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LO1 NOI DAU

Téc phdm nay la tuyén tap 7 bai phdp thoai cta t6i trong
cac khoa tu thién Vipassana tai chuia Gidc Ngd va mot s6 noi
khéc. Kinh vin chinh yéu caa tic phdm nay dua vao kinh
Tit niém xif thudc kinh Trung bg va kinh Dai niém xit thudc
kinh Truong by vén 1a 2 ban van quan trong nhat gidi thiéu vé
thién ctua duc Phat.

Thién quan hay thién minh sét (Vipassana bhavana) con
dugc goi la thién tué (vipassananana). Gia tri cta thién
quén la mang lai tri tué cho ngudi thuc tap thién. Minh sat
(vipassand) 1a nhin thim thau bang tdm, nhin moi sy vat mot
cich siu sic “nhu chung dang 1%, han ché t6i da sy can thiép
y thtic chtt quan vao su vat dugc quan sat, khi cac gidc quan
tiép xuc v6i d6i tugng tran canh. Khi cic suy luan du la dién
dich, quy nap, téng hop, phén tich... thoat ra khai y thic vé
chdp nga chu quan va chdp nga khach quan, ldc d6 ta cé thé
nhin sy vit dung v6i ban chat ctia ching.

C6t 16i ctia thién quan 1a chinh niém tryc tiép (satima)
va tinh gidc truc tiép (sampajano) v6i déi tugng “thén, tho,
tam, phap”, déng thai, phai tinh tdn tinh gidc (atapi) lién tuc.
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“Thién quan” gitp hanh gia thiu r6 cic trang thdi v6 thudng
(aniccalakkhana), trang théi khé (dukkhalakkhana) va
trang théi v6 nga (anattalakkhana), huéng dén sy chim
dut tham &i, phién nao, dat dugc cac thanh qua va ching dic
niét ban.

Bon déi tugng thién quan gom than thé, cam gidc, tim va
phép. Quén than la dang nhan biét vé than (kaye kayanupass
viharati) con goi la “quén than trén than” téic “thdn hanh
niém” (Kayanupassana satipatthana, == id.) hay “than
quan niém x” Hanh gia thdy ro than thé (kayanupassi) 1a t6
hop dugc hinh thanh béi dit, nudc, ltra, gio, gobm 32 yéu té
trugc ué, bi vo thuong chi phéi, nén than thé nay la phi-nga.

Quan cam tho 1a dang nhan biét vé cam tho (vedandsu ve-
dananupassi viharati) con goi 1a “quan tho trén cadm tho” tiic
“tho hanh niém” (P. Vedananupassana satipatthana, *> i~
74.), hay “tho quén niém xt”. C6 9 loai cdm xtic ma ngudi tu
thién can lam cha bao gém: (i) Cam xuic khé dauy, (ii) cam
xtc hanh phig, (iii) cdm xic khong khé - vui, (iv) cdm xic
khé dau hop véi ngit duc, (v) cdm xtic hanh phic hop véi
ngi duc, (vi) cdm xic khong khé - vui hgp véi ngi duc, (vii)
cam gidc khé dau khong hop véi ngit duc, (viii) cam gidc
hanh phuc khéng hgp véi ngii duc va (ix) cdm xtic khong
kh6 - vui khong hop véi nga duc. Hanh gia thdy ro hanh tung
va ban chiét ctia cic loai cdm xtic (vedananupassi) trong than,
trén co sG nay, lam chu dong cam xtc dang dién ra trong tim
ching ta.

Quan tim la dang nhéan biét vé tam (citte cittanupassi vi-
harati) con goi la “quan tAm trén tAm” téic “tAm hanh niém”
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(P. Cittanupassand satipatthana, -= /= ;3.), hay “tAm quan
niém xd”. Hanh gid thdy r6 ban chit cta tim véi cic cap
pham tru doi lap: Tam tham dé6i lap v6i budng x3, tim san
doi lap véi tir bi, tam si d6i 1ap véi tri tué, tim buon ngt - tim
tinh tdo, tim chuyén chd - tim tan loan, tim quang dai - tim
nho nhoi, tim bac thdp - tdm béc cao, tim dinh - tim khong
dinh, tdm hau han - tdm v6 han, tim pham - tdm thanh,
tam tréi budc - tdm giai thodat... Hanh gia git lai nhiing
hat giong tich cyc ¢ tam, theo d6, phit huy nhiing phdm
chét tich cuc ctia tim nhu tir bi, hoan hy, buéng x3, vi dai, v6
thuong, gidi thoat.

Quén phép 1a dang nhan biét vé phap (dhammesu dham-
manupassi viharati) con goi 1a “quan phép trén phép” tdc
“phap hanh niém” (P. Dhammanupassana satipatthana,
% 4.), hay “phép quan niém x&”. Hanh gia thdy ro cic y
niém tiéu cyc tréi budc tdim, ndm tha udn, sdu gidc quan va
sau doi tugng gidc quan, von lam tdm khong dugc tu do, giai
thodt, theo d6, n6 lyc lam chua chung bing thuc tip bén chan
ly thanh va bay yéu t6 gidc ngo.

Khong chi tu “thién quan” trong luc ngoéi, cic thién sinh
can trai nghiém “cdi nhin nhu that” trong di, diing va ndm.
Trong cac khoéa tu thién thudc hé thong Dao Phit Ngay Nay,
cc Thién sinh thudng thuc tap thién toa 60 pht, sau d6, 30
phut thién hanh. Cd nhu thé thyc tip budi sdng, budi chiéu
va budi t6i, dan xen lan nhau, khi thién toa két thuc thi tiép
ndi bang thién hanh va ngugc lai.

Cét 16i ctia tu thién la Iam cha cam xdc, tri gidc, tim tu,
nhén thic, thoéi quen va 16i song. C6t 16i cia dinh ndm 6xa
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niém va thanh tinh. Ngoai viéc ting cudng stic khoe, nguci
tu thién chi va thién quan con dat dugc ba tué giac 16n dé tré
thanh bac thanh, gidc ngo va giai thoat toan triét.

Ram thdng giéng, nam Mau Tudt 2018
Thich Nhat Tu
Can chi



‘CHU‘ONG’I: ] ‘
NHUNG DIEU CAN BIET VE THIEN®

1. CAC KINH VE TU THIEN

Thuyc tap thién la mot trong ba try cdt quan trong trong
con duong tinh thiic dugc duc Phit giang day. Trong Bat
chinh dao, tru cot thién gém c6 chinh niém va chinh dinh.
Hai tru cdt quan trong con lai 1a tru c6t dao dic va tru cot
tri tué. Tru cdt tri tué gém c6 chanh tri kién va chanh tu duy.
Tru cot dao dic gom c6 16i ndi dao dtic, hanh vi dao dic,
nghé nghiép dao diic va né lyc tinh tan.

Do dnh huéng ctia dao Phat phap mon tai cic nudc theo
Dai thita nhu Trung Qudc, Viét Nam, Nhit Ban, Nam - Bic
Triéu Tién, Tay Tang va Mong Cg, thuc tip thién dugc xem

*. Phép thoai gidng trong khoa tu Ngay An Lac lan 15 tai chua Gidc Ngo,
ngay 19-03-2017, Sa-di Ng6 Tri Vién phién ta.
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la ndi dung chinh ctia cac phdi Thién téng. Cac tong phai con
lai bao gébm Tinh D¢ tong va Mat tong khong xem thién la
thuc tdp quan trong.

Trong rit nhiéu Kinh, dtic Phat khing dinh bat chinh dao
la duong doc 16 gitip ngusi pham tré thanh chin nhén, tiém
can thanh nhén, thanh nhan, Bo-tat va Phat. Bit ky Sa-mon
hay Tang s1 nao khong thyc tap Bat chinh dao thi khong thé
c6 dugc két qua giai phong néi khd, niém dau va tré thanh
thanh nhan.

Trong Phat gido, c6 hai truong phai thuc tip thién chinh:
Thién ctia dic Phat (Nhu Lai thién) va thién T6 su. Thién caa
Phat gédm c6 thién chi (Samatha bhavana), con goi 1 thién
dinh va thién quin (Vipassana bhavana), con goi la thién tué,
thién minh sit, ma thyc chat 1a thién t& niém x. Thién T6 su
gom c6 thién cong dn va thién thoai dau do céc T6 su Thién
ctia Trung Qudc sdng lap.

Trong sach nay, téi cha yéu huéng dan thién td niém
xt, ky niang thuyc tip chinh niém va thién dinh quan trong
ma dic Phat da kham pha va gidng day. Phuong phap thién
td niém xu nay dugc rut ra tit kinh Pai niém xii thudc kinh
Truong bg, bai 22. Tuong duong bai kinh nay c6 kinh T ni¢m
w1 thudc kinh Trung b, bai 10. Kinh Dgi niém xit ¢ s6 trang
dai gan gdp doi kinh Ti# niém x1t do phan quén than dugc mo
ta rat chi tiét. V& téng thé, ndi dung cuia hai bai kinh nay 1a
giong nhau. Kinh Tif niém xif c6 dong hon.

Ngoai ra, con cé kinh Nhdp tiic, xuit tdc niém thudc kinh
Trung bg, bai 118 huéng dan 16 ky thuit lam cha hoi ths
qua quan than, quin cam xuc, quan tdm va quan phép; quan
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than dugc gidi thiéu chi tiét hon 3 phan tu con lai. Kinh Thdn
hanh niém thudc kinh Trung bg, bai 119 phan tich chi tiét vé
ky thuat quan than thé, datchinh niém va tinh thic trén than
thé, gidi phong néi khé va niém dau.

D¢ 1a 4 bai kinh quan trong ma ngudi thuc tap thién Phat
gido can nim ving. Quyén kinh Phdt cho nguoi tai gia do toi
phién dich va xudt ban da giéi thiéu 2/4 bai kinh quan trong
nay nhidm giup ngudi thuc tip lam quen véi phuong phap
va ky nang thién. Quyén kinh Phdt cho ngudi mdi bit ddu c6
trich lai kinh T niém xit tron bai, nham gitp ngusi Phat tw
tai gia hiéu r6 va thuc tdp Thién vi dé la 1 trong 3 tru cdt quan
trong cta gidi thodt. Tu thién gitp ta gidi phong tdm khoi cac
tréi budc ctia phién nao va néi khé, niém dau.

2. GIATRI CUA THIEN TU NIEM XU

Kinh Dai niém x1 khang dinh ring cting véi tri tué, thién
tap 1a con dudng dua dén thanh tinh, vugt qua sau bi, khé
uu, thanh tyu chdnh dao, ching ngd Niét-ban. Nguai thuc
tap thién tt niém xd sé dugc thanh tinh tam, tdclam cha cam
gidc, tri gidc, tim tu, nhan thdc. Nguoilam cha tim sé khong
lam ké n6 1¢é ctia cam gidc, tri gidc, tim tu va nhén thiic. Bo6 la
sy thanh tinh hoan toan do lam chua phan tng cta tim.

Thién ti niém x1 gitp ta vugt qua S phuong dién ctia khé
dau 1a sdu, bi, khé, wu va nao. SG di, ta bi sdu, bi, khé, vy, nao
1a vi ta van con nhén tham 4i, sin hin, si mé, c¢6 chap. Thuc tap
thién giup ban két thuic cdc nguyén nhan dan dén khé dau.

Cét 16i caia thuc tap thién la dung phuong phédp thay thé
tich cuc, giti va an tra tim trén cic dé muc thién dé dat dugc
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chinh niém, thuan tinh, thanh tinh, an lac, thong dong, thoai
mai, ty tai va thanh thoi. Ngay lac thuc tip git tim trén dé
muc thién, hanh gid khong con thoi gian nghi tuéng, bam
viu, vuéng dinh vao cac d6i tugng pham tuc va bat ci viéc gi
thudc quéd khu, hién tai, vi lai; hay sic, thanh, huong, vi, xtc
va phap. Do d6, n6i khé, niém dau khong cé co hdi bam viu.

Thuc tip thién quan rét rdo giup ban dat dugc chanh dao
va chiing ng6 Niét-ban. Chanh dao dugc dic Phat giang day
gom c6 dao dtic, thién dinh va tri tué. Ngudi tu thién trudc
nhit la nguoi s6ng doi dao diic véi cac phdm chit cao quy. Ké
pham phép, tao t¢i 16i ludn bi néi s¢g hai din vit, luong tam
can rit, do vay, kho c6 thé tip trung trong ltc tu thién, ngoai
trit né luc chuyén nghiép.

Chanh tri kién la tdm nhin ding va chanh tu duy la tu
duy dua trén nén ting nhan qua, thodt khoi tham &i, san hén,
si mé, chédp thu, cé kha ning gitp cho ngudi thyc tp thién
td niém x& chuyén séu vao thién dinh. Nguoi thuc tip thién
dongluc &y day du 3 tru cot dao dic, thién dinh va tri tug, do
vdy, dan da trd thanh chan nhan, tiém cdn thanh nhén, thinh
nhén, Bo-tat va Phat.

Ngay nay, y khoa hién dai ching minh cho ta thiy rang
nguoi thuc tap thién trung binh 8-15 phit/ngay c6 kha nang
gidi phong cing thing, vugt qua trdm cam va giam thiéu cic
bénh tim mach, than kinh. Du thé, c6t 16i ctaa thién 1a dé€ tri
liéu bénh tam, chi khong diing & stic khoe thé chit. Cang
c6 mot s6 thién su bi bénh nan y 6 tudi gia. D6 la chuyén rat
binh thuong, vi bénh tat va cach thic chét phan 16n do gien
di truyén quyét dinh.
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Cét 16i ctia thuc tap thién chi va thién qud la nhim giai
phong khé dau, dat dugc gidc ngd, giai thoat. Bénh tat trén
co thé 1a quy ludt, khong ai thoat khoi. Bénh tat 1é thudc
vao gen di truyén va 16i s6ng, mét phan anh huéng bsi moi
trudng song, ché d6 an udng, lam viéc, nghi ngoi.

Céch thiic con nguoi chét 6 tudi gia nhu chét trong trang
thai than kinh thuc vat hay chét sing su6t, chét nhanh chéng
hay chét liét giuong, chét nhe nhang hay dau dén... do gien
quyét dinh khoang 80%. Dting 14y yéu t6 stic khoe va cach
thic chét ma phé phan cac thién su. Néu khong thuc tap thién,
céc thién su véi hé gien x4u da c6 thé chét s6m hon va chét ning
né hon. Nho thuc tap thién, stiic khoe dugc cai thién.

Dua vao yéu t6 stic khoe, ai ly ludn ring cic thién su nao
& tudi gia bi bénh nan y 1a do thuc tip sai Phat phap la vo
dodn va thiéu hiéu biét vé y hoc. Trong 4 bai kinh vé thién
gidi thiéu trén, khong c6 kinh nao dic Phat nhdn manh goéc
do stic khoe ctia thién. Nghia la nguoi tu thién c6 thé do gien
x4u van tiép tuc bi bénh. Nhung néu khong tu thién thi ngusi
bénh d6 c6 thé bi bénh nang hon.

Trong tam cua tu thién chi va thién quan la nham vuot
khoi sau, bi, khg, uu, nao, gitp tdm thanh tinh, dat dugc
chanh dao va huéng dén Niét-ban. Tang cuong stic khoe do
thuc tap thién dung cach la két qua ty nhién thoi. Vi thé, duc
Phat khong qud ban vé phuong dién nay, chu yéu tap trung
vao muc tiéu gidi phong khé dau ctia thién.

3. DIA PIEM THU'C TAP THIEN

Trong kinh Dgi ni¢m xi va kinh Tit niém xi, déic Phat néu
ra ba dia diém ly tuéng: khu rting, dudi géc ciy va noi ving
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nguoi. Thoi dic Phat truyén ba chdnh dao, nudc An Do ¢b
4/§ dién tich la rting sinh thdi. Ngay nao dtic Phat cing song
trong riing, it nhat la vai gio. Tinh xa Trac Lam, ngo6i chtia
dau tién & nudc Ma-kiét-da (Magadha), tinh x4 Ky Vién
(Jetavana) & Xa-vé (Savatthi) vé ban chat 1 nhiing tung lam,
tic 1a chtia dugc bao boc béi riing tu nhién.

Moi budi sdng, khi vao thanh khat thuc, trua diing com,
duc Phat ngéi dudi goc cay, Tang doan ciing ngéi dudi goc
cay. Sau khi dung com, diic Phat gidng chan Iy chanly dé dén
ta sy ciing dudng caa thi cha. Thi thodng, dic Phat d6i thoai
lién ton gido va lién triét hoc véi cac nha ton gido va triét gia
Ba-la-mon va Sa-mén khéc dao.

Cudc doi cua dic Phat gin lién véi riing cay. Dic Phit
sinh ra duéi géc cdy tai Lim-ty-ni, Nepal, thanh dao duéi c6i
Bo-dé tai B6-dé Dao trang, chuyén phap ludn tai vuon Nam,
4S nam thuyét phap ngay nao dic Phat cing ngéi thién dudi
gbc cay va qua doi dudi ciy Ta-la ¢ Kusinagar.

Céy cung cdp cho con nguodi lugng oxy, rit can cho su
song. Ngoi dudi goc ciy, ta hit nhiéu oxy hon nén tinh than
thodi mai, sing khodi. Ngu6i song & thanh phé 16n kho sinh
hoat duéi tang cay. C6 ging thuc tip thién & noi ving ling
dé khong bi nhiéu loan béi nhiing tiéng 6n xung quanh. Khi
duing khai niém “ngoéi nha tréng”, Dic Phit dm chi khong
gian thuc tip thién phai yén lang, khong dong ngusi, khong
tiéng 6n, huyén nao.

Nhiing khoa tu thién Vipassana thuong t6 chiic 7 ngay
hoic 10 ngay. Sudt thoi gian d6, cac hanh gia tit dién thoai
di dong, khong xem tivi, khong nghe radio, khong luét internet,
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khong noi chuyén, khong tim sui, khong tiép xtic ngudi khic phai.
Cu6ingay, c6 1-2 tiéng tham van thién dé thdo mé nghi hoc.

Céch tu tap Vipassna néu trén giup ngudi ban ron va cing
thing format tim dé tdm tré nén thu thai, sau do¢, tré vé gia
dinh v6i ning lugng tich cuc hon. Tuy nhién, ngudi tai gia
chi nén thuc tip khoéa thién Vipassna 2 lan/ niam, vi tham
duy nhiéu khéa tu thién nhiéu ngay sé lam ban mét cim hiing
lam viéc, dam mé hy lac cua thién, buéng bo sy nghiép, gia
dinh va moi thit trén doi. Phai tu thién mdt cach trung dao
dé tranh cuc doan nghién thién.

Trong tim ctia tu thién la nhin vao bén trong, dang khi
con ngudi c6 khuynh huéng huéng ra bén ngoai. Nhin vao
bén trong, ban sé thay r6 dugc “moi sy vdt nhu chiing dang 1a”
Vi thién tug, ban c6 thé nhin cit 16p, nhin thdm thiu, nhin
v6i tué gidc moi sy vat. Pong thoi, véi thién tué, ban nhan
chén dugc ban chit cua than thé, cam xuc, tri gidc, tdm tu,
nhén thic cing nhu cic y niém trong dau.

Suot thoi gian thuc tap thién, ban cin git sy thinh ling
cang nhiéu cang tét. Trong mat s6 kinh, dic Phat thuong
noi: “Tiéng on la cdy gai cia thién dinh”. Do tiéng On, ta bi
phéan tim. Do nhin sy vit xung quanh, ta bi phin tim. Lic tu
thién, ban cin tip trung cao vao cdc dé muc thién chihoac dé
muc thién quan dé dat dinh va tué.

Khi dén nhiing trung tdm thién 16n, ban sé cting tu chung
v6i vai traim hodc hodc vai ngan ban dong tu dén tir nhiéu
noi. Nho khong gian ving ling, it c6 du khach viéng tham,
dan 6ng tu 6 khu nam, dan ba tu & khu na, khong tiép xuc
nhau, ngung t6i da cic hoat dong giao tiép gidc quan, git gin
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su thinh lang, khong xem nghe, giai tri, nh d6, tim tri ban
trd nén nhu nhdt, than dau tdm do, trai nghiém an lac hién
tién. Khong gian rong rai, yén ling, phu rgp ciy xanh, chim
hét liu lo, it ngudi lui téi... 1a noi ly tudng cho viéc tu thién
chi va thién quén.

4. CACH NGOI THIEN

Kinh T niém xit va kinh Dai niém xi déu mo ta nguoi
thuc tdp thién cin ngoi trong tu thé kiét gia, tic long ban
chén trdi dat trén dui phai, long ban chan phai dat trén dui
trai. Don gian, ban c6 thé ng6i tu thé “ban-gia”, tic long ban
chén trdi dat trén dui phai, hodc ngugc lai. Ban cting c6 thé
ngoi xép bing trén sang nha. Ngudi 16n tudi, ngudi dau nhiic
xuong khép, thoat vi dia dém, di ding kho khan... c6 thé
ngoi ghé c6 lung tya. Chanh than chi mét phan. Phin quan
trong hon la lam chua tdm trong luc thién toa thi tu thién méi
c6 két qua.

Du ngo6i dudi goc cay, hay ng6i trén chianh dién, ngoi tai
sang nha hay ng6i trén ghé, quan trongla 2 chin ban tiép giap
mit d4t cing véi lung tao thanh géc 90°. Ng6i yén nhu tuong
vach thing ding, ban méi ngoi thién lau ma khong dau nhuc.
Khi bi dau nhtic hoic té chan, ban nén déi tu thé ngoi. Néu
van tiép tuc bi dau nhiic, khong nén tiép tuc ging guong, ban
c6 thé dai thién toa thanh thién hanh. Cétlam sao nhiép tim
nhtt xt, chanh niém, tinh thitc trong moi dong tac.

Déi voi “thién tué” ban cé thé tu trong bén tu thé di,
ding, ndm va ngoi. D6i véi “thién chi’, tu thé ly tudng nhat
cho tu thién la thién ng6i. Thién ding khong nén dp dung vi
dé bi dan d4y ching 6 mit c4, gy bénh dau nhic xuong khép
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va dau thit lung. Ba tu thé thién di, thién ndm va ng6i c6 thé
st dung linh hoat, tuy theo diéu kién va stic khoe.

Thién ngéi cé thé dp dung trong tu thién chi va thién
quan. Thién di thich hgp véi tu thién quan, gidm dau nhic
xuong, giup than thu gian, tinh than thoai méi. Thién nim
chi 4p dung vao gis nghi trua khodng 30-60 phut va trudc luc
di ngt vé dém. Trudc khi ngu, khi dat lung trén giudng, ban
nén thyc tap thién nam, nhatla tién tir bi. Tu thién tu bi trudc
ltc ngt, ban sé c6 gidc ngti nhanh chéng, ngti su va an lanh.

Kinh Dagi niém xif moé ta ring trong tu thé ngoi hoa sen,
ngudi tu thién an trd chinh niém & truéc mat. Khai niém
“chinh niém truéc mit” dugc hiéu la tAm nhin cta mit dit &
trén séng mai khoang 2-3 cm, nhin xudng phia truéc 2 dau
g6i khoang 2-3 tdc. Pang ltc ngoi thién, con mit nén khép
lai 90% dé khong bi phan duyén béi ngudi, su vat va canh vét
xung quanh. Khong nén nhim mit 100% vi nhu thé dé bi
ngu git, hon tram.

Tu thién ng6i la € than dugc thoai mai. Khong nén ngoi
ging guong trong thé gong ciing than, hai vai va tay chin tha
long. Ban nén dung toa cy, ddy 3-5 cm dé tranh cam giac dau
nhtic va kho chiu & hai mit ¢4, 6 hai dui va toan than.

Cé hai loai toa cu: Toa cu tron va toa cu vudng. Toa cy tron
c6 do day khoang 1,5 tic, rat khé ngoi. Ngusi dau nhiic xuong
khép ngéi trong 1S phut trén toa cy tron sé cam thdy kho chiu,
nhat la cai goi hoi bi thung. Toa cu vudng c6 chiéu rong 80-100
cm va d6 day 3-Scm. Ngoi trén toa cy vudng sé thoai mai hon,
it bi dau, té, nhiic. Toa cy ném phai mém, duing qua cting, diing
qué thung, nhé d6, tu thé ngoi thing lung méi lau.
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Tranh ngoi thién trong phong qua lanh hoic qua néng,
vi kho tép trung. Ngudi bi bénh c6 thé déi tu thé, sau 10-15
ngoi thién. Diing qua ging guong dén do cam gidc dau nhiic
chi phéi toan than, ban sé khong dat dugc chinh niém vi phai
doi pho véi cam gidc dau, nhic, khoé chiu. Muc dich chinh
cua tu thién la quan va lam chu than thé, cam xdc, tim va y
niém, chit khong phai d6i pho than.
5.CACH LAM CHU TAM

Kinh Dgi niém xi m6 ta cich lam cha tdm vé6i 2 ndi dung
chinh: Nguéi thuc tap thién phai s6ng khong nuong tua va
khong chdp trudc bat ky vat gi trong doi.

Vé phuong dién tam ly, nuong tua vao cdi gila vuéng dinh
vao cdi do. Vg nuong tua vao chong, chong nuong tya vao vg,
ca hai 1¢ thuc tdm ly, thé than va ¢ thudc nhau. Con céi 1¢
thudc vao cha me sé trd thanh cong tit bot, cong chua bot.
Cha me gia lé thudc vao con cdi vé tai chinh sé kho6 nhic nhé
con em minh.

bic Phat khuyén khong nén nuong tya, vudng dinh vao
bat ky vat gi, du thudc vé qua khi, hién tai hay vi lai; khong
vuong dinh vao hinh tuéng, 4m thanh, cdc mui, cdc vi, vét
xtic cham va va nhtng thit dugc ta hinh dung trong tam.

DPang luc thuc tip thién t& niém xt, hanh gia khong nén
nhd, nghi, tuéng dén bat cti viéc gi trong doi ngoai hoi thé va
chédnh niém. Duy tri chdnh niém véi tim an nhién, toan bd
cac cang thing, sdu, bi, khé, vu, ndo dugc roi rung. Luc dau
mot cach cé diéu kién, vé lau vé dai roi rung mot cach rét tu
nhién. Pting vuéng dinh vao tham 4i, s4n hén, si mé, c6 chdp.
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Dbiing vuéng dinh vao nhiing néi khé, niém dau, sau, bi, uu,
nao. Diing vuéng dinh cic con ngudi, cong viéc, su vat, su
viéc, tinh hudéng.

Trong lac thuc tip thién, cic ban phai bé moi thit qua
mot bén, gac lai hét di. Bang cdch nay, tim tré nén tinh ling,
nhe nhang, thu thai, thoai mai, thanh thoi. Nho d6, hanh gia
sé lam chu dugc cam xuc, thai 36, tAm tu va nhan thic.

6. DOI TUGNG QUAN CHIEU TRONG TU THIEN

Kinh Dgi niém xi mo6 ta doi tugng quan chiéu trong
thién tué gom c6 bon: Théan thé, cam gidc, tim thiic va phap.
“Phap” gobm c6 phép thé gian va phap xudt thé gian. Phap thé
gian trong ng@ canh thién gém c6 S tréi budc tam, S tha udn,
6 gidc quan va 6 déi tugng gidc quan. Phip xudt thé gian trong
ng canh thién gom 4 su that thanh va 7 yéu t6c gidc ngd.

Vé pham vi quén tudng, than thé, cam gidc, tim va phap
déu c6 nhom ndi va nhém ngoai. Vi dy, than thé c6 noi than
va ngoai than. N¢i than la nhiing thd bén trong co thé, sau
16p boc ctia da va m&, bao gom: mo, tang, xuong, thit, ma,
mu, mau... Ngoai than 1a cdc biéu hién bén ngoai thin, gom
da, thit tiép xuc v6i moi su vit.

Tuong ty, ta c6 ndi cdm xdc va ngoai cam xuc, ndi tam va
ngoai tdm, ndi phép va ngoai phip. Nguoi tu thién khong chi
lam chua bén trong ma con lam cha phéan thé hién bén ngoai.
Nguoi thuc tap thién phai dat dugc chinh niém vé than va
tam, vé phan bén trong va phan bén ngoai.

Vé céch thic quan chiéu, dic Phét day hai ky thuit: Mot
13 quan chiéu ban chit sinh khéi (tdc sy hinh thanh, sy ciu
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tao, sy c6 mit) cta thin thé, cdm giic, tim va phap, va haila
quén chiéu sy hoai diét, di dén bién mdt cua than thé, cam
gidc, tdim va phap. Quén chiéu vé ban chét hién khai va hoai
diét ciia moi su vat, bit dau ti than thé.

Nho thuc tip quan chiéu, ngudi tu thién gidc ngd vé
vo thuong va vo nga. Vo thuong la thoi gian bién dich, chi
phéi moi sy vat, bao gém qua khd;, hién tai va vi lai. V6 nga
la khong gian bién dich, von khong thyc thé. Ngo voé thuong
giap ban ra bé khé dau do mat mat, tang tdc, bién hoai gay
ra. Ngo vo nga gitip ban khong chap “t6i”, “tu nga ctia t6i” va
“s& hitu cua toi”

kKK
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CHUONGII:
QUAN VA LAM CHU THAN THE®

1. QUAN THAN TREN THAN (Kdyanupassand satipatthina)

Giéi tir “trén” c6 thé dich la noi. “Quan than noi than”
1a 1y than minh lam co s& d€ quan chiéu dang ltc thuc tap
lam chua than nay, chit khong 14y than ngudi, su vat bén ngoai
ta d€ quan chiéu cdi than ctia minh. D6 la cich gi tam trén
than dé thin, tim c6 mat song hanh.

Gidi tir “trén/noi” ¢ thé dugce dich “nhu 137, theo d6, ta
c6 cau: “Qudn than chi don thudn nhu la than thoi”. Tdc thay
r6 ban chit than gom sy hinh thanh caa than, cich cdu tao
thén, tién trinh hoai diét cta than do v6 thudng. Khi thuc tap
quén than thi hanh gia phai 14y than lam quy chiéu, dung dé

*. Phép thoai gidng trong khoa tu Ngay An Lac lan 15 tai chua Gidc Ngo,
ngay 19-03-2017, Sa-di Ng6 Tri Vién phién ta.



14 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

tam vudng ket vao bat cti sy vat, sy viéc gi trong doi, dui thudc
qué khut, hién tai hay vi lai.

Délam cht than, cdc ban luu y rang than dugc tao thanh
béi tinh cha va tring me, dugc cdu tao bai dat, nudc, lua, gié
va dugc vat thuc nudi dudng. Than nay géom c6 32 vit do ué
gom: tdc, long, méng, ring, da, thit, gin, xuong, thin, tay,
tim, gan, hoanh, cac mo, 1a lach, phéi, ruét, mang rudt, bung,
phan, mat, dam, mu, mau, mo6 hoéi, mg, nudc mit, ms da,
nudc miéng, niém dich, nudc khép xuong va nudc ti€u. Do
la nhiing vét, néu khong tim vai ngay, than nay tré nén hoi
thoi. Khong siic miéng méi ngay, mui miéng bi hoi, khoé ngti.
Khong tdm goi, gin nhau chi ngtii thdy mui chanh chua.

Vé ky thuit quan than va lam chu thén, dic Phit néu ra
5 ndi dung: Lam chu hoi thd, dai oai nghi, tiéu oai nghi, bén
dai va tu thi.
2.LAM CHU HOITHG

Trong kinh Dai ni¢m xit, dtic Phat néu ra 10 ky thuat the
ma ngudi thuc tdp can lan lugt lam cha. Trong kinh Qudn
niém hoi thé, dic Phat gidi thiéu 16 ky thuét lam cha hoi ths
ra va vao. Vi dua vao kinh Dgi niém xi, t6i khai luge 10 ky
thuat thé.

Vé gia tri cta sy thd, c6 thé khiang dinh ring nguoi the
ngan cé tudi tho ngdn, ngudi thé dai ¢ tudi tho dai. Su the
duy tri bao vé su song. Cac ban c6 thé nhin an vai ngay ma
khong chét, c6 thé nhin uéng mot thai gian dai van song.
Kh¢ ai nhin thé qua mudi phut ma c6 thé séng dugc! Mot s6
béc thay Yoga c6 thé thé quald chan l6ng, phan 16n nhin the
vai phutla la chét.
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Qudn thén trén than bit dau ti 1am cha hoi thé. Con rua
c6 tudi tho dai ca nghin nim 1a nho hoi thé dai, nhe nhang.
Néu cic ban dit l6ng ga trudc 16 mai ctia con ria, sy ths cua
rua khong lam 16ng ga bi may dong. Dat16ng ga trudc 16 mui
ctia con ngudi thi sy méy dong rdt manh. Nguoi bénh nga
ngdy do thanh quan bi quip xudéng, hoi thé ra khong dugc
trong lic nga... da tao ra tiéng ngdy véi hoi thé dugc tong
ra ngoai rat manh. Ngudi nga ngdy dé bi ngung thé tam thoi;
ngung vai phut c6 thé dan dén chét. Co 4 diéu lién hé dén
viéc lam chu hoi thé ra vao:

2.1. Tinh giic véi hoi thé ra va vao

“Hit hoi thé vao, téi nhdn thiic ro téi dang hit vao. Thé hoi
thé ra, t6i nhdn thiic ro téi dang thé ra”. Cac ban tap trung theo
doi hoi thé ra va vao thoi. Gat qua mot bén téit ca sy vat, hién
tuong xung quanh. Lam chu hoi thé gitp ban ting cudng stic
khoe, lam chu cudc s6ng.

“Khi hoi thé ra, vao, téi dang y thiic ro t6i lam chit né”
Nuong vao dong tic dém hoi thd ra vao, cac ban lam chu
tam, 1am cha phan tng cam xtc valam cha sy song. Ky thuat
1 va 2 nay gitp cho ta dya vao hoi thé dé€1am chua than va tim
2.2. Lam chu hoi thé dai va ngin

(i) Ky thuat 1: “Thé ra hoi tha dai, toi y thic 16 toi dang
thé hoi tha dai”

(ii) Ky thuat 2: “Thé ra hoi thé ngin, toi ¥ thdc ro toi
dang thé hoi thé ngan”.

(iii) Ky thuat 3: “Thé vao hoi thd dai, téi y thudc ro toi
dang hit vao dai”.
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(iv) Ky thuét 4: “Thé vao hoi thd ngin, toi y thuc 16 toi
dang hit vao ngin”.

Hoi thé gom hit vao va thd ra, thé dai va thé ngan. Ban
nén thuc tap: “Hit vao hoi ngin, t6i dang thdy r6 thanh khi
dugc dua vao co thé, tic dong dén tiing té bao, lan da, ths
thit, n6i chung cdm nhan toan than”

Hoi thé ngdn gém hit vao va thd ra, trung binh 4-5 gidy.
Hoi thé dai gom S-8 gidy. Khi ngu, cic tré hit vao, thé ra véi
su phinh Ién va xep xudng ro rang, tii 4-S gidy thoi. Khi hit
vao, ta cdm nhdan ving nguc, ving bung va viing dan dién lan
lugt phong. Khi téng hoi thé ra ngoai thi trugc khi cling ra
bén ngoai, ban cdm nhé4n dugc xep xudng 6 ving nguc, bung
va dan dién.

Céc tré tho nho khong lo ling, cing thing, sau, bi, uu,
nao, nén hoi thd cua tré tho khoe, dai va nhe nhang. Khi I6n
1én, ta dé quén cich tho cta tré tho. Khi tu thién, ban phai
cht y hoi tha, ky thuat thé va ths dung.

Hit hoi vao viing nguc thi nguc phong1én. Hoi thé di qua
cho nao thi ché d6 phéng lén. Khi téng khi hoi thé ra bén
ngoai, ban cam dugc sy xep xudng cua hoi thé ¢ noi néd di
ngang qua. Phdi cdm nhén r6 hoi thé ra, hoi thé vao, hoi thé
dai va hoi thé ngén, theo do, lam chu hoi thé.

Ngu6i c6 hoi thd ngin 4-5 gidy can tip thd thién nhiéu
hon nguai khac. Mot chu ky thé gom hit vao thit sau 5-8
gidy, ngung 2-3 gidy va thd ra thét sdu 5-8 gidy va ngung 2-3
gidy trudc khi tiép tuc chu ky thé ké tiép. Luc theo doi hoi
thé ra vao, cdc ban dém thuan tr 1, 2, 3... 16, 17, 18. Két
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thac hoi thé 18, cic ban bit ddu dém ngugc tur 18, 18, 16,
15... 4, 3,2 va 1. Cd nhu thé, cdc ban thé trong chinh niém.

D6 1a ky thuat th 4 thi. Thi 1 1a hoi thd vao tif 5-8 gidy.
Thi 2 1a ngung thé 1-2 gidy. Thi3la hoi théra tu 5-8 gidy. Thi
4 la ngung tha 1-2 giay. O thi 2 va thi 4, dangldc nin thé 1-2
gidy, cac ban cdm nhan sy phinh, phinh, phinh va xep, xep,
xep, nho dé, ¢ thi 1 va thi 3, ban thd sdu hon, dua vao than
nhiéu khi oxy va tong ra ngoai nhiéu khi cabornic.

Tha 4 thi gitp cho ban diéu hoa tim mach, tao ra qua
trinh trao d6i chat tét, neuron than kinh dugc kich thich,
mdu dugc tuoi nhudn, hé khing thé gia taing va moi thu dién
ra trén co thé nay dugc khoe manh hon.

Ky thuat 3 dén 6 chu yéu la lam cha hoi thé dai, ngin
va ra, vao. Muc dich nham trién khai chi tiét hon tu ky
thuat 1 va 2.

2.3. Cam nhén toan théan, khi thé ra va vao

Ditc Phat day nhu sau: “Cdm nhdn toan thdn, t6i sé hit vao.
Cdm nhan toan thdn, t6i sé thé ra’”.

T ky thuat 1 dén ky thuat 6, ban chi can theo do6i hoi ths
ra va vao, hoi thé ngin va dai. O ky thuat 7 va 8, ban thuc tip
sau hon. Dung quén tudng d€ hinh dung toan b lugng khi
ma ban hit thd ra vao co thé, tic dong dén toan than thé gom
luc phu, ngti tang, lan da, thé thit va té bao va moi thi trong
than. Bang cach quan tuéng nay, hang van 16 chin 16ng ciing
1a noi tiép nhan oxy ti ngoai vao trong than va téng trugc khi
tir trong than ra ngoai. Thyc tap hit thé 4 thi dung cach, thi
thodng, cdc ban sé xudt mo hoi. Puinglo ling. B6 1a diéu tot.
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Do quén chiéu dung cich, cic ban sé cam nhén hoi ths
di vao co thé, tic dong tich cuc dén moi thi, bao gém té bao
nao va mach mau. Cam nhén toan than dugc sung dong vi té,
nhe nhang, thu ling, nhd d6, cdc cam gidc té, nhic, dau, khé
chiu dugc thay thé bang cam gidc thoai mai.

Ky thuat 7 va 8 gitp ta vugt qua cam gidc kho chiu khi co
thé tié€p xtic véi vi tri ngéi khong thoai mai.
2.4. An tinh thin hanh, t6i sé hit vao, thé ra

Trong ky thuat 9 va 10, khi hit th, cac ban nén nhé dén
cht “an tinh”. Trong ky thuat 7 va 8, ban c6 cam giac toan b
hoi thé tac dong dén tit ca cc t€ bao trong thin thé. Diéu
nay khién ban c6 cam gidc nhe nhang, thoai mai, dé chiu.

Trong ky thuat 9 va 10, cic ban cam nhén r6 hon trang
thai khinh an, nhe nhang, thu thai, thoai mai, thanh thoi.
Toan bo than va tdm ctia ban trd nén thanh tinh. Liac 46, ban
khong con dé€ y dén bat ky vat gi trén doi. Noi theo kinh Phdp
Bdo Ban, lac do, ban dat trang thai: “Ung vé s6 tru nhi sinh ky
tam” tiic tim ban khong diing vuéng dinh bét ctt vat gi trén doi.

Bang ky thuét 9 va 10 nay, cic ban sé thdy than dugc an
va tam dugc thanh tinh. Phai st dung ky ning tudng tuong
dé than va tim déu dugc an tinh. Lic ddu méi tip, do chua
quen, con hoi guong gao. Vé lau dai, ban tép thanh théi quen
tich cuc.

Khi thyc tip lam chu hoi thé, cdc ban da c6 dugc sy an
tinh cta than va tAm. Néu chua dat sy an tinh, cdc ban sé bi
cam giac dau, té, nhic chi phéi. D6i pho véi cam gidc dau,
nhtc lJam ban mat chinh niém va nhat tam.
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3.LAM CHU PAI OAI NGHI

Khai niém “dai oai nghi” chi cho bén dong tic cta thin
gom di, ding, ng6i va nam. S& di goi la “dai oai nghi” vi bén
dong tdc nay tao ra oai phong hodc phong cach ctia con ngudi.

Néu di chdm rai va tif tén, ngoi nhe nhang va viing chai,
ndm thodi mai va yén tinh thi ddng vé ctia ban sé dep va trang
nghiém. Phat gido goi do la thién tudng, tic c6 thin thai
thién. Phong thai di, diing, ng6i, nim trong chinh niém sé
toa ra sy ty tai, thodi mai va thanh thoi. Ngusi xuit gia lam
cht bén dai oai nghi thi cach di, ding, ng6i, ndm tré nén nhe
nhang, thanh thoat, thoai mai va dao vi hon nguéi pham, ai
thdy cting vui thich.

Dé di c6 oai nghi thi hanh gia di méi buéc khoing 7 tic.
Ngudi c6 chan ngdn méi buéc di chiing khoang S tic 1a vira.
Dong tac di that chdm va thu thai. Nguoi phuong Tay di nhu
chay. Tai cic nuéc phét trién, moi thi dugc quy déi bang
tién, dugc tinh bang gio; tré vai gidy, vai phut 1a c6 thé bi
16 chuyén bay, 16 tau dién ngdm... Chay theo khoa hoc, ky
thudt, con nguoi da tré thanh ¢6 may mdt phén nita, dan dén
thoi thic di nhanh, chay nhanh, dn nhanh, lam nhanh, huéng
thu nhanh... va do viy, khong thé trai nghiém hanh phuc tu
nhting cdi don so.

Khi thuc tap thién, né luc lam chu 4 oai nghi, cdc ban nhé
di chim rai, ti ton. Cung véi hoi thé chinh niém, khi co chin
1én, ban dém 1; khi dit chan xudng dit, ban dém 2. C& nhu
thé, ban vita buéc di, vita d€m con s6, theo doi tting hoi thé
ra vao, tiing dong tac nhdc chan lén, dat chan xuéng d4t nhe
nhang dé trai nghiém mau nhiém trong cudc séng dang la.
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Tai mét s6 riing Thién 6 Mién Dién, cic thién su huéng
dan thién sinh di qua chim, dén d¢, co chéin 1én, dit chin
xudng cho mai budc di da mit hon 10 gidy. Di qua cham la
khong céan thiét. Trong cac bai kinh day vé thién, dic Phat
khong dinh vé thai gian dai ngin cta tiing budc di véi su co
dudi chan.

Di cham qud, ngudi tu thién dé bi xem la nguoi tim
than. DBi nhanh qua thi khoé lam chu su di, dé dan dén tai nan
giao thong va dé gip su cd. Theo trung dao, ban khong di
qua nhanh, khong di qua chdm. Di chdm hon nguoi di binh
thuong mot chut la dat yéu cau, tao ra thién tudng trong luc
di. Thién di tao ra oai nghi trong lic nghi. Rit dinh dat va
toat ra than thai dep.

Dé trai nghiém hanh phuc, cdc ban nén di chim rai véi
budc chan nhe nhang va tim thu théi. Pang luc thién hanh,
2 tay khong dugc danh dong dua, khong dugc khoanh tay.
Phai di v6i tu thé 2 tay dudi xudng, cét tiing budc di khoan
thai, thoai mai.

Han ché t6i da viéc thuyc tip thién ding vi khong cén
thiét, trt trudng cac ban lam cac nghé budc phai diing nhiéu
hon ngoi. Khi ding thi ding hai chin hinh ch@ V, toan bo
trong luc cta co thé dé 1én 2 chan, it dau hon ding 1 chén.
1 chan ding thing va 1 chin khuyu xudng dé chong, vé lau
vé dai sé dan dén dau 2 day chiang va dau that lung. Chi thuc
tap thién ding trong thoi gian ngin, vi lam dung sé dan dén
nhiéu chiing bénh vé sau.

Nguoi lam cic nghé bat budc phai ding, nén luu y khi
ding khoang 10-1S5, tim cach ngoi xudng vai chuc gidy dé
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thu gidn lung va mit cd. Hodc tim ¢& di t6i, di lui 1 phut.
Dbiing diing c6 dinh qud lau, khong tot cho stc khoe.

Céch thtc lam cht cic dong tac di, ding, ndm, ngoi,
dugc duc Phat day la khi di, toi y thiic 16 t6i dang di. Luc do,
budc chan dit xuéng, nhaclén, budc chan ngin, budc chan dai,
trudc mat co su vat gi, con vat gi thay 6 hét, tiic lam cha buéce di.
Khi diing, ban phai thdy r6 ban dting ché nao. Puing c6 dép hay
diting chan khong, ding trén san nha xi-mang hay san g6. Ban
cam nhén 16 sy vat thi ban c6 chinh niém trong sy diing,

Dang ngo6i, ban c¢6 chinh niém hay khong, ng6i trén vin
hay ng6i duéi dét. Ban phai y thic r6 dong tic ngoi va su vét
dang dién ra xung quanh thi goi la chinh niém trong ngoi.
Khi nim, ban y thic ro t6i dang ndm. Khong nhé nghi dén
bt ct viéc gi khéc, chi theo d6i hoi thé ra va vao, dai va ngin.
Bang cich nay, cic ban sé vugt qua bénh mit ngt va ngu
dugc ngon gidc.

Lam chu di, ding, ndm, ngéi, ngudi thuc tip thién sé c6
oai phong thu thdi, thoai mdi, doan trang. Thién phong khi di
tac dong tich cuc dén tim cua ngudi quan sit. Khi Dtc Phat
thién hanh 250km tir B6-dé Dao trang dén Vuon Nai, Sarnath,
diic Phat da gap S ban dong tu tai vi tri thdp Chaukhandi ngay
nay. Khong ai néi véi ai 16i nao, nim anh em Kiéu-tran-nhu
(Kondanna) quan st ddc Phat, nhén ra ring tu thé di caa
Phat rit nhe nhang, khoan thai, an lac, tu tai, khac hoan toan
v6i hai thang truée khi tu ¢ nai Khé Hanh. Khi nghe dtic
Phat giang kinh Chuyén phdp ludn (Dhammcakkappavattana
sutta), kinh Vo nga tuéng (Anattalakkhana Sutta), kinh Thé
gian boc chdy (Adittapariyaya Sutta), nim ban déng tu da
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nhéin dic Phit lam thay. Thit khé nghi ban. Hiém c6 trong
doi. Nho thién lam cha cic dong tdc than toa ra tur dic Phat
dac biét hon nhiing ngusi binh thudng.

Ton gia X4-lgi-phat (Sariputta) va Muc-kién-kién (Mog-
gallana) gidc ngd chan ly Phat, tir bd dao Ba-la-mén (Brah-
mana) 1a nhd ho quan sét oai nghi di, déing, nim, ngdi, caa
A-la-hén Ma Thing (Assaji), mot trong nim anh em Kiéu-
tran-nhu, ti d6, ho trd thanh hai vi sa-mon tré ndi tiéng trong
gido doan Phat, dugc Phat goi la “Tuéng quan chanh phap’,
tic canh tay phai va canh tay trai caa dic Phat.

Nguoi thuc tap lam cha bén oai nghi sé khong di lang
xing, khong ngéiloan dong, khong nim chéo qudy chan, gic
tay 1én tran, hay cic dong tic khong thoai mai. Tuyét doi khi
nam, khong xem dién thoai di dong, vi xem tu thé nim, sau
thoi gian sé bi thodi héa d6t xuong c6, dau nhtic 2 vay, khuyu
tay. Khi xem nén ngo6i trén ghé, dit sich, mdy trén ban va
ngoi trong tu thé thing lung. Xem trong lic nam trén giudng
sé khién ban mau budn ngu, khé tap trung. Khi nim chi dé
ngu. Trudc khi ngu, ban nén tu thién tu bi, theo doi hoi the
ra vao, dai ngin, buéng bé moi y niém khdc, ban c6 gidc ngu
nhanh chéng, khong 4c mong va an lanh.

4.LAM CHU TIEU OAI NGHI

Khai niém “tiéu oai nghi” chi cho nhiing déng tac phu
lién hé dén di, diing, nim, ngéi (dai oai nghi). Tiéu oai nghi
la nhiing dong tac con lai cua co thé, bén canh di, diing, nam,
ng6i. Dic Phat day phai giw gin chinh niém khi di t6i trudc,
di lui, quai c6 tri, qudi ¢ phai, ngé t6i, ngd lui, co dudi tay,
co dudi chin, mic 40, mic quan, tay cdm do vét, miéng nhai



QUAN VALAM CHU THANTHE « 23

thuc phdm, nudt, uéng nudc, di tam, dai tiéu tién, giat d6, lao
dong tay chan...

Nguoi thuc tap thién trong ti€u oai nghi cdn ghi nhén:
“T6i y thiic 1o cdc tiéu oai nghi dang dién ra”. Ngoai y thiic vé
dong tac dang dién ra va vat xung quanh, ban khong dé y qua
kht hay tuong lai. Bang cach d6, hanh gia sé lam chu toan bo
dong tc ctia than va tranh dugc ri ro trong giao thong va
trong lao dong.

Phan 16n cdc tai nan trong giao thong do tim cua tai xé
dé y dén viéc khic. Mit nhin phia trudc nhung khéng nhin
théy ro vi tdm dang du lich & choé khdc. Céc tai x€ bi tai nan
giao thong, dai da s6 do ngu git, ngu tu trong tim ngu ra.
Mot s6 tai xé, dang 14i xe lai xem video hodc nghe radio. Lic
do, con mit mét sy tdp trung vao giao thong, du van nhin téi
phia truéc. Dé bi tai nan béi tai xé€ khong lam cha con mat.
Con mit ctia ngudi 14i xe nhin t6i phia trudc, hai tay dat trén
vo-lang, hai chin dat trén thing, mét cch rit nhip nhang,
lam chu tron ven cdc dong tic than, chinh niém trong quan
sat con duong, cic loai xe trudc, sau, trdi, phai. Chinh niém
trong luc 14i xe giup ban an toan trong giao thong.

Thuyc tap Thién trong luc tham gia giao thong sé gitp
ban khong phai noén néng khi ding lai ¢ dén do hoidc dang
bi ket xe. Luc do, ban ctt thuc tép thién chinh niém hoi thg,
khong lo ling, khong voi va, khong cing thing, vi khong c6
lua chon khac. Khi hét ket xe, ban tiép tuc lai xe trong chinh
niém. Ngo6i hit thd chinh niém, ban cam nhén thoi gian troi
qua nhanh chéng, khong dén do qua lau, vuot stic chiu dung
nhu ban nghi dau.
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Thuc tip thién trong cac tiéu oai nghi lam cho oai nghi
ctia ban tré nén thién tudng, tim ban diém dam. Ban nén
thuc tap cic budc di véi tiing budc chan viing chai trén mat
dat, ngoi mot cach rat viing chai, ndm mot cach thu théi, luc
nao tadm thoai mdi va hanh phac.

Nguoi xudt gia theo Phat gido Dai thtia c6 co hoi thuc
tap chinh niém trong cac ti€u oai nghi tir ldc lam cha tiéu.
Quyén Ty-ni nhat dung thiét yéu (f47< F1H[*JE1) 1a nhiing
bai ké thién thyc tap chinh niém hang ngay dé€ tam ldc nao
chinh niém va tinh thdc. Khi ddp y, doc thién ké dap y. Khi
mac quan 4o, doc thién ké mac quan do. Khi uéng nudc, an
com, khi nhai, khi di ngt, khi dat chan xuéng giudng, khi vao
nha vé sinh, khi danh rang, khi rita mat, déu doc cac thién ké
thich hop.

Mbi bai thién ké chinh niém thudng c6 4-6 cau, chia lam
2 vé. V& thi nhdt giap ban nhin dién hién thuc dang dién ra
va vé€ tha hai giup ban cam két trai nghiém Phat phap, vuot
1én trén hién thuc d6. Chang han, khi vao nha vé sinh, ban
thuc tap bai thién ké sau:

Khi dva phdn ué ra ngodi
Cdu cho tdt cd moi lodi,
Bé tham, si mé, gidn tiic
Duit sach t6i 16i nhiéu doi.
Om krodhaya svaha.

Vé thtt nhat caa thién ké trén gitp ban nhin dién sy gom
nhém cia phin ué dugc tong ra khoi co thé. O vé thi hai ctia
thién k¢, ban lién tudng rang tham 4i, san hin, si mé, c6 chap
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con té hai hon phan, phai né luc téng khi cac géc bat thién
ra khoi tdm va cudc song cta ban.

Thuc tdp thién chinh niém qua cdc tiéu oai nghi hay dai
oai nghi déi véi nguoi xudt gia rat dé dang. Tur lac vao chuia tap
tu, cdc chu tiéu dahoc thudc 52 bai thién ké dé trai nghiém chinh
niém trong cic oai nghi. Phét tt tai gia lau lau mdi thuc tap
mot 1an, cing chua thudc nhiing bai thién ké. D€ c6 chinh
niém trong cdc tiéu oai nghi, cic ban chi can nhd, khi t6i mac
do, toi y thic ro t6i dang mac do, luc d6 tim nghi dén viéc
acla ta niém. Khi t6i dang an com, t6i nhan thiic 16 t6i dang
nhai, nuét, khong nghi dén viéc gi khac. Khi ngo6i xudng, toi
y thiic 16 t6i dang ngoi; nghi dén viéc khac la ta niém.

Bang cach giw tm trén sy vat dang dién ra, cic ban sé
khong con thoi gian nghi tuéng dén bit cit mot vat gi trén
doi. Cach thyc tdp chinh niém nay gitp ban giai phong cic
cang thing, sau, bi, khé, uu, ndo sé khoi tim. D¢ la phuong
phép thay thé d6i tugng nhén thiic cua tim qua viéc lam chu
cdc oai nghi nho va cic oai nghi 16n.

5. QUAN BON YEU TO PHO QUAT (TU PAI)

Dric Phét phén tich ro ring thin thé nay dugc hinh thanh
bdi bon yéu t6 phd quét: Dat, nubc, lua, gid. Dt thudc chit
rdn va tao thanh chat rin. Nudc thudc chit long va tao thanh
chét long. Lua trong than la nhiét lugng va ltra bén ngoai c6
tinh thiéu dot. Gié trong théan 1a hoi thé ra vao, gié bén ngoai
do chuyén dong ctua khong khi.

Ban th4n dit tao ra khong gian. Toan b cic hanh tinh
cho dén cac vat nho nhdt gébm phén td, nguyén tt, lugng tu
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déukhong c6 thuc thé vinh hang. Chungluén vin hanh, gitia
cdc nguyén tt, phén tt, lugng tit c6 khoang cach 16n. Vé ban
chét, cac vat thé va vat chit déu vo nga, tiic khong c6 thuc thé
bét bién va bi v6 thuong chi phéi.

Muyc dich quén bon yéu t6 phé quat hinh thanh nén than
thé nay la dé giup ta nhén thic ro: “Thdn thé nay khong phdi
la t6i, khong phdi la ty nga cia téi, khong phdi la sé hiu vinh
hdng ciia toi”.

Chung ta vay mugn bén yéu t6 phd quét, hinh thanh nén
théan thé tu tinh cha va triing me. Dén khi qua doi, do hét tudi
tho, do thién tai, do tai nan, do bénh tit... tim ban khong
nén chdp dinh vao than ntta. Khi cai chét thuc thu dién ra,
tam sé xudt ra khoi thin va tdi sinh lién ngay 14p tic. Bt luén,
ban chét oan tc, chét tiéc nudi, chét bat dic ky ta, chét toan
than hay nét thin, sdn sang dén nhén cai chét hay ch6ibo né,
ban phai tdi sinh lién 14p tdc. Trung binh mudi thing sau khi
chét, ban trg thanh c6 bé hoic cdu bé méi. Chét khong phai
1a ddu chdm cudi cung cta cudc doi. Vat chit dugc bio toan
nang lugng. Tam ctia ban cang véy, dugc bao toan qua cic
kiép song. T4t cd moi ngudi va cac loai dong vét phai tiép tuc
tai sinh sau khi chét.

Khi quan chiéu bén dai hinh thanh thé giéi vat chit hay
bén dai ton tai trong than, ching ta thdy moi thit trén doi nay
la do nhén duyén hinh thanh, khong c6 nguyén nhin dau
tién. Sau khi chét, than nay tré vé véi dat, nudc, lua, gio; chi
khong mdt di vinh vién.

Nguoi thuc tdp quan chiéu bén yéu t6 phé quat trong
than sé thdy ro than chila 1 cong cu thoi, nhu chiéc xe ché
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ching ta trén hanh trinh cudc s6ng mdy chuc nam. Than la
day t6 trung thanh cta tdm. Nho thyc tip chinh niém, tim
ban c6 kha nanglam chu thén; lc dy, than sé phuc vy cho nhiing
muc dich cao quy, theo d6, ban tré thanh ngudi cao quy.

Duing bao gi¢ xem than nhu Thuong dé dé réi ban phai
trd thanh ké n6 1¢ phuc dich than. Ban khong nén tré thanh
con lat dat bi nhu cdu huéng thuy cta thin giat day. Théy than
thé nay chi la dit, nudc, ltra, gi6, ching ta khong nén qua
quan trong va 1é thudc than dén néi bi khé dau viné. Méilan
bi bénh, ban diing cudng diéu héa cac bénh trén than. Ngusi
c6 than thé khong dep cting diing mic cam ty ti. Khi mat nSi
mun, than béo phi, da bi nhan, téc bac, tay chan yéu di... ban
khong nén buon tui, tiéc nudi thoi thanh xuan, khong nén lo
ling, khé lyy lam gi.

Phu n@ chdp thin va vuéng ket vao than nhiéu hon nam
gi6i. Phy na thich thoi trang, c6 nhiéu quan do dep, thich
mau sic dep; mua nhiéu gudc, dép; du loai nudc hoa, tha
son, trét phdn; gidi phdu chidn may, mi mit, ndng mai, stra
moi, chinh m4, ndng nguc, bom mong, hut mé, di ding éo 13,
thich lam diéu, thich trung dién, thich thé hién. Khi c6 diéu
gl xdy ra ngoai y d6i véi than, ngudi nt vuong luy va khé dau
nhiéu hon. Quén chiéu théan la v6 nga sé gitp ban khong qua
nuong chiéu than. Cham séc thin vira phai d€ khong bi khé
vi than.

Con nguoi phuc vu céi than nhiéu thd. Bio hiém than
thé, bao hiém nhin mang, bao hiém tudi tho... dé muasyan
tam. Con ngudi 1¢ thudc qua nhiéu vao than do vi chdp than.
Trong chtia, phan 16n cac nha tdm khong c6 guong, cic tu si
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tam trung binh S-10 phut, khéng ban tim cham séc sic dep.
Séng cang gidn don, cang d& mét, cang trai nghiém hanh
phuc nhiéu hon.

Xem than thé chila dat, nudc, Ita, gié. Khi than bénh nén
nghi rang dat, nudc, lta, gié... dang bénh, diing cuong diéu
héa toi bi bénh. Khi than dau nhic & ché nao, nén nghi ring
dat, nudc, lua, gié dang dau; toi khong ket cic dau nhic do.
Khong cuong diéu héa ndi khé, niém dau thi cic ban sé thoai
mai hon.

Phy n@ chdp vao thin nhiéu cin thuc tip quin chiéu
va lam cha than. Méi khi tAm khai 1én nhu cdu mua thém
nhiing bé d6 hang hiéu vai nghin d6, tai xach hang hiéu vai
chuc nghin d6... thi nén nghiém rang: “Thdn thé nay la ddt,
nudc, lita, gié; tai sao toi phdi qud quan trong va phuc vy ddt,
nudc, lita, gié chi cho mét, ton qud nhiéu tién chi vdy?” Ngam
xong, ban ngting nhu cdu mua hang hiéu hoang phi, ma thuc
t€ chi thoa man cdi t6i, chi khong st dung nhiéu.

Dbiing phi qud nhiéu tién cho than thé. Dinhién, la nguoi
tt tai gia, cdc ban dugc quyén dn ngon, mic dep, hudng thy
cudc song nhung diing t6n qua nhiéu tién cho nhing thd
nay. Khong phai mic hang hiéu lam céc ban dep hon dau.
Chi can mic y phuc pht hgp véi co thé, nhin cac ban banh
bao hon. Ngu6i ding dep, mac cdi gi cing dep!

bay cing la Iy do nganh thai trang thué ngusi mau ng,
ngudi mau nam cé co thé dep, gidi thiéu cic 4o quin hang
hiéu cta ho. Khi nguéi giau mua vé, bit chuéc mic do quan
nhu ngudi mau thi ching giéng ai, vi ngudi giau khong c6
than hinh dep. Thoi trang 1a d€ chung dién thoi.
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Tiéu t6n qud nhiéu tién cho thoi trang, bop vi, gidy, gudc,
dép, son phidn, nudc hoa, trang stic phdm dic tién... chi dé
phuc vu cho dat, nudc, lia, gi6 ctia than nay khong phailalsi
song thong minh. Cdc ban nén thuc tip vo nga dé vuot qua
thoéi quen tiéu ton thién, bing cich quan tudng: “Thdn
thé nay khong phdi la téi, khong phdi la ty nga ciia toi, khong
phdi la sé hitu ciia t6i” dé vugt qua con nghién mua sim, tiéu
thu, xai hoang phi. Hay dé danh tién d6 cho viéc nghia, viéc
nhan dao, viéc Phit sy, ban sé lam cudc s6ng nay ding
séng hon.

Tuong ty, khi bénh, chét xay ra d6i véi than thé cua ta,
hay ngudi than ta, cdc ban nén quan chiéu: “Ddt, nudc, lira,
gi6 ciia than nay dang bénh, dang chét’, nh& do, cdc ban thoét
khoi sy chdp dinh vao ndéi khé, niém dau cua sinh ly, ta biét.
Céc ban tap chdp nhan su thit dau dén nay dé tai hoi nhép
cudc song. Bién khé dau mat mat thanh hanh dong cé ich
cho ké con lan nguoi mat.

Trong su mdt mat, 1a ba con cta nhau, cic ban lam tdt ca
nhiing gi c6 thé, quan trong hon 1a thinh moi ting, ni dén
tu vin, ho niém, lam 1&; diing t6n kém tién bac vao cic cung
kiéng mé tin, khong loi ich cho ai. Céc ban nén lam nhing
diéu c6 gia tri cho ngudi than, chi khong chdp vao sy mat
mat dé khong bi lién lyy néi khé dau.
6.QUANTU THI

Kinh Dgi niém xit néu ra c6 bén giai doan can thiét trong
quén tt thi. Trong kinh Thdn hanh niém, dic Phat néura 11
chi tiét. Phoi hop 2 bai kinh nay, cic ban nén thyc tip quin
tudng ti thi d€ gidm tdm tham dam vao sic dep ngoai hinh,
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thoat khoi sy’ chdp than, khong mang dén huéng thu danh lgj,
dia vi, tham quyén, tranh chép, hin tht, xung dot, mau thuan.

Ngu6i vuéng chdp vao sic, thanh, huong, vi, xtc, phap
thi nén quan chiéu ring: “Thdn thé nay roi dén liic sé chét, vay
tay chao tay va cudc song nay”. Ai chét déu trd thanh tw thi. Tu
thi bi thiéu trong vai tiéng trd thanh tro bui. Chon ti thi dudi
long dat thi vai thang, vai ndm, cing tré vé cat bui. B6 la quy
luat. Ban khong nhén ra bay gis thi trudc sau gi, ban phai
chdp nhéin chan ly dé.

Hiéu dugc quy luit v thudng, ngudi séng nao cang phai
chét, cai chét dan dén chia ly, khong nguoi chét nao mang
theo dugc tai san... cdc ban nén thyc tip phi nga va phat
trién tAm tir bi d€ lam tu thién va Phat sy. Phuc phan tu viéc
thién va Phét sy sé theo cdc ban & kiép nay va céac kiép sau.
Tham dim tai san khong chiu bu6ng xa qua tir thién sé lam
tdm ban trd nén hep hoi, bo bo gin git, khong didm chi tiéu,
khong gitp d6 ai... lam cudc s6ng cua ban tré nén nghéo
tinh nhén 4i.

Thdu hiéu v6 thuong va v6 nga giup ban vuot qua con
nghién huéng thu qué nhiéu ma phin 16n la v6 bé. Lam viéc
8-10 giti/ngay, co tién that nhiéu cting chi phuc vu cho in,
mac, ngt, hudng thu... thi cudc s6ng tré nén vo vi lam. Loi
séng hudng thu vat chdt qua nhiéu lam ban v6 tinh bién than
da nay thanh Thuogng dé, theo d¢, cdc ban tré thanh ké n¢ 1¢
cua than.

Lé ra, than la chiéc xe dua ta véi tu cach I khich di trén
hanh trinh cu¢c doi mdy chuc nam mot cach cé gid tri va
hanh phidc. Chung ta cung phung “Thugng dé than” nay du
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thd hét va réi caing vi thdn nay ma chiu nhiéu khé dau. Can
nhéin dién ban chit ctia than khi séng la v6 nga thi khi chét,
ta thi nay cing vo nga. Sau day la bén giai doan td thi trong
Kinh dai niém x.

6.1. Thi thé bi truong sinh, xdm xanh va théi ria

Khi con ngudi chét, trong vai phut, thi thé ciing do, bung
truong sinh 1én, da ngd mau xdm xanh, mui x4 ué xuét hién
khip nha. Néu ngudi chét bi bénh bao ttr, dudng ruét, thin,
so gan, ung thu gan... sy truong sinh nhanh hon, mui xa ué
nong nac nhiéu hon. Sy théi ria dién ra trong vai tiéng, vai
ngay, tuy theo khi hiu néng, lanh.

Khi quan tuéng hién tugng truong sinh va thdéi ra cta co
thé, cdc ban sé bét dan va khong con chdp dinh than thé nay
nta. Tt than thé dén thi thé chi cich nhau gitta sy song va
cai chét trong vong vai gid va vai ngay thoi. Nhanh lam. Phai
song cho ding s6ng va séng co gid tri. Khi vo thuong mang
cac ban vé véi cat bui, khong c6 gi phai nudi tiéc.

Ngudi nang nghiép huéng thu tinh duc, doi hoi huéng
thu khodi lac nhiéu, khong thoa man va khong chung thay
mot v mét chong... nén tu qudn ta thi that nhiéu dé vuot
qua nghiép nay. Vi du, 6 nha vg ban gin b6 cudc doi ban bao
nhiéu nam, ti thud han vi; c6 4y gép phan mang hanh phuc,
nu cudi va tao dung sw nghiép cho ban. Khi tudi gia dén, theo
nam thang, c6 4y map hon, da nhan hon, b6t dep di... moi
thi khong con dep nhu xua nita thi quy 6ng nén tp hailong
va biét du véi vo nha dé khong c6 nhu ciu an phdg, hu tiéy,
banh canh, bun bo Hué, mi Quéng... & bén ngoai, vira tén
nhiéu tién ma khong “an toan thuc phdm”.
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bé vuot qua tim Iy huéng thu tinh duc qua mitic ma thuc
té la phuc vu cho than nay... ban nén thuong xuyén tu thién,
quén tudng cic giai doan td thi truong sinh, xanh xdm va
thai rita dé gidm bét va ngan chdn sy ham thich huéng thy
phi phap. Ban thuc tip quan td thi to nguoi khic gi6i phai
(khong phai vg/ chéng ban) ma ban yéu say ddm... Néu co
dy tén 1a A thi ban d6i lai 1a “tw thi A’ anh 4y tén la B thi ban
dai lai 1a “ta thi B” Quan chiéu tw thi thuong xuyén gitp ban
nham chan déan, khong con hiing thd ai ngoai vg/ chéng hop
phép. Quén chiéu tu thi gidp ban gitt gin sy chung thuay va
vun dip hanh phuc gia dinh t6t hon

Tuong ty, phu ni s6 dao hoa c6 nhiéu dan 6ng theo dudi,
dé sa nga vao hudng thu... nén quan than thé dep nay la tu
thi. Pan 6ng thuong thin thé dep cua ban thuc ra la dang
thuong tu thi, ma khi chét sé bi truong sinh, xanh xdm va théi
riia. Quan chiéu nay gitp ban biét gitt minh, khong sa nga,
chung dung dan 6ng khong phaila chéng ban.

Nguoi chung thuy mét vo mot chong, theo tinh than Phat
day, sé song doi gidn di, thanh cao, khong dua doi, khong se
sua, khong xa xi, khong n6 1¢ thin; biét thuong cam néi khé
dau ctia ngudi than va tha nhan, né luc lam tét ca c6 thé dé
gitp moi ngudi hiéu chan ly Phat, huéng dugc an vui va hanh
phuc trong doi.

Can luu y. Nguoi 1t dir, chdm chap, buén chan, c6
don, tuyét vong, trdm cam, dau budén nhiéu, bi quan, yém
thi... diing quan chiéu tw thi, vi diéu nay lam cho nguoi
4y xuéng tinh than nhiéu hon, dé ting cam gidc mudn ty
td. Qudn tw thi chi thich hgp véi ngusi chdp nga nang, chap
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co thé, nghién tinh duc, khong chung thuay, thich huéng thu
dé vuet qua.

6.2. Quan ti thi nam trong nghia dia hoang

Kinh Dai niém xit day ta tiép tuc qudn tu thi bi quing bo
trong nghia dia hoang, hodc trén dit hoang vu. Tt thi bi qua,
diéu hau, chd, da can va cic con trung... cdu xé, an thit, gioi
nhoi nhuc trén co thé. Dy la canh tugng ghé ron.

O mot s6 vung tai Tay Tang va An Do, van con tap tuc
“lam tang” hay con goi “diéu ting” Dan lang tai cic viing nay
c6 tap tuc quing bo ti thi vao riing dé thud, kén kén va con
trung dén an thi thé. Thua 16n gianh an thit, xuong 16n, cic
loai chim an thit nho, cén trung va kién dn nhing phan
con sét lai. Thi thé nay tré thanh mén an bi cdu xé basi
nhiéu loai dong vét an thit khdc nhau. Nhin cidnh tugng
doé ghé ron lam! Nguoi theo tip tuc nay tin raing bang cach
lam tang, thi thé nguoi chét c6 co hoi giup cac dong vat an
thit khong giét cic loai nho hon trong ngay va lam cho thi
thé tré nén hiu dung.

Céac ban tap lién tudng tuong tu: “Toi sé trd thanh thi thé,
bi cdc loai thii, chim chéc va con trimg... xé ndt, dn thit”. Ban sé
rung minh, ron da g3, néi téc gdy, gidm bt ham mudn than
x4c, huong thu... né luc vugt qua 16i s6ng ich ky.

6.3. Quan thi thé ra roi, mat lién két

Kinh Dai ni¢m xit day ta quan chiéu thi thé nay chi con
1a b xuong tur lac con lién két bai thit, m& va da, sau do, tré
nén mat dan sy lién két, ra roi ra, khi cic thit, m&, gin, da dan
da tré vé cat bui. Chi con lai b6 xuong kho ra rdi, dit doan.
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Khi da, thit, m&, gin bi hu théi, tré thanh cat bui thi cac dau
lau, khép xuong 6, xuong sudn, xuong ba vai, khép xuong
tay, khép xuong mong, khép dui, khép dau géi, khép ngén
tay, ngon chan... ra roi tiing khic, ndm la liét, vuong vai khap
ndi... Nhin that 6n lanh.

Trong chién tranh, dii theo bén chinh nghia, bén phi nghia,
bén thang cudc, bén thua cudc... binhlinh hai bén va thuong
dan vo tdi chét nhu ra. Thin thé ctia ho chong chit 1én nhau,
c6 khi bi chon tép thé trong cac ho sau. Vai thang sau trd di,
cac thi thé nay tré thanh déng xuong, bi lan 16n nhau; phai
duing ky thuat gidam dinh ADN mdi c6 thé xac dinh xuong
nao la cta binh si nao. Lién tudng dén canh tuéng dong xuong
ngon ngang do, ban sé thdy cudc doi nay rit ngdn ngui, may chuc
nam troi qua rat nhanh. Réi ai cting phai chét, tré thanh xuong
tro. Khi song, tranh gianh, hon thua, giét ngusi, cudp giat, lua
ddo, tham nhiing, hanh ha ngusi khéc... cting chi vilgi minh, hai
ngudi, rét cudc réi dugc cai gi?!

6.4. Quan thi thé chi con déng xuong tring, muc riia
thanh bét

Kinh Dai ni¢m xit day ta quan chiéu thi thé dén lac chi
con “dong xuong triang, bi muyc rita, ndt ra nhé nhit, thanh bt
xuong”. Day la giai doan thi thé da trai qua vai nam dudi dat,
do tdc dong cta vo6 thuong.

Khi chon hoa ting, thi thé ngusi chét dugc dit trén 1o
thiéu dién, trung binh 4h, toan b¢ thi thé gom céc xuong 16n,
xuong nho chdy tan va nat vun, con lai xuong nhé 1-Scm.
Con lai la tro bui. Xuong tro d6 dugc dit vao lo c6t hodc hop
chi nhat, hodc hop hoa sen... an tri trong mét ngoi chua.
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Tt than thé gan 2m, dep vé ding vé, banh bao vé tuéng
trang... tit ca chung ta déu phai dén luc tré vé véi tro xuong
trong cac lo cot. Kiép nguoi nhanh chéng tréi qua. Mdy chuc
nam nhu mot gidc mong. S6ng khong lam lgi ich cho ai thi
khi chét, cudc doi ban tré nén vo nghia, nhu vit bo di.

Quan thi thé ban dén ltc chi con lai xuong tro... thi dam
mé hudng thu tinh duc, nga véi vo chéng ngudi khac, tom
gép moi thd vé minh, deo bam hu danh, han tht, oan trdi,
két odn, tranh gianh.... lam gi! Nho quan chiéu tt thi thanh
tro xuong, ching ta hay trang trdi tinh dong loai, tinh nguoi,
tinh ti bi, tinh nhén &i, tinh than thuong cho nhau, vi nhau
dé cudc séng nay trd nén dang s6ng hon.

Trén day la cich quan tw thi véi 4 giai doan bao quat,
dugc trinh bay trong Kinh dai niém xt, vén dugc rat ngin tu
10 giai doan tu thi trong kinh Ti# niém xii.

7. KET LUAN

Qua sdu dé muc “quén than trén than”, cdc ban can luu y
rang day la cich giup ban “qudn than chi don thuén la than’,
chtkhong thdy than 1a Thuong dé hay than la nguén géc khé
dau. Dya vao thin d€ quan chiéu than, chit khong dua vao
cai gi khic, theo d6, ban lam chu thin thé nay ti lac sinh ra
dén chét va tiép tuc tdi sinh.

Nguoi nit can thuc tdp quan than thé nhiéu hon dé khong
vuéng ket vao than. Hon 70% cac sin phdm ban trén thi
truong la nhiing san phdm danh cho phu ni va tré em. Chi
c6 30% san phdm con lai danh cho dan 6ng. Néi khéac, nhu
cdu tiéu thu caa phu nii cao hon dan 6ng. Phu nii chi tiéu cho
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than nhiéu lim, chip vao thin cting nhiéu, dé mic cam thin
phan, dé bi sdu, bi, khd, uu, nao chi phé. Phy nt ¢6 nhu cau
lam dep hon nam gi6i. Phu nt thich 4n ngon, mac do dep,
dién trang stic, deo vang rong, danh son phdn, di spa duéng
da, tim sta, tdim rugu, mua nhiéu my phdm, hang hiéu, giai
phdu thim my dé cdm nhén tré trung... cht yéu phuc vu cho
than thé nay.

Dan 6ng it cham s6c co thé minh nhung lai ham ddm va
thich hudng thu than thé dep ctua ngusi khac phai. Phuy nt
thich lam dep dé€ gitt chong, dan 6ng thich ngdm céi dep ctia
phu nii. Ngudi nam va ngudi nét déu vudng chip vao than thé
va bi khé vi than thé nay.

Do véy, dé vugt qua khé dau lién hé dén than, theo Phat
gido, nguoi nam, nguoi nt, ngudi gidi tinh tht ba, ngudi
luéng tinh, ngudi chuyén gidi... déu phai quan chiéu valam
chu than thé.

Tai sao thuc tp “thién tué” ma phai bit ddu bang quan
chiéu thin thé? Vi than nay lién hé 100% dén cudc s6ng nay.
Trén than thé, ta c6 cam gidc, tri gidc, tim tu, nhin thic. Lam
chu dugc than, ban sé dé dang lam cht dugc 4 phuong dién
ctia tim néu trén. Dong thoi, khilam cha dugc than, cac ban
sé lam chu hoi thd, lam chu dai oai nghi, lam chu tiéu oai
nghi, lam chu sy bat tinh caa thin, Iam chu sy cdu tao cua
than va lam chua tién trinh tan ra cta than.

Nh¢ thanh cong trong lam chu thin thé, cic ban sé
khong con vuéng dinh vao sic, thanh, huong, vi, xic,
phdp, hay tai, sic, danh, thyc, thuy; qua khuw, hién tai, vi
lai va moi thtt trén doi. Lam chu dugc than thé do quin
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chiéu théin thé, cic ban khong con dam mé vuéng dinh
vao than va moi thi trén ddi.

Tu thién tué bit dau bang tu than. Tu than bat dau bang
lam cha hoi thé, sy van dong ctia than, sy hinh thanh, ton
tai va tan ra cua than. Khi tu than, myc tiéu chinh yéu la dat
dugc chinh niém va tinh thic, thdy r6 tién trinh cdu tao thén,
hinh thanh than, ton tai ctia than, chét di va tdi sinh.

Nh¢ nhén thiic 16 ban chét vo thudng va vo nga cua thén,
ta khong cudng diéu hoa thin la thugng dé, khong lam day t&
cua than; khong d6 16i than la nguén gdc gay toi. Nhiing ngd
nhén trén da khién cic dao si Ba-la-mon, Sa-moén chon phap
tu khé hanh, triing phat co thé nay bing 16i song ép xac. Thdy
16 dugc chiic nang cong cu cta than, ching ta né lyclam cha
than trong cac dong tic di, diing, ndm, ng6i.

Lam chu sy vin dong ctia thin, ban lam cha dugc hoi thé.
Tiép tuc thyc tap, ban lam chu dugc nhiing gi lién hé dén
than. Tu than, lam cha than, cic ban da thanh cong trong tu
tap thién tué dugc 50% roi. Phan con lai, cic ban tiép tuc tu
va 1am cht cam gidc, tAm va phdp (xem chi tiét & chuong 3,
4, 5 ctia sach nay).

Vao nam 2006, toi da giang tng dung mét s6 kinh vé
thién, ndi bat 1a kinh Ti niém x4, kinh 16 phdp qudn nié¢m hoi
thé va kinh Nhdt dg hién gid. Nam 2013, t6i da giang kinh T
niém xii. Trong khoa tu thién Vipassana tai chiia Gidc Ngg,
toi lan luot giang ing dung chi tiét kinh Tif niém xi va kinh
Dai niém xit, nhdm gitp cac Phat tt hiéu sdu va thyc tap thién
c6 hiéu qua hon.
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Tu thién khong c6 gila qua khoé nhu ngudi ta da don théi.
Tu thién khong thé dan dén tinh trang “tdu hoa nhip ma”
nhu ngudi ta da htt doa. Phép tu thién khong danh riéng cho
nguoi tri thic. Tu thién danh cho moi d6i tuong, bat ludn
chung tdc, mau da, vi thé xa hoi, giau ngheo, ton gido, trinh
do, tudi tac, gidi tinh... Tu thién dé chuyén hoéa than va tam.

Viéc lam chu hoi thé, lam cht dai oai nghi, lam chua tiéu
oai nghi... ddu kho thuc tép. Pugc huéng dan dung, cic ban
déu c6 thé thyc tdp quan than c6 hiéu qua.

Khi quén than la t6 hgp, than la bat tinh, cdc ban sé khéi
lén y nham chan sy huéng thy cta thin gom nghién choi
bdi, nghién tinh duc, nghién ma tay, nghién rugu, nghién
hat thudc, nghién an ngon, nghién mic dep; theo d¢, ta biét
danh thoi gian cho nhiing hoat dong van hda, tri thic, dao
dic cao quy hon. D6 1a lgi ich va tri liéu caa phép tu quin
chiéu 1a Iam chu than thé.

*kk
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CHUONG I
QUAN VA LAM CHU CAM XU C®

1. BAN CHAT CUA CAM XUC

Trong chuong 1, t6i da gidi thiéu nhiing diéu can biét vé
thién. Trong chuong 2, t6i da phan tich ting dung phuong
phdp quén chiéu valam chu than thé. V& quin niém théin thé,
cac hanh gia can nhin thay than théla t6 hgp dugc hinh thanh
bdi bon yéu t6 phd quaét: dét, nudc, Iua va gié. Than thé dugc
cdu tao bai 32 thé truge. Mot ngay khong tim riia, than thé tao
ra mui hoi, cdm gidc nhdm gém va kho chiju. Trén tinh than do
phén quén thin thé gitp chung ta b6t di nhiing ham muon vé
thé xdc, nhiing nhu cau hudng thu cac khodi lac gidc quan va
vit chdt dé phat trién nhiing gia tri tinh than cao quy.

*. Phép thoai gidng trong khoa tu Ngay An Lac lan 16 tai chua Gidc Ngg,
ngay 02-04-2017, do Thich n& Nguyén Tinh phién t va Gidc Duyén Hanh,
Sadi Ng6 Tri Vién hiéu dinh phién ta.
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Nguoi thuc tdp quan thin thé can lam cha chinh niém
qua boén oai nghi 16n 1a: di, ding, ndm va ngéi. Pong thai,
ban cén lam chu cic oai nghi nho nhu su co, dudi; néi, nin;
dong, tinh; thiic va nga. Trong khi di, ding, nam, ngéi, ban
can lam chu ban than bang chinh niém va tinh thic. Ban can
quan chiéu sy tan ra caa thi thé sau khi chét qua 10 giai doan.
Céc thuc tap nay gitp ta xa lia tham ddm, khong tré thanh ké
no 1é cho nhiing nhu cau huéng thu caa co thé; biét su dung
co thé phuc vu cho viéc nghia, viéc nhin dao, viéc tu tip va
phat trién tinh than cao quy.

Trong chuong nay, tu tip cam xtc nham gitp ta lam cha
dugc cdc phan ting cam xdc. Trong tiéng Pali va Sankrit, cim
xtc la “vedana”. Toi st dung hinh dnh “con séng” d€ mo ta vé
ban chit cam xdc. Ngudi thién nang vé cam xdc, thusng c6
tam ly bat 6n, dé roi vao trang thdi vui, buén lan Ion.

S6ng thién vé cam xuc, con ngudi sé vudng vao thdi quen
“dan nhan, dat tén” [én con ngudi, su vat, sy viéc, tinh huéng.
Tinh cht quan khién ta khong thé nhin thdy con ngudi va su
vat dang 1a. Nguoi vudng ket cam xtic thudng c6 nhiing biéu
hién: ty i cao, tu di vit, dé vui, buén, miing, gidn, thuong, ghét,
mudn, tic la séng véi nhiing phén ting tinh tu ca cam xuc.

Ngu6i chdp cam xuc rat thit thuong: Sang ning, chiéu
mua, trua lam rdm. Nguoi bi ket vao cam xtic dé bi khé vé thi
phi, thich ndi thi phi, thich nghe thi phi, thich truyén thi phi,
c6 khuynh huéng tham thinh thong tin, dé y, d€ tit nhiing
chuyén nho nhit, tir 46, dé bi buc doc, kho chiu, cau ¢, cing
thing, mét moi.

Mit trdi ctia chdp dinh cam xucla roi vao trang thai budn,
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chén, c6 don, tuyét vong, khong mudn s6ng nita. N6i kho,
niém dau nhiéu qué dén d¢ lam cho con ngudi mudn két liéu
su song. Khong dugc nang dé tinh than, thdo g6 khé dau kip
thoi thi ngudi trdm cam c6 khuynh huéng muén ty tir. Gian
déi, hon doi, ganh ghét, buc ttc, khé chiu... déu la nhing
biéu hién ctia ngudi chdp vao cam xuc.

Trong kinh dién, ddic Phit néu ra ba loai cam xtc phé
quét: Cam xic dau khé (dukkha vedand), cdm xdc hanh
phtic (sukkha vedand) va cam xdc than nhién (upekkha ve-
dana). Cam xtc dau khé gém nhiing gi ta khong ua, khong
thich, khéng ham, khong vui, khong miing, khong hiing tha
doi véi con ngudi, su vét, su viéc, tinh huéng khong hai long.
Cam xtc hanh phic gém nhiing phan tng déi lap véi cam
xuc khé dau, thé hién qua thai d6 hai long, vui thich, thing
hoa, hén hg, sing khodi, thich thu, thodi mai vé con ngudi,
sy vét, su viéc, tinh huéng hgp gu. V& ban chit, hai loai cim
xtc khé dau va hanh phuc thuong khong ché tim ly va thai
d6 hanh xt ctia con ngusi. Cam xuc than nhién khong phaila
cam xuc dung gita dau khé va hanh phic. Than nhién khong
thudc vé khé dau va hanh phic; thuc chat, vugt ra khoi khé
dau va hanh phuc.

Vé ban chit, cam xdc hanh phic dan dén tham &i, chdp
hau, s& hitu, bao tha va vuéng ket vao né. Cam xtc khé dau
thudng tao ra gidn d vén dan dén huay diét, loai trit do xung
dot, mot mat mot con. Cam xuc trung tinh do khong xéc
dinh r6, nén thu¢c nhém si mé. Than nhién la trang thdi cam
xuc tich cyc, trudc cic bién c6, nho d6, ta van trai nghiém
dugc hanh phuc trong doi.
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Thoi gian ton tai ctia cam xdc la ting sat-na mot. Dong
cam xuc bi v6 thuong chi ph6i manh liét. Con nguoi thay déi
cam xuc rdt nhanh. Sy thay d6i cam xtc phu thudc vao moi
truong song, diéu kién s6ng, d6i tuong giao té va thai d¢ ting
xtt. Nguoi dé buon, dé gidn, dé hon, dé déi 1a biéu dat cua
chédp dinh vao cam xtc r6 rang nhét. S6ng véi nhiing ngudi
cam xuc nhiéuy, ta khong hinh dung néi tai sao ngudi dé ra
nong nodi. Ta ndi va lam bat ct diéu gi, ngudi vudng cam xuc
cang chdp, cai va, tranh ludn, giy su dugc.

Vé gidi tinh, ngudi ni bi vuéng ket cam xtc nhiéu hon
nguoi nam. Do thién ning cam xuc, ngudi nt thudng ti mi,
chi tiét, can ké, bén bi, kién tri, nhan nai, theo dudi, bam viu,
dai ding, vuéng dinh, tiéc nuéi, ty khé luy va bi lién luy...
Ngu6i nam do thién ning ly tri thudng kho khan, tho o, vo
tu, bang quang, cting ran, coc cin, néng gidn, tranh chép,
tranh quyén...

Vé ban chit, du khé dau hay hanh phuc, hé con cam xuc
la con khé dau. Cam xdc han nhiét ké, dung cu do néng,
lanh. Mdy han thtt nhiét caa cam xdc biéu dat tim ly vui,
mting, budn, gidn, buc, hon, doéi, ty 4i... Theo ngai X4-lgi-
phét (sariputta) trong kinh Trung bg, hé con séng véi cam
xuc, con ngudi con chim dim trong khé dau. Do d6, c6t 16i
tu tap trong dao Phat la tu d€ lam cha dong cam xdc, nhin
dién r6 mat mai cta cdm xdc, lam cha phan tng cam xdc,
chuyén hoéa cam xuc tiéu cyc thanh cam xuc tich cuc.

bé lam chu cam xuc, dic Phit khuyén ta ndm ving sy
sinh khdi, su ton tai va sy két thuc cta dong cam xuac. Co
bén yéu t6, theo d, dong cam xtic c6 mit. Thi nhit, sdu gidc
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quan gém mat, tai, mai, ludi, than, va y thic. Thi hai, 6 d6i
tugng gidc quan gém hinh thu d6i v6i mat, 4m thanh dai véi
tai, mui d6i véi mai, vi d6i véi ludi, vat xdc cham d6i véi than
thé va cdc y niém trong dau. Thi ba, sy tié€p xuc gita 6 gidc
quan va 6 d6i tuong gidc quan. Thi tu, phan ting cim xdc,
phén tng thai d¢, phan ting tdm tu va phan ting nhan thdic tu
su tiép xdc gidc quan.

Nhu vdy, phan ting cam xtc chila két qua khi ba diéu kién
dugc hoéi du: Gidc quan, d6i tugng gidc quan va sy tiép xtc
gitia ching. Phan ¢ing cam xdc cé mit la do mit nhin théy, 16
tai nghe, 16 mai ngti, cai luGi ném, than xdc cham va y thic
hinh dung. Nhin thdy ngudi dep gdi, dep trai, ta thudng cé
cam xuc thich tha, miing vui. Nghe giong ca ctia cic ca s,
giong nodi cua cdc nhén vat ma minh yéu thich, gip g6 cic
than tugng... ta cam thdy hao hiing.

Ngti va ném thyc phdm ngon, ta cam thdy ung bung.
Ngoi 6 cho ém 4di, ta thich thich. Vit thé xic cham dén co thé
valan da tao phan ting dé chiu, hoac khé chiu. TAm héi tudng
chuyén qua kht, taim lién tudng chuyén tuong lai, tam tiép
xuc vat hién tai... ciing tao ra cic phan ting thich hodc khong
thich, déu thudc vé cam xdc. Thdy dugc sy hién khéi cia cam
xuc, diéu kién, tién trinh va sy két thuc cam xuc giap ta nd
lyc lam cht cam xuc t6t hon. Cam xic 1a v6 thuong, cam xac
bi diéu kién hoéa, cdm xuc chi phdi va nhin chim con ngusi
trong néi khé va niém dau. Thdy dugc nhing diéu trén giup
ban c6 thé chuyén héa cam xdc khé dau thanh hanh phuc,
cam xuc pham tré thanh chan nhan. Sau déy, t6i phan tich
khai lugc 9 loai cim xuc dugc néu ra trong kinh Dai niém xit.
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2. THUC TAP “TOI CAM NHAN HANH PHUC”
brc Phit day nhu sau: “Khi hit vado, thé ra, t6i ghi nhdn 1o

7 »

ring toi dang trdi nghiém cam gidc hanh phiic”.

Céam gidc hanh phuc bao gom hoan hy, vui vé, han hoan,
hén hg, thich thu, sung suéng, cam thdy da, ung y, dep long,
hai long, thoa man, ung y, ung bung, dé chiu, thoai mii...
Con ngudi ¢6 khuynh huéng muén trai nghiém thém nhiéu
lan trong doi cac ky niém dep va nhiing diéu hanh phuc.

O pham vi rdng hon, nhiing cdm nhén ctia tim, lién hé
dén con ngudi, su vat, su viéc, tinh huéng lam cho ta cim
thdy vui, hai long... déu thudc vé hanh phuc. Hanh phuc
do thoéa man c6 thé mang tinh diéu kién hay phi diéu kién.
Cé ngudi xem cam gidc manh, phiéu luu, mao hiém la hanh
phuc; khi dugc trai nghiém, ho reo ho, vui suéng, hoan ho,
v tay, gat ddu, cudi gion gid, anh mithén hé ...

Ngudi tu thién can theo doi phan ting cta than va tim dé
thdy r6 mat mai ctia dong cam xtc dang dién ra trong tam.
Viéc ghi nhdn dong cam xdc gidng nhu chup hinh hay quay
phim, ciing khong can thiép cht quan vao dong cam xuc,
khong né luc lam cho cam xtc bi bién dang; dung tim sing
subt theo doi ky luéng dé€ cac cam xuc tiéu cuc tyw dong bién
mdt khoi tdm tri. Diéu nay giong nhu duy tri anh sing thi
béng t6i tan bién; khong can dung va khi chéng lai va tiéu
diét bong t6i lam gi.

Khong nén dé tam chay theo, bam viu, dinh vao cam xtc
hanh phuc. Cang khong luu gitt cdm xtc hanh phic, kéo dai
no, theo cich nay hay cach khac. Cong viéc ngudi tu thién
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don gian la ghi nh4n dong cdm xtc hanh phic dang hién httu
trong tam thé thoi. Trong khi ghi nhan dong cam xuc, ban
khong nén tao sy cudng ché nao, su de nén gi, ctt d€ cam xuc
hanh phuc dién ra ty nhién. Bang cach nay, ban sé thdy dugc
su hién khdi, sy dién tién va sy vut mat ctia cdm xtc hanh
phuc trong ban.

Nguoi tu thién chi lam cong viéc theo doi tudn ty, ghi
nhén r6 rang, cdm nhén chinh xac, cha tdm vao hoi thé mot
cach tuyét doi; khong dé y, khong phan tam, khong ket vao
dong cam xic hanh phic dang dién ra. Dong thoi, ltc d6 cac
ban dém hoi thé ra, hoi thé vao co thé.

Hit mét hoi that dai, téi ghi nhan cdm xdc hanh phuc
ton tai trong toi. Tho ra hoi dai, téi ghi nhin cam xdc hanh
phuc dang c6 mit trong toi. Thuc tap hit thé chinh niém
thudng xuyén, cdc ban sé khic phuc dugc sy buén tai, chan
nan, c6 don, thit vong, tuyét vong va cdm gidc mudn ty tu
do trdm cam géy ra. Khi chiu dung qué ldu néi khé, niém
dau ma khong c6 ngudi hiéu, cam thoéng, nang da, chia sé va
giip vugt qua... ban cang bi bé tic hon, mét moi, lu dw;, Iiing
khting, chdm chap, thét than, v6 cam.

Phai siéng nang thuc tap: “Téi cdm nhdn hanh phiic, t6i
dang hanh phiic... qua timng hoi thé ra vao”. Du dang trai
nghiém hanh phuc, ban diing ¢6 niu git hanh phuc do, tu
dong nang lugng hanh phic trong ban dugc duy tri va tang
truong. Nho thuc tdp chinh niém véi hanh phc, ban sé lac
quan, yéu doi, ning dong va tich cuc hon.

Ngudi bi khé dau nhiéu hay c6 ging nhdm trong dau:
“Moi viéc la chuyén nhé, khong c6 gi phdi lo ldng, téi di siic gidi
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quyét, toi rdt thodi mdi, toi dang hanh phiic”. Cung v6i nhin
thiic nay, cdc ban nén né nu cudi trén moi, ti 10-15 gidy, moi
ngay toi thi€u 10 lan. Lac ddu chua quen, cdm nhan hanh
phuc noi ban hoi guong, thiéu ty nhién. Tap thudng xuyén,
niém han hoan sé trum toan than ban, lam ban tuoi vui, hén
h&, nhiét huyét, ning lugng tran déay trong hanh phic va
binh an.

3. THUC TAP “TOI CAM NHAN KHG PAU”

Duc Phat day nhu sau: “Khi hit vao, thé ra, téi cdm nhdn

khd dau dang ton tai trong t6i, toi ghi nhdan kho dau dé”.

Déi v6i con ngudi, su vat, su viéc, tinh huong khong thoa
man thi ngudi khé dau sé phan tng khong hoan hy, khong
vui vé, khong hin hoan, khéng hén hé, chang suéng ti nao,
khong thich thd, khong hai long, khong nhu y, khéng thuan
long, khong théa man, khong thoai mdi, rdt kho chiu, rat buc
tuc, rdt gidn, rdt san, rit cam phan... Cam xtc khé dau con
bao gém dau dén, dau x6t, chua x6t, x6t xa, khé luy, khé sau,
bi quan, lo ling, nao né, bat hanh, khong an...

M¢i thuc tap thién trong khong gian yén tinh, ban van
chua quen véi viéc lam chu hoi thé ra vao, dém hoi thé con
long cong va trang thai “doc thoai” téic “ty néi nhdm trong
dau” tréi day trong tdm; nhiing kinh nghiém khé dau trong
qud khi lai ua vé trong tam.

Su “néi nhdm trong ddu” sé lam ta v6 tinh “ham nong”
lai n6i khé niém, dau. Trong tinh trang d6, ban diing lo ling
qua, cang thang, budén rau. Coéng viéc ban can lam lac 46 la
ct ghi nhin cam gidc khé dau dang dién ra, ban ghi nhin
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nd. Khong can né luc khong ché, khang cy, ddy lui cam xtc
khé dau nay, vi cang c6 ging bao nhiéu, ban cang bi quan
trong qud cam xuc tiéu cuc bdy nhiéu. Cing giéng nhuné luc
mudn quén mot ngudi nao do thi hinh anh ngusi d6 lai dugc
khic s4u trong nao hon. Gi@ chinh niém va tinh thic, dong
cam xdc khé dau sé tu ldng diu va két thuc.

Cé tinh huéng kho xt Iy, kho gidi quyét, lam ta kho chiu.
Tam trang khé chiu nay kéo dai ding dang, d4y dua nhu con
dia bam lén than con trau dé€ hat mau. Tam trang khé dau
rat di hanh phtc ctia ta hing ngay, hing gic, hing phut, hang
gidy. D¢ la tinh huéng ta bi n6i khé, niém dau gaim nham.

Thong thudng, tai bénh vién, khi bénh nhin dang bi dau
nhiic, bac si cho udéng thuéc khang sinh, gay té, gy mé dé
khoanh viing cdm xic dau tai mot cho, khong dé lay lan toan
than. Dung thudc gidam dau dé xda di con dau chilam ta tam
quén con dau, ch chua trj liéu con dau cho hét dau lau dai.
Con dau sau d6 van tiép tuc dién ra. Phuong phép tri liéu
con dau cua dong y c6 phén can co hon, khi thdy thudc truy
tim nguyén nhan dau, cho uéng thudc tri géc ré, dui lau lanh
bénh, nhung khi hét bénh thi khong délai tac dung phu va cé
thé hét dau dit diém va khong tai phit.

Nguoi thuc tap chinh niém cin theo do6i, quan sat dong
cam xuc khoé chiu; lam cha phan tng cam xuc, d€ cam xtc
tiéu cyc bén lén rat lui. Diéu nay gidng nhu khi ké dn trdm bi
nguoi bao vé hoac chti nha phat hién hanh vi trém cip caay
thi 14p téc y phai tdu thodt khoi hién truong.

Chinh niém vé cam xic khé ctung thé. Khi ghi nhén cam
giac kho chiu xdy ra, ban thita nhén t6i bi khé; t6i khong bam
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viu khé dau, khong cuong diéu khé dau; theo d6, cam xic
khé dau yéu dan roi két thac.

Cung v6i sy ghi nhan nhu thit dong cam xtc khoé chiu,
ban can chu tim theo doi hoi thé ra, hoi thé vao. Thé ngan
thi 3-5 gidy. Tho dai thi 5-8 gidy. Gitta hoi thé ra, hoi thé vao,
ban dting lai 1-2 gidy. D6 1a cach thd 4 thi, rat tét cho stic
khoe. Cich tho 4 thi gitp neuron than kinh dugc kich thich,
mau dugc lam méi, qud trinh trao d6i chat trong co thé dugc
dién ra t6t hon, hé théng khang thé cang khoe manh. Thé 4
thi mang lugng oxy vao co thé nhiéu hon, tao ra phan ting
thoai mai.

Khi phan ting thoai mdi xudt hién thi cdm xdc khé dau,
khé chiu dang ghi nhan sé tu dong gidm dan, yéu dan va mét
di. Néi cach khac, chinh niém vé khé dau, nhan dién ré mat
mi khé dau sé lam khé dau lang 1€ rat lui.

4. THUC T’[\P “TOI CAM NHAN KHONG KHO PAU, KHONG
HANH PHUC’

Kinh Dgi niém xit day nhu sau: “Khi hit vao, thé ra, téi
ghi nhdn cam xiic trung tinh, khong kho dau, khong hanh phiic

dang ton tqi trong toi".

Vé ban chit, cam gidc trung tinh khong phai cam gidc
lung chiing gitia hanh phic va khé dau. Cam gidc trung tinh
la mot cam gidc doclap, khong mang tinh hén hgp. Du it xuét
hién, cam xdc trung tinh thi thodng xudt hién, ton tai trong
khodng thoi gian nhat dinh, trong tinh huéng nhét dinh. Cé
khi cam xtc trung tinh ton tai duédi hinh thic “lo la, v6 hon,
bang quan, khong quan tdm, tho o, khong biéu cam, khéng bay
t6 thdi do, chai li cdm xiic, thdt thdn...”.
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Thong thudng, cam xdc trung tinh chi ton tai thoi gian
ngan, réi bién mat. Khi roi vao trang thai do, ban phai ghi
nhén ro6 la “t6i dang & cam xuc trung tinh’, t6i khong khong
ché, khong khang cy, khong can thiép, khong quan trong hoa
no, khong sg hai, khong lo ling, khong cang thing vé né. Chi
can nhan ra ban chit cta cdm xuc trung tinh dang ton tai,
von khong c6 ich, ban duy tri chinh niém, tinh thic, tinh tdo
dé né ty két thuc.

Céc ban xem phim Titanic chua? Khi tau bi chim, nhiing
phu nit va tré em dugc dua vao b an toan thi chong ty phu
cua chi Rose nhin ddo dic trdi, phai, trudc, sau, tim kiém
chi nham han gin lai cudc tinh, ma Rose vtia phai long va
ngoai tinh véi chang lang ti Jack. Trong cam gidc lo ling,
cang thing tim kiém d¢, 6ng chéng ti pht d6 da khong nhin
thdy chi Rose. Rose véi trang thai that than, vé hon, phét 1o
chéng. Hon nhan ctia ho két thic. Ngudi chong ti phu da lay
vo dep méi. Rose tai gid, sau do6 lai song doc than cho dénlic
80 tudi. Trang thai “v6 cam, phét 16” ctia Rose chinh la cim
xuc trung tinh, tic khong khé dau, khong hanh phuc.

Cung c6 luc, sau khi trdi qua cdc thing trdm, bi bam dép,
te tua... cdc ban sé c6 cam gidc khong mang cdi gi nia trén
doi, buong bo hét moi thit, budng nghé nghiép, budng trach
nhiém, cic ban ngd nhén rang cic ban dang tién bo trong tu.
D¢ 1a cam xuc trung tinh, vén 1a con dé cua tdm si. Can vugt
qua cam gidc trung tinh.

Vé ban chit, cam gidc trung tinh la con dé ctia tdm si. Do
vdy, ta khong nén s6ng véi trang thai trung tinh nay dé vuot
qua cdc hinh thic vi té cta v6 minh. Trong lic ngéi thién,
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thuc tdp quan niém hoi thd, chinh niém ra vao, néu thinh
thodng, cdm gidc trung tinh xudt hién, luc dy ban gin nhu
khong nghi tuéng dén viéc gi hét.

Khi cam xtc trung tinh dién ra, cac ban ct ghi nhdn trong
tinh thic: “Toi dang cé cdm xiic trung tinh, khong khé dau,
khong hanh phiic; t6i khong chay theo né, téi khong chdp vao nd,
toi khong phdi ban tdm két thiic nd”. Gitt tim sing sudt, thdy ro
no6 dé né lang Ié vut mat, khong dé lai dau vét.

Trén day la 3 thdi d6 cim xtc thuong thdy nhit: Hanh
phc, khé dau va trung tinh. Thyc tdp quan chiéu véi chinh
niém dé lam chua 3 loai cdm xtc néu trén.

Nguoi dat ngo, chiing qué thanh A-la-han va B6-tit van
séng nhu ching ta, mit van thdy, tai van nghe, mai van ngti,
lu6i van ném, than van xtc cham, y van hinh dung nhung
khong hé tao ra phin tng pham phu nta. Khong phan tng
tham 4i d6i véi cdi gi dugc ua thich khong phan tng gian du
d6i véi cai gi khong ua thich. Khong phan ting trung tinh déi
v6i cai gi tim tré nén khong thiét tha, khong mang, khong
quan tam dén.

Ngudi gidc ngd, nho tué gidc chiéu soi, da giai thodt tim
khoi cac tréi budc va sy gidi thoat d6 dugc thuc hién bai tri
tué cho nén bac dat ng6 séng tich cuc, hitu ich cho doi.

Ban khong nén lan 16n gitta cam gidc trung tinh véi tué
gidc ctia bac gidc ngd. Nguoi gidc ngd la nguasi khong chap
moi thi trén doi, ning dong va hiéu qua trong phén sy khai
sang nguoi khic. Trong khi nguoi ¢ cam gidc trung tinh
khong thiét tha, khong quan tdm bat ct cdi gi trén doi vén la
su tiéu cyc cda tam si.
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5.THUCTAP“TOI CAM NHAN HANH PHUC THUOC VE VAT CHAT”

Khi thuc tip hit vao, thé ra, hoi dai va ngin, néu luéng
hanh phtc thudc vit chit xuit hién, cic ban phai ghi nhin
nd. “Hanh phuc thudc vé vét chdt” thuong la hanh phic cua
than va hanh phuc gidc quan dugc tao ra bai nhiing diéu kién
thudn Igi gom cdc tién ich, khong gian thich hgp, diéu kién
va moi trudng tot.

Vé ban chit, “hanh phuc thudc than thé va vat chit” 1a
cac hanh phuc gidc quan, do mait théa man khi thdy, tai nghe,
mai ngti, luGi ném, than xtc cham cho nén d6 khong phaila
hanh phuc bén viing.

Biéu hién cta “hanh phuc thudc vé vit chat” bao gom:
Miéng nghéu ngao ca hat, dau lic lu tim déc, cudi hip mat,
cap mit hi hting, nhi nha, nhi nhanh, lang lang c6i long, c6
cam gidc bay béng, thdy than thé nhe nhang, cusi sang khodi,
cuoi duyén déng, cuoi mat troi 6ng dia, cudi quén hét chuyén
dei. Diéu bo ctia ngudi dang trai qua hanh phic thudc vé vat
chat rit hén hé. Cach di, cach ding, cich ngdi, cich nam cua
nguoi do rat thoai mai, tu tin.

“Nguoi hanh phiac thudc vé vat chit” thuong nhip dui,
nhip chén, ng6i chéo cing ngdng, miéng phi pha nha khoi
tao cht, guong mat thé hién dic chi, hoan ho, v6 tay, cusilén
tiéng, no6i huyén thuyén quén gis. Hodc cac hanh phuc than
thé hién qua xtc cham co thé d6i véi nguoi vét ua thich nhu
hon hit, ndm tay, nyng niu, ndng niu, s6 mo, xoa bop, co quet,
giao cdu... Cdc hanh dong than thé d6 tao ra nhing cam xuc
dé chiu thudc vé than. Kéo theo sau “hanh phuc thudc vé vat
chdt” nay la cam xtc ddm nhiém, mudn dugc lap lai nhiéu



52 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

lan trong dei. Tt d6, mic nhién tao thanh nhu cau khong thé
thiéu va tré thanh nghién, hé thiéu ving la khong chiu néi.

Vé ban chit, “hanh phuc thudc vé than thé va vat chat”
mang tinh diéu kién cao va bi v6 thudng chi phoi khoc liét.
Cé d6 r6i mat do. Vui d6 roi buén khé doé. Ching han, khi
tiém chich, hit mai, ngdm miéng cac loai ma tay téng hop thi
cam gidc dé mé trén co thé xudt hién, khién ban c6 do giac dé mé,
sung sudng, ngat ngdy, bay bong, nhu & ¢6i tién bong, lac canh.
Nguoi tiéu thy ma tay sé trg thanh “con nghién’, bilé thudc than
thé, 1é thudc tam Iy, 1¢ thudc cam xtic vao nhiing thi nay.

Khi dugc théa man con nghién, ban cam thdy thoai mai.
Khong dugc tiép tuc thoa man con nghién, ban cam thdy da
dugi, ban than, kho chiu, ray rit, cé nhu cé lua d6t toan théan.
Con nghién sé xui khién ban lam nhiing gi c6 thé dé c6 dugc
ma tdy. Tham chi pham phép va di ti, ké nghién vin nhim
mat lam, bat chdp tit ca. Liéu mang, gian doi, lta ngudi, hita
hen sao, ngudi bi con nghién ma tay chi phéi nhu ngua quen
duong ct, khong dé thay doi.

Su dam nhiém vao “hanh phidc thudc vé than va vit chat”
rdt khé thio mé. Ban dé trd thanh con 14t dat bi giat day boi
loai hanh phtc c¢6 diéu kién nay. Do vay, diing qud chu trong
viéc s& httu “hanh phuc thudc vé than va vat chit” bang moi
gid, bat chdp tdt ca. Co ai chét mang theo dugc moi thit dau.
Soéng la dé trai nghiém nhting gia tri cao quy, chit khong chi
dting lai & hanh phtc thudc vé vat chit.

Ngay nay, gidi tré roi vao “chu nghia than tuong” qua
nhiéu, do vi mét phuong huéng va thiéu ly tuéng séng cao
quy. Gidi tré ngay cang danh mit niém tin vao cudc séng,
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nhting diéu t6t dep, tiém ning von co, sy thanh céng va tuoi
lai tuoi sang.

Gidi tré ton sung than tugng yéu thich dén do cé thé
ding ngoai mua, ngoai tréi nidng, chd doi hang tiéng dong
h6, mong gip dugc ngdi sao minh thich. Cé ké dan hinh dnh
cta than tugng trén vach tuong, hon hinh anh dé. Cé nguoi
sudt ngay nghe cac bai nhac do thin tugng biéu dién. Co
nguoi chi xem cac bd phim do than tugng dong.

Cé nguoi khong thém l4p gia dinh vi thim yéu, trom nhé
than tuong khdc gidi phdi. C6 ngudi sudt ngay lén facebook
va cdc trang mang xa hoi khéc theo doi, d€y tting budc chan,
hanh dong, di d4u, ¢ dau, lam gi... caa thin tuong. Con
nhiéu kiéu than tugng ky cuc khic, ké khong thé hét. Oi, that
ngd ngdn biét duong nao!

Thoi gian ton tai ctia “hanh phuc thudc vé thin va vat
chét” rat ngdn ngui. D6i véi khodi lac gidc quan trén co thé,
“hanh phuc thudc than thé” chi ton tai khoang 10-20 gidy
trén nao, c6 khi it hon. Sy ton tai ngan ngui caa hanh phuc
thudc vat chit van c6 stic hdp dan ngusi pham nhu nhing
con thiéu thin lao dau vao lua, con trudc chét chay khong
lam con sau sg, cac con khac 1an lugt lao vao réi chét chay.

Théng 3-2017, bao chi Viét Nam tré thanh bdo 14 cai,
khi dua tin qud da vé na ty phu Thai Lan tén la Tina, c6 s&
thich thich 14y chéng tré, nho hon 20-30 tudi trg 1én. Ba Tina
tuyén m¢ chong tré véi tiéu chi: Cao trén 1m8, co thé 6 mdi,
dua kha nang phuc vu ba 28 lan/ngay. Néu thong tin nay la
su that thi c6 1é vé sinh hoat phong the, ba Tina thudc hang

pred

dang cdp vé nhu cdu huéng thy “hanh phuc thudc than the”.
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Mit trai caa “hanh phuc thudc vé than va vat chat” 1a khi
thiéu ving no, hodc khi huéng thu chua du d6, chua cham
muc thoa man... ban sé bi khé s, kho chiu, théi thuc, 1é
thudc va bi bic bach tram bé.

Khi thuc tap thién Vipassna, ngudi tu thién phai ghi nhan
phén ting hanh phtc dang dién ra trén than. Ban thita nhan
rang t6i dang huéng cam giac thoai madi, thich tha thudc vat
chat, thudc vé than. Ban khong nén bam giti cam gidc nay,
khong chay theo, khong vuéng dinh vao.

Ré6i dén luc hanh phic thudc than thé va vat chat phailim
tat, bién mat do v6 thuong. Khi hanh phuc thin thé va thudc
vt chdt d6 troi qua, ban sdng suét cam két t6i khong luyén
tiéc, toi khong tiéc nudi, khong mong moi tiép tuc c6 né. Ban
chi tap trung tdm vao sy ghi nhin rang hanh phdc thin thé
va hanh phuc vét chit d6 dang tr6i qua, mat dan va mat han.
Ban ghi nhan né khong con nia.

Bang cich ghi nhén r6 rang nhu thé thi dong cam xtc
thodi mai thudc vt chét, thudc thin sé khong tré thanh déi
tuong bi ta nhiém ddm vao, bam viu vao, vuéng ket vao. Nho
do, ta trd nén tu do khoi cc tréi budc caa hanh phic mang
tinh diéu kién do6. Dong thai véi sy nhan chan vé ban chat
cua hanh phuc thu¢c than thé va vit chét, ban nén theo doi
hoi thé ra vao, dai ngan, dém tiing con s6 r6 rang, nhé do, cac
ban sé vugt qua dugc cam gidc dé mé cta than.

6. THUCTAP“TOI CAM NHAN HANH PHUCTHUOC VE TINH THAN”

bic Phat day nhu sau: “Khi hit vao, thé ra, dai va ngiin, toi
ghi nhdn hanh phiic thudc tinh than dang hién hitu trong toi”
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Ban chi don thuan ghi nhan hanh phuc tinh than dang
dugc ban trai nghiém. Khong can thiép gi hét, khong bam
viu, khong né lyc sé hitu no.

Vé ban chit, hanh phuc tinh than thu¢c tdm hy va tam
lac hoac bao gém ca hai. Hanh phc tinh than rit da dang
gom cdc trang thdi: Sang khodi, hai long, vui suéng, thoa
thich, thich tha, hanh phic. O miic d6 cao hon, hanh phuc
tinh than gom sy tinh ling, thu ling, thu théi, thoi théi, phoi
phdi, an lac, thong dong, tui tai, thanh thoi, an nhién, than nhién,
khong gi chuéng ngai, khong gi tréi budc, vo sé tru va giai thodt.

V6i sy hoan thién dao dic, thién dinh va tri tué, nguoi
tu thién sé c6 dugc nhiing trang thai tim cao cdp gém buing
sang, buing tinh, biing ng¢, téa chiéu, dén ngd, gidc ngd, ngd
chénly, dat tué gidc, ddc tam minh, chiing niét-ban bay gio va
tai day. D6 1a nhiing phdm chat hanh phuc cao cdp, thudc vé
xudt thé gian, khong bi vo thudng chi phéi. Niét-ban la trang
thai hanh phuc tuyét d6i, khi toan bo khé dau va cic nguyén
nhan khé dau da két thuc tron ven. Hanh phuc tuyét déi cua
niét-ban khong mang tinh diéu kién héa, khong mang tinh
gidc quan héa, khong mang tinh v6 thuong hoa.

Vé phén loai, hanh phuc thudc vé tinh thin gém hai
nhom: Hanh phuc tinh than thudc thé gian va hanh phuc
xudt thé gian Niét-ban. Hanh phtc tinh than thudc vé thé
gian gom hanh phuc do va hanh phuc thit. Hanh phuc ao
xudt hién do ta bi 4o tudng, do gidc, can diéu tri y khoa. Co
loai hanh phtc 4o do ching ta tiép xtic va thoa man véi thé
gidi a0 gom 16i s6ng thuc dung, dan mat vao iphone, ipad,
laptop, giai tri phim 3D, 4m thanh hifi... trong khong gian



56 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

yén tinh, v6i énh dén m¢ do, diéu hoa mat lanh. Dé mé va
bam viu vao hanh phuc vai tiéng d6ng hé trong ngay, sau moét
thoi gian, ban sé bi bi réiloan da nhé4n céch, réiloan tim than
hoang tuéng.

Mbi ngay, ttr 17h30 dén 19h, téi danh thoi gian tu van
cho nhiing ngudi khé trong tinh yéu, khé do that bai, that
nghiép, réiloan bi da nhan céch (hiéulam 13 ma nhép), tuyét
vong, trim cam va hoang tudng. Nguyén nhin cta nhiing
dau khé nay cé nhiéu thi, trong d6 c6 nghién game, nghién
xem tin tuc, nghién xem phim... tif 3-5 tiéng méi ngay, c6
nguoi nghién 7-8 tiéng, mat kiém soat. C6 ngudi chs cha me
ngu, [én vao nha tim, nha vé sinh, tiép tuc choi dén 2-3 gio
sang. Cdc thoi quen xdu nay khién nhiéu nguoi mat ngu, dan
dén cac khé dau trén.

D€ vugt qua bénh trdm cam, réi loan da nhin cach va
hoang tudng thi ngudi bénh phai van dong toan than (chay
b6, boi 16i, thé thao, v6 thuat, khi cong, yoga) ngay 2 14n, 20
phut lan. Roi den tia héng ngoai vao gy c6 3 lan/ ngay, 15
phut lan. Dung long ban tay xoa ¢6 3 1an/ ngay, 1S phat lan.
Xem phim hai, kich hai d€ cudi saing khodi. Mdi ngay chia sé
v6i ngudi thin, tiép xtc véi ban be, tuong tac véixa hoi débo
thé gidi d0. Thuong xuyén nhdm trong dau: “Téi hanh phiic vdi
thé gidi that, toi rdt dé ngil, toi song hanh phiic”. Lam nhiing diéu
nay thudng xuyén, khoang 2-3 tuin sé gidam bénh va hét bénh.

Khi hét nghién thé gidi do, tra lai véi thé gidi that, ban
hay ghi nhén rang: “Téi dang trdi nghiém hanh phiic tinh thdn
vdi nhitng diéu cao quy. Toi rdt hanh phiic, thu thdi, thodi mdi,
thanh thoi”. Chi ghi nhin don thuan, khong can thiép, khong
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can thiép y thic cht quan vao, khong badm viu vao hanh phic.
Chi ghi nhén théi. Dong cam xic hanh phic tinh than thuéc
thé do ro6i cang lan lugt yéu dén, troi qua va két thuc, boi
vo thudng va tinh diéu kién. Chi khi nao hoan thién tri tué,
dao dtic va thién dinh, ban sé trai nghiém hanh phic xudt thé
gian, khong bi vo thuong chi phai, vuet thodt tit ca.

7. THUC TAP “TOI CAM GIAC KHG PAU THUOC VE VAT CHAT”

Khai niém “khé dau thudc vé vit chidt” trong kinh Dagi
niém xit dugc hiéu bao gom: Pau nhtic than va dau khé lién
hé vit chit. Cac dau khé nay c6 thé cam nhén dugc, s mo
dugc, chi phéi cudc s6ng cua ban, lam cho ban yéu dan, mét
moi, chan nan, bt lyc, khé chiu.

Dau nhtic than bao gém dau bénh, dau dén, dau diéng,
dau bai, dau liét, dau sui, dau than, dau nhtic, té liét, bai xui,
nhtic maéi. Pau thin c6 thé xdy ra & ddu, tran, mat, mai, miéng,
rang, ¢, xuong song, thit lung, cic d6t ngén tay, khuyu tay, cd
tay, dau goi, mdt cd, cac dot ngén chén; hodc bénh tim, gan,
phdi, than, ty. PDau than cé nhiéu nguyén nhan, do thién tai,
do tai nan giao thong, do du d4, do té ngd, do ludi vin dong,
do khoéng lam chu an uéng, nga nghi... Pau than khién ban
c6 cam giac dau nhtc, doi dau thau xuong tiy, dau nhu dut
than thé, kho chiu, dan dén buén chan va tuyét vong.

“Pau khd lién hé vat chit” con goila “ngheo khé”, thuong
do cdi nghéo, can nghéo gy ra gom nghéo kho, khé cuc, cuc
than, lam la, vit va, com khong du no, do khong du mic,
cudc s6ng kho khan, thiéu thén moi thi... Nguoinghéo kho
thuong khé, goi chung la “ngheo khé” Pau khd lién hé vit
chét khién ta kho chiu, bi quan, than van, kéu ca, odn trach,
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buoéng xu6i theo s6 phan. Ghi nhan céi nghéo, cam két vuot
qua nghéo khé. Hoc nghé, hoc kinh nghiém lap nghiép, cai
thién cudc s6ng dé c6 tuong lai tuoi sang.

Néu la ngudi bi bénh dau, ban nén ghi nhan: “Téi dang
trdi qua cdm gidc dau dén khé chiu do bénh gdy ra”. Ban chi
don thuén ghi nhin thoéi, diing cudng diéu con dau nhic,
dting quan trong hoa tinh trang bénh than, diing dé tim ket
vao cam gidc dau nhtc. Dting s¢ hai con dau. Khong trén
chay con dau nhtc. Ghi nhén véi tim sing suot, quan sat né
r6 rang. Udng thudc va tap luyén theo chi dinh cta bac si. Theo
doéi hoi thé ra vao. Gitt chinh niém va tinh gidc trén toan than.
Rai dén lac cam gidc dau dén sé roi khoi than thé ban.

Khi thuc tdp ngoi thién, ban khong nén ngoi qua 60 phut
moi lan. Trong khoa thién thit, ban khong nén ngoi thién
qué 3 14n/ ngay. Pan xen gitta cic thoi khoa ngoi thién la
thién hanh. Thi thoang, ban bi cam gidc té nhiic khéng ché
& dui, bap vé, mit ¢4, lung. Ban cit diém nhién ghi nhén cam
gidc d6, dung s¢ hai; tap trung vao chanh niém véi hoi thé ra
vao, dai va ngin. 60 phut troi qua rit nhanh.

Néu bi than kinh toa, thodt vi dia diém, mé khép goi, dau
nhtic khép qua nang, ban c6 thé d6i tu thé ngoi dé thoai mai.
Néu van tiép tuc dau nhtic, ban c6 thé ngéi trén ghé. Diing
qua ging guong trong su d6i pho véi cam gidc dau nhic trén
than. Ngoi la phuong cach t6t nhung ng6i thién khong phai
la tat ca. Ngoi tét cho tu thién chi. Thién di, thién nim, thién
dting (thdi gian ngin) t6t cho phép tu thién tué. Khong qué
chd trong vao ngoi. Cing khong nén ép than ban ngoi qua
lau méi 14n, ng6i nhiéu lan trong ngay.
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Khi thei gian ngdi thién két thic, ban duing long ban tay
x0a c6, x0a tai, x0a eo lung, ban xoay qua trdi, qua phai... dé
dan gin c6t. Sau do, ti tén ngoi déy, tiép tuc thién hanh, hoic
gidi lao. Khi ng6i thién, ban ding v6i ddu hang méi khi cam
gidc dau xudt hién trén than.

8. THUCTAP“TOI CAM GIAC KH6 PAU THUOC VE TINH THAN”

Khé tdm c6 nhiéu sic thai va nhiéu cdp do khac nhauy,
ning va nhe. Khé tdm bao gébm dau buén trudc sinh ly, tu
biét, tai san bi mat trom, bi lita ddo, bi gidng chic, bi dudi
viéc, bi tru d4p, bilgi dung, bi cha dap, bi hanh ha, binéining
nhe, bi chi trich, vi ham oan, bi ghét bo, bi phu tinh, bi cdim
sting, bi ham hai, bi ddu t6, bi xtic pham, bi lam tro dua...
Khé tdm con xudt hién trong tinh huéng ban cam thdy chua
x6t vé nhiing nghich canh, khé khin, thach d6, hoic khi ban
va nguoi ban quan tdm bj ba chim, bay néi, chin Iénh dénh,
s6 phan hdm hiu, bit hanh.

Khé tim khién ban chim trong buén b3, rau ri, sdu bi, nao
loan, cing thing, lo ling, s¢ hai, thit vong, v vong, tuyét
vong, trim cam, mudn ty ti. Co6 khi ban bi dat hoic roi vao
tinh thé sting s6 truéc mot tinh huéng khoé xt, khong biét giai
quyét nhu thé nao, ban cam thdy kho chiu lam. Tinh huéng
do6 noi chung la khong thoai méi, khong hailong, khong nhu
y, khong sung suéng, khong hing khéi, khong hung phan,
khong phén chdn, khong dé chiu, goi chung la néi dau tinh
than, n6i khé tam.

Su day vo va ray rut luong tim thudc khé tdm. Trang thai
tam h6i han, ray rut, kho chiu vé t6i16i va16i1am da gay ra véi
nguoi than hay xa h¢i lam tdm ban khé luy. Nhé lai, ban thdy
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hai tiéc, khé chiulim. Cé nguoi tu hanh ha ban than, ty hanh
ha cdm xtc, cudng d6 hoa cam xic, dang khi sy khé dau da
két thuc roi nhung ci ky tc lai, nghién ké khé, than khé, ham
nong lai, dao béi lai khé dau lam gi.

D€ vugt qua cic ndi khé néu trén, cac ban chi can tép
trung va theo déi hoi thd ra, hoi thé vao, hoi thé ngdn, hoi
thd dai, ghi nhin rang ban dang khé dau tinh than, khong
cuong diéu, khong khang cy, khong tic ché. Lang l1é quan
sat v6i tué gidc. Cang giong nhu bai bai thuc tap trudc, ban
khong nén bam vao khé dau, khong chay theo dudi khé dau,
khong dinh vao khé, khong dé khé sai khién. Chi chu tam
vao hoi thé véi chinh niém, tinh gidc... thi ty dong néi khé
niém dau dugc thio ma chét ra, roi khoi ban.

Khi thuc quan niém dang cdch, ban sé dé dang “ly tim
héa” néi khé dau khoi cudc séng ban. D& ho trd thém, ban
c6 thé tu “v6 ngd”, bang cich nhdm nhu sau: “Khd tdm nay
khong thudc vé toi, khong phdi la ty nga cia toi, khong phdi la
s6 hitu ciia t6i, toi khong bi ket vao néi khd tam nay”. Khi ching
kién néi khé dau ctia nguoi than, ngudi thuong, tim ctia ban
thuong bi lién luy, béi tinh than. Ban phai thuc tip “v6 nga
héa” thuong xuyén dé sy khé tam tréi qua nhanh va két thuc.

Nguoi chdp nga, chip nga s¢ hitu va chdp moi thd nhiéu
chiing nao thi bi khé tdm chiing &y. M6i khi khé tam, do chap
cam xuc, ban sé bi chim trong n6i khé mét cich dai ding, day
dua, deo bam, vudéng viu, kho vuot qua dugc. Thuong xuyén
thuc tdp vo nga, tu thién quan, lam cha hoi thé, ghi nhdn moi
thic v6i chinh niém, cac trang thai khé tim sé chéng troi di
va bién mét. Ban sé dugc hanh phuc tron ven.
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9. THYC TAP “TOI CAM GIAC KHONG KHG DAU, KHONG
HANH PHUC THUOC VE VAT CHAT”

Cam gidc “khong khé dau, khong hanh phic thudc vé
vat chit”, vé ban chit, 1a loai phan ting trung tinh, lién hé dén
than va diéu kién vt chit. Cam gidc nay thuong xudt hién trén
than, di nhién, gin két véi khong gian va thoi gian cy thé; cd lién
hé v6i con ngudi, sy vét, tinh huéng thudc vé vat chit.

Chang han, khi ban dau nhtic dén d6 chiu khong néi.
Dé giam dau cdp ky, ban yéu cdu y ta chich thudc giam dau
¢ vung bi dau. Vai phut sau, toan b6 cam gidc dau dugc
“khoanh vung” lai, ban quén cai dau d6 tam thai. Hoac khi
bi té, va dap dau vao vat cting, ban bi bat tinh nhén sy. Hodc
c6 luc, ban mét hoan toan phén tng cam gidc d6i véi than
thé, ai dung vao cting khong biét. Trong trang thai tam thoi
do, ban dang trdi qua cam gidc “khong khé dau va khong
hanh phuc thuéc vé vat chat”

Cé tinh hudng, ban mait cam giac trén than tam thai, do
nguyén nhin nao dé. Pang ding, dang ng6i, dang ndm, ban
nhu thé khong c6 mit, khong ¢ phan tung tri gidc gi hét. Khi
ching kién thién tai, ching han canh dong dit, moi thu sut
d6 qua nhanh, ldc d6 ban nhu chét diéng, sting so, mat hét
phén ting tri gidc, tro ngudi ra. Hoac khi dn, uéng, ban “thuc
bat tri ky vi’, khong thdy ngon, khong thdy d&, chi don thuan
nhai, hoan toan khong c6 cam gidc gi hét. D6 ciing la trang
thai “khong khé, khong hanh phuc thudc vat chat”.

Thi thoang, ban nén thuc tap “qudn thdn thé nay nhu vat
v0 tri vo gidc, nhu khiic g6 tréi song, nhu tang dd, nhu khiic cdy,
nhu gié thodng, mdy bay”, tim ban sé ling diu, ban dé ngu
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hon, ban khong cang thing nita, ban tim quén néi dau dé
hon. Khi quin than thé nhu vat v6 tri gidc mot hoi lau, ban
roi vao trang thai “khdng hanh phiic, khong kho dau thudc vé
vdt chdt”. Lac d6, ban nén dung sy quan tudng lai.

Trén thuc té, trang thai “khong khé, khong vui thudc vé
vit chdt” khong ton tai lau trong ta. Khi roi vao trang thai
trung tinh trén thin, ban diing s¢ hai, khong 1¢ thudc, khong
chay theo, khong tic ché, khong c6 tinh lam bién dang né.

Ban cang khong nén ¢ git, bam viu, thich thu cam gidc
trung tinh nay. Ban chi don thudn ghi nhan sy trung hoa cam
xdc trén than, thudc vé vat chat. Ban can nhan r6 ban chit,
khong vudng vao cam gidc khong khé, khong vui va dé néd
ling lé troi di roi két thac.

10. THUC TAP “TOl CAM GIAC KHONG KHO PAU, KHONG
HANH PHUCTHUOCVE TINH THAN”

Bai thuc tap cudi cuing nay lap lai néi dung cta bai thuc
trudc “cam gidc khong khd, khong vui”. Néu bai thuc tap
trudc lién hé dén “khong khé, khong vui thudc vat chét” thi
bai thyc tap nay c6 néi dung “khong khé, khong vui thudc
tinh than” D6 la cam gidc trung tinh thudc vé tam.

Trang thai “khong khé, khong vui thudc tinh than” xay
ra trong nhiéu tinh huéng khac nhau. Thi thoang, ban roi
vao trang thai mat sy chu y hoan toan, khong cé phan tng
nhédn thdc nao hét, dang nhin ma thyc chit khong thdy gi
hét, dang nghe ma thuc chat khong nghe gi hét, dang tiép xuc
ma thyc chit khong cam nhan gi hét. Trong thoang chdc 46,
ban danh mat tri gidc va nhén thic, ban roi vao “khong khg,
khong vui vé tinh than”.
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Céc trang thdi tdm bang quan, tho d, v6 cam, khong tha
thiét, khong quan tam gi hét, khong dé y gi hét, lo 1o 1a I,
quén hét moi th, thit than, vé hon... cing thudc cam gidc
“khong khé, khong vui thudc tinh than” Trang thdi trung
tinh vé tinh than khién ta bi lo dénh, mit phan tng tri gidc,
khong nhin thdy r6 su vat nén dung chinh niém dé vuot qua.

Vé ban chét, cam gidc trung tinh thudc tinh than nay
khong phai la sy tién bd cua tdm do tu tip, lai cang khong
phai 1a chat lugng hanh phic. Khi roi vao trang théi “vé cam”
do, ban ghi nhin n¢, khong nén vuéng dinh, khong bam viu,
khong cudng ché, khong tic ché, khong lam bién dang. Chi
can thuc tap chinh niém va tinh thic, cdm gidc trung tinh vé
tinh than sé tréi qua va két thuac.

11. KET LUAN

Dé nam viing 9 bai thuc tdp quan chiéu va lam cha cim
xuc, cdc ban luu y nhu sau. V€ tinh chdt, cam xuc c6 3 loai
gom hanh phuc, khé dau va trung tinh. V€ nhém loai, 3 cam
xtic ndy c6 2 nhom géom nhém lién hé dén thian va nhém
lién h¢ dén tam. Chin loai cdm xtc d6 bao gém: (i) cim xtic
hanh phig, (ii) cdm xtic khé dau, (iii) cdm xtc trung tinh,
(iv) cAm xdc hanh phic thudc than, (v) cdm xtic hanh phic
thudc tim, (vi) cam xtc khé dau thudc than, (vii) cam xic
khé dau thudc tam, (viii) cam xuic trung tinh thudc vt chat
va (ix) cidm xtic trung tinh ctia tinh than.

Lic tu thién tug, bat ky 1 trong 9 loai cam xdc trén xudt
hién thi ban can quan sét sy xudt hién, dién bién ctia n6 va két
thic cta cam gidc d6. Ban dung tué gidc dé quan sat va thay
rd mat mai cia cam xdc va su vat nhu ching dang la. Tap
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trung vao hoi thé ra vao, dai va ngin. Khong kéo theo sau dé
bét ky phan ting cam xtc, phin ting tam tu, phan tng thai do,
phén ting nhin thiic nao. Ban ghi nhén ro rang rang “Cdi thdy
chi don thudn la sy thdy. Cdi nghe chi don thudn la sy nghe. Cdi
ngiti chi don thudn la sy ngivi. Cdi biét chi don thudn la sy biét”.

Noi téom lai, 9 bai thyc quan niém vé cam xtc trong Kinh
dai niém x1 gitp ta lam cha dugc dong cam xtc, khong roi
vao: (i) Phan ung tham 4i d6i v6i con ngudi, su vat, sy viéc
tinh huéng ua thich, (ii) Phan ting gian dit d6i v6i con ngudi,
sy vat, su viéc tinh huong ma minh khéng ung, (iii) Phan ung
trung tinh, do khong xac dinh, thudc vé tam si.

Trong bén doi tugng thuc tdp quan niém thilam cha cam
xuc la khé nhét. Vi cdm xic nhu séng nude. Chi can c6 tic
dong cua gi6, nudc tao thanh séng. Tiép xtc véi moi trudng
séng, giao tiép vGi con ngudi, sy vat, su viéc, ban phat sinh
cam xuc khg, vui, trung tinh. Lam cht cdc cdm xtic vui muing,
buén gidn, yéu, ghét, mudn dé khong bi cdm xic nhdn chim
ta trong ndi khd, niém dau.

Tu “thién tué¢” gitp talam chu dong cdm xdc, chuyén hoa
cam xuc, s6ng véi cam xuc tich cuc va c6 loi ich cho quin
sinh, ting cudng chit lugng hanh phic, giup ta tré nén ty tai,
thong dong, thoai mdi, thanh thoi truéc moi hoan canh; giai
phong tim khoi cic troi budc va gidi thoat bang tri tué.

FkK
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CHUONGIV
QUAN VA LAM CHU TAM®

1.TONG QUAN VE QUAN CHIEU TAM

Thuyc tap “thién chi” thich hop nhat la tu thé thién ngéi.
Thyc tap “thién qudn” thich hgp véi thién di, thién nam
va thién ng6i; nghia la khong nhdét thiét phai thién ngoi.
Thién cin khong gian yén vang, khong khi trong lanh,
khong c6 tiéng 6n, it ngudi lai vang. Mat nham 90%, taim
nhin dit trudc s6ng mii khodng vai cm. Theo doi hoi thé
ra vao, duy tri chinh niém va tinh thidc trong moi luc va
moi noi.

Trong chuong 1 va chuong 2, t6i giGi thiéu chi tiét cac ky
thuét lam chu hoi the, lam cha cac dong tac di, ding, nim,
ng6i; nodi, nin, dong, tinh, co, dudi cta co thé; thdy ro ban

*. Phép thoai gidng tai chtia Gidc Ng¢, ngay 25/04/2017 do Tran Thi Minh
Tam phién td va Sadi Ng6 Tri Vién hiéu dinh phién ta.



66 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

chét t6 hop cua dat, nudc, lua, gi6é va 32 thé trugc; 10 giai
doan t thi tan ra do v6 thudng.

Nh¢ chinh niém va tinh thitc, ngudi tu khai lén cam gidc
nham chan sy nhiém ddm than, khoéng ton sting than nhu
Thuogng dé, khong tré thanh ké n6 1é cho than va cha nghia
vat duc. Cang khong xem théan 1a nguén géc cta t6i 161, dan
dénloisong khé hanh, ép xdc, triing phat than. Hay xem thin
la ban d6éng hanh ctia tim, phuc vu cdc muc dich cao thuong
cho thé gisi nay tré thanh noi dang séng hon.

Trong chuong 3, toi da gidi thiéu ky thuat lam cha cim
xtic 3 loai cam xdc chinh Ia hanh phuc, khé dau va trung tinh,
cang nhu cic cdm xdc lién hé than, cdm xdc lién hé tinh than.
Cam xticla song ctia tam, bi tic dong bai nhiing luéng gid khen,
ché; thanh cong, thét bai; 1én voi, xuéng ché; thuin va nghich...

Khi séng cam xidc téc dong thi tim ta tré nén ling xing,
hodc roi vao tham 4i do thich thd hoac chim trong san, gian
do khong ua, hoidc trang thdi si mé ket vao cam giac trung
tinh. Lam cha cam xdc 1a khé thuc tip nhdt trong bon déi
tugng “thién tug”.

Tri tué phat sinh ti gidc ngd chan ly va thuc tip chan ly,
chuyén héa cam xtc. S6ng véi tri tué, ta khong duing y thiic
cht quan dé€ ddn nhan, dit1én con ngudi, sy vat, su viéc, tinh
hudng ta thich hodc khong thich, vui hodc khong vui.

Trong chuong nay, t6i gidi thiéu ky nang lam chu tim
trén nén ting nhin thay r6 ban chit ctia tim. Nho tinh toa,
quén tdm trén tdm, ban c6 thé phat trién cac dic tinh cao quy
ctia tdm, dan da, dat dugc trang thdi tim thanh tinh nhu cic
bac thanh nhan.
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Sau day, t6i trich dan doan kinh Dai ni¢m xit day vé phap
quan tam: “O ddy hanh gid qudn tam, thdy r6 tdm cd tham, biét
10 tdm vudng vao tham; thdy ro tdm cé sdn, biét tam ket vao
sdn; thdy ro tdm cd si, biét tdm ket vao si. Tuong ty, hanh gid
dp dung tué tri véi cdc tdm ly sau day: Tam chuyén chii hay tdn
loan, tdm qudng dai hay nhé nhoi, tdm hitu han hay vé thuong,
tam dinh tinh hay mdy dong, tam gidi thodt hay tréi budc”

Doan kinh nay néu ra 16 trang thai tim gom 8 cap pham
trt d6ilap. M6i cdp pham trt1 tam gém c6 hai dac tinh déilap
nhau. V€ dau la dic tinh t6t cta tam, vé hai la trang théi tiéu
cuc, can phailoai tru.

Lam chu tdm dugc hiéu 1a thdy r6 sy tap khoi, dién tién va
két thuc cta céc thai d6 tdm ly trong tting tinh hudng va hoat
dong cu thé. Trén thyc té, tim cé nhiéu cip dic tinh, mai cip
dac tinh gém 6 tich cuc va tiéu cyc. Dua vao danh muc 8 cip
pham trt tAm trong kinh Dgi niém x1f, ban hay liét ké cic tam
tich cuc ma ban dang c6 d€ phat huy thém naa, dong thoi, nd
luc vugt qua céc tdm gay thuong tén hanh phuc. Méi ngusi
hay theo doi dé thdy r6 su vin hanh cua tim dang dién ra.

Trong tim ctia quan tdm va lam cha tdm 1a dé ra bo sy
chdp mic vé qua khd, tuong lai, hién tai; sic, thanh, huong,
vi, xtic va phap va moi thi trén doi. N6i theo kinh Kim cang
12 nham dat dugc trang thai: “Ung vé sé tru, nhi sanh ky tdm’”.
Quan tam trén nén ting “vo sG tru” sé gitip tim ban tré nén
thu thai, thong dong, tu tai, thanh thoi, tu do va v6 chép.

Thuc tip “quan tdm trén tdm” cing gidng phuong phap
“cat canh” trong néng nghiép. Ngudi trong trdi cay c6 kinh
nghiém phai cit nhanh va tia canh nham tang san lugng thu
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hoach cua cy an trdi. Tuong tu, dé tang trudng tri tué, ta nén
tap trung vao 8 cap pham tru tim tiéu bi€u nhit.

Phuong phdp “thién tri vong” cta thién su Thanh Tu la
mot phan ting dung cuia thién td niém x1, qua dé muc “quin
tam trén tm”. Tam c6 nhiéu dac tinh d6i lap, trong d6 c6 tam
chon va tdm vong. Pong gép cua thién su Thanh Ti 1a chu
truong “biét vong khong theo” Muc dich cta thién tri vong
la khong chay theo vong tam, vong tudng, vong tinh va cac
tri gidc sai lam. Khong can ra stic, ton cong “chong doi, tiéu
diét, khdng cu” vong tdm; chi can “khong chay theo vong
tam” thi vong tam ty két thuc.

2. KHAINIEM “TAM, Y VA THU'C”

Vé phan sy, hoat dong tdm y chia lam 3 phuong dién:
“Tam, y va thiic” ma nguoi thyc tip quan tdm va lam cha tim
can nam viing.

Tam (S=P. citta, C. ‘=, E. mind): La nhan thtic vé sy
vat (FE0F ), nhdn manh phuong dién cdm xtc ctia tim (emo-
tive side of mind) va 1a 1 trong 4 d6i tugng “thién quén” trong
kinh Dagi niém xi va kinh Ti niém xi. Tam 1a trang théi tinh
than (mental state), thé hién ndo trang (mindset) ctia con
ngudi va bao gém hoat dong tam thic (mental activities).

Chu “citta” trong tiéng Pali c6 nguén gdc tir dong tur “cit”
1a tu duy, suy nghi, nhin dinh, danh gid. TAm thuong thé hién
thai d6 va dic tinh caa hanh vi tdm ly. Tam gép phan hinh
thanh ra cic hoat dong tu duy, thai d9, téc y, nhan thitc va cic
phdm chait thién, ac, tich cuc, tiéu cuc, tot, xdu.

Thuc chit, tim 13 dao dién ctia cdc hanh vi gom 16i ndi
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va hanh dong than, phan anh tién trinh nhén thuc (cognitive
progress), c6 chtic ning quyét dinh, thé hién théi 49, khuynh
huéng, tu tudng, y thic h¢, ly tudéng vv... Trong ngit cinh
thién chi va thién tué, tim gin lién cic dic tinh: Thién, ac;
tot, x4u; tich cuc, tiéu cuc...

Thiic (S. vijfiana, P. vififiana, C. 35, E. consciousness): La
khdiniém mo ta cac hoat dong “thuc tri” (1), phan biét
("*"HI) va nhan thic 6 (F#Hf]]) vé mot dsi vat nhit dinh nao
do, thong qua 6 giac quan (S. sadayatana, P. salayatana).

C6 6 nhan thic gidc quan lién hé dén thic: Thi gidc (vi-
sual consciousness, nhan thtic) 13 nhan thic ctia mit, thinh
gidc (auditory consciousness, nhi thiic) 1 nhan thiic ctia 1 tai,
khtu giac (olfactory consciousness, ty thic) la nhan thic caa
mili, vi gidc (gustatory consciousness, thiét thic) 1a nhan thic
ctia 1udi, xtic gidc (tactual consciousness, than thiic) 1a nhan
thiic ctia than va y thiic (mental consciousness, y thdc) 1a cam
nhin cta tim .

Thic 1a nhiing nhan biét vé d6i vét, chi c6 mat khi hoi da
3 yéu t6: Cac gidc quan, d6i tugng gidc quan va sy tiép xtc
gidc quan véi doi tugng. Nguoi mu tif thud lot long chi cam
nhéin bong t6i.

Y (S. manas, P. mano, C. &, E. volition, will) c6 chtic ning
tu duy (thinking) bao quat, thudc hanh vi ctia tim y (mental
actions), d6i lap véi cdc hanh vi ngdn ngi (verbal actions) va
hanh vi than thé (physical actions).

Y cing chinh 1a “y thic” (manoviifiana ,» HiG) tic
“thdc gidc quan thu sdu” (the sixth internal sense) c6 chiic
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ning nhan thiic cic y niém trong ddu (dhamma, mental sen-
sa) cling nhu c4c thong tin gidc quan (sensory information) ti
céc than cin (physical sense bases).

Y la nhiing hanh dong tam va tac y (volition), tuy chua
thé hién thanh 16i n6i hodc hanh vi, lai ¢6 kha niang kéo theo
hanh dong 16i va hanh dong than. Hanh vi ctia y 1a nén tang
va chi phéi 5 gidc quan. Néu khong c6 su song hanh ctia y
thiic, cic hoat dong gidc quan cta mat, tai, mai, ludi, than...
khong thé tao ra nhén thtc gidc quan gém, thiy, nghe, ngtii,
biét va cac thai do tam ly theo sau.

Vé ban chit, y la mot loai hanh vi. Ta thuong c6 thoi
quen néi: “Y t6i thé nay... dungy ciia toi la thé no” thé hién “y
tudng” ctia ta vé cdi gi d6, goém chu y, dukién, dy dinh, quan
diém, thai do...

No6i ndm na, khi dé cdp dén dic diém cua hanh vi thi
duing “tam”; khi ndi vé cac nhan thic gidc quan thi ta duing
“thiic” va khi n6i vé thai do ctia hanh dong thi dung “y” Ca
“tam, y va thiic” tao thanh coi tim gom 4 phuong dién: Cam
gidc, tri gidc, tdm tu, nhén thic.

Do vy, khi thyc tap thién “quan tAm trén tam” (Cittanu-
passand satipatthana), hanh gia sé khong lan 16n tim véi
cam xuc, tim véi cac phan tng nhén thiic; dong thai, chi tap
trung vao nhiing “phdm chit ctia tim”, hodc tét, xdu; tich cuc,
tiéu cuc, thién, 4c....

Hanh gia theo doi va lam chu dugc tién trinh xudt hién
ctia tdm, tién trinh t6n tai ctia tim va tién trinh két thuc y
niém ctia tdm. Khi an trd trong chinh niém va tinh thic thi
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hanh gia nhan thdc r6 “phdm chét tim” va “thai d¢ tam ly”
dang dién ra trong tdm; khong khang cu, khong xua dudi,
khong dé nén, khong tic ché, khong giy cudng ché; chi don
thuan theo doi. Tiép tuc véi chinh niém, hanh gia sé huéng tim
vé chanh tri, tri tué dé c6 thé ra bé moi chdp trudc trén doi.

Trén nén ting nay, toi lan lugt phan tich tng dung 8 cip
pham trt tdm, gém 16 dac tinh d6i lap véi nhau.

3. BIET RO “TAM CO THAM HAY KHONG THAM”

Trudc khi nhan dién mat mai ctia tdm tham va tim khong
tham, cac hanh gia phai theo déi su ra, vao, dai va ngan ctia
hoi thé. Lién tudng cic dong ti c6 lién hé: Thé “vao” la
“phinh, phinh, phinh” va thé “ra” la “xep, xep, xep” cho dé
nhé. Thyc tap hit vao, thé ra cting v6i chinh niém va hit vao,
thd ra cting véi tinh thic. Ban phdi cim nhén r6 rang dé luc
thd, khong phai ban tim dén cic déi tugng khac ngoai hoi
thé va chinh niém.

Tham (lobha) 13 1 trong 3 g6c ré bat thién (akusala mila),
tao ra khé dau cho minh va cho ngudi. Tham lam gém long
tham phi phdp, tham ngugc dao dtc, tham trdi luong tam.
Tham tich gop va huéng thu S duc lac gém tién tai, sic duc,
hu danh, an uéng, nga nghi hay hinh tuéng, am thanh, mui
huong, cic vi, xtic cham, y niém...

Khi khéilén “long tham” du chua thuyc hién hanh vi trom
cap, ltra tién, ltra tinh, nhdn héi19, ngoai tinh, hiép dam... ban
can nhén thdc 16 ring t6i dang c6é tam tham lam, d¢ la diéu
sai trdi. Toi khong chay theo tdm tham. Bang cich nay, tim
tham tré nén bén lén, x4u h6 va réi khoi tAm tri ta.
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C¢ tinh huéng tdm tham nup béng dudi sy ich ky, bon
xén va keo kiét, ti€c nudi tai san, bo bo gin git, khong gitp
d6 hon, khong ting biéu ai cai gi. TAm tham khién ta tré nén
v6 cam trudc ndi khé niém dau caa tha nhin. TAm niém ring
khong c6 ngudi chét c6 thé mang theo tai san, phaira di bing
hai ban tay tring. Do vay, khi con s6ng, né luc lam tit ca viéc
nhén dao, thién nguyén c6 thé.

Trong boi canh chinh trj toan cau hién tai, c6 2 xu huéng:
Chu nghia toan cau héa huéng dén lgi ich cho toan thé gidi
va cha nghia dan tdy chi khoanh vung 1¢i ich cho dan toc
minh. M6t s6 nha chinh trj co hdi thuong chay theo cht nghia
dan tdc cyc doan, dé cao quyén lgi cua dit nudc minh lén
trén hét; bo qua quyén lgi cta toan thé gidi. Chu nghia dan
tay thuong song hanh véi cha nghia bao h¢, khién cho ngusi
chu truong va nguoi hudng ting tré nén nhoé hep, vi chi nghi
dén lgi ich nhém dan téc. D6 cing la dang tdm tham theo
huéng ich ky va lgi ich nhom.

Ngay nay, cac nha chinh trj phuong Tay dang c6 xty chu
nghia dan tity. Ong Donald Trump, trong théi gian 14 ting ct
vién Tong thong Hoa Ky tim kiém sy ting hé cua cu tri My
qua chu truong dan tdy va chu nghia bao ho, véi khiu hiéu
“lam nuéc My vi dai lan nita” (make America great again).
Trén thuc té do chu nghia dan tay va chi nghia bao h¢, tdng
thong Donald Trump dang “lam nuéc My nho hep hon”, mt
dan tdm anh hudng toan cdu, mdt di sy quan tdm toan cau.
Lgi ich nhém, du Ia nhém lgi ich dan tdc, 1a biéu hién cua
tdm tham theo huéng ich ky.

Khi tim khéi 1én cic suy nghi lgi ich ban minh, thiéu
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phan lgi ich cho tha nhin, ban nén nhén biét ring tdm ban bi
tham chi phéi; khong chay theo tdm tham, git chinh niém,
nhe nhang vugt qua.

Nguoi vudng ket tim tham dé c6 thai d6 tham luyén,
vuéng dinh, tiéc ré, luyén tiéc, hodc quan trong hoéa vé vit
chat. Khi vat s¢ httu bi vo thudng lam cho bién hoai, giam bét
hodc matdan... thi tim trang ti€c nudi huii hui, khién ta chim
trong khé dau. Nguoi khong hiéu vo6 thuong, khong thuc tap
v6 nga sé cam thdy kho chiu ring t6i, gia dinh t6i, ngudi than
t6i, ddt nudc toi... dang mét di vat quy gidc. That tiéc! Cam
gidc ti€c nudi vé nhiing gi da mat, khong con naa... la sy
tham dinh va trd thanh sy tréi budc. Thyc tép chinh niém dé
thdy r6 tim tham, tdm ich ky, tim luyén tiéc, tim bam viu; tir d6,
khong chay theo, khong vuéng vao, tré nén dinh tinh va thoat ra.
4.BIET RO “TAM SAN HAY TAM KHONG SAN”

San (Dosa) 1a tam gi4n di, han thu, cim phan, byc tic,
kho chiu; ¢ chiic nang thiéu hay d6i tugng khong ua thich.
Khi bi tdim san dan dit, con ngudi sé phat ngon va hanh dong
lam t6n hai tha nhan.

Céc hanh vi nguy hai ctia s4n bao gom giét ngudi, tan sat,
bao luc, khung bé, du d4, gay thuong tat, phd huy, pha hoai,
géy chién, d4u tranh, tranh chdp, tranh gianh, gianh dut, tuéc
doat, triing phat, chuii béi, nguyén rta, ving tuc, chdm biém,
niang nhe, chi chiét, vu khéng, xuyén tac, ndi xdu, la riy, xung
dot, doilap... nham lam hai nhau.

O pham vi y niém thi sin hin bao gom y dinh giét nguoi,
y dinh tra thu, tim hén thu, tim oan trdi, tim phan nd, sy kho
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ua, sy khong hop tac, sy khong tuy hy, sy ghét bo, su'xa lanh,
st hdn hoc, muén giy chuyén. Dau chua dugc biéu dat bang
16i noi, chit viét, truyén thong hay hanh dong, tim san 1a méi
doe doa hanh phuc ctia minh va ngudi; c6 thé bung phat va
tan pha bat ci luc nao.

Thi thoang, ban néi nhdm trong tdm ci tinh trang sin
hén, buc tic véi ai d6 trong qua khi. Du da la chuyén qua
kht, lac tam nhé vé sy san han lam ham néng lai cam giac
kho chiu, khién ban bt an va khong thoai mai. Luc do6, ban
can nhén dién trang thai tim san han dang chi phoi ban; theo
doi hoi thé ra vao dé€ vugt qua tdm sin va su tan du caa tim
san, dudi dang phéng anh va ky tic

Trudc khi ng6i thién, dung cai 16n va gay sy vdi ai, cing
khong nén nghe chuyén thi phi, phan nan, khé dau ctia ngusi
khdc. Chuyén khong vui da qua can khép lai vinh vién. Piing dé
tdm trang kho chiu, buc tc, bi gay su lam phién tim trang cua
ban. Khi thién ng6i, thién nim, thién di... ban cin giai phéng
tam trang khong thoa mai ra khoi tim tri va cudc séng ban.

Song song véi viéc nhin dién tdm san hén, ban cing nén
tu thién ti bi méi ngay, nhét la trudc khi di nga. Thuong
xuyén nd luc 1am 16n manh cdc hat giéng tu bi, thuong doi,
thuong ngudi, thuong cic loai vat, thuong moi truong... mot
cach tich cuc. Khong hai ai, khong ghét bo ai, khong néi xdu
ai, khong gy sy ai... Khongxem phim bao luc, khong néiloi
bao luc, khong choi tro choi bao luc, khong ting xt giang ho.
Khong tiéu thu rugu, bia, chit gay say von khién ta dé mat
kiém soat tam, budng ra 16i néi va thé hién hanh vi bao luc,
gdy thuong ton va khé dau.
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Nho thuong xuyén vun tréng hat giéng ti bi trong nép
song thuong nhit, ban dé dang nhan ra tim néng gian, tim
hén thu, tdim cam phan, tdm hiém khich, tim buc tic, tim
khoé ua... dang tra ngu trong ta. Nho hat giéng ti bi san co,
sau khi nhan chén tdm san han, ban dé dang vuot qua dugc
trang thai buc doc, ttc t6i, kho chiu.

Khi sy néng gian, hin thu va oan két xudt hién trong tim
kham, ban nén y thiic ring nang lugng huy diét dang ton tai
trong ban. Ban cam két khong gian dai, gian dai, gian d&; thu
dai, tht dai, thu d& vé nhiing con ngudi va su viéc khong nhu
y trong doi. Nhan dién tdm sin va tac hai cia n6, ban khong
luu gitt tim san, khong nuéi dudng, khong bam viu theo san
héan. Dé khai tir bi, an tra tam trong tir bi, ban sé vay tay chao
cac hat giéng san trong tam.

Khi thyc tip thién tué, v6i hoi thé chinh niém, cic ban
nhédn dién r6 cac hat giéng han thu, gian da, buc tic dang
trong tim tri ban, da ton tai bao lau roi; gic da dén luc phai
dat “ganh sin han” xuéng, quang chung vao sot ric, khép lai
vinh vién. Quy trong hoa binh, ban nén tap binh an noi tai.
Quy trong hanh phuc, ban nén tap hoa gidi va hoa hgp. Quy
trong cudc s6ng, ban nén thuc tap tu bi.

3. BIET RO “TAM SI VA TAM KHONG SI”

Nguoi si mé dugc kinh Phét goi la nguoi pham phu, néi
dula “v6 van pham phu’) tic 1a nguoi pham it nghe hoc Phat
phép. Thoi ¢6 dai tai An Do, hoc tap bit ddu bing su nghe,
chit khong cé day du phuong tién nghe, nhin va gido 4n
dién ta nhu béy gi6. Do vi it nghe chdnh phép, it hoc Phat
phép, khong thuc tip Phat phép... con ngudi dé bi mu kién
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thic, chim trong mé tin, di doan, séng trong s¢ hai do thiéu
hiéu biét.

V6 minh c6 nhiéu cdp d¢ khac nhau, don gian nhat la mu
chii, ké dén la thiéu kién thirc, thiéu hiéu biét, thiéu kién thuc
khoa hoc, khong hiéu nhan qua, khong tin kiép sau, khong
tin tiém nang, khong tin chuyén nghiép, khong tin lam lai
cudc doi.

Kinh Cyu Udc ctia Do Thai dugc Thién Chua gido, Chinh
Théng gido, Tin Lanh gido, Anh gido st dung, cho rang Trdi
ddtla mot mat phang va bau troila mét ndp vung. Va tru luén
ctia cac dao néu trén rit han cudc vé tdm nhin ma nguyén

nhén chinh la do thiéu hiéu biét khoa hoc va khong tin vao

khoa hoc.

Khi nha bac hoc Galilé, mét nguoi theo Thién Chua gido,
tuyén bé rang v tru nay 1a vo cuc va qua dia cdu c6 hinh bau
duc, xoay theo quy dao cta né thi 6ng 4y bi dua 1én gian hoa
thiéu vi ddm ca gan néi ngugc lai véi Kinh thanh va bi ghép
toi truyén bd di gido. Cac toa dn di gido ctia Thién Chua gido
trong lich st gdn 2000 nim & phuong Téay da két an truyén di
gido va giét biét bao nhiéu nguoi vo toi, mot cach tan nhan.
Gido hoang John Paul 11, cudi d6i c6 phét biéu ring: “Kinh
thdnh day vé dao diic, do do cdc dir liéu trong kinh thdnh c6
thé va dugc quyén sai”. TruGc diy, theo tin Iy, ngudi tin Kinh
thanh ndi rang Kinh thanh khong thé sai.

Trén thuc té thiéu kién thic khoa hoc la moét loai si mé,
tir d6, dan dén nghiép mé tin, dé hiéu sai nguon goc ra doi
ctia con nguidi va van vat. Nguoi theo dao nhat than cho rang
Thugng dé 1a ding sing thé. Ngudi theo chu nghia duy vat
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tin rang vit chét c6 trudc. Nguoi theo cha nghia duy tam
tin ring tdm 13 nguyén nhan dau tién. Theo Phat gido, ca ba
hoc thuyét d6 déu khong phan dnh ding ban chit vo thuay
(khong c6 nguyén nhan d4u tién) ctia vii tru va sy tuong tac
trong moi sy vat.

Theo kinh dién Pali, ngudi nao khong hiéu td thanh d¢,
khong giai quyét cac vain nan khé dau trén nén tang t thanh
dé déu dugc goi la “v6 van pham phu’, tiic van con s6ng
trong v6 minh. Tt thanh dé1a phuong phép tri liéu khé dau,
gom 4 budc: Thita nhén khé dau, truy tim nguyén nhén, trai
nghiém hanh phic, thyc tip bat chinh dao. Lo trinh tri liéu
y khoa ngay nay d6i v6i bénh nhén ciing gém 4 buéc nhu ti
thanh dé.

Sudt mot doi ngudi, néu tu theo cdc phdp mén (do Trung
Quéc chu truong, Viét Nam lam theo) chi doc 1 - 3 bai kinh
thi cic ban khong thé hiéu dic Phét, chan Iy Phat va do vy
khé vuot qua khé dau. Khi chua “hiéu chan ly Phit, chua
thuc tdp chén Iy Phat” thi cic ban van con v6 minh. Pao Phit
Dai thtta khich 1¢ chung ta “tham nhép kinh tang” trong phan
két thuc khoa kinh. “Thadm nhdap kinh tang” c6 nghia den la
“hiéu s4u kho tang kinh Phat” dugc dic Phat thuyét giang
suot 45 nam.

Trong doi hién dai, kinh dién Phat dugc phd bién mién
phi trén mang tif nam 2000 ma trong mot kiép ngudi, cac
Phat t chi doc dugc 1 - 3 bai kinh thi con thiéu s6t 1im!
Trong hang tram bai phép thoai trén mang, t6i da cinh bao
hién tugng “mut ch@t Phat phap” tap thé 6 Phat tu tai gia do tu
tap theo dao Phat phdp mén. Nguyén do sau xa ctia vdn nan
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nay la Tang, Ni truyén bd dao Phit phap mon, chi day cic
Phat t& doc 1-3 kinh thudc phip mén dang tu, khong ban
tam dén kho tang chén ly caa Phat. Tang, Ni ngay nay cin
“tham nhap kinh tang” méi tranh dugc tinh trang truyén ba
chén ly Phat mot cach phién dién va cyc doan, vo tinh lam
t6n hai su tang truéng dan s6 Phit gido va gay thiét thoi cho
Phat tu tai gia, mang tiéng theo Ph4t ma van tiép tuc song
trong mé tin, di doan. That ddng tdi nghiép.

Trong thoi ky thuét s6, cac Phat ti can doc nhiéu kinh,
nghe nhiéu kinh... dé m& tri tué. Tt ndm 2000, khi dang
lam tién si Triét hoc tai An Do, toi lap trang nha www.
daophatngaynay phé bién Dai tang kinh Viét Nam dang htm.
Tt ndm 2004, chuia Gidc Ngd do toilam truy tri, thuc hién am
thanh hoéa kinh sich va 4n tong Dai tang kinh 4m thanh, sach
noi vé tam tang Viét Nam dau tién trén toan cdu. Cic ban
hodc doc kinh hoidc nghe kinh Phat dé€ x6a s6 mu chit Phét
phap, nhé do, vay tay chao vinh vién véi mé tin va sg hai.

Vé ban chit, vo minh la ngudn géc sinh ra mé tin, di doan.
Meé tin, di doan hién ban bi chim trong néi s¢ hai vé tam Iy va
thai d¢. Ai con sg ma, s¢ sao han, sg ngay gio tétxdu... la van
con séng véi vo minh. Tin thdy boi, thiy phong thuy, thay
dongbong, thay bit ma, thdy ngoai cim... van con mé tin. La
Phit tt ma van con tho than tai, thé dia, tdo quan, ciu thién
huyén nt, me sanh, me d6, Quan céngla con vé minh. Kiéng
cli ngay gio tot xdu, coi bdi, xem ngay cudi, khai truong, hop
dong, khanh thanh... van con mé tin va v6 minh.

Mé¢ tin khién ban cé cim gidc “trdn an d0” ma trdn an
khong phai la giai phép ctia khé dau. Con rua rat dau va td
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chi vao cdi mai... cim thdy trdn an. Cho dén khi nao cic con
vat 16n va nguy hai khong con 6 xung quanh thi con rtia méi
an toan thit sy. Tham gia cdc hoat dong mé tin khién ban
dugc trin an tdm ly tam thoi. Khi khong c6 thai gian va tham
gia, khong c6 tién dé€ cing vao cic khoa 1é mé tin, ban sé sg
hai va ddnh mat sy binh an.

Ra boé dugc nhiing hinh thitc mé tin, cic ban khong con
so ntia, nhd do, tré nén thoai mdi, thu thai, binh an. Thuc tap
Phat phap giup ban mé tri tué. Tin sdu nhan qua va giai quyét
cdc van nan theo luit nhan qua thi ban sé binh an hon, vi tri

dung gbc ré khé dau.

Lam Phat tt, ban can thuc tdp thién, theo do6i cam xtc
va tdm tri, né luc vugt qua mé tin. Can m& rong su hiéu biét
vé Phat phap va khoa hoc; gidi quyét cic vin nan dya vao
td thanh dé... sé gitp ban cai thién cudc song, trai nghiém
hanh phuc va an vui.

Toém lai, khi quén chiéu tim, cic ban theo doi hoi thg,
xem tdm c6 bi vuéng ket vao v6 minh, mé tin, di doan, s¢
hai... Chicin nhén dién ro ban chat cta tdm, tAim niém, tim
trang dang dién ra; khong chay theo, khong 1¢ thudc vao,
khong khién cuong, khong chéng déi tim... Chi can git
chinh niém va tinh thic thi tAm ban tré nén thanh tinh va
khong bi tréi budc nia.

4-5. BIET RO “TAM CHUYEN CHU, TAM TAN LOAN" VA “TAM
CO DINH HAY TAM KHONG DINH"

Hai cap pham trii tim nay c6 néi dung gan giéng nhau.
Chuyén chd hay nhét tim la sy bt ddu ctia dinh. D€ dugc tim
chuyén chu, trudc tién, cic ban phai tip trung tim vao mot
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dé muyc. Thuét ng@ “tdm” (vitakka) c6 nghia 1a dit tim vao
déi tugng thién chi hay thién quan, trong khi “t&” (vicara) la
git tim trén d6i tugng thién. Muc dich caa “tdm” va “td” 1a
nhdm thay thé nhéin thiic trong tim béing, ti tiéu cuc thanh
tich cuyc, ti tich cyc tré thanh thanh thai, ti thanh thoi tré
thanh giai thoat. Thay thé ndi dung cta tdm la cach tu tim
thiét thuc dé giap tam ting trudng cdc phdm chdt cao quy.

Trong sach “40 dé muyc thién dinh” va trong quyén “Thién
chi, thién qudn va lgi ich cia thién”, t6i da khat quét cich tu
dinh vé6i 40 dé muc thién ma ngudi tu thién chi can dédn tim
vao dé c6 sy nhat tam va dinh. Trong muc “quin tim” cua
thién t& niém x1 thi sy tdp trung dugc hiéu don thuan la sy
theo doi tdm véi cac dic diém. Lic quan tam, cdc ban khong
phai ban tdm theo do6i cam xtc, theo doi thin thé, theo doi
phép thé gian. Chi tip trung vao tam.

Lo ling gém lo xa, lo gan, lo trong, lo ngoai... ma phin
16n 1a lo khong thiét thuc, lo tao lao... 1a ké thu ctia nhét tim
va dinh tdm. Nguoi bi bénh lo ludén séng véi tdm tan loan,
khong thé nhép dinh sau dugc.

Hoém qua, 24-4-2017, c6 ba me trung nién dén chtia nho
t6i gitip d6 chuyén gia dinh. Chj 4y lo ling con trai dang hoc
cudi lép 12 sé khong dau dai hoc, chilo du thi hét. Toi hoi
hoc lyc ctia con chi thé nao. Chi cho biét tir16p 1 dén hoc ky
1 ctial6p 12 con tdi ludn diu tha khoa. Toi hoi chi: “Thé, chi
lo la lo cdi gi?” Chi tra 16i: “T6i s¢ con t6i lo' la, chit quan nén
khéng ddu duoc dai hoc la mdt tuong lai”. Téi hoi: “Con chj hoc
thé nao?” Chi cho biét: “Chdu chi cdn liéc mdt 10-15 phiit vao
sdch v6, vdy ma ldn nao thi dau diém cao nhdt”. T6i noi: “Chi
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dimg lo cho chdu. Chi hay lo “rit bé néi lo” khong cdn thiét 6 chi.

Chi cdn diéu tri bénh lo bao dong ctia chi thoi”.

Nbéi lo da Ia tré thanh théi quen ctia nhiéu ngudi, nhat
1a ngudi nit va ngudi me c6 trach nhiém véi gia dinh. Nhiéu
ngudi lo riét ro6i thanh nghién. Ngusi me thuong con, sg con
khong c6 tuong lai nén lo du thit, lo du thiia va lo khong can
thiét. Nguoi khé vi bénh lo thi hay thuc tap buéng bo néi lo.
Thudng nhdm trong dau: “Moi chuyén la chuyén nhé, téi di
stic gidi quyét. Khong cé gi phdi lo ldng. Moi viéc sé tréi qua. Toi
song thodi mdi, toi rdt dé ngii va toi song hanh phic”. Nho d6, ban
sé vugt qua dugc néilo, song thu thai va than nhién. C6 nhu'thé,
ban méi dat dugc tam chuyén chu va dinh viing vang.

Khi theo doi tdm, ban can thdy r6 ring ldc d6 tim ban c6
tap trung, chuyén nhit trén déi tugng thién khong? Néu tam
con suy nghi lang xing, bay nhay ché nay, ché kia thong qua
ky tc, suy luan... thi ban nén biét r6 rang tdm ban dang bi
tan loan, vong dong, khong thé vao dinh dugc. Ban chi cin
duy tri chinh niém thi vong niém két thuc. Kéo tam vé véi
hién thuc, bay git va tai d4y, ban sé ngting tinh trang “bam
viu” (phan duyén) trin canh, du 1a qua khy hay tuong lai, du
1a bat ct cai gi.

Khi nhin thi sy chd tim caa ban dugc ghi nhan qua anh
mat tap trung vao mot déi vat duy nhdt thoi. Nhu ngusi gac
ngan hang phai ding trudc ngan hang, khong ngam phd xa,
xe c§, ngudi di dudng; chi nhin tip trung & ctia ra vao ngan
hang dé bao vé khach hang. Khi tip trung cao d¢, ban sé nhan
thiic r6 doi vat dugc thdy, nghe, ngui hoac biét; dang khi d¢,
ban khong quan tim dén cac d6i vat con lai, du dang 6 xung
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quanh. T4p trung tao ra sy nhdt tim. Duy tri nhdt tim, ban sé
c6 dinh tam. Khi dinh c6 mat thi tri tué phat sinh. D6 la két
qua my man cuda tu thién.

Ngoai con mit dé thdy, ban con c6 16 tai nghe, 16 mi
ngti, lusi d€ ném, than thé dé€ xtc cham. D€ vugt qua tam
toan loan, cdc ban dong thoi theo do6i véi chinh niém va tinh
thiic cac gidc quan néu trén. Pang khi ng6i thién trong khong
gian yén tinh, ban dé tap trung, nhat tam va do vy, it bi vong
dong bai hinh thu sy vat, tiéng 6n ao, mui thom, mui théi, vi
man, vi ngot, sy xtc cham thin thé. Thyc tip gidm bét nhin,
giam bét nghe, giam b6t ném, giam bét ngti, giam bét xuc
cham trong sinh hoat hang ngay... gitp ban tap trung, nhat
tam va dat dinh dé hon.

Khadi niém “tu & tim” dang lac dan nhiéu ngudi Phat tu.
Duc Phat cha truong “tu tdm” (citta bhavana), tdc xem tim
1a d6i tuong dé€ thanh loc va phat trién. Gin thém gidi tit noi
chon “6” trude cha “tdm” 1a sai vé Phat hoc. Tam khong c6
hinh tuéng thi lam sao tu § d6 dugc. C4c ban c6 thé tu (ngéi
thién, niém Phat, tung kinh, béi lay, tinh tim) tai goc tim linh
tu gia (tu & nha), hay trén dién Phat tai mot ngdi chua (tu &
chtia)... Céc ban c6 thé tu tim & noi dang lam viéc, tu tim
trong lac giao tiép. Su tu tip phai dién ra trong khong gian
cu thé véi thoi gian cy thé. Khong thé néi chung chung “tu ¢
tdm” ma phaila “tu tdm” va “dudng tinh”

Chua Giac Ngo toa lac tai 92 Nguyén Chi Thanh, phuong
3, quan 10, TP.HCM. Sudt 24/24, du céc loai xe chay trén
duong Nguyén Chi Thanh. Khi c6 mit tai chdnh dién chua
Gidc Ng6 6 lau 1, tham dy budi phép thoai, doc kinh, ngéi
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thién, ng6i niém Phat... nho su tip trung vao viéc dang dién
ra trén chanh dién, 16 tai ban khong dé€ y dén tiéng 6n xe cd
dang dién ra & trudc chtia. Véi su chuyén chd vao viée tu trén
chanh dién, cdc ban dugc nhit tam. Khi ngoi thién chuyén
sdu, tp trung vao “xa niém thanh tinh” ding cich, cdc ban sé
dat dugc dinh tdm. Nguoi tu thién phai cdm nhan r6 va nhin
thiic r6 tdm ban c6 bi tan loan hay khong, c6 dat dugc dinh
chua. Duy tri tinh thic trong thién chi va thién quan, ban sé
dat dugc sy chuyén tim va dinh tam.

Ban c6 thé danh gid tim dang lac ngéi thién. Pang ngoi
thién tai thién duong ma tam ban bong dung on lai va nhé
vé chuyén qua... ban nén biét d6 la thiéu chu tim. TAm tan
loan d¢6 sé dan dit ban vé qué khit vén khong con nita. Hodc
dang tu thién ma béng dung tam ban lo ling vé tuong lai thi
biét tam dang bi vong niém, tan loan chi phéi. Suy nghi lung
tung & hién tai ciing la vong niém, thiéu cha tam.

Trong lac thién ngdi hay thién di, ban cdn chu tdm vao
hoi thé, dé muc thién, theo d6i va nhan dién cic hoat dong
tam ly va thdi do tim ly dang dién ra trong tdm ban; khong dé
y dén bat ky cdi gi khic, nho d6, tim ban dugc chuyén chg,
chuyén nhit, nhu nhit va thé nhép dinh.

Két qua cua su chuyén chu tdm la diém tinh va dinh tinh.
Nguoi tu nhdt tim sé vugt qua dugc tam ly voi va, hap tdp,
non noéng, lo xa, nghi bang quo. Nguoi dat dinh tim sé rat
thu thdi, nhe nhang, thoai mai, thong dong, tu tai, thanh thoi
& moi noi va moi luc. Khi vugt qua dugc su tén loan cta tim
thi ¢ dau, lam gi, cic ban c6 sy diém tinh nhét dinh, biéu dat
qua tudng di, diéu bo, dang diéu rit tir ton va thanh thoi.
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Dé nhép dinh siu, ban can thyc tip cdp thién thd 4 la
“xa niém”, budng bé cic y niém qua kht, y niém tuong lai;
buéng bo sy vudng tim vao cic d6i tugng trdn canh; budng
bo ¥ niém hoa, cam xic héa, phan biét hoa. Khi ding ling
cac hoat dong tdm y thi ban dang trai nghiém trang thai “xa
niém” tron ven. Xa niém tron ven chinh la dinh. Xa lIa bu6ng
bo, niém la y niém, cam gidc, tri gidc, tim tu va nhén thuc,
gom chung cac hoat dong tam y.

Trong thai khoa tu thién chi hay thién quan, ban nén
buoéng hét moi thit ra khoi tim va dau 6¢c ban. Piing sg budng
niém nhu thé la thiéu trach nhiém. Thoi gian tu thién la co
hoi buoéng bo vong niém von la ning lugng tiéu cuc; thay vao
do la tdi nap nang lugng tich cuc vao tam. Ban da qua lam
dung vao viéc st dung tdm 24/24, ngay ca trong gidc ngu.
Phai danh thoi gian cho tim dugc nghi ngoi. Ban khoé lam
chu tam trong lic ngu, do sy quiy pha cua cac gidc mo. Chi
dang trong luc thiic, bing su tu thién, ban méi c6 thé budng
boé moi y niém, “chan khong héa” tim ban, nhd do, tim ban
dugc vang ling, thu thai.

Cuang giéng nhu cin phong trong rong, khong c6 mot vat
dung gi trong d6 thi ngudi di vao phong sé khong bi vuéng
viu; di rdt thodi mai va ty do. Chi khi nao ban da budéng bo
hét moi vudng ket trong doi, dut vudng dinh cdi gi, ban méi
c6 thé chuyén chu va nhép dinh séu ling, an lanh.

Néu phat hién tdim chua dugc dinh tinh, van con dé cam
gidc hoi hop, bon chén, lo ling, cang thing, s¢ hai, batan...
thi ban can “phan tinh’, lam chu cic gidc quan dé vugt qua
su tan loan. Nuong vao hoi thé chinh niém, ban chuyén cha
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tam vao dé muc thién, duy tri sy tinh thic trén dé muc, nho
do, ban diéu hoa nhip tim, thu gian nao, lam cha cam xdc.
Khi c6 sy nhit tim trong thién, ban dugc binh an néi tim,
rit thodi mdi va an lanh.

Cap do¢ dinh tim cao nhit la “diét tho, tuéng dinh”
(nirodhasamapattivithi). Trong trang thai dinh niy, moi hoat
dong tam thic nhu y niém hoéa, cim gidc hoa, tri gidc hoa,
phéan biét héa va nhin thiichéa... hoan toan vang lang, diing
nghi. Toan b cac hoat dong cam xuc, tdm tu, thai d9, nhan
thic déu ngung nghi trong dinh “diét tho va diét tusng”

Khi vao dugc “dinh diét tho va tuéng” thi tim ngudi tu
thién lac d6 giong nhu vt vo tri, vo gidc. Nhap vao trang thai
vo tu lu, vO tri gidc nay, cdc ban sé budng thu tron ven hoat
dong y thirc. P46 la trang thai tim khong con cdm nhén bat ci
no6i khé va niém dau nao nta. An lac tuyét d6i. Nhung ban
khong nhap dinh nay suét doi dugc. Ban phai tiép tuc doi
dién véi cudc song thuc, tiép xic xa hoi, lam viéc, giao té...
Do d6, duy tri nhét tim va dinh tdm trong lic ngoi thién la
t6t cho stic khde tim, nhd d6, sau khi x4 thién, tim ban sdng
sudt va thanh tinh nhu tdm guong phan chiéu.

6. BIET RO “TAM QUANG DAI HAY TAM NHO NHOI”

Tam quang dai la phdm chét tdm cao thugng. D€ tro
thanh ngudi quang dai, ban cin trau déi cdc phdm chit cao
quy nhu ti bi, v nga, vi tha, bao dung, d6 lugng, tha thd, sdn
long gitp d6. Ngudi cé tdm quang dai thi khong loi dung,
khong tra thu, khong tru dép ai, khong hanh ai, khong
thuong doéi ha dap, khong cai bay ngudi khéc, khong danh
nguoi dudi ngya.
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Tam nho nhoi bao gom tam ich ky, tim hep hoi, tim gidu
giém, tdm bun xin, tim lgi ich nhém, tdm hiém héc, tim cau
moc, tim gy kho dé, tim kiém chuyén, tim gy phién ha...
cho nguoi khic. Nguoi c6 tim dia nho nhoi thuong tinh todn
hon thua, tinh cai gi ciing phai c6 1¢i cho ban than, khongloi
ich nhiéu cho ban than thi khong tham gia, du la viéc nhan
nghia, viéc thién.

D€ c6 tim quang dai, ban khong nén lo ling va khong
nén vudng vao lgi ich nhém. Cac ban can mé tam tu bi déi
v6i chung sinh. Céac ban nén thay déi théi quen cau nguyén
thanh phéat nguyén. Cau nguyén c6 déi tugng quan tam la
ban, gia dinh ban, nguoi than ban, téc vuéng vao lgi ich
nhém huyét théng va nhém nguéi than.

Cau nguyén nhu trén lam tdm ban tré nén nho hep lai,
do vi chi biét quan tdm dén lgi ich nhém. Phat nguyén do
sinh giap tdm ban tré nén quang dai, biét quan tim dén tat
ca nhén loai va chung sinh. Ptc Phit day ching ta cich mé
tam tir bi, né luc gitp moi ngudi vugt qua ndi khd, niém dau;
khong né huéng hanh phic cho riéng minh. Nudilén tim tur
bi nhu moi dén, tit ngon dén ban dau, hang trim, hang ngan
ngon den khac dugc thip sing.

Dao Bo-tat caa Phét gido Dai thita khich 1¢ moi nguoi
din thin phung su nhan sinh. T4p quan tdm va hoi huéng
cong dic lanh dén véi chung sinh. Tap bé thi, cing duong,
tan tinh huéng dan, gitp d6. Tap nuoilén tam Bo-tat, di trén
duong Bo-tat, lam theo hanh Bo-tat d€ ctru d¢ nhiéu nguoi
dugc an vui va giai thoat.

Hién nay, c6 xu thé tu hoc dang lo ngai trong cdng dong
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Phat ta. Nhiéu ngudi dang la nhiing ngudi ning dong, do
mé tin va thiéu huéng dan ctia Tang, Ni c6 kinh nghiém, da
bu6ng nghé nghiép, budng cong viéc, buong trach nhiém gia
dinh; su6t ngay chi biét lay Phat, niém Phat, cdu chét vang
sinh ma lam tuéng rang minh dang tién by, dang chuyén tu.
Do 1a tu sai.

Dang tiéc 1a, c6 vai trudng hop, ti ngudi c6 tam rong
lugng, huéng vé tha nhan vilgiich ctia s6 dong, nay do cuéng
tin, mot s6 nguoi chi biét lo chuyén tu theo huéng cyc doan,
chi con lo cho riéng minh. Ho budng bo Phit sy, khong dan
than ntta vi ngd nhan ring lam Phat sy 1a phan duyén. Ho
buodng bo trach nhiém xa hdi, trach nhiém gia dinh vi ngé
nhéin d6 1a vuéng nghiép pham.

Nguo6i tu hoc Phit nén nhé ring bé thi, ing dung caa tim
tt bi, di dau trong sdu ba-la-mét cta Phét gido Dai thira va 10
ba-la-mét trong Phét gido Nguyén thay. Tu hanh bé thi bao
gom chia sé tai san, chia sé kién thic, chia sé niém vui khong
s hai va chia sé chin Iy Phét... c6 kha ning giup moi nguoi
vuot qua khé dau va dan dit ngudi bat hanh vé véi dao Phat.
Thyc hanh b6 thi va cing dudng gitp tdm ban tré nén quang
dai, v6 nga, vi tha.

Dbéi tuong dugc ngudi tu hoc Phit quan tim la “mang
lai lgi ich cho s6 dong, cho nhén loai nay”. D¢ la thong
diép dugc diic Phat kéu goi 60 A-la-hdn dau tién tai Vuon
Nai ndi riéng va tat ca Tang, Ni va Phat tt noi chung: “Nay
cdc dé ti, moi nguoi hay di mot huéng, diing di tring lap nhau.
Hay di vi phiic lgi, vi an lac, vi hanh phiic cho s6 déng va cho
nhdn logi nay”.
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Khi quan tdm trong tu thién tué, cic ban cin theo do6i dé
thdy r6 tdm ban c6 bi vudng ket vao 1¢i ich nhém va tré nén
nho hep khong? Nhan dién r6, giti tim véi chinh niém, thuc
tap tur bi d€ vugt qua. Thudc do don gidn la néu ban khong
ban tim dén ching sinh, cdng dong, tha nhan nta ma chi
biét tu cho riéng minh thi ban dang bi lac qué, lam cho tim
quang dai caa ban ngay cang tré nén nho hep.

Cé truong hop, khi ban bj khé vi thi phi qua, hay mét moi
do chua dugc cam thong, hoic bi ngd nhan béi nhiing nguoi
cong su, tham chi bj ké xdu khong tuy hy, pha phach, néi xau,
phd dam, gay su... cic ban tré nén nan chi, muén buéng bo
Phat sy va thién sy. D6 1a ban dang lam cho tim ban tré nén
nho hep hon. Ngudi tu hoc Phat dung cach phailam cho tam
minh tit nhoé hep thanh quang dai, tir ich ky thanh vi tha, tu
lgi ich nhém thanh quan tim ching sinh, tif tam pham thanh
tam thanh. Tic ngay cang t6t dep hon, tién bo hon, loi ich
hon va hitu dung cho dei hon.

7.NAM RO “TAM HU'U HAN HAY TAM VO HAN”

Httu han 1a c6 ranh gidi, bién gidi, bién do, han cudc va
gidi han. V6 han la khong cuing tan, bao la, khong ngin mé,
khong vudng ket vao cai gi.

Dé vugt qua tdm hau han, ban can tu tdp binh ding tim
dé khong ket vao thai do “phan biét dsi xu” vi ly lo ching
toc, mau da, tén gido, vi thé xa hoi, gidi tinh, tudi tic, trinh
do... Ngay nay, dao Phét kho phat trién tai An Do von theo
dao Ba-la-moén la vi dao Phét nhdn manh dén x6a bo giai cdp,
trong khi dao Ba-la-mén tng ho chu nghia giai cdp trén nén
tang mau da. Pao Phét quy trong gia tri nhdn phdm, dao duic,
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dé cao gia tri con nguoi, bt ludn chung toc va mau da, nham
g6p phan mang lai c6ng bang xa héi va phét trién bén viing.

Céc nha truyén gido dao Ba-la-mon nay goi la dao AnDPo
khéo ly sy rang: “Néu ai mudn ngang bing nhiing ké ciing dinh
thi hay theo dao Phat”. Thuc ra, hoc thuyét binh didng va cong
bang ctia diic Phat cé chiic ning nang gid tri ctia moi nguvi,
dac biét la tao co hdi cho moi ngudi cé tiém ning phat trién
dong déu. Thay vi noéi dao Phit ning cao phdm gid nguci
cung dinh dé€ ho hanh phtc hon thi ngusi chéng dao Phat
cho ring hoc thuyét binh ding lam cho ngudi giau c¢, c6
vi thé cao bi ngang bang véi thanh phan cting dinh va no 1é
trong xa hoi. Cach ly luan nay da lam cho nhiéu ngudi chap
nga trd nén sg hai, nhé la sg mat vi thé xa hoéi “dn trén, ngoi

7, »

trudc” nén khong dam theo dao Phit.

Dé c6 dugc cac phdm chét tim v6 han, tim vo lugng va
tdm vo thugng thi ban nén tu hanh binh ding, dé cao cong
béing xa hoi, khong phan biét d6i xu, ton trong phdm gid con
nguoi. Nén thuc tdp tam ti vo lugng, tim bi v6 lugng, tam hy
v6 lugng va tdm xa vo lugng. Cang c6 vi thé xa hoi cao, ban
nén Ung xtt v6i moi ngudi mot cach chan thanh, gian di, dé
gan gai, ton trong moi ngudi. Cang khiém tén cang gitp ban
toa sang hon. Ngudi giau cang gian di, hai hoa, hoa dong véi
moi ngudi cang lam cho moi ngudi quy trong ban hon. Ban
sé dugc dic nhan tim va dugc nhiéu ngudi quy trong.

Tu hoc Phat phdp néi chung va tu tip thién ndi riéng,
ban nén né luc got bo cdi toi vi ky. Khi x6a sach duong ranh
gidi ctia cdi toi thi tim ban sé tré nén v6 han va vo lugng.
Thuong ngudi ta noi: “Nguu tdm nguu, ma tdm ma’, tic biét
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nghiép nao thu hut ngusi thuéc nhém biét nghiép do, cong
nghiép nao thilién két véi nhom cong nghiép do6. Nguoi giau
thi thich choi véi nha giau, ngusi dan binh dén thi thich choi
v6i binh dan. Nho tu tip v6 nga, ban phai vugt Ién trén cac
gi6i han xa hoi, x6a bo phan biét déi xu. Cang v6 nga va vi
tha, tdm ban tré nén v6 lugng va httu ich cho nhén sinh.
Dic Phat thuong day raing nhu tram song khi tuéng vé
bién thi tén goi ctia rach, ao, ddm, song nho, séng cdi khong
con niia. Khi tram s6ng vé bién thi dugc goi chung la bién va
vi cia nuéc bién 1a vi man. Tuong ty, du thudc giai cdp nao
trudc khi di tu, khi da tré thanh Tang si, ban dugc goi la “Sa-
mon Thich td”, goi tit 1a “Thich ta” hay “Sa-mo6n”; moi théi
d6 phéan biét can vuot qua. Trong gido doan thoi Phat, c6
cdc vi thanh A-la-hdn xudt than tu giai cdp cung dinh. Thanh
Uu-ba-li néi tiéng nhit vé dao dirc, xudt than tr thg hét toc.

Theo Phit gido, gid tri thit cua con ngudi 1¢ thudc vao
cic phdm chit ngudi dé c6. Khong phai vi danh cao, vong
toc ma ban trd thanh thanh. Khong phai vi xuét than tu giéi
binh din ma ban tré thanh ngudi pham. Cac phdm chit tim
lam ban trg thanh cao thugng hay binh thuong. Tu thién tué
& phan quén tim “httu han hay v6 han”, ban nén nhéan dip
nay phat trién cdc phdm chét cao quy ctia tdm, tif tiém nang
trd thanh hién thuc, theo d6, tAm ban tré nén thanh thién va
téa chiéu.

8. BIET RO “TAM GIAI THOAT VA TAM TROI BUOC”

Giai thoat (S=P. vimukti) la muc dich ma ngudi thuc tap
Phat phdp nd lyc dat dugc trong doi. Bat chanh dao 1a con
duong giai thodt cta ddc Phat gom ba phuong dién: Hoan
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thién tri tué, hoan thién dao dic va hoan thién thién dinh.
Céc phdp mon tu dugc cac t6 su sing 1ap tai mot s6 qudc gia
Phat gido cang chi dé gitp nguoi tu Phat dat dugc an vui va
gidi thoat.

Dau ghi nhan nhting dong gop ctia cac TS su, chung ta
phai thita nhin ring van dé khoang cach 1én gitia phuong
phép gidi thoat cua dic Phat véi cac T6 su. Toi cho ring
phuong phap tu tip caa dic Phat toan dién va siéu viét hon
cac phap moén cta cic T6 su bao gom 10 phip moén cta
Trung Qudc.

Cé t6 su truyén bd Tinh do tong, khich 1¢ quin ching
chuyén doc tung kinh V6 lugng tho, kinh V6 lugng tho va kinh
A-di-da va chuyén niém Phat nhit tdm, cdu vang sinh Tay
phuong. C6 t6 su chuyén day thién cong 4n, thién thoai dau;
day doc tung kinh Lang-gia, kinh Kim cang va Bdt-nha tdm
kinh, khong quan tdm cdc phuong dién tu tip khac. Cé t6
su chuyén tri than chu dai bi va nhiéu than chd khéc; khong
chd trong dén céc phuong dién hanh tri khac caa dic Phat...
Moi phdp mon déu c6 phap tu riéng, tip trung mot vai bai
kinh tiéu biéu, khong bao quait cic phuong dién minh triét
cua duc Phit. Tu tip theo cic phdp moédn do céc t6 su day
cang dat dugc nhiing két qua nhit dinh, nhung khong thé
dat dugc gidc ngd va giai thodt tuyét nhu chinh ditc Phét va
phuong phdp td thinh d¢€ ma Phat da kham phd va truyén ba:
Két qua toan dién va my man.

Trong 15 nim qua (2002-2017), v&i hang trim bai gidng
online, t6i manh dan chi ra nhiing diém bét toan trong cic
phdp moén ctia cac TS su, kéu goi quay vé véi phuong phap
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tu ctia dic Phat. Chung ta can ghi nhén nhiing dong gép ctia
cac T6 su trong lich st truyén ba Phat gido. C6 mit trong giai
doan nao, cic TS su st dung ngdn ngd ctia xa hdi cua giai
doan d6 dé huéng dan dao Phit theo cich riéng do6.

Dao Phat cuaa duc Phat thi toan dién va sau sic hon dao
Phat ctia cdc T6 su. Co nhiéu cich tu Phat caa cac T6 subiloi
thoi vi khong con thich hgp véi con nguoi hién dai, dang khi
phuong phap ti thanh dé caa Phat van c6 gid tri mudn doi.
La dé ta Phét, ching ta c6 thé tham khao phuong phéap tu
Phat ctia cac TS su nhung phai ldy phuong phap tu ctia Phat
lam nén tang va hé quy chiéu. Nho d6, chung ta dat dugc su
gidi phong tam khai cac tréi budc nhanh chéng hon.

Khi thyc tip Phét phdp ding, cdc ban sé két thuc cic
hanh dong bat thién, dong co bét thién, théi quen pham, 16
séng pham thi cic ban sé ning minh 1én vi tri cao hon, lan
lugt tré thanh tiém cin thidnh nhan, thinh nhan, B6-tit va
Phat qua. Khi gidc ngé tron ven, ngudi ching qua thanh sé
nhan thic ro: “Tdi sanh da tan, hanh thdnh da thanh, viéc nén
da lam, khong sanh tit nita”. D6 la tién trinh gidc ngd, khong
can dao su xdc nhan.

La ngudi xudt gia, tu hoc trong méi trudng ly tudng, cé
cac bic thay kinh nghiém huéng dan, cic ban sé tién bo nhiéu
trong hoc Phét va tu Phat. Theo d6, cic ban khong bi rang
budc bai soi day vo chong, cha me, con cdi, sgi ddy hudng
thu, sgi ddy nha ctia, tién bac va nhiéu sgi day tréi budc khéc.
Nguo6i tu xudt gia dé gidi phong tam khoi cac s¢i day troi
budc nhu tham &i, sdn han, hoai nghi, hon trdm - thuy mién,
ling xing - nudi tiéc...
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Nguoi tai gia con tham di khong thé dat dugc 100% su
gidi thoat nhu ngudi xudt gia tu dung chdnh phép. Vi ngusi
tai gia con nhiéu vuéng ket, ning nhdt Ia tham 4i. Khi con bi
vuéng ket vao bat ct cdi gi, tim ban khong dugc thoai mdi,
thu thai, an lac, ty tai, thong dong, thanh thoi. Cac ban can
nhén chén r6 sy vudng ket d6. Chi can duy tri chinh niém va
tinh thic, cic ban sé vugt qua cic vong niém trong tim, nho
dé, tim dugc chuyén hoa va tré nén thanh tinh.

kKK

Noi tém lai, trong kinh Dai niém xii, dic Phat day 8 ky
nang gitp ban nhan dién cidc phdm chit cao quy cta tim,
doi 1ap véi cac hat giong tiéu cyc. Cac ban khong nén lo sg,
khong dé nén, khong tic ché, khong khing cy, khong chong
doi. Duy tri chinh niém dé biét vong tim va khong chay theo
vong tam.

Thuc tip quin niém tdm va lam cha tdm giup ban nhin
thic dugc cic phdm chét va hat giong t6t, xdu trong tam.
Lam chu tim la Jam tdm tré nén thanh tinh, dat dugc trang
thai vo tham, v6 san, v6 si, chuyén chu, dinh tinh, quang dai,
cao thugng, v6 lugng va giai thot.

kKK
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CHUONGYV
QUAN PHAP 1:
GIAI PHONG TAM KHOI CACTROI BUOC"

1. KHAI QUAT TU' NIEM XU VA QUAN NIEM HOI THO

Trong kinh T niém xi thudc kinh Trung bg va kinh Dai
niém xit thudc kinh Truong bg, dic Phat dé cap dén bon déi
tuong quan niém bao gém: Quén than thé dé lam cha thén,
quén cam xuc délam cha cam xic, quan tim délam chu tim
va quan phép délam cht moi y niém.

Vé quan than, ngudi tu thién can luu y: Than la mot t6
hop dugc hinh thanh béi dit, nudc, lta, gié va cic yéu té
khac. Than thé khong phai la Thugng dé nén ta khong tré
thanh ké né 1é caa né. Than thé cing khong phai la nguén
goc cua t6i 16i do vay khong nén di dot né. Gitt gin thin thé

*. Tran Ngoc Luya phién ta, Sadi Ng¢ Tri Vién va Diéu Kim hiéu chinh phién
ta tu bai gidng tai Pao trang Bat Nha, Hoa Ky, ngay 23-06-2017.
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nhu la moét cong cu trung thanh nham gitp ta thuc tip Phat
phép, lam nhiéing viéc nghia, viéc thién mang lai loi ich cho
minh va nhan sinh.

Vé quan cam xuc, dic Phat phan ra ba nhém cam xuc:
Hanh phic, khé dau va trung tinh. Thong thudng, doi véi
con nguoi, su vat, su viéc, tinh huéng, dan dén sy hailong thi
phén ting cim xtc cta ching ta Ia han hoan, va thich, hanh
phtc dan dén thai do vuéng mic. Déi véi con ngudi, su vat,
su viéc, tinh huéng khong ua thich, khong nhu y, khong hai
long thi dan dén phan ting san gian, kho chiu, cing thang, mét
moi. P6i véi tinh huéng tim ching ta chua xac lap dugcla thich
tht hay la khé dau thi ching ta roi vao phan ting trung tinh.

Thdy r6 ba phan ting cim xtc dé nhdn chim con ngudi
vao khé dau, duc Phét khuyén ching ta lam chua cic phan
tng cam xdc dé khi théy, nghe, ngui, biét chi don thudn 1a su
thdy, su nghe, su ngui, su biét. Khong can thiép y thiic chu
quan ctia minh vao, do d6 chung ta nhin thdy su vt ding véi
ban chit cta chung dang la.

Vé quan tam, ddc Phat chia lam hai nhom: cic dac diém
tich cyc cua tAm va cic t6 chat tiéu cuc ctia tAm. TAm thién
doi lap véi tam dc, tdm chanh doi lap véi tim ta, tim thanh
doi lap v6i tam pham, tam tu bi d6i lap vé6i tim gian da, tim
hoan hy d6i lap v6i tim cau c6, tim budng xa d6i lap véi tam
vuéng mdic, tim sang sudt déi lap véi tam si mé.

Nhan thtic r6 dong chay va phan ting ctia tim dé chung ta
ling 1é vugt qua nhiing yéu t6 tiéu cuc dang khéng ché tam,
dong thoi khoi mé va tao diéu kién cho nhiing phdm chat
tdm cao thugng dugc phit trién.
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Vé quin phap, c6 hai nhém. Nhém phép thd nhit 1a
nhiing tréi budc ctia tim gom tham &i, sin han, trao — héi,
hon - thuy va hoai nghi, cing nhu ndam nhém tim vét ly
(than thé, cam giac, tri gidc, tAm tu, nhan thuc), sdu gic
quan va sdu doi tugng gidc quan gém mit véi hinh thdi, 16
tai vGi Am thanh, 16 mai véi mui, cdi ludi véi cic vi, than thé
va vat xdc cham, tim va d6i tugng nhan thitc. Nhém thi hai
1a chéan Iy Phat gém bat chinh dao, bay yéu t6 gidc ngé giup
ching ta giai phong céc chdp dinh nhing y niém trong tam.

kKK

Trong bai nay, trudc khi néi dén nam tréi budc tam, toi
nodi khai quat vé cach quan niém hoi thé. Trong phan nay
t6i nhdn manh dén ky ning dugc Phét day trong kinh, nham
giap cho nguodi thuc tip gidi phong dugc cic tréi budc cua
tam. Trong Phat gido Nguyén thuy dua vao kinh tang Pali,
tién trinh tu tdp thuong dua vao hai khai niém: thd nhét la
giai thodt tam va thi hai la tué giai thoat. Gidi thodt tim la
gidi phong céc tréi budc bam viu vao tim. D€ dugc giai thoat,
ching ta phai s6ng véi, hanh xu véi tu duy, 16i ndi, viéc lam
pht hop véi tri tué, dugc goi la tué giai thoat, tic gidi thoat
nhd vao tri tué.

Khi thyc tap thién, ta theo doi hoi thd ra va vao, hoi ths
dai va ngian. Mdi dong tic hoi thé ra vao do, ta cim nhén
dugc su phinh va xep & vi tri hoi thé di qua. Hoi thé vao &
nhtng vi tri ma luéng khong khi di ngang qua thi phinh 1én,
hoi thé ra thi noi d6 xep xudng.

Theo doi hoi thé ra, y thic hoi thé ra; theo doi hoi ths
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vao y thiic hoi thé vao; theo doi hoi thé ngin, y thic hoi tho
ngan; theo doi hoi thé dai, y thic hoi thé dai.

Cung véi hoi thé dai ngin di ra ching ta lién tudng rang,
tdt cd néi dau, phién mudn, sdu, bi, uu, khd, cing thing, mét
moi, d6 dan, tiéu cuc va tdm ly xdu xa dang bi téng khi ra
khoi co thé va sy song ctia chung ta.

Cung v6i hoi thé di vao bén trong co thé, chung ta lién
tuéng niém vui, nu cudi, hanh phic, an lac, ty tai thoai mai,
thanh thoi dang di vao trong cudc séng va mang lai cac gia
tri hanh phic cho minh. Tt d6 ta gép phén tao ra cic gia tri
hanh phuc cho ngudi va cho cudc doi.

Ctt mot chu ky hoi thé ra va vao, ngudi thuc tip ghi nhan
1a mot, sau do hai, ba, cho dén con s6 18 réi dém ngugc lai
bat dau ti 18, 17, 16, 15, 14... 3,2, 1. Cit nhu vy, tiép tuc
dém hoithéravao ti 1,2, 3 dén 18. Phan thuc tip nay chiém
khodng 5% téng thoi gian thuc tap thién. Vi dy, néu ban cé
50 phut thyc tap thién thi ban theo d6i va dém hoi thé S phut
va 45 phut con lai danh cho thién quan vé thin thé, cam giac,
tam va y niém trong tam.

DPém hoi thd ra vao 1a “thién chi”, ttic mugn hoi thé dé
diing ling cdc vong niém can thiép vao doi séng qua cic
phén tng nhén thitc. Nguoi thuc tdp can danh thai gian t6i
thi€u d€ dung ling cic phan ting cam xuc, phan tng thai d¢,
phén tng tim tu va phan tng nhin thic. Sau d6 nhan thuc
moi vat bang tri tué nhu kim cuong nhim chat dat nam soi
day tréi budc tam.

Quan niém hoi thé 1a nén tang caa thién chi. Du tu theo
Thién tong, Tinh D¢ tong, Mt tong hay bat ky tong chi nao,
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néu khong chat dut dugc nam soi day tréi budc tam, ban van
dugc xem la ngudi chim trong néi khé niém dau duéi hinh
thiic nguyén nhén, tdc giy tao cic nghiép xdu, hoic chim
trong néi khé niém dau dudi hinh thic qua xdu.

Bat ci cdi gi bdm vao tdm nhu mot con dia dai bam lén
than ctia con trau hay con bo khong budng tha thi tinh trang
dé dugc xem la sgi day tréi budc, mét s& tra hay su dinh mic.
Dinh mic lam cho tdm ning né, cang thing, mét moi, lo au,
sdu muon, bi, khé, than ngin, thé dai, bi quan, yém thé, chdn
chudng, tuyét vong, bit luc. Thio m& S sgi day tréi budc tim (S
trién c4i, nivarana) gitp ta dugc gidi phong va tu do dich thuc.

2. COI TROI TAM KHOI THAM Al (KAMACCHANDA)

Trong tiéng Pali, chit 4i duc la “kamacchanda”. “Chanda”
c6 nghia den la néi dam mé, su quyén luyén, sy rang budc.
Cha “kama”lahoat dong tinh duc. Chit thithai néi vé nangluc
bén ning 1a “tham &i” (fanha) gém cé duc &i (kama-tanha)
tic khao khét tinh duc, hitu i (bhava-tanha) tic khao khat
hién hitu va tdi sinh va vo hiu i (vibhava-tanha) tic sy
tuyét vong, mudn két thuc su s6ng, tu tu.

Ai duc (kamacchanda) cting nhu duc 4i (kama-tanha) 1a
soi ddy ban nang, nhu cu tao ra cic hormone tinh duc trong
co thé, trai nghiém cac niém vui gidc quan gitta ta va mot
nguoi khic gidi phdi, hodc gidi tinh thit ba. S¢i day ai duc troéi
budc con ngudi trong cic kiép song khong c6 diém bat dau
va khong c6 sy két thuc.

Theo dtc Phit, s& di con ngudi va cic loai dong vét, sau
khi chét phai tai sinh la do nghiép “duc 4i” (kama-tanha hay
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kamacchanda) dinh doat. D6i v6i ngudi tai gia, tham 4i la
quyén tu do huéng thu tinh duc trong pham vi moét vg mot
chong. Duc Phat khong khich 1é cac hinh thic duc ai 6 lta
tudi vi thanh nién. Mot ngudi 16n tudi quan hé tinh duc véi
nguoi dudi 16 tudi sé bi truy t6 va & ti. Tinh duc truéc hon
nhén, 4n com trudc kéng, hudng trdi cdm khong ding nguoi,
khong ding tudi... déu goi chung la ta dam, can phai khic
phuc va vugt qua. Ngudi tai gia dugc trai nghiém hanh phuc
ai duc v6i vg/ chong hop phap. Can phai git gin hanh phic
vg chong dé khong bi néi khé niém dau chi phoi.

Déi véi ngudi xudt gia, nang luc tinh duc can dugc chuyén
héa thanh nanglugng dai tir bi, khong phan biét d6i xi. Vuot
qua tham duc, ngudi xudt gia c6 co hdi tré thanh thanh nhan,
dugc moi nguoi quy trong. Vay, thio md& soi day tham duc
béing cich nao dé€ tam hoan toan dugc giai phong khoi khé
dau? Sau déy la nhiing ky ning cin ban gitp ngudi xudt gia
vugt qua duc éi.

Thit nhdt, khi tiép xuc, dic Phat khuyén hay “xem nguoi
khdc gi6i phdi chi la con nguoi”. Plting khéi nén y niém, day la
nguoi nd hay 13 ngudi nam, hay gidi tinh thit ba. Vi khéi lén
y niém gidi tinh thi ty dong sy thu hut gidi tinh xudt hién va
ta bi vuéng ket vao y niém gidi tinh, dan dén tinh yén va nhu
cdu tinh duc.

Trong céc riing thién tai Mién Dién, hanh gia tu thién
dugc chia lam hai nhém giéi tinh tich biét. Khu nam gém
giang dudng, nha an, sinh hoat cho nguoi nam. Khu n&t gom
giang duong, nha an va sinh hoat cho ni. Khi thyc tap thién
hanh va sinh hoat chinh niém, cac thién sinh tai gia sinh hoat
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theo nhém gidi tinh, tiic nam sinh hoat trong nhém nam, n@
sinh hoat trong nhém na.

Vuéng ket vao y niém gidi tinh do tiép xtic nam ni trong
thoi gian tu la chuéng ngai vat, dinh mat sy thanh tinh cta
tam. Mdc dau thuc tip thién 10 ngay, khong truyén thong
bing ngon ngt, khong internet, khong dién thoai, ngudi tu
thién sé cim nhan dugc sy thanh tinh va thinh thoi tit ngay
thi 4 trg di. Vao nhiing ngay cudi khoa tu, sy thanh tinh cang
cao hon.

Thit hai, “lam chii cdc gidc quan” khi tiép xuc v6i ngudi
khéc gi6i phéi. Tic lam cht con mit, 16 tai, 16 mai, cai ludi,
cdi than va tim y. Trong kinh Tang Chi, ddc Phat khing dinh
rang khong c6 su thu hat nao hon sy thu hut gitta ngudi nam
doi véi ngudi ni va ngugc lai, dm thanh ngudi nam déi véi
nguoi nd, hinh tuéng ngudi nam déi véi ngudi nit, mui vi
nguoi nam d6i véi nguoi nd, xdc cham ngudi nam déi véi
nguoi nd, va ngugc lai.

Khi tiép xc, ta chi diing lai 6 cong viéc don thuan thoi,
cht khong loi dung cong viéc dé tién xa hon. D6 la cach lam
cht tim trong giao ti€p véi nguoi khac gisi phap. Gitt minh
bang cich nay, ngudi tai gia gitt dugc sy chung thuy déi véi
vg/ chong hop phép, nhs do, gitt gin dugc hanh phic gia
dinh. Can t4p hai long vé ngudi ban doi vé ngoai hinh, tinh
cach, 16i s6ng, thoéi quen dé khong tim kiém ngudi khdc, nho
do, gitt hanh phuc trong hén nhan.

Thit ba, khi tién hanh cong viéc véi ngudi khac gidi
phai, “phdi biét tudi tdc ciia nguoi khdc”. Hon 20 tudi thi
xem nhu cha me. Lén hon 40 tudi thi xem nhu 6ng ba.
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Nho hon 20 tudi xem nhu con. Nho hon 40 tudi xem nhu
chdu. Lén hon vai tudi xem nhu anh/ chi. Nho hon vai
tudi xem nhu em 1t.

Thit tu, “qudn tinh huyét thong cia kiép trudc”. Bat cd khi
nao khdi lén tdm niém ham thich giéi tinh véi ngusi nao dé
khong phai la vg/ chong thi nhan thic ring minh va ngusi
do6 da tiing c¢6 “quan hé huyét thong” & kiép trudc, nhs do
tam vuéng ket gidi tinh dugc thdo mé va diing lai kip thai.

Thit ndm, “han ché dn cdc logi thit, cd va cdc thuc phdm
tao ra hormone tinh duc”. Dong thoi han ché an hanh, he, toi,
nén, hung ct vi ching tao ra cic phan tng tinh duc, lam ta
khé kiém ché cdc nhu ciu ban ning. Ngudi nao qud ning
vé nhu cdu tinh duc thi gidam bét di nhing thyc phdm tao ra
héc moén tinh duc d€ khong dan dén tinh trang ngudi con
lai khong thé ddp tng ndi, tit d6 doi s6ng vo chong tré nén
huc hic véi nhau. Céc t6 su Trung Hoa khich 1¢ ngusi an
chay truong khong st dung dén hanh, he, toi, nén, hung ct,
mac du la thuin chay. Han ché an nhing loai thyc phdm tao
ra nhiéu testosterone tinh duc thi ldc d6 nhu cau vé sic duc
giam di. D4y la d6 laly do tang si dn chay truong, vi dn chay
it doi hoi.

Thit sdu, “tao niém vui lanh manh thay thé” gébm niém vui
tu tp gido phap, vui v6i thién dinh, vui véi Phat sy, niém vui
phung su nhan sinh va nhing niém vui mang tinh nhan dao
cao quy, dé thay thé nhiing niém vui ban nang.

Ngudi tai gia dugc dic Phat khich 1é mét nam c6 vai lan
hoidc méi thing c6 mot lan tham gia khoa tu Bat Quan Trai
gidi, tap sy lam ngudi xudt gia trong vong 24 gic dong ho dé
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trai nghiém cdc niém vui vé thién dinh, vé Phat phap, vé tu
tap, ngo6i thién, chinh niém, tinh thdc va 4p dung niém vui
do6 ¢ nha. Ngudi nao c6 nhu ciu ban ning cao, nho tu xudt
gia 24 gi sé tu dong giam di. Dilam tu thién, giup d6 ngusi
khéc... la cich tim kiém thém cdc niém vui cao quy cho cudc
song tinh than ctia minh d¢é thang bang lai niém vui vat chat
va niém vui khodi lac gidc quan.

Thit by, “phdt trién tam tir bi”. Niém vui gidi tinh tao ra sy
tréi budc. Hanh phuc gidi tinh gisi han trong viéc xay dung
mot t6 4m gia dinh. Hanh phuc gia dinh dugc khich 1é trong
quan hé mot vg mot chéng. Can thuc tép hai long va biét da
v6i vo chong hop phap. Khong so sanh chong minh véi dan
ong khac dé€ khong cam nhan chong minh té hon chéng ba
dau. Khong so sanh vg minh véi phu nit khac dé tranh cam
gidc vg toi té hon vo thang ddu. Khong biét thang dau la aj;
dan gian Viét Nam ct 14y danh xung nay chi dan 6ng té, dg,
kém, lam tht gi ciing khong xong, dung dau la that bai, dung
dau 1a cé van dé dén do.

Tinh hai long, biét du véi vg chéng hop phép sé gitp ta
git dugc chinh minh, nhét la khi bi say ning hay cam dé boi
nhiing ngudi dep gai/ dep trai, vi thé xa hdi cao, luong béng
cao, ga-ling nhiéu so vé6i vo chéng minh, nhé d¢, gitt dugc
chung thuy mét vo mot chong.

D¢ 1a nhiing ky nang thuc tip nham gidi phong sy tréi
budc cua ai duc, von xem la kho thuc hién nhit trong doi.
Nguoi tai gia c6 thé dat dugc mic d6 tuong déi la mot vo
mot chong. Nguoi xudt gia can thuc tip chuyén hoa tinh duc
tron doi tu dé pham phu tré thanh thanh nhan.



104 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

3. COI TROI TAM KHOI SAN HAN (BYAPADA HOAC DOSA)

S4n gom cdc cam gidc khong hai long, buc doc, tuc t6i,
cau c6, kho chiu, cang thing, ganh ghét, ghen tudng, gidn dg,
hén thu, du da, khung bo, giét chét, tan ph4, hay diét. Nguoi
san c6 thé biéu hién qua cdc sic thdi tim ly va qua sic mit
khdc nhau. Sic mit ngudi sin gébm do con mit, xanh mét,
chin may dung 1én, giong néi run run, tudng di va diéu bo
mat ki€m soat.

Vé hanh dong, ngusi néng tanh thudng dap cua, x6 ghé,
quat thdo, chui béi, ming nhiéc, chi chiét, ning nhe, biém
nhé, nguyén rua, chui tuc va doi an thua da. Cé nhiing céi
san vi té, bén ngoai gid v vui vé, hoan hy, bit tay, hop tic,
nhung bén trong giéng nhu lu6i dao lam san longloi dung co
hoi ddy ngudi khac vao kho khan, khé dau, bé tic.

S4n ¢ tam biéu hién qua thai d6 khong dong tinh, khong
hai long, khong tuy hy, khong tan duong, khong hap tic,
khong can doi, bat chap tat ca. Cang c6 trudng hop, ngusi
san trong tinh trang khong t, khong hi, khong noi, khong
rang, im lang, phét 16, gid vé nhu khong c6 mat, khong nghe
thdy ngusi minh khong thich.

Hén la mitc d6 nguy hai hon tdm san. Khi hin va thu mot
nguoinao do, ta khong thé trai nghiém hanh phic cho chinh
minh. Th, han thudng c6 mit trong cdc quan hé bi d6 vo, tu
16i s6ng day ganh ty; tu sy d6i ddu, va cham, xung dét, loai
trlr, thanh todn; tu thai d6 va vi thé doc ton. Trong quan hé
doi lap, ngudi san thudng c6 tinh hay hoai thanh danh, uy
tin, hinh dnh va tdm dnh huéng cta nguoi bi ghét bo déi véi
xa hoi va cong dong.
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Hanh dong nang nhit ctia sin, han, thu va oan trdi la giét
nguoi qua chién tranh, khing bd, tan phd. Hanh dong don
gidn cta san la t6 vé bt can va khong hai long. Vé phuong
dién cam xuc, con ngudi bi ket va bi tréi budc bai tdm sin
rdt nhiéu dén do khong thé c6 dugc hanh phic trong doi.
Dé vuot qua tim hén thu, ddc Phit da day nhing ky ning
nhu sau:

Thu nhét, “Idy tir bi xda bé han thiy”. Dic Phat day nguyén
tic dac biét nay trong kinh Phdp Cii, ké S sau day:
Han thi diét han thu
Doi nay khong cé duoc
Tix bi diét han thi
La dinh ludt ngan thu.

Rét nhiéu ngudi dai dot lao vao su doi dau, déi lap, doi
choi, xung dot dé gay thuong t6n va loai trtt nhau. Trong
cudc chién san hén, bén nao c6 stic manh vé khi tai, quyén
luc va diéu cang thi bén d6 sé khéng ché, chién thing va vuot
mat; bén yéu hon sé bi loai tru.

Théi &6 “Mdu dén mdu, rang dén ring” trong giang ho
thuc ra la an miéng trd miéng, khong thé giai quyét sy oan
trai va thu han. Gidi quyét cic bat dong bing gieo han thu sé
dan dén nhiéu t6n thét cho ca hai bén.

Khi d6 don hén thu lén ngudi A, nhom A khoéng xong,
ngudi ta ¢ khuynh huéng “gidn ca chém thét” tic d6 su buc
tic lén ngudi khic, ma phan 16n la nguoi xung quanh minh,
bao gém ngudi than. Tam ly phé quét “Ghét nguoi ghét cd
tong chi ho hang” lam cho ngudi ghét lay nhiing ngudsi xung
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quanh. “Toéng chi ho hang” c6 dén hang tram ngudi, ngan
nguoi von khong 6 lién hé gi dén ngusi minh ghét, tai sao
ho phai chiu sy ghét lay? Hé ghét mét nguoi thi lai tiép tuc
ghét lay nhiing ngudi khong c6 lién hé truc tiép.

Hin thu lam ta tao ra cdc bt cong va ngé ngin. Han thu
tao ra sy lay lan cam gidc oan trdi khong ding ngusi, khong
dung ché, khong dung tinh huong, va diéu d6 tao ra néi khé
niém dau cho tha nhan.

Nén thyc tip thién tu bi trudc khi di nga nhu sau: “Mai
dém, khi dat lung trén givong, ndm trong tu thé thodi mdi, khong
ndm sdp, nam nghiéng tay trdi, goi khong qud cao, goi khong
dugc cling; ndm ngiia vdi hai tay xudi theo co thé, khong dé tay
lén nguc hay bung. Hit thé ra vao that sau, nhe nhang, méi hoi
thé trung binh S - 7 gidy va lién tudng rdang tit 84.000 16 chdn
l6ng, hang ty cdc té bao trén co thé nay dang phong ra ndng lugng
tix bi, tdc dong dén nguoi than gom ong ba, cha me, vo chong, anh
chi em; tdc dong dén ban bé, nguoi hang xom, nguoi dung, ddi
thil, ké han thii. Dong thoi, lién tuéng nguon ndng lugng tir bi
dang téa chiéu dén cdc loai dong vdt, thuc vat. Mong con nguoi
va van vdt dugc binh an va hanh phiic”

Cong viéc ctia mit trdi la chiéu soi, khong phan biét van
vat dudi né 1a ndi hay dat, con ngusi hay con vit, ciy cao hay
thdp, cay 16n hay nho. Khi quan tuéng ning lugng tit bi dang
toa chiéu, ta khong can phan biét dau la ngudi than, ké thu,
dau la ngudi t6t, ké xdu; nang lugng tir bi phu trium hét, giong
nhu dnh sang mdt troi chiéu soi tron ven.

Cécban c6 thélién tudng nang lugng tirbi gidng nhu trin
mua rai nudc déu cho muén thyc vat. Cay 16n hdp thu nuéc
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theo kiéu 16n, cdy vita hdp thu nudc theo kiéu vira, cdy nho
hédp thu lugng nuéc it hon dé€ cuing dugc loi ich. Thuc tap
thién tir bi moi ngay 15-30 phut, cic ban sé ngt rat thoai mai,
khong bi &c mong, thic ddy sing khodi tinh than.

Thit hai, méi khi thuc tap thién ti bi, ban nén “lién tudng
rdng truéc mdt ban c6 mot nguc ti dang bi phd tung ra”, c6 chia
khéa dang mé& toang cac canh ctia, c6 vién kim cuong chit
dut cic xiéng xich oan trai gitta minh va ngudi khéc. Ban ty
tin rang ban da kha nang thdo md han thu va oan trai véi
nguoi than va ké thu. Khép qua khit dau thuong lai, cing né
luc x4y dung hién tai va tuong lai tuci sing. Néu gitia ta va
ngudi do hiéu lam hodc do ganh ty, sy thi hidn dién ra nhiéu
nam thi khi thuyc tap thién tu bi, ta nén lién tudng day xich
gitia minh va ngudi dé dang bi chat dut ra, dang dugc thao
md, han thu két thac. Sy thuc tap tir bi giup ban tré nén bao
dung, tha thi va bo qua 16i 1dm ctia ngusi khéc.

Th ba, thuc tap “tdm qudng dai, rong luong va tha thit”
Day la cach ung dung tim ti bi d€ tré thanh ngusi quang
dai, cao thugng. Khong chdp nhit chuyén qué khit. Chuyén
nao da qua réi thi khong nhic lai. Khong dao béi khé dau
qué khid. Khong gdm nhdm khé dau hién tai. Hanh phuc chi
c6 mit & hién tai, hay an tra tim trong hién tai, bay gio va tai
day. Tuong lai dan da tré thanh hién tai. Méi tich tic tuong
lai sé trg thanh hién tai, hién tai tré thanh qué khu, qua kht
1a diéu xdy ra réi, bay gi¢ khong con nia.

Bang ky tic qua kht, ban dang gam nhdm lai cac néi khé
niém dau da tr6i qua. Him néng qué khid khé dau lam ban
mét moi, cang thing, khé chiu va vo tinh bién minh tré thanh
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nan nhan khé dau mét lan naa. Pao béi khé dau qué khu 1a
dang hanh ha cim xtic ban thdn minh. Thyc hanh thién chinh
niém phai dung tri tué khép qua khu lai va déng canh ctra
vong tudng vé tuong lai. Pau tu c6 phuong phdp vao nhan va
thudn duyén & hién tai, ban sé c6 tuong lai t6t dep, vi tuong
lai sé tré thanh két qua ctia hién tai.

Thuc tap tdm rong lugng gitp ta thoat khoi sy kiém kep
ctia ing xt tiéu cyc. Tham chi dang khi ban la nan nhan, trong
tinh trang “ba chim, bay ndi, tdm 1énh dénh’, bi ngusi khac
gdy khoé khan, quéy pha, choc giy banh xe, phd dim... nhé
duing tai lanh lam thé chidc nang caa luat phap va luat nhan
qua. Néu ngudi hai ban 1a ké pham phép, ban nho luét su
bao vé quyén lgi chinh ddng ctia ban dé c6 cong bing xa hoi
tuong doi. Trong trudng hop da nho luat phap ma luat phap
bi ling doan, chua nghiém minh, hodc thiéu nhan chiing, vét
chiing cho nén tinh cach nan nhén cta ban khong dugc bao
vé thiltc d6 ban dung ting xti tai lanh, thay thé chiic ning cta
luat phap. Luat nhan qua sé triing tri ké thu 4c.

Rit tiéc, trong cdc bo phim hanh doéng Hollywood cta
My, Bollywood ctia An D9, v6 lam truyén ky ctia Trung
Qudc, ngudi xem bi dan dit, xai giuc, ting xtt thay thé luat
phép va luit nhan qua: Ty ra tay giét ké dc. D6 la pham phap.
Nhing anh hung trong phim khong ché ludt phap giai quyét,
cu ra tay nghia hiép, giét ké xdu va budc ké xdu phai dén toi.
Xem cdc bo phim anh huing kiéu nay, nguoi ta dé c6 hanh
dong giét ngusi. Mac du ké xdu dang bi tring tri nhung ta
khong c6 thdm quyén tu lam viéc d6. Phai dé luat phap va
ludt nhén qua nghiém trj ké thu ac.
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Thuc tip tam rong lugng, tha thi, bao dung giap ta dat
minh trong hoan canh ctia ngudi khic dé khéilén tim niém
thong cam. Tai sao nguoi khac ghét minh, han thu, chéi bo
va chong d6i minh? C6 trudng hop, d6 1a két qua ctia nhiing
nhén bat trong qud khit da 16 tao. Cang cé truong hgp hoan
toan nhan hién tai, do hiéu lam hodc c¢6 tinh gay su do bt
dong quan diém, bit dong chinh kién, bat dong 16i séng...
Thong cam dé tim thoai méi, khong bi viuéng ket vao han th.

Ngudi Viét Nam thuong néiring: “Gidn cd chém thdt” tic
hén thu thuong lay lan bat hanh, anh huéng tiéu cuc nhing
nguoi xung quanh. Ngudi Viét Nam & hai ngoai thu han
chinh thé Viét Nam trong nuéc thuong xem Téang, Ni trong
nudc la canh tay néi dai ctia chinh thé. D¢ la nao trang han
thui lay lan, vita chang c6 logic, néi gi chan ly.

Do gian d@ va hin thu chua ngudéi, mét s6 ngudi tit noi
hén tht trong qua khu;, lai tao ra nhiing néi khé, niém dau
mdi cho nhting nguoi khdc, 6 hién tai, tao ra bao nhiéu oan
trdi, vo tinh gieo nghiép xdu, pha hoai sy hoa hgp va hanh
phuc caa ngudi khac. Thét 1a oan khién va déng tdi nghiép.

Can thdy r6 rang ndi dau qua kht khi chua dugc khép
lai thi chi can ngd nhén vé moét nhan vit nao do sé lam cho
hén tht bung phat, tréi diy giong nhu mach nudc ngdm
phun 1én, tuén trao ma bt ky ai ding xung quanh déu bi
anh huéng. Néu ban la nan nhén bj hiéu lam, hay thong cam,
tha thi, khong traich méc ngudi khéac, xem do 1a chuyén cua
nguoi pham va doi la thé. Tap lam quen véi viéc bi hiéu lam,
bi chup mu, bi vu cdo dé ban khong bi khé dau chi phéi. Ban
hay no luc va cam két: “Toi khdng bj vudng vao oan trdi, toi
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khong bi ket vao han thiv. Téi khong dé cho tam minh bi dan dit

\

béi san, han, tic. Toi luén nd luc viigt qua hdn thi”.

Nhiing bat hoa gitta vg va chong, gitia cha me va con cdi,
anh chi em, gitia con ngudi véi con nguoi... phai gidi quyét
béang sy hoa dam, trén tinh than ton trong. N6 luc hoa giai dé
thdo m& nhiing oan trdi gitia ban v6i ngusi khac. Su thuc tap
hoéa giai hin thu va oan trai la giai quyét ngay goc ré cta vin
dé. Di nhién, héa gidi han tht ¢6 thé chdm hon nhung két
qua cta n6 mang lai, chic chan va hanh phic v oa.

Luat phdp cho phép moi ngudi cé quyén ty do ngén luén,
chong d6i, biéu tinh, nhung chi dugc lam trong pham vi luat
phép cho phép. Luit Hoa Ky bit budc nguoi biéu tinh phai
dang ky véi chinh quyén va chi dugc ding ¢ bén kia duong,
khong dugc vao nha cta ngudi bi bi€u tinh; néu dusng dot
vao nha ngudi khdc, cha nha c6 quyén ty vé rat sung ban.

Nguoi tu hoc Phat khong stt dung bién phap tu vé bang
sting doi v6i ké chong d6i minh; duing bién phép kién nhan
va chiu dung tich cyc dé vuot qua. Tap chdp nhén tich cuc
hoan canh khong nhu'y dé€ vuot qua néi khé niém dau. Thay
vi ghét bo ké xdu, nguyén raa, khing cy, doi dau véi ké xdu
thi cing thing ngay cang 16n hon; tap phét 16, dong thoilam
nhiing viéc t6t dep va tap trung vao nhiing diéu cao quy, nho
do, cudc song co6 gia tri hon. Cac ngd nhan sé dén hoi két
thic, khi moi viéc tring den r6 rang.

Trong tinh huéng han tht bit nguén ti ngd nhén va thiéu
thong tin, ta nén cung cdp cic thong tin chinh théng dé két
thuc cac hiéu lam. Thong tin chinh thong khac véi thong tin
gid (fake news). Trong thoi dai ky thuét s6, fake news nhiéu
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hon tin that, mang lai nhiéu tic hai. Lén cic trang mang xa
hoi, néu khong kiém chiing, cic ban sé dé bi nhiéu séng dan
dén tinh trang hoang mang, lo sg, nghi ngs nhau.

Khong nén tin mot chiéu bat ctiu diéu gi. Can tim kiém
cac thong tin chinh théng hodc thong tin d6i lap. Cac thong
tin chinh théng c6é mit & cic trang web chinh thong. Cac
thong tin gia mao thudng khong ghi téc gia that, dia chi that,
dé khong phai chiu trach nhiém phap ly khi bi nguai khac
thua kién. Dling dai gi chay theo cac thong tin gid ma ngudi
tung tin khong chiu trach nhiém phap ly.

Nhing thong tin gid cha yéu giy ra sy phd hoai, kiém
chuyén, gy chia ré, tao han thu. Khi tung tin gia, ké xdu
thudng nhan danh chan Iy, nhan danh nay no dé tim kiém su
cam thong va niém tin & quan chinghai hgt, ca tin. Ké tao thong
tin gia thuong do tim sén, tim si, tim tham dan dit. Trong moi
tinh huéng, du bi hiéu 1dm, ban khong nén khé dau khi bi thi
phi va chi trich. Hay né nu cudi tuoi, ghi nhin canh do¢i ngang
trai, dimg ban tim thic méc tai sao. Cudc doi ludn ton tai nhiing
diéu trai ngang, khong nhu y. N6 lyc vugt qua. Trong moi tinh
hudng, hay né nu cudi: “Thé & d€ moi viéc sém tréi qua.

4, COI TROI TAM KHOI HOAI NGHI (VICIKICCHA)

Hoai nghi la con dé cta v6 minh. Cé nhiéu loai hoai nghi
khéc nhau. Hoai nghi vé nhan qua, hoai nghi khong cé kiép
sau, hoai nghi vé dao duc, hoai nghi vé dic Phat lich s, hoai
nghi vé chin ly Phét, hoai nghi vé cic bic xudt gia, hoai nghi
vé tiém nang va hoai nghi vé su chuyén nghiép. Ngoai ra, con
c6 tinh trang hoai nghi A theo trudng phdi A nhung lam viéc
cho truong phéi B.
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Khi c6 nhiing mai nghi ky, ta khong tin vao con ngudi, su
vt va su viéc dang nhin thdy va nghe thdy, ta dit vin dé. Co
khi ngudi theo chu nghia hoai nghi d4y khéi hoai nghi theo
dang chu nghia xét lai. Khi méi tiép xtc, nghe ngudi ta ndi
thdy c6 ly, git dau, nhung khi vé nha nghién ngam lai dit vin
deé: “Toi va nguoi dé khong quen biét tai sao ho nhiét tinh véi toi
nhu thé, chdc cé dong co xdu nén mdi nhu thé?” Tt d6 khoi lén
y niém: “Théi, tot nhdt nén xa ldnh nguoi nay”

C6 nguodi sau thai gian lam nhiéu viéc thién, viéc nhan
dao lai bi 3 chim 7 néi 8 1énh dénh nén hoai nghi ring “nhin
qua khong c6 that” va tit d6 bo dao Phat. Trong tinh huéng
nhu thé, ta phai hiéu rang c6 nhiéu nhan can thdi gian tré
qud; cham tré qua khong c6 nghia la khong c6 nhin qua.
Nhén qua 1a quy luat khong sai chay, phai tin tuyét doi dé
khong thoai thit niém tin vé nhiing diéu cao quy. D€ cdi troéi
soi day hoai nghi, diic Phit day mot s6 diéu nhu sau.

Thtt nhat, “tang trudng sy hiéu biét vé nhan qud va cdc quy
lugt khoa hoc”. Quy luat thoi tiét c6 xuan, ha, thu, dong; lanh
va néng. Quy luit hat giong cho ring hat nao tao ra qua do.
Céy cam khong thé tao ra hat mit, hat mit khong thé tao ra
com, hat lda khong thé tao ra qua cdc, hat coc khong thé tao
ra qua mit. Tuong ty, phudc c6 nhiéu loai: phudc stic khoe,
phuéc nhan sic, phudc tudi tho, phudc thuin duyén, phudc
dugc giup d& va phudc tri tué. Mudn cé loai phudc nao phai
gieo trong hat giong phudc do.

Mbi ngay niém Phat, tung kinh, ng6i thién, bai sam la
phudc tinh tdm, nhe nhang, thanh tinh, thu thai, thoai mai,
binh an. Lam cac viéc d6 ma mudn nha cao, ctia rong, vét
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chét du day sao dugc, vi nhan khong phtt hgp. Mudn c6 tai
san phai gieo hat giong bé thi, giup doi, gitp ngusi, tuy theo
diéu kién tai chinh cho phép, cing nhu can c6 kién thuc vé
kinh t€ thi trudng. Mudén c6 phudc thuin duyén thi khong
gidu nghé, tin tinh gitp d6, huéng dan, goi mé, ting16i khuyén
hay, gitp nguoi kho khan dugc hanh phuc, ngusi bt hanh
dugc thanh cong.

Phai thay r6 hoan canh A talam cac viéc lanh A ma mong
c6 phudc bau B thi khong thé tré qua nhu' y dugc. Khong tré
qua trong tinh hudng cdu nguyén khong thich hop thi khong
nén d6 thita nhan qua khong c6 that.

Tht hai, “tin sdu nhdn qud va tdi sinh”. Nhan qua goi du la
nhén, duyén va qua. Duyén c6 2 loai chinh la duyén thuin va
duyén nghich. Duyén thuin dan dén két qua nhanh chéng,
két qua 16n; duyén nghich dan dén tré ngai hodc vo hiéu
qua. Cé ngudi sau khi gieo trong nhan xong, khong chiu tao
thudn duyén dé€ ho trg nén chinh nhén bj tic dong tiéu cuc,
khong thé tr6 qua dugc. Vinhén va duyén khéc nhau sé doi
14p nhau, loai trtt nhau, x6a s6 nhau, cdi con lai la két qua. N6
luc nhiéu ma khong tao cic thuan duyén hé trg thi kho cé
két qua nhuy.

Chang han, con dudng cao téc tir Sai Gon xuéng Tién
Giang, dén dudng chdy suét dém. Cac canh dong lda trong
doc theo duong cao t6c nay bi that thu vi lua ky anh sdng vé
dém. Nguogc lai, cdy thanh long cin anh sing vé dém dé tr6
say trdi va ngot lim. Anh sang dén dém la nghich duyén déi
v6i cay lta va doi lap véi cac duyén khac nhu bon phan, tudi
nudc, trif sau, siéng nang. Phai biét tao thuan duyén cho cac
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hat giéng tot d€ c6 két qua nhu y. Cling mét hoan canh ma
moi gidng loai tiép nhin dan dén két qua khac nhau, thim
chi dai lap nhau.

Trong qua trinh gieo tao nhin qua, cdc ban phai hiéu ban
chdt nhin qua la khong thay déi vé tinh chat. Phai gieo tao
nhiéu thuin duyén dé dén nhén két qua nhu y. Dling lam
Phat sy mot cach don than doc ma. Phai tao quyén thudc bo-
dé, két ban v6i ngusi dong hanh, hop tac véi ngudi dong tam,
hiép lyc dé bién cic uéc mo dep trd thanh hién thyc.

Tin kiép sau giup ta s6ng cé gid tri hon, dao dic hon,
trach nhiém hon & kiép nay. Bai vi chét khong phai la ddu
chdm cudi ciing cta cudc doi, vi sau khi chét con ngudi tiép
tuc tai sinh d€ gat hdi két qua t6t hodc xdu ti nhing gi ma
minh da tao ra.

Thit ba, “kiém chitng dé sang loc thong tin”. Hoai nghi c6
thé c6 nguon goc ti thiéu thong tin hoac thong tin bi nhiéu
séng. Khi 1én mang tim hiéu vé mdt con nguoi, vin d¢, ta
phét hién ra cic thong tin trdi chiéu thi diing vdi vang tin bat
ky thong tin nao. Can xac dinh dau la thong tin 1€ phai, thong
tin 1€ trdi, thong tin phan bién dé tim diém chung nhit gitta
cac nguon thong tin d€ khong tré thanh loa phong thanh cho
nhiing diéu khong c6 that lién hé dén con nguoi, su vat, su
viéc nao do. Su than trong nay giup ban khong gép phan tao
ra néi ham oan nao cho ai.

Nhu nguéi chét mit dan mét dan mu, vdp té nga, dan
mu té theo. Ngudi chot khong co céi nhin toan dién, thim
chi phién dién, thanh kién, 4c kién, mic cam. Tin theo nguoi
chot mit thi ban khong thé c6 biic tranh toan cuc cta vin dé
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dugc. Can danh gia con ngudi, su vét, su viéc mot cich toan
dién dé hiéu r6 sy vat nhu chung dangla.

Nim 1997, Hoa thugng Thanh Tu hodng phép tai Hoa
Ky, bi con bao tip chéng déi tir nhiing ngudi thiéu thién chi.
Hoa thugng Thanh Tt 1a thién su'16i lac thudc hang bac nhit
Viét Nam trong thoi hién dai nay, chi lo chuyén tu va hanh
dao, khong tham gia chinh tri. Truéc nam 1975, du la dé tu
16n cta Truéng lao Thich Thién Hoa, HT. Thanh Ti ctng
khong tham GHPGVNTN. Sau 1975, Hoa thugng khong
tham gia GHPGVN, chi lo chuyén tu va truyén b4 thién. Khi
hoing phép tai Hoa Ky va Uc, HT. Thanh T da bi biéu tinh,
chéng doi vi nguoi ta ghép t6i Hoa thuong canh tay ndi dai
cta chinh thé trong nuéc. Cac cdo budc tré nén vo vo ly va
v6 nghia nhung van ton tai trong nhén thiic cia nhiing ngusi
chéng cong cuc doan & hai ngoai.

Trong trudng hop do, téi nghi ring nhiing ngudi chéng
HT. Thanh Tt do m¢t phan ngd nhéan, s6 khic thi ¢6 tinh
ghdn ghép khién cudng. D6 1a vi nhiéu ngudi muén nhan
viéc hodng phdp cua HT. Thanh Tt d€ pha hoai Phit gido.
Khi Phét gido phat trién manh thi cdc tén gido A, B, C, D trd
nén md nhat. Nhiing ké cuéng tin ton gido ctia ho tré nén
quan ngai véi cac hoat dong hoang phép cua cic cao ting va
tang ni tré trong nugc. Vi quan ngai nén ngudi ta phd dam.
Pha dam phai gin cho HT. Thanh Tt mét chiéc nén ¢6i vén
Hoa thugng khong hé doi lén trén ddu minh. HT. Thanh Tu
chi doi Phat, Phép, Tang lén dau, chi khong doi chiéc “nén
c6i” hay “nén sit” nao hét.

V6i dung ¥ xdu nham can trd sy phat trién cta Phat gido,
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mot s6 nguoi cd tinh chéng pha cac hoat dong md rong Phat
phép ctia cic bac chin ting. Cac Phat td can luu y diéu nay
dé khong trd than nan nhan ctia ké xdu vé mat truyén thong.
Néu phan tich vin dé dugc nhu thé trén co s& d6i chiéu tinh
huéng nhu thé thi ta sé hét hoai nghi vé viéc hodng phép cua
cic chin tang.

Khong dai gi chay theo, tin theo nhiing thong tin gia, vi
dong coxdu xa, muc dich den t6i. O My, tdi vu khong, toixtc
pham danh du ngu6i khéc 1a rit nang. Khong phii ai séng &
My déu biét nho luat phap biao vé danh du va quyén lgi cua
minh dau. Tién nho ludt su rdt cao, tu van 1 gid téi thiéu 300
USD. Cé nhiing vu an kéo dai vai ndm, tiéu ton tién cho luat
su va dn phi lén t6i hang traim nghin USD. Nhiéu ngudi ban
lam an 8-12 tiéng méi ngay, khong c6 thoi gio theo doi vu
kién; mét moi qud, ngudi ta phét 16 vu cdo cho xong chuyén.
Phét16 thong tin xdu la khong quan tam dén, chit khong phai
nguoi ta xdu nhu bi dé cip trong thong tin gia. D€ x6a tam
hoai nghi, ta phai tim thong tin chudn xac, chinh théng réi so
sanh dé€ tim dau la sy that cua van dé.

Khi bi ham oan, ban khé dau thé nao thi ngudi khéc
bi ham oan cang bat hanh tuong tu. Tha khong phan tng,
khong tin con hon goép phan tao ra nhiing thong tin sai lam,
gdy tdc hai cho cong dong va nhit 1a nan nhén.

Tim hiéu théng tin minh bach, nang cao tri tué, nhu ly
tac y, nhin sy vat nhu chiung dang la d€ tranh cic ng6 nhan
khong can thiét. Khong dan nhan, khong dat tén, khong ap
dat y kién cha quan 1én con ngudi, sy vat, su viéc va tinh
huéng ma minh khéng ndm chic. Can c¢6 cdi nhin ding din
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vé con ngudi, sy vat, su viéc dé gop phan xay dung cudc séng
hanh phuc va binh an.

Thu tu, “phdt trién tri tué¢ dé vigt qua hoai nghi”. Cé ba
phuong dién cta tri tué: Tri tué do hoc rdng hiéu nhiéu, tri
tué do nghién ngam chan ly Phat, tri tué do thuc hanh thién
dinh va Phat phap. D& hiéu chan Iy Phat, ta can doc kinh theo
dang sich in va nghe kinh theo dang sich néi. Thoi nay, ta c6
phuéc bau méi. D6 la doc kinh va nghe kinh mién phi trén
mang. Khi doc kinh nén chon van ban bang tiéng me dé. Khi
doc kinh, ban phai ngung cac viéc khac. Khi nghe kinh, ban
c6 thé dang ngdi méy bay, xe ltia, xe hoi, lam viéc gia dinh,
dang ndu nuéng, giat gid, lau don nha ctta, cham séc con cdj,
tham chi dang tim giat... van c6 thé nghe kinh dugc. Khong
kiéng cit gi hét, khong c6 t6i 16i gi hét.

T nam 2004 dén nay, chua Gidc Ngo da xudt ban Dai
Tang Kinh am thanh, gém cac kinh Pali, kinh A-ham va kinh
dién Dai thtia dich Viét va hang trim sdch néi Phat gido.
Chung t6i sé tiép tuc thuc hién cdc Kinh, Luét, Luin con lai,
phd bién mién phi trén nhiéu trang web, trong d6 c6 trang www.
chuagiacngo.com va www.phatam.com. Ai khong biét stz dung
internet thi nhd con chdu download kinh sich néi dé nghe lai.
Nho nghe kinh, cic ban mé cdc canh ctia tri tué, hiéu biét hon,
sau sic hon, diém tinh hon, ban linh hon, nh& d6, dut duge tAm
hoai nghi. Nguoi biét it thi hoai nghi nhiéu. Nguoi biét nhiéu,
biét r5, biét dung thi khong con hoai nghi, chan cht, do du.

Tu tué la tri tué c6 dugc do nghién ngdm chan ly Phat.
Doc mot doan kinh nao d6, néu khong hiéu ding phét 16,
dting doan mo. Hay hoi cac Tang, Ni c6 trinh do Phat hoc
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chuyén moén dé hiéu tuong tin 16i Phat day. Google, bac si
bach khoa online, gitip ban tim ki€ém moi thi online. Céc ban
c6 thé tra khao cic b tir dién Phat hoc mién phi. Hay tra
khao cac khdi niém va thuét ngtt Phat hoc d€hiéu siu hon. Néu
mudn hiéu nhanh thi goi dién thoai nho Tang, Ni giai thich réi
nghién ngam 16i Phat va dp dung vao doi séng thuc tién.

Trong kinh Phdp Cui, dic Phat day: “Song trén coi doi nay
khéng c6 nguoi hodn toan dugc khen, nguoi hoan toan bi ché”.
D¢ la quy luat. Dic Phat da tiing bi ché, phé binh, chi trich,
vu khong. Ding cdp tir bi, tri tué to 16n nhu Phat ma con bi
nhu thé thi chiing ta c6 nghia Iy gi. Méi lan bi chi trich va vu
cdo, ban nén xem viéc do la binh thudng. Khong can thic
maic tai sao toi la ngudi tot ma van bi ngudi khac gy su. Doi
la thé. Minh t6t la viéc cia minh, ngudi ta c6 quyén chui,
khong sao ca. Khi bi chtii, minh khong nghe thi nguoi chui
phii ty nghe. Nghe chui thi bi khé. Khong quan trong chinh
minh thi khi bi chui cting ching sao. Ct tap than nhién thi
moi viéc tré nén binh than thoi.

Nghién ngdm Phét ngon: “Khéng cé ai hoan toan bi ché,
khong cé ai hoan toan dugc khen” d€ tap than nhién trudc sy
khen ché va thi phi. Cudc s6ng nguoi pham day day nhiing
diéu khong nhu y. Hiéu nhu thé, ban sé khong vudéng bén,
khong hai tai sao. Tap lam quen v6i moi thi xay ra. Tap vo su
trudc céc tinh hudng xay ra dé tim dugc khoe.

Thuc té trong tdm ly chién c6 chiéu “bat chién tu nhién
thanh”. Nguoi Trung Qudc gioi vé chién lugc nay. Khi x6ng
trdn, tuéng linh ralénh danh mau, chién, hi ngua, la hét vang
doi dé lam d6i phuong khiép via va bo chay.



QUAN PHAP 1: GIAI PHONG TAM KHOI CAC TROIBUOC » 119

Chung ta can c6 than kinh thép, trdi tim mat, ban linh
viing, kién tri cao va thai d¢ than nhién truéc cic bién co.
“Than kinh thép” 1a thai d khong sg, khong hoang mang,
khongbo cudc ntta chiing, khong chén nan, khong thit vong,
khong ty trach minh. “Trai tim mat” 1a théi d¢ diém tinh, sdu
sdc, than nhién, suy nghi moi viéc dau con do, ta du stic giai
quyét, khong c6 gi phai lo ling, s¢ hai, cing thing.

Phat trién tri tué do nghién ngdm chén ly Phat gitp ta
hiéu moi thit mét cach c6 chiéu rong, chiéu siu, cé trinh ty;,
tht 16p. Ap dung chan ly Phat vio cudc séng gitip ta thiy ro
moi thit, khong con thic mic va hoai nghi naa.

Tu tué 1a tri tué cé dugc do thuc tip thién dinh va dao dic.
Tri tué c6 thé dat dugc do thuc tap thién dinh va hoan thién dao
dtic. Nguoi khong c6 dao diic khong thé tu thién, ngudi khong
c6 thién dinh thi khong thé dat tri tué dugc. Dé c6 tri tué do tu
tap, ta phai né luc thyc tdp thién dinh va hoan thién dao dic.

Theo duic Phat, ai héi da ba phuong dién phat trién tri
tué nhu néu trén sé hét hoai nghi, nhin thay moi vin dé mot
cach chinh xdc, r6 rang. Ngudi c6 tri sé hiéu ro sy tip khdi,
tién trinh ton tai va hoai diét cia moi sy vat. Ngudi co tri tué
c6 thé giai thich dugc tai sao sy vat nhu thé, trinh tu nhu thé,
két qua nhu thé nén khong con hoai nghi va sg hai nia.

5. COI TROI TAM KHOI HON TRAM VA THUY MIEN (THINA VA
MIHA)

Hon trim (thina) 1a trang thai tam ban thén, da dugi, mét
méi, khong mudn lam gi. Thuy mién (miha) 1a buén ngy,
ngu gat, 1 khir, ngi ¢ trong tim nga ra, mét moi, do dan,
chan chuodng, tuyét vong, bi quan, yém thé.
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Ngu6i hon tram va thiry mién thuong ching ban tam, vo
cam, tho o, bang quan, vo tich sy d6i v6i moi thit trén doi.
Hai tim ly nay khién ta trg nén It dir, khong mudn lam gi hét.
Dy 1a tré ngai ctia tim, cin phai né lyc vugt qua.

Cé ngudi than ngan thé dai. C6 ngudi sudt ngay cdm béo
doc hoai ma khong biét doc cdi gi, vi khong c6 viéc gi délam.
Ho bi bé tic, ho chin nan, lo ling, cing thing, hoang mang.
Cung c6 nguoi ngu ga, ng git do ap luc cong viée, bi kiét
stic, ngli qua it; trang thai d6 lam cho ta khong thé tiép thu
ci mdi, co gid tri cao quy, tot dep gi hét; nd lam ta ddm chén
tai chd hodc bi thut lui.

Nhin dnh sdng mat troi vai phut 1a cich vugt qua hon
tram va thuy mién rat hiéu qua. Khi bi hon tram do thiéu nga
thi diing rang ging guong, vi ban sé tiép tuc ngu ga, ngu git.

Céc chu tiéu tham dy cdc khoa kinh khuya, khi lay Phat,
khum dé4u xuéng, thudng ngti ngon luén. Co6 chu tiéu ngoi
thién ma dau van gatlén, git xuéng. Ging guong cd nao cing
ngu git, vi thiéu ngu.

Tia dnh sdng mit tréi c6 chic ning kich thich than kinh
mat, Jam ta hét buén ngti. Nén tip thoéi quen nhin mat troi 2,
3 phut dé tim dugc tinh tdo, saing khodi, thoai mai.

Dét va ngui huong tram 1a cich vugt qua hon trdm va
thuty mién. Cdc thién su ngay xua thudng thip huong tram.
Chtic nang cta trdm lam ta tinh tdo. Nhang tram kich thich
lén nao lam ta khong buén ngu dang ldc ngéi thién, tung
kinh, niém Phét. Hién nay, ngudi ta lam nhang bang mat cua
tron v6i hoa chit va keo, cho nén nhang ngay nay c6 rat nhiéu
chét doc. Toi dé nghi cac Phit ti bo thoéi quen thip huong &



QUAN PHAP 1: GIAI PHONG TAM KHOI CAC TROIBUOC » 121

nha, ¢ chua, chi nén thip huong dién ta d€ khong bi 6 nhiém
va khong tén tién vo ich.

Ngu6i Trung Hoa quan niém may moéc rang khoi bay tin
lén troi xanh, tiép gidp mudi phuong Phat. Thip nén tim
huong cau mudi phuong Phat ching gidm tim long thanh.
Thuc ra, can gi phéi thip huong. Chi cin thip huong long
qua sy ton kinh Tam bdo. Bé thip huong, ban ths Phit sé
khong bi nham den. Nhiéu Phat t& ngusi Hoa vao chtia mua
b6 huong thip toan bo. Sau mot thai gian, do khéi huong,
cac tugng Phat, bao lam, hoa van, hoa tiét trong chtia bi nim
den. Nha chua phéi ton mot khoan tién 16n dé€ son phét lai.
Thip huong khong c6 phudc gi hét, giy 6 nhiém khong khi,
anh hudéng xdu cho cdc bénh phdi, tim, mach.

Nam 1987 va 1988, tdi tu tai chtia Tti An, quan 6, Sai Gon.
Vao thing 7 AL mdi nim, chiia Ti An néi riéng va cic chua
nguoi Hoa néi chung, thip huong rit nhiéu. Toilam viéc rut
huong ra khoi lu huong, dép tit nhang vao chiu nuéc, roi
chit dong nhang duéi san chua, dai gin 10m’. Hang traim
triéu dong da bi tiéu tén vao viéc thip huong tai cic chua
16n. Néu ngudi Hoa va ngudi Viét thay déi théi quen thip
huong d6 thanh théi quen cing dudng tién vao thung phudc
suong hay tham gia thién sy, Phét su thi loi lac nhén sinh biét
mdy. Trong khong gian tu tip dung thip huong nta. Bo thip
huong, quy vi khong mit cai gi hét.

Thay déi thién toa thanh thién hanh c6 kha nang giup ta
vuot qua hon thuy. Pang ngéi doc kinh, niém Phat ma buén
ngu thi ban c6 thé d6i tu thé sang thién hanh trong chianh
niém. Khi di, ban kho c6 thé nga guc dugc.
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Khi thién hanh, di t6i di lui trong chanh niém, tim ban
thodi mai trd lai. Pong thai v6i dong tac di, ban hit thé that
dai, tur S - 8 gidy, dunglai 2 gidy, sau do tiép tuc hit va the. Hit
thé déu dan trong thién hanh gitp ban tinh tdo hon.

Nguoi tu Tinh do ciing nén di thién hanh trong chinh
niém va tinh thiic. Khi hét buon ngt, ban c6 thé trg lai tu thé
thién toa.

Nghi ngoi ddy da dé hét hon thuy. O My, doc theo cic
duong cao téc déu cé tram dung. Tai cdc tram ding cong
cong déu c6 nha vé sinh, nha tim, ban ghé d€ cac bac tai thu
gian va nghi ngoi. Néu mét moi qud, ban hay diing xe lai tai
cac tram diing chin nay, ndm ngt mot gidc cho khoe han roi
chay tiép.

Nhiéu nudc tién tién quy dinh, cac bac tai khong dugc
chaylién tuc qud 6-8 tiéng dong hg, tty theo nuéc. Tai xé nao
vi pham sé bi phat nang, thim chi bi rut bang l4i xe. Muc dich
la ddm bao an toan giao théng, vi phan 16n tai nan giao thong
1a do tai x€ ngt gat va say rugu.

Viét Nam trung binh méi nam cé khoang 10.000 ngudi
tt nan vi giao thong, con cao hon s6 lugng ti nan trong chién
tranh. Tt nan giao thong thuong tai xé uéng rugu hoiac qua
buén ngt ma ran chay.

Khi mét moi toan thin va mét trong tim, ban nén nghi
ngoi du gidc dé hoi phuc stic khoe. Do thiéu ngu, do kiét st
duing ging guong ntta, ct nga mot gidc cho du, sau do6 quay
lai thoi khoéa tu tap thi két qua méi cao.

Van dong toan than va lao dong thich hgp gitp ban vugt
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qua hon thuy. Van dong toan than gém chay b, boi 161, choi
thé thao, vo thuit phtt hop véi gidi tinh va nhém tudi. Lao
dong tay chéin thich hgp véi stic khoe sé gitip ban lac quan va
nang dong hon.

Khi lam viéc khoang 60 phut, ban nén thu gian 60 gidy, di
t6i di lui d€ than tim khong mét moéi nita. Khong nén Ipad,
Iphone trong tu thé ndm trén giudng vi dé tao ra thodi hoa
dot song 6, dau nhtc vai, dau nhtic khép. Khi doc sach va
xem internet, cdc ban nén ngoi trong tu thé thoai mai.

Céu truc co thé ngudi 1a ding, dau, c8 va cot s6ng tao
nén dudng thing nén con ngudi thong minh hon céc loai
dong vat. Dong vat trong kinh Phét goi la bang sinh, ttic la loai
c6 xuong séng ngang. Khi vugn c6 70% cdu tric ctia con ngudi
nén thong minh hon cécloai vat khac. Tap ng6i thoai méi, khong
gang guong, khong ngoi lau dé than tim khong mét moi.

Diing ngdi qua lau trong mot lan. Nén tap thu gian vai
phut sau 60 phut lam viéc. Ai nghién game, nghién internet
qua 4 tiéng 1 ngay thi sau mot thoi gian sé trdm cam, bénh
béo phi va tim mach. Phai ty cai nghién ti vi, cai nghiém
internet, cai nghién phim, nhac, cai nghién nghién game, cai
nghién cd bac d€ dau 6c sdng suét. Can siéng ning vin dong
co thé dé tim thoai mai.

6. COI TROI TAM KHOI SU' DAO DONG VA TIEC NUGI (UHACCA
VA KUKKUCCA)

Trao ct (uhacca) 1a trang thdi dao dong cta than. Héi
han va tiéc nuéi (kukkucca) 1a trang thai dao dong ctia tim.
Trao ctt va héi tiéc lam cho ban tré nén dao dong, bat an,
ding ng6i khong yén, dinh mat hanh phuc hién tién.
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Ngay nay, nhiéu tré em bi tang dong. Cac chdu ting dong
mua mdy tay chan suét ngay, khong ngéi yén dugc, lam cho
cha me ngai nguing, khong dim dan di d4u. Nguoi bénh ting
dong chi ngoi chut 1a quy quo, diing 1én, ngoi xudéng, pha
phéch, thodi mdi tay chan, khong thé ngéi yén dugc.

Trao ct du khong thudc vé bénh tang dong, nhung dao
dong co thé lam cho ta bat an. Biéu hién cua trao cti la ding
ng6i khong yén, viia di vita dung dua tay, viia di vira huyt sao,
hat thuéc nga 6, ngoi chéo cing ngdng, ndm dé tay Ién tran,
ng6i viia rung dui, ngodi lc lu. Dao dong than lam ta mat di
su chting chac va truéng thanh.

Ngoi thién dung tu thé gitp ban vugt qua trao ctr. Ngoi
thién chudn nhét 13 ngoi tu thé hoa sen tron phan (ngéi kiét
gia). Long ban chén trdi dit trén dui phai, long ban chan phai
dit trén dui trai. Ban c6 thé ngéi tu thé ntra hoa sen (ngdi bén
gia), tdc 1ong ban chan phai dit trén dui tréi, 1ong ban chan
trai nam dudi dui phai, hodc ngugc lai. Ban c6 thé ngon chéo
chén, hai mit cd giao nhau.

Nguoi bi bénh thodi héa xuong, thodt vi dia dém, té,
nhit, moéi... khong can thiét ngoi xép bang. Cé thé ngoi trén
ghé dua, thing lung, thoai mai. Tap ngoi viing chai nhu ngon
nui sting sting, nhu hai ddo gitta bién khoi, khong lay dong
trude song gio.

Gitw chanh niém khi di diing ndm ngéi giup ban vuot qua
trao cti. Viia di, vita ndi, vira cudi khong trang nghiém. Tap
thoi quen trdm tinh, diém dam, ding ddn trong moi tu thé.
Vugt qua dao dong than khi ngoi la ngoi yén, khi di thi di
diém tinh, khi dtingla ding nghiém tac; dong tdc nao phaira
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dong tac do. Tap lam chu di, diing, nim, ngoi, noi, nin, dong,
tinh, thic va ngu.

Chi em phu n@ dugc cha me day “dn coi noi, ngéi coi
huéng”, d6 la chanh niém trong lic ngoi. Sy y tu tich cuc
giap phu ntt dugc doan chinh. Phu nt phéi diu dang, nhe
nhang, thu thai, thanh thoi. Phong cich nay giup ban vugt
qua trang thai dao dong thén, vira ting gia tri doan chanh.

Dé vuot qua tdm ly tiéc nudi, ban phai thdu r6 vo thudng
1a quy luat. Moi thi vt chét réi phai trg vé cét bui. Tiéc nudi
con ngudi va su vit da mat khong lam cho ngudi chét s6ng
lai, vat da mat trélai. Cdi gi da mat thivui vé chdp nhin khong
con nita. Tiéc nudi chi hoai cong vo ich, lam ban khong thé
trai nghiém hanh phuc hién tién.

Thay vi dé luong tim cin rit vé mot tdi 161 hay 16i lam da
qua, ban hay tu chuyén nghiép xdu thanh nghiép t6t doi lap.
Chuyén nghiép va lam lai cudc doi la gidi phap thich hop,
giap ban chan ding su tré qui xdu do nghiép xdu da lam
trong qua khu.

7. THAY LOI KET

Theo kinh Niém xit va kinh Dai niém xif, cic tréi budc tim
nhu tham duc, san hén, hoai nghi, hon trdm - thity mién, dao
dong — héi tiéc va hoai nghi 1a cac chuéng ngai vit, lam ta
khong thé dat dugc hanh phic trong doi. Mudn tién xa trong
thién chi va thién qudn, ta phai né lyc chat dat cac soi day
tréi budc tdm vao khé dau nay.

Nguoi tai gia c6 gia dinh chi c6 thé chat dut 6 tréi budc,
ngoai trtf, tham duc. Do con gan két doi séng vo chéng,
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nguoi tai gia kho vugt qua su tréi budc ctia tham 4i va do vay
van con bi khé dau chi phéi. Nguoi xudt gia tit bo doi séng
gia dinh, chuyén hoa tinh duc thanh tim ti bi, phuc vu hanh
phtc cho tit cd moi ngudi nén c6 kha ning chat dut tit ca 7 soi
déy tréi budc tim, nho do, giai thoat tim khoi cac khé dau.

Thio mé& dugc S (thuc té1a 7) sgi day tréi budc tam, hanh
gia dat dugc tam giai thoat va gidi thoat d6 dugc thuc hién
béng tri tué. Vugt qua tron ven tham duc, san hén, hoai nghi
dugc xem la gidi quyét khé dau 90%. Hoai nghi la con dé ctia
vo minh.

Tu gi thi tu néu khong thio mé dugc cac tréi budc tim
thi van con la ngusi pham, dit minh c6 ty xung thanh nay,
thanh no. K¢é dn trém khodc 4o ctia nha vua khong vi thé ma
trd thanh vua. Ai con tham &i, s4n hin, si mé thi c6 ty xungla
A-la-hén, Bo-tat van la ngudi pham. C6t 161 cta tu tép la chat
dut ba sgi day tham &i, san hin va si mé. Khi chuyén hoa tron
ven cac tdm ly tiéu cuc nay, hanh gia vuot qua hon — thuy va
trao — hoi dé dang thoi.

*kk
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CHUONG VI
QUAN PHAP 2:
NAM UAN, SAU GIAC QUAN
VA SAU DOI TUONG®

1. KHAI NIEM “QUAN PHAP TREN PHAP”

Trong S chuong trudc, toi da khéi quat vé cac ky nang tu
thién td niém x gom quan va lam cha than, quan valam chu
cam xuc, quan va lam cha tdm va vugt qua nam trdi budc
tam (tham 4i, san han, hoai nghi, hon trdm - thuy mién, trao
cti - héi han). Trong chuong nay, tdi phén tich tng dung ba
dé muyc thién trong “quan phdp trén phap” gom nam udn, sdu
gidc quan va 6 doi tugng nhén thiic cta ching.

*. Phép thoai gidng tai chua Phé Quang, ngay 16-07-2017, do Nhu Nha
phién ta va Sadi Ngo Tri Vién hiéu dinh phién ta.
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Khéi niém “phdp” trong “quin phdap trén phap” c6 hai
nghia. Thi nhat, phdp thé gian dugc ching ta nhéin thic,
cu thé trong kinh Dgi niém xi la ndm udn, sdu gidc quan va
sau doi tugng gidc quan. Thi hai, phap xudt thé gian gom td
thanh dé va bay yéu t6 gidc ngd, dugc tu tip dé vugt qua su
tréi budc va vuéng chdp ctia cac phip thé gian néu trén.

“Quén phdp trén phap” (Dhammanupassana sati-
patthana) con goi la “phap hanh niém” (V% = &.). Quén
phép 1a dang nhén biét vé phap (dhammesu dhammanupass
viharati). Theo mot ng@ canh, “qun phép trén phap” nhan
thic sy vat dya trén ty than cta sy vat, khong dya vao céi gi
khac. Day la cach thic ddnh gid su vt khong dya vao thai do
cht quan, lang kinh kinh nghiém gém loai suy, quy nap, dién
dich, tong hgp, von dp dat 1én sy vat va hién tugng.

Muc dich cta tu thién 13 lam cho ngudi thuc tip thdy 16
su vat nhu chung dang la. Su vat nhu thé nao, ta ghi nhén su
vat nhu thé d6. Théi d6 ap dit cha quan 1én sy vét thusng bi
chi phéi béi cam xuc, chdp dinh, vn tao ra cdc nhén thic
léch lac, giy ra nhiéu sy méu thuan gitia ta v6i ngudi khéc.

Thuc tip thién trong quan chiéu ban chit “dhamma”
trong chuong nay gitp ta hiéu cai dugc goi la “t6i” thuc chat
chi1a “nam t6 hgp” (nidm uén) trong mai lién hé véi 6 gidc
quan va 6 d6i tugng nhén thic gidc quan.

Cét 16i cta thyc tap thién td niém x la “ghi nhan sy vét
dang dién ra” trén thin va trong tim, nhu ching dang la thoi.
Ghi nhan moi vat mot cach chudn xdc nhu tdim guong phan
chiéu moi sy vat trong né. Khong c6 su ap dat, dan nhan, dit
tén trén con ngudi va sy vat. Nhan thic sang suét nay giup
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ta khong tré thanh no 1é ctia thin thé, cam xdc, tdm va cicy
niém trong tam.

Tu thién tué, chung ta chi don thuin ghi nhan moi sy
vat dang dién ra trén thin va trong tim, nhe nhang lam cha
ching, theo d6, chiing ta tré thanh ngudi tinh thic. N6i cach
khac, muc dich cta tu thién nhim gitp ngusi tu dat dugc tué
gidc, tinh thic, sing suét; buéng bo hét moi tréi budc; dat
dugc tu do, an lac, thong dong va an lac trong d6i s6ng.

2. QUAN VA LAM CHU “NAM THU UAN”

“Tht uin” (FVZ) trong tiéng Pali 1a “upadana khandha’.
Ngt udn con dugc dung tuong duong trong Han Viét 1a “ngu
tho 4m” (71 *'[£), “ngit thanh dm” (7 77 &), hay “ngti 4m”
(Zr ). “Khandha” dugc dich 1a “udn” c6 nghia 1a “nhém”
hay “t6 hgp” hay “4m”, c6 nghia la “ngan che”.

S6 di, co thé nay dugc goi la “nam t6 hop” vi khong co gi
trén doi nay dugc hinh thanh ma khong vay mugn cic yéu to,
diéu kién khdc. Tuong ty, con ngudi, tit hinh thanh dén tén
tai, phat trién va hoai diét dé tiép tuc hinh thanh cai méi...
déu nuong vao cic diéu kién. Trén nén tang nay, dao Phat
khing dinh “thdn thé, trén nén tang to hgp mang tinh diéu kién,
khong phdi la t6i, ty nga ciia toi va sé hitu ciia toi".

Trong tiéng Pali, “upadana” c6 nghia 1a chdp thu, vuéng
dinh. “Nam tha uén” c6 nghia la “su chdp dinh vao nim t&
hop [hinh thanh con ngudi]. Diéu ngdy c6 nghia la “ndam
nhom t6 hop, tu than nd, khong cé van dé; né chi tré thanh vdn
dé khi ta chdp nd la “t6i, ty nga hay sé hitu ciia t6i". Hodc chdp
cai tam goi la t6i v6i mot t6 hop hinh hanh gom hodc thin
thé, cdm xuc, tri gidc, tim tu hoac nhan thic...
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Theo dtic Phit, cai dugc goi la toi, thuc ra la t6 hop gobm
nam yéu t6: Than thé, cam gidc, tri gidc, tim tu, nhin thic.
Niam t6 hop nay, do v6 minh chi phdi, da tré thanh cac déi
tuong chdp thu cta tim, tam goi la “nam tha udn”. Nguoi tu
hoc Phat phéi nd luc ra bé su chdp trudc vao “nam té hgp
nay” dé khong bj vuéng ket vao ba ménh dé sai lam: “Ddy la
toi, ddy la ty nga ciia toi, ddy la sé hitu ciia t6i”

Nhan thuc trén dugc goi la “phi nga héa” moi chép trude
ra khoi than va tim ndy. Khai niém “v6 ngd” (:.FY) do cic
dich gia Trung Quéc dich tit chii “anatta” trong tiéng Pali dé
dan dén ng6 nhan. “Vo” c6 nghia la khong c6, “nga” 1a t6i, ta,
la dai tir nhan xung ngéi thit nhat. Thyc ra, dic Phat khong
hé néi “khong c6 t6i” (v ngd). DPtic Phit néi “anatta” 1a “phi
ngd” (ZEY) tiic “ching phai 1a toi”, vi cai téi gom S t6 hop
hinh thanh. V& ngii nghia, “chang phai la t6i” khac hoan toan
v6i “chang c6 cai toi”.

Vi dy, trong gidng dudng chuia Phé Quang hom nay cé
hon 700 nguoi tham gia khoa tu. Vé phuong dién vét thé,
700 Phat tu c6 thin thé déu dugc cdu tao béi dét, nudc, gid,
Ita... va tim cua méi ngudi déu gom cé cam gidc, tri gidc,
tam tu, nhan thic. Vi sy cdu tao nén than ngudi gom c6 S t6
hop nhu trén nén goi 1a “ching phaila t6i” (phi nga). Thyc té,
700 Phat tir c6 mat tai gidang dudng la thuc tai khong thé pha
dinh. Do vy, dich cht “anatta” 1a “vé nga” dé dan dén ngd
nhén, do né phu dinh sy hién hiu cta con nguoi.

Toi dé nghi dung tir “phi nga” d€ khong phu dinh sy hién
hau ctia ban than va méi ngudi. Do hiéu sai khdi niém “nga”
va “phi nga” trong dao Phit, mdt s6 nguoi ngd nhén khi cho
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rang dao Phat phu dinh sy ton tai ctia cdi toi, tit d6, dan dén tinh
trang pht dinh trich nhiém dao dvic, pht dinh hanh vinhan qua
déi véi nhiing gi con ngusi da lam, dang lam va sé lam.

Nguoi hiéu “phi nga” ching nhiing khong cho rang “chét
la hét” hay “chét la trd vé cat bui” ma con thé hién tinh trach
dao duc déi véi nhiing gi da lam, dang lam va sé lam truéc
phép luit, ciing nhu trong cac méi quan hé xa hoi, dan su.
Cang hiéu “phi nga”, chiing ta cang song c6 tinh ngusi hon,
thé hién tinh thuong d6i v6i cdc manh doi kém may min, noé
luc gitp ho vugt qua nédi khd, niém dau.

2.1. Sac udn (ripa khandha)

“Riuipa” trong tiéng Sanskrit va Pali 1a than thé, von dugc
hinh thanh tif phoi do tinh cha, tring me giao phdi trong
thoi diém ma ngudi ni ¢ thé thy thai. Trai qua khoang 10
thang sau thu thai, ph6i d6 tré thanh mét c6 bé/ cau bé. Nho
su nuodi dudng vat thuc va sy van dong, co thé cta tré so sinh
ngay mot trg thanh tré mam non, thiéu nhi, thiéu nién, thanh
nién, tring nién, trung nién, lao nién, dam trach cic vai tro
trong xa hoi.

Theo dtic Phit, than thé nay dugc hinh thanh boi bén
yéu t6 phd quat gom dat, nudc, lta, gi6, hay nguyén ly chat
léng, nguyén ly chat rin, nguyén ly chat nhiét va nguyén ly
van dong, ton tai khip va tru nay trong co thé con ngudi.

Vi than thé tao thanh ti 4 yéu t6 phé quat, dic Phat day
ta quan chiéu than nay gém c6 32 vit do ué: téc, 16ng, moéng,
rang, da, thit, gin, xuong, than, tay, tim, gan, hoanh, cic mo,
14 lach, phdi, rudt, mang ruét, bung, phan, mat, dam, mu,
mdu, mo6 hoéi, mG, nudc mit, mé da, nudc miéng, niém
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dich, nuéc khép xuong va nudc ti€u. Cic yéu té trén déu
dugc cdu tao bdi cac nguyén td, phan td va lugng tu, gitia
ching c6 khoang cach 16n, luén luén vin dong, khong bao
gio ding yén.

Trén thuc té, than thé nay da tré thanh doi tugng chédp
tha cta con ngudi. Ai s6ng nang vé cam xdc thi chdp than
nhiéu hon. Trén mait ndi mun, tran nhin, da dun va vai vét
bét trén co thé... 1a minh cam thdy bi xdu, phat sinh mdc cam
ty ti. Khi c6 than thé dep, ta dé ty hao, coi than la thugng dé,
cung phung than, tao nghiép vi than va thdm chi tré thanh
no 1é ctia than.

Nguoi cuc doan cho ring than thé nay la nguén géc ctia
t0116i, do d¢, triing phat than bang phédp tu khd hanh, ép xdc,
dn uéng qua it, khong tim rua, khong cao rau toc, dé than
thé tiéu tuy. Nguoi tu khé hanh nghi ring di than thé dé than
khong doi hoi huéng thu tinh duc, nho d6, tiép can va dat
dugc giai thoat. Dic Phét da trai qua 6 ndm tu khé hanh, ép
x4c sai ldm d6. Tt bo khé hanh, nho tu trung dao, dic Phit
gidc ngo.

Theo dtic Phat, vi 4 yéu t6 phd quat, hinh thanh nén thin
la t6 hop cua dat, nudc, ltra, gié nén chung khong thuong
hing, do vdy, mdi ngudi phéi trdi qua sinh, gia, bénh va
chét. Hay lam quen véi quy ludt v6 thudng nay dé khi vo
thuong xdy ra v6i minh hay nguoi than, ban khong cam
thdy tiéc nudi, tic t6i, khé dau, sdu, bi, uu, nao, theo do,
lam chua dugc cac phan ting cta tam déi véi vo thuong xay
ra v6i co thé va cudc séng. D6 la sy thuc tip chinh niém,
lam chu than thé.
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2.2. Cam giac (vedana khandha)

“Vedana” trong tiéng Sanskrit va Pali c6 thé dich 1a cam
tho, cdm x1c, cdm gidc; c6 chiic nang kinh nghiém gidc quan
déi véi vat thé.

Hoat dong ctia cam gidc 1¢ thudc vao hé thong than kinh
gém c6 than kinh trung wong, than kinh ngoai bién, tao ra
nhting phan ting cam giic trén toan than. Kinh dai niém xd
thuc kinh Truong Bé dé cip S loai cam gidc khic nhau gom
hai cam gidc tiéu cyc la cam giac khé va cam gidc lo ling,
hai loai cam gidc tich cuc 1a cam gidc hanh phuc va cam gidc
hoan hy va mét cam gidc than nhién la xa. Nguoi tu hoc Phét
can thdy r6 mat mai va tic hai cta cic cdm gidc pham; chi gia
lai nhiing cam giac tich cuc.

a) Cam giac khé 1a phan ting tim ly khong vui, khi ta tiép
xuc v6i con ngudi hodc su vét, su viéc, tinh huéng khong nhu
y, khong hai long, khong thoai méi, dan dén sy kho chiu, dau
dén, bit rit, cing thing, mét moi, thdm chi chéi bo, muén
tron chay hay tiéu diét d6i tugng khong thich.

Day la phan tng thuong dan dén tdm sin, ma nguy hai
16n gém c6 giét nguoi, chién tranh, khung bé, bao luc, xung
dot, va cham, méu thuan vé y thic hé chinh trj, y thic hé ton
gido, quyén lgi kinh té, quyén l¢i xa hoi.

b) Cam giac lo lang 13 tam 1y bét an, do khong hiéu dugc
ban chit cua sy vat, su viéc, tinh huéng da dién ra, dang dién
ra va sé dién ra. Nguoi bénh lo thudng lo trong, lo ngoai, lo
xa, lo gan, lo qua khd;, lo hién tai, lo tuong lai, ma phén 16n
1a nhiing ndi lo it khi xdy ra trong hién thuc, goi chung la “lo
tao lao”.
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Trén thuc té, trong 100 truong hop con ngudi lo ling
thi c6 hon 85 truong hop khong c6 co s6 hién thuc, chi cé
khodng 15 truong hop 1a c6 co sé hién thuc, trong 49, it nhat
7 truong hop nam trong kha nang khong ché caa con nguoi.
Thé ma, con ngudi van lo, theo d6, d6t chdy cac hanh phuc
can cd. Muc dich cua tu thién la lam cha dugc phan ting cam
xtc dé vugt qua cdc tam ly tiéu cuc, trong do, c6 cam giac lo
ling nay.

Déi lap véi cam gidc tiéu cuc d6 la hai cam gidc tich cuc
do6 1a cam giac hanh phtic va cam gidc hoan hy.

¢) Cam giac vui: Thudng c6 mit khi ta tiép xtc véi con
nguoi, sy vat, sy viéc, tinh huéng ung y, hai long, thich thy,
pht hop, toai nguyén. Cam gidc vui thudng kéo theo khuynh
huéng tham 4i va mudén chép tha d6i tugng do.

Vui do hudng thu cdc khodi lac gidc quan sé dan dén
tinh trang chdp tha, can phai vuot qua. Vui do lam céc viéc
Phat, viéc nhan dao, viéc tur thién gitp doi ta c6 gia tri hon,
can phai phat huy. Diéu quan trong trong tu tip la trong vui
khong chip mic. Moi diéu vui, suéng... déu bi vo6 thuong.
Khi v6 thuong xay ra d6i véi diéu vui, thich, diing luyén tiéc,
tié€c nudi, khé dau.

d) Cam giac hoan hy: G6m niém vui ndi tai (ty hy) va
niém vui v6i ngudi (tiy hy). Niém vui noi tai la két qua cua
16i s6ng dao diic, lam viéc tot, phung sy nhén sinh, ctiu ngudi,
giup doi; lam cac Phét sy va thién sy. Méi khi lam viéc nghia,
viéc t6t dep, viéc co gid tri, viéc hiu ich, viée tu tri, viéc ctiu
nhén, viéc do thé, ban sé cdm nhan dugc cam giic hoan hy,
han hoan, thodi mdi, thu thai, thanh thoi.
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Niém vui v6i ngudi c6 mdt do ta biét cich tuy hy cong
dtic v6i phudc tuéng, phudc tai san, phude tudi tho, phudc
thudn duyén, phudc thanh cong ctia ngudi khic. Déng thoi,
tuy hy con bao gom su tan dong, tng h¢, tan duong, khen
tang va kéu goi moi ngudi cung huéng ting va lam theo, vui
theo hanh phuc va thanh cong ctia nguoi.

e) Cam giac than nhién: La cim giac tich cyc nhit ma ban
c6 thé s6 hitu dugc do biét lam chu tron ven cidc phan ting
cam xuc, khi phdi s6ng trong nghich canh, gip phai nguoi
kho ua, tiép xtic v6i nhiing diéu chudng tai, gai mit trong doi.

Trai qua cam gidc tiéu cyc nhu cam thdy khé va cam gidc
lo ling dan dén tdm san. S6ng trong cam gidc tich cyc nhu
cam gidc sudng va cam gidc vui, néu khong lam cha tam, dé
dan dén tham luyén, chdp dinh va lién luy. Vugt 1én trén bén
loai cam gidc nay, dic Phét gidi thiéu cam gidc tht nam 1a sy
thanh than, an nhan, thu thdi, khong bi vuéng ket vao hoan
canh thuan hay nghich, vugt1én trén hanh phuc hay khé dau.
Than nhién I trang thdi tdim binh an, khi con nguéi lam cha
c6i tAm va cdc phan Ging cam xuc.

Thuc chat, chi c6 ngudi tu tip cao, ¢ trinh do tiém cin
gidc ngd méi c6 thé trénén than nhién trudc moi bién c6 ma
khong tré thanh ngudi v6 cam véi ndi khé cta tha nhan. Vo
cam la thai d¢ ich ky, tré nén tho o, bang quan, vo tich sy, cau
an. Than nhién Ia trang thai tim an nhién, nhu hai dao trudc
song to, gio 16n.

Ngudi cé tam than nhién, do hiéu siu nhan qua, véi
cdp mit tri tué, sé thdu td6 moi su vat va trd nén diém
tinh, kién nhan tich cuc, lam tdt ca viéc t6t dep nhét cé
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thé trong tinh huéng khé khan nhat, nham ctu giup moi
ngudi dugc an vui.

Khi lam chti ¢cdm xtc, véi hai thé ra, vao, ban nén nhin
thic rang t6i thdy r6 dong cam xtc dang ton tai trong toi.
Néu la cam xtc khd, lo ling, t6i nhén thiic r6 chung sé tao
ra sy huay diét hanh phuc, giy tao néi khé, niém dau nén toi
Vugt qua cic cam xuc tiéu cyc, nhd do, t6i vuot qua dugc su bi
quan, chdn chudng, tuyét vong, yém thé. Néu la cam xtc vui va
cam xuc hoan hy, t6i nhén dién véi tinh thic d€ mot mat phat
trién ching, nhung mit khac, khong chip thu ching.

Céc ban thudng xuyén nhdm trong dau: “Moi viéc déu la
chuyén nhé, t6i hoan hy chdp nhan cdc nghich canh. Toi khong
quan trong héa, khong cuong diéu héa, téi song hoan hy trong
doi; toi thodi mdi, thanh thdn va ngii ngon”. Sy nhdm tich cuc
nay giup ban vay tay chao véi sy khé khin, bi quan, chidn
chudng va tuyét vong.

Vuot lén trén 4 loai cam xtc tich cuc va tiéu cyc trén, &
muic d¢ cao hon, cac ban tiép tuc thuc tap, khi hit thé ra, vao,
dai va ngdn t6i cdm nhédn dugc trang thai than nhién, ty do
ctia tam, t6i khong vuéng ket vao duyén thuin va nghich, toi
khong vudng ket vao vong ban va thu, t6i vugt qua moi chdp
thua trong doi. Nhén thic rd trang thai than nhién, t6i budéng
bo moi tréi budc va khé dau, toi trai nghiém sy tu do dich
thuc, huéng dén giai thoit.

2.3. Tri giac (sanifia khandha)

Tri gidc (S. samjiid, P. saiifia) gébm cic hoat dong tudng
tri, téic cdc nhan biét do tudng va hinh dung. Tri gidc do ky tic
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khién ban hdm néng lai qua khtt vén khong con nia. Tri gidc
do hinh dung khién ban tuéng tugng qua nhiéu vé tuong lai.
Céc st gia va khao ¢4 gia thuong s6ng véi tudng do ky tic
qua khu. Céc nha van, nha tho, nha nghé thuit, nghé nhén
nodi chung phat trién manh tudng tri, gém suy ludn, loai suy,
quy nap, tong hop. Tudng tri diing c6 kha nang tao ra nhiéu
y tudng phong pht, dan dén phat minh, sang kién, sang tao.
Tudng tri sai dan dén thanh kién, dinh kién ta kién, c6 chdp,
tao hiéu lam, gay hoang tudng va dan dén nhiéu khé dau.

Vi duy, tit ngay 18-5-17 dén ngay 04-7-17, vi ban Phat sy
& nudc ngoai, tdi khong thé dén giang tai chtia Phé Quang,
quén Tan Binh. M6t s6 Phét tw suy ludn ring c6 1€ thay Nhat
Tu bi bénh. Day 1a suy ludn mang tinh gia thiét, khong phu
hop thuc tién vi toi khoe trong giai doan do, t6i ban Phat su
& noi khdc. Vao cédc trang web ctia t6i nhu daophangaynay.
com, chuagiacngo.com hodc facebook Thich Nhat T, cic
ban sé thdy lich hodng phap cua t6i gém 10 budi tai Cannada
10 budi va 50 budi tai Hoa Ky. Suy lu4n sai trong truéng hop
nay la do thiéu thong tin. Thuc té, trong cudc s6ng, c6 nhiéu
suy ludn sai lam lai dugc bdo chi bom phéng, lam nao loan
nguoi doc va gay nhiéu thiét hai dan sy, xa h¢i va kinh té.

D€ c6 tri gidc dung, ta can c6 di liéu dung. Néu khong
duya vao di liéu ding d€ dan dén tu duy dung, ta can thin
trong trong cach tiép can thong dé tranh cdc tinh trang dang
tiéc. Tudng tuong chtt quan dé dan dén sailam. Can dé caoy
thic trach nhiém vé nhiing gi ban noéi, ban viét, ban dua tin,
ban truyén tin d€ khong giy tao ham oan va khong vuéng ket
kién tung lu4t phap.
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Trong 34 ngay thuyét gidng tai Hoa Ky vao thing
6-7/2017, c6 sy c6 dang tiéc 1a vai ba ngudi cuc doan dén
biéu tinh, vu cdo t6i tai dao trang Tt Bi Nguyén, TP. San Jose
vao ngay 23/06,/2017 thi ho biéu tinh va vu cdo t6i. Ho biéu
tinh sai v6i luat phap Hoa Ky. Khoang 70 phut sau d6, canh
sat dia phuong dén hoi ho gidy phép biéu tinh, ho da déi di.
Ho mao nhén Ia Phat ti € tao niém tin nhiéing ngudi nhe da,
vu cdo t6i la ding vién. D6 khong chi la tri gidc sai lam, ma
con la hanh vi tdi 4c, ¢6 tinh vu cdo Tang si. Day la nghiép
x4u xa, nhin danh tu do My dé cha dap va gay r6i tu do cua
nguoi khac. S6ng tai Hoa Ky vai thap nién, nhiing ké nhu thé
van khong tién bo dugc trong thé gidi tu do dich thuc. That
dang t6i nghiép.

Céch thiic nhom nay vu cdo toi rat tiéu nhan va thiéu dao
dtic. Ho 14y 3 hinh anh t6i thuyét gidng valam tr thién cho cac
bénh nhan tdm than ¢ Thanh Hoéa va 1 hinh t6i thuyét giang
cho khoang 1.000 trai vién cai nghién ma tay & Thanh Hoa.
Trong dnh, Ban Ton gido tinh va Ban Gidm ddc ctia Trung
tam ting hoa va trao bing ghi nhan s6 tién doan ti thién
ctia t6i da dong gop. Tai khin dai 2 noi nay déu c6 tugng cu
Hé Chi Minh. Nhiing ké xdu néu c6 tinh bia chuyén, vu cdo
toi dang nhan thé dang vién dé€ chong doi toi. Cac Phat tu
tai dao trang Tu Bi Nguyén van diém nhién nghe t6i thuyét
giang, con nhiing ké vu cdo toi do vi khong cé gidy phép biéu
tinh, phai roi khoi noi biéu tinh, vi vi pham lu4t phap My.

Nhiing ngudi chong cdng cuc doan ¢ Hoa Ky, Cannada,
Ucva chau Au... ching cin cic ban ding hay sai. Chi can c6
vai tdm anh, ching dn nhap gi, chang c6 bang ching gi, cong
v6i loi 1€ két t01, vu cdo ai d6 1a dang vién cOng san thi dé tin
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lién va bat dau hoai nghi va chéng déi. “Gidn cd chém thét”
1a hanh dong sai lam c6 that, c6 khi do hiém lam, c6 lac do
c6 tinh hai ngudi khac.

Tudng tri sai 1dm c6 hai khuynh huéng, thd nhat la do
thiéu thong tin dan dén suy ludn sai, dién dich sai, quy nap
sai, va thit hai Ia ¢6 tinh dan dung dé vu cdo, xuyén tac, phi
bang ngudi khac véi muc dich x4u, trdi v6i luong tam va dao
dtic. Nguoi tu Phét can thay r6 2 kha ning sai lam cta tudng
tri, c6 thé xdy ra véi ta va nguai khac, bat ky ¢ dau, vao thoi
diém nao. Duing tué giac dé€ ghi nhén sy kién, dinh gia su
kién; khong chay theo sy kién mdt cach thanh kién, dc kién,
ac cam, dé€ tranh cdc sai lam, khong gay tao ham oan véi ai,
khong tao nghiép xau.

2.4. Tam tu (sarikhara khandha)

Khai niém “tam tu” (S. samskara, P. sarnkhara) chi cho
nhiing hoat ddng tao dung trong tam (constructing activities),
céc tacy (volition) vi té va ddu Am ctia tAm y (mental imprints)
du ¢6 hay khong c6 déi tugng dugc nhén thic cu thé. Cac
hoat dong tam tu thuong xuyén dién ra, khong ngting nghi
ngay ca trong ltc ta da nga hay dang ngoi yén.

Tam tu gom cdc hoat dong cua tdm, lién hé dén hiéu biét
dung, sai, t6t, x4u, pham va thanh. Tam tu cta con nguci
van dong lién tuc, thay déi lién tuc, 1é thudc vao hoan canh
song, diéu kién s6ng, thai d6 s6ng, nhin thic séng, khu-
ynh huéng séng cua moéi ngudi. Trong tdm cua tu tap la
gitr gin tim tu ddng, tim tu tich cyc, tim tu cao thugng;
dong, bang chinh niém va tinh thiic, chuyén héa va vugt qua
cac tAm tu tiéu cuc.
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Moi khi dong tdm tu dang tréi ddy trong tim, du khuynh
huéng gi, cac ban nhén dién nhu sau: “Dang hit thé ra, vao,
vdi hoi thé dai, ngdn, toi thdy ro dong tdm tu dang trong tdi, toi
lam ch, t6i khong ¢ thudc, toi vigt qua, t6i chuyén héa tam tu’”.

Dbélam cht dugc tim tu 6 moi noi va moi ltc thi thudng
ngay cac ban khong nén ké 1€ néi dau, him néngkhé dau, day
nghién khé dau, dao béi khé dau; khép lai qua khd, khong
vong tudng vé tuong lai; dé cao chinh niém va tinh thic, cac
ban sé c6 dugc tim tu thanh tinh va an vui.

2.5. Nhian thiic (viiiiana khandha)

Thic (S. vijfiana, P. vifiiana) con goi 1a “nhén thuc” lién
hé dén 6 gidc quan gém mit thdy, tai nghe, mai ngui, lusi
ném, than xic cham va y hinh dung. Thicla sy nhan biét vé déi
vat dong thai cing la sy phan biét vé dac diém cta doi vat.

Su nhan biét caa thic lién hé dén nao va hé théng than
kinh bao gém thédn kinh trung wong, than kinh cam giic,
than kinh ngoai bién. Vi sy ho trg caa hé than kinh, cdc thic
giup ta nhan biét dugc d6i tugng bao gém con ngudi, su vit,
su viéc, tinh huéng thudc vé qua khi, hién tai va tuong lai.

Khi thuc tap thién tug, véi sy lam chu hoi thé ra, vao, toi
cam nhén ring nhin thdc cta y va S nhan thic gidc quan;
toi cdm nhan dugc su nhan thic v6i ban chat cua néd. Chi
don thuan ghi nhan, khong can thiép y thic cha quan vao sy
nhén thic dé cdi thdy chi don thudn la sy thdy, cdi nghe chila
su nghe, cdi ngi chi la sy ngti va cai biét chi la sy biét.

Khi hit thd ra, vao trong tu thé di, dting, ndm, ngoéi, cac
ban phai thdy r6 dugc nhan thiic dang dién ra va phai ghi



QUAN PHAP 2: NAM UAN, SAU GIAC QUAN VA SAUPOI TUONG « 141

nhin dang véi hién thuc. D6 la chinh niém va tinh thtc
trong thién.

Tu thién dé1am cht than thé, cam gidc, tri gidc, tdm tu va
nhén thic ding véi nhiing gi ma ching dang dién ra, chi can
nhén dién thuc tai dang 13, thyc tai trong tu than caa thuc tai.
Muc dich ctia tu thién Ia phat trién tri tué, trai nghiém tu do,
gidi phong néi khé va niém dau.

Vé ban chdt, than thé, cam gidc, tri gidc, tim tu va nhin
thic la cac t6 hgp mang tinh diéu kién, khong thudng hiang.
Nim nhém t6 hgp dan dén sy rang budc con ngudi vao néi
khé va niém dau, duéi 3 hinh thiic chdp: “Ddy la t6i, ddy la tu nga
ctia toi, ddy la sé hitu ciia t6i”. Thai d chdp nay tao ra nhiéu hé luy
vakhé dau, do vay, can tu tip dé vugt qua chip nga.

Trong kinh Twong Ung bg, dtic Phat xem than thé, cam
gidc, tri gidc, tAm tu va nhan thic la “ndm ganh ning”. Nhan
thiic sai vé ban chét caa cac t6 hop khién ta bi vuéng dinh, sai
stt, tham chi tré thanh noé 1é caa. Pic Phit xem nim nhom
nhan tinh nay la “ké thu dich” vi khi chdp vao né khién ban
mdt hanh phac. Ban can thuc tap: “Ddy khéng phdi la t6i, ddy
khoéng phdi la ty nga ciia téi va ddy khong phdi la s6 hitu ciia 61"

Dtic Phat khuyén ta xem tinh v6 chii ctia co thé nay giong
nhu “cdy chuéi” dugc hinh thanh béi rdt nhiéu be chudi
nhung khong c6 16i chudi bén trong. Tuong tu, cdi goi la “t6i”
khong thé bi danh dong véi than thé, cam gidc, tri gic, tim
tu va nhén thitc. Nam t6 hgp trén dugc hinh thanh, ton tai,
bi v6 thudng chi phdi va két thuc la tién trinh tat yéu, khong
ai tranh khoi. Khi cdi gia, bénh tat, sy chét, nhiing tén that va
mdt mét... xay ra v6i ta va ngudi than, thay vi buon khg, cac
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ban nén thyc tip “phi nga” dé vuot qua luyén tiéc, sdu bi, uu
nao; ra bo néi dau nhanh chéng.

3.QUAN VA LAM CHU 6 GIAC QUAN, 6 DOI TUGNG NHANTHUC
3.1. Sau giac quan va ddi tugng nhan thic déu vo thuong

6 gidc quan (S. adhyatma-ayatana) 1a mit (S. caksur-in-
driya-ayatana), tai (S. caksur-indriya-ayatana), mii (S.
ghrana-indriya-ayatana), i (S. jihva-indriya-ayatana), than
(S. kaya-indriya-ayatana) va y cin (S. mano-indriya-ayatana).

6 loai d6i tugng nhan thic (S. bahya-ayatana) gém cé
hinh thu (S. ripa-ayatana) déi véi mit, am thanh (S. sab-
da-ayatana) d6i véi 16 tai, cac loai mui (S. gandha-ayatana)
déi v6i mii, cic loai vi (S. rasa-ayatana) d6i véi lusi, cac vat
xtc cham (8. sprastavya-ayatana) déi vé6i than va moi thi
dugc chung ta hinh dung (S. dharma-ayatana) trong tam.

Trong kinh Ti# ni¢m xit va kinh Dai niém xii, diic Phat day
ring sy tiép xuc gitta 6 gidc quan (cin) va 6 d6i tugng nhan
thiic (trdn) tao ra 6 nhén thiic gidc quan (thic).

Con mat tiép xtc hinh thdi, mau sic tao ra nhan xdc va thi
gidc (nhan thuc) tdc nhin thdc caa con méit. Ngudi bi mu tu
thud lot long, nhédn thiic cia mit la mang den toi.

L6 tai tiép xtc cic loai 4m thanh, séng 4m tao ra nhi xtc
va thinh gidc (nhi thiic) tdc cdi nghe biét caa 16 tai.

L6 mai tiép xtc cdc loai mui thom, thui tao ra ty xdc va
khiu gidc (ty thic) tdc sy ngai mui cta 16 mii.

Cai ludi tiép xuc cac vi (ngot, chua, cay, min, ding) tao ra
vi gidc (thiét thdc) tic su nhan thic cta lusi.
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Than thé tiép xtc vit xtic cham tao ra than xtic (trén da)
va xtic gidc (thén thiic) tiic nhan thiic ctia than thé. Ngusi ni
c6 than nhay cdm hon nam.

Y can tiép xtic cic y niém vé qud khy, hién tai, tuong lai
tao ra y xic va y thic, téic nhan biét cta tm y.

Sau déy la biéu d6 6 gidc quan va 6 déi tugng gidc quan

tao thanh 6 nhén thic gidc quan.

pa-dyatana)

(2) Am thanh ($ab-
da-ayatana)
(3) Cac mui (gand-
ha-ayatana)

(4) Cac
sa-dyatana)
(5) Vit xic cham
(sprastavya-ayatana)
(6) Y hinh dung (dhar-

ma-dyatana)

vi (ra-

(caksur-indri-
ya-ayatana)

(2) Nhi can (srota-in-
driya-ayatana)
() Ty
(ghrana-indri-
ya-ayatana)

(4) Thiét can (jihva-in-
driya-ayatana)

(S) Than can (kaya-in-
driya-ayatana)

(6) Y can (mano-in-
driya-ayatana)

can

6 doi tuong 6 can 6 thiic (vijiana)
(bahya-ayatana) | (adhyatma-ayatana)
(1) Hinh thu (ra-| (1) Nhan  cin [ (1) Thigidc, nhan thiic

(caksur-vijiana)

(2) Thinh gidc, nhi
thic ($rota-vijfiana)
(3) Khttu gidc, ty thic
(ghrana-vijiana)

(4) Vi gidc, thiét thic
(jihva-vijfiana)

(5) Xdc gidc, than thiic
(kaya-vijiana)

(6) Y gidc, y thiic (ma-
no-vijfidna)

3.2. Lam chi cic nhén thic giac quan

Dric Phit day ring khi 6 cin tiép xtc 6 trdn tao ra 6 xtic va
6 thiic. Trong tién trinh tiép xtc gitia cic cin va tran, du tao
ra gidc quan nao, ta cin thdy ro phan tung 1é thudc caa giac
quan dé lam chu phén tng gidc quan; khong né 1é gidc quan,
khonglé thudc gidc quan; gidc quan chila cic phan ting bung
xung ctia than kinh thoi.
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Than kinh mait, than kinh tai, than kinh mai, than kinh
lu6i, than kinh trén lan da va than kinh trong bo nao thuong
bi ta ngd nhan la co quan tao ra hanh phuc. Thuc chit, hanh
phuc gidc quan tao ra “nghién’, mang tinh diéu kién, bi vo
thuong chi phéi, ¢ tic dung tréi budc con ngudi vao thoi
quen huéng thy, ma khi thiéu thi bi khé chiu, cang thing.

Céc nha khoa hoc vé nao bo cho ta biét rang phan ting
hanh phtc gidc quan chi ton tai trén nao khoang 15 gidy, r6i
ching nhanh chéng bi m¢ dan va bién mat. Méi lan trai
nghiém hanh phuc gidc quan, ta bi 1é thudc, nhiéu lan thanh
nghién. Con nghién gidc quan khién ta phai trai nghiém
nhiéu lan nia nhiéing niém vui, thich thd, hung phan... do
mat thdy, tai nghe, mai ngui, 1udi ném, thin xic cham va y
hinh dung. Thuc ra, phin tng hanh phuc gidc quan khong
phai la hanh phuc dich thyc.

Vé phuong dién tam ly, d6i v6i con ngudi, su vét, su viéc,
tinh hudng ua thich thi ta tao ra phan tng kha lac, kha hy, kha
ai, dan dén tham 4i va chédp dinh, tao ra nhiéu hé luy. Déi véi
con ngudi, su vat, sy viéc, tinh huéng ma minh khong thich
thi ta tréi ddy phan dng khong hanh phic, khong hoan hy,
khong hai long; buc tuc, kho chiu, gidn d@, han thu, odn két,
oan trai, dan dén loai tri, huy diét, mot mat mot con.

Nim r6 hai phan tng tam ly nay, mét dang thi roi vao
san, mot dang thi chim vao tham, ngudi tu Phét can git tim
than nhién, ttic an nhién ty tai, thoai mai, thanh thoi, ty do va
gidi thodt.

Khi céc gidc quan tiép xuc véi doi tugng tran canh, phan
16n ta bi chim dim vao sy huéng thu va tréi budc cta tran
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canh. Khi mit nhin thdy ngudi khac phai dién trai, dep gdi,
mau ma, model, nha cao, ctia rong, vat dung sang trong, trang
stic phdm, my phdm... ta thuong thich thd, thém thuong,
no luc s& httu va huéng thyu. Tam tham déc vao sy vét tao ra
nhiéu hé luy, chim ddm va r6i ren giéng nhu cuén chi quing
tt trén dinh ndi xuéng dudi chan nui, lang cang nhanh va va
vudng vao cdy, tao ra su réi ren, khong thé thio ra dugc. Cac
huéng thu déu tao ra tam Iy 1¢ thudc, tréi budc va sai st

H¢ luy 16n nhdt cta viéc chdp vao 6 gidc quan va déi
tuong nhén thiic ctia chung la khién ta bj roi rét trong luan
hai, sau khi qua doi. Nguoi tu hoc Phat thay dugc cac hé luy
do, khong ket vao phan tiing tham ai hay phan tng gian da;
chi git than nhién d6i véi hoan canh, con ngudi, sy vit, sy
viéc dugc tiép xuc.

Vé phuong dién ngoai hinh, ngudi day da mdt, tai, mai,
luGi, than va y, than thé lanh len, c6 tuéng hio la ngudi cé
phudc tudng. Nguai bi khuyét tat co thé, do bdm sinh, hoic
bi tai nan, la kém phudc tudng. Biét tin dung phuéc tudng
trong cac quan hé xa hoi, ban lam dugc nhiéu viéc tét. Loi
dung vao phudc tudng, ban sé gieo nhiéu nghiép xdu va phai
doi dién véi tuong lai bat hanh.

Nguoi tu thién tué cin thdy ro than thé, 6 gidc quan
trén thin va 6 d6i tugng nhan thic caa gidc quan déu la vo
thudng, phai trai qua cdc giai doan bi gia, bi bénh va bi chét,
bi ly biét. Do vay, khong nén chédp tha, khé luy. Chuyén dau
thuong thanh hanh dong thién ich cu thé, ban sé song hiu
ich trong c6i v6 thuong.

Théy r6 vo6 thudng la quy ludt chi phdi tit ca, ta khong
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tré thanh ké no 1é cta sdu gidc quan. Than thé goi cam, ua
nhin caa khdc gidi phdi; con mit dep, long lanh; 16ng mi uén
cong, thu hut; 16 mui cao, dai, 4n tugng; cdi miéng c6 duyén,
cuoi mim chi; n@& c6 tuéng di thuét tha, quy phdi; nam c6
tuéng sau mui, khoe manh; 16i néi dé thuong; giao tiép lich
su... dé lam say ddm long ngudi. Tap hai long va biét du véi
vg chong hop phép, dong thoi khong chdp vao tuéng chung
va tudng riéng cta ngudi khac phai, ban sé lam cha dugc 6
gidc quan, s6ng trong chinh niém va tinh thic.

Diic Phit day khi tiép xtic véi nguoi khac gidi phai, ban
chi ghi nhan don thuan day la con nguei; diing chip day la
nguoi nam, day la ngudi nt, day la nguoi gidi tinh thu ba,
day la ngudi luong tinh, day 1a ngudi chuyén gidi... Quan
niém nguoi khic chi don thuén la con nguai thoi sé gitup ban
khong bi vuéng dinh vao cic gidc quan ctia ngudi khac phai.
Nho d6, ban gitt dugc chung thiy trong hon nhan.

Khi tu thién chi, dic biét la quan 10 giai doan t thi, ban
sé thdy rang tuéng hao va vé dep cua co thé déu bi v thuong
chi phéi. Roi dén lac, ban thin ban va ngudi ban yéu thuong
khong con dep nita, khong con sung stic nita, khong con dé
thuong ntta... ban dé sinh tdm nhan chdm, dan dén 46 vo
hanh phuc gia dinh. T4p hai long v6i nhiing gi ban dang c6,
hai long véi vo thuong, ban sé khong thay long, d6i da, nhit
la lac ban tré nén giau cé hon.

bic Phat day ring tdt ca cai gi vo thuong déu dan dén
phéan ting khd. Ban khé do con mit khong con dep, 16 tai
nghe khong ro6, mai khong ngui dugc, lusi khong con cam
gidc ngon, than bi bénh tat, giau, yéu, bat luc. Trong su bién
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thién ctia vo thudng, ban nén tu tip chinh niém va tinh thic
v6i ban thin va moi thtt xung quanh, nhd d6, tam ban khong
bi cudn tréi theo sy tan phai cta v6 thuong. Ban van dugc
than nhién.

Ngu6i bénh, nguoi gia va nguoi doi dién cdi chét... cim
nhén cdi khé do v6 thudng tao ra nhiéu hon gidi tré. Nhan
thic vo thudng gitup ban khong nhiém dam vao huéng thu
cac khodi lac gidc quan, dong thoi, giup ban stt dung than thé
nhu ddy t6 tot délam cac Phat sy, thién sy, nho d6, cudc song
ctia ban c6 gid tri hon.

Khi v6 thuong xdy ra d6i véi than thé va sdu gidc quan,
ban nén thyc tip ring than nay ching phai la t6i, ching phai
1a tu nga cua toi, ching phai 1a cdi s htu cua toi. Tuong tu,
con mit, 16 tai, 16 mui, cdi lugi va cic bd phén trén co thé nay
vé ban chét khong phai la sé hitu cta toi vinh hang. Do véy,
khi n6i khé, niém dau xay ra d6i v6i than thé va mit, tai, mai,
luGi... ban phai thuc tip: “Ddy khong phdi la toi, ddy khong phdila
tu nga ciia toi, ddy khong phdi la sé hitu ciia t6i", nhS d6, ban sé vay
tay chao cdc néi khd, niém dau do v thuong tao ra.

Ban nam c6 than thé sdu mdi, ban nit chin dai ¢ than
hinh béc lua, quyén ra, hay than thé qua x4u; cé mit bo cau
hay mat hip; mai doc dtra, cao hay xep; da trang hay da den;
toc tring, toc vang, toc nau, téc den... cang khong co gi
quan trong. Pling quan trong hoéa vé than thi ban khong dau
khé bei than. Diing cudng diéu hoa vé than thé xdu thi ban
khong mic cam vé than. Dung tu hao vé than tudng, ban sé
khong dam nhiém va n6 1é cho than. Ban cén thdy ring than
thé nay khong co6 tu nga va ban ta khong phai 1a cht nhan
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ctia than. Thin khong thuc vé ta, ta khong1é thud vao than.
Bang nhan thitc nay, cic ban sé khong nhiém didm vao thén,
chép tha vao bat cu cdi gi 6 trén doi. Nho d6, tim ban tré nén
thoai mai, thu thai va thanh thoi.
4. KET LUAN

Noi tom lai, phan ndm cta kinh Ti# niém xi va kinh Dgi
niém xi day ta cdch “quan phdp trén phap”, c6 nghia la “nhén
thic sy vat nhu sy vat dang Ia” hay “nhén thic sy vat trén nén
tang ctia su vat”, khac v6i “nhan thic ddn nhan, dit tén, ap
dat lén sy vat.

“Phap” thé gian trong ngt canh nay gom 7 tréi budc tim
(tham 4i, san han, hoai nghi, hon trim, thity mién, ling xing
va nudi tiéc), S t6 hop tdm - vatly (than thé, cam gidc, tri gidc,
tam tu, nhan thic), 6 gidc quan (mit, tai, mdi, lusi, than, y)
va 6 doi tugng nhén thdc (hinh tht, m thanh, mui, vi, vat
xtic cham, va nhiing thit dugc hinh dung).

Khi tu thién tu¢, ban nén nhin dién ring cic “phdp thé
gian” néu trén la phi nga, ching khong phai la t6i, khong phai
1a tu nga caa toi, khong phai la s& hau cuaa t6i; toi khong bi
vuéng ket vao ching. Nhéin thic dugc nhu thé goi la nhdn
thic thién tué. Nho nhén thic d6, ban dat dugc “nhu ly tac
y” ttic nhan thic sy vit ding véi ban chit caa chung; theo
do, ban dugc chinh niém va tinh thic, bay gio va tai day.

Tu thién tué khong c6 gila qua kho, chila tién trinh nhén
thdc nhu thit vé ban than, tha nhan va moi sy vat trong doi.
Khong can thiép y thic chu quan vao tién trinh nhén thuc.

Mbi ngay, ban nén danh ra 15 phut dé tu thién tué. Ban
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c6 thé tu ¢ nha, 6 khong gian thodng mat, hoac trén dién
Phat tai cdc chua. Ban khép mait lai khoang 90%, hit vao, the
ra that dai, duy tri chdnh niém va tinh thdc. Ban nhén dién
than thé, cam gidc, tri gidc, tm tu, nhén thdc khong phai la
t6i, khong phaila tu nga ctia t6i, khong phaila s hitu ctia toi.

Tuong ty, mit, tai, mai, lusi... cing khong phaila s hiu
cua toi. Do vay, nhiing thay déi d6i véi gidc quan, t6i khong
dau khé va hé luy theo. Cai goi 1a t6i thuc ra chi la su vay
muon tt nhan duyén. Toi cam két song c6 ich cho doi. Toi
giai phéng cac tréi budc tam, dat ganh ning khé dau xuéng.
Toi khong chdp vao chuyén da qua. Toi khong uéc vong ao
vao tuong lai. Toi song tinh thic ¢ hién tai. T6i s6ng thong
dong va than nhién.

Ngoai nhén thic “khong c6 gila sé hitu ctia toi”, toi y thiic
ro moi thit c6 mit trong doi, ton tai, phét trién réi hoai diét...
déula nhén duyén. Toi khong bi vudng ket vao chung, dulén
n6 nho, dep hay xdu. Toi gidi phong toi khoi su tréi budc cua
sy vat. Toi trai nghiém sy an lac va thanh thoi.

Sau khi nhan dién v6 thudng d6i véi than thé va cic giac
quan bang thién tué, cic ban tiép tuc tu tdp “xa niém thanh
tinh”. Tap budng boé moi y niém gém cam gidc, tri gidc, tim
tu, nhan thic d€ tam dugc budng thu tuyét d6i. Buong moi
thai do cha quan, thanh kién, c6 chdp, mac cam, cao ngao.
Git tAm tich tinh, rong rang nhu trang thai chon khong, v6
sd tru. Budng qué kht, budng hién tai, buong vi lai. Buong
sic, thanh, huong, vi, xtc, phdp. Buéng boé moi chdp dinh
trong doi. T6i thiéu, moéi ngay tap 10-1S nhu thé, ban sé
c6 nang lugng hanh phuc tran ddy; tim ban dugc thoai
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mai, thanh thoi. Nho d6, ban sing suét, sing kién, sing
tao, phat minh.

Nguoi tu Tinh d¢ tong c6 thé tu tip thién quin trong
niém Phét nhu sau. Nam-mo6 A-di-da Phat t6i buong xa, toi
khong vuéng dinh. Nam-moé A-di-da Phat, toi khép lai qua
kht, khong chay theo tuong lai, gitt chinh niém bay gio va tai
day. Nam-mo A-di-da Phat t6i buéng hét moi y niém, khé
dau va hanh phuac. Nam-mo A-di-da Phat, t6i trai nghiém tuy
do, an lac, giai thoat. Nam-mo6 A-di-da Phat, t6i xa niém tron
ven, dat thanh tinh tuyét doi.

Céch niém Phat nhu thé giup ban trai nghiém sy thinh
thoi, mot phan cua xa niém thanh tinh. Nh& d6, ban vugt
qua thoéi quen cdu nguyén sudéng vén khong mang lai két
qua, ngoai sy thit vong do cdu ma khong dugc toai nguyén.
Niém Phit theo thién tué, ban sé c6 dugc tim buodng thu,
nhe nhang, thu thdi, thodi mai va thanh thoi.

Siéng ning thyc tap thién tué hay thién niém Phét nhu
néu trén, cac ban sé dugc két qua an lac, hanh phuc, béy gio
va tai d4y. Tu thién don gian nhu thé, khong c6 gila phiic tap,
kho tu. Pung danh mat co hoi trai nghiém hanh phuc va an
vui do tu tap thién tué, nhit1a thién lam chu S t6 hgp tim-vat
ly, 6 gidc quan va 6 d6i tugng nhan thic gidc quan.

*kK
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CHUONG VII
o QUAN PHAP 3:
BAY YEU TO GIAC NGO (THAT GIAC CHI)®

Trong kinh Ti niém xi thudc kinh Trung bé va kinh
Dai niém xit thudc kinh Truong b, dic Phat huéng dan
ky ning lam chu than thé (chuong 2), lam chu cdm xuc
(chuong 3) va lam cha tdm y (chuong 4). Vé dé muc
“phap” gébm phap thé gian va phdp xuit thé gian. D& lam
chu va vugt qua sy dinh chdp vao “phdp thé gian”, hanh
gia can thio md 7 tréi budc tim (chuong ), thuc tip phi
nga d6i véi S t6 hop tim-vat ly, 6 gidc quan va 6 d6i tuong
nhan thuc (chuong 6).

Vé “phap xuit thé gian”, diic Phit day thuc tap 7 yéu té

*. Giang trong khoa tu Thién l4n 6 tai chua Gidc Ngo, ngay 16-07-2017 do
Thich n Nguyén Tinh phién ta va Sadi Ng6 Tri Vién hiéu dinh phién ta.
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gidc ngd (chuong 7) va gidi quyét khé dau va cic vén nan
bing 4 chan ly thinh (chuong 8).

1. HAI BAI KINH HO NIEM CAU AN

Trong kinh Tuong ung b, tap S, trang 82, 83, diic Phat
dé cip dén kinh nghiém st dung bay yéu t6 gidc ngod (satta
bojjhanga hoic satta sambojjhanga) vagt qua nhiing con
bao bénh. Khi hay tin ton gid Ca-diép bi dau nhtic toan than,
duc Phat dich than dén thim va phén tich m¢t doan kinh vé
bay yéu t6 gidc ngo. Ton gia Ca-diép da thuc tap theo huéng
dan cuaa dic Phat, vai phut sau d6, da giai phéng dugc cim
gidc dau nhtc trén than.

Mot 1an no, khi bi bénh, dic Phat tdp hop cac dé ta xudt
gia. Phét ctt Ty-kheo Maha Cunda, ttic Dai Thuin D3, trung
tuyén bai kinh vé bay gidc chi dé Ngai va cac dé ta ciing thuc
tap. Dtic Phit nhic nhé moi ngudi rang khi bi néi khé, niém
dau tdn cong co thé, thay vi chim vao trong sy than thg, buén
chén, tuyét vong... thi nén thuc tip bay yéu t6 gidc ngd dé
vugt qua con dau nuc.

Bay yéu t6 gidc ngd da tré thanh bai kinh cdu an quan
trong doi véi Phat gido tai cic nuéc Tich Lan (Sri Lanka), Mién
Dién (Myanmar), Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia va nhiing nuéc
thuc tap theo truyén thong Phat gido Nguyén thuy.

Trong Phat gido Nam truyén, cé hai bai kinh thudng
dugc dung lam h¢ niém cau an. Thd nhét 1a kinh Bdy yéu to
gidc ngd, gitp lam trong bénh vugt qua nodi khé, niém dau.
Bai thit hai 1a kinh V6 nga tuong dugc dic Phét thuyét giang
tai Vuon Nai, sau bai kinh Chuyén phdp ludn. Kinh V6 nga
tudng ap dung ho niém cho nguoi gia, ngudi bénh va nguoi
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chét, day moi ngudi nhan thic rang “thdn thé, cdm gidc, tam
tu, nhan thiic nay khong phdi la téi, khong phdi la ty nga cia
t6i, khong phdi la sé hitu ciia t6i”, nhs d6, khong vudng dinh
vao cac thai d¢ tiéu cuc nhu: “Thdn t6i dang bénh, dang dau;
cdm xiic toi bi khdo; toi la nan nhan khé dau, téi qud dau kho, toi
khéng mudn séng nita” ...

Y thic vé “tinh cich nan nhin & ban than” da khong tiép
tuc ton tai trong nhan thiic ctia ngudi tu phi nga. Nho thuyc
tap vuot qua cdc ndi khé vé cam xuc, thai d9, tim tu va nhan
thic, ciing nhu nhiing néi dau xdy ra trén co thé nay, ngudi tu
hoc Phit vay tay chao cc bat hanh; trai nghiém hanh phuc bay
gio va tai day. Bay yéu t6 gidc ngd c6 bon noi dung tring lap véi
bat chinh dao gom: tinh tdn, chinh niém, thién dinh va tri tué.

Trong kinh Tuwong ung, tap S, trang 68-70, dic Phat khing
dinh ring ngudi thuc tip bay yéu t6 gidc ngd c6 kha nang
huéng dén sy vién ly, xa lia cic néi khé. D€ vugt quakhd dau,
ban can vugt qua tham &i, tic khong dam mé, vudng chip
vao sy huéng thu tinh duc. Ban cin thuc tip buéng bo hudng
thu khodi lac, huéng dén su doan diét, dit cic ganh ning bat
hanh xuéng.

Nguoi tu bay yéu t6 gidc ngd sé c6 tim bao la, quing dai,
rong md, dung thi va thdm chi c6 thé v6 tan, tin ra, md ra,
rdng ra, tang trudng ra, bao quat, bao trum, phu trim giong
nhu khong gian bao la, v6 tin; cang nhu dai duong ménh
mong. Ngudi tu bay yéu t6 gidc ngd sé trd thanh nguoi ning
dong, tich cuc, lac quan, nho trdi nghiém tinh tdn, hoan hy,
khinh an va thién dinh vén 1a bén yéu t6 lam cho con ngusi
tré nén co gia trj hon.
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Quy thoi gian cua kiép ngudi rit ngin ngui. Mdy chuc
nam nhu mot con chép mit. Thdy do6 ro6i mat d6. Vo thuong
nhanh chéng, khong thé ngs dugc. Nguoi thuc tip bay yéu
t6 gidc ngd sé tdn dung thai gian nhiéu nhit vao Phat sy,
thién sy, viéc nhan dao va viéc loi lac nhén sinh. Bay yéu t6
gidc ngd gom chinh niém, trach phép, tinh tin, hoan hy, dinh
va xa.

2. CHINH NIEM (SATI)

“Niém” trong tiéng Pali la “sati”, trong tiéng Sanskrit la
“smyti” 1a ghi nhin r6 rang d6i tugng dugc nhan thic. Trong
cht Han Viét, “niém” (/&) dugc cdu tao béi 2 bo tht gém
“kim” (%7 ) c6 nghia la “bay gi¢” va “tdm” (‘=) c6 nghia la
“tam thdc”. Theo do6, “niém” la trang thdi tim ghi nhan hién
tai; mac nhién kéo theo, tim khong hoi tc qud khd, khong
rugt dudi tuong lai.

Déi véi cac dé muyc thién “dinh” (samatha bhavana) va
thién “tué¢” (vipassand bhavana) thi “niém” dugc hiéu 1a
“chinh niém” vé ban than, con ngudi, su vat, sy viéc va tinh
huéng dang dién ra. B6i canh ctia niém la hién tién, bay gic
va tai day. Niém vé thuc tai trong hién tai la chinh niém dé
dat dugc tinh thiic va dinh. Niém vé qué khi bang ky tic hoac
lo ling vé tuong lai la ta niém, can vuot qua.

Chinh niém la trang théi lam cha dugc moi thtt dang dién
ra, bao gém than thé, cim xuc, thii 49, tim tu, nhén thic;
cdc dong tic di, ding, ndm, ngodi, noi, nin, déng, tinh, thitc
va ngt. Ban nhan thitc r6 va lam chu dugc cdc phan ting cua
than va tdm theo theo hudng tich cyc. Chinh niém gitp ban
thdy, nghe, ngtri, biét nhu that.
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Ky nang 1: Lam chu hoi thé. Bai thyc tip can ban dé dat
chinh niém 13 sy theo doi va lam chu hoi thé ra, vao, dai,
ngin. “Hit vao hoi that dai, t6i ghi nhan hoi thé that dai dang
ton tai trong toi. Tho ra hoi that dai, t6i ghi nhdn hoi thé that dai
dang dugc tong khit khéi co thé t6i”. Tuong tu, d6i véi hoi the
ngan ra, vao, ban ghi nhén r6 sy ra, vao co thé ban.

Ky nang 2: D€y sy phinh, xep. D€ duy tri chinh niém trong
hoi thé dugc lau, cic ban lién tudng su phong, xep & cic vi tri
hoi thé di vao, ra co thé. Khi hit vao thit sau, ban lién tuéng
dén sy phinh, phinh, phinh va cdm nhén dugc suw phonglén ¢
vung nguc, bung va dan dién. Khi thé ra, ban lién tudng “xep,
xep, xep~ khi hoi thé di ra tir dan dién, bung, nguc, thanh
quan va 16 mai. Phinh va xep trong ltac hit thé sau giup ban
thu nap dugc lugng oxy 16n vao co thé, dong thai, tong khi
khi carbonic ra khoi than. Theo doi va ghi nhé4n sy phinh, xep
ctia hoi thé tir16 mai, thanh quan, nguc, bung va dan dién, va
nguoc lai tir dan dién, bung, nguc, thanh quan, 16 mai... sé
giap ban thu gian, thoai mdi, an lanh va hanh phuc.

Khi thyc tap thién, cing nhu luc di va chay, ban dung hit
thé bang miéng, vi tén hao nang lugng co thé. Ban tap hit thé
bang 16 mai véilong mai la hé théng loc c6 thé gitp ban nap
lugng oxy vao co thé cao nhit c6 thé, Jam neuron than kinh
dugc lam méi, mau dugc tuci nhudn, qua trinh trao déi chat
dién ra t6t dep trong co thé.

Ky nang 3: Dém s6 ting chu ky thé. D€ lam cha chinh
niém trong hoi thg, cdc ban nén dém con s6 cta tiing hoi th
ra vao. Moi chu ky hoi thé gom hit vao 5-8 gidy, nin thé 1-2
gidy, tho ra 5-8 gidy, nin thé 1-2 gidy. Hit thé 1 chu ky, ban



156 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

dém 1. Tiép tucthévadém 2, 3,4... dén 18. Sau d6, ban tiép
tuc hit thé that sdu va dém ngugc ti 18,17, 16, 15, 14.... 3,2,
1. Ctt nhu thé, ban hit thé va dém hoi thé khoang 5-10 phut
dé trai nghiém “thién chi” hay “thién dinh”. Khi dém hoi the
v6i chu ky 4 buéc, ban tap trung cao d¢ dén nhit tam thi lac
do, ban khong nghi, nhé dén moi thitc trén doi.

Khi dang di, ngoai viéc theo doi hoi thé ra vao véi sy dém
con s6, cic ban nén dé y dén cac dong tac nhu co chan, dudi
tay, ning chan 1én, ha chan xuéng. Méi buéc chan di, ban tap
ct budc va ha budc nhe nhang, thu tha trén mat dat, cim
nhén sy viing chai, thodi mai va thanh thoi.

Khi dang ng6i, ban ng6i thing lung nhu tudng vich,
khong gong guong co thé, vai va tay budng thu, mong va
chén dit trén toa cu vuodng, day 3-S5 cm. Céc ban nhén thiic
10 tO1 ngoi yén, toi ngodi thoai mai, t6i ngoi khong dau nhic.
Tranh tinh trang ngoi 16n nhdn, ngoi lic Iu, ngdi qua lau, ngoi
thay ddi tu thé lién tyc. Khi bi té, dau, nhiic nhiéu, ban nén déi
thién ngoi thanh thién di. Tiép tuc trdi nghiém sy an lac su ling.

Ky nang 4: Theo doi sy sinh diét caa y niém. Khi thuc tap
chinh niém, cdc ban theo doi su bit dau, sy dién tién va sy két
thdc cia mot y niém. Bét cd y niém nao trdi ddy trong tam,
ban theo do6i, nhin dién r6 rang tién trinh sinh va diét cta
no. Thyc tap nay gitup ban thdy r6 tinh v6 thuong trong méi
y niém va moi sy vat.

Chang han, khi y niém vé sy hoan hy xudt hién trong lac
ngoi thién, ban sé cim nhan sy vui tusi, hy lac, han hoan, lac
quan... Luc 4y, guong mat ban tuoi tin, tinh than tinh tio, nhu
hoa sen dang ng, huéng duong dang cusi, bong hong dang tuoi.
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Khi nh4n chén dugc tinh v6 thuong trong moi su vét, ban
sé dat dugc “tri tué vé sanh diét” (sinh diét tri). Nhan thic vo
thudng gitp ban khong ngac nhién, khong hét hoang, khong
tuyét vong, khong chim trong néi kha, niém dau lau dai, khi
ban phai d6i dién v6i mat mat va thuong tén.

Trongkinh, dtic Phat dua ra anh duy chinh niém giéng nhu
“nguidi canh gac”, nho d6, ban khong khéi 1én ta niém, diing
lai kip thai cdc hanh dong pham phép, phi dao diic, ngugc
v6i luong tam. Nhéan dién r6 cac y niém tét, xdu, tich cuc,
tiéu cuc... dang xudt hién trong tam, ban duy tri tinh thic dé
vuot qua. Chang han, khi y niém ngoai tinh, trdm cdp, giét
nguoi, gian di, si mé, sg hai... c6 mit, ban ghi nhan day la
cac ta niém va ac niém, can vuogt qua. Lam “ngudi canh gac’,
chinh niém gitp ban chén ding kip thoi sy nhen nhum ctia
vong niém, ta niém, dc niém, nh& do6, ban ludn séng trong
tinh thdc ctia tim, trdi nghiém hanh phuc va an vui.

3.TRACH PHAP (DHAMMA VICAYA)

Khai niém “trach phap” (S. dharma pravicaya, P. dhamma
vicaya, C. 57+ ) c6 2 cach dich. Néu dich “dhamma” 13 moi
sy vat thi “trach phap” c6 nghia la sy phin biét vé moi sy vat
(discrimination of dhamma), phan biét vé trang thai (discrim-
ination of states), phan biét vé dic tinh (analysis of qualities).
Néu dich “dhamma” 1a “Phét phap” thi “trach phéap” la su
khao ctiu Phat phép (investigation of doctrine) hodc tim kiém
chanly (searching the Truth). Trong cdc ban vin Abhidamma
vé sau va trong van hoc Tuc tang, “trach phip” dugc hiéu la
“nghién cttu sy vat nhu hién tugng tim, hién tugng vatly, vén
c4u thanh thyc tai tuyét d6i (paramattha)”
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Thong thuong, trong ngti canh “bay yéu t6 gidc ng¢” thi
“trach phdp” 1a sy ting cudng chu y nhu that (yoniso ma-
nasikara bahulikaro) vé trang thai ctia moi su vat (dhamma)
g6m thién (kusala) va bat thién (akusala), dang khen (anav-
ajja) va déng trach (savajja), cao thugng (panita) va hep hoi
(hina). Do d6, “trach phép” c6 chiic ning “phan biét moi sy
vat bang tri tu¢” (tam dhammam pariiaya pavicinati) dé
thdy dugc ban chét nhu that trong moi thuc tai.

Phan chon dung, sai (sukka-kanha). Vé phuong dién
ung dung thi y nghia thong thuong nhat caa “trach phap” la
su “phan biét vé dung/ tét (sukka) hoic sai/ xdu (kanha)’.
“Phap” (1*) & day 1a quy tic dao diic hay luén ly, dang khi
“trach” (%) 1a chon lya. Ngudi tu hoc Phét cin phan dinh
rach roi gitia thanh va pham, t6t va xdu, tich cuc va tiéu cuc,
hanh phuc va khé dau. Theo d6, chi chon lya cic phdm chét
tich cuic thoi, dong thoi, né Iyc chuyén héa cac dic tinh tiéu
cuc, xdu, hay hoai, thuong tén, khé dau...

Bang thai do trach phdp nay, ngudi tu hoc Phét sé trg
thanh chan nhén, ngudi ding din, chudn muc, chan that,
cong bing, dan chu. Ngudi s6ng véi trach phap sé ¢616i s6ng
hai hoa, minh bach, ning dong, tich cuc, lac quan va htu ich.

Tham ctiu Phét phap. Noi dung thit hai cta trach phap la
tim hiéu chéan ly (searching the Truth) va tham ctiu Phat phép
(investigation of doctrine). Vé phuong dién nay, van con rét
nhiéu Phit tir diing ngoai cong chuia.

Nhiéu ngudi nghi don gian ring lam Phét ta thong qua
mot 1é quy y, chinh thiic nhan dic Phét, chan ly Phét, Tang
doan Phit lam Thdy roi, mét nim di chua vai ba lan thoi,
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ching hé nghe thuyét giang, khong doc kinh Phat, khong
tham dy khoa tu, khong sinh hoat cuéi tudn tai chua, khong
thuc tap Phat phap dé khép lai toan bd noéi khé, niém dau.

Nhiéu Phat td quy y Tam bao vai thdp nién van bi “mu
cht Phat phap” do thiéu “trach phdp” trong doi séng tinh
than. C6 nhiéu noi, cdc Phat td bi mu cha Phat phap tap thé,
dang t6i nghiép. Trach nhiém do6 thudc vé Tang, Ni, do chua
lam tron ven vai tro “dao su” gidng kinh, thuyét phap, day
gido ly, viét sach, dich sich...

Trach phdp, trong ngti cinh trén, 1a su chon Iya chén ly
Phat gitta mu6n nghin hoc thuyét triét hoc, ton gido, chinh
tri. Hoc chan ly Phét, tu chan ly Phét trong cudc séng la cach
thdc trdi nghiém hanh phuc cao quy, gitp ta séng c6 gid tri va
hanh phc trong doi.

Chuia Giac Ng6 thuong xuyén t6 chiic cac khoa tu vao
ngay Chu nhét hang tuin, khoang 650-800 ngudi tham du.
Budi siang danh cho trung nién va lao nién va budi chiéu
danh cho thanh nién va sinh vién. Khoéa tu sing va chiéu cha
nhit déu c6 phép thoai. Chiéu thu bay, luc 14:30, c6 chuong
trinh “btp sen tit bi” v6i sy tham duy cua khoang 250-300
chau mam non va thiéu nhi. Vao lic 19g, méi tudn 4 ngay
c6 16p Phat phap cin ban va Phét phap ning cao, trung binh
100-150 nguoi tham dy. Ngoai ra con 16p tiéng Anh va tiéng
Hoa mién phi.

bé gép phan x6a bo mu chi Phét phap, chuia Gidc Ngo
c6 nam trang web la www.daophatngaynay.com, www.
chuagiacngo.com, www.phatam.com, www.banhoangphap.
com va www.quydaophatngaynay.com va 13 trang Facebook,
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nhdm gitp cic Phat ti trong nudc va nudc ngoai doc, hoc chan
ly Phét; ling nghe cac phép thoai cta céc vi phdp su yéu thich.

Chua Gidc Ngo truyén ba dao Phit chinh tin, cho con
nguoi ngay nay, theo phong cach nhap thé, tam goi la “Pao
Phat Ngay Nay”. Toi khong doc dodn chi truyén ba, phd bién
nhiing bai phap thoai ctia téi. Téi con phé bién hang ngan bai
phép thoai ctia nhiéu Tang, Ni trong nuéc va nudc ngoai trén
www.phatam.com va www.banhoangphap.com dé cac Phét tt
httu duyén véi vi phap su nao thi nghe Phét phap cta vi phap su
do. Bay la cach “trach phap” d6i véi phap su va phap thoai.

Quan sat sy vt bang tri tué. Ng@ nghia thd ba cta trach
phép trong thuc tip thién tué 1a “quan sit moi sy vt gobm tim
va vat véi tri tu¢” (tam dhammam paiidya pavicinati).
Trach phédp con nghiala sy hiéu biét dung vé tim thuc (nama,
danh), than thé va vat chat (ripa, sic).

Trong phuong phép thién tit niém x1 thi ngt nghia thirba
nay rit quan trong. Trong tdm cta tu thién tué 1a nham lam
chu than va lam cht tim béng tri tué, phat trién tri tué mot
cach tron ven. Tu thién tué giup ban tang truéng “cdi nhin
nhu thi’, dat dugc “cdi nhin nhu sy vat dang 13” (nhuly técy),
thanh tyu chinh tri kién va chinh tu duy vé than, tim ctia ban
than va moi su vat trén doi.

Ngudi cé “trach phdp” sé c6 kha nang liéu tri dugc tinh
chat nhu that cia moi sy vat, hién tugng bao gém vo6 thudng
va vO nga. Vo thudng (anicca) 1a s tréi chay vé thoi gian bao
gom qud khu, hién tai va vi lai, chi phdi con nguoi va su vét,
khong c6 ai ngoai 1¢. T4t ca moi ngudi roi phai gia, bénh va
chét. Bc Phat cang nhu thé. Phat da két thuc hanh trinh
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truyén ba chan ly va dao ditc caa Ngai 6 tudi 80, sau 45 nam
khong mét moi, thap sang dudc chan ly, ctru d6 nhén loai.

Vé phuong dién vat thé thi “phi nga” (anatta) la khong
c6 thuc thé, khong thuong hang, khong bat bién trong moi
sy vat va hién tuong, trong do6 c6 co thé ctia con nguoi. Khi
trach phap, ta thidy r6 dugc ban chit vo thuong va vo nga
nhu quy ludt chi phéi su s6ng nay. Bang nhan thic d6, méi
khi gap néi khd, niém dau xdy ra véi ban than va ngudi than,
ta hiéu “d4y khong phai 1a toi, khong phai la ty nga cua toi,
khong phaila s hitu ctia téi”, nh6 do, vugt qua dugc khé dau
nhanh chéng.

Nguoi tu hoc Phéit nén nhic ngusi than vé phi nga: “Ddy
khong phdi la t6i, khong phdi la ty nga cia toi, khong phdi la s¢
hitu ciia t6i” &€ cdc néi khé khong c6 co hdi bam trén tdm va
cdc ndi dau khong bam dai ding & trén than. D6 1a cach lam
gidm b6t khé dau trong vo thuong.

Cé thé sanh vi “trach phdp” giéng nhu ngon dudc & noi
khong bi gi6 tic dong, nha do, anh sing ctia ngon dudc dugc
toa chiéu viing chai, khong bi lap loe, tat qua trdi, nga qua
phai. Nho trach phédp, nguoi tu thién an trd sdu vao dé muc
thién, n6i dung thién va khong bi hoan cianh xung quanh tac
dong va chi phoi, theo d6, dé dang dat dugc chinh niém va
tinh thdc.

4. TINH TAN (VIRIYA)

Tinh tdn (S. virya, P. viriya, C. f Jé) la su chuyén can, né
luc, nhiét huyét, ning lugng tran day, ddn than vao cac hoat
dong thién ich, nhim hoan thién ciac muc dich cao quy, c6
gid trj va hatu ich.



162 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

Tinh tdn la 1 trong 6 ba-la-mt va 1a yéu t6 quan trong
trong 7 yéu t6 gidc ngo. Su nghiép doi hay dao, thiéu tinh tan
khong thé thanh c6ng va khong cé két qua nhuy.

Bat ct ai, sau mot thoi gian thuc tap du tu Thién, tu Tinh
D¢, tu Mat tong, hay bit ky phdp moén nao, buéng bo nghé
nghiép, bo trach nhiém gia dinh, bo tridch nhiém xa hoi, bo
ddn than phung sy, bu6ng hét moi thi... thi biét ring dang bi
tut hau, chdn nan chi phéi, dinh m4t tinh tan.

Mot s6 ngudi ngd nhin rang lam Phat sy, thién sy, tu
thién xa hoi 1a phan duyén nén huéng vé chuyén tu, budéng
bo tit ca cdc Phat sy, khong tham gia ti thién, dinh mit co
hoi gieo trong phudc cho ban than, cttu gitp tha nhan, dan
dat ngudi vao dao, lam trdi véi 1oi day nhép thé caa dic Phit.
That dang tiéc.

V& ban chdt, tinh tdn 1a siéng nang va kién tri, khong
buéng bé muc dich t6t dep. V6i thai do chiu dung tich cuc,
ngudi tinh tdn du gap nhiéu thir thach va tré ngai ... sé khong
bé cudc ntra chiing, khong chan nan, khong buén rau, khong
khé dau; tiép tuc phan ddu, hoan thanh cidc muc dich cé ich.

Tinh tdn thuong khéi ddu bang ly tuéng, ban linh, stc
chiu dung va cam két theo dudi muc dich dén noi, dén chén;
khong dau hang s6 phéin, khong s¢ hai kho khan, khong phé
mac doi minh nhu luc binh tréi; quyét tim khic phuc va
vugt qua.

N6 luc quan trong la khong lui sut chinh niém va tinh
thic. Trong qud trinh thuyc tip thién, chinh niém la ngon
dudc soi sing. Ban phai duy tri trang thai chinh niém lau dai.
Tranh tinh trang lic méi tu thi tu tinh tin, sau d6 giai dai
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dan, lam tan tan, tu qua loa, tu chiéu 1§, tu cho cé. Phai cé
quyét tam, lam quyét liét, khong ngai gian kho, bién uéc mo
thanh hién thuec.

Kinh Phdp Cii cho ring tinh tin cing giéng nhu nguoi
loc vang, cam cui, chuyén can loc vang, cho dén lac nao cé
dugc vang thoi. Lich st khai thac vang & TP. San Francisco,
bang California, Hoa Ky, vao thé ky XVIII cho thdy nguoi
Trung Qudéc da roi bo qué huong, vuot bién va dinh cu tai
Hoa Ky, da tré thanh nhiing t6p cong nhan di tim vang dau
tién. Cau Golden Gate (c6ng vang) dugc xiy dung, 1a c6ng
di vao khu vuc dao vang tai San Francisco. Ngudi tinh tin
cang nhu thé, né lyc theo dudi muc dich cho dén lic nao dat
dugc muc tiéu méi diing lai.

Trong kinh Truong bg, 111, 221 va kinh Ting chi b¢, 11,
15, duc Phat gidi thiéu 4 phuong dién tinh tdn gém tinh tin
phong ngtia, tinh tdn diét trt, tinh tdn phat trién va tinh tin
gitr gin.

Tinh tin diét trit (Pahana padhana): N6 luc chim dut tat
ca bat thién da co. Bat thién gom nhiing gi trai v6i luat phap,
ngugc véi dao diic, nghich véi luong tim da tiing xay ra trong
qua khu, du khong ai biét, chua bi két toi boi toa an, trong
luong tam, ta ty phdn xét ring nhu thé 1a sai. Theo d6, cam
két va no luc két thic, khong dé nghiép xdu va bat thién tai
xudt hién hay phat trién.

Trudc day, c6 nguoi thich dn thua du, thich cai lon, thich
tranh chdp, bay gi¢ nhd tu hoc Phét, né luc vugt qua cic thoi
tiéu cyc. Nho d6, ban tréd nén diém dam, sau sic, kién nhan, ban
linh, vugt qua nhiing diéu bat hanh, séng hanh phuc trong doi.
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Tinh than phong ngtia (Samvara padhana): Nb lyc
ngan ngtia cac diéu xdu, ac con trong tring nudc, khong dé
ching cé co hdi xudt hién. Day la cach phong ho tam, khong
khdi lén dong co, y dinh xdu nhu giét ngudi, trom cap, lua
dao, ngoai tinh, vang tuc, nghién ngap...

Céc hat giong tiéu cuc thudng ton tai dudi dang hat giéng
x4u, tiém ning, c6 thé boc phat va ting truéng nhanh, nhu
o dai gdp mua. Tha chdm giau mot chut, tha nghéo ma gia
dugc luong tdm... van t6t hon giau c¢6 ma pham phép va bi
triing phat. Dut khoat n6i khong véi nghiép xdu, thoi quen
xdu, Ung xU tiéu cuc.

Tinh tin phat trién (Bhavana padhana): N6 luc phét trién
cac hat giong thién, tich cuc, gia tri va hitu ich cho ngudi va
cho doi. Ttrkhilam dé ta Phat, nho thuc tdp vo nga, ban tang
trudng dtc tinh vi tha, rdng luong, quing dai, bao dung, biét
phung su tha nhén, lam lgi lac cho nhiéu nguoi, gitp ngusi
than va ngudi xung quanh thoat khé.

Tinh thdn phét trién tim thién, ban sé ning dong trong
phung su cho gia dinh, khong sanh nanh, khéng hon thua,
khong phén bi; xung phong lam nhiing diéu dang lam. Nho do,
ban sé tién bo, lam ting trudng cic gid cao quy ctia ban thén.

Tinh tin giit gin (Anurakkhana padhana): N6 luc phat
trién cdc thién tdm da c¢, tang cudng, phat trién hon. Vi dy,
trudc day ban c6 tinh than quan tim, gitp 43, tinh nguyén,
xung phong... lam viéc nghia. Nay, ban cang phdn d4u lam
t6t hon, c6 phuong phép hon, dat hiéu qua cao hon. Ttic mot
mat git gin nhiing truyén théng tinh tdn cao quy, mat khéc,
phat trién cdi t6t va cdi c6 gia tri.
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Khi lam on ma bi mic oan, phai nghe nhting loi pha
phang, ban khong nén nan chi, khong bo cudc nia chiing.
Nguoi thiéu kién tri, khi gdp nhiéu tré ngai trong lac lam
Phat sy va thién sy... thé thét rang t6i khong bao gis lam
viéc ndy nia, vi qua mét moi kiép ngudi. Nén biét nhan thic
do 1a tiéu cuc.

Bon phuong dién tinh tdn néu trén c6 kha nang giap ta
tré thanh nguoi httu dung va c6 gia trj trong deéi. Nguai tu
thién song song véi bon tinh tdn nay sé khong buon chan, co
don, that vong, trim cam; ngugc lai, ldc nao cling lac quan,
nang dong dé€ dat dugc thanh c6ng va hanh phuc trong doi.

Chuia Gidc Ng6 c6 doi phung sy vién hon 2.000 ngudi
dang ky. Hoi thao quéc t&€ SSEASR 14n thit 7 vé chu dé “Viing
ASEAN va Nam A: Noi giao hoa ciia vin héa va Phat gido &
Dong Nam A (The ASEAN region and South Asia: A melting
pot of culture and Buddhism in Southeast Asia)’, toi lam déng
trudng ban t6 chuc. Hoi thio dién ra tai Phép vién Minh
bing Quang tir ngay 09-11/07/2017, c6 khoing 1.000
nguoi tham du. Doi phung su vién hon 100 ngudi ctia chuia
Gidc Ngo dong gop tich cuc, gop phan tao ra sy thanh cong
cua hoéi thao. Hoa thugng Gidc Toan, tru tri phdp vién Minh
bing Quang, tin duong tinh thin ddn thén cta cic phung
sy vién chuia Gidc Ng¢ va mong udc ring méi chtia déu c6
nhom phung su vién tré trung, nang dong, thi hay biét mdy,
Phat su nao cang thanh cong.

That ra, chtia nao cting c6 tiém nang phung su ti gidi tré,
néu c6 ngudi khai thac, huéng dan, huin luyén ding thi viéc
khoé cang tré thanh dé. Méi ngudi phai tré nén ning dong,
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tich cuc, huéng dén muc tiéu tét, tham gia phung su xa hoi,
lam cong qua tai chuia d€ cudc s6ng httu ich va c6 gid tri hon.

5. HY (PITI)

Hy (S. priti, P. piti, C. 5 ) 1a két qua cta thyc tip thién
dinh (S. dhyana, P. jhana) bao gém trang thdi hung phén,
hoan hy, vui suéng. Hy lac trong thién khong phai 1a trang
thai khodi lac gidc quan. Day 1a niém vui tu nhién, siu ling,
dat dugc khi ban an tra tdm vao dé muc thién, duy tri chinh
niém va tinh thuec.

Biéu dat cta hy lac rat da dang: Sic dién tuci réi, miéng
vui cudi, tim thdi lac quan, tinh tinh c6i m&, ning dong trong
viéc lam. Niém vui gidc quan dan dén tréi budc. Niém hy lac
trong thién giup ban tién sau trong dinh va tué.

Toi da c6 S lan thuyét giang tai chua Lién Hoa, TP.
Las Vegas, bang Naveda, Hoa Ky. Sau thoi phép thoai, cac
Phét ta lam nghé chia bai dan t6i tham quan cdc song bac
16n d€ biét thé gidi dn choi caa Hoa Ky. Nhiing ngusi thua
bai sach tai cé guong mit u ra, mét moi, buén chdn, thit
than, di dan. Phi trudng Las Vegas, 6 nhtng sanh cho va
dudng dén nhiing c6ng bay déu c6 mdy cd bac, xui con
nghién c& bac ciing dudng khong d6t nhang. Toi goi Las
Vegas la noi méi dén thi cuoi vui vé, khi ra vé thi mat buén
xo va tim khé dau.

Niém vui gidc quan mang tinh diéu kién, bi v6 thudng
chi phéi. Nguoi nghién ma tdy, nghién rugu bia, nghién c&
bac, nghién hudéng thy, nghién game, nghién internet va
nghién nhting thd tiéu cuc... déu bj 1é thudc vao nhung



QUAN PHAP 3: BAY YEU TO GIAC NGO (THAT GIAC CHI) » 167

niém vui ngin, sau 4o su 1é thudc nay kéo theo sy buén
chan, c6 don, tuyét vong, khé dau dai lau. Hy lac trong
thién la niém vui tich cuc, gitp ta thoi théi, hdn hoan theo
chiéu huéng tét.

Hoan hy la nhiing rung dong tam thitc. C6 niém vui tao
ra tréi budc nhu vui khodi lac gidc quan. Cé nhiing niém vui
miing lam ta sa nudc mit, sung sudng tot do. C6 niém vui
dan dén sy cai tréi nhu vui véi thién vi. Trai nghiém niém
vui cta thién tao ra sy han hoan tich cuc, dé chiu, thoai mai.
C6 khi ng6i Thién, cic ban trai nghiém “niém vui thién” nhu
dang song trong tién bong, lac canh hay thé gisi Cuc Lac (S.
Sukhavati, C. fij%%).

C6 nguoi hoan hy véi viéc nghe thuyét phdp, ngéi
hang ¢gi6 ma khong cam thdy mét. Toéi da thuyét giang
Phét phdp gan 63 tinh thanh Viét Nam, S 1an ¢ Hoa Ky, 2
lan & Uc chéu, 3 1an & cic nudc chiu Au, 2 1an & Nhat Ban,
2 14n ¢ Han Qudéc va 1 1an ¢ Dai Loan, toi thdy r6 noi nao
cac Phat tt chua tiing nghe thuyét phép thi ho ngoi phép
thoai 4 - S tiéng, khong mét moi. Khi t6i ngung, ho van
con ti€c nudi. Nghe phdp tao ra hy lac tich cuc, x6a mé tin,
di doan, khai ma tri tué.

Khi trdi nghiém sy hoan hy trong thién, cic ban khong
nén bam chdp vao. Nghién trang thdi hy lac trong thién khién
cho nhiéu nguoi tai gia tham dy qua nhiéu cac khoéa tu thién
7-10 ngay, theo do6, budng bo su nghiép, traich nhiém gia
dinh. Lam tuéng minh tién b, thuc té 1a dang nghién hy lac
thién. Do vay, ban khong nén chdp vao su hy lac dat dugc;
can huéng tim dén dinh va xa.
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6. KHINH AN (PASSADDHI)

Khinh an (S. prasrabdhi, P. passaddhi, C. &%) 1a trang
théi nhe nhang, diém tinh (calmness), yén tinh (tranquillity),
thu théi (repose), thanh than (serenity) cua than va tam.

Trong tu thién, hanh gia lan lugt dat dugc 6 cdp do khinh
an. Trong cap thién 1 thi 16i néi (vaca) dugc thu ling. Trong
c4p thién 2 thi “gin tim trén dé muc tién” (vitakka, tim) va
“gilt tdm trén dé muc thién” (vicard, td) dugc thuling. Trong
thién cdp 3 thi “hy” (piti) dugc thu ling. Trong cdp thién 4
thi hoi thé ra (assasa), hoi thé vao (passasa) dugc thu ling.
Trong cip thién khong con cam gidc va tri gidc thi cam gidc
(vedana) va tri giéc (sanifia) dugc thu ling. Khi chdm dut cac
phién nao (dsava) thi tham lam (rdga), gian d@ (dosa) va si
mé (moha) dugc thu ling.

C6 hai loai khinh an gém thé4n khinh an va tdm khinh
an. V6i than khinh an, ban sé cam nhan than thé nhe nhang
nhu sgi long, thodi mai trong di, ding, nhe, nhang. Véi tam
khinh an, ban khong bi xdo tron vé ndi tim, khong buc xuc,
khong cang thing, khong lo lang, khéng buén phién, khong
buc doc. Tam ban thu ling nhu mat nuéc ho thu.

Nguoi 16n tudi, dau nhiic xuong khép, thodt vi dia dém,
té, bai, liét... kho dat dugc than khinh an. Nhiing ngudi lam
nghé may, nghé mong tay, nha si, lam van phong, danh may,
hodc cdc nghé ma tay thudng co ra, dudi vao... dé bi dau
nhtic trén co thé, khong thé trdi nghiém than khinh an dugc.

Khi ng6i thién, d€ c6 than khinh an, ban nén mac quén
day thun; khong nén deo day nich, khong mic quan tiy, quan
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bé sat, quan chét vi mau bi chen, cam gidc té xudt hién. Trudc
khi ngoi thién 60-90 phut, ban khong nén an qud no bung.

Céc ban khong nén chdp vao tu thé ngoi hoa sen tron
phan (kiét-gia) hay hoa sen ban phan (ban gia). Ban c6 thé
ngo6i thién trén ghé, mién la than ban cim thdy thoai mai, dé
chiu. Muc dich cua thién la lam chua than, tao ra than khinh
an va tim khinh an. Quan trong la ban phai ngoi trong tu thé
thodi mai dé c6 thé ngoi yén, tinh lang.

Khi ngo6i thién, ban c6 thé st dung toa cu vudng, day
3-Scm thoi; tranh ngoi boé doan tron, cao vi dé dan dén dau
nhitc. Nguoi bi than kinh toa, dau xuong khép, viém da khép,
thodi vi dia dém... nén ngoi trén ghé thoai mai. Chi can giw
thé ngdi khong ging guong, hai vai va tay budng thu, ban
mdi c6 thé trai nghiém than khinh an.

Khi ngoi bi dau, té, nhtc, kho chiu, cic ban khong nén
qua ging guong, ép minh trong tu thé ngoi kiét gia hay ban
gia. Thinh thoang, ban nén déi tu thé ngoi dé€ giam b6t sy té,
nhtic. Muc dich ctia ng6i thién va di thién la tao ra trang théi
than khinh an. La phdp su cho nhiéu dao trang 16n, giang
duong 16n, quan sit thinh ching, t6i thiy ring trong vong
30 phut dau, cac Phat tir ngoi xép biang ngay thing. Sau do, vi
dau, nhtic, quin ching phai nghiéng qua trai, qua phai, lung
khom ra sau, khong ngéi thing lung, khong con thoai mai
ntia. Néu cho ngéi trén ghé, ban sé ngodi lau hon, nghiém tac
hon ma khong mét nhu ngoi xép bang trén mat dat.

bé dat dugc tdm khinh an, ban phai vugt qua cic tam ly
tiéu cuc nhulo ling, cang thing, bt an, gian da, buc ttc, kho
chiu, ganh ghét, han thu, oan trdi, oan dc... Cic tim ly tiéu
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cyc giong nhu carbonic vay, c6 mat cho nao sé giét chét hanh
phuc & ché d6. Hanh phuc giéng nhu oxy, dé bi cc cam xuc
tiéu cuc la carbonic dot chdy hét. D€ dat dugc tim khinh an,
ban can thuc tip “tam v6 s& try”. Khi tim vuéng dinh thi sy
khinh an sé bién mait. Buéng bo moi chdp dinh, ban dat dugc
than khinh an va tAm khinh an.

7. CHiNH DINH (SAMADHI)

Thuat ngt Pali va Sanskrit “samddhi” thudng dugc phién
am trong Hén Viét 1a “tam-muéi” (= fif ), “tam-ma-dia” (=
Me14y) hay “tam-ma-dé” (= H) va dugc dich 1 “dinh”
(). Tt “samadhi” bat nguén t tli can “sam-a-dha” ¢ nghia la
“tap nhém” (fo collect) hay “mang lai nhau” (bring together)
nén thi thoang dugc dich 1a sy “tap trung” (concentration)
hay “théng nhét tam” (unification of mind) hay “nhit nhu caa
tam” tic nhit tAm (cittass'ekaggatd, one-pointedness of mind).

Dinh 1a sy tap trung y thic moét cach viing chai vao mot
doi vat hay dé muc thién, khong bi phan tdm, nhiéu tdm, loan
tam, hudng tim, dong tAm (undistracted and unscattered). C6
hai loai dinh thong thuong 1a “dinh con tdm, tG” va “dinh
khong con tdm, t@”. “Tam” (vitakka) la dit tim lén d6i tugng
thién, “t4” (vicara) la duy tri tim trén d6i tugng thién d6 mot
cach lau dai. Pinh con tam, t¢ 1a dinh c6 diéu kién. Sy nhat
tam va chuyén nhat trong dinh dé la ¢ diéu kién. Nguoi méi
tu “thién chi” (samatha bhavana) cin cin nuong vao “tim”
va “td” d€ dat dugc su nhat tAm va dinh tam.

Tuong tu, ngudi tu Tinh d¢ tong, mudén dat dugc dinh,
phai thudng xuyén niém danh hiéu “Nam-mo A-di-da Phat”,
khong chen 1an sy ciu nguyén vao danh hiéu Phat. Chi niém
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Phat don thuan thoi. Niém hoan tit mot cau niém Phat thi
dém s6 1. Cd nhu thé, git hoi thé chinh niém, niém déu
danh hiéu Phét, tiép tuc déms6 2, 3,4, 5, 6... 17, 18. Sau d¢6,
ddo nguoc consé lai, tir 18,17, 16, 15... 4, 3,2, 1. Cach niém
Phat dém hoi thé néu trén chinh 1a mot loai “thién chi” httu
hiéu cho hanh gia Tinh d¢ tong.

Nguoi tu thién cong an va thién thoai dau thuong dat
tam va git tam trén dé myc cong an, ching han nhu “Mudn
phdp quay vé s6 1 con s6 1 quay vé chd nao?”, hay céu thoai
dau “Trudc khi cha me ta chua cé mdt trén c6i doi nay, mat miii
that cia ta la gi?” Sy an trd tdm trén cong dn thién mot cach
chuyén nhit giap ban dat dugc “dinh c6 tdm, c6 tG” Tham
thién theo cach nay, thyc chat, chinh Ia “thién chi”.

Dang khi tu thién, ban nén quén di chuyén qud khy,
chuyén hién tai, chuyén tuong lai; khong bam vao sic, thanh,
huong, vi, xtc, phap; khong vudéng ket vao bat cit cdi gi trén
doi. Giti tdm an tra vao ciu cong dn, ciu thoai dau, danh hiéu
Phat hay dé muc thién nao d¢, ban sé dat dugc nhit taim va
dinh tam.

Cép dinh cao hon la “dinh khong con tim, khong con
td”, tiic khong can dat tdm trén doi tuong thién, khong tiép
tuc gitt tm trén d6i tugng thién, ma tdm van trong dinh. O
trinh d¢ thién nay, méi khi ngéi vai phut la ban c6 thé vao
dinh khong tdm, dinh khong t. Tai day, ban khong bi tén
loan, dao dong, ling xang, vong niém... chi phoi. It nguoi
dat dugc trinh d6 dinh khong diéu kién nay.

Dé dé dang dat dugc nhat tim va dinh tam trong tu thién,
ban can thuc tap: “Viéc xdy ra & ché nao thi khéa lai & ché dé.
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Viéc xdy ra trong thoi diém nao thi khéa lai 6 thoi diém do. Viéc
& cong ty khong mang vé nha. Viéc nha khéng mang vao cong ty”.
Té6i chuia khong nén ban tam viéc nha, viéc cong ty. Khong
dé tim “déo bong” nhiéu tht mét luc. Nho do, tam ban dugc
thu thai, khong bi tc ché, khong bi dé nén, khong bi cang
thing, khong deo bong, khong vuéng dinh.

Nguoi thuc tap thién & cdp do “dinh khong con tim va
td” la tu thién cao. Cé ngudi trong s6 d6 dang huéng dén
ching dic dugc “so qua” A-la-han. Trong kinh Pali c6 m6 ta
cau chuyén tu dinh sdu ctia ngai Muc-kién-lién. Ngai Muc-
kién-lién dang ngo6i thién thi c6 nguoi cdm mot cay gdy to
dap vao vai that manh. Ngu6i ng6i xung quanh con cdm nhén
dugc cai dau nhung ban than ngai Muc-kién-lién khong cim
thdy gi hét, vi ngai dang an trt “dinh khong tam, t¢” va “dinh
khong y niém va tri gidc” nén khong cam nhan nhiing gi dang
xdy ra xung quanh.

“DPinh diét tho, tudng” 1a loai thién dinh khong con cam
gidc, y niém, tdm tu, nhin thdc nta. TAm ngudi nhap dinh
nay dang & trang thdi “chon khong héa”) tré thanh nhu vét vo
tri, vO gidc. Nguoi tu thién nén thyc tip “xa niém thanh tinh”
dé khong vuéng ket vao cac phan ting tim ly. Di nhién, dinh
“xa niém thanh tinh” cao hon “dinh diét tho, tuéng”. An tru
vao “dinh diét tho, tudng” chi lam ngudi tu thién trd thanh vat
vO tri gidc. An trd vao “xa niém thanh tinh” gitip nguidi tu thién
c6 thé hudng tam vé ba tué gidc 16n dé chiing thanh qua.

Thong thuong, y thic hoat dong 24/24. Trong lic ngu,
moi ngudi c6 hang chuc, tham chi ca 100 gidc mo, tic y thiic
van tiép tuc lam viéc, y thitc khong c6 co héi ngoi nghi. Thuc
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tap thién “xa niém” vao ban ngay, y thiic caa ban dugc thu
gian va thu thai.

Ngu¢i thuong xuyén tu thién “xa niém” thi khi nim
xudng giuong 1a ngt lién. Nguoi thuc tip chinh niém va xa
niém, trong gidc ngu, hoan toan khong cé gidc mao hoac thiéu
s6 héa giac mo. Hai lan toi don tiép Trudng lao Hoa thugng
Gidc Nhién tai phi truong Delhi, An Do, toi nhan ra Hoa
thuong rat dé nga. Ngoi trén xe tif phi trudng, Hoa thugng
n6i mot ciu thoi: “Bdy gio, cdc con cii ndi chuyén, Thdy ngit mot
chiit xiu nhe”. N6i xong, Hoa thugng ngut lién. Khi xe dén dia
diém ma Tang, Ni dang chs don thi Hoa thugng thic day,
bat dau thuyét giang lién.

Nguoi dé nga thuong la ngudi it ban tim, vuéng dinh
cam xdc. Khong ban tdim chuyén qua kht, chuyén tuong lai,
chuyén hién tai. Khong quan trong héa chuyén gi. Chuyén
nao da qua thikhong dao béilai. Chuyén chua dén thi khong
lo ling. Chuyén hién tai thi than nhién. Lam tdt ca nhing gi
c6 thé, lam phuong phap t6t nhat, lam trong chinh niém. Két
qué thé nao thi hoan hy thé d6. Tap tu nhu thé, dan da ban
lam quen thoéi, nh¢ do, ban dé an, dé ngu, khong chdp mic,
thodi mai va an lac.

Vao thang 6-2017, khi hoang phap ¢ Canada, ngugc gio
v6i Viét Nam 10 tiéng va 5 14n hoang phap tai Hoa Ky nguoc
v6i gio Viét Nam khoang 12 tiéng, ngay dém dia phuong dau
tién, t6i ngu binh thudng; sang hom sau, t6i lam viéc binh
thuong. Khi thuc tip chinh niém “gi¢ nao viéc do, khong
gian nao viéc d6, viéc qua réi khong luu luyén’, ban dé dang
hoa nhap va thich ting nhanh, nho d6, ddm bao stic khoe t6t.
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Sau trung binh 2 thdng hodng phap hai ngoai, khi vé dén
phi trudng Tan Son Nhit, TP.HCM, lam xong thu tuc hai
quan va ldy hanh Iy 1a 24.00 khuya, vé t6i chtia gan 1 gio sang,
toi ngu lién. Sdng hom sau, luc 6 gio sing, to6i diéu phai
phién hop véi cdc tinh nguyén vién dé chudn bi hoéi thao
quéc té do toi la dong trudng ban t8 chic tai Phap vién
Minh Pang Quang.

Toi khong bi tré ngai vé mui gis va khong gian méi. Dén
noi nao, t6i cting thich ting moéi truong rat nhanh. D6 la nho
thuc tdp chinh niém hién tai theo tinh than kinh Ti nigm xit
va kinh Dai niém xii. Ban can thuc tip lam cha tdm & moi
noi, moi ldc. Ngudi tu dinh cao thi § dau cing dugc binh an
& choé do; khong dao dong, khong ling xang, khong lo ling,
khong sg hai, khong xao dong. D¢ la trang thai tim an lanh,
nh¢ do6 it khi tén hao nang lugng.

Nguoi dinh tinh la nguoi it t6n hao ning lugng. Tam cta
nguoi tu dinh rdt viing chai, ban linh, c6 stic chiu dung, luc
nao cing trai nghiém sy an lac va hanh phuc. Nguoi tu dinh
sé thdy moi chuyén dang xay rala binh thuong. D6i véi nhiing
chuyén nghiém trong, ho van diém tinh, khong hoang hon,
khong khiép dam, khong lo ling, khong cang thing, khong
hoang mang, khong do du.

Ai dung chut 1a s¢ nhu s¢ ma, s¢ rn, sg rét, s than lan,
8¢ sau rom, s¢ moi thi trén dai... thi chua c6 dinh. Phai
tap c6 ban linh. i trong dém t6i di mét minh, khong sg ma,
van tinh bo. Tu dinh va tu thién dé dugc than nhién trong
moi tinh huéng, nhé d6, ban tré nén diém tinh, siu sic va
an lac hon.
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8. BUONG XA (UPEKKHA)

Niém xa (S. upeksa, P. upekkha, C. ) 1a yéu t6 cudi
cung caa 10 ba-la-mat (parami) trong Phat gido nguyén thuy
va la cdm xudc cao nhét trong S loai cdm xdc. Nam loai cam
xtc dugc dé cap trong kinh Dai ni¢m xit bao gém: (i) Cam
xtc khé dau 13 té nhit trong cic loai cdm xtic, (ii) Cam xtclo
ling 1a cdm xtic tiéu cyc, tén tiéu ning lugng vo ich, (iii) Cam
xtc hanh phic can thiét cho con ngusi tich cyc, (iv) cdm xic
hoan hy gitip ta viugt qua chén nén, thit vong, tuyét vong, (v)
Niém bu6ng xa 1a mdt trang thdi cdm xuc tich cuc nhit.

“X&”1a mot trong 4 tam vo lugng (brahma vihara), c6 kha
nang thanh tinh héa tam, giup tim dugc thanh loc khoi cac
phién nao géc nhu tham 4&i, gian d@ va si mé. La 1 phén caa
4 tam vo lugng, “x3” ciing 1a mot trong 40 dé muc (kammat-
thana) “thién chi” hay con goi 1a thién “dinh”.

Vé ban chit, “x4” 1a trang thdi tim diém nhién, than nhién,
binh than, thong dong, ty tai, thodi mai va thanh thoi, khong
lo ling gi hét. “Xa” khac hoan toan va vugt 1én trén trang thai
v6 cam, thd 6, bang quang, vo tich sy, cdu an trudc noi khd,
niém dau cua ban than va tha nhan.

Nho thuc tdp “xd” trong cudc song, ban c6 thé thin
nhién trudc tdm ngon gi6 doi (attha loka dhamma) gém
dugc, mit; khen, ché; danh thom, tiéng xdu; vui va khé. Nho
an tru trong chinh niém, ngudi than nhién thdy r6 moi sy
moi vat dang dién ra nhu ching dang la. Trong nghich canh,
nguoi than nhién khong chay nuéc mit, khong so hai, khong
khung hodng, cing khong lam ngudi xung quanh bi sg hai
theo. Nguoi than nhién c6 sy diém tinh cao, khi gap su c6
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x4u, khong hé xdo tron tam ly, xt Iy tinh hudng rat nhe nhang
va hiéu qua.

Phat trién dinh va tri tué thi c6 dugc su than nhién cao.
Khi lam viéc gi d6, cac ban nén c6 kich ban A, B, C. Khi tinh
huéng x4u xay ra thi ban diém tinh chuyén kich ban A sang
kich ban B dé giai quyét. Nguoi cht quan lam gi cling chi
nghi dén thanh cong; khong nghi dén kich ban that bai thi
Itc rti ro xdy ra, tré nén lung ting, khong biét phai ting xu
thé nao, tir d6, dé thu bai trong cay ding.

Theo luat x4y dung, khi x4y nha, nhit 1a cao 6¢, ban phai
lam thang bd va nhiéu 16i thoat hiém, c6 hé théng ng nudc
dap ltra, c6 nhiing binh carbonic dit ¢ cac vi tri thudn lgi dé
khi su ¢6 hoa hoan xdy ra, ban va moi ngudi c6 mit cé thé
khong ché ddm chdy. Khi cai dat hé thong phong chdy, chaa
chdy... nguoi cha va nhiing nguoi séng trong nhing toa nha
dé6 cam thdy an toan va binh an hon.

Tuong tu, ngudi thuc tip “xa niém” sé diém tinh trudc
moi bién ¢6 xay ra v6i minh va nhiing ngudi than. Biéu hién
ctia budng xd la khonglo 4u, khonglo ling, khong bén chon,
khong cing thing, khong hodng sg; tinh bo tim gidi phép tét
nhat dé giai quyét mot cach c6 hiéu qua nhit.

Truyén ké ring trong ngoéi thién vién tai Nhit Ban, c6
mot thdy day thién huéng dan cac dé tor cach vuot qua sg
hai. Pang lac huéng dan thi con dong dat xay ra, vi thay day
thién d6 cdm céc nudc udng vao. Con dong dit troi qua sau
60 gidy, thay day thién “déng vai” nhu ching hé c6 viéc gi
md&i xay ra. Két thuc budi huéng dan thién, moi ngudi trg vé
phong nghi, sau moét ngay tu tap.
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Ngay hom sau, vi thdy huéng dan thién hoi cic thién sinh:
“Hém qua, cdc huynh dé cé thdy téi diém tinh khong?” Nhiéu
nguoi git ddu dong y. C6 mot thién sinh néi “Khong”. Thay
huéng dan thién hoi: “Tai sao, anh néi thé?” Thién sinh tra
loi: “Hém qua con diing canh thdy, con nhd khéng nhdm, thdy
khéng udng nudc loc, ma thiic chdt la “udng cdc nude tuong”. Ca
16p hoc thién pha cudi.

Vi dang huéng dan thién tai nha bép, truéc mat c6 coc
nudc tuong, khi mat diém tinh do dong dat bat chot, thay vi
cam ly nuéc udng, thay huéng dan thién uéng nham ly nudc
tuong ma quén luén cam gidc méin, nghia la, hodng hon dén
do khong con biét dén vi man cta nudc tuong nita.

Céu chuyén triét ly trén cho thdy ly thuyét thién thi d§,
dang khi thuc tip thién d€ dat dugc sy diém tinh, than nhién
thuc su la rdt khé. N6 lyc trdn an tim ly chua phai 1a than
nhién va viing chai that sy. Xa 1a sy diém tinh viing chai véi
stic chiu dung tich cyc va song hanh v6i nhan thic sing suét,
thdy r6 moi thi dang xay ra, theo d6, néu khong lam chu
dugc tinh hudng thi it ra cing khong bi tinh huéng 16i kéo.
Than nhién trudc moi canh hudng la trang thai tim ty tai,
thong dong rat ty nhién, khong phai la su dé nén, chiu dung
ging guong. N6 giong nhu trdi ciy chin trén canh véy.

Trong kinh Ning dogn kim cang bdt-nha ba-la-mdt, dic
Phat day séu sdc: “Chinh phdp cia ta giong nhu chiéc thuyén,
khi qua dugc bén bo bén kia song, chinh phdp con phdi budng
bé, hudng ho la ta phdp”. Cau nay c6 ba néi dung chinh. Thi
nhit phai buong bo ta phép, bao gém nhiing diéu trai véi luat
phép, dao duc, luong tdm, trai v6i chan ly Phat dé c6 dugc
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hanh phtc. Nam git ta phép thi khé dau, buéng bo ta phap
thi khong bi hé luy.

Thi hai, nuong vao chinh phap dé€ buéng bo nhing ta
phép va phi phap. Chinh phap nhu chiéc thuyén, ngudi khon
thi nuong vao thuyén dé qua song an toan. Ké khong biét boi
ma bo thuyén la liéu linh, liéu mang, dai dot. D€ dén dugc
bo binh an bén kia, ta phii nuong vao thuyén. Diéu d6 1a lya
chon dung dan.

Thu ba, sau khi qua dén b bén kia, ban phai tranh thai d¢
“biét on chiéc thuyén” theo cich cuc doan “d¢i chiéc thuyén
1én trén dau”. Chiéc thuyén chi la phuong tién chuyén chg,
giap ban qua séng. Thuyén khong chuyén ché ngudi qua
song la thuyén v dung. Dit thuyén 1én ban tho dé dén tala
ngd ngdn. Doi chiéc thuyén 1én dau dé ta on 1a khong can thiét.
Cong viéc ban nén lam Ia tha chiéc thuyén vé bo xudt phat dé
nhting nguoi tuong tu nhu ban ¢6 co héi qua dugc bs bén nay.
bé la ing xtt thong minh véi cong nang caa chiéc thuyén.

Trén thuc té, nhiéu ngusi dang doéi thuyén 1én trén dau,
hodc dat thuyén 1én ban the dé cung béi ta. Ching han, c6
Phat ttt doc mot chit/ ciu trong kinh lay mét lay. C nhu thé,
quyén kinh c6 bao nhiéu chit/ ciu thi lay bdy nhiéu lay. Vi qua
tin ngudng kinh Phdp hoa nén mot s6 tu si da huéng dan nhiéu
Phét tt lay kinh Phdp hoa. Mudn lay Phét thi ban nén chon cac
nghi thc 1€ bai nhu kinh Ngii bdch danh, kinh Tam thién Phdt,
kinh Van Phat, Sdm phdp héng danh, Luong Hoang sdm, Tir bi
thity sdm va cac nghi thiic sam héi khac. Dau can thiét dung kinh
lay chai. Lay kinh khong thé gitp ban hiéu triét ly trong kinh.
Khong hiéu 16i Phét day thi lay kinh sé tré nén mé tin.
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Muc dich doc kinh Phét, trudc nhit 1a nhé chan ly va
dao dic Phat day. Poc kinh va nghe kinh ¢6 kha ning mé ra
cdc canh ctra tri tué. D€ doc kinh ma hiéu dugc kinh thi ban
vita doc, vira nghién ngam tting céu, tiing chi kinh. Ché nao
khong hiéu thi ngting lai tra tir dién, hodc lam d4u dé tra khao
sau. Moi bai kinh, trang kinh, doan kinh Phat la nhiing toa
thudc tdm linh, c6 kha ning tri bénh khé tim. Hiéu kinh phai
ung dung kinh trong doi song thi méi c6 loi ich.

Diing tin ngudng kinh, lay tting chi, tiing cau kinh. Muén
lay Phat, cdc ban lén chinh dién lay Phat trang nghiém, hodc
lay Phit tai ban ths Phéit 6 nha. Dting lay theo kiéu di méi
buéc/ ba budc, lay mot lay (nhat bod nhat bai, tam bd nhat
bdi). D6 1a cich lay Phat cudng tin, lay Phat theo kiéu khé
hanh. Cac Phat t khong nén tiép tay, ting ho 16i tu sai lam
nay thi tang, ni c6 mudn lay Phit cdu danh trén duong phé
cang khong dugc.

Trén mat ddt c6 vo s6 vi trung, virus doc hai cho stickhoe,
dac biét la gan, phdi, than. Céc con duong tai Viét Nam c6
nhiéu rc, phan va nudc tiéu cua gia sic va dong vat. Khi lay
xudng dat, ban sé phai hit vao nhiing thit d6c hai nay, ty rudc
bénh tat vao than, khong loi ich gi hét. Ton kinh Phat phai
ton kinh dang ché. Mot s6 ting, ni cdu danh, nhit bo nhait
béi hay tam b nhét bai € mong dugc ndi tiéng, dugc quan
ching mé tin quy trong, bdo chi khen ngoi.

Céch tu khé hanh sai phuong phép ctia cdc ting si nay vo
tinh lam cho gidi tri thitc phan cam, xoay lung véi dao Phat,
vi ngd nhén ring dao Phat truyén ba mé tin, cudng tin. Thai
gian di tam bo nhat bdi tir Sai Gon ra Ha N6i mit méy thang
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v6 ich, ngoai viéc truyén bd 16i tu khé hanh cuéng tin, von
bi dtic Phat ngan cdm. Néu cic tang, ni mé tin nay biét dung
mdy thiang d6 gidng kinh, thuyét phéap, dich kinh, viét sach,
md khoa tu, lam Phét sy, hay nhap thé phung swnhénsinh...
thi lgi ich cho Phat tw va xa hoi biét mdy. That déng tiéc! Tu
Phat ma khong ren luyén tri tué thi khong thé tién bo tam
linh, khong thé vugt qua khé dau dugc.

Dit kinh trén ban ths Phat, hodc dé€ trong ta sich ma
khong doc kinh thi v6 ich. Cé nguoi tho kinh dé€ cau phic,
cang v6 ich. Chéan ly dugc Phat tuyén thuyét giong nhu chiéc
thuyén dua nguoi qua song, chi khong phai dé doi lén dau.
Nuong vao chanh phap dé vugt quakhé dau. Chap vao chinh
phép mot cach sai lam, cting khong t6t. Cé nguoi chdp vao
mac dinh “ngang ngay, s6 thing”, chdp vao nguyén tic, cting
nhic, khong linh hoat, khong linh dong, khu khu bao thu...
caing khong tét. Lam viéc véi nhiing ngudi c6 chdp vao cai
dung, khong mém déo, khong du di gi hét; ban phai tip lam
quen véi ho d€ khoi phai tranh cai, gy cang thing chi cho mét.

xkk

Tém lai, trong tdm ctia phuong phdp “bay yéu to gidc
ng¢” 1a khdi di tit “niém” (smyti, P. sati) chan chinh (samma)
va diing lai & “xa niém” (S. upeksa, P. upekkha) chan chinh.
Chinh niém giap ban nh4n chin mit mai cta ban thin, tha
nhén va moi sy vat. X4 niém giup ban séng véi tim than
nhién, an nhién, diém nhién, binh tinh trong moi hoan canh.

Nguoi thuc tap bay yéu t6 gidc ngd tron ven sé dat dugc
chinh niém, chinh dinh va chinh tri hién tién. Néu chua dat
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dugc chinh tri thi cing dang trén dudng dat dugc trong
tuong lai thoi. Bon yéu t6 gidc ngd c6 méilién hé nhau la cac
trang thdi “hy lac, khinh an, tim dinh va buéng x3”, c6 kha
nang gitp ban tré nén nang dong, tich cuc, hau ich va c6 gia
tri cho doi. Nguoi thit vong, tuyét vong, trim cam, nha thuc
tap bay yéu t6 gidc ngd thudng xuyén, sé cai thién nhan thic
va hanh vi, theo d6, séng tich cuc va hanh phuc tré lai.

Bay yéu t6 gidc ngo giup ban vuot qua sy chdp nga duédi
ba phuong dién: (i) Chép than nay 1a toi, 1a tu nga cta toi, la
s& hitu ctia to, (ii) Chdp nga bing cich ddénh déng mét phan
ctia than la téi nhu chdp 6 gidc quan la t6i, la tu' nga cta toi va
s6 hitu ctia toi, (iii) Chdp cac s& hitu vad moi thic trén doi la
sG hitu cua toi.

Nho thyc tap bay yéu t6 gidc ngo, ban sé giai phong tim
khoi céc troi budc goém tham 4i, sdn hén, hoai nghi, hon trim,
thiy mién, dao dong va héi han. Khi quan sat thin thé, cam
gidc, tim thiic va y niém trong tdm, ban cin nhin thdy nhu
ching dang 1a; khong can thiép y thic chu quan vao tién
trinh nhan thic, theo d6, ngudi thuc tip sé dat dugc trang
thai an lac, gidi thoat dai lau.

kKK
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CHUONG VIII ’
QUAN PHAP 4: TU THANH DE®

1.KHAILUQC VE BON DOI TUGNG QUAN NIEM (TU NIEM XU)

Thién t& niém xi con dugc goi la thién tué, thién quin
hay thién minh st (Vipassana bhavana) vi phuong phép tu
nay giup ngudi thuc tdp phat trién dugc tri tué. Thién chi
gom c6 40 dé muc thién nuong vao d6 hanh gid an tra tam
trén dé muc thién, nhd d6 dat dugc dinh. Néu thién chi dan
dén dinh tim thi thién quén dan dén su phat trién tri tué.
Thién tué gom 4 phuong dién thuc tip: Quan va lam chu
thin, quan va lam cha cam xdc, quan va lam cha tdm, quan
va lam chu phap.

*. Sadi Ngo Tri Vién phién ta tit phap thoai giang tai Truong Trung cdp Phat
hoc Ba Ria Vang Tau, ngay 18-07-2017.
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1.1. Quan va lam cha than (Kayanupassana satipattha-
na)

Theo kinh T# niém xit va kinh Dai niém xi, dé lam cha
than, ta cdn nhédn thic thin 1a t6 hop tim vét ly, mang tinh
diéu kién, do nhén duyén hinh thanh, dugc cdu tao badi 32
thé trugc. Nguoi ning tinh duc va khong hai long, biét du
trong quan hé vg chong thi nén thuc tip quan than bat tinh
délam chu than.

Bén canh viéc nhan thdc thin thé 1a bét tinh va v6 nga,
duic Phat con dé cap dén viéc lam chu cdc dong tac di, ding,
nam, ngoi, co, dudi, ndi, nin, ddng, tinh, thic, ngn. Ngudi tu
tap can theo doi sy van dong ctia than, lam cha cdc gidc quan
khi chung tiép xuc véi thé gidi tran canh.

Thuc tip 16 hoi thé chanh niém trong kinh Thdn hanh
niém va kinh Qudn niém hoi thé sé giup ta lam cha thin mot
cach tron ven. Ngudi xem théan la thuong dé hay la xem thin
la nguon géc ctiakhd dau can thuc tap chinh niém vé than dé
stt dung than diung véi chiic nang cong cu.

1.2. Quén va lam cha cam xac (Vedananupassana sati-
patthana)

Vé cam xuc, ddc Phat néu ra nim loai gém khé dau, lo
ling, hanh phuc, hoan hy va than nhién, c6 thé chia thanh ba
nhém. Nhom cam xdc 1 1a tiéu cyc gém c6 cam xtc khé dau
va cam xdc lo ling. Khi ching ta tiép xtc véi con ngudi, su
vét, su viéc, tinh huong khong nhu y, khong hai long, khong
pht hop, khong thich tha... ta dé khdi 1én va chim vao néi
khé, niém dau.
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Nhém cam xuc 2 la cdm xtc hoan hy va cdm xdc hanh
phuc. Khi ta c6 co hoi tiép xtc v6i con nguoi, su vat, su viéc,
tinh huéng nhu y, hai long... sé tao ra cam xuc thich thu.
Con ngudi qua 6 gidc quan: mat thdy, tai nghe, mai ngui, luci
ném, than xtc cham, y hinh dung dé bj 14n quén trong phin
ung pham tuc.

Nhém cam xtc 3 13 cam xtdc than nhién (xa tho), vugt Ién
trén 2 nhém cam xdc dau. Xa khong phai la buéng bo mala
trang thai tim than nhién, thu thdi, thanh thoi, thong dong,
ty tai, truGc moi bién ¢6 trong doi. Than nhién vugt 1én trén
cam gidc vo cam, ths o, bang quan, vo tich sy, vo tri vo gidc
ctia nhiing nguoi bi trdm cam, tuyét vong, sau bi, uu nao.

Phan 16n nguoi nit thién ning vé cdm xuc. Khi vui thi vui
tot d9, khi buon thi buén trién mién. Sy chim ddm trong cam
xtc budn, vui lam cho rdt nhiéu ngudi ntt roi vao tinh trang
ba chim, bay ndi, tdm 1énh dénh vé cam xuc. Khi thyc tép ta
niém xu thi ngudi nd cn nod lyc lam cha cam xic nay. Cam
xuc giong nhu thic tudn chiy. Chang ta thuong bi nhing
tinh ty cdm xdc nhu vui, miing, budn, gidn, yéu, ghét, muén
chi phéi, khéng ché, anh huéng. Lam cha cam xuic giup ta
song hanh phuc va than nhién trong doi.

1.3. Quan va lam cha tam (Cittanupassana satipatthana)

Khi tu tdp tdm, ta cdn nhan r6 hai nhém phdm chét dsi
lap ctia tim gom tam thién, tam 4c; tdm tich cyc, tam tiéu
cyc; tim thanh, tim pham; tim hoan hy, tim sin; tim budng
x4, tim chdp dinh; tdm ti bi, tim s4n han; tim hoan hy, tim
khé chiu; tam cao thugng, tim hep hoi...
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Trong qua trinh tu, qua viéc theo doi hoi thé ra vao, dai
va ngan, hanh gia lam chu va gia lai cic phdm chét cao quy
¢ tam, dong thoi, loai trit cac t6 chét tiéu cuc. Thanh tdy tim
1a qud trinh tu luyén dé thanh tré nén thanh tinh tuyét déi.

1.4. Quan va lam cha phap (Dhammanupassana sati-
patthana)

Khdiniém “phdp” trong quan phap gém hai nhém. Nhém
thd nhétlién hé dén chdp nga va phép gém 5 tréi budc tim, 5
nhoém tdm viétly, 6 gidc quan va 6 d6i tuong gidc quan. Nhom
thd hai 1a nhém chén ly Phat nhim gidi phéng dugc chidp
nga va chdp phdp, gébm 4 chan ly thdnh, 7 yéu t6 gidc ngd va
8 chanh dao.

Nam tréi budc tim thuc chidt gom bay tréi budc. Cac tréi
budc tdm gom sgi day tham 4i, sgi d4y san hén, sgi day hoai
nghi, soi ddy hon tram - thtiy mién, sgi day dao dong — héi
tiéc. Bay loai day tréi budc tim nay khién con ngudi bi vudng
ket trong n6i khé va niém dau.

V& phan chdp nga, dic Phit néu ra nim udn gom théan
thé, cam gidc, tri gidc, tim tu, nhan thic. Ngudi tu can thuc
tap: “Cdi nay khong phdi la toi, cdi nay khong phdi la ty nga cia
t6i, cdi ndy khong phdi la sé hitu ciia téi” € giai phong su chdp
nga va nga s hitu.

Vé gidc quan va déi tugng, dic Phat day ta nhan thic
rang mdt véi mau sic, tai véi am thanh, mai v6i mui, lusi véi
vi, than véi vat xic cham, y véi vat dugc hinh dung déu vo
thuong, khong thudc vé ta va cua ta.

D€ vugt qua cac chdp dinh vé cic tréi budc tim, S udn,
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6 gidc quan va 6 doi tugng gidc quan, hanh gia can tu tap
bay yéu t6 giai thodt va gidi quyét moi khé dau bang cich ap
dung t¢ thanh dé.

2.VAITRO CUA TU THANH DE (ARIYASACCANI)

T4 thanh dé, tic bon chan ly thanh, la phuong phép tim
linh quan trong dugc Phat khim pha va truyén ba. Kinh
Chuyén phdp luan (Dhammacakkapavatana Sutta) gii thiéu
t¢ thanh dé cho nim ban déng tu tai Vudn Nai (Migadaya,
Isipatana, Benares). Tt thanh dé 1a gido phap dugc Phit nhic
lai lai lan cuéi tai Kushinagar trudc khi qua doi.

Toi gidi thiéu bao quat nhu thé dé€ thdy tim quan trong
cta td thanh dé trong viéc gidi quyét cic vdn nan cua kiép
ngudi. Kinh Chuyén phdp ludn khing dinh ring: “Viéc thuc
tap tit thdnh dé nay sé dan dén dnh sdng, nhan quan, tdm nhin
chdn chinh, tri tué soi chiéu, tué gidc ric sdng va niét-ban an vui’.

Mot diéu dang tiéc la ti thé ky I sau Tay lich, khi dao
Phat dugc truyén vao Trung Hoa, thi phuong phap td thanh
dé bat ddu mo nhat dan. Cac Tang, Ni khong hé doc kinh
Chuyén phdp ludn trong cic thoi khoéa tu niém. Nguon thuc
phdm tdm linh hang ngay cua cdc cic Ting, Ni tai Trung
Qudc 1a quyén Nghi thiic tung niém do quéc su Ngoc Lam
bién soan. Budi khuya 4h, tung than chu Thu-lang-nghiém.
Budi trua 11h cng tam thé Phét trude khi an com chénh
niém. Budi chiéu 16h tung nghi thic cing 10 loai c6 hon.
Budi t6i 19h tung kinh Phd mén d€ cau an cho ngudi gia
va bénh va kinh A-di-da d€ cdu siéu cho ngudi chét. Thuc
don tam linh nh@ing nguoi tu theo Phét gido Trung Hoa
chi cé chung dy thoi. Chi thién ning tin ngudng. Cac kinh
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vé triét Iy hoan toan thiéu ving trong nghi thic tung niém
tai cdc chua. That1a thiéu sét.

Thuc té, sudt 45 nam, dic Phat da thuyét gidng trén duéi
30.000 bai kinh. C6 thé chialam 6 nhém Kinh chinh: Nhém
kinh vé thé gisi quan, nhém kinh vé nhén sinh quan, nhém
kinh vé xa h¢i quan, nhém kinh vé dao diic quan, nhém kinh
vé tu tdp quan va nhom kinh vé giai thoat quan. Khach quan
ma noéi, bon thaéi khéa tung ctia Phét gido Trung Quéc ma
Phat gido Viét Nam hién nay ti€p nhan khong chia dyng du
cac phuong dién Phat hoc néu trén.

Tang, Ni nao khong dén cic trudng Phat hoc thi hau
nhu sudt kiép tu chi dung lai ¢ phuong dién tin nguéng va
mau nhiém. Mau nhiém cé lién hé dén cic cau than chu. Tin
ngudng lién hé dén kinh Phd Mén va kinh A-di-da. Ti mot
dao Phat minh triét, c6 stic thu hat gidi chinh tri, giéi kinh
doanh, gidi tri thic, gidi tré, téa sing trong cic ton gido, dao
Phat theo cich Trung Qudc, Viét Nam, Nhat Ban va Nam
Bac Triéu Tién da tré thanh dao tin ngudng, danh cho gia,
bénh, chét. Gidi tré, gidi tri thiic, gi6i kinh doanh, giéi chinh
tri hdu nhu xoay lung v6i dao Phét thién ning tin nguéng. Vi
thuc phdm tdm linh trong cdc nghi thiic ning vé tin ngudng
néu trén khong du stic hdp dan cic thanh phan quan trong
trong xa hoi.

Do Tang, Ni chi truyén b4 hinh thitc dao Phat tin nguéng,
dan s6 Phat gido tai cic nudc Dai thiia ngay cang giam dén,
khién cho Phit gido khong con 1a qudc gido nhu tai cac nudc
Phat gido Nam truyén nhu Tich Lan, Mién Dién, Thdi Lan,
Lao va Campuchia. Phat gido tai cic nuéc Nam truyén khong
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bi thang trdm va mdt vi thé doc ton trong doi s6ng ton gido
va van hoa tai ban dia nhu cic nuéc Dai thita gém Viét Nam,
Trung Qudc, Nhit Ban, Nam Béc Triéu Tién. Ngay nay, do
sulam dao thiéu t6 chiic va kém hiéu qua ctia Tiang, Ni, nhiéu
Phat tir da bo dao Phat, di theo cic ton gido nhit than. D6 la
trach nhiém ctia Tang, Ni, khong thé xem thuong.

3. CHAN LY PHAT LA TRUNG PAO (MAJJHIMAPATIPADA)

Dé hiéu r6 trung dao, theo diic Phét, ta cdn nhan dién hai
16i s6ng cuc doan nén tranh. Dic Phat da tiing trai qua 2 cuc
doan nay. V& huong thu khodi lac, khi con 1a thai t, ngai da
kinh qua tét ca. Vé khé hanh ép xdc, dic Phét tu luyén gin 6
nam, suyt chét vi kiét stc.

Cuc doan thtt nhat la huéng thu khodi lac gidc quan bao
g6ém duc 4i (khao khét tinh duc), hitu 4i (khao khat hién hitu
va ti sinh) va v6 hitu 4i (trdm cdm mudn chét), lai cho ring
do 1a hanh phuc dich thyc. Ngusi doi thuong vudng ket vao
cyc doan hudng thu nay.

Cuc doan tht hai 1a khé hanh ép xdc, do nghi rang than
thé la nguén géc cua t6i 16i nén di dot co thé. Céc dao si tai
An Do thudng chdp vao phap tu nay. Céc phap tu khé hanh
gom tuyét thuc, ding 1 chan, quanh nim khong tim, khong
cao rau toc, lam cho co thé dau, nhic, khé chiu... véi hy
vong rang than khong khéi 1én nhu cdu hudng thy, theo do,
cdc Sa-mon 16a thé, Sa-modn duy vat va dao si Ba-la-moén tin
rang minh sé dugc gidc ngo va giai thodt. Nhu véy, cuc doan
huoéng thu khodi lac gidc quan thudc vé ngusi doi, ngudi
pham, d6i lap v6iloi tu tri caa dao s tén gido.
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Trong kinh Chuyén phdp ludn, dic Phét choi cha: “Cé
mot phuong phdp rdt kho thuc hanh, tam goi dé la khd hanh’”.
Khai niém “khé hanh” 6 day c6 2 nghia: Thi nhat 1a “ép xac”
va thit hai la “hanh khé thuc hanh” Qua nghé thuit choi chg,
duc Phat phé phan nghia thd nhét va kéu goi moi ngudi theo
nghia thi hai. “Hanh kho thuc hanh” d6 chinh 1a “Bat chinh
dao” con goi la “trung dao” vugt 1én trén hai cuc doan doilap
gitia ép xdc va hudng thu khodi lac. Bat chinh dao theo dtic
Phat la phuong phap kho thyc hanh nhdt va khi thuc hanh
dugc thi két thuc moi khé dau.

Nhu véy, khi thyc tdp quan phdp 1a chan ly, cic ban tép
trung vao viéc xa tranh hai cuc doan: “Téi hit vao, ghi nhdn
16 hoi thé dang vao. Toi thé ra, ¥ thiic 16 hoi the dang dugc tong
ra”.Dém con s6 1, 2, 3 dén con s6 18, rdi sau d6 quay ngugc
chiéutw 18,,17, 16, 15, 14... 3, 2, 1. Ca theo doi hoi thé véi
viéc dém con s6 theo thi tu va ngugc chiéu, cac ban cam két
vakién dinh rang: “T6i viigt thodt khéi hai cyc doan, hudng thy
khodi lac va khé hanh ép xdc”.

Vugt thoat khoi hai cyc doan va cic pham tru d6i lap, bat
chanh dao ttc trung dao c6 kha nang khép lai tit ca khé dau,
md ra an vui va hanh phuc.

Con duong hanh phic, theo dic Phit, gom c6 4 budc:
Thtta nhan khé dau, truy tim nguyén nhan, trai nghiém hanh
phuc va thyc tip bat chanh dao. Bat ky ai né luc giai quyét
khé6 dau theo quy trinh 4 buéc néu trén déu dat dugc an vui,
tl pham tré thanh chan nhan, tir chan nhéan tré thanh tiém
can thinh nhén, tr tiém cin thinh nhan tré thanh thinh
nhan, ti thanh nhan thanh Bo-tat va tir Bo-tat thanh Phat.
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4.BUGC 1, THUA NHAN KHO PAU LA HIEN THUC (DUKKHAM
ARIYASACCAM HAY DUKKHASACCA)

Trong kinh Chuyén phdp ludn, dtic Phat néu ra 3 nhém
khé dau: Khé vé sinh hoc, khé vé cam xdc va khé vé tam ly
— thai d¢. Cac nhom khé nay hanh ha con ngudi, giam nhét
con ngudi trong bit hanh.

4.1. Kho lién hé dén than thé

Nhém khé tht nhat lién hé dén than thé gom c6 sinh la
khd, gia 1a kho, bénh la khé, chét Ia khé. Khé do gia, bénh
va chét, khong can phén tich, ai cing thdm thia khi déi dién
nguoi than trai qua 3 giai doan khé dau nay. Can gidi thich
thém vi sao “sinh 1a khé§?”

Mic du d6i v6i nhiéu ngudi, sinh con la niém hanh phdc.
Nhung thuc té, trang thai khong hailong vé viéc sinh con da
lam cho rdt nhiéu gia dinh khé dau. D6 1a 2 mat cta véin deé.
Vi dy, c6 gia dinh mong con trai thi sinh toan con gai. C6 gia
dinh mong sinh con gdi nhung toan sinh con trai quéy pha.
Cé ngudi mudn sinh con trai hodc con géi cang dugc nhung
lai sinh ra 6 méi va pé-dé. C6 ngudi mudn sinh ra con lanh
ldn nhung lai bi tit nguyén. Ky vong ctua cha me vé viéc ra doi
cua nhiing dita con khong bao gi¢ dat dugc nhu y nguyén.
Khé d6 chinh la tim Iy khong thoa man.

Cht “dukkha” trong kinh Chuyén phdp Iudn khong nén
dichIa “khé dau’, vi c6 ché né cé nghiala “khong théa man”.
Su sinh con la khong théa man. Co6 nhiéu thi ta ky vong A lai
ra B, ky vong B thira C.... Cudc séng khong bao gis dung véi
nguyén udc cua ban 100%.
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4.2. Khé lién hé dén canh huéng ngang trai

Nhom khé dau thit hai c6 4: Thuong yéu ma phai chia
lia, ghét nhau ma phai hdi ngd, mong muén ma khong toai
nguyén, chip t6 hop tam-vat ly la t6i, 1a tu nga cta toi, la s
hitu cta toi.

Nhém khé nay lién hé dén canh hudng trdi ngang, tao
ra cdc phan ting cam xdc tiéu cuc va thai d6 tam ly tiéu cuc,
nhédn chim ta trong néi khé va niém dau.

4.3.Kho lién hé dén thai d¢ tiéu cuc

Nhoém khé thi ba lién hé cam xtc, gom cé nam: sdu, bi,
khé, vu, ndo. Sdu 1a rau ri. Bila chdn nan. Khé 1a khé tAim. Uu
la o ling. Nao la khé chiju, cang thing, nao loan. Nam cam
xuc tiéu cyc nay khién ta chim trong bat hanh.

bé vuot qua cac khé dau trong doi, moéi nguoi cdn nhin
dién ban chat ctia 3 nhém khé dau néu trén. Khé dau nao
thudc nhém nao tréi déy, ta phai ghi nhan khé dau d6 dang
ton tai trong t6i, t6i khong chay theo khé, toi khong bi vuéng
ket vao khg, t6i vugt qua khé bing nhan thic sy tap khdi,
tién trinh va sy két thiac khé. D€ khaéi chinh niém dé thay ro
mat mui caa khé dau, nguyén nhan caa khé dau va co hoi
thodt khé dau bang trung dao.

Thita nh4n néi khé niém dau véi chinh minh la rit quan
trong. V6i trach nhiém va ban linh, méi nguoi can déi dién va
gidp mat v6i khé dau cta chinh minh.

4.4. Tranh ba thai d¢ tiéu cuc

Dé triliéu dit diém nodi khd, niém dau, cdc ban can tranh

3 théi d¢ sailam trong viéc xtr Iy khé dau sau day:
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4.4.1. Thdi d¢ dao tdu khéi néi khé, niém dau. Day la thai
do6 thiéu trich nhiém véi ban than. Pao tdu khoi khé dau
thi khé dau van con y nguyén. Tron tranh khé dau thi khé
dau van phat trién tang dan. Do véy khong dugc ldn trén khé
dau. Phai gidp mat khé dau dé giai quyét dut diém.

4.4.2. Thdi d¢ cuong diéu hoa néi kho, niém dau. Day la taim
ly bom phéng khé dau 1én nhiéu lan. Nghia la khé dau bing
hat cat thi nang 1én bang hat soi, bang hat s6i thi ning lén
thanh ting d4, bang tang d4 thi ning lén thanh ndi. Cuong
diéu cam xuc, cuong diéu thai d6 sé lam khé dau tang trudng.

Céc ban nén tranh duing cic cam than ti tiéu cyc nhu:
Trai oi, troi dat oi, 6i gisi oi, 6ng troi khong c6 mit, chét toi
10i, tiéu doi roi, tang doi roi, hu hét r6i, hong hét... St dung
nhiéu cam than ti tiéu cuc chiing nao trong mo ta cam giac
bat hanh sé lam ban s6ng v6i ndi khé, niém dau thusng xuyén va
nhiéu hon. Vé phuong dién hién thuc, khé dau khong nhiéu
va nang né nhu ta c6 théi quen cuong diéu.

4.4.3. Thdi d¢ phot 16 kho dau. Khé dau dang c6 mit ma
xem nhu khong cé gi hét. Khong thé do phét 16 ma khé dau
khong c6 mat. Phu dinh khé dau lam ta y lai, 1o 1a, v6 cam
trudc khé dau cuia ban than va tha nhan. Phét 16 khé dau la
thai d¢ liéu mang, khinh thuong khé dau nén danh mat trach
nhiém tri liéu va vugt qua khé dau.

Day 1a 3 thai d¢ tiéu cuc ma ngudi tu hoc Phat can trainh
dé nhéin dién dung mat mai khé dau, nhim khéilén ban linh
trach nhiém: “Téi gidp mat véi khd dau, thita nhdn kho dau
nhu bé'tdc. Toi cam két c6 trdch nhiém truy tim nguyén nhan kho
dau va gidi quyét dit diém kho dau”.
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5. BUGC 2, TRUY TIM NGUYEN NHAN KHO PAU (DUK-
KHASAMUDAYO ARIYA-SACCAM HAY SAMUDAYASACCA)

Sau khi thtta nhén khé dau dang ton tai, thdy ro ban chat
ctia khé dau, méi ngudi can dé cao tinh than trach nhiém
truy ciu nguyén nhan gy ra khé dau. Xdc dinh daula nguyén
nhén cua khé dau giap ban gidi quyét khé dau dugc 60%.
Phan 16n con ngudi chim trong khé dau la do thét bai trong
viéc truy tim nguyén nhan dé diéu tri dit diém.

Trong triliéu y khoa, cac bac sithéng qua moé ta bénh ctia
bénh nhan, tién hanh kham bénh. Truong hop bénh nang,
béc si dung cdc cong cu va mdy moéc y khoa hién dai d€ xac
dinh dau la nguyén nhan gay bénh. Nganh déng y do thiéu
mdy moc hién dai phai bit mach bénh nhan. B¢ chinh xic
khong cao va thiéu tinh cu thé, chi tiét. Ngay ngay, v6i may
moc hién dai, ching han, khi bi gay xuong, bac si cho bénh
nhan chyp X-quang, CT Scan hoic cong hudng tit (MRI) dé
thdy rd xuong gy ché nao, thoat vi dia dém & d6t xuong nao,
nho do, diéu tri thanh cong.

Theo kinh Chuyén phdp ludn, nguén géc quan trong nhat
ctia khé dau trong sinh va t@ 1a tham 4i (fanha). Duc Phat
néu ra baloai tham ai: Duc 4i, httu i va v6 hau 4i.

5.1. Duc ai (kama tanha)

Duc 4ila sy khao khét va thoa man tinh duc. O pham virdng
hon la huéng nam duc lac, theo Phat gido Bic tong la tai, sic,
danh, thuc, thuy; theo Phét gido Nam tong 1a huéng thu sic,
thanh, huong, vi va xtic. Ngui tai gia séng d6i vg chong déu bi
vudng ket vao duc ai nén khong thé dat dugc so thién do “ly duc
sinh hy lac” lai cang khong thé chiing thanh qua Théanh nhén.



QUAN PHAP 4: TUTHANHDE « 195

Trong qua trinh truyén dao, cdc T6 Trung Hoa ct dua ra
chu truong gidc ngo, gidi thoat d6i véi moi nguoi, dan dén
tinh trang nguoi tai gia ngd nhéin ring véi doi song tinh duc
v chong, ho “ky vong 40” raing ho van dugc gidc thoat. Néu
do 1a sy that thi di xudt gia lam ting silam gi cho mic cong.
Chi c6 ngudi xudt gia va cu'si doc than tu tap gisi hanh thanh
cao, thién dinh siu sic va tri tué tron ven mdi c6 kha nang
giai thoat luan hoi.

5.2. Hitu ai (bhava tanha)

Hitu 4i 1a nhu cau va khao khat tai sinh va khao khat tai
hién hiu bao gom nhu cdu c¢6 con ndi giong. Khao khat tai
hién hau da tré thanh théi quen ctia con ngudi qua sy bam
viu, deo bam, vuéng ket dai ding vao sy hién hiw, tai hién
htu, tdi sinh. V& ban chat, ngudi khao khét tdi hién hiu bi
vudng ket vao hitu kién luan hodc thudng kién luan (sassata
ditthi) cho nén khong c6 nhu cdu két thuc sy téi sinh.

5.3.Vé hitu ai (Vibhava tanha)

Vo6 hiu i la trang thai tuyét vong khong mudn tiép ndi sy
song; khao khat két thuc sy song; tim ly muon ty ti. Nguoi
chédp vao v6 hiu dila do bi vudng ket vao kién doan diét hodc
doankién luan (uccheda ditthi), cho ring chétla hét, khong
c6 sy tai sinh, khong c¢6 nhan qua kiép sau.

Cung c6 truong hop, vo hitu di xudt hién dudi hinh thic
“chén lam nguoi’, lai mudn lam chim bo cu, lam hoa huéng
duong hay vang may dm, nhu bai ca Ty nguyén cua nhac si
Truong Qudc Khanh: “Néu la chim, téi sé la loai bo cdu tring.
Néu la hoa, téi sé la mot déa huong duong. Néu la mdy, téi sé la
mot vdng mdy dm’”.
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Hoac do chan lam nguéi muén lam “cady thong” nhu
Nguyén Cong Tru trong bai Vinh Cdy Thong: “Kiép sau xin
chd lam nguoi/ Lam cdy théng diing gitia troi ma reo”. Thoi xua,
lam céy thong con an toan. Thai nay, 1am tac khip noi, lam
cay thong cting bi d6n sach béi nan pha rting. Choi bo kiép
nguoilam cdy thong khong an toan dau.

Tuong ty, lam chim du la chim du ciing bi giang bat; lam
hoa du Ia hoa gi ciing chéng tan sau vai ngay, vai tudn; lam
mady thi bi gi6 thodng, bay v6 dinh va nhanh chéng tan bién
trong hu khong. Lam ngudi 1a ¢é phuéc ma khong mudn,
lam cac loai dong vat va thuc vat lam gi. Khé lam, khé tram
bé. Duing tuyét vong, thot Ién nhiing ngudi “vo hitu 4i” cang
bat hanh hon.

Co6 nguoi chan kiép lam ngudi Viét Nam, thé “kiép sau,
t6i khong lam nguoi Viét Nam” niia, 16 sinh ra lam cong dian
nu6c Haiti hay Somalia thi cang khé hon. Péy la 2 nuéc nghéo
khd tai chau Phi ma béy gio van con nan chét doi, chét khat.
Dbéu phai khong muén lam ngusi Viét Nam ma dugc. Mudn
la mot 1¢, ta lam cong dén nudc nao déu do nghiép riéng va
nghiép chung cua ta quyét dinh.

Can sang sudt 1én. Khong c6 ly do gi phai tuyét vong dén
d6 mudn két thuc sy ton tai ctia minh, doi ty ti, chdi bo lam
nguoi, chéi bo than phén lam ngudi Viét Nam. Hang ty con
ngudi trén dia cdu nay hanh phuc. Hang triéu nguoi Viét
Nam dugc an vui. Khé dau & ché nao phai truy tim nguyén
nhin dé€ khic phuc, vugt qua. Khong nén tiéu cuc, tuyét
vong, tram cam, doi ty t& va chdi bo than phan minh.
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5.4. Tham, san, si va c6 chdp: Cac goc bit thién

Trong cdu trdc 12 nhan duyén, dic Phat mot lan niia
khing dinh nguyén nhan tai sinh trong luan héi caa con
nguoi va dong vat la “tham ai” va bé sung thém “chdp thu”.
Trong cac bai kinh khéc, ngoai tham ai va chdp thua, dic Phat
dé cap dén géc tham lam (lobho akusala miilam), géc
san han (doso akusala milam), géc si mé (moho akusala
miilam) va cic tam ly bat thién khac. C6 chdp 1a con dé caa vo
minh, cting Ia mt trong nhiing nguyén nhan dan dén khé dau.

Dua vao thuyét 12 nhan duyén va td thanh dé, nguyén
nhéin ctia khé dau cé thé chia [am 4 nhém: Nhém tham 4i,
nhom sin hin, nhém si mé va nhém c6 chdp. C6 nhiéu néi
khé niém dau bit nguén tit 1 trong 4 g6c bt thién (akusala
miila) nay, hodc 2, hoic 3 hoic gom ca 4 tam ly tiéu cyc nay.

Tang si Phat gido can huéng dan Phit ti tai gia cdch thic
khoanh viing cac n6i khé niém dau, xdc dinh nguyén nhan
khé dau, 1a da gitp ho gidi quyét van nan khé dau 50% roi.
Phén 16n con ngudi that bai trong viéc xac dinh, vach mat
chi tén d4u la nguyén nhan khé dau nén khé dau kéo dai

khong dut.

Toi thudng goi cic tang si la béc si tinh than, bac si tim
linh. Véi danh xung d6, méi Tang, Ni phai ¢6 da kinh nghiém
nhén dién dugc nédi khé, niém dau ca Phat td, chira nguyén
nhéin khé dau ma ho dang bi vuéng ket va huéng dan con
duong két thic bat hanh. Néu bo di vai tro dao su thi Tang,
Ni khong con la cic nha tdm linh, ngudi huéng dao, ngusi
dan dit con duong nita; tré thanh ngudi sinh hoat tin nguéng
giong nhu cic dao si, gido si cta cic ton gido khac.
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Tang, Ni phai gin két véi chiic nang gido duc va chiic ning
hodng phép. Chtic ning gido duc gitp si phai tré thanh nha
Phét hoc, giang day Phat hoc tai cic trudng Phaajthojc tir thap
dén cao. Chtic ning hoang phép budc cac tang si giang kinh,
thuyét phap cho Phat tu tai gia. Can giang day cdc chuyén dé
tng dung va dao siu cac chuyén dé nhén thira. Diing giang
day triét Iy cao siéu, phd chdp, bit nhi, v6 sinh cho ngudi tai
gia; nghe cho vui 16 tai, cht 4p dung vao doi s6ng, ngudi tai
gia nhén chan, véi tay khong t6i, do d6 khong c6 loi ich cho
nguoi tai gia. Phai gidang nhiing chuyén dé tam ly gia dinh,
tam ly gidi tinh, tdm 1y xa hoi, cdc viuot qua ndi khé niém dau,
ndi chung nén giang cic chuyén dé tam ly tri liéu d€ nguoi
nghe dugc loi lac.

Khi hit thg, ta phai lam nidm dugc nguyén nhin khé dau
dé cam két vuot qua. Vao thip nién 1980, 6 Viét Nam thudng
chich ngtra. Ngudi thuén tay trdi thi chich bén tay phai, nguoi
thudn tay phai thi chich bén tay trai. Méi mai chich délai vét
theo to bang dau daa. Chich ngtra la phuong phap nap vao
co thé cic loai vi triing yéu 6t caa 1 dich bénh sip sta xiy
ra dé hé thong khang thé lam quen véi phuong phap danh
va chién thing chung. Khi mai kim chich vao tay, hé khing
thé sé khoanh ving vi trung yéu 6t lai, khong cho ching lay
lan, phé bién khip co thé. Khi mua dich bénh dén, cécloai vi
trung khoe, manh ctia dich bénh dé xudt hién thi co thé da
quen v6i phuong phip danh r6i, nhé do, chién thing dugc vi
triing, git stic khoe cho con nguoi.

Viéc hanh dao va huéng dan Phat td tai gia cing vay.
Tang si phai khoanh viing dugc néi khé niém dau ma ngusi
tai gia gap phai. N6 luc truy tim manh mdi caa khé dau. Sau
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do, tan tinh chi dan phuong phap thodt khé. That bai trong
16 trinh trj liéu khé dau néu trén thi vai tro dao su cia ngusi
xudt gia bi thét bai.

6.BUGC 3, TRAINGHIEM HANH PHUC, NIET-BAN (VJRODHA-
SACCA HAY DUKKHANIRODHO ARIYA-SACCAM)

Niét-ban (nibbana) 1a trang thai hanh phuc cao nhit, khi
toan bg khé dau va nguyén nhan gy tao khé dau da két thuc.
Niét-ban khong phai 1a c6i Phat, canh gidi, noi chon. Niét-
ban c6 thé dat dugc khi tim thanh tinh tuyét d6i, khong con
khé dau va nguyén nhén khé dau. Niét-ban chiing dic bay
gio va tai day.

Giéi thiéu budc thit ba nay c6 kha nang gitp moi ngudi
vugt qua tuyét vong. Phan 16n nguoi ta c6 théi quen dau t6
khé dau, boi den cudc s6ng, cudng diéu hoa khé dau. Bi khé
mot thi than dén khé muoi. Cé nguoi vo tinh ham noéng lai
noi khé, niém dau da két thuc bang ky tic khé dau, gam nham
khé dau, dao bsi khé dau.

Tin hanh phtc c6 thit, trai nghiém hanh phuc that do6
1a céch giup ta s6ng ning dong, lac quan, yéu doi va tré nén
hau ich hon. Néu khé dau la c6 that thi hanh phuc cang ¢
that. Nhu dnh sdng d6ilap v6i bong téi, hanh phiic c6 mat thi
khé dau két thic. Cong viéc cia ngudi tu hoc la duy tri hanh
phuc thuong xuyén dé khé dau khong c6 co hoi deo bam.
Thay vi ddu t6 khé dau thi hay trai nghiém hanh phuc bing
sy hai long, biét du, lam chu gidc quan, chinh niém va tinh
thic trong cic dong tac di, ding, nam, ngéi, noi, nin, dong,
tinh, thic va ngu.

Niét-ban l1a han phuc phi diéu kién, khong bi vo6 thuong
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chi phéi. Niét-ban nhu vang 24k, khong bi tap chit anh
hudéng. Sau khi gidi phéng tdt ca tham 4i, sin han, si mé va
chép tht, ngudi pham lan lugt tré thanh chin nhén, tiém cin
thinh nhan, thinh nhan, Bo-tat va thanh Phat. Niét-ban via
la muc tiéu viia la qua ching cudi cing ma ngudi tu tap dat
dugc trong khi thuc hanh tron ven tdm chanh dao.

7.BUGC4,THUCHANHBATCHANHDAO (DUKKHANIRODHA-
GAMINIPATIPADA ARIYASACCAM, HAY MAGGA-SACCA)

Bét chdnh dao, goi dting 1a “bat thanh dao” (ariyo at-
thangiko maggo), con goi 1a trung dao c6 khi ning giup
nguoi pham tré thanh thanh nhén. P4y 1a giai phap tim linh
quan trong nhat, dugc Phat khidm pha va truyén bd. Bat ky
lanh vyc gi, ti chinh trj, xa hoi, kinh té&, van hoéa, gido duc...
& cdp do qudc té, qudc gia, cong dong, gia dinh va cd nhén,
ap dung bat chanh dao c6 thé giai quyét dat diém.

Tam chinh dao dugc chia lam ba tru cot. Tru cot tri tué
gom c6 chanh tri kién va chanh tu duy. Tru cot dao diic gom
c6 chanh ngii, chanh nghiép, chanh ménh va chanh tin tan.
Tru cét thién dinh gom c6 chanh niém va chanh dinh. Thuc
tap tuong doéi, bat chanh dao gitp ngudi tai gia tré thanh
chan nhén, séng hanh phuc trong di. Thyc tap tuyét d6i, bat
chanh dao giup nguoi xudt gia chiing dic cac qua thanh nhan
gom A-la-han, Bo-tat va Phat. Ngudi tai gia doc than, thuyc
tap tinh tdn, dung phuong phap nhu ngudi xudt gia ciing cé
thé ching dic thanh qua trong hién doi.

Trong ba tru cdt cua tdim chanh dao, try c6t quan trong
nhdt 1a tri tué. Rét tiéc, trong cac trudng 16p Phat hoc, cic T
st Trung Qudc va Viét Nam dua tru cot dao dic 1én trude
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tién. Thyc ra, déic Phit nhdn manh vai tro tri tué trong chanh
dao cting giong nhu mdt tréi 16 dang vao binh minh, moi
hoat dong va sinh hoat ctia ngay méi theo dé dugc mé ra. Ai
dat chanh tri kién thi dong thdéi c6 chanh tu duy. C6é chanh
tri kién va chanh tu duy thi c6 dao dic va thién dinh, dé trai
nghiém hanh phc tron ven trong doi.

7.1. Chanbh trikién (samma ditthi)

Chénh tri kién 13 tdm nhin chin chinh, nhin thic chin
chinh vé thé gi6i, nhan sinh, xa hoi, nhin qua, kiép sau va
thdy r6 moi vat nhu ching dang la.

Tt “dao Phéat” c6 nghia den 1a con dudng tri tué, con
duong tinh thic, con dudng tué gidc, con dudng gidc ngg,
con dudng sing sudt va con dudng minh triét. Duc Phat
sanh vi vai tro cta “chanh tri kién” nhu vang thai duong 16
dang vao d4u hom, theo d6, con ngudi va van vat bat dau
hoat dong mot ngay méi. Nguoi dat dugc chanh tri kién thi
ty dong dat dugc 7 yéu t6 chan chinh con lai, theo d6, cudc
song tré nén hanh phuc va c6 gia tri.

O pham vi don gian, ngudi cé chanh tri kién 1a ngusi c6
thé gi6i quan dung, c6 tdm nhin dya vao duyén khdi, khong
chdp nhén nguyén nhan khéi thiy cta sy song tit thugng dé
(cht nghia duy théan), tit vat chit (cht nghia duy vat) va ti
tam (cht nghia duy tim). Moi tht trong d6i tuong tac, tuong
thudc, tuong quan, tuong duyén d€ hinh thanh, ton tai, phat
trién va hoai diét, r6i tiép tuc trd thanh véi quy trinh tuong tu.

Ngudi c6 chanh tri kién nhén thitc dugc moi sy vét trén
deoi déu bi vo thuong chi phoi nhu mot quy luit. Tat ca moi
nguoi phai trai qua 4 giai doan “sinh, gia, bénh, chét” Vi tru



202 « THIEN VIPASSANA - BON NEN TANG CHANH NIEM

va van httu phai trdi qua 4 giai doan “thanh, try, hoai, khong”
hoic “sinh, try, di, diét”, khong c6 ngoai 1é. Hiéu quy luat vo
thuong, ta khong quyén luyén, tiéc nudi sy ra di caa nguoi
than; khong chdp tai san va cdc vat s& httu khi ching bi mat
di do thién tai, tai nan, hay bi phd hoai.

Ngu6i c6 chanh tri kién hiéu r6 ban chat “phi nga” trong
con ngudi va moi vit. Con nguoi dugc cdu tao bai 5 t6 hop
gém than thé (gém dat, nudc, ltia, gid), cim gidc, tri gidc, tim
tu, nhan thdc. Ca S t6 hop nay khong c6 cai gila toi, la tu nga ctia
t0i, 1a s hiiu ctia toi. Toi khong bi ket vao 5 t6 hop nay.

Ngu6i c6 chanh tri kién tin nhan qua la c6 thét, doisau co
that, chuyén nghiép 1a c6 thit nén séng c6 trach nhiém dao
dtc vé nhiing gi ma minh tu duy, phat ngén va hanh dong.
Ngu6i c6 chanh tri kién sé khong vi pham ludt phép, nhiing
gi khong cho phép thi khong lam, séng doi chan chinh véi
cdc phdm chdt cao quy.

7.2. Chanh tu duy (samma sankappo)

Chanh tu duy la suy nghi chin chanh, suy nghi phu hgp
nhéin qua, tu duy ly duc, tu duy v6 san, tu duy bt hai, tu duy
phu hop dao dic va tu duy vé chanh dao. Pon gian hon,
chanh tu duy bao gém tu duy tich cuc, huéng thugng, c6 gia
tri va mang lai lgi ich cho minh va ngusi.

Giti tdm v6i chinh niém va tinh thiic cangla chanh tu duy
trong di, déing, ndm, ngdi. Theo d6i va lam chu hoi thé cang
la dang trai nghiém chanh tu duy.

D€ c6 dugc chanh kién va chanh tu duy, cac ban can hoc
chéan ly Phat qua viéc doc kinh, doc sdch Phat ting dung va
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nghe thuyét giang Phat phap bai cdc bac dao su c6 kinh nghiém.
Céc ban cin doc sdch khoa hoc va kién thiic khoa hoc dé
hiéu Phat phép sdu hon, nhd d6, ¢6 tu tuy chan chinh va tich
cyc. Co chanh tu duy 1a c6 quyét dinh chin chanh, Iy tuéng
chén chinh, hanh xt chin chanh va hanh phic bén lau.
7.3. Chanh ngit (samma vdca)

Chéanh ngitt bao gom 16i n6i chén that, chan chénh, 16i n6i
hoa hop, hoa giai, 16i néi lich sy, dé nghe, 16i n6i htiu ich, gid tri.

Trong thoi hién dai, khdi niém “l6i néi” dugc mé rong
bao gom cic phuong tién truyén thong dai ching, sach, tap
chi, bdo gidy, baio mang, TV, radio, trang web, trang mang xa
hoi, blog ca nhéan, ngdén ngtt co thé, sy ra ddu hiéu vv... Do
do, thuc tip chanh ngtt cang khé hon va khi git chanh ngai sé
mang lai hanh phtc cho céng dong hon.

7.4. Chanh nghiép (samma kammanto)

Chanh nghiép la hanh dong chan chanh, hanh dong dao
dtic bao gom khong giét ngudi, bao vé hoa binh; khong trom
cip, ton trong s& hitu; khong ngoai tinh, chung thuy vo chong.

Giét ngudi va trom cip sé bj luat phap triing phat, ning
thi tr hinh, nhe thi & tt. C6 sty chién tranh, tham gia chién
tranh xdm lugc, khing bg, bao luc 1a ta nghiép nén tranh.
Trom cudp, lira dao, giut d6, méc tui, tham nhing, bién cta
cong thanh ctia riéng, dn cip thai gian, khong lam viéc ma van
an luong... la ta nghiép nén vugt qua. Da thé hay da phu, ngoai
tinh trong tdm tudng va ngoai tinh that dan dén sy pha v6 hanh
phtc gia dinh, dé bi truyén nhiém HIV va AIDS qua dudng méu
va tinh duc, tao rakhd dau cho vg/ chong va gia dinh.
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Dukhongaibiét, du ¢ thé qua mat dugc luat phip, ngusi
git gin chdnh nghiép quyét tim ton trong su s6ng, ton trong
s& httu hgp phép cta ngusi khic va ton trong hanh phuc gia
dinh cua nguoi.

7.5. Chanh mang (samma djivo)

Chénh mang/ ménh 1a ldp nghiép chan chanh, nghé nghiép
chan chinh; khong dung thu doan, ké ta trong ldp nghiép va
muu sinh. Nguoi tu hoc Phét phai xa lanh cac nghé phi dao
diic bao gom:

(i) Nghé sdn xudt va budn bdn vii khi: Dan dén giét ngudi
hang loat, phd hoai hoa binh, tao ra sy chét chéc, huay diét, ly
tan, khé dau.

(ii) Ngheé buén bdn né I¢: Vivi pham luat phép thé gisiva
cha dap nhin phdm con ngudi.

(iii) Nghé bao ché doc dugc: Vi dan dén sungd doc va giét
nguoi.

(iv) Nghé do té: Vi giét hai qud nhiéu cac loai gia suc,
dong vat, gay thuong t6n tam tui bi, tao oan trai.

(v) Nghé co bac: Vi dan dén tinh trang khung hoang tai
chinh ¢ nhan va gia dinh.

(vi) Nghé ldu xanh: Vi dan dén nhiém dim tinh duc va
phd hoai gia cang caa nhiéu nguoi va truyén nhiém cac can
bénh chét nguoi.

Vugt Ién trén cac nhom nghé tiéu cyc, bat cit nghé nao
ma luat phap cho phép va pht hgp véi dao diic Phit gido déu
dugc goi la nghé chan chinh.



QUAN PHAP 4: TUTHANH DE « 205

7.6. Chanh tinh tin (samma vayamo)

Chanh tinh t4n Ia siéng ning chin chinh, nd luc dep bo
nhiing diéu xdu 4c va trau doi thién phap. Phan 16n cic nha
Phat hoc liét tinh tdn vao nhéom thién dinh. Thyc ra, tinh tin
thudéc nhom dao dic, mac du trong tinh tdn da bao gém tu
chinh niém va tu chinh dinh. Liét tinh tin vao nhom dao
dtc thi thich hgp hon nhém thién dinh. N6 luc chan chinh
gém bon phuong dién:

(i) No lyc khong dé nghiép xdu qua khit tiép tuc dién ra.
(i) N6 luc khong dé nghiép x4u tiém niang dién ra.

(iii) N& luc phat trién nghiép thién da cé.

(iv) N6 luc khai thac nghiép thién méi.

Trong su nghiép doi hay su nghiép dao, chanh tinh tdn Ia
yéu t6 dan dén thanh cong va phat trién bén viing. Nguai c6
tinh than va thai d¢ tinh tdn luén dat dugc sy thanh cong.

7.7. Chanh niém (Sammadsati)

Chénh niém 1a lam cht tAm niém, Gc niém chin chanh,
ghi nhén chin xdc moi thd dang dién ra, tit tim y dén than
thé va hanh vi. Chinh niém don gian nhdt 1a sy lam cha tam,
lam cha cam xtc, lam chua thdi d6 va lam cha cac dong tac
di, diing, ndm, ng6i, noi, nin, dong, tinh, co, dudi, thic, ngu.

Nguoi thuc tip chdnh niém cin thdy r6 sy vin hanh cta
tam ly, nhat 1a tdm ly tiéu cuc, khong chay theo, khong 1é
thudc, khong lam ddy t6, khong can cudng ché, khong khang
cy ching. Chi lang 1é nhin r6 mat mai ctia tam ly, nhan dién
ching d¢€ cic tim ly tiéu cyc ty dong bién mit. Gi&t chanh
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niém cang giong nhu git dnh sdng d€ bong toi tu két thuc, va
do vay, khong can duing va khi tiéu diét bong toi.

Céc bai thién ké nhit dung trich t kinh Hoa Nghiém vé
ban chit 1a thyc tap chinh niém trong moi dong tic, nhat la
trong sinh hoat thuong nhat tai cic chuia thudc Phat gido Dai
thta. Chanh niém trong van dong than tao ra oai nghi, té
hanh va phong thai dinh dat ctia nguei xudt gia. Chdnh niém
trong di, diing, nam, ngdi gitp ngudi xudt gia tré nén diém
tinh, thu thai, an lac, thanh thoi.

Nguoi tu tai gia c6 thé tu tap tuong tu dé c6 dugc chinh
niém trong doi séng, nho do, gidi phong cic cang thing, lo
ling, mét moi; tranh dugc cdc tai nan trong lao dong, tai nan
giao thong; tinh than sang khodi, dé phit minh, sing kién,
sang tao.

7.8. Chanh dinh (samma samadhi)

Chénh dinh 13 an try tim chan chdnh vao dé muc thién.
Tu tap “thién chi” (samatha bhavana) gitp hanh gia dat dugc
chanh dinh. Theo Phat gido Nguyén thuy, thién chi gém c6
40 dé muc thién nhu sau:

(i) Muvi dé muc bao qudt (kasina) gém dét, nuéc, lta,
gi6 (4 yéu t6 phé bién, 4 dai), xanh, vang, d9, tring (4 mau
cin ban), 4nh séng va hu khong.

(ii) Muoi dé muc tiy niém (anussati) gom niém Phat,
Phap, Tang, dao diic, bo thi, coi troi, su chét, 32 thé trugc,
hoi thé va sy ving lang.

(iii) Muoi dé muc bt tinh (asubha) cua ta thi gom: Tu thi
mdi chét, tir thi badm tim, ta thi chidy mdu, t thi chay ma, tw
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thi bi ddm, tu thi c6 gioi, tt thi bi chat dut doan, ti thi bi can
xé, tu thi bi roi rac cic long xuong, d6t xuong va ti thi chi con
lai tro xuong.

(iv) Bon dé muyc vé tam vo lugng (appamaniia) gém tim tui
vo lugng, tam bi vo lugng, tim hy v luong va tdm xa vo luong.

(v) Qudn vat thuc bdt tinh.
(vi) Bé muc phan tich tit dai hodc ddt, nudc, liia, gid.

(vii) Bén dé muc vé thién v6 sic gom thién thic vo
bién xt (vififiananaricayatana), thién vo s& hiiu xa (akii-
cafifidyatana), thién vo s& hitu xt (akificafifidgyatana) va thién
phi tudng phi phi tudng xt (nevasaifiana saiifidyatana).

Tu chanh dinh quan trong nhit 1a cdp thién thd tu, tic
“xa niém thanh tinh”. Néu mét 1an ngoi thién, ban c6 30
phut, ban nén danh S phut dém hoi thé va gitt tam véi bat
ky dé muc thién nao trong téng s6 40 dé muc, thoi gian con
lai tap trung vao “xa niém” tic budng tit cd y niém gom cam
gidc, tri gidc, tdm tu, nhé4n thic va thai d6.

Y niém thuong lién hé dén cai t6i, tu nga va s hitu ctia
toi. Y niém cang lién hé dén moi sy vat, hién tuong truc tiép,
hodc gian tié€p qua sy hinh dung va ky tc. Y niém lién hé dén
qua khd, hién tai va tuong lai. Y niém lién hé dén sic, thanh,
huong, vi, xtc, phap. Y niém cé pham vi khong gidi han,
khong cling tan, bao goém tat tan tit moi thd trén doi.

Dé nhép dinh sau ling, ban dau, cdc ban lién tusng: “Toi
la khiic cdy, téi la tang dd, t6i dong song, téi la gid thodng, toi la
mdy bay, ndi chung, toi la vat vo tri gidc”. Nh6 quan chiéu ban
1a vét v6 tri, toan bo thoéi quen va ¥ niém hoéa caa ban tam
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diting lang lai. D6 1a “xa niém” c6 diéu kién, tic con vay muon
déi tugng (tdm va t) dé budng x4 bét nhiing bdm viu, nho
do, cam xuc, thai d6 va nhén thic dugc thu ling.

O mtic d6 thuc tap chuyén sau hon, cac ban budéng bé cac
hinh anh quan tuéng trén, budéng xa moi thi trong dau, git
tam nhu trang thdi chdn khong. Trong chin khong thi khong
c6 sy roi, sy bam viu, sy vuéng dinh. Cac hoat dong y niém
va nhan thitc dugc diing ling.

Ngay 7/7/2017, cac nha khoa hoc Hoa Ky da thi nghiém
thanh coéng xe ltra chay trong chin khong, tic khong cé
khong khi. Cong nghé xe ltta chan khéng méi dat dugc toc
do 80km/h. Ky vong ctia cdc nha khoa hoc la téc do xe lira
chén khong phai dat dugc la 1.200km/h, téc nhanh hon t6¢
d6 may bay, nho d6, gidi quyét dugc nan ket xe va tai nan giao
thong. Trong chan khong, khong c6 sy dinh viu gi hét, giong
nhu ngudi vao va tru thi ldc d6 khong cé su dinh, moi trong
lugng két thuc. Luc hat caa Trai ddt khong thé hat ngudi rét
xudng mit dit. Trong chin khong, con ngudi ton tai trong
trang thai boi tu do, bay tu do.

Tuong ty, trong trang thai buong xa cta dinh thi tu, xa
niém la dé€ dat dugc trang thdi thu ling va thanh tinh tuyét
d6i. Theo Duy thiic hoc, 6 la trang thai “thic kho tang” chi
con lai cac hat giong thuan tinh. “Xa niém thanh tinh” gitp
ta dat dugc su thu ling tuyét d6i. Nguoi thuc tdp “xa niém
thanh tinh” c6 kha nang tai tao nguon nang luong séng, tim
sang sudt hon, dé phat minh va sdng tao, nha do, hiéu qua va
hiéu sudt cong viéc cao hon.

kKK
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N6i tom lai, v6i ba tru cot tu tdp gom tri tué, dao diic va
thién dinh, ngudi tu tap sé giai phong dugc cac ndi khé, niém
dau, dong thoi, trai nghiém an vui va hanh phic trong moi
canh hudng.

Két thuc kinh Chuyén phdp ludn, dtdc Phat khang dinh
rang thuc tip tron ven bat chanh dao c6 khi ning mang
lai tué giac. Dao si Kiéu-tran-nhu sau khi nghe kinh nay da
gidc ngd, ching dic qua thanh va dugc dat phap danh méi
13 A-nha Kiéu-tran-nhu (Affdta Kondafifia), tic “Kiéu-tran-
nhu khong con phién nao”.

Nén nhé rang ngai Kiéu-tran-nhu 13 mét trong nhiing
dao si da doan tudng Thai ta Tat-dat-da so sinh. N6i vé tudi
doi thi Kiéu-tran-nhu 16n hon dic Phét khoang 3 thap nién.
Dugc vua Tinh Phan biét phai di thuyét phuc théi ta Tat-
dat-da tré vé lam vua, ngai Kiéu-tran-nhu da tré thanh ban
dong tu va sau d6 nhan dic Phat lam Thay. Chuyén nay khé
c6 trong doi. Stic thu hut tri tué caa ddc Phat dic biét va vi
dai dén thé.

Gid tri 1gi lac tir viéc thyc tip td thinh dé€ mang lai Ia
“minh chiéu, tué nhan, tué gidc, tri tu¢” dan dén an vui, hanh
phuc va chiing dac Niét-ban.

Kk
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