring thu thay sdc muén mau.

- Tiéng cuoi don tan cua tré tho.

- Giot mua gd nhip trén khung cira so.

- Mui thom hép dan toat ra tir 10 banh mi hay nha hang.

- Su pha lan tiéng dong, mui vi, mau sdc cua cho troi
ngay chu nhat.

- Hoi 4m toa ra tir ban tay chao bit.

* Chiing ta c6 thé tao ra nhiing gidy phut ém dém dé

xoa diu sy kich Uimg:
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- Nhin nhiing hinh anh dep hay hinh dung mét phong
canh thién dang.
- Nghe mot bang nhac da duoc tuyén chon.
- Ngui mot mui huong thoang thoang bay.
- An mot miéng sd-co-la hay mot cai banh ua thich.
- Ubng trinh trong tirg hdp tra thom diu.

- Om trong vong tay mot em bé, mot ngudi yéu hay
mot con thi nuoi trong nha.

Trong cudc trim nam con ngudi khd nhiéu hon vui.
C6 khoai cam nao kéo dai duoc lau dau!
«Thoat sinh ra thi da khoc choé,
tran c6 vui sao chang cudi khi»
(Nguyén Céng Trir)

Su kich tng lam cho cudc doi dam 6t cay. Kich thich
dé nhung lau ngay lam loét gan ruot.

May thay ta c6 thé ngan ngira hay chira tri nd, dé cho
Strc khoe 1a sy im lang cua nhan thé, Hanh phtc 1a su
vang bong ctiia dam mé va Ty do 1a sy d6t chay moi phién
ndo kho dau.
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Chuong XIII:.

TU TAP NHAN NAI
PE CHE NGU SAN HAN

Nhan nai 1a sy chép nhan chiu dung nhitng hoan canh
khic nghiét, dén dau, nhiing ddi twong trai y nghich long
ma van khong gian hon, oan ghét va van giir duoc thién
tam mot cach ty nhién binh than. Phan dong chung ta ben
ngoai c6 vé nhin nhuc, nhu’ng su buc tirc van ngdm ngam
bén trong. Néu trong tdm van con sy tirc gian thi chua
duoc goi 1a DPUC NHAN NAIL KIEN NHAN.

Mot nha su Tay Tang, sau mudi may nam bi giam
cam, hanh ha trong nguc tu; khi dugc tha ra, mot ky gia
hoi 6ng: « Trong nhitng ndm thang do, céi gi lam cho ong
s¢ hai nhat? » Ong trd 101 « To1 s¢g nhat 1a ddnh mat long
tur bi doi1 voi nhitng nguoi dang hanh ha to1. »

Pay dung 1a mot vi B6 Tat dang danh 18, cing duong.

C6 3 loai nhan nhuc:
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1/ THAN NHAN: 14 su chiu dung nghich canh khéc
nghiét: ning, mua, néng lanh, mudi mong, ran rit. Hodic
bi nguoi &c doc danh dap, hanh ha, mang nhiéc, chui rua
tham t€ ma van chap nhan chiu dung, khong hé c6 thai do
tirc gian, odn ghét, van gilr thién tdm mot cach ty nhién,
khong bi dao dong.

2/ KHAU NHAN: than di nhan nhuc chiu dung ma
miéng cling khong thot ra 101 tra dlia 4c doc, chua cay.

3/ Y NHAN: ca trong tdm ciing khong oan han, hay
no1 y tra thu.

Trong 3 loai nhan ndy, ¥ nhan 1a quan trong nhat, 1a
thudc do mirc nhan nhyc cuia nguoi c6 hanh Bo Tat.

NHAN NAI VOI A1?

- Vi ngoai canh khic nghiét, v6i ngoai nhan lam
minh trai y phat long, véi 6ng chong vii phu, voi ba vo
ghen tudng, voi dira con ngo nghich, voi thuong cap kho
khan, vdi dong nghi€p chen ép,...

- V6i ndi than dau dén, kho so é ché: nhu nhiing to
nhan chanh tri dang bi hanh ha than xac va tinh than trong
nguc tu cua nhitng nudce ddc tai.

- V61 chinh minh vi khong chiu dung duoc nira, khong
con gitr dugce su binh tinh, sy vo san hay tu bi.

- V61 thoit gian, 61 thot gian! 1a ké thu muon doi cua
con nguoi

« Sao mi cr miét mai phi nudc dai?
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Cho moi hé)ng, ma thim vdi nhat phai,

Bién day voi, tring tron, tring khuyét mai

S6ng nii kia cling thay doi hinh hai »

( Tho Quang Tuén)

NHAN NAI DE LAM GI?
-Pé gitr thién tam va lam lg1 ich cho minh va cho nguoi
- Pé trau doi hanh TU, BI, HI, XA

- bé chép nhan moi hoan canh ma khong than than,
trach phan, khong oan ghét han thu.

- Pé tha thtr cho chinh minh va ké 1am hai minh, cho
cudc doi khong 1a mdt bai chién truong, ma la mgt coi an
binh, hanh phuc.

- Pé 1am thay d6i long ngudi, 1am thay doi mot ché do
ha khic, Nelson Mandela sau bao nhiéu nim nhan nhuc
trong nguc tu da lam tan ra ché do « Phan biét chung toc ».
Ba Aung San Suu Kyi sau 20 nim kién nhan trong sy mat
tu do d4 lam thay doi ché d6 doc tai quan phiét Mién Dién.

- Sau cung la dé thuc hién hanh nguyén Bo Tat.
NHAN NAI CO KHAC TAM TU KHONG?

Theo Vi Diéu Phap (tdm Iy hoc Phat gido) kién nhan la
mot tdm thién c6 chi phap la tdm s& vo san lam can ban,
nhu vay nd cung ban chat v6i tim tir, nhung kién nhin
khac véi tim tir & ddi tuong.
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- Péi tuong ciia TAM TU 14 nhimg ngudi hay vat
dang duogc thuong yéu va dén mot mirc do cao thuong,
tam tur c6 thé bao trum tat cd moi chiing sanh, khong phan
biét, khong gi61 han, ngay ca doi véi ké thu ctia minh.
Chang han, cha me binh thuong doi xur voi con cai bang
tinh thuong, bang tdm tir, nhung khi con cai tr¢ nén ngo
nghich, budéng binh thi tam tir lac d6 dugc bién doéi thanh
tam kién nhan dé tha thir va yéu thuong. Vo chong ciing
vay, khi 6ng hay ba ndéi con tam banh thi lac d6 tdm kién
nhan phai duoc dem ra &p dung cho qua con song gio.

- Pbi twong ciia KIEN NHAN 1a nhiing canh tréi ¥,
nghich long, nhu thoi tiét khac nghiét, hay con nguoi thod
10, ac doc, hoac mot doi tuong tot dep voi nguoi khac,
nhung do1 vo1 minh thi dé 1a mot doi tuong lam tdm san
han phat sanh.

NHAN NAI BEM LAI QUA BAO CHI?

Nhén nai ¢6 nhiéu qua phudc tot dep.

- Tam an nhién tu tai, khong nong nay tirc gian.

- Khong gay oan trai tao nghiép

- Puoc sy thuong mén, kinh phuc cua chu thién va
nhan loai.

Nelson Mandela va Aung San Suu Kyi déu duogc giai
Nobel vé hoa binh, C6 gai Hoi qudc Malala bi bon Taliban
ban bé so va vai, van ti€p tuc tranh dau cho quyén duogc
di hoc ctia nguoi phu nit ¢ tai cac nude hoi giao hu lau,
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c6 duoc giai thuong Sakharow vé Nhan Quyén, va giai
Nobel hoa binh nam 2014.

- Trong khi chét tAm sang sudt, minh man, khong so
hai hon mé.
- Sau khi chét dugc tai sanh nhan canh:

* Trong c01 nguoi, s€ 1a hang c6 du tam nhan (vo
tham, voO san, vo si), c6 da dé min mang, than hinh xinh
dep, nghia la néu tu hanh co thé dac dao, dic thién (xem
su tich hoang hau Mallika, kinh Mallika sutta Anguttara
Nikaya)

* Trong ¢4i troi, tuy nang luc thién nghiép qué khur sé
sanh vao mot trong cdi troi1 Duyc gioi, Séc gidi, Vo sdc gidi
(xem su tich vua troi1 Sakka, kinh Asurindaka, Samyutta
Nikaya)

LAM SAO BE TU TAP SU NHAN NAI

Buéc thir nhit: y thirc nhin biét minh dang sin
(nhan dién sy San Han)

San han 1a mot danh tir tong quat dé chi dinh mot cam
giac kho chiu, mot tinh cam chdi bo, mot cam xuc tic
gian, thu han. Ngoai ra nhimg cam xtc nhu s hii, budn
b4, lo 4u, kinh tom ciing duoc ké vao day. Do 1a nhiing tro
ngai 1on & trong thién 1am ngan chin su tién hoa tam linh.
Moi khi c6 né trong tdm, tdm ta s& khong an tinh duoc.

San han co thé xuat hién ¢ nhiéu mirc dd khac nhau tir
nhe t61 nang: kho chiu — buc b1 — but rit, birc xiic —
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buc turc, bat binh, ndi sung — tirc gian, tuc t6i, phan n§ —
gian dit, tirc nhu di€én — tirc hoc mau — thu han...

San han thé hién dudi 4 dang thai:

* Trai y, nghich long (mécontentement, contrariété).
* Ganh tuc, ghen ghét (Jalousie).

* Bun xin, keo kiét (avarice).

* An han, hoi tiéc (regret, remord).

That ra tAm san rat dé nhan, khong can phai co thién.
Do 1a mdt trang thai buc b1, kho chiu, khong vira 1ong
trudc mot cur chi, 161 ndi hay thai d§ cia mot ngudi nao
dé hay mdt hoan canh nao do6. Ta c6 cam tudng cd mat
cai gi d6 bat 6n trong than tdm. Khi san ndi 1én, nguoi ta
cam thay mat nong 1én, tim dap nhanh, tay chan run ray,
nguc cang thang, hoi thd don dap khong déu dut khoang,
dau nang nhirc, tam mo ti, mat cau co, may chau lai, rang
nghién chdc, ban tay co lai. C6 ngudi bi hoc mau vi mau
bi don 1én dau, huyét ap ting vot, boi vy méi co thanh
nglt «tirc hgc mau » (nhu nhan vat Chau Du thoi Tam
Qudc bén Tau). D6 1a chua ké nhimng trudng hop bi dut
mach mau ndo hay nhdi mau co tim. Khong ¢6 mot cam
xic nao gy nhiéu tai hai vat chat va lam hao ton nang
luc tinh than cho bang su san han. Khi san c6 nhitng phan
g bén trong co thé ma minh khong nhan ra nhu chat
adrénaline va cortisone dugc tiét ra nhiéu. ..
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Buérc thir Hai: ché ngw con San

Thién Tir Niém Xit, hay con goi 1a thién Minh Sdt
(Vipassana) 1a phuong phép tri liéu hi¢u qua nhat doi voi
tam san. Chung ta dung ndi quan trén 4 tri xt nhu sau:

- Péu tién dung niém tho dé nhan dién nhing cam
giac kho chiu khi ta san: mdt nong lén, tim dap nhanh
nguc cing ning, hoi thé don dap, cam tudng bat 6n &
trong tam,..

- Dung niém than dé quan sat nhiing cu chi: quo tay,
mua chan, tiéng noi 1én giong, 16n tiéng.

- Dung niém tam dé quan st truc tiép tAm san xem no
sinh kho1 nhu thé nao, 16n dai lam sao va bién mat ra sao?

- Dung niém Phdp d€ nhan dién phan Grng ctia nguoi
doi dién, xem ho c6 b1 dot chay bdi con san cua ta?

Phai ndm bit san ngay tir so khoi méi xuét hién, ding
dé no phat tan 16n manh. Chita San nhu chira lira. Phai ghi
nhan sy san han da di vao b?mg cura nao trong 6 cua. bé
tam quan sat tai ctra Ay. Hay tach roi sy quan sat ra khoi
san han, xem san han 1a mot hién tuong va khong tu déng
hoa v6i no. San hén la san han, ta chi la nguoi quan sat
con san trong hién trang, phat tac gy ra bién doi gi
trong ta va bién mat ra sao. Khi hét san than tdm nhe
nhang nhu thé nao.

Chi co khi nao lam dwoc nhu vay thi maoi tri duwoc san
thoi. Phai ap dung phuwong phap trén lién tuc, déu dan
suot cuoc doi
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Budc thir Ba: truy tim nguyén nhan tai sao san?

* Moi san han déu bat nguén tor mot y tuong sau kinh,
1a tw ngda bi xam pham, cdi toi bi sut mé, madt mat, tit ca
déu quay quanh 3 ta kién: tu ai, nga man, yéu thich cai
ctia ta. Ta san vi nghi rang nguoi d6 da lam hoic dang lam
cho minh kho6 s¢ mat mét; hay da lam dang lam cho nguoi
minh than thuong kho sé mat mat, hodc lam cho nguoi
minh dang ghét dugc o1 19c.

* Ta san c6 thé vi mot ham muon doi hoi khong dwoc
thoa man.

* CO nguoi san vi thoi quen, hoac bam tinh sén han:
thoi quen tip nhiém tir nhé do dnh hudng cta gia dinh:
mot nguoi cha hung bao, mot ngudi me hay cau nhau
thuong dé lai ddu an noi nhimg ngudi con. Bam sinh ¢6
thé bat ngudn tir trong bung me hodc tir mot tién kiép hay
san (néu trong bung me ta di thuong nghe tiéng la hét ciia
cha, hay tiéng than khoc cta me).

* CO nguoi sin vi c¢6 mot cd tinh cdu toan
(perfectionniste), nhay cam (susceptible), nong nay
(impulsif), hoang tuwéng (paranoiaque, nhitng ngudi nay
thuong dién dich su kién mot cach sai lac, ludn ludn nghi
rang nguoi khac néi xau, lam hai minh).

* Nguoi ta c6 thé san vi ganh ti, ghen tuong, bun xin
tiec cua, hay an nan hoi tiéc, lo au so hai.

* Nguoi ta ¢6 thé san vi gap nhitng d6i tuong khdng
phu hop voi so thich va quan diém cua minh. Nhu Dt
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Phat 1 1 dbi twong 1am cho nhitng ngudi Ba la Mén hay
Ho61 Giao san han.

* Nguoi ta san vi thiéu hoc héi, hiéu biét vé nhan
duyén, nghiép qua, vé v0 nga, vo thuong,...

* Nguoi ta san Vi thiéu suy nghi sau sdc, thiéu cam
thong do luong, khong dat minh trong hoan canh cua
ngudi khac.

* Nguoi ta co thé sdn truée mét canh bdt céng ma
nguodi khac phai ganh chiu, hay 1 nguyén tac, / gid tri
chung khong dugc ton trong.

* Sau cung nguoi ta cé thé buc rit, buc bdi vi mdt
ngu, vi dau nhirc bénh tdt, nhu bénh cuong giap trang
(hyperthyroidie), bénh viém gan,...

Phai nhan dinh cho ding cai nguyén nhan chinh yéu,
né van nim bén trong ta. Tat ca bén ngoai chi 13 nhing
yéu to phu, nhiing diéu kién xtc tac, hd tro. Trong tat ca
nhiing nguyén nhan trén day: cdi bam tinh sin hin la
khé chiva tri nhét. Phai dem ning lyc tu tip ca cudc doi
khong biét c6 chita tri dugc khong! Tu 1a chuyén nghiép
l1a nhu vay.

Chi co khi nao lam dwoc nhu vay thi moi tri duoc san
thoi. Phai ap dung phuwong phap trén lién tuc, déu dan
suot cuoc doi

Budc thir Tu: tim cach chira tri lau dai

Sau khi da tim ra 1y do ctia sy san han, phai tim cach
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tu chira tri hodc nho cac tam 1y gia (psychologue) cac bac
sT than kinh tdm 1y (neuro-psychiatre) gitip minh chita tri.
Nhung chi yéu phai 13 chinh minh, khong ai hiéu rd minh
hon 1a chinh minh, nguoi khéc chi trg gitip tir bén ngoai.

D6i v6i nguoi co tu tap thién, khi tm san vira méi
sinh khoi, nguorl ay da ghi nhan, hay biét ngay va do do
né bi dap tit ngay tirc khéc, nho ap dung quan sat trén
4 niém xu nhu trén (Than ,Tho, Tam, Phap) TAM SAN
12 mot tAm bat thién, né s& tao ac nghiép va gay dau khod
cho chinh ngudi 4y. Néu dé no phat tan trong tam, né co
thé gay tai hai cho nhiing nguoi chung quanh; ddt chay
hanh phuic gia dinh trong gidy lat; chia r& tinh ¢t nhuc,
lam anh em rudt thit tir bd nhau; ban bé tr¢ thanh thu dich;
xa hon n6 c6 thé gay xung dot ddm méu va chién tranh
dai dang...

Trong cac mon Tam 1y tri li¢u, chi c6 liéu phap nhan
thire hanh vi (thérapie cognito-comportementale) 1a co
hi€u qua nhat:

- N6 gitp nguodi bénh nhan dién cach suy nghi, nhiing
tu tudng cia chinh minh, nhitng sai lam tu tudng ciia minh.

- N6 day ngudi bénh thay doi cdch suy nghi, thay doi
cdch dién dich cac sy kién, biét phan biét dau la ding dau
1a sai. Ptrc Phat ha chang day chiing ta chanh tu duy 13 tu
tuong vuot thoat y niém vé ban ng, tu tudng xa lia duc
lac, xa lia su san han va bao hanh. Pai dic W. Rahula
cling da viét: « Nhitng tu tuong mang tinh chét duc vong,
ich ky, san han hay bao dong déu 1a két qua cua sy thiéu
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tri tué¢ trong moi linh vuc cua doi séng ca nhan, xa hoi,
chinh tri (xem con dudng thoat khé W. Rahula).

- N6 day nguoi bénh san dau la thai do ti€u cuc thu
han, va dau la thai do tich cuc le‘mh’ manh. Phai hanh
dong (agir) trong binh tinh sang suot ch¢ khong phan
dong (réagir) trong mu quang va san han. Dirc Phat ha
chang day chung ta:

«Néu ai 1y oan béo thu

Oan oan twong bao thién thu van sau.
Tir tam phap hanh nhiém mau,
LAy 4n bao oan, con dau han thiy (Phap Ca Kinh)

Buéc thir Nam: Phai rén luyén tam TU BI

Hay xem sy tich nit gia chu Vedehika (kinh Kakacu
pama sutta, Majjahima Nikaya): Trong thanh Savathi,
c6 nir gia chu tén Vedehika noi tleng t6t lanh. Tiéng don
rang: ba la nguoi h1§n thuc, khiém ton,Ntram tinh. Ba co
dra t& gai tén Kali rat siéng nang can man, dam dang moti
viéc trong nha; nang thuong thure khuya ddy sém, don dep
nha cura gon gang sach s€; khong ché trach dau duogc.

Mot hom nguoi té gai nghi rang: ¢6 thé ba chu ta c6
tam san ma khong phat sanh 1a do nho ta dam dang chu
toan moi viéc trong nha. C6 nay sanh ra y dinh thur thach
ba cht minh. Sdng hom sau c6 Kali thirc day tre. N gia
chu goi dura td gai day va bao:

- Nay Kali, tai sao hom nay nguoi day tré, c6 binh
hoan gi khong?
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- Thua ba con khong c6 binh hoan gi ca.

- Nay néu khong c6 binh hoan gi thi tai sao nguoi thirc
day tré? btra t& gai hu don kia. Ba ra vé tirc gian, mat may
hung dir.

Co to gai mudn thir mot 1an nita dé hiéu rd tim dja ba
chu. Ngay hom sau nira, c6 thuc day tré hon hom trudce
nira. Ba chu goi dtra t& gai day véi giong han hoc buc tic:

- Nay Kali, tai sao mﬁy lai thuc day tré nira?

- Thua ba chu co6 sao dau !

Nghe vy ba chii tirc gian, mang nhiéc chudi ria dira
td gai va lay cay dénh trén dau nd, khién nd bé dau, chay
mau dam dia.

Khi 4y dtra t& gai chay thodt sang nha bén canh va t6 céo:

- Thua ba con ¢6 bac hdy xem hanh dong da man cua

ba chii Vedehika ma ba con cho 1a hién thuc, khiém tn,
tram tinh day.

Vé sau tiéng xau cta nit gia chu Vedehika lan truyén
khap moi noi.

Cau chuyén trén day cho ta nhitng nhan xét sau day:

a/ Tam san khong phat sanh, khong phai 1a do nhin
nai, ma la vi chua gdp doi tuong trai y nghich long.

b/ Sy VO SAN khéng du dé tao thanh NHAN NAL,
phai c6 TAM TU BI di kém. Néu nir gia chii Vedehika c6
tam tir bi d6i v6i co t& gai Kali thi ba dau c6 chui rua dénh
dap Kali bé dau.
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’ ¢/ Su ’thiéu tr bi, nhan nai cua ba cha da lam cho ba
mat ca tiéng tam va tré nén nguoi doc ac, khong khiém
ton, khong tram tinh.

LAM SAO TU TAP TAM TU BI?

1- M&i 1an ching ta duoc sdng trong mot hoan canh
hanh phtic, hay nghi téi nhitng ngudi dau kho, bat hanh
hon minh.

2- Moi lan chiing ta 1am mot viéc phudc thién hitu 1au
hay v6 1au, nén hoi hudng dén cac bac phi nhan va rai tam
tur dén tat ca ching sanh.

3- Sau mdi thdi kinh nhat tung, chiing ta nén doc bai
KINH TU BI (Metta Sutta).

4- Sau moi budi tham thién, chiing ta nén rai tam tu
dén tat cd moi chiing sanh.

5- Thyc hanh THIEN THA THU va THIEN TU BI
(niém tam tur). Thién Tur Bi 1a mot trong 4 phap thién hd
trg cho thién Minh Sat (Ba phap kia la niém An Puc Phat,
niém Than O Truoc va niém vé Sy Chét).

Budce thir sau: chap nhan va tha thw

- Chap nhan 1a dong y khuat minh dudi dinh luat
nhin qua. Ngay hom nay s& di ching ta bi dung trude
nhirng canh khéc nghié¢t, don dau tui nhuc la vi trudce kia
hay trong mot tién kiép nao d6 ching ta da gay ra nhiing
canh tuong tg cho ngudi khac. Pirc Phat con bi vu oan lay
nang Cinca c6 bau, con bi Bé Ba Pat Da lan d4 1am chay
mau. Dinh luat nghiép bao khong tir khudc mat ai.
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- Khi bi mang nhiéc chiri raa chéc 1a phai c6 1y do.
Néu Iy do d6 dung thi chung ta phai cam on ngudi do da
cho ching ta mot bai hoc dich dang va nén chap nhéan vé
su sai sot cua chinh minh. Néu 1y do d6 sai, chung ta nén
xem xét nhan cach, hanh dong, 101 néi cua ngudi di méang
chtri minh. Nhiéu khi khong can phai bién minh vi ching
ta khong thé trach tai sao mét con rin lai ¢6 noc doc.

- Chap nhén hoan canh 1a chip nhan sy gip g hoi tu
ctia su khic nghié¢t cua hoan canh hay sy doc ac cua con
ngudi khong do y mudn ciia ta hay ciia ai ca; day 13 su
sap xép ctia nhan duyén dé cho nhitng tac nhan nay thi
hanh nhimg dinh ludit NHAN QUA hay nhiing dinh luat
VO THUONG, KHO, VO NGA. Ciing nhu 6ng Cunda da
dang cho Phat bat chao nim cudi cung di lam cho Ngai
trang doc va bi kiét 1i ma chét. Phat da phai nho Ananda
giai oan cho ong, dé cho 6ng khoi an nan héi han va nguoi
doi khong két t0i 6ng: « Nay Cunda, éng that ¢6 nhiéu
phudc bau t6t dep. Ong s& huong duge nhiéu loi lac vi
D¢ Phat d3 tho thuc 1an cudi cung voi cac mon an do
ong dang cung. Nghiép t6t nay sé trd qua trong sy tai sanh
thuén loi, tudi tho cao, gat hai nhiéu may mén, danh vong,
dugc hudng phudc bao trong cac coi troi1 va trong canh
vua chta, quyén qui cao sang. »

- Khi Chap nhén la chiing ta di di hét nira con
dwong tha thir: tha thtr 1a khong san, khong con gitr
trong tdm tinh cam ghét gian, oan thi; khong con mudn
tra diia, tra thi, ma mudn xoa boé han thu, mudn hoa giai
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v6i ké trude day da gay dau khod cho minh va con mudn
gitip d& ké 4y thoat khoi canh kho khin kho so hién tai.
Liéu dan toc Do Thai c6 tha thir dugc cho dan toc Puc va
nguoi VN hai bén Qubc Cong co tha thir duoc cho nhau?

Budéc thir Bay: tu tap tam xa

Trong y nghia thong thuong, xa 1a buéng bd, khong
nam gitr, khong chap trudce. Trong Phat gido xa mang 2 y
nghia chinh la:

a/ Mot trang thai ctia tam khong vui, khong budn,
khong sudng, khong kho (mot cam giac trung tinh thudce
THO UAN).

b/ Mot thai d6, mot hanh dong vo tu, khong luyén ai
cling khong ghét bo. Nhin doi tugng qua nguyén nhéan va
hau qua cta n6 (Day 1a mot tAm sé thudoc HANH UAN).

Xa khong phai 1a mét thai do dung dung, lanh lung,
lanh dam « song chét mac bay, mién la ta dugc binh an
vO su ».

Xa cling khong phai 1a vo ky (khong ghi nhan), 1a tinh
cach khong tao nghi€p cua nhirng loai tam nao do6, nhu
tam Duy Téc cua chu vi A LA HAN hay céc loai tdm qua.

LAM SAO BE TU TAP TAM XA:

- Hanh B6 Tét Pao véi Thdp dg Ba Ba Mt thi tAm xa
la hanh th 10 cua mot vi Bo Tat.

- Hanh 7w Vo Lwong Tam thi x4 1a tAm vo lugng tha
tu trong Tu, Bi, Hi, Xa.
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- Hanh Thién Chi Tinh thi khi dic TG Thién, tim s&
duoc thanh tinh nho xa.

- Hanh Thién Tué Qudn thi khi dac dén tué tht 11 1a
trang thai Xa luén ludén c6 mat trong tdm hanh gia.

- Hang so co nhu ching ta thi tap buong bo, khong
nam gilt, khong dinh mac, khong chap trudc. Néu tu
tap thién thi luyén giit qudn binh giita 5 yéu t6: Tin, Tan,
Niém, Dinh, Tué.

KET LUAN

Dé két luan, xin muon 101 cua Dai Dtic Ho Phép (1):
«Puc nhan nai 1 vat trang strc ciia bac Thién Tri, 1 phap
hanh cta bac Pham Hanh, 1a sitc manh bao vé bac xuat
gia va tai gia, 13 thanh luy viing chac dé tranh xa moi 4c
nghiép do than, khau, y»

Kién nhan chinh 1a su tinh tin dugc kéo dai va lap
di lap lai trong thoi gian. Kién nhan 1a nén tang cho moi
thién phap, 13 cdi nguén cia HANH PHUC. Do d6 duoc
Puc Phat tuyén doc trong bai kinh 38 diéu hanh phuc cia
chu thién va nhan loai:

« Mbt nét hanh nhan nhuc,

Hai nét hanh nhu hoa,

Ba dugc gip cac bac Sa Mon,

Bén tuy thoi luan dao,

Ca bon diéu 4y 1a Hanh phiic cao thugng. »
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Chuong XIV:

TIEN TRINH CHUYEN HOA TAM LINH

Con duong dan téi su ching ngod dao qua phai trai
qua nhiéu giai doan. C6 khi giai doan nay xay ra xong roi
moi téi giai doan khac, co khi nhiéu giai doan phai trai
qua cung mot lac. Mot cach téng quat ai ciing biét “Gidi
nang sinh Pinh, dinh ning sinh Tué” hay Tri vin roi toi
Tri Tw rdi méi téi Tri Tu. Trong tang klnh leaya co
nhimg bai phap Pac Phat trinh bay nhiéu yéu t6 r0i rac,
cling nhu trong bai kinh “74a Gt cd cdc lgu hodc” (Trung bo
2) Ptic Phat dua ra 7 Phap dé doan trir 1au hodc: tri kién
chan chanh, phong hd 6 can, biét du trong cac nhu cau,
nhan nai, tranh né ngoai canh nguy hiém, trir diét cac tu
tuong bat thién, tu tip That Giac Chi. C6 nhimng bai phap
Puc Phat trinh bay cac yéu to mot cach lién hoan trudc
sau, nhu bai kinh Vo Minh (Avijjasutta Tang Chi bo kinh):
gan giii bac thién tri, hiéu théng Chanh Phap, Dirc Tin day
dt, Tac Y khon khéo, Chanh Niém, Tinh Giac, thu thic
Luc Cian, Ta Niém X, That Giac Chi, Tri Tué giai thoat.
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Trong sach Thanh Tinh Pao, nha luan su Buddhaghosa
dua ra con duong c6 7 giai doan tir Gi61 Tinh t&1 cudi
cung 1a Tri Kién Tinh, tuong duong vé1 16 cai Tué cua
thién Minh Sat do céac thién su chirng dac da mo ta lai.

Sau cung, ta tim thiy Phat sap lai 7 giai doan tu tap tir
thap 1én cao trong bai kinh Anapana sati (Trung bo 118)
ma ta thuong gdp voi tén 37 Pham Trg Dao.

Sau day, t6i xin cd ging tnnh bay nhu’ng giai doan va
nhiing yéu t6 trai nghiém trén tién trinh chuyén hoa tam linh.

I. BUOC THU NHAT: Gan giii bac thién tri dé hoc
héi chanh phap va kinh nghiém tu tap.

Trong nhiéu bai kinh, Dtrc Phat day:

“Thuong gan giii bac ddy thién tri,

M1 dugce nghe chan Iy am tuong...”

(Kinh Avijjasutta, Tang chi bo kinh)

Bac thién tri khong han 1a mot nha su, mot su ¢d, ma
coO thé 1a mdt cu si c6 hiéu biét, c6 hanh tri gidi luat, co
kinh nghiém trong su tu tap.

Trong thdi Ptc Phat, Ngai hay nhic nhé tén tudi cua
21 vi cu s ndi tieng

- Ong Citta: thuyét phap hay nhét.

- Ong Hatthaka: thau phuc hoi chung d¢ nhat.

- Ong Cap C6 Pdc, ba Visakha: bd thi dé nhit.

- Ba Khujjutara: thuyét giang dé nhat.
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- Ba Uttara: tu thién dé nhat...v.v.

Trong thoi can dai, co cac thién su cu si U Ba Khin,
Goenka, ba Achan Naeb da timg day céc ting ni. O nudc
ta, xura ¢ Ngai thién su cu s Tué Trung Thuong Si 14 thay
ctia vua Tran Nhan Tén. Duéi thoi Phép thuoc, & VN co
cac vi Nguyén Hiru Kha (Thiéu Chiru), Lé Pinh Tham
(Tam Minh), Mai Tho Truyén (Chanh Tri), Nguyén vin
Hiéu (Trung Quang) ma tén tudi duoc luu truyén trong
quyén “Tiéu sir Danh Tang VN thé ky XX (Thich Pong
Bon). Pay 1a nhitng cu si d c6 cong chan hung Phat gido
trong thap nién 30.

Ngay nay, gan giii bac thién tri rat kho khan va hiém
hoi, nhung ngugc lai phuong tién truyén thong rat doi dao;
chung ta c6 rat nhidu sach v va bai viét trén mang internet
hoic c6 thé nghe va thiy truc tiép trén youtube. Cong viéc
tim hiéu, hoc hoi Phat Phéap rat d& dang, phong phu.

Théng hiéu chdnh phdp va chan 1y dé biét phan biét
Thién va Bat thién, Su thit va Gia trd, Dung va Sai.

A- Thé nio 12 Thién va Bat thién?

Tam Iy hoc Phat gido dua ra 5 dic tinh bao gdm trong
diéu thién nhu sau:

® Lanh manh, khong phat sinh tir cac phién nio.
® Co ich lgi cho ca nhan va tap thé.
® Co tinh cach khon ngoan, sang sudt.
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@ Khong lam cho bac thién tri phién trach, tu minh
cling khong an nan, hoi tiéc.
® Co két qua la an lac, hanh phtic cho chinh minh va
cho nguoi.

Trong thuc té cudc sdng cua nguoi cu si Phat to, 5
dac tinh thién lanh nay dugc thé hién qua 10 thi¢n nghiép
sau day:

@ B thi.

@ Tri gioi.

® Tham thién.

@ Kinh trong bac truong thugng.
® Phuc vu.

® Hoi hudng, chia sé cong dirc.
® Chung vui, hoan hy.

Nghe Phap, hoc dao.

® Noi Phap, luan dao.

Rén luyén chanh kién.

Khi thyc hién 10 thién nghi€p trén la ching ta dang
hanh Bo Tat Pao va Bat Chanh Dao.

Thé nao 1a diéu Bat thién? Dicu Bat thién trai véi
dinh nghia trén dy vé diéu Thién, nhung ban thé ciia n6
khong ra ngoai Tham, San, Si. P61 khi ching mang nhiing
tén khac nhau tuy theo nglt canh (contexte) hodc hoan
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canh, nhu: phién nao, lau hodc, trién cai, chap thu, kiét
su, boc luu.

1/ Vé phuong di¢n thuc té, phién nao (Kilesa) dugc chia
lam 3 loai:

- Ngoaqi phién ndo: tic 1a sy xau xa da thé hién ra bén
ngoai bang 10i néi hay viéc lam, nhu: sat sanh, trom
cap, ta dim, vong ngit, uéng rugu va cac chat 1am mo
tam tri (ngli gidi da bi vi pham).

- Noi phién ndo: khi tham, san, si noi 1én lac 6 can tiép
xuc v6i 6 tran. Khi gdp dbi tuong t6t dep thi tim tham
sanh 1én, hodc tdm san noi day khi gap canh x4u, loai
phién ndo nay c6 thé duoc ché ngy boi thién tap.

- Ty mién phién ndo (phién ndo ngii ngam, anusaya
kilesa) 1a loai da an tang sau dam trong tiém thtrc, do
su 6 nhiém nhiéu doi nhiéu kiép. N6 chi co thé bi tiéu
diét bang tam Pao-siéu-thé khi ching dic cic tang
thanh tir thap 1én cao. Mbi lan chimg dic, mot sb tiy
mién phién néo bj tidu diét.

2/ Lau hodc (Asava) 1a su phan biét cac phién ndo theo
su tién hoa tdm linh cta ching sinh: Dyc 13u, Hiru lau,

Kién 1au, V6 minh lau.

3/ Boc lwu (Ogha Asava): dung hinh anh dong chay cubn
tr6i dé chi dinh phién nio, nhung ciing chi néi vé 4 lau
hodc: Duc luu, Hiru luu, Kién luu, VO minh luu.

4/ Trién cai (Nivarana) 1a n61 dén ndm tré ngai trong
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thién: Tham, San, Hon trﬁm,Thuy mién (buén ngu, ngu
guc), Phong tam, hoi tiéc, Hoai Nghi.

5/ Chap thii (Upddana) nhan manh dén khia canh ta kién:
Duc thu, Kién thu, Gidi cam tha, Nga kién thu.

6/ Kiét sir (Sariyojana): néi dén 10 day tréi budc con
ngudi vao dong sanh tir luan hoi; ma muodn tién dat 4
tang thanh, con nguoi phai lan luot coi bo:

- Bac Tu Pa Huon di dut bé duogce than kién, hoai nghi
va gidi cam thu.

- Bac Tu ba Ham, ngoai sy dut bo dugc 3 kiét sur trén,
con lam nhe bdt Ai duc va San han.

- Bac A Na Ham dat bo hoan toan 5 Ha phan kiét st
trén day.

- Bac A La Han dut bo 5 Thuong phén Kiét sir con lai,
1a: Séc &i, Vo sic ai, Nga chép, Phong dat va VO minh.
7/ Trong quyén Thanh Tinh Pao, Ngai Buddhaghosa

tong hop cac phién ndo thanh 10 chi phan: Tham, Sén,

Si, Hoai nghi, Hon tram, Phong dat, Vo tam, V6 ay, Ta

kién, Nga man.

® Tham: lam nguoi ai cling tham, tir cai tham tho
thién, nhu tham &n, tham tién cua, su nghiép, to1 cai
tham vi té, 13 ton tai trong mot thé gidi vinh hing nao
d6. Nhung ta nén phan biét gitra ham muon (tanha) 1a
mudn duoc cd, mudn chiém léy lam s¢ htru cho minh,
va wdc nguyén (chanda) 1a ¥ dinh ndy sinh trong tam
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mong udc thuc hién mat diéu gi. Y dinh nﬁy c6 thé tbt
néu ddi tuong thién lanh, co thé xau néu ddi tuong bat
thién. Chang han uwdc nguyén giai thoat 1a mot y dinh
t6t vi n6 khong mang tinh cach chap gitr, ton trir mot
diéu gi. Hay udc nguyén hoc hoi, tim hiéu chén 1y,
chanh phap.

Tam tham thuong di chung véi trang thai thich tha,
mat sang rd, nhu co cai gi kich thich & bén trong, it
khi tham ma long th¢ o, buéng xa. Di nhién, tham
la tham cho minh, cho gia dinh minh; trong tham
tdm c6 ngu ¥ chip thi vé ban ngd, vé cai téi va cta
t6i. Long tham c6 thé dén mat cach tu phat, thay 1a
muén lién; hodc do sy mdi moc, du dd, nén co su
dén do suy nghi.

Mudn nhan dién tam tham, trudc hét phai xem né noi
1én qua can mon nao, hudng tam quan sat lai chinh cai
tam tham & cin mon d6 hodc ddi tuong da sinh ra no.
Déi tugng doi khi da khong con, hinh anh dep dé kia
da bién mat roi, chi con lai tim tham thoi.

@ San 1 mot cam xuc lam hao t6n nhiéu nang luc va
stc khoe nhit. Tam san d& nhan dién hon tam tham,
nhung phai dén ting thanh A Na Ham mai diét tan tim
san, nhu vay ciing khong phai dé. San 1a mot trang thai
buc boi, kho chiu, khong vira long trude mot ddi tuong
trai y, nghich long. N6 thé hién sy ganh ghét, bun xin,
hodc an han da lam mdt viéc dang ché trach, hay héi
tiéc da khong lam mot viéc dang phai lam.
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Mubdn ché ngyu con sdn thi phai dung phap thién T@
Niém Xt dé quan sat than, tho, tdim, phap cua chinh
minh khi con san vira mé&i chém no trong tam. Nhung
mudn diét ban tinh sdn hdn thi phai truy tim nguyén
nhan, ¢ thé do thoi quen tap nhidém tir bé tho do anh
huong cua gia dinh, hay tir mot tién kiép day san hén.
Ngoai viéc luyén tdp déu dan va bén bi thién Tt Niém
X1, con phai rén luyén tinh nhan nai va tam tir bi.
Phai dem nang luc tu tap ca doi méi mong chira tri va
chuyén ddi duoc tAm tanh.

® Si c6 mit trong tit ca nhitng tim bat thién. Si la
biét nhimg cai khong dang biét va khong biét nhing
gi dang biét. Chang han khong biét nhiing gi dang xay
ra trong than tAm cua minh. Co thé do tam tri bi che lap
boi hodi nghi hay bi khudy dong boi phéng ddt. Si con
duogc hd trg boi sy khong ghé s va ho then toi 161, clr
tao nghiép xdu dé ngay cang lan siu vao 4 con duong
4c dao. Mot minh Si d3 bao ham ca 4 tam s& bat thién:
hon tram, phong dat, vo tam (khong hd then toi 161), vo
1ty (khong ghé so toi 16i).

@ Hoai nghi 1a mot chudng ngai va mot phién nio
khong nho trén con dudng hanh trinh tam linh. Mudn
lam viéc gi cho ¢6 két qua my man, phai c6 long tin
trong cong viéc minh lam, néu khong ta s& bo do nira
chung hay lam cho c6 1. Trong bai kinh V6 minh
(Avijjasutta, Tang Chi B¢ kinh), Puc Phat no6i :
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“Hiéu théng Chanh Phdp ré rdang
Purc tin ddy du, long cang vieng tam...”".

Hoai nghi c6 thé dén ca chinh Dtrc Phat: sy giai thoat
c6 that khong? Niét Ban c6 that khong? Sy cham dut
kho dau va sinh tir luan hoi c¢6 that khong?

N6 c¢6 thé nham dén nhiing 151 day ctia Pic Phat: Ta
Diéu DBé va Bat Chanh Pao c6 dung 1a con dudng dan
t61 su giai thoat? Phap thién Tt Niém X@ c6 phai la
con dudng truc tiép dan dén su chidm dut khé dau nhu
101 gidng trong bai kinh Niém Xu?

N6 c6 thé nham dén thanh phan ting li: c6 vi tu sinao
xtng dang vé giéi hanh, vé hiéu dung chanh Phap, vé
trinh d6 tu ching dé minh chimg cho 1oi Phat day?
Nguoi thidy dang hudéng dan tu tdp c6 ximg dang
khong? Phuong phap minh dang tu tap c6 ding Chénh
Phap?

Chi khi nao ta pha v& duoc hét cic méi hoai nghi nay
bang Phép hoc, Phap hanh va Phap thanh, thi con
duong chuyén hoa tdm linh méi vimg chic.

® Ngi chap (mana) 1a chap thi vé su hién hiru cta cai

t6i dudi bat cir moi khia canh hay hinh thuc nao. Su

nga chp nay 1a mot so hitu thudc tim tham, bam viu

vao mot 4o tuong ta kién 1a cai ngd. N6 thé hién dudi 3

hinh thtrc so sanh nguoi véi minh: “ta hon nguoi”, “ta
9% ¢¢

bang nguoi”, “ta thua nguoi”. Con so sanh la con chap
ngd. Pay la m{t phién ndo can trd sy giai thoat cua cac
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bac A Na Ham. Do do, ¢ day t61 khong dung chir Nga
man vi né khong thich hop véi vi thé cua vi A Na Ham.

® Ta kién (Miccha Ditthi):

Trong bai kinh Pham Vong (Brahmajdla sutta DN1),
Duc Phat da trinh bay 62 luan clr cia cac tu si ngoai
dao da dung, dé minh chimg cho nhiimg chap thu ta
kién cta ho. Nhiing chap thu nay can ctr vao nhiing
thiy biét khi ho chimg ddc cac tang thién duc gidi, sic
gidi va vo sic gidi; hodc ho chimg dic than thong va
nhé lai cac tién kiép da sinh song trén cac cdi trdi roi tai
sinh vao cac cd1 khac; hodc ho la nhiing luan su, triét
gia ¢6 tai, dung nhitng nguyén tic suy luan va nhiing
hiéu biét sau rong, nguy bién. Nhung tat ca khong ai
chtng ddc Lau Tan Minh dé thay rd ban thé cua chung
sanh va vii try. Nhitng ngudi nay thuyét giang qua sy
hiéu biét ctia ho nhu nhiing nguoi mu so voi: khi ho so
duoc 16 tai voi, ho noi con voi giong nhu cai quat; khi
ho s& duoc cai dudi, ho ndi con voi nhu cai chdi; khi
ho s& duogc chan voi, ho no1 con voi nhu cai ¢t nha.

Ptic Phat d trai qua tt ca nhimng kinh nghiém va hiéu
biét cua ho: “Nhu Lai con biét rd nhiéu hon dé nita,
nhung Nhu Lai khong chap giit sy hiéu biét d6. Vi
khong chép gilt, nén Nhu Lai biét dugc su tich diét cta
chinh minh, biét duoc su sinh, sy diét, su loi, su hai, va
phuong phép thoat ly nhitng cam tho dung theo chan
1y. Nhu Lai duogc giai thoat vi khong con chép giit nira.
Céc vi Ba La Mon khong biét, khong thiy va chi do su
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khat vong, su nén néng cua nhirng nguoi con ai duc”.

Ngoai ra, trong bai kinh Yamaka (T.U III, trang 199),
Ngéi X4 Loi Phat giang cho ty kheo Yamaka vé than
kién (Sakkaya Ditthi): “Sic nay 1a t01 sic nay la cua
to1, sac nay o trong to1, to1 O trong sac nay”. b6 1a 4
quan diém sai 1am vé cai t6i di véi sac phap. Suy dién
v6i Tho, Tudng, Hanh, Thirc, ta c6 tat ca 20 (4x5) cai
nhin sai 1am vé Ngii Uan. Ciing trong bai kinh nay,
ngai Xa Loi Phat giang 5 uan 1a vo thuong, kho, vo
nga, hitu vi, tai hai. Ké nao nghi khac hon s€ c6 ta kién
c6 tén 1a Dién Déo kién.

N6i t6m lai, ban thé ciia bat thién la THAM, SAN, SI.
Tuéng trang cia ching dwoc thé hién qua nhitng hinh
théi diege mé ta trén dday. Nhan duyén ciia bt thién la
vé minh va qua ciia né la lam cho ludn hoi.

@ Hén tram la trang thai mu mo, khong sang sudt,
nhu ¢6 mdt man swong che phii tim thirc, do budn ngi
vi mét mai tinh than, vi mét ngu, vi uéng rugu hay
thudc an than, hay bi ching nging thd do ngay ngu
(Syndrome d’apnée du sommeil).

Phong dat 1a trang thai tdm khong yén tinh, an dinh;
ctr bi ban loan boi hét y tuong ndy dén ¥ tuong khac do
c6 cai gi lo lang ¢ trong tAm, ¢ cai gi phai suy nghi,
chun bi, ¢6 su an nan hdi han hodc su luyén tiéc khong
nguoi; hodc bi kich thich boi can sa, boi amphétamine,
hay bi chirng hoang tuong (hallucination).
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@ Vo tam: khong ho then t6i 16i do khong biét viée
minh lam 14 trai v6i nguyén tic dao duc ciia con ngudi,
hay trai véi qui luat xa hoi.

V6 1y: khong ghé so toi 16i do khong biét hay coi
thuong qui luat “gieo gid, gat bao” cua nghi¢p qua.
Phin biét THAT va GIA

Con nguoi song trong hai thé gidi: thé gii bén ngoai
va thé gidi bén trong. Thé gidi bén ngoai dugc hop
thanh bai nhimng thuc tai vat chit ma con ngudi c6
thé hay biét, nhan dién qua mét, tai, miii, ludi, than, y.
Nhiing thyc tai nay déu co tén goi bang mot danh tir
dién t4 theo sy mo ta hinh tuéng hay theo ¥ nghia ctia
su vat éy (nghia ché dinh), hoac theo su dat t€én ma mot
cong ddng nhan loai di qui u6c voi nhau dé chi dinh
su vat Ay (danh ché dinh) (xin xem Tuc dé chuong I1I).
Ca hai cach goi tén nay dugc dung dé chi dinh nhiing
thue tai qui ude (réalité conventionnelle, tuc dé).

Triét hoc Phat gido con day chung ta vé su c6 mit
ctia nhitng thyre tai cing tot (réalité ultime, chan dé),
chung 14 nhiing thanh phan cdu tao ciia con nguoi,
khong thé phan chia, vi khi phan tach chung khong
con la chinh no, ching hién hitu do chinh ban thé thuc
tai cia chiing; ciing giéng nhu cac nguyén té duoc liét
ké trong bang phan loai cua nha hod hoc Mendeleiev.

Thuec tai vat chdt bén ngoai dwoc xdc nhan la co that
khi co it nhat 3 nguoi cung cam nhdn giong nhau.
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Thuyec tai phi vat chit bén trong chi co thé tiép can va
trai nghiém tryc tiép boi duong su, khong ai ¢6 thé xac
nhan 1a c6 that. Nhiing vi thﬁy ¢ nhiéu kinh nghiém tu
tap co thé suy doan, dién dich qua nhitng kinh nghiém
cua chinh minh.

Nhung tiéc thay gidc quan con ngudi rat gidi han va
kha nang nd1 quan cta hanh gia cling chua hoan hao;
hon nita, hé thong ngdn ngit cua con ngudi rat thiéu
sot. N6 khong dién ta duoc cai tuyét d6i. Ciing nhu
con rua khong du ngon ngir dé mo ta cho loai ca hiéu
nhiing gi ¢6 trén dat lién. Do d6, con ngudi khong
thé mo ta duoc Niét Ban, chi dung nhitng dic tuéng
phu dinh dé mé ta Niét Ban. Rat dau budn ma nhin
nhan rang: gidc quan con ngudi chi du gitp cho con
ngudi sinh ton trong thién nhién, noé khong chinh xac
va doi khi thua c4 loai vat. Ching ta chi cam giac hinh
tuéng bén ngoai va rat dé bi gat boi ban chét bén trong.
Chung ta nhin 1én bau troi day sao, c6 nhitng ngdi sao
sang ngoi rat dep, co biét dau rang vi sao d6 di bién
mat hang triéu triéu nam trudc day roi, gid chi con sic
sic, khong khong; vdi gide quan théng thwong, con
nguwoi rat khé phan biét thit va gia.

Do d6, mudn tiép can su that chan dé, chi c6 thé tién
hanh qua 3 con duong: hoc héi ghi nhé (tri van), suy
nghi tim hiéu (tri tu), thuc hanh ap dung (tri tu), dé co
thé chtirng nghiém truc tiép su that.
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Céc nha khoa hoc ciing da tién hanh twong ty dé di tim
chan 1y cia cudc song:

- Trude hét, ho da phai quan sdt, ghi nhan, mo ta chép
lai nhiing nhdn xét, suy nghi, két noi nhiing su vat,
hién tuong.

- Pong thoi, phai nghién ciru tim hiéu viéc 1am cua
nhitng nha khoa hoc khac trén cung mot van dé, so
sdnh, d6i chiéu, hau tranh nhiing tring lap.

- Sau d6, phai cong bé cong trinh nghién ciru ciia minh
trén cac dién dan qudc té (tap chi c6 uy tin tim cd,
hay nhirng hoi nghi quéc té), dé duoc cong dong khoa
hoc thé giéi cong nhdn hodc bdc bé.

Trong khi lam nhitng cong vi¢c nay, ho da phai ap
dung nhitng nguyén tic suy ludn khoa hoc, nhitng qui
trinh nghién ciru phtt hop v6i nhitng tiéu chuan khoa
hoc mdi duoc cac hoc gia khac thira nhan.

Trong qua trinh nghién ctru, cac nha khoa hoc da
phai dung may moéc dé ndi dai cac giac quan cua con
ngudi nhu: dung vién vong kinh dé quan sat cac vi
sao, hay dung kinh hién vi dién tir && quan sat cac vi
sinh vét, hodc dung nhitng may chup quang tuyén cit
16p (scanner) hay cong-hudng-tir chitc nang (IRMf)
dé chup anh than thé. Hon nira, ho phai dung nhing
phuong phap thuc nghiém tam ly trong phong thi
nghi¢m, nhu vién dai hoc LEIPZIG da ap dung lan
dau tién trén thé gidi trude day, dé nghién ciru nhing
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thuc tai tam ly bén trong con nguoi. Tam 1y hoc da trd
thanh mot mon khoa hoc thuc nghi¢ém va chiu chi phoéi
bd1 nhitng nguyén tac nghiém khac cua khoa hoc.
Trong cac lanh vuc vat 1y, héa hoc hodc sinh hoc, khoa
hoc da tién mot bude kha xa trong viéc xac dinh that
va gid. Mot vét mau trén tuong véi sy phan tich ADN
c6 thé x4c nhéan 1a méau ctia nan nhan hay cua hung thu.
bé phan biét mot chét 12 that hay gia, nhu vang chéng
han, v&i tat ca nhitng phan tich vé dac tinh:
- Vat ly: nhu khdi luong nguyén tir, tinh thé, déng Vi
phong xa,...
- Co hoc: d6 mém, d6 v3...
- Nhiét hoc: do chay, do bdc hoi, dd dan nhiét. ..
- Pién hoc: do dan dién...
Nguoi ta khong thé nham 14n gitra vang that va vang gia.
Phai dau buén ma céng nhdn rang véi cdc gide quan
binh thuong, con nguoi khong thé phan biét dwoc cai
gi la that, cai gi la gia.
C- Phan biét DPUNG va SAIL, DPAU LA CHAN LY

Co triét gia dinh nghia “chdn Iy la sy twong hop giita
mot y twong va mot thuc tai hién tien ma sw hién hitu
chung minh cho y twong do”, y tuéong dung duoc coi
nhu d3 dién ta thue tai twong ng trong cach cdu tao
cuano. (Aristote, Bernard Bolzano, Bertrand Roussel).
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Day chi 1a dinh nghia cta truong phai “Tuong hop”
(correspondantisme).

Trudng phai “Lién Hop nhédt quan” (cohérentisme)
dinh nghia su thdt khong tuy thuoc su lien hé gitia
ngon ngir va thuc tai, nhung tuy thudc sy lién hé nhat
qudn (thong nhat) ciia 1oi phat biéu trong hé thong cdc
phat biéu (Keith Lehrer). Mot phét biéu la ding khi né
nam trong mét hé thong cdc phat biéu ¢6 lién hé nhat
quan trén.

Truong phai “Thuc dung” (pragmatisme) dinh nghia
sw thdt nhw la tinh thich dang cua mot diéu tin twong
khi cuoi cung cua sy khao sat no dwoc phat hién la
hoan man (William James, Ch. S. Pierce).

Chan 1y ciia Khoa Hoc 12 mot ménh dé duoc hinh
thanh bang nhitng suy tw nghiém tic tir su quan sdt
cac hién tuong, cac su vat va co thé kiem chitng béng
cac thir nghiém. Do d6 n6 c6 thé duoc cac nha khoa
hoc khéc st dung trd lai v&i nhitng thi nghiém diang
phuwong phdp khoa hoc dé xdc nhdn hodc phit nhén
ménh de trén.

Mot chan 1y khoa hoc mang nhirng dac tinh sau day:

a- Khach quan: bt dau tir giai doan quan sat cac su
kién, phai sang suot, trung 1ap, tach ro1 nga chap.

b- Ly thuyét c6 thé duoc khai quat hoa, tong quat hoa
(généralisable) suy rong hay qui nap bang suy luan dé
dua ra mot m¢nh dé hay mot cong thirc lam gia thuyét.
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c- Gia thuyét c6 thé bi bac bo (réfutabilité): nha khoa-
hoc luan Karl Popper dé ngh1 la khong nén co uac
mudn khang dinh mot 1y thuyét va nén chap nhan rang

“mdt chan ly mang tinh cach khoa hoc khi n6 c6 kha
nang bi bac bd” (une vérité est scientifique quand il est
possible de la réfuter).

d- C6 tinh cach tich liy kién thirc: dua trén kién thic
nguodi di trude va dong gdp bd tic nhiing kién thue
moi.

e- C6 su danh gia boi cac ngudi dong hanh tao thanh
mot cong trinh tap the.

g- Co thé duoc lap lai bang nhiing thir nghiém diing
phuong phap khoa hoc.

h- Dya trén ly tri va suy ludn cia con nguoi ma khong
dua vao duc tin hay gido di€u cua bat ky mot phe
nhom, dang phai hay ton gido nao.

Chiing ta thay khong phai chi c6 Khoa hoc méi tién
dat duogc su that, con c6 con dudng cua cac triét gia
va con dudng cua cic ton gido va sy that cua Khoa
hoc thudc thé gio1 vat chit hitu hinh nham thoa man
nhitng nhu cau vat chat khong bao gid cham dut cua
con ngudi. Cac triét gia hiru than rét cudc hoi nhap véi
cac ton gido hiru than va chép nhan su hién hiru cua
Thuong Dé dé duoc hiép thong véi Chan 1y vi Chan
Iy & vé phia Thuong Pé. Cac triét gia vo than, mot s6
lién két voi khoa hoc, di theo con dudng cua khoa hoc
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va doi hoi phai c6 mot kiém chung thyc nghiém, triét

hoc sau cung da bién dang vao khoa hoc va lanh vuc

cua triét hoc ngay mot thau hep dé chi con nhirng suy

luan thuan ly. Con lai Phat gido doi hoi muodn tién dat

su that phai di theo 2 con duong vura ly tri dé di dén

cho « bat kha tu nghi » 161 tir 46 budc vao con dudng

thuc nghiém tdm linh dé di dén chd chtimg nghiém maot

trang thai tam linh cung tot c6 kha ndng giai thoat khoi

kho dau va moi phién nao, 1au hoac.

Chéan ly caa Phat gido dua ra m{t nhan xét co tinh

chat pho quat, n6 bao ham mot giai phap s€ dua dén

mot két qua tot dep nhat mong mudn.

Nhu tuyén ngon cua Dic Phat vé “Bon chan ly vé su

Kh6” bao ham Tap De€, nguyén nhan ctia dau kho va

Pao Dé hay Bat Chanh Dao, 1a gidi phap dé cham dut

kho dau. Chan ly Phdt gido dwoc qui dinh bang nhitng

dac tinh cua Phap Bdo:

- Phap Bao di dugc Puc Thé Ton giang day mot cach
r0 rang, no co tinh cach hoan héo tir ddu dén cudi.

- C6 thé dugc chimg nghiém ngay hién tai.

- Vé6i két qua tie khic.

- Hay dén dé thir nghiém ty than: “Pay 1 con dudng

ma Nhu Lai da hiéu r0 va trai nghiém”.

- Phap Bao dang dé phat trién ty minh nhu cac bac

thanh da ty minh chirng ngg.
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Chan ly cua Phdt giao co tinh cach vo nga, vuot thoi
gian va khéng gian (phé quat), vieot khéi ¥ niém hay
dirc tin vé mot than linh t6i cao, né duoc ching nghiém
boi nhitng con nguoi da dat toi mot mue do tri tué siéu
viét (transcendant) bang phwong phdp néi quan.

Lam sao dé tién dat chan IV?

1. Phai xdy dung mot ciin ban hiéu biét va suy luin:

Tét ca moi sy hiéu biét déu bat dau bang su quan
sat, khong nhitng chi bang mit ma bang ca 5 giac
quan. Tam ly Phat giao ghi nhan thém giac quan thir
6, la y thic, dé quan sat thé gi01 ndi tai, boi vi quang
canh song ctia con nguoi bao gdm ca thé gidi bén trong
va bén ngoai... Tu sy quan sat con nguoi ghi chép,
mo ta, phan loai cac su vat, cadc hién tugng & trong
hai thé gii. Thé hé sau tiép ndi thé hé trudc 1am cong
viéc nay bang nhitng phuong tién ma thé hé minh phat
minh duoc.

Sau sy quan sat, phuong tién thir nhi, 1a sy hoc héi va
ghi nhé. Néu khong ghi nhd thi moi kién thirc déu tan
bién, tra lai thay va mdi thé hé déu phai hoc lai tir dau
nhing gi ma thé hé trudc biét 1am dé sinh ton nhu loai
tha vat. Nhung néu ding ¢ day thi kién thirc ctia chiing
ta chi 1a kién thtrc sach vo, tir chuong, kién thirc cta
nguoi khac, néu chung ta khong biét suy nghi, giai dap
nhirng van nan con ton dong cua cac thé hé trude.
Vay thi phuong tién tht ba, 1a suy tw, Iy ludn dé phat
minh, phat kién.
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Téi1 day cling chua du phai dem nhitng suy nghi cua
minh dat thanh gia thuyét dé dem ra thue nghi€ém hay
dua vao phong thi nghiém. Bao gi¢ thi nghiém thanh
cong thi gid thuyét trén tré thanh mot nguyén ly, mot
thu dac mai1 cho nhan loai. Thi nghi€ém c6 thé chi xay
ra trong dau oc ciia mot thirc gia hay mot thién gia.
Nhu mot Newton nhin thay tréi tdo roi da tim ra duoc
dinh luat “hap dan cua vii tru” hay mot Hué Ning khi
chimg nghiém “ung vé sé try, nhi sanh ky tam” d liéu
ngo. Do 1a nhitng vi nay da trai nghiém qua trinh tu
duy hay thuc hanh thién cho dén dd chin mui dé tri tu¢
burng sang, chirng ngo su that.
Nhu véy c6 4 tang tri thic:

- Tri thirc do quan sat: thire tri.

- Tri thirc do hoc hoi, ghi nhé: twéng tri.

- Tri thirc do suy tu: tué tri.

- Tri thire do truc gidc: giac tri.

QUAN SAT — HQC HOI GHINHO — SUY TU — TRUC GIAC
(Thtc tr1) (Tudng tri) (Tué tr1)  (Giéc tri)

Ta ang tri thue sau tuy thuoc tcmg truoe, va moi tang
co nhitng diéu kién ciia né. Néu tang trude sai thi cdc
tang sau ciing sai luén.

a- Nhitng diéu kién cta thire tri:
Theo Tam Ly hoc Phat gido, mudn cé dugc 6 thirc
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mot cach rd rang, chinh xéc, thi phai c6 nhimg diéu

kién sau day:

© Chu tam tinh gidc.

@ C6 dbi tuong xuat hién trude 6 cira (luc cin).

® Luc can phai toan ven, khong hu hong.

@ MOi cin c6 nhitng diéu kién dic biét ctia nd, nhu:
- Anh sang ’déi v6i mat (mat khong nhin thay
trong dém t01);

- Khong gian d6i véi tai (dm thanh khong truyén
dugc trong chan khong);

- Chét ¢ thé khi dbi voi mili;

- Chat hoa tan trong nudc ddi véi ludi;

- Chét c6 dic tinh cimg/mém, nong/lanh ddi
v&i1 than can;

- Nang Iyc tinh than d6i v6i ¥ can (énergie
mentale).

Khi hoi du 4 diéu kién trén thi mot trong 6 thirc s&
xuat hién.

b- Nhitng diéu kién cua Twéng tri:
® 4 diéu kién & tang trén;
@ Ngon ngir phai chinh xac va théng nhat, nghia 1a
duoc chap nhan boi tat cd moi nguoi;

® Duoc day dang;
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@ Hoc dung, hiéu dang;
® Tri nhé tdt;
® Khong bi chitng mat nhan thirc (agnosie).
c- Nhiing diéu kién ctia Tué tri:
® Nhiing diéu kién & 2 tang trén.

@ Khong c6 nhiing sai 1am cia tu duy va 1y luan
(xem phan sau).

® Khong chip vao mot ¥ kién duy nhat, ma y kién
nay la mot ta kién, nghia 1a khong dya trén thyec tai
hay trén su that chan dé c6 tinh cach pho quat.
@ Biét 1y luan dua trén nhimg diéu kién nhan,
duyén, qua...

d- O tang Gidc tri:
Nhitng hiéu biét c6 tinh cach truc giac do thyc hanh
thién, sau khi da hoc hodi giao phap cua Duc Phat,
da suy nghi luan giai trén nhirng phuong phap cua
chu vi thién su, r6i dat minh trong nhitng dicu kién
thich hgp nhat dé thuc hanh thién.
Phéi ndm cho viing phuong phap hanh T Niém
X1 voi nhitng budc tién b do luong dugc:
® Lam sao dé thiét 1ap chanh niém, tinh gidc trén
dé muc can ban, la hoi thd hoac tu the .
@ Lam sao dé duy tri su lién tuc ctia chanh niém,
tinh giac trén 4 dé muc: Than, Tho, Tam, Phap .
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® Lam sao dé khac phuc 5 tr¢ ngai (trién cai).
@ Lam sao dé lam quan binh ngii cin... v.v.

2. Phai biét nhitng phwong phap suy luin va nhirng sai
lam cda chung:

Suy luan bét dau bang su hiéu biét. Cang ¢ nhiéu kién
thire thi 1y luan cang sic bén va chinh xac. Ly luan
cling dya trén ngon ngtt, ngén ngir phai rd rang, mach
lac va dung voi ngir phap (van pham). Cho nén phai
hoc, hoc phai hoi, hoi dé hiéu, hiéu dé nhg, nho dé
khong 1am 1an, khong noéi cang néi bay, dé hanh dong
hop 18 phai va xting dang v6i pham cach con ngudi.

C6 nhiéu phap 1y luan:

a- Phap Qui nap (induction): 1y ludn qui nap di tu
nhing nhan xét ca the riéng bigt dé di i mot ket
luan tong quat. Thi du: nhitng con qua & VN mau
den, & An Do mau den, & Phép ciing den; vay tit ca
nhimng con qua déu mau den.

b- Phap Suy dién (déduction): Iy uan suy dién di tir mot
y tuong tong quat dé dua ra nhiing dé€ nghi riéng biét.
Nhu Tam Poan Luan cua Aristote (Syllogisme):

- Tt ca con ngudi déu chét;
- Socrate 1a nguoi;
- Vay Socrate ciing chét.
c- Phap So sanh: 1y luan nhdm nhan manh nhitng diém

giong nhau hoac khac nhau cua 2 sy vat, 2 su kién,
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2 con ngudi. Nhung chi nén so sanh nhitng gi c6 the
duoc so sanh.

d- Phap Phan tich: di tir cai tap hop tong thé phan chia
dan t&i cac don vi chi tiét. Thi du: tir chit Tam di dén
nhirng Tam Tham, vo1 su phan loai theo nhitng dac
tinh, cu tao ctia chung.

e- Phap Tong hop: nham dua ra mot y tudng tong quat
hoac mot y niém kha1 -quat-hoa (conceptualisé), bao
trum cac don vi chi tiét. Thi du: Khai niém Toan- -cAu-
hoa bao gdm tat ca nhirng sinh hoat kinh té, thuong
mai, gidao duc, van hoa... chit Phap (Dhamma) bao
trum tat ca su vat, su kién, hién tuong vat chit va
tam linh, 1an gido phap giang day boi Puc Phat.

f- Phap Phé phéan: vach ra nhiing diém yéu, nhiing
sai 1am, hoac nhitng diém manh, diém hay cua ddi
phuong, cia sy viéc.

g- Phép Bién chimg: 1y luén can nhéc giita nhitng luan
ctr dir kién tot, thuan lgi va nhiing dit kién xau, bat
loi cho mét van dé.

h- Phdp Nguy bién: 1y ludn dua trén nhiing dir kién
khong xac dang, khong c6 that, hoac 1y luan ba phai
no61 hang hai.

i- Phap Bac bo: dua ra nhiing dir kién phi 1y, hoac
nhitng hau qua tai hai cua giai phap hay y tuéng do
dé bac bo no.

j- Phap Nhuong bd: chap nhan mot phan nhiing luan
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ctr ctia ddi phuong, nhung lai dwa ra nhimg luén cir
doi nghich khac dé bac bo phan con lai.

k- Phép Loai suy (abduction ou hypothetico-déduction):
theo triét gia C.S. Pierce, 14 16i suy luan bam sinh cta
con ngudi, ¢o kha ning dua ra nhiing gia thuyét khac
hon nhimg gi quan sat dugc, thuong la nhiing diéu
khong thé quan sat truc tiép duoc, nhung c6 thé giai
thich nhiing su ki€n hay hi¢n tugng mudn nghién ctru.

Ciing c6 rat nhiéu sai lam trong ly luan sau day:

*“Ca vii ldp miéng em”: dung uy quyén, vi tri trén
trudc cua minh dua ra nhitng 1y 1€ cua ké ca dé ap dao
nguoi khac, mac du ho c¢6 Iy hon minh. Hoac muon
tén tuodi cia nhiing nha bac hoc ndi tiéng, nhiing danh
nhan, dé lam cho dya cho ly 1€ cia minh.

- Cac nha nho xua hay dung cau“Khéng Tir viét”,
nhung khong dua ra ching c¢ viét ¢ sach nao.

- Cac nha su hay noi: “Pdy la loi cua Phdt”, nhung
chinh 1a 161 ctia nhitng vi ay.

- C6 nhitng ban kinh ra doi may traim niam sau khi Phat
nhap diét mé dau bang cau “Ta la Ananda co nghe nhu
vay...”” 1lam nhu ban kinh duogc viét ra trong thoi Phat
cOn tai tién.

- Trong mot budi thuyét giang, mot hoa thuong rat noi
tieng 1a nhd dai no6i: “Trong tang kinh Nikaya, Phat
Thich Ca c6 néi tdi Phat A Di Ba”; mot nit phat tu héi:
“Xin thay cho biét trong kinh nao? s6 may? & dau?”,
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hoa thugng 0 ¢ khong tra 101 dugc, mac du tri nhé cua
thay that hao hang.

Chiing ta c6 thé din chtng 161 néi ctia mot nhan vat
noi tieng véi nhitng dicu kién sau:

- Phai néu rd xuat xtr cua 101 noi do.

- Nhan vat d6 c6 day du kha nang va kinh nghi¢m trong
dia hat duoc noi toi.

- Cac chuyén gia trong dia hat ndy déu dong y vé cliing
mot van dé (van dé khong con bi chia r€ boi nhiéu phe).

- Tén tudi cua nhan vat d6 dugc néu rd, khong dugc
néu ra mot cach mo ho.

* Vo diia ca nam: dua ra vai chtng cd riéng 18, nhung
két luan gan cho toan thé. Thi dy: gip vai con budn &
cho Sai gon 16 mang, dua ra két luan 13 tat ca con budn
VN déu 16 ming.

* Ly lugn luong-phdn (hay Nhuet chin, Nhi bu: nhu la
chi ¢6 2 giai phap, hai tinh huéng duy nhat. Thi dy:
néu anh khong theo t6i, anh 1a ké thu cua t6i. Néu anh
khong tin noi Thugng Dé, anh 1a ké duy vat,...

* Suy dién ham hé, vé dodn: dua ra nhitng 1y 18 khong
dua vao nhimg bang ching virng chic, khong c6 tham
khao, qui chiéu (référence) (nhu chup mil, dan nhan
hi¢u...).

* Phong dai héa: chuyén nhé vé ra to (nhu 1 16i nho
ctia 1 ngudi, vé ra to dé két toi nguoi do).
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* Giam thiéu héa: chuyén to x¢é ra nho (nhu 1 that bai
16n ctua 1 chanh sach dua 1 con dé té than dé dén to1).
* Duy ngd: “ta 1a cai rén cta vii try”, tat ca moi 1y 18
déu qui vé minh, c6 lgi cho minh.
* Cd nhdn héa: moi 16i 1am déu d6 cho 1 nguoi hay
cho chinh minh ré1 ty lam kho.
* Logi bo thién vi: chi ghi nhan nhiing khia canh x4u
ma bod di nhitng khia canh tot.
* Tdn cong cd nhdn: thay vi phan tich nhiing 1y luan
cua nguoi ay dé phan bac.
Thi du:
a- Cau con tré qua chua c6 nhiéu kién thirc va kinh
nghiém lam sao no6i chuyén vé1 ‘Qua’ duge (Cot
chung tai khong doi tuoi).

b- Trong qué kht ban dé nhiéu 1an nguy bién, gio day
khong biét thao luan véi ban ¢ ich loi gi khong.

* So sanh 2 sy viéc khong thé so sanh nhu gitra nguoi
16n va con nit.

* Nham lan gitta nguyén nhén va hdu qua
Khi thiy hai sy kién xay ra truc sau: A xdy ra trudc
B, tuéng rang A la nguyén nhan, B 1a hau qua. Trong
khi sy trong quan nhan qua gifra A va B chua bao gio
dugc chung minh, cong nhan.

* Nham lan gitta nhdn xét va phé binh:
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- Nhan xét: quan sat, ghi nhan, mo ta sy vat, su kién,
con nguoi.
- Phé binh: dua ra nhitng danh gia vé gia tri tot hay
xau theo quan di€ém cua nguoi phé binh.

* Nham lan giiva ban chdt va hinh twéng:

- Ban chat: thyc thé, thé tinh cta con ngudi hay sy
vat (cu thé hay trtru trong) c¢6 thé dung dé Pinh nghia
hay Phan loai su vat ay

- Hinh tuéng: dang déap, hinh dang, thé hién bé ngoai.

* Nham lan gitta nguy bién va ngo bién:

- Nguy bién: ¢é y dua ra nhitng 1y 18 khong dung sy
that dé bao chira (sophisme).

- Ngo bién: 1y luan sai 1dm nhung khdng c6
(paralogisme).

3. Trong dién trinh tién dat chén 1y, Phit gido con dua
ra quan diém phan tich sy vit xuyén qua cich nhin
NHAN, DUYEN, QUA ciia né
Pé giai thich su twong quan giita cac su vat trong vil try
Phat gido dua ra hai nguyén ly Duyén Sinh va Duyén
HE.

a- Duyén Sinh hay Duyén Khdoi, con duogc goi 1a thuyét
“Tuy thudc phat sinh” hay “Thap Nhi Nhan Duyén”,
n6i vé 12 yéu té chu yéu lién quan Nhan, Qua véi
nhau dé hoan thanh dién trinh sinh t, t&r sinh coa
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chung sanh trong vong luan hoi. Nguyén 1y nay co
thé dugc phat biéu nhu sau:
“Khi cai ndy c6, cai kia co”.
“Khi cai nay khong co, cai kia khong c6”.
Duyén Hé: 1a nguyén 1y dé cap mot cach rdt rdo
chi tiét gitra hai yéu to, c6 thé la vat chat hay tinh
than, tuc dé (khai ni€ém) hay chan dé (danh, sac);
dong thot con cho biét dac tinh cua su lién hé gitra
hai y€u to: khong gian, thoi gian, twrong sinh, tuong
khac, ho tuong, strc manh, twong dong, tuong phan,
c6 mat, vang mat, 1ap lai, nhan duyén qua,...

Co tat ca 24 duyén, co thé dugc phat biéu mot cach
tong quat nhu sau:

“Khi céi nay cé, cai kia khong cé;

Khi cai nay khong cé, cai kia ¢o;

Cai sinh sau trg duyén cho céi sinh trwée (hoac
nguoc lai);

Cai yéu tro duyén cho cai manh (hodc nguoc lai).

Nguyén ly Duyén Sinh va Duyén Hé dua ra nhiing
diéu kién chanh yéu va phu thudc dé dua téi mot két
qua nhu lau nay ta van thudng n6i ma khong dwa ra chi
tiét: phai c6 thién thoi, dia o1, nhan hoa. Cling nhu khi
nau com, chiing ta phai ké hét nhitng yéu to: gao, nudc,
noi, ltra,... Néu nguoi ndng dan khong san xuat gao thi
tat ca nhitng yéu td khac déu vo ich. Nguyén 1y Duyén
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Sinh ¢t cho thy céi yéu t6 can ban & day 1a gao. Con
nguyén 1y Duyén H¢ bo tic cac yéu to phu con lai.

Nguyén 1y Duyén sinh da duoc Buc Phat phat hién
& Canh Ba trong dém Ngai dic dao qua Chanh Pang
Giac. Tué giac nay da gitip Ngai giai thich ban thé cua
con ngudi noi riéng va ching sinh ndi chung trong cudce
tram luan vo tan. Ngai da tuyén bd vé dinh luat niy
nhu sau: “Nay Ananda, chudi day Tuy thudc Phat sanh
rat siu sic. Do khong thau hiéu, khong thim nhuan
dinh luat néy nén thé gian giéng nhu mot nui chi rdi,
mét té chim dan, mot bui tre sdy. Do d6 ma con ngudi
khong thoat khoi tai sanh vao nhirng cdi sinh t6n thip
kém, nhiing trang thai phién mudn tiéu hoai va kho
dau trong vong sanh tir luan hdi. Ngudi nao hiéu duoc
chudi Tuy thudc Phat sanh s& hiéu dugc gido phap”.

Sau khi da biét phan biét Thién va Bat Thién, biét phan
biét That va Gia, Pting va Sai, Chanh Kién va Ta Kién;
da dén lac nguoi phat tor phai chon lwa thai do: dut
khoat véi nhiing diéu bat thién, sai trai, ta kién; loai bo
nhitng diéu ma kinh dién chanh truyén khong c6 noéi
té1, nhiing diéu ma lich st nhan loai da chirng minh
la sai, hay khong thich hgp v&i nhitng quy luat cua
khoa hoc tu nhién, khoa hoc nhan van (xa hoi hoc, st
hoc,...). Pirc Pat Lai Lat Ma da tuyén bd véi cac nha
khoa hoc mot cau ndi tiéng: “Néu qui vi thay & Phat
gido co diéu gi trai voi khoa hoc thi cho biét dé chung
to61 xem xét lai”.
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Da dén lic ngwoi Phdt tir phdi quyét dinh hanh déng
theo nhitng tiéu chuan khén ngoan, khéng hai minh,
hai nguoi, khong di hai cho cac thé hé sau va dan théin
trén con dwong lam lanh, lanh div, thanh loc tam dé
tien dat muc tiéu cuoi cung, la sy giai thoat.

II- BUOC THU NHI: Hanh Tri GIOI LUAT

Chu Phat 3 doi dd day: mudn giai thoat sanh tr kho
dau, thi phai “lam lanh, lanh dir, thanh Ioc tdm”. Quan
trong nhét 1a thanh loc tAm, ma muén thanh loc tAm thi
phdi lanh ditr va lam lanh. Lanh dir tc 1a hanh tri gidi
luat, boi vi “Gi61 nang sanh Dinh, Dinh nang sanh Tué”».
Chinh Tué giac s& thiéu d6t phién nao, 1au hoic.

P Phat, v6i tri tué gidc ngd, da thdy rd diéu nao nén
lam dé giup chung sanh tién hoa trén dudng giai thoat, va
diéu nao khong nén 1am dé tranh cho chiing sanh bi giam
ham trong nguc tu kho ai ctia luan hoi.

DPéi véi nguoi cu si, Puc Phat chi ban hanh 5 giéi
trong doi sdng binh thudng, va 8 gidi cho nhitng ngay tu
tap tich cuc (Bat Quan trai giéi). Ngii gidi 1 nhimng diéu
ran day dao dtrc co tinh cach phd quat chung cho x3 hoi
loai ngudi, duoc chip nhan bai hau hét cac ton gido (trir
gidi th 5: cAm udng rugu va cac chit say). Bén ménh
1énh cudi cung trong 10 ménh 1énh cua Thugng Pé d3 ban
cho Moise theo dao Do Thai va Ky To Gido giéng nhu
4 giGi dau tién cua Phat gido: “Nguoi s& khong dugc giét
hai, khong dugc ngoai tinh, khong dugc trom cép, khong
duoc 1am chung gian dbi d6i voi dong loai”.
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Dbi voi nguoi xuat gia (theo Phat giao nguyén thuy):

- Sadi phai gitr 10 gidi.

- Ty khuu phai gitr 227 gidi.

- Ty khuu ni gitr 311 gidi lai thém Bat Kinh Phép.
Gidi luat nhiéu nhu vy lam sao nhé hét dé ma gin gii?
Gioi luat 1a dé ngan ngira va bao vé. Dtrc Phat thiét

lap cac gido diéu khi nao thay can thiét, khi hoi di nhan
duyén, khi c6 mdt bién ¢d hodc mot hién tuong gay tai
tiéng, bi su phé binh, ché bai cua quﬁn chung Phat tir hoac
ngoai dao; Btc Phat hoi hop tang ching, xem xét van dé
va sau cung dé ra mot giéi diéu dé ngan ngira hién tugng
xau ay xay ra vé sau. Do d6, mii dén nam tht 13 sau ngay
thanh dao, gio1 luat méi dugc hoan thanh moét cach viing
chic va duoc uy nhiém cho Ngai Upali dic trach (Phdt
hoc khai luan, Thich Chon Thién, NXB TP HCM, trang
320-321).

MOoi lan ban hanh mot diéu luat, Ptc Phat ludn nhan
manh vé 10 diéu o1 ich cua viéc lam ay nhu sau:

® Nham sy tot dep cho hdi chung.

@ Nham sy an lac cho hdi chung.

® Nham ngin chin nhitng nhan vat xau ac.

@ Nham su lac tra cua nhitng nguoi tu hién thién.
® Nham ngan ngura cac lau hodc trong hién tai.
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® Nham trir diét cac 1au hodc trong tuong lai.

@ Nhim dem lai niém tin cho nhimg ngudi chua cé
dtre tin.

Nham ting trudng niém tin cho nhiing nguoi da co
dtrc tin.

@ Nham sy ton tai cia Chanh Phap.
Nham dé gioi luat dugc chdp nhan bdi hdi chung.

Gi6i luat dugce ban hanh k¥ ludng nhu vay tai sao van
¢6 nhiu ngudi tu vi pham? Bai vi ho khong hiéu 13 loi
ich cua gidi luat cho cudc séng hién tai va cho kiép séng
tuong lai. “Ngii gidi bat toan Nhan Thién tuyét 1™, ho
khong thuc su tu dé giai thoat va khong ¢ chanh niém
tinh giac.

Trong bai kinh “T. Gt ca cdac lgu hodac” (Sabbasava
sutta, Trung B¢ kinh 2), Puc Phat day mudn doan trir cac
lau hoac thi phai phong hd 6 can: mét, tai, mii, ludi, than,
y. Mudn phong hd 6 can thi phai phat trién chanh niém,
tinh giéc.

Trong bai kinh “chuyén khéi vang” (tién than Kancana
khandha, tiéu bé kinh 56). Mot nha su than phién 1a c6
nhiéu gi6i luat qua khong lam sao nhé d&é ma gin giit hét,
Dic Phat day chi can gilt 3 ctra ma thoi: ctira than, cua khau
va ctra ¥; chd 1am diéu 4c do than, khau, y. Ty kheo ay phét
trién Thién Quan, ching bao lau ching qua A-la-han.
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I11. BUOGC THU BA: Tu Tép Thién TU NIEM XU hay
Rén Luyén CHANH NIEM TINH GIAC

Thién Tt Niém X 13 rén luyén chanh niém, tinh giac
trén 4 doi tuong Than, Tho, Tam, Phép.

Chanh niém 14 sy ghi nhan, hay biét nhiing gi xay dién
trong than va trong tdm qua 6 cira: mat, tai, mii, ludi, than,
¥, trong myc dich ti€u trir bat thi¢n va phat trién di€u thién.

Ghi nhan khong chua du, ma phai quan sat ching dé
thdy rd ban chit cua chung trong hién tai, phai theo ddi
mot cach tu nhién tir bén trong va bén ngoai. Trong tién
trinh quan sat lién tuc ndy, ching ta phai ché ngu hoai
nghi, luoi biéng, hon trAm, phong tim, tham, san bang 5
strc manh ctia TAm 1a Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué.

“Chi khi nao ta c¢6 dirc tin (tin) méi c6 su cb gang
(tan), sy quan sat (niém) sé lién tuc, tim s& an dinh viing
chéc (dinh) va bat dau hiéu biét tan tuong su vat. Khi ta
hiéu biét sy vat ding nhu n6 13 nhu vay (tué), ta dang
virng budc trong chanh phap” (Ashin Tejaniya). Trong
khi rén luyén chanh niém, tinh giac, thi Nhu ly tac y cling
dugc phat trién luon. (Nhu 1y tac y, hay khéo huéng tam,
13 kha ning ma con ngudi, voi su luyén tap, c¢6 thé chuyén
tam dén mot doi tuong khac mot cach mau le, hoac thay
doi trong tich tac thai do trudc mot ddi tuong, tr mot thai
d6 hung dir sang thai do hién thién, tir mot thai do sai trai
sang thai do chinh dang. Pay 1a mot tién trinh xay ra bén
trong tAm ngay lac 6 cin tiép xuc véi 6 tran va la chia
khoa ciia sy chuyén hoa tam linh).

279



Thién

Khoéng sém thi mudn vé minh s€ bi tiéu diét dé 1am
hién 1§ V6 thuong, Kho, Vo nga.
IV. BUOC THU TU" Rén Luyén TU CHANH CAN

Ta Chénh can hay Chanh Tinh T4n rat quan trong cho
su giac ngd, nd cd mat trong tét cé 37 yéu to trg giup cho
su glac ngd. Tinh tin 13 su ¢b gang, 1 ning lyc, 1a dong
luc dé thuc hanh tu tap. Chanh Tinh Tén 14 ning lyc trién
khai dé tiéu diét diéu ac va thuc hién diéu lanh mét cach
lién tuc rét rao cho dén két qua cudi cung.

Ta Chanh Can (sammappadhana) c6 4 chi:

- Ngtra: tich cyc ngiin ngira diéu 4c chua phat sinh.

- Trir: tich cuc diét trir diéu ac da phat sinh.

- Hanh: tich cuc thwe hanh diéu thién chua phét sinh.

- Tri: tich cuc duy tri diéu thién da phat sinh.

Trong quyén 37 pham tro dao, Ngai Ledi Sayadaw
c6 viét: “thyc hanh T Chanh Can thich nghi ¢6 nghia 1a
quyét tam tan luc chuyén can vé6i chii nguyén: Hay dé cho
da, gan, xuong va thit con lai, mau trong than t6i kho can
dan, t6i s& khong cham dut chuyén can tinh tan cho dén
khi thanh dat nhiing gi ma kha nang ctia con nguoi, tanh
chuyén can cta con nguoi va su ¢ ging ciia con ngudi
c6 thé thanh dat ™.
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V. BUOGC THU NAM: Rén Luyén TU NHU' Y TUC
(Y CHI)
Nhu Y Téc c6 nghia 14 con duong cta sy thanh tuu
vién man dé tién dén muc toan hao:
- Trong doi sdng thé tuc, 13 thanh cong trong viée thuc
hién muc dich cta cudc do1 ma minh mong muon udc ao.
- Trong dao phap, 1a thanh twu vién man con duwong
Bat Chanh cho dén khi thau rd Niét Ban, hoac thanh tuu
vién man su churng ddc 6 loai kha nang siéu nhién:
® Than théng: hoa than thanh nhiéu ngudi, di xuyén
qua tuong, di trén mat nudc, bay trén khong, don
tho, di 1én cdi Pham Thién than thé van thich nghi
duoc.
@ Thién nhan théng: biét duoc su tai sanh ciia chung
sinh tuy theo nghiép qua cua chung.
® Thién nhi théng: nghe dugc am thanh, tiéng noi xa
hay gan & cdi tro1 hay cdi nguoi.
@ Tha tim théng: biét duoc ¥ nghi va nhiing trang
thai tdm cua nguoi khéc.
® Tiic mang théng: nhd duge vo so6 kiép tién than cia
minh qua sy tai sanh lién tuc.
® Ldu tdn théng: diét tan tat ca moi phién ndo va giai
thoat tam bang tu¢ giac.
Ta Nhu Y Tac gom c6 4 chi sau day:

281



Thién

1- Duc (chanda): Duc Nhu Y Tuc khong phai 1a tham
mudn ma 1a ¥ nguyén, udc vong nhiét thanh cao
d6 v6i y nghi: «Néu khong thanh dat wéc vong nay
trong kiép song hién tai it ta khong thé an tam.
Tha chét con hon séng ma khong 1am duoc nhu ¥
nguyeny.

2- Can (viriya) hay Tan Nhu Y Tuc: 14 sy ¢6 ging tan
luc, khong son long, nan chi cho du c6 giap hoan
canh cuc ky gian lao kham kho, du biét ring minh
phai gia cong tinh tan trong mot thoi gian dai nhiéu
nam thang.

3- Tam (citta): Tam Nhu Y Tuc 1a lac nao ciing huéng
tAm vé& muyc tiéu, vé sy thanh tyu my mén muc tiéu, suy
nghi, tim moi phuong cach, ding moi phuong tién.

4- Thdm (vimarisd): Tham Nhu Y Tuac 1a sy suy
xét, nhan dinh, thAm tra vé sy thuc hién muc tiéu
dé xem két qua dén dau, co can bd xung hay diéu
chinh diéu gi khong? ¢ chd nao bi bé tic khong?

Thuc hién con duong thanh tyu vién man Ta Nhu Y
Tuc ndy chinh 14 sy rén luyén ¥ chi viing chac dé
tién dat Niét Ban.

VI- BUOC THU SAU: Rén Luyén NGU QUYEN

Ngay tir lac bat dau hanh Ta Niém X ¢ bude thir 3,

hanh gla da phai ren luyén nhung khé nang cua tam nhu:
Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué, dé vuot qua nhitng chudng
ngai trong thién.

282



Tué Thién

Ngii Quyén (indriya) 1a 5 kha ning dé ché ngu va
kiém soat tam. Ngii Quyén duoc vi nhu vi tong théng c6
quyén luc cao nhit trong dat nude dé cai tri va théng lanh
cd quan doi:

1- Tin (saddha) Quyén: 1 kha ning dé ché ngu hoai
nghi, hoai nghi Phat, hoai nghi Phap, hoai nghi
Tang, hoai nghi phap hanh, hoai nghi thién su, hoai
nghi cd chinh minh,...

2- Tén (viriya) Quyén: ché ngu ué oai va ludi biéng.
Tan Quyén c6 hai loai: c¢6 gang thudc vé than va cb
ging thudc vé tam. C6 ging thudc vé tim khong
phai ngdi cang lau cang t6t, ma 1a nd luc duy tri su
chu tAm, giac tinh trén dé muc. C6 gang thudc vé
than 1a thu xép thoi gio dé hanh thién déu dan, lién
tuc khong bo dé con dudng cho dén két qua cubi
cung.

3- Niém (sati) Quyén: ché ngu hon tram, thuy mién
1a nhitng tr& ngai khong nho trong thién tap. Nhiém
vu ctia Chanh Niém rat quan trong vi n6 bao gdbm
nhitng viéc nhu sau:

- Phat hién, hay biét nhitng tin hiéu xdm nhap tir thé
giGi bén ngoai qua 5 gidc quan hodc tir thé gidi
bén trong qua y thic (ctra y).

- Chon lwra tin hiéu nao ndi bat nhat, tac dong manh
nhat dé xtr 1y, dinh danh, quan sat, tim hiéu.

- Sang loc nhitng tin hiéu, tdm van dinh tra (chu

283



Thién

tam) trén mot nhi¢m vy, mdt cong viéc ma hanh
gia da quy dinh trudc, nhu sang sudt quan sat 4
dé muc cta thién Quan: than, tho, tam, phap; gitr
tam & trang thai Pinh Xa dé khong roi vao tham,
san, si (day cling la y nghia cua con duong trung
dao). Néu khong, tim s& roi vao nhitng phan tng
do thoi quen lau doi, do xung dong thuc day, do
xu huéng tiém an.

- Gin giit su tinh giac vi mdi 1an Niém lam viéc, su
tinh giac dugc khoi dong va dong thoi tro duyén
cho Nhu Ly Tac Y (khéo hudng tdm vé thién
phap). Pdy la chia khéa cia sw chuyén héa tim
linh.

Trong doi song thuong nhat, niém kém gitt tAm binh
tinh, suy nghi dé hanh dong dbi pho véi phong ba ctia
cudc do1 mot cach khon ngoan trong mdt phong cach
thién tri thirc.

4- Pinh (samadhi) Quyén: 13 kha ning dé ché ngu
phoéng tam, vong tuong, phong dat 1a nhiing dac
tinh c6 hitu clia tim vi n6 da bi diéu kién hoa tir vo
luong kiép luan hoi. Chi khi ndo ching dic A-la-
han thi m&i hét phong dat. Nhung véi sy luyén tap
Dinh Quyén, tim ta ciing bét phong phan nao.

Du hanh thién Chi hay thién Quan chung ta ciing
trai qua 3 muc do dinh tam:

- Murc An tam: 1a trang thai duogc thé hién br?mg su
khang khit cua tam trén dé muc, khong b1 chi
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phéi bdi ngoai canh, khong bi thoi thic, chdn ron
mudn thay d6i y dinh khi chua phai dang luc (thi
du mudn thay d6i tu thé khi chua can thiét). Tam
an tinh, bat dong, vo vi. Trang thai nﬁy chung cho
ca thién Chi va thién Quan.

- Mikc Cdn dinh (upacara samadhi): d¢én ddy hanh
gia cam nghe than tinh ling, tim rat trong sang
va an lanh. Phi (piti) va lac (sukha) kh&i sanh.
“Tran canh va niém tu dong c6 mat cung mot lac,
nghia 13 ngay vao luc d6i tuong cua gidc quan
xudt hién thi hanh gia tirc khac hay biét ghi nhan,
ludn ludn gidc tinh va c6 chanh niém” (U Kundala
Sayadaw). Mtrc can dinh c6 chung cho ca thién
Chi va thién Quan.

- Mirc An Chi Binh hay Toan Dinh (appana samadhi)
chi ¢6 cho thién Chi. Thap nhat 1a So thién vé6i 5
chi thién xuat hién ddy du ¢ trong tdm, 1a: tim,
sat, phi, lac, dinh. Sau d6 1én Nhj thién tim chi
con: phi, lac, dinh. Lén Tam thién tdm chi con:
lac, dinh. Lén Tt thién tdm chi c6: dinh va xa.

- Murc Chap Dinh (khanika samadhi): chi cé cho
thién Quan, su chl tim ghi nhan khong con dugc
dat trén mot dé muc duy nhét 1a hoi tho hay oai
nghi, ma phai dugc mé rong ra 4 ddi tuong: than,
tho, tdm, phap. Do d6, doi khi hoi tho trd thanh
mot chudng ngai (xem kinh Cdy gai - Tang chi
IV, 415): “V&i nguoi chimg thién thir nhat, tiéng
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on 1a cay gai; voi ngudi ching nhi thién, Tam, Tir
1a cay gai; voi ngudi ching tam thién, Hy 1a cay
gai; vGi ngudi ching ttr thién, hoi the 13 cay gai.
Gi0 day, su chu tam phai hudng vé su sanh diét
ctia cac phap Danh Séic hay Ngu Uan (Sic, Tho,
Tuong, Hanh, Thuec).

5- Tué (panfia) Quyén: 1a kha nang dé ché ngu Tham,
San, Si bang Tri tu, chd khong phai bang sy suy
nghi. Day la loai tri tué tryc giac bung sang do su
rén luyén, thuc hanh thién, né la sir tong hop chdp
nhodng ciia két qud quan sdt, nhdn xét va cua tri tué
ba-la-mdt tich liiy do sy tu tdp thdp do Ba la mat.
Vao thoi ctia Pirc Phat, ¢ rat nhiéu nguoi khong
c6 hoc hanh nhi€u ma van dac dao 1a vi nhitng vi
nay da vun boi tri tu¢ Ba-la-mat tir vé luong kiép
trude. Bén khi gap Buc Phat, chi can nghe mdt vai
cau thuyét giang la chirng ngo ngay.

Néu hanh gia hanh thién Chi thi Tué Quyén sé& cho
két qua 1a thang tri (abhififia) biéu hi¢n qua Ngii
Thong: than thong, thién nhi thong, tha tam thong,
thién nhan thong, tic mang thong.

Néu hanh gia hanh thién Quan thi Tué Quyén s&
cho két qua la Minh Sat Tué (vipassana fana) biéu
hién qua 16 cai Tug¢ :

(1)Tué phén biét Danh Sic.

(2)Tué thau & Nhan Duyén.
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(3)Tué thau rd Tam Tudng (vo thudng, khd, vo ngd).
(4)Tué thau rd Sanh Diét.
(5)Tué thau 1 sy Diét ctia Danh phap, Sic phap.
(6)Tu¢ Kinh sg.
(7)Tué thau rd toi 16i cua Danh Séc.
(8) Tué thau rd su nham chéan cua Danh Sac.
(9)Tué mudn giai thoat.
(10)Tué tham xét ]?anh Séc theo Tam Tudng dé tim
giai phap thoat kho.
(11)Tu¢ Xa Hanh.
(12)Tué Thuéan Tha.
(13)Tué Chuyén Ténh.
(14)Pao Tué co Niét Ban lam d6i tuong.
(15)Qua Tué c6 Niét Ban lam d6i tuong.
(16)Tué Phan Xét phién ndo va On Duyét Tri Tué.
bay la nhitng budc tiém ngé cta thién Quan dé
chirng nghiém Pao Qua Ni,ét Ban. Tu¢ 14 va 15 1a
nhirng Thénh Tué Siég thé (tri tu,é siéu tam gidn)
(xin xem phan khai trién trong That giac chi)

VII- BUOC THU'7: Piéu Luyén NGU QUYEN thanh

NGU LUC

Ngii Luc 1a Ngii Quyén da dugc diéu luyén dén mirc
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toan hao dé tré thanh nhitng phan xa cta tdm mdi khi
can dugc st dung toi. Ngii Quyén phai dugc rén luyén
trong nhiing di€u kién thich hop, chang han trong mot
khoa thién tich cuc kéo dai khoang it nhat mot thang hoac
nhiéu thang.

a/ Pue Phdt co néu lén nhitng diéu kién thich hop cho mot
tru xir de hanh thien:

- Khong qué xa hay qua gan xom lang.

- Noi thanh tinh vang vé, ban ngay khong 6n a0, ban
dém thanh vang yén tinh.

- Noi khong c6 ran rit, mudi mong, khi hdu nghiét nga.
- Noi c6 day dua vat thuc, thudc men.

- Noi ¢6 vi thién su da van, gi61 hanh, c¢6 hanh phap
va kinh nghiém trong phép thanh dé co thé trinh phap,
hoi phap va dugc theo doi lién tuc trong khoa thién.

Nén tranh nhimng thién dudong khong co t6 chirc trinh
phap voéi vi thién su, nhiing thién dudng hay t6 chirc
nhiéu 18 1oc chung dung gitra thién sinh va phat ti bén
ngoai khong tham du khoa thién.

b/ Ngii Quyén phdi dwoc thue hanh ¢ mire dé cao hon:

- Ptic tin hoan toan & Phat, Phap, Tang, noi phap
Hanh, noi Thién su, noi sy ty tin diing manh.

- Tinh tan, ¢ gang khong ngimg nghi.
- Chéanh niém, tinh giac can trong sau sac, nghia la
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khong phai ¢ ddi twong dugc ghi nhan ma 13 ¢ tim ghi
nhan do6i tugng (tdm nhin tdm) va su dién bién cua nd.

- Pinh lién tuc doi ddi trén cac d6i tuong khi nd vira
xuat hién ¢ trong tam (chap dinh).

- Cac Tué Minh Sat s& xuat hién 1an luot, tir Tué phan
biét Danh Sic (twong dwong voi Tué Kién Tanh cua
Thién Téng) cho dén Pao Tué, Qua Tué, chimg nghiém
Niét Ban va tiéu diét tir tr cac phién nao, lau-hoac tur
thap 1én cao.

VIII- BUOC THU TAM: Tu Tip THAT GIAC CHI

That Giac Chi (sambojjhanga) 1a 7 yéu t6 tro giup cho
su ching déc giac ng0: Ni¢m, Trach Phap, Tinh Tén, Phi,
Khinh An, Pinh, X4a. Bay yéu tb nﬁy c6 mat hau nhu & tat
cd nhiing giai doan tu tap. Nhat 1a Niém, Trach Phap, Tinh
Tan va Dinh. Mdi yéu t6 1a mot diéu kién hd trg, dong
thoi ciing 1a mot két qua chimg nghiém. Do d6 trong giai
doan tu tip ndy ching ta s& gip nhiéu Tué Minh Sét c6 thé
ching ngd ca Niét Ban néu c6 day di Ba la mat.

a/ Niém Giac Chi (sati sambojjhanga): & day Niém gan
nhu c6 mat chdp nhoang, phan xa va ¢ ca 6 ctra. Cho
du doi tuong co xuét hién nhanh nhu thé nao, Niém
cling bat duoc, ghi nhan, hay biét. Theo Ngai Thién
su Gandhasara, Niém Giac Chi sanh 1én bit dau tur
tué Minh Sat thir 4, tirc 12 Tué thiy rd sy Sanh Diét
(Udayabbaya fiana) (x. Phdp Tro Dao, tg Gandhasara,
dg su Bitu Nam, NXB Hong Pirc)
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b/ Trach Phap Giiac Chi (dhammavicaya sambojjha
nga): Trach Phap 1a mét tén goi khéc cua Tri Tué va ¢
day Tri Tué c6 thé choc thung man v6 minh.

- Tué Phdn biét Danh Séc

Trong tién trinh tu tap thién Quan, day l1a tué giac
dau tién ma hanh gia chimg nghiém do quan sat Sic
phap (nhu su phong 1én, xep xudng cua bung hay
cam giac toan than trong 4 tu thé di, dung, ngdi,
nam) va Danh phap (12 su hay biét nhitng gi xay ra
& thé gidi bén trong) giéng nhu hanh gia dang ngdi
xem truyén hinh: may vé tuyén 1a Sic phép, con céac
chuong trinh phét song la Danh phép. Tu¢ Phan biét
Danh Séc ndy rat quan trong, nd tuong duong voi
Tué “Kién Tanh khoi tu” cua Thién Tong, vi né 1a
budc dau tién va no ciing trong duong vai giai doan
Kién Tinh, 1a giai doan thur 3 cua Thanh Tinh Dao
(Visuddhi-magga), n6 gitip ta thau hiéu thyc tanh
ctia Danh Sac 1a V6 ngd va danh tan ta kién sai lam
vé cai ngd thuong con.

2- Tué Thédu ré Nhdn Duyén 1a Tué thdu hiéu nhan
duyén phat sanh ctia mdi Danh phap, Sic phap, hay
thau hiéu tuong quan nhan qua giira Danh phap va
Sic phap.

Sau khi chimg dugc Tué thir nhat, hanh gia truc nhan
dugc doi twong hién tai 1a Danh va Sac va nuong
nho Danh Sac nhu mot vi thay cua minh.
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Danh Sic hién hitu do nhin duyén riéng biét cua
chung va chung tiry thudc 1an nhau; khi thi Sic lam
duyén cho Danh sanh khoi, khi thi Danh lam duyén
cho Sic sanh khoi. Khi ngdi, khong phai ta ngdi
ma Sic than dang ngdi. Biét duoc Sic dang ngdi 1a
Danh biét, tam biét khong phai ta biét. O day, Sdc
lam duyén cho Danh. Khi hanh gia mubn di, tim
mudn 13 nhan, chan di 1a qua. Tam mudn 1a Danh
lam duyén cho Sdc di sanh khoi.

Do nhd Phép hoc, ching ta hiéu dugc rang Sic than
hién hiru tir khi tai sanh vao bung me 1a do V6 Minh,
Hanh, Ai, Thi, Hiru (Nghiép) va trong doi song
thuong ngay, Sic than lai tuy thudc Nghiép qua,
Tam thic, Nhiét 6 va Vat thyc. Tt ca tao thanh
nhirng diéu kién, nhan duyén dé ton tai. Danh phap
cling tuy thudc nhan duyén cta nd, né biét duoc
Séac ngdi 1a do nhitng thy thé than kinh (récepteurs
neurologiques) co6 trong da, thit, gan, xuong, do co
su chu tam trén cac yéu td nong/lanh,cting/ mém,
chuyén dong/bat dong hoi di lam nhan duyén thi
than- thirc phat sanh (danh biét sy ngdi)

Tué Minh Sat nay twong duong voi giai doan “Doan
nghi Tinh” cua Thanh Tinh Pao, gitp cho hanh gia
pha tan dugc su nghi ngd vé nhan duyén phat sanh
ctia Danh Séc & hién tai, qua khu va vi lai. Do do,
Ngai Buddhaghosa (Phat Am) goi Tué nay la Tué
Tiéu Tu-Pa-Huon (cula sotapanna).
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3- Tué thau ré Tam Tuéng: Vé thiong, Kho, Vo nga
Tué tht 3 ndy ¢ giita ranh giéi cua Thién Chi Tinh
(Samatha) va Thién Minh Sét (Vipassana); do do,
su quan xét thdy Danh Sic 1a vo thuong, kho, vo
ngd, phai dugc thuc hién dung phuong phép, nghia
1a phai bam sat Ngii Uan va Tir Niém X that nhay
bén, phai ché ngy viing vang 5 Trién Cai (tham, san,
hon tram thiy mién, phong tam, hoai nghi), phai
lam quéan binh Ngii Quyén, Ngii Luc. Mot cach tu
nhién Tam Tudng s& xuét hién.

Néu khong, 10 phién ndo vi té s& xuat hién lam 6
nhiém Thién Minh Sat, khién cho hanh gia khong
tién t&1 duoc vi tudng rang minh da dac dao qua.
Muoi phién ndo dé 1a: dnh sédng, hy, khinh an, kién
quyét, tinh can, lac, tri tu¢, su canh bao, x4, ham
muon vi té.
S xudt hién cia 10 phién nao nay la do trang thdi
tam qua dinh, qud ham muén, ngd man va ta kién
(thzeu tri tué Ba la mat), dé di lac vao con duong
Chi Tinh, hodac dé bo cuoc.
Tuy nhién, mot hanh gia duoc huéng dan k¥ cang,
dugc theo doi bd1 mdt thién su ¢d kinh nghiém veé
phap thanh, sé chiing nghiém dugc 3 su that:
- Su thét vé kAo nho quan sat ti mi nhitng hién tuong cua
than va tam (Tu¢ thir nhat), vi do dat dugc Kién Tinh.
- Su that vé nguyén nhan ciia khé nhd thau rd Nhan
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Duyén tuong quan nhan qua ctia Danh Sic (Tué
thtr 2), vi d6 dat duogc BDoan Nghi Tinh.

- Su that vé con dwong dan t6i cham diet khé nho
thau rd Danh Séc 12 vo thuong, kho va vo nga (tué
thur 3) vi d6 dat duoc Pao Phi dao Tri Kién Tinh.
Vi nay khong con nham 13n giita Chanh dao va Ta
dao.

4- Tué thau ré su Sanh Diét ciia Danh Sdc

Tué thu 4 nﬁy théy rd su sanh diét cua Danh Sic,
ngay gidy phut hién tai nén thay rd 3 trang thai chung
cua ching 1a vo thuong, kho, vo ngi. Cho nén tué
thiv 4 ndy méi thit sw la tri tué dau tién ciia thién
Minh Sdt va hanh gid mdi chinh thirc bit diu
hanh thién Tué. Nguoi hanh thién Chi khong thay
phap Sanh Diét ciia Danh Sic. Trong kinh cé néi:
“Nguoi thay Phap Sanh Diét, du chi song mot ngay
cling qui bau hon 1a ké séng dén 100 tudi ma khong
thiy phap Sanh Diét cia Danh Sic”.

Su Sanh va Diét khong ngimg ciia Danh Séc: sanh
roi diét, diét roi sanh, cho ta théy r0 trang thai Vo
Thuong. Su sanh diét lién tuc c6 tinh cach buc bach,
hanh ha nén ta cam théy khé chiju, khd ndo, va ta
cam thay bét lyc khong lam gi khac duoc. D6 1a
trang thai V6 Ngi cta Danh Sic.

Tué thir 4 nay rat quan trong, vi tat ca sy thay biét
trong cac tu¢ sau dén do sy phat trién cuia Tué nay.
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5- Tué thau ro sw hoai diét cua Danh Sac

Khi chanh niém tré nén sic bén, nhanh le, hanh
gia théy Sic phap diét, nhu mot phén than thé
bién mat, dong thoi Danh phap ghi nhan hinh
anh do cling mat luon. Dic biét su hoai diét & giai
doan nﬁy xuét hién rd rét, nén hanh gia chu tam ghi
nhan trang thai hoai di¢t cia Danh Séc ma khong
thdy khia canh Sanh cua Danh Sic.

Tué thtr 5 nay gitp hanh gia tiéu diét dugc ta kién
“thudng tudng” nghi rang than va tim nay 13 thudng
hang.

Sau khi ching nghiém duoc Tu¢ Hoai Diét, hanh
gia tro nén:
- Tinh tAn hon xua, phat trién moi thién phap.
- Khong mudn tai sanh, khéng mang dén mang séng.
- Chi mudn sdng theo chanh mang.
- Khong tao moi diéu ac do than, khau, y.
- Kha ning nhan nai t6t hon.
- Ché ngy dugc tam tham mudn phén nao.
- Diét duge tir tlr cac ta kién.
0- Tué kinh so
Két qua tu nhién cua Tué th 5 vura trdi qua 1a hanh

gid kinh s¢ sy hoai di¢t cua Danh Séc dang xay ra
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trong hién tai, da xay ra trong qua khur va s€ xay ra
trong tuong lai, cho du c6 tai sanh vao bat ctr cdi
sanh hitu nao: duc gidi, sic giéi hay vo sic gidi, nhu
mot ngudi dimg ké can 3 ham lua, té vao ham nao
cling déu chét ca.

7- Tué thdy ré bé trdi va si nguy hai ciia Danh Sdc

Tué tht 7 thay rd bé trai va sy nguy hai ciia Danh Séc
du6i 5 khia canh: sanh ra, hién hitu, bi chi phéi boi
nhiéu diéu kién, tich liy nhiéu nghiép chuéng lam
nhdn cho sy ludn hoi roi lai tdi sanh tié’p tuc. Do do,
Danh Sic dﬁy toi 16i, dang kinh so, khong thé 1a noi
an nau, nuong nho an toan, chi cé khd ma thoi.

8- Tué chan nan

Sau khi d4 kinh s¢ va thiy rd sy nguy hai ctia Danh
Sic, hanh gid dam ra chan nan muén tir bo, vuot
thoat Danh Sic, hanh vi thay doi nhu roi vao mot
trang thai trAm cam: thich & mot minh noi thanh
tinh, khong mudn tiép ban be¢, khong chiu duoc
tiéng dong, d6i khi thién sinh mudn roi bo khoa
thién vé nha. “Dai khi, cho du dinh tam tot, thién
sinh c6 khuynh huéng dung Ién sau 30 phut ngoi
thién mac du khong c6 bat cir cam giac dau dén
hay nhtrc nhdi ndo ca”, bai vi cam thay khong cé
noi nao dé séng an vui hanh phic.

Néu duge cac thién su kinh nghiém khuyén khich,
hanh gia vugt thoat trinh trang ndy mau le.
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9- Tu¢é muon giai thodt

Sau khi di kinh s¢ (Tué thtr 6), da thiy r6 sy nguy
hai ctia Danh Sic (Tug tht 7), da chan nan (Tué th
8), gio ddy hanh gia wdc mubn ménh liét: giai thoat
khoi Danh Séc, Ngii Uan. Nhu mot ngudi té xudng
vue sau, sau khi hoan hon, tinh day, tim cach leo 1én
bo vuc tham.

10- Tué tham xét Danh Scic theo tam twéng dé tim gidi
phap thoat kho

Puoc thuc day boi wdéc mudn giai thoat khéi Danh
Sic, khi quan sat Danh Sic mot cach sdu sic, hanh
gia nhan ra tam tudng véi tat ca nhitng khia canh
ctia ching (c6 40 khia canh) va cam thiy rang néu
khong dung dén quan sat tam tudng thi khong thé
nao tim ra giai phap thoat kho.

O Tué nay, hanh gia thiy tam tuéng thuong xuyén
hon, 10 rang hon va chinh xac hon.

Chung ta sanh tir luAn hdi vi v6 minh, chép thu ta
kién “thuong, lac, nga, tinh” cua Danh Séc, thi gio
day phai quan sat cho thay rd tinh cach vo thuong,
kho, vo nga, bat tinh, dé thao g0 gong kim do6 ho
chung ta.

“Cai kho ciing vi nhu lira, lira ndng nhung lira ciing
tao ra anh sang”. Nguoi tu 1a ngudi khong chi thay
cai nong cua lira, ma thay ludn ca anh sang dé di ra.
Cai kho d6t néng ta, nhung ciing chinh cai kho dat

296



Tué Thién

ta ra. Chinh trong Chanh Tang, Ptuc Phéat ciling day
rang néu khong co cai kho thi lam gi c¢6 con duong
thoat kho, khong c6 cai kho thi ching sanh khong
¢6 chd dya dé hanh tri con duong thoat kho.

11- Tué xa hanh

Tri tué nﬁy khién tAm than nhién d6i v6i Danh Séc,
khong ghét cling khong wa, khong con chap thu doi
v6i Danh Sac ma tir 1au chung ta van nghi né 1a “ta”,
la “cuata”, 1a “ty nga cua ta”.

Hanh xa thudc Hanh uan, 1a mot thai do, mot hanh
dong vo tu, khong luyén ai ciing khong ghét bo,
nhin d6i twong qua nguyén nhan va hau qua cua no.
Hanh 14 nghiép. Hanh c6 thé duoc hiéu 1a Phap Hiru
vi, duoc ciu tao, duge hinh thanh va bj chi phéi béi
cac dicu kién.

Hanh x4 ludn ludn c6 tho xa di theo va bao gio cling
hop tri trong nhitng tam thién.

Tué Xa Hanh rat quan trong, né 1a tién sanh duyén
cua su chung dac Niét Ban. N6 c6 6 dau hi¢u sau day:

® Hanh gia thay than thé nhe nhang, tAm ciing nhe
nhang (tho xa).

@ Hanh gia khong vui thich véi Ngil uan va ciing
khong con s¢ Ngii uan.

® Hanh gia khong c6 gang ma niém rat dé dang lic
di kinh hanh cling nhu lic ngo6i thién.
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@ Hanh gia c6 thé ngdi lau hodc di kinh hanh 1au ma
khong thay mét moi. Tinh trang nay c6 thé kéo
dai tr 5 ngay dén hon mdt thang. (T.S. Janaka)

® DOoi twong ghi nhan duogc rat ro rét, mac du cang
lic cang vi t€, nho dan, nhé dan.

® Tam ludn ludn khing khit v6i cac diém xtic cham
trong than va khong phéng ting nira.

Thién su Raja Siddhimuni nhan manh: khi c6 du 6
chi ndy dao qua méi phat sanh.

12- Tué Thuan Thir

Tué thir 12 néy xuét hién trong 10 trinh tam ching
dac Niét Ban (xay ra mot 1an hodc ti da 4 1an trong
mot doi nguoi) ¢6 tam tudng lam dbi tuong, van
con 13 pham tué hiép-thé chir chua phai 1a Siéu-thé,
d3 hiéu duoc thé nao 13 kho, nguyén nhan cua kho,
goi 1a thudn thtr vi né phu hgp véi 2 sat na tam trude
d6 1a Chuén bi, Can hanh va 4 sat na tim tiép theo 13
Chuyén toc, TAm Pao, Tam Qua, Tam Qua.
Néu noi theo 37 Phap Tro Giac Ngo thi Tué nay
vién man & mirc That Gidc Chi.

13- Tué Chuyén Téanh
Tué thir 13 ndy chuyén tir tinh pham-nhén sang tanh
bac Thanh-nhan, thiy r5 Niét Ban. Tué chuyén tanh
ndy xdy ra c6 mot sat na tim, nhung c6 kha niang dic
biét nhu sau:
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- Budng bo dbi tugng Tam Tudng: vo thuong, kho,
vO nga, va tiép nhan doi tuong Niét Ban.

- Chuyén tir pham nhan thanh Thanh nhan.

- Chi phat sanh 1én c6 mdt sat na tam 1oi diét, lam
duyén cho sat-na Tam Pao va 2 hoac 3 sat na Tam
Qua tiép theo, c6 Niét Ban lam doi tuong.

14- Pao Tué

Tué thir 14 1a Pao Tué bac Thanh, thudc veé tri tué
Siéu Tam Gi61 vi c6 Niét Ban lam doi tugng.

Pao Tu¢ nay chi xay ra c6 mdt sat-na tam, nhung
c6 mot nang lyc siéu viét vi co thé doan diét dugce
phién nao, 1au hoac, tuy theo mirc d6 chung dac.

Nhu bac Thanh Nhéap Luu Tu-bBa-Huon diét duoc 3
kiét sir 1a: Than kién, Hoai nghi va Gidi cim th, ¢6
kha nang dong chat 4 con duong ac dao: dia nguc,
atula, nga quy, suc sanh, va chi con tai sanh nhiéu
lam 1a 7 kiép, hoac lam nguoi hoac lam chu thién &
¢di Troi Dyc Gidi. Trong mdi kiép tai sanh déu gap
dugc chanh phap va tiép tuc tu hanh cho dén noi
giai thoat cudi cung.

15- Qua Tue

Sau khi Tam thanh Pao phat sanh, c6 Niét Ban 1a
ddi tuong, n6 doan di¢t hoan toan céc phién nao
tuong tmg v4i bac thanh do, lién sau dé phat sanh
tirc khac Qua Tué véi 2 hay 3 sat-na tdm (néu hanh
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gia thudc hang loi can, nghia la c6 nhiéu tri tué Ba
la mat). Hanh gia cdm nhan mot su an lac giai thoat,
mot trang thai tdm giai thoat.

Tir day, hanh gia c6 thé nhap Thanh-qua Dinh cua
bac thanh ay dé hudng qua vi an lac Niét Ban ngay
trong kiép song hién tai, voi diéu kién:

- Phat nguyén thoi gian nhip Thanh-qué Pinh trong
mot gio, 2 gio, mot ngay cho tdi1 7 ngay 1a toi da.

- Tang thanh qua khong 1y Danh Sic lam d6i tuong.
- Nhung lay Niét Ban lam déi tuong.
16- Tué Phan Xét Phién Nao

Sau khi 16 trinh tdm ching déc cac bac thanh (c6 4
bac thanh) cham dut, lién xay ra Tué Phan Xét va
On Duyét nhiing tri tué¢ da chung dic, nhiing phién
ndo da diét tuyét va phién ndo nao con ton tai.

Déi v6i bac thanh hitu hoc, ¢6 5 diéu phan xét

® Thanh Pao-Tam di ching dic.

@ Thanh Pao-Qua da chimg déc.

® Niét Ban da dugc ching ngo.

@ Biét rd da doan diét phién nio nao.

® Biét o chua diét duoc phién nao nao.

Déi v6i bac thanh vo hoc (A la han), chi con 4 diéu
phéi phan xét (trir di€u thtr 5 trén day) bdi vi bac
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A-la-han khong con phién nio du sét.

Nhu vay, tinh chung Tri Tué¢ Phan Xét cua 4 bac
Thanh gom c6 19 dicu (5x4 bac thanh -1)

Pbi chiéu 7 giai doan ciia Thanh Tinh Pao véi 16

Tué Minh-Sat ta thay:

- G161 Tinh va Tam Tinh khong lién quan véi cac Tué
Minh Sat.

- Kién Tinh twong dwong véi Tué Phan biét Danh Sic.

- Poan Nghi Tinh twong duong véi Tué Thau RS Nhan
Duyén.

- Pao Phi Pao Tri Kién Tinh tuong duong véi Tué
Thau rd Tam Tudng.

- Hanh L Tri Kién Tinh twong duong v&i hanh trinh tir
Tué Sanh Diét (thr 6) dén Tu¢ Thuan Thu (thu 12).

- Tri Kién Tinh twong duwong v6i Tué Chuyén Tanh,
Dao Tug, Qua Tug (thu 13-14-15).

Tué Phan Xét Phién N3o va On Duy¢t tri tu¢ khong co

tuong duong bén Thanh Tinh Dao.

Pén ddy coi nhw cham dirt phan ludn gidai vé Trach

Phap Gidc Chi trong tién trinh tu tap That Giac Chi.

¢/ Tinh T4n Giac Chi (viriya sambojjhanga)

Tinh tAn c6 mat trong tat ca tién trinh tu tap tur Tu: Niém
Xu, Tt Chanh Can, Tu Nhu Y Tuc, Ngii Quyén, Ngii
Luc, That Giac Chi, Bat Chanh Pao. B6 1a S¢ Hiru
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Can hop voi tit ca tAm thién. Ngai thién su Gandhasara
khuyén la: “Dung hai long v6i sy phat trién nhd, dung
tr bo tinh tan khi chua dat dugc muc dich ctiru canh”.

d/ Hy Giac Chi (piti sambojjhanga)

Hy Giac Chi la tam s6 Hy hop vai cac tam thién hodc
tam thién. D6 1a loai Hy nén tiép can vi né 1am ting
truong thién phap (Kinh Dé Thich S¢ Vin: DN 21).

Hy Giac Chi thé hién dudi 5 dang thai:

[- Tiéu Hy: ron 6c, rung minh, xay xam chut it, chay
nudc mat. Co hanh gia tudng minh trung gio.

2- Hy chéc lat: hanh gia thdy mau do, 4nh binh minh,
rat rat nhot nhdt ¢ than nhu rudi bu hay kién bo, lay
tay ro phui thi khong thay gi ca.

3- Hai triéu Hy: hanh gia thdy nhu song bién tip vao
minh, thdn minh lic lac, nghiéng qua nghiéng lai,
hodc nhu dong dién chay trong than.

4- Khinh Hy: than hanh gid nhe nhang nang cao 1én
khéi mat dat, co thé di chuyén tr noi nay dén noi
khéc.

5- Hy tran ngdp (Bién man): hanh gia cam thdy mat
ca chau than, c6 khi mat lanh nhu ngo61 trén nudce da,
hodc mat lanh sanh 1én & mdt phan than thé.

Nam loai Hy ndy dugc sap hang theo cuong do, Tiéu

Hy la loai yéu nhat va Bién Man Hy la loai manh nhat.

Hy Gidc Chi ¢é thé la Hy tran ngdp, vi Thanh Tinh
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Pao co viét: “Bién Man Hy 1a can ban cua Pinh va n6
tang truong dan theo Binh”.

¢/ Khinh An Giac Chi (passadhi sambojjhanga)
Trang thai an tinh, ving ling cta than va tm goi la
Khinh an.
N6 ¢6 thé ché ngy phién nio, khong c6 tham, san, si,
sanh 1én, né kém ché duoc cam tho kho lam cho than
hét dau nhirc, mét moi.
Kinh Upanisa (SN 2: 30) viét “Han hoan lam trg duyén
cho Hy, Hy lam tr¢ duyén cho Khinh an, Khinh an [am
trg duyén cho Lac va Lac lam trg duyén cho Pinh”.

t/ Pinh Giac Chi (samadhi sambojjanga)
Dinh Giac Chi chi c¢6 thé 1a can dinh (upacara samadhi)
hodc chap dinh (khanika samadhi), néu hanh gia chon
con dudng tu tap Minh Sat Tué (Vipassana) dé tién dat
su gidi thoat bang Tri Tug, boi vi khi nhap vao An Chi
Dinh (appana samadhi), tam s€ mat tinh chat linh hoat
va tinh khon cua no.
Hay nghe thién sy Brahm da mé ta trang thai tim luc
nhap An Chi Dinh nhu sau:
- Khong thé c6 y tudng khai 1én.
- Khoéng c6 tién trinh tao ra quyét dinh.
- Khong c6 tri giac vé thoi gian.
- Khong thé dat duoc su hiéu biét binh thudng.
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- Hanh gia hét stc tinh giac, nhung chi tinh giac vé
niém Hy lac bat dong.

- Nam giac quan hoan toan dong kin, chi c6 gidc quan
thir 6 la tam, 1a dang hoat dong ma thoi (Tw Chanh
Niém den Giac Ngo trang 260).

g/ Xa Giac Chi (Upekkha-Sambojjhanga)

Yéu tb thir 7 tro gitp cho sy giac ngo 1a Xa Giac Chi,
Xa Giac Chi chinh 1a Tué¢ Xa Hanh, Tué tha 11 trong
16 céi Tué cua thién Minh Sat da duoc luan giai ¢ phan
trén.

Pén day cham dut bude thir 8 13 tu tap That Giac Chi
trong tién trinh chuyén hoa tam linh.

IX- BUOGC THU CHIN: Tu Tap BAT CHANH PAO
(atthangika magga)

Sau khi x4c nhan kho dau c6 thé duoc cham dut, Dirc
Phat gidng day bang cach nao con nguoi co6 thé thuc hién
duogc su giai thoat nay.

Pao Dé 1a mot chan 1y cao ca thw 4 trong Tt Di¢u
Pé, noi vé con duong dan dén su chdm dut dau khd. Con
duong niy co 8 chi nén goi 1a Bat Chanh Dao, né gidng
nhu mot vién thude trong do c6 8 chét tri 1iéu ma khi st
dung, nguoi ta chi udng vao c6 mot vién thoi, diéu dé co
nghia 1a chiing ta phai thyc hanh 8 chi ndy dong thoi véi
nhau, tly theo kha niang va diéu kién cua ting nguoi. Bat
Chanh bao bao gém: Gi61, Dinh, Tug¢; do 1a phuong tién
duy nhét dé 1am cham duat kho dau ma mdi ngudi phai tu
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minh thyc hién dé tu giai thoat, cht khong phai cho doi
mot dang than linh hay Phat t6 ndo ctru roi1 dé dua vao coi
Thién Dang hay Tinh B nao.

1. Chanh Kién (samma ditthi)

Chénh kién 14 quan diém phu hop vé6i Gido Phap va
Chan ly, thay “sy vat ding nhu n6 1a nhu vay”, khong
xuyén qua bat ctr mot ling kinh nao ca, ké ca thanh
kién nga chép; théy biét su vat trong ban chit va su
thay d6i ctia nd. Di tuong cta cai nhin ny 1a Danh
va Séc va, xuyén qua Danh Séc, thiy 3 thuc tuéng ca
van vat 1a Vo thuong, Kho va Vo nga.

Lam sao dé ren luyén chanh kién?

a/ Phai nghe nhiéu, hoc rong vé Phat Phap va quy chiéu
vao Tam Tang kinh dién chdnh truyén.

b/ Phai quy chiéu vao kinh Kalama:

“Nay ngudi Kalama, chd c6 tin diéu gi chi vi duoc
nghe diéu d6 nhiéu 1an; chd co tin chi vi d6 14 truyén
théng; chd co tin chi vi d6 1a 101 d6n dai; ché c6 tin
chi vi diéu d6 dung véi sach vo hay kinh dién truyén
tung; chd co tin chi vi n6 nghe c6 vé hop ly; cho
c6 tin chi vi diéu d6 phu hop véi mot hé thong triét
ly, tu twong; chd co tin chi vi 1y luan va suy dién;
chd c6 tin chi vi diéu d6 phu hop véi quan diém cia
minh; chd ¢6 tin chi vi nguoi noi diéu d6 co vé 1a
ngudi dang tin; chd co tin chi vi nguoi d6 1a thay
ciia minh”.
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Nhung nay nguoi Kalama, khi ndo cac con tuy minh
biét rd nhu sau: «Céc phap nﬁy 1 thién; cac phéap nay
la khong c¢o tdi; cac phap nay duoc nguoi co tri tan
than; cac phap nay, néu dugc thuc hién, duoc chip
nhan dua dén hanh phuc an lacy, do d6 nguoi Kalama,
hay ching nghiém va an tra! Piéu da dugc noéi 1én
nhu vay, chinh do duyén nhu vay dugc ndi 1én.

¢/ Phai hiéu biét vé cudc doi Diic Phat va céc dé tu
Phat dé 1am guong tu tap.

d/ Phai rén luyén mot can ban tu duy phan bién (esprit
critique), nhitng phuong phap 1y luan va phai biét
nhimg sai lam cta tu duy, 1y luan.

e/ Khong thé b qua nhitng hiéu biét vé cac quy luat
cua khoa hoc tu nhién (Y hoc, Tam 1y hoc, Sinh
hoc...) va khoa hoc nhan van (Lich st hoc, Xa hoi
hoc...). buc bat Lai Lat Ma da tuyén bo vo1 cac nha
khoa hoc mot cau ndi tieng : “Néu cac vi thay ¢ Phat
gido c6 dicu gi trai voi khoa hoc thi xin cho chiing
toi bict de xét lai”.

2. Chanh Tw Duy (samma sankappa)

Mot tu tudng chan chanh bao gom 3 yéu to:

® Su chéi tir ban ngd, xa lia ich ky va tham lam.

@ Tdam tir bi, xa lia sy san han.

® Long bi man, xa lia sw bao hanh.

“Nhirng tu tuéng mang tinh duc vong, ich ky, san han
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hay bao dong, déu 1a két qua cua sy thiéu tri tué trong
moi lanh vyc cua do1 song ca nhan, xa hoi hay chinh
tri” (Walpola Rahula).

Chanh Tu Duy dong thoi ciing phi hop véi nhing
nguyén tac luan 1y (logique), nhitng dinh ludt thién
nhién va con nguoi.

3. Chanh Ngir (samma vaca)

Loi n6i chan chanh bao gdm 4 yéu to:

® Khéng néi dbi, tirc néi 101 chan that.

@ Khong noi 161 tho 16, méng nhiéc lam dau khod

nguoi khac, ma noéi 101 diu dang, hoa nha.
® Khong noi 161 dam thoc, ma noi 161 hoa thuan,
doan két.
@ Khong ndi 161 vo ich, vo can ctr, ma noi 161 hitu ich.
4. Chanh Nghiép (samma kammanta)

Mot hanh dong chan chanh bat nguén tir chanh kién va
chanh tu duy, tur sy hiéu biét cac qui luat chi phoi con
nguoi va moi sinh. N6 khong lam thuong ton cac sinh
vat, thién nhién va doi song con nguoi. O day, nd bao
gom cac hanh dong khong nén lam, pham gioi luat, co
thé can tr¢ ta trén con duong giai thoat, va nhiing hanh
dong nén lam d€ tao thién nghi€p trg giup ching ta
trong sy chuyén hoa tdm linh.
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5- Chanh Mang (samma ajiva)

Chéanh mang 1a sinh séng, nudi mang mot cach luong
thién. Bang moi gid khong sinh song bang nhirng nghé
nhu budn ban vii khi, rugu, ma tiy, doc dugc, mai dam,
tré con va n6 1¢, khong boc 16t nguoi ciing khong tham
nhiing, hdi 16. Sy budn ban vil khi ctia cac cudng quic
1am cho chién tranh khong bao gio chAm durt trén mit
dia cau. Nguoc lai, sau thé chién thr 2, méc du bi ngan
cam ché tao vii khi, hai nudc Pirc va Nhat Ban van trd
nén giau co, hung manh.

6- Chanh Tinh Tén (samma vayama)

7- Chanh Niém (samma sati) (xem lai phan THAT GIAC
CHI).

8- Chanh Dinh (samma samadhi)

KET LUAN

Tu 14 su dén than trén con duong giai thoat, ma mudn
giai thoat thi phai chuyén nghiép, chuyén hoa tim linh.
Dtic Phat dwa ra 7 giai doan tu tap tir thip 1én cao ma ta da
biét. Biét khong chua di, ma phai hiéu cét 161 & mdi giai
doan dé hanh tri cho that dang. Chéng han:

- O giai doan xay dung Chanh Tri Kién, chiing ta phai
hiéu 14 phai rén luyén tri phan doan, dau la dung, dau
1a sai v6i con duong chanh tri, dé khong bi 1am 1an
va gat gdm bai ngoai dao va nhiing vi thay gia hiéu.
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- O giai doan hanh tri gi6i luat, chung ta phai hiéu dau
1a tri gidi, dau la pham gidi.

- O giai doan T Niém X, quan trong 12 phan rén
luyén Chanh Niém, Giac Tinh va Tac Y huéng thién.

- O giai doan Tt Chanh Can, phai biét phan biét THIEN
va BAT THIEN dé ngira, trir, hanh, tri.

- O giai doan Tt Nhu Y Tuc, phai rén luyén sy quyét
tam va kién nhan thyc hién muc ti€u giai thoat.

- O giai doan Ngii Quyén, Ngii Luc, phai biét cach lam
quan binh giita 5 kha nang tinh than 1a TIN, TAN,
NIEM, BINH, TUE.

- O giai doan That Giac Chi, phai biét nhan dién nhiing
nhan duyén ho tro cho su giac ngd.

-0 giai doan cudi cung, Bat Chanh Pao, phai xem lai
ban d6 hanh trinh tdm linh dé xem minh da di dng
dudng hay khong. Con duong mac du con dai, con
gip nhiéu chong gal nhu:ng mdi budc chan phal la
mot bude viing chic tién dén sy giai thoat cudi cung.
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PHU LUC

MUO1 DIEU TAM NIEM
CUA NGUOT THIEN TRi

1- Hom nay ta hiy séng sung sudng hanh phiic va tron
ven 24 gio ma doi da ban cho ta clng nhu cho mudn loai.
Khong héi tiéc di vang, khong bon chon twong lai, hiy
song trong hién tai; song trong nhiing gi ta dang lam va
thudng thirc nhitng gi ta dang hudng trong moi luc.

2- Ta ding Y CHI TINH THAN dé diéu hop cudc séng
vat chat hau dem lai hanh phtic va dung nhiing phuong tién vat
chat dé ho tro cho mot cudce song tinh than thing hoa tién bo.

3- HOom nay ta c¢6 bon phan phai chim nom strc khoe
cho chinh ta; thu thuc dé tranh nhitng chat doc hai (ruou,
thudc 14, ma tay,...) luyén tap than thé va tiét do.

4- Hom nay ta phai ren luyén tam hén dé co thé d6i
dién voi cuge song trong moi thang tram cua n6é mot cach
binh than, khong 161 loan, va dé giao tlep voi1 loai nguoi
mot cach an hoa va thién cam:
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a. Ta khép minh vao nép séng ky cuong va tac phong
trang nha.

b. Ta hing hai siéng ning dé chdng lai su ludi biéng
suy nhuoc.

c. Ta vui vé hoa nha dé tranh su gian dir git gong.

d. Ta luyén tinh can dam qua quyét, dé thang sy hén
nhat luong lu.

e. Ta thuong nguoi va cam thong véi moi chiing sinh
dau kho hoan nan.

f. Ta vui ming d6i voi sy thanh cong cua ké khac, tha
thtr va khong ¢6 chap.

g. Ta tap tinh than nhan nai va bén chi dé khoi chan
nan va budng tha trong moi cong viéc theo dudi.

h. Ta tap tinh tram tinh va binh than, dé khoi bi rdi va
nong nodi trong moi hoan canh kho khan.

i. Ta tap tinh than trong va k¥ ludng, dé khoi hoi hot
au ta.

j. Ta khiém tén, trong chir tin va khong hoang phi.
Nhiing dtrc tinh nay s€ tré thanh ban chat cia con nguoi ta.

5- Hom nay phai boi dudng tinh than, trong y hudng
di tim chan ly ctia cudc song va tim hi€u nhirng qui luat
chi phoi thién nhién, xa hdi va con nguoi.

6- Hom nay ta phai lam gi dé phat trién ca nhan tré
thanh con nguoi hoan toan theo nhitng gia tri ma minh
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da chon lya: Trén nén tang nhiing gia tri ti€éu cuc nhu strc
khoe ddi dao, tinh than minh man, gidi hanh trong sach,
tinh tinh thanh cao, ta xay dung mdt ly tuong cao thuong
c6 thé doi nti 1ap song hodc thay ddi duoc 10ng ngudi. Tat
ca gia tri tich cuc nam & sy van dung vy chi, hiéu biét va
dao dtrc dé thuc hién 1y tudng 4y.

7- Hom nay ta lam gi dé cai thién doi song va dem
lai hanh phuc cho gia dinh: cham séc¢ cha me, tiép do vo
chdng, gitip d& than bang quyén thudc, nudi nang day dd
con cai theo nhirng ¥ hudng tét dep ma ta di lwa chon.

8- Hom nay ta c6 nhiing van dé cap bach, chinh yéu
hoac phu thudc nao dé giai quyét, vi ta nén nhd rang
khong c6 mot cudc doi lién tuc, lau dai va bén virng, ma
chi ¢6 nhitng manh do1, nhiing khoang song ma trong do
con nguodi ¢6 nhirng udc muodn dé thyc hién, nhitng kho
khan dé vugt qua, nhitng cong trinh dé chuan bi.

9- Khi da quyét dinh hanh dong, ta luén luén nam
virng nhitng nguyén tac nhu sau:

a/ Khong nén lam viéc gi khong c6 ich 1¢1 hay c6 hai
cho minh va cho nguoi, hoac nhitng viéc ma minh khong
biét rd hau qua.

b/ Nén lam viéc gi c6 ich loi that su, c6 hau qua lau
dai, c6 anh hudng rong 16n cho minh va cho nguoi.

¢/ C6 nhitng viéc ma chinh minh phai lam, khong thé
nho ai dugce; boi theé, phai can ddam nhan trach nhiém,
khong tranh né, khong biéng nhac.
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d/ Viéc gi ma trude sau roi cling phai 1am thi lam cang
som cang tot.

e/ Co nhirng viéc ma qua mot thoi han nao do6 ching
khong con y nghia; boi vay phai luon ludn co ké hoach,
cO gang va lién tuc.

f/ Hanh dong nao cling phai c6 myc dich, nhiét tdm
va phuong phap, ¢6 chi tam dé hoan thanh cho mau le va
chinh xéc, lién tyc khong gian doan, cho dén khi nao co
két qua, dé dung trd lai mot 1an nita.

10- Sau cung, mdi ngdy ta phai danh ra mot it gidy
phut dé suy niém cho tham tram: «Nho do, cude doi ta
duoc phuc hoi theo mot chidu hudng, va dugc 1ap di 1ap lai
cho sau ddm thém, dé khoi bi tan lac va tiéu ma di, va tiéng
reo 4m T trong ngudn sudi tram ling cta tim hon ta méi
khoi bi dép tat di trong con 16¢ bat dac di cua thoi dai»./

TUE THIEN

THE NAO LA THAI DO CHAN CHANH
TRONG KHI HANH THIEN
Thién sw ASHIN TEJANIYA

1. Hanh thién 1a quan sat va theo ddi mot cach than
nhién bat ctr gi dang xay dién trong than va trong tam

2. Thién khong phai 1a ¢6 gang chiing nghiém nhiing
di€éu ma ta da nghe giang hay doc trong sach.
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3. Chi quan tam dén gidy phut hién tai. Khong nén
dé tam lac 161 trong qué khir. Ché vong mong bay nhay
hoang dai trong tuong lai.

4. Khi hanh thién, ca than 1an tim déu phai thu gian,
an lac.

5. Néu ca than va tam déu mét moi tic 1a ta dang co
van dé trong phap hanh. Hay xem xét lai phap hanh cua ta.

6. Sao ta lai cb gang tap trung tim qué strc khi hanh thién?
- Ta ¢6 dang mong mudn diéu gi khong?

- Ta c6 dang trong doi diéu gi xay ra khong?

- Ta c6 dang mudn diéu gi chdm dit khong?

Hiy ty hoi, xem ta c6 nhimng thai d6 nay hay khong?

7. Khi hanh thién tim khong nén ¢ ép minh tap trung
qué dg, cling khong nén budng thd mong lung.

8. Khéng nén tudng twong tao nén diéu gi, cling chd nén
loai bé nhiing dicu gi dang xay dién chi quan sat va hay biét.

9. Cb tao nén diéu gi 1a Tham. Loai bo nhiing gi dang
xay ra la San. Khong hiéu biét di€éu dang xay dién hay
ngung dong la Si.

10. Chi dén mirc ma cai tim quan sat ciia ta khong con
tham, san hay si ta md&i that sy hanh thién.

11. Khong nén cho doi, mong cau, lo au diéu gi, boi
vi khi ¢6 nhiing thai do nay trong tdm, rat kho ma hanh
thién tot dep.
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12. Khong nén cb ging 1am cho sy vét trd thanh nhu y
minh muon. N6 nhu thé nao ctr hay biét nhu thé ay.

13. Hay ty noi: Tam dang lam gi? Pang suy tu? Hay
dang chu niém?

14. Tam ta hién gio & dau? Bén trong than hay ¢ ngoai?

15. Ta phai chdp nhan va quan sat ca hai - nhiing diéu
t6t va nhitng diéu xau dang xdy dién dang nhu né 1a nhu
vay. Phai ching ta chi mudn nhiing kinh nghiém thich tha,
dé chiu va khong mudn nhirng kinh nghiém kho chiu, dau
nho nhoi cach méy.

16. Khong nén byuc doc phién toai véi nhitng vong tam.
Ta hanh thién khong phai d€ ngan ngtra suy nghi ma tréi lai
dé nhan thirc va hay biét vong tAm mdi khi n6 phat sanh.

17. Khéng nén loai bo ddi tugng nao xay dén. Hay
hay biét nhitng 6 nhiém phat sanh cliing v&i né va quan sat
cac 0 nhiém ay.

18. Khi tam dé y diéu gi, d6i twong iy khong quan
trong, cai tam quan sat voi thai do chan chéanh, ddi tuong
nao cla tam ay ciing la ddi tuong dung.

19. Chi khi nao ta c6 duc tin (saddha, tin) mdi ¢o su
0 gang (viriya, tinh tan), sy quan sat (sati, niém) sé lién
tuc, tam s€ an dinh virng chic (samadhi, dinh) va ta bat
dau hiéu biét tan tudng su vat. Khi ta hiéu biét sy vat ding
nhu n6 13 vay (panna, tud), ta dang budc viing chic trong
chanh phap.
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Bién tap: Phan Thi Ngoc Minh
Stia ban in: Tué Thién
Bia: Tué Thién

Déi tac lién két:
DINH THI HUE
D30, C/ cti 26, Pudng 26/3, P17,
Q. Go Viap, Tp. H6 Chi Minh

In 1.000 cudn, khd 13cm x 20,5cm, tai Xi nghiép in FAHASA.
774 Truong Chinh, P.15, Q. Tan Binh, TPHCM. S6 XNDKXB:

cdp ngay 12/12/2021. In xong va ndp luu chiéu nam 2021. Ma s6
sach tiéu chuin quéc té (ISBN) 978-604-328-323-5.






