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... du chung ta c6 thién theo bat cit cach nao, diéu

quan trong la dep b6 moi ta kién, d€ con lai chanh

kién. Chling ta can loai bo su bat 6n, d€ con lai sy
binh an.
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GIOI THIEU

Ajahn Chah mot vi sw ndi tiéng cua treong phai
“Thién Trong Rung” ctia Thai Lan thudc Phat gido
Nguyén thuay. Sinh nam 1917 ¢ tinh Ubon
Rachathani thudc mién Déng Bac Thai Lan va duoc
tho gidi thanh mot Ty kheo tir nam 20 tudi. Ajahn
Chah trai qua phan con lai ctia doi minh trong y ca-
sa, tu hanh va sau d¢ giang day Gido Phap cho cac
Phat t& Thai Lan va ngoai quoc.

Quyén sach rat nho nay gom nhiing trich chon
mot s6 10i day riéng vé sy thién tap. N6 gdom
nhtng trich doan ndi riéng vé thién tap dwoc trich
tir nhitng cudc noi chuyén (phap thoai) danh cho
cac Phat te xuat gia va tai gia. Quyén sach nay da
dwoc dich va an tong cho cac Phét ti tu thién trong
nhiéu ndam qua. Nhitng 101 day ttr cdn ban gitp lam
sau sic thém viéc thién tap va phat sinh tri tué
minh sat. Vi 1a trich chon lai nén cé nhiéu chd,
nhiéu y 1ap di ldp lai, nhung ban than sy ldp di lap
lai cing la mdt phong cach giang day cua thién su
Ajahn Chah, ngai luén nhdn manh lai nhiéu lan
nhitng chd quan trong d6 trong sudt nhitng ndm
truyén day ctia minh.
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Chung t6i hy vong giup truyén dat mot s tri
tué cua vi thién sw dugc nhiéu nguoi kinh mén
nay.

Tang Gia Chua Wat Pah Nanachat,
Ubon Rachatani, thang 9, 2010
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THIEN

Ngoi thién va lam cho tam binh an, nhung ban
khong can phai nghi qua nhiéu vé diéu dé. Ngay
ltc nay ta chi tap trung vao tam, chit khong phai
diéu gi khac. Dung dé tam nghi trai nghi phai, nghi
truede nghi sau, nghi trén nghi dudi. Viéc duy nhat
chting ta phai lam ngay bay gio la tu tap sy chanh-
niém vao hoi-thd. Nhung truede tién, c6 dinh sy chu
tam & trén dinh dau va di chuyén su chu tam tw te
xuong than cho dén cac dau ngdn chan, va sau dé
chuyén su chti tam ttr cac dau ngdn chan tir tir 1én
than va lén lai dinh dau. Chuyén su cha tam cua ta
tlr trén xudng xuyén qua than, quan sat bang tam.
Chuang ta lam vay d€ cé duoc sy hiéu biét bude dau
vé trang thai ctia than ngay ltc nay. Rdi bat dau
thién tap, cht y rang ngay ltc nay viéc duy nhit ctia
ta 1a quan sat hoi tho-vao va hoi tho-ra. Piing diéu
khién hoi thé, dung cd tho dai hon hay ngém hon,
ct dé hoi tho ty nd tho nhw binh thwong. DPlng
thtic ép hoi tho, hay dé hoi tho tréi qua mot cach
dé dang va tu nhién.

Ta phai hiéu rang minh dang buéng-bo, khong
con sy kiém soat nao ca, chi con lai su tinh-giac. Ta
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phai duy tri su tinh-giac, d€ yén cho hoi thd né tu
dén tu di mot cach nhe nhang va ty nhién. Khong
can thiét phai lam gi hoi tho, hay dé€ hoi thd di vao
va di ra mot cach nhe nhang va ti nhién. Duy tri sy
nhat quan rang ngay ltic nay ta khong cé viéc gi
hay tht gi khac can phai dé€ y nita. Nhitng y nghi
hay doi thoai nay no vé diéu gi sé xay dén, veé diéu
gl ta sé bi€t hodc sé thdy trong khi ng6i thién...
thuong xudt hién, nhung ngay khi ching xuat hién
ct d€ ching tw bién mat, dung d€ tam vao chung,
diing d€ y hay quan tam gi dén nhitng y nghi do.
Trong khi ng6i thién khong can chu y dén bat
ct th gi khoi 1én trong tam. Bat ¢ khi nao tam bi
tac dong boi nhiing y nghi hay trang thai, bat ct
khi nao c6 mot cam gidc hodc mot cam xuc trong
tam, ct d€ mac no, ct dé nd tu bién di. Cho du
nhing y nghi 1a t6t hay xau thi cing khong quan
trong. Khong dé€ y dén ching, ctt d€ mac ching tu
bién di va hudng su chu tam vé lai hoi-tho. Duy tri
si tinh gidc vao hoi-thd dang di vao va dang di ra
mot cach thoai mai, nhe nhang. Bung lo gi vé hoi
thd qua ngan hay qua dai. Chi don gian quan sat
no, khong kiém soat hay can thiép nd, khong xia
vao né bang bat ctt cach gi. Né6i cach khéc, dimng
dinh mac vao bat ctt sy gi vé nd. D& yén cho hoi-
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tho tiép tuc tho nhu-nod-la, va tam sé tréo nén yén
lang. Khi ta tiép tuc lam dwoc nhuw vay, tam sé tir tr
tha yén moi sy va di dén nghi ngoi, hoi-tho sé tro
nén nhe hon va nhe hon cho dén khi n6 tré nén mo
nhat, nhu thé khong con hoi thd niva vay. Ca than
va tam sé cam gidc nhe nhang va c6 thém nang
luong. Néu tdt ca dugc tu tap va duy tri nhu vay
thi sé tao nén mot sy thdy bi€t hoi tu vao mot-diém
(nhat diém). Ta c6 thé ndi rang tam da thay doi va
dat dén mot trang thai tinh lang.

Khi tam bi dong vong?, thiét 1ap lai sw cht tam
chanh niém va hit sdu vao cho dén khi dudng khi
day bit, sau d6 tho ra cho dén khi hét sach khi. Tiép
tuc hit vao that sau cho dén khi duwong khi day
phdi, sau d6 tho ra cho dén khi sach hét. Lam nhw
vay hai hodc ba lan, sau d6 thiét 1ap lai su tap trung
ctia tam. Lam nhu vay tam sé dwoc tinh lang hon.
Néu cé nhitng cam nhéan giac quan khac lam kich
thich tam, thi c& 1ap lai cach lam nhu vay va thiét
lap lai su tap trung ctia tam. Ap dung thu thuat

1 Tam binh thwong luén dong, dong vong, bi kich dong, bi kich
ting, bi quay nhiéu, bi tdc dong...bdi nhitng thit bén ngoai thong
qua cdc giac quan.

*C4c giai thich va chu thich d€ trong ngoac vudng [...] la cta tac
gia. Cac giai thich va cha thich khac la ctia nguoi dich.
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nay mot cach twong tu cho viéc di thién. Khi di
thién, tam bi dong vong thi ding yén lai, lam tinh
lang tam, thiét lap lai sw cha tam tinh giac vao doi
twong thién, va sau do tiép tuc budce di. Ngoi thién
va di thién vé can ban 1a giong nhau, chi khac nhau
ve tu thé ng6i hay di ma thoi.

Nhiéu ltc nghi-ngo khoi sinh trong tam, vi vay
ta phai c6 su chanh niém, d6 la cai “‘nguoi biét”2, dé
ti€p tuc theo doi va xem xét cai tam dang bi kich
thich & bat cit dang nao ctia n6 (du tot hay xau,
nang hay nhe, rd rét hay vi t€). Diéu nay cé nghia la
dang c6 chanh niém. Sy chanh niém nay quan sat
va quan tam dén tam. Ta phai duy tri cho dwoc “sw
biét” nay va khong duoc lo tm hodc ling xang chd
khac, cho du tam dang ¢ trong bat ky trang thai
nao di nira.

Thua thuat 1a phai luon c6 sy tinh-gidc giam
sat cai tam. Mot khi tam dwgc hop-nhét véi su
chanh niém, mot loai tinh-gidc khéc sé khoi lén. Cai
tam da phat trién tinh ling thi dugc gitt trong

2Dich y tit thuat ngtr tiéng Théi “Poo Roo” cuia treong phai Thién
Trong Rirng, dién ta pham chat tinh gidc, chanh niém. Cai “nguoi
biét”, ““su biét”, “su thuong biét”, sw chanh niém, su tinh giac la
dong nghia khi ndi vé thién trong lic nay.
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chinh sy tinh ldng d6, don gian gidng nhu mot con
ga dang o trong mot cai long vay. Con ga khong
thé di ling xdng ra ngoai, nhung né van cé thé di
lai bén trong 16ng. Tuwong tu nhw vay, sy tinh-giac
cd mat trong mot cdi tam dang co chanh niém va
dang duoc tinh ldng thi sy tinh gidc d6 khong lam
qudy nhiéu tam (vi n6é duoc gidi han bén trong mot
cai ‘Iong’, d6 la tdam dang c6 chanh niém va tinh
lang). Khong c6 y nghi hay cam nhan nao xay ra
bén trong mot cai tam tinh lang ma cd thé gay hai
hay quay nhiéu tam. Mot s& ngudi mudn tuyét doi
khong trai nghiém bat ky y nghi hay cam giac nao
ca, nhung diéu nay la khong dung cach. Nhiing
cam gidc [tho] khoi sinh bén trong trang thai tinh
lang. Tam trai nghiém nhitng cam giac va cung luc
né tinh ldng, thi n6 khong heé bi qudy nhiéu. Khi c6
si tinh lang nhu vay thi khong xay ra tac dong xau
hai nao ca. Rac rdi chi xay ra khi “con ga” chay ra
khoi cai “16ng”. Vi du trong khi ta dang ng6i quan
sat hoi tho vao va ra, r6i quén mat minh, dé lo cho
tam lang xang khoi hoi-thd, tu nhién lai nhé
chuyén nha, chuyén di mua do, hodc chuyén di dén
noi nay noi ng... Nhiéu khi sy lang xang nay xay ra
lau hon ntra gid r6i ta méi chot nhé lai rdng minh
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dang ngoi day dé thién tdp co ma, va roi ta ty hoi
“Ua, ta dang lam gi day?”. Day 1a chd cac ban phai
thuee su can than, boi day la ltc con ga chay xong ra
khoi chudng- cai tam da roi bo co s (tra x&) tinh
lang cua no.

Ta phai can than duy tri sy tinh-gidc cung véi
st chanh niém, va co kéo tam vé lai. Mac du toi
dung chit “kéo tam vé lai” nhung thuc t& thi tam
khong thuce sy di dau ca. Chi ¢ d6i twgng caa sy
tinh-giac da thay doi. (Su tinh giac bi huwdéng vé
nhitng thit khac thay vi hoi tho). Ta phai gitr cho
tam & ngay noi hién-tai, ngay bdy gio va tai ddy. Hé
khi nao con c6 chanh niém thi con c¢o sy hién dién
ctia tam ngay tai day va bay gio. Trong c6 vé nhu
ta dang kéo tam vé lai nhung thuc t€ n6é da khong
di dau ca, don gian la né da thay d6i mot chat it.
Trong co vé nhu tam di day di do, nhung thuc ra
sw thay doi da xay ra ngay chinh tai mot-diém. Roi
thi, khi sy chanh niém dwoc thiét lap trd lai, tam
quay vé ngay trong-mot-cai-chop. N6 khong phai
quay vé tit noi nao khac. Nén hiéu rang né dang &
ngay day. Khi c6 sy r6-biét hoan toan, o sy tinh-
giac trong timg mdi khoang khac, thi d6 duwoc goi
la sy c6 mat cua tam. Néu su tinh giac (cht tam)
cua ban bi giat khoi hoi-tho qua nhing déi tuong
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khac thi ltc d6 sy ro-biét bi gian doan. Chi khi nao
con su tinh gidc vao hoi-tho thi mdi con su ¢ mat
cta tam. Chi can c6 hoi tho va sy tinh giac lién tuc
khong gidn doan thi ban ¢6 su hién dién ctia tam.

Can phai c6 ca hai thit 1a sy chanh niém (sati)
va su r0 biét (sampajanna, sy hiéu biét ro rang).
Chanh-niém la nhd, thuvong nhd, la niém va sy ro-
biét la tinh thitrc, la ludn y thikc tinh giac vé chinh
minh. Ngay ltc nay, ching ta dang tinh gidc mot
cach rd rang vé hoi-tho. Tu tap viéc quan sat hoi-
tho gitp cho su chanh niém va sy ro biét cung
nhau phat trién. Chung lam viéc chung vé6i nhau.
C6 duoc sw chanh niém va su rd biét cling giong
nhu cé duoc hai nguroi thg cung nhau nang mot
tdm van gd vay. Gia st c6 hai nguoi dang c§ gang
hét sttc d€ nang mot tim van go, tim van qua nang
gan nhu khong thé nang ndi. Mot nguoi khac tot
bung thay vay lién chay t6i phu thém mot tay vao
giup vao hai nguoi kia. Twong tu nhu vay, khi sy
chanh-niém va sy ro-biét dang cung c6 mat, thi tri-
tué khoi sinh ngay tai d6 d€ trg gitp. Sau d6 thi ba
yéu t& nay cing hd trg 1an nhau.

Khi 6 tri tué thi ta c6 duoc s hiéu biét vé
nhitng d8i twong gidc quan. Chang han, khi dang
ngoi thién nhitng doi twgng giac quan duoc trai
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nghiém s€ lam phat sinh nhitng cam gidc va nhitng
trang thai cam xutc. Ty nhién nhé dén mot nguoi
ban, tri tué hiéu biét sé d6i tng ngay: “Diéu nay co
gl dau”, “Dep ngay”, hoac “Quén no di”. Hodc tuw
nhién nghi dén viéc minh sé di dau d6 ngay mai,
phai 1ap ttic xtt Iy ngay ““Ta chang quan tam dén
viéc do”, “Ké nd, viéc ciia ngay mai”, ““Dén dau lo
dén d6, dau phai chuyén bay gio”. Hodc cd nhiéu y
nghi vé nguoi khac va th khac ct khoi sinh, luc
d6 nguoi thién ct kién quyét gat bo nhitng y nghi
dé qua mot bén. D6 1a cach ching ta xi ly doi véi
moi si khoi sinh trong tam khi ngb6i thién, nhan
biét chuing chi la sy lang xang: ““Piéu nay khong
chac”, “Piéu d6 khong chac”, “Khong cé diéu gi la
chac ca”. Can phai duy tri loai tinh-gidc nhu vay.
Chung ta phai dep bd hét tat ca moi y nghi, moi
doi thoai bén trong va moi nghi ngo nay no. Pling
dé dinh vao nhiing thr d6 trong khi ngdi thién.
Cudi cung, tat ca nhitng th d6 bién qua, chi con lai
trong tam mot dang tinh khiét nhat cua sy chanh
niém, su rd biét va tri tué. Khi cac yéu t6 nay bi suy
yéu, nhitng nghi ngo sé lai khoi sinh, nhung hay c6
dep bo ngay nhitng nghi ngo do, chi gitr lai sy
chénh niém, sy 16 biét va tri tué. CS gang tap luyén
sw chanh niém theo cach nhuw vay cho dén khi né c6
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thé duoc duy tri moi liic moi noi. Pén luc 6 ta sé
“hiéu” ro duwoc sw chdnh-niém, sw ro-biét va sw
thién mot cach thau sudt.

Quy tu sy chtl tdm vao ngay diém nay thi ta sé
nhin thay sy chanh-niém, sy ro-biét, cai tam-dat-
dinh va tri-tué c6 mat cung véi nhau. Cho du ta
dang bi hdp dan hodc bj kich thich boi nhitng ddi
tong bén ngoai ctia gidc quan, ta van cd thé tu
nhac minh “Khéng ¢ gi 1a chac chan”. Du ching la
gi di ntra thi d6 chi la nhitng chudng ngai can duoc
quét sach cho dén khi tam dwgc trong sach. Tat ca
nhiing gi can gitr lai d6 1a sy chti tdm va sy chanh-
niém, su rd biét va sy tinh giac, sy chanh dinh
[trang thai tAm vitng chic va bat dong], va tri tué
bao trum. O day tdi chi néi dén nhu vay thdi (cin
ban) vé dé tai thién tap.
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NIEM CHU “DPUC-PHAT”

Thién niém chit ““Dtrc Phat” [Buddha]? cho dén
khi ch@t nay tham sau vao tan trai tim va tam thurc
(citta) ctia chung ta. Cht “DPtc Phat” dai dién cho
su tinh gidc va tri tué cta Pirc Phat lich s, cia mot
vi Phat. Vé mdt thyc hanh, nguoi thién thuwce sy nho
vao ch nay hon bat ctt tht gi khac. Chit “Dric
Phat” mang lai sy tinh gidc gitp ta hiéu biét sy that
vé tam cua minh. D6 1a mdt sy nwong twa dich
thure, 6 nghia la cd mat si¢ chanh niém va tri tué
minh sat. Loai tha cling c6 mdt loai tinh giac.
Chung c6 sy cha tam khi rinh sén con moi va
chuan bi tan cong con moéi. Pong vat an thit can co
sw chu tam dé€ gitr 1dy con mo6i khi con moéi vung
vay dé thoat chét. D6 1a mot loai cht tAm ‘chanh
niém’. Vi€ nay, ching ta can biét phan biét nhiing

3 Truyén thong Thién Trong Ring cta thién s Ajahn Chah niém
cht “Buddho” [nghia la Ptrc Phat] khi thién vé hoi tho. Nguoi thién
niém trong tdm chit nay, chang han van “Bud” khi thd vao va van
“dho” khi tho ra. O Viét Nam chiing ta c6 thé 4p dung tuong tu,
niém trong tam ch “Dirc” thd vao, niém chit ““Phdt” tho ra.

Khi niém ch Dtic-Phét, tdm nguoi thién dé tap trung vao doi
twong hoi tho hon. Cong dung ciing gan gidng nhu nhitng cach
dém hoi tho ma cac thién su xwa nay da chi day.
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loai chanh niém khac nhau. Chtt “Dtc Phat” la
cach dung tam. Khi ta ap dung tam vao mot doi
teong mot cach cd y thirc, tam sé tinh thitc. Sy chu
tam tinh gidc sé danh thirc tam. Mot khi “su biét”
nay da khoi sinh trong qua trinh thién tap, ta c6 thé
nhin thdy tam mot cach r6 rang. Khi nao tam
khong cd su tinh gidc vé chit “Dtec Phat”, thi ngay
ca ¢ mat s chdnh niém cta tam tri pham theong
cua chang ta, thi tam cting gan nhu khong tinh
thitc va khong c6 tri tué minh sat. N6 sé& chang dan
ban dén diéu gi thuc su 1gi lac ca.

Su chanh niém phu thudc vao s c6 madt caa
cht “Ptrc Phat” —do la “su biét”. D6 phai 1la mot
su thdy biét ro rang, nd dan dén mot cai tAm trd
nén sang hon va sang to [phat quang] hon. Su sang
to tac dong dén sy thay biét ctia tam giong nhu sy
thap sang 1én mot ngon dén trong mot can phong
t01 vay. Chung nao can phong con t6i thi moi thit
trong can phong déu khoé phan biét dugc, hodc
khong nhin thay dugc. Nhung néu ta bat/mo/thap
anh sang, no sé sang suot hét can phong, gitp
chting ta nhin thay rd hon sau tling moi giay khac,
va roi ching ta thdy rd nhiing chi tiét cua moi thir
bén trong phong.
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TU TAP SU NHAT-DIEM CUA TAM
[Thién Dinh]

Khi tu tap sy dinh-tam (samadhi)*, hay c6 dinh
su cht tam vao hoi-thd va twdong tuong rang ta
dang ngoi mot minh tuyét d6i, khong co ai hay thie
gl khac lam ban tam ta. Tu tap cach nhan thtec do6
trong tam, duy tri né trong tam, hoan toan buodng
bd hét tat ca moi thit trén doi, va tat ca nhing gi
con lai chi 1a su biét vé hoi thd di vao va di ra. Tam
phai dep bo céi thé gidi bén ngoai qua mot bén.
Cach ly khoi thé€ gidi. Dung cho phép minh chém
nghi dén nguoi dang ngodi day, hodc nguoi dang
ngoi kia. Pting chtra mot khoang trédng cho batky y
nghi nao lam khai sinh sy quay nhiéu hay kich
thich trong tam —tong khit tat ca moi y nghi va
khong dinh vao ching nita. Chéng cO ai cd, chi cd
mdi minh dang ngdi day. Tu tap cach nhan thikc

4 Tu tap su dinh-tam (samadhi), tic thién dinh (samatha), la mét tu
tap cach tap trung (quy tu, hoi tu, chiéu ty, cd dinh) sy chi-tam
vao mot doi tuwong duy nhat (vi du hoi-thd), gitp tao ra su tinh
lang [dinh] va sw hop nhét [nhat-diém] cua tam, dan dén trang thai
nhitng tang thién dinh [jhana] trong d6 tam dat dén sw dinh sau, su
binh an va sy budng xa sau sac.
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nay cho dén khi tat ca nhitng ky c khac, nhiing
nhan thic khac va y nghi khac lién quan dén nguoi
khac hay th khac déu 1an mat, va ltic d6 ta khong
con nghi ngo hay lang xang vé nhitng nguoi khac
hay thtt khac xung quanh minh. R6i sau d6 quy tu
si chu tam vao duy nhit hoi tho-vao va hoi tho-ra.
Thé mot cac binh thwong. D€ yén cho hoi thd-vao
va hoi tho-ra ti€p tuc thd mot cach tw nhién, khong
thtic ép hoi tho dai hon hay ngan hon, manh hon
hay yéu hon binh thuwong. D€ yén cho hoi tho tiép
tuc thd véi trang thai binh thuong va can bang cta
no, va ta chi can ng6i quan sat nd di vao va di ra co
thé.

Mot khi tam da dep bo nhitng d6i twong bén
ngoai cua tam, thi diéu dé c6 nghia la ta sé khong
con cam thay bi quay nhiéu boi nhiing tiéng xe co
hay tiéng On tir bén ngoai. Ta khong con cam giac
bi kich thich boi thit gi tir bén ngoai. Moi hinh sic,
am thanh, hodc bat c tht gi cting khong con quay
ray ta nira, boi vi tam khong con d€'y dén chung
nita—tam tro nén chuyén cha vao duy nhat hoi-
tho. Néu tam bi kich thich béi nhitng thit khac
nhau lam cho ta khong con tap trung sy chu tam
vao hoi tho duoc, Iac d6 ta nén hit vao that sau cho
dén khi phoi cang day, roi tho ra cho dén khi hét
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sach khi trong phoi. Lam nhu vay vai lan, roi thiét
lap lai sy chu tam (chanh niém) va tiép tuc tu tap
sy tap trung (thién dinh). Sau khi da thiét lap sw
chanh niém, tam sé tinh lang dwgc mot luc, roi
thuwong thi no lai thay doi, bi kich thich va lang
xang trd lai. Khi diéu nay xay ra, gitt tam viing
chéc, hit sdu vao cang day phdi va tho ra hét. Hit
vao cang phoi va thiét 1ap lai sy chti tam vao hoi-
tho. Co dinh su chii-tAm vao hoi tho-vao va hoi
tho-ra, va ti€p tuc duy tri sy tinh-giac theo cach
nhu vay.

Su tap luyén xay ra theo hudng nhw vay, va
chuing ta phai thay d6i ci dong tw thé ngdi nhiéu
[an va t&n nhiéu nd lywc méi ¢é thé dwoc thuan thuc.
Khi ta da dwgc thuan thuc, tam sé budng bd hét thé
gioi bén ngoai va khong bi quay ray hay bi kich
ung nita. Nhiing doi twong ctia tam tir bén ngoai
khong con cé thé xam nhap vao tam va qudy nhiéu
tam. Mot khi ching khong thé xam nhép vao tam,
thi ban s€ nhin-thdy tam. Ban sé nhin thay tam nhu
la mot dGi-twong cua su tinh-giac. Hoi tho 1la mot
dodi-twgng khac, va nhitng ddi twong ctia tam la
ddi-twgng khac. Cac doi tugng d6 déu ¢ mat bén
trong tam ngam ctia sy tinh-giac, tap trung & noi
chép mii. Mot khi sy chanh niém da duoc thiét 1lap
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ving chéc véi hoi thd-vao va hoi tho-ra, ta c6 thé
tiép tuc tu tdp mot cach dé dang. Luc dau hoi tho
con tho té. Khi tam trd nén tinh ldng, hoi tho tro
nén nhe hon va tinh t€ hon. D6i twong ctia tam
cang luc cang tré nén vi t€ va tinh t€ hon. Than cam
giac nhe hon va tam cang ltc cang cam giac nhe
hon va khong con ganh ndng nao nita. Tam budng
bd nhitng d6i twgng bén ngoai ctia no, va ta ngoi
quan sat moi sw O bén trong.

Tt Itc nay trd di, su tinh gidc ctia ta sé quay
lung khoi thé gidi bén ngoai va hudng vao bén
trong truc chi vao tam. Khi tam da dwoc gom tu lai
véi nhau va tro thanh héi tu (tap trung hop nhat
vao moét diém), hay duy tri su tinh gidc tai cai diém
ma tam duoc hoi tu 6 d6. Khi ta tho, ta sé nhin thay
hoi théd mot cach ro rét khi nd di vao va di ra, su
chanh niém sé sac bén va su tinh-giac vé nhitng d6i
tuong cta tam va hanh vi ctia tam sé€ dugc 1o rang
hon.

Tai diém do ta sé nhin thay nhiing tinh chat ctaa
ditc hanh, ctia viéc thién va cta tri tué va cach thirc
chiing n6 hoa nhap véi nhau. Diéu nay duoc goi la
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s hop-nhat ctia cac yéu td ctua con duong Pao.’
Mot khi su hop-nhéat nay xay ra, tam cua ta sé duoc
tie do khoi tat ca cac dang kich thich va quay nhiéu.
Tam sé tro nén hoi tu vao mot diém [tam nhat-
diém] va trang théai nay dwoc goi la samadhi [trang
thai dinh-tam]. Khi ta tap trung sw cht tam vao
mdt chd, trong treong hop nay 1a hoi-the, ta dat
dwoc s minh bach ro rang va s tinh gidc nho sy
c6 mét lién tuc khong gian doan cua sy chanh
niém. Khi ta ti€p tuc nhin thdy hoi tho mot cach rd
rét thi syt chanh niém sé tro nén manh hon va tam
trd nén nhay bén hon trong nhitng cach khac nhau.
Ta s& nhin thdy tAm ngay tAm-diém ctia chd d6 [hoi
tho], tam tro nén hop nhat nhat-diém véi sy tinh
gidc hudng vao bén trong, chit khong con hudng ra
thé gidi bén ngoai. Thé gidi bén ngoai dan dan bién
mat khoi sy tinh giac va tam khéng con lam bat c&
thi gi véi bén ngoai. Diéu d6 gidng nhu ta di vao
trong ““nha” ctia minh, véi tat ca giac quan déu da
quy tu lai thanh mot mdi c6 dong. Ta dwgc thanh
thoi, nhe nhang va tam dugc ty do giai thoat khoi

5 [Chd nay chi con dwong B4t Chanh Dao, tirc con duwong Trung
Dao ma Phat da day la cach tu tap d€ di dén giai thoat. D6 la tdm
yéu t6 (phéan): Chanh kién, chanh tw duy, chdnh ngt, chanh
nghiép, chanh mang, chanh tin tan, chanh niém, va chanh dinh.]
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tat ca nhitng d6i tuong bén ngoai. Su tinh giac van
con duy tri vao hoi-tho va cang ltic n6 cang tham
nhap sau hon vao bén trong, cang ldc cang tro nén
tinh-t€ hon. Cudi cung, sy tinh giac vé hoi thd tro
nén that tinh-t€ dén mic duong nhu khong con cai
cam nhan vé hoi thd nita. Chiing ta c6 thé néi rang
sy tinh-giac vé su cam-nhan vé hoi tho da bién
mat, hodc cing c6 thé cho rang cai hoi-thé da bién
mat. Sau d6 sé khoi sinh mot loai tinh-giac—do la
sy tinh gidc vé su ‘hoi thd da bién-mat’. Noi mot
cach khac, sy tinh-giac vé hoi thd da trd nén that
tinh-té dén mitc kho ma xac dinh dwoc vé né. Vi
vay, tinh trang giong nhw ta dang ngoi do6 va
khong tho, khong c6 hoi tho. Thuc ra hoi-thé van
con d6, nhung n6 da tré nén that tinh-t€ dén murc
giong nhu n6 da bién mat. Tai sao vay?. Boi vi tam
dang & murc tinh-té nhat ctia no6, véi mot su-biét
dac biét. Tat ca moi th con lai la su-biét. Ngay ca
khi hoi tho da bién mat, tam van con dat dinh véi
mot sy-biét rang hoi tho khong con ¢ d6. Nhung,
khi hoi thd khong con ¢ d6 néu chung ta tiép tuc
thién thi 18y ddi tugng nao dé thién?. Chung ta ldy
ngay chinh cai sy-biét d6 lam doi twong thién. Noi
cach khac, ta 1dy cai ‘su-biét vé sw khong con hoi
thd’ 1am doi twong dé€ tiép tuc thién. Chang ta c6
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thé néi rf?mg dé 1a mot loai su-biét dac biét da duoc
thiét lap trong tam.

O giai doan thién nay, nhiéu nguroi khoi tam
nghi-ngo hay ngac nhién boi vi Iic nay mot dang
tam-canh hay tam-anh [nimitta] theong khoi sinh
trong tam. N6 co thé la bat ctt thi gi, bao gom ca
dang am thanh hay hinh sac. Day la luc tat ca
nhing th bat ngo c6 thé khoi sinh trong tién trinh
thién tap. Nhiéu nguoi co tam anh nimitta khoi
sinh, c6 nguoi thi khong. Néu c¢é nhitng tam anh
nimitta khoi sinh chiing ta can phai hiéu chiang theo
dung 1€ that. Pung nghi ngo, dung d€ minh bi giat
minh, than thét, hay so sét.

Ngay giai doan nay, nguoi thién can phai git
tam virng vang va bat dong trong trang thai dat-
dinh ctia n6 va phai cha tam chanh niém & mttc do
dac biét. Nguoi ta giut minh s¢ hai khi dé€'y thay
hoi thd bién mat, boi vi ho da quen véi su ¢d hoi
tho 0 ngay do. Khi c6 vé hoi tho da bién mat, nguoi
thién cd thé hoang hét, hodc sg minh sé chét (vi
khong con hoi tho). Ngay day ta phai thiét lap sw
hiéu-biét rd rang rang day chi 1a 18 ty nhién cua
mot sy thién tap dang tién bd. Nhung, ngay day
l1ay gi lam d6i twong dé tiép tuc thién?. Quan sat
cam gidc ngay chd nay, d6 1a ‘cdm-giac vé sy khong



Dan gidi so lwge vé thién tdp « 25

con hoi tho’ va dung cam-giac d6 lam dd6i tuwong
ctia su tinh giac dé tiép tuc thién. Diic Phat da dién
ta trang thai lic nay nhu mot dang dinh-tam
(samadhi) viing chac nhat va bat dong nhat. Khi
viéc tu tap thién dinh cia mét nguoi dat dén murc
nay, thi nhiéu sy thay-doi va chuyén-hoa bat
thwong va tinh t€ (duogc tinh loc) xay ra trong tam,
ma ban c6 thé'y thitc 1o (tinh giac) vé chung. Cam
nhan vé than cing tré nén nhe chua ting cd, hoac
tham chi chfmg con cam nhan nao ntta. Ta cam giac
nhu dang tréi bénh bong gitta khong-trung va
duong nhu khong trong lwgng. Giong nhu ta dang
0 gitta chan khong va khi ta hudng cac giadc quan
vé bat ky thiz gi thi cac gidc quan chang con ghi
nhan nita. Cho du biét rd than ta van dang ngbi d6,
ta van cadm nhan mot sy trong-khoéng hoan toan.
Cam giac veé su trong-khong co thé rat ky la. Khi
tiép tuc thuiee hanh, ta nhé rang chang c6 gi dé'lo
lang nita. Khi tim da dwoc tap trung va nhat-diém,
chang con mot ddi tegng nao ctia tim cé thé xam
nhap va qudy nhiéu né nita, va ta c6 thé ngdi yén
nhuw vay trong bao lau tuy thich. Ta c6 thé duy tri
trang thai dat-dinh ma khong con cam gidc dau
dén hay kho chiu.
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Sau khi da tu tap dwoc mitc d¢ dinh-tam
(samadhi) nhu vay, nguoi tu c6 thé nhap dinh hay
thoat ra khoi dinh theo y minh. Khi nguoi tu mudn
thoat ra khoi dinh (mot tang thién dinh), thi nguoi
dy thoat ra dé dang va dé chiu. Nguoi &y thoat ra
dé dang va dé chiu chit khdng phai vi nguoi dy
cam thay mét moi, lwoi biéng, hay hét nang luwong.
Nguoi tu thoat ra khéi dinh boi vi dang dung ltc
thoat ra (nhu da chon treedc), va thoat ra theo y
minh (trudc khi nhap dinh).

Day la trang thai dinh-tam (samadhi): trang thai
thu gian va dé chiu. Nguoi tu tién vao hay thoét ra
khoi trang thai samadhi khong kho khan gi. Tam va
trai tim déu dé chiu, thw thai. Néu ta thuee s tu tap
dén/dat dén trang thai dinh samadhi nhu vay, thi cd
nghia 1a sau khi ngo6i thién va nhap dinh trong
vong ntta gio hay mot gio thi tam ta sé mat rweoi va
binh an trong sudt nhiéu ngay sau d6. Trai nghiém
nhitng tac dung ttr trang thai samadhi nhu vay
trong nhiéu ngay sé c6 tac dung thanh loc tam —
mdi trang thai ta trai nghiém déu sé thanh mot doi
twong d€ chanh niém [quan niém, quan chiéu, suy
xét]. Chinh ltc nay la noi su thyee hanh moi thyee sw
bat dau!. DS 1a qua sinh ra khi trang thai dinh
samadhi chin muoi.
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Samadhi (dinh) thwc hién mot vai tro lam tinh
lang tam trong khi gidi hanh (gioi) va tri tué (tu€)
thuc hién nhitng vai tro khac. Nhitng dac tinh ma
ta dang chti tdm vao va tu tap dang ndi két vao
nhau, tao thanh mot vong [gidi-dinh-tué]. Day la
cach ching thé hién trong tam. Gidi, dinh, tué khoi
sinh va chin mudi tir mot noi. Mot khi tam dwoc
tinh lang, n6 cang dugc diéu phuc va két hgp nhiéu
hon nho c6 tri tué va nang luc dinh tam (dinh luc).
Khi tam cang tré nén dugc két hop va thanh loc
nhiéu hon, diéu nay giap khoi sinh mot nang
long (cé vai tro) lam thanh loc gioi hanh ctaa
chiing ta. Gidi hanh cang dwoc trong sach (thanh
tinh) hon sé hd tro cho sy dinh-tAm cang dwoc
manh mé hon va tinh khiét hon, va diéu nay lai hd
tro sw chin mudi cua tri tué. Gidi dinh tué trg giap
1an nhau theo cach nhw vay. Mobi mot mang thuc
hanh 1a yéu td twong hd 1an nhau —cudi ciing
nhing thudt ng nay trd thanh dong nghia. Khi ba
yéu to ti€p tuc cung nhau chin mudi, chung tao
thanh mot vong hoan chinh, d€ cttu canh giap khoi
sinh ra con duong thanh dao (magga). Magga la su
tong hop cua ba mang tu tdp d6 cung lam viéc mot
cach trdi chay va hoa hgp voi nhau. Trong khi ta tu
tap, ta can phai bao tri nang luong nay. Chinh nang
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leong nay s€ gitp lam khdi sinh tri tué minh sat
(vipassana), thueong dugc goi la tri-hué. Sau khi da
dat dén giai doan nay (khi tri-hué da c6 mat trong
tam, khong tuy thudc vao tam c6 binh an hay
khong), tri-hué sé cung cdp mot nang luong thich-
hop va doc-1ap cho viéc tu tap. Ta nhan thdy r?ang
khi tam khong duoc binh an, ta khong nén dinh
chap vao no, va ngay ca khi tam binh an, ta cling
khong dinh chap vao nd. Sau khi da budng bo
nhting dinh chdp do, tam va trai tim sé cam giac
nhe nhdm hon nhiéu. Du cho ta ¢é trai nghiém
nhitng ddi teong-tdm dé chiu hay kho chiu, ta van
thw thai, thanh thoi. TAm van ¢ binh an theo cach
nhu vay.

Mot diéu quan trong khac 1a nhan thay rang:
khi ta dirng viéc thién tap chinh quy, néu tri-hué
khong c6 mat trong tam, ta thuwong ngung luon
viéc thién tap ma khong suy xét gi thém, khong tu
tap su tinh gidc nita, hodc khong them nghi dén
viéc nao can phai tu tap nita. Thuc ra, khi ta thoat
ra khoi dinh, ta biét rd trong tam rang ta da thoat
ra. Sau khi da thoat ra khoi dinh (tang thién dinh),
ta ti€p tuc dan dat ban than trong cudc sdng doi
thuong. Duy tri si¢ chanh niém va su tinh gidc moi
ltic moi noi. Thién khdng c6 nghia la ching ta chi
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thién tap khi trong tw thé ng6i—trang thai dinh
dinh-tam (samadhi) c6 nghia la tam vitng chac va
khong dong vong. Trong sinh hoat hang ngay, can
gift tim vitng chac va yén dinh va duy tri y nghia
yén-dinh nay lam d6i twong ctia tam moi lic moi
noi. Ta phai luén dang tu tap su chanh niém va s
hiéu biét ro rang mot cach lién tuc. Sau gio thién
chinh quy, ching ta di lam nhitng cong viéc cta
minh —khi di, khi ditng, khi dang 14i xe, van van—
mdi khi mat nhin thdy canh sac hoic tai nghe am
thanh, duy tri su tinh giac. Khi nhan biét nhitng d6i
teong cua tam lam khoi sinh y thich hay khong
thich, y muon hay ché, hay c6 kién dinh tinh giac
(vé su that) rang nhiing trang thai ctia tam 1a vo
thuong va khong chéc chan. Lam theo cach nhu
vay, tam sé gitt dugc tinh lang va & trong mot trang
tai “binh thuong”.

Khi tam dwoc tinh lang, dung cai tam tinh lang
dé€ chanh niém [quan niém, suy xét] vé nhitng doi
teong ctia tdam. Quan niém toan thé vé than. Ta cd
thé quan niém vao bat ctt lic nao vé bat ky tw thé
nao cua than: du dang ngo6i thién tap, dang nghi
ngoi 0 nha, dang di lam, hodc dang ¢ trong tinh
hudng nao. Hay gitt viéc thién va quan niém sudt
moi lic moi noi. Chi can di bach b va nhin nhing
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la roi dudi cac cay cling la co hoi d€ quan niém vé
1€ v6 thuong. Chung ta cling nhu nhitng chiéc la:
dén khi gia yéu, ching ta nhan nheo nhw 1a kho va
chét. Moi nguoi déu vay. Tat ca déu phai chét di
vao mot ngay nao d6. Diéu nay nang cao tri tué
minh sat ctia ching ta, luén luén quan niém vé
cach ma moi thtt dién ra. Du dang di, dang dtng,
dang ngoi, hay dang nam, su chanh niém dwoc duy
tri mot cac déu ddn va viing chac. Dy la cac thién
tap ding dan—ta phai ludn theo di tam mot cach
sau sat, luon xem xét no6 trong sudt thoi gian. Bay
gio1a 7 gio toi, va chung ta da cung nhau thién tap
mot tiéng dong ho, dang thiét 1ap sy chanh niém
ngay tai day va bay gio, va dén lac ngung gio thién
& day. Luc nay c6 thé tam ctia nhiéu nguoi da hoan
toan ngung tu tap va ho khong con tié€p tuc quan
niém sau khi hét gio thién. Day la cach thyc hanh
sai. Chung ta ngung thién thi d6 chi la ngung cai
nghi thitc gio thién chung ctia nhdm. Chung ta nén
ti€p tuc tu tap su tinh-giac mot cach kién dinh,
khong bo 16.

T6i thuong néi rang néu khong thire hanh mot
cach kién dinh thi chi giong nhw nhitng giot nuwdc
roi, n6 khong lién tuc nhu mét dong chay. Su
chanh niém khong duoc duy tri mot cach déu dén.
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biéu quan trong la tam phai thuc hanh, cht khong
phai cai khac. Than khong thyc hanh. Tam lam viéc
d6, tam thuc hanh. Néu hiéu rd duoc chd nay,
chting ta sé thay rang khong nhat thiét chiing ta
phai ngoi thién theo nghi thitc thi tam méi biét
trang thai dinh (samadhi). Tam la ngwoi thuwee hanh.
Ta phai ty trai nghiém va ty hi€u biét diéu nay,
trong tam ctia minh.

Khi ta ty minh thay diéu nay, ta sé ludn tu tap
si tinh gidc trong tam trong moi ltc va trong moi
tu thé. Néu ta duy tri su chanh niém nhu mot dong
chay déu dan va khong gian doan thi nhing giot
nudc s€ hoa quyén vao mot dong chay lién tuc. Sw
chdnh-niém cé mét trong tirng moi gidy khac va
nho d6 sy tinh-giac vé nhitng d6i twong cta tam
cling c6 mat sudt moi lac. Néu tam duoc diéu phuc
va hoa hop véi mot sie chanh niém lién tuc, ta sé
biét dwoc mdi khi nao tAm & trong trang thai thién
lanh, va khi nao tam ¢ trong trang thai bat thién. Ta
s€ biét tam la dang tinh lang va tam la dang dong
vong. Bat ctt & dau ta cing thuc hanh nhu vay. Néu
ta tap luyén tam theo cach nay, c6 nghia la viéc
thién tap ctia ta sé chin chan nhanh chéng va thanh
cong.
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Nhung nhiéu nguoi tai gia khong hiéu ro vé
cach tu tap la nhu vay. Ngay nay c6 nhiéu nguoi
dén cac khda thién minh sat trong ba ngay hay bay
ngay, noi d6 ho khong can néi hay lam gi ca, chi
thién. Moi nguoi c6 thé tham dy mét khda thién im
lang trong mot hay hai tuan, sau d6 quay vé lai véi
doi song hang ngay. Ho c6 thé nghi rang “ho da tu
tap xong thién minh sat’, vi ho cam thdy da biét hét
vé thién 1a gi. Sau d6 ho van tiép tuc nhitng sinh
hoat pham tuc, ho dén quan x4, hoi he, an udng va
ném trai nhitng duc lac. Néu lam nhu vay, cudi
cling s thién tap ctia ho cling chang mang lai két
qua gi. Néu ho ctt di ra ngoai va lam nhiing thi
khong lanh manh lam qudy dong va dién dao tam
thi coi nhu ho mat hét tat ca (thoi gian va sy thién
tap trudce do). Ro6i nam sau ho lai dang ky khoa
thién mot tuan hay hai tuan, réi sau d6 lai lao ra
nhing noi quan xa, hoi he, an udng dé tim duc lac.
D6 1a su thiee hanh sai. D6 khong phai la tu tap
Gido Phép, khong phai 1a con duong dan dén tién
b6 tam linh. Chting ta can phai nd luc &€ tir bo duc
lac pham tran. Ta phai ludn suy xét quan niém cho
dén khi nhin thdy nhitng tac hai tir nhitng hanh vi
d6. Nhin thay tac hai cua viéc di dén quan x4, uéng
bia rwou, chd &n choi va vui choi bén ngoai xa hoi
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hién dai. Quan chiéu d€ thay ro tac hai cua nhiéu
loai hanh vi khong khéo 1éo (khong lanh manh) ma
ta dang lam d6i véi tam. D6 la cach suy xét dé tao
cho ta ddng lyc d€ ta budc lui lai va thay doi 161
song. Roi ta sé tim thady su binh an. Khi trai nghiém
dwoc sy binh-an thi ban cang nhan ra nhirtng hanh
vi pham tuc khong lanh manh tac hai dén tam nhw
thé nao. Pay la cach tu tap dung dan. Néu ta ci
dang ky tham du mot khda thién im lang trong bay
ngay, roi trong bay thang sau d6 lai an ndi nay no
lién miéng nhw binh thuong va budng tha vao
nhtng duc lac pham tran nhu binh thueong, thi lam
sao ta co thé noi ta da c6 dwoc loi lac hay van gite
duoc 1oi lac caa bay ngay thién d6?. T4t ca chi la
cong coc.

T6i thye sy mong tat ca moi Phat tw tai gia
dang tu tap su tinh giac va tri tué phai nhin ro chd
nay. Phai nam rd ly thién chd nay. Hay c6 gang
thue hanh kién tri va lién tuc. Nhin thay nhing sy
bat lgi ctia viéc tu tap mot cach khong chan thanh
va khong kién dinh, va cd gang duy tri sit nd luec
uru tién va lién tuc cho viéc tu tap. Phai thuc sy dat
van dé dén mic nghiém tic nhu vay thi maéi dwoc.
Thuece sw d6 1a kha nang thuc t€ nhat d€ nguoi tu co
thé tu stta va trtt bd dugc nhitng 6 nhiém trong
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tam. Cht con viéc tu trong khoa thién sau ngay im
lang va cach ly ro6i ti€p theo la sau thang song
buodng tha theo nhuc duc, khong c6 chanh niém va
tiét ché, thi chang bao gio cé duwegc su 19i lac hay
tien bd gi. (Nhung da s6 Phat ti bay gio toan tu
kiéu nhu vay, nita tu ntra tuc, tu mot pha muoi).
T4t ca chang c6 gi. Gidng nhu mot nguoi di lam chi
duwoc mot tram dong mot ngay, nhung chiéu vé xai
ba tram dong vao viéc an udng va mua do, vay
nguoi do tiét kiém dwoc gi hay gitt deoc bao nhiéu
hay khong?. Tat ca déu hét, tham chi con tham hut.
Thién cling nhw vay. Tu tap tam chi duwgc mét,
nhung sau d6 buong tha tam vao nhirng khodi lac
gidc quan gap muoi lan, tram Jan. RSt cudc tam
chang t8t hon, tham chi cang xdu hon.
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DUNG SU TINH LANG
VA TRi TUE

Lam cho tam tinh ldng la tim trang thai can
bang dting dan. Néu ta thtic ép tam nhiéu qu4, nd
sé di 16 diém can bang; nhung néu ta khdng nd luc
du, thi né chang di dén dau, n6 khong tim thay
diém can bang.

Thuong thi tam ngwoi khong tinh tai, né ludn
ddng vong, chay nhay sudt thoi gian. Chang ta
phai lam cho tdm manh mé. Lam tam manh khong
giong nhu lam cho than manh. D€ c6 than thé
manh mé, ta tap luyén thé duc, gong ép né dé nd
dwgc manh mé. D€ 1lam tdm manh mé thi ching ta
phai lam cho né binh yén, khong lang xang, khong
nghi nay nghi no. Hau hét chung ta khong c6 tam
binh an, n6 chwa bao gio dwgc binh an, n6 cting
khong c6 mot ndng lwc dinh tam (samadhi), vi vay
chiing ta can phai thiét 1ap né trong mot gidi han.
Chuting ta ngoi thién, vdi cai “nguoi biét”.

Néu chung ta thac ép hoi thd qua dai hay qua
ngan, ching ta khong cé su can bang, va tam sé
khéng dwoc binh an. Chd nay giong nhuw khi chting
ta bat dau dap ban dap may may. Dau tién ching
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ta phai tap dap bat nhip, dén khi chan dap dung
theo nhip thi chiing ta méi may dugc. Theo doi hoi
tho cling gidng vay. Chang ta khong can quan tam
hoi tho ngan dai hay manh yé&u ra sao, chting ta chi
nhin no, nhin theo no. Ta khong xia gi vao no, chi
don thuan nhin theo hoi thé tu nhién di vao, di ra.

Khi nao né can bang, chiing ta 1dy né lam d6i
tuong thién. Khi thd vao, bat dau 1a ngay chd chop
mii, gitta la noi I6ng nguc, va cudi la 6 bung. Day
la dwong di ctia hoi tho. Khi tho ra, bat dau la o
bung, gitta 1a nguc, va cudi la chop mii. Chi don
thuan cht y duong di hoi tho tir chép miii, 6 nguec,
va 0 bung; r6i 6 bung, nguc, va chép mai. Viéc cha
¥ vao ba diém d6 gitip tam viing chéc, gitip han
ché& nhitng hoat dong cua tam dé sy chanh niém va
tinh gidc c6 thé khoi sinh dé dang. (Tam hoat dong
lang xang nhiéu nhu binh thwong thi khé c6 sy
chanh niém va tinh giac).

Khi su tinh-giac da an tru duwgc noi ba diém do,
thi ta ¢ thé budng bo ba diém dé va chi cha tam
dén hoi tho vao va ra, tap trung duy nhat vao mot
diém la chép-miii hodc di€ém gitta ctia moi trén noi
ma hoi thé ti€p xuc khi di vao va di ra. Chung ta
khong can phai theo hoi thd nita, chi can thiét lap
sit cht1 tam [chdnh niém] triedc mat tai noi chop-
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mi, va cht tdm vao duy nhat diém nay —di vao, di
ra, di vao, di ra.

Khong can nghi dén diéu gi dac biét ca, chi tap
trung vao viéc duy nhat nay, ludn c6 sy hién-dién
cua tam. Khong can lam tha gi khac niva, chi tho
vao va tho ra.

Chang bao lau tam sé duwgc binh an, hoi thd
dwoc tinh té. Tam va than duoc nhe nhang. Day la
trang thai ding dan ctia viéc thién tap ding dan.

Khi ngoi thién tam duwoc thanh loc, tam trd nén
tinh t€, nhung bat ky trang thai nao ctia tam chung
ta cling c0 y thitc rd vé nd, biét rd trang thai do.
Hoat dong ctia tim dang dién ra & d6 cling véi su
tinh lang. C6 hanh vi kéo tAm vé mot chd (d6i
twong) d€ quan niém [suy xét]. D6 la hanh vi
vitakha (tdm). Néu khong c6 nhiéu chanh niém thi
khong c6 nhiéu vitakha. Tiép theo d6 la su quan
niém [suy xét] xung quanh ddi twong do6. Do la
hanh vi vicara (t¢). Nhitng nhan thttc [tuong] khac
nhau trong tam c6 thé khéi sinh nhung sy tinh-giac
cua minh la diéu quan trong —bat ctt thi gi dang
dién ra ta déu biét né mot cach lién tuc. Khi chting
ta thién sau hon, chting ta luon tinh giac (hang biét,
thwong biét) vé trang thai thién ctia minh, biét rd
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tam c6 duoc thiét 1ap vitng chac hay khong. Nhu
vay ltc nao cling c6 mat su tap trung (dinh) va su
tinh giac caa tam.

Co mot cai tam binh an khong c6 nghia la
khong c6 gi dang xay ra: nhitng nhan thitc trong
tam [tam tuong] van khoi sinh. Chang han, khi néi
vé murc d§ binh an dau tién cua tam (tang nhat
thién), chung ta ndi n6 ¢ nam yéu td. Trudc hét la
vitakha (tdm), vicara (t&), piti (hy) khoi sinh r6i dén
sukkha (lac). T4t ca bon yé&u t& nay nam chung trong
cai tam da dwoc thiét 1lap trong su tinh lang. Tat ca
chiing chi nhu la “mdt” trang thai.

Y&u 8 thit ndm 1a s nhat-diém. Ban c6 thé thic
mac tai sao c6 sy nhat-diém trong khi cling c6 mat
nhing yéu t6 kia?. Diéu nay la do bai tat ca cac yéu
t0 dugc hop-nhat véi nhau trén nén tang tinh-lang
d6. Tat ca chang hop lai dugc goi la moét trang thai
dinh (samadhi). Chung khong phai la nhitrng trang
thai thwong ngay cua tam, ma ching la nhiing yéu
t0 ctia mot tang thién dinh. C6 nam yéu t6 (dac
tinh) nhw vay, nhung chting khong hé quay nhiéu
nén tang su tinh-lang. Co vitakka (tam) kéo tam dén
dd6i twong (dé muc) quan niém, nhung n6 khong
lam quay nhiéu tam. C6 vicara (t&) quan niém xung
quanh d6i twgng (dé muc) quan niém, va cé yéu té
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hoan hy (hy) va hanh phtc (lac) khoi sinh, nhung
chting khéng quay nhiéu tam. Vi vay, tim la mot
véi nhitng yéu td nay. Tang thién dinh (jhana) binh
an tht nhat la nhu vay.

Chung ta khdng can phai goi tén la nhat thién,
nhi thién, tam thién, t& thién..., chi don gian goi no
la “mot cai tam binh an”. Khi tam cang ltc cang
tinh lang hon né sé budng bo vitakha va vicara (tam
va tk), chi con lai yéu t0 piti va sukha (hy va lac). Tai
sao tam dep bo tam va t&? Boi khi tam cang dugc
thanh loc tinh-t€ hon, nhitng hanh vi tam va t tro
nén qua tho-t& doi voi tam. (Buong 16i cua thién la
ttr tir di dén mot cai tAm thanh loc hon va tinh té
hon). O giai doan thién nay, khi tam dep bo tAm va
t&, nhiing cam giac han hoan tot cung (hy) c6 thé
khoi sinh, nwdc mét c6 thé chay dai vi ming vui.
Nhung dén khi tam cang dat dinh tham sau hon,
thi yéu t6 hoan hy (hy) nay ciing bi dep bo, chi con
lai niém hanh phtc (lac) va su nhat-diém cta tam.
R0i cudi cung tam cling dep bo ludn yéu t6 hanh
phtc (lac), chi con lai mot cai tam dwoc thanh loc
tinh-t&€ nhat. Trang thai tam lac nay chi c6 hai yéu
t0 la sw buong-xa (upekkha) va sw nhat-diém
(ekaggata). Tat ca cac yéu to khac déu da bi dep bo.
Tam tinh tai, bat dong.
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Mot khi tam binh an thi diéu dé c6 thé xay ra.
Ta khong can nghi nhiéu vé diéu dd, né tu xay ra
khi nhitng yéu td nhan duyén chin muo6i. Pay dugc
goi la nang lwong ctia mot cdi tam binh an. Trong
trang thai nay tam khong bi budn ngu (do dan, ngu
mo); nam chudng ngai [tham, san, bat an, do dan
va nghi ngo] déu da bién mat. Nhung néu nang
legng khong dt manh va su chanh niém yéu, thi
nhiéu lac sé khoéi sinh nhitng nhan thic (tam
twong) gy phién nao. Tam thi binh an nhung
duong nhu né van con “mot 1ép mo mo” bén trong
su tinh lang. Nhung do cting khong phai la sy do
dan hay budn ngu thong thuong, mot sd tam tudng
sé€ hién 1én — co thé ta sé nghe thdy mot am thanh
hodc nhin thdy mot con cho hay tha gi d6. N6
khong rd rang, nhung d6 cting khong phai kiéu
mot gidc mo. Diéu nay la do nam yéu td ndi trén da
bi mat can bang va yéu di.

Tam c6 xu hudng gio tro gia-that bén trong
nhing tang tinh lang. Khi tam ¢ trong trang thai
nay, nhitng tam anh nhiéu luc khoi sinh thong qua
bat ky gidc quan nao, va nguoi thién khong thé nao
nhan ra chinh xac thit gi dang dién ra. “Ta dang
ngu? Khong. D6 1a mo? Khong, dé khong phai la
mo...”. Nhitng nhan thttc (teong) nay khoi sinh
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ngay gitra sy tinh ldng; nhung néu tam thuc sy tinh
lang va trong sudt thi chiing ta sé khong nghi ngo
hay dat cau hoéi gi vé nhitng tam tuwdng hay tam
anh do khi chiing khoi sinh. Nhitng cau hoi nhw
“Ta dang bi tr6i? Ta dang ngt hay sao? Ta dang bi
lac tam?...” sé khong khai 1én, boi vi nhitng cau hoi
d6 1a dic diém ctia mot cai tAm van con dang nghi
ngo. Cau haéi “To6i dang ngt hay tinh thic”... la tam
dang con bai r6i, ngu mo. D6 la cai tam dang bi lac
161 bén trong chinh nd. N6 giong nhu mat trang di
vao sau ddm may. Ta van con nhin thay trang
nhung may da lam né mo di. N6 khong giong mat
trang thoat ra khoi ddm may mu, sang to, sang ro
va toa sang. Khi tam dwoc binh an va duoc thiét
lap viing chic trong su chanh-niém va sy hiéu-biét-
ro-rang thi ta s€ khong con nghi ngo hay ban khoan
gi vé nhiing hién tuwgng khac nhau khéi sinh trong
tam. Tam sé thue s vieot trén nhitng chudng ngai.
Ta sé€ thay biét mot cach ro rét moi sw xay ra trong
tam nhu no la. Ta khong con nghi ngo nghi van boi
vi tam dang trong sudt va sang to. Cai tam dat dén
trang thai dinh (samadhi) 1a nhw vay do.

Mot sd nguoi thay kho dat dinh béi vi ho
khong c6 nhitng khuynh huéng ding dan. Ho c6
dinh, nhung né khong manh, khong chac. Tuy
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nhién, mot nguoi ¢ thé dat sy binh an bf?mg cach
dung tri tué, bang cach viéc suy xét (quan xét, quan
niém) va nhin thdy su-that cia moi sy. Bay la cach
dung tri-tué (minh sat) thay vi dinh-luc (thién
dinh). Chang han, khong can thiét phai ngdi xudng
thién thi méi c6 dwoc su tinh lang trong tu hanh.
Chi can hoi chinh minh “Pay la gi”...va suy xét va
giai quyét van dé ngay tai d6!. Mot nguoi ¢d tri tué
la nhu vay. Nguoi &y khong can phai c6 dinh luc
cao sau, mac du can phai c6 mot mirc dinh luc nao
d6: chi can mot mure dinh lye can thiét du dé€ phat
trién tri tué. Biéu d6 gidong nhu viéc trong lua va
trong bap vay. Nguoi ta c6 thé can dn gao nhiéu
hon &n bap. (Cé noi trong nhiéu bap, cé ho trong
chu lyc nhiéu 1aa hon, vi hg dn nhiéu gao hon). Sy
tu tap cua chung ta cling vay: chung ta c6 thé dua
chu lyc vao tri-tué dé giai quyét nhiting van dé (hon
la sw dinh-luc). Khi ta nhin thay su that, thi sy binh
an sé khoi sinh.

Hai cach tu tap la khong giong nhau. Mot s&
nguoi ¢ tri tué minh sat va manh vé tri tué, nhung
ho khong c6 nhiéu dinh lyc. Khi ho ngoi thién ho
khong duwoc binh an cho 1dm. Ho thudng nghi ngoi
nhiéu, quan sat cai nay, suy xét cai kia...cho dén
cudi cung, ho quan xét mot cach ro rang vé su kho
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va sudng va ho nhin thay su that bén trong chung.
Mot s6 nghiéng vé cach tu tap nay hon la thién
dinh. Khi dang diing, dang di, dang ngoi, hay dang
nam, su gidc ngd cé thé xay ra. Bang viéc nhin-
thdy, bang viéc buéng-bo, ho dat dén su binh an.
Dat dén su binh an thong qua su thdy biét sy that,
thong qua su vuot qua nghi ngo; ho vueeot qua nghi
ngo boi do ho da ty than nhin thdy su that cho
chinh minh.

Mot sO nguoi it tri tué nhung ho cd kha nang
dinh-tam rat manh. Ho c6 thé nhap dinh sau mot
cach nhanh chéng, nhung khong cé nhiéu tri tug,
ho khong bat kip nhitng 6 nhiém ctia ho ding luc,
ho khong biét vé ching. Nén ho khong giai quyét
dwoc nhiing van dé.

Nhung dui chung ta c6 thién theo bdt cir cich nao,
diéu quan trong cua thién la dep bo nhitng y nghi sai
[am (ta kiéin), dé'con lai cdch nhin ding din (chdnh
kién). Chiing ta ciin logi bo sw bt 6n, dé'con lgi sw binh
an.

Céach tu nao ciing dan dén mot noi. D6 chi la
hai-mat ctia viéc tu tap, nhung hai thit d6, dinh va
tug, di chung véi nhau. Chung ta khong theé tu cai
nay va bo cai kia. Thiét 1a khong c6 chuyén nhu
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vay. Dinh va tué phai di chung véi nhau. (b6 la 1€
tw nhién cua viéc thién tap dung dén).

Céi dang quan sat nhitng thit khac nhau khoi
sinh trong tam trong khi ngoi thién thi duoc goi la
s chanh-niém (sati). Sw chanh niém nay la diéu
kién, thong qua tién trinh tu tap, gitp cho nhitng
yéu t6 khac khoi sinh. Chanh niém 1a song. Khi
ching ta khong c6 chanh niém, ching ta vo tam
budng tha, thi cling gidng nhu ta dang chét. Néu
ching ta khong c6 chanh niém, 10i néi va hanh
dong cua ching ta khong c6 y nghia. Chanh niém
don gian chi 1a sg nhé, niém, hang nhé, throng
nhé. N6 la nguyén nhan lam khéi sinh sy-hiéu-
biét-ro-rang (sy tu-tinh-giac) va tri tué. Nhing dtec
hanh chung ta da tu tap cing khong hoan hao néu
thiéu sy chanh niém. Chanh niém 1a cai quan sat
chuing ta khi ta dang ding, dang di, dang ngoi, va
dang nam. Ngay ca khi ta khdng con 6 trong chanh
dinh (da thoat ra khoi trang thai dinh samadhi, da ra
khoi tang thién dinh jhana), thi sy chanh niém clng
phai nén c6 mdt xuyén sudt.
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CHANH NIEM VE THAN

Trong viéc tap luyén tam (thién), diéu rat can la
phai vuot qua s nghi ngo. S nghi ngo va khong
chac chan 1a nhiing tro ngai rat 1én ma ta phai giai
quyét. Sy diéu-tra vé ba gdbng-cum: than kién, sy
dinh méc vao nhitng tuc l¢ va nghi 1€, va su nghi
ngo la cach Phat da thuc hanh dé thoat ra khoi ba
loai gong cim dinh mac d6.6 Lc dau ching ta hoc
hiéu vé nhitng 6 nhiém nay tit trong kinh sach—
nhung chung ta van con thiéu tri tué minh sat d&
nhin thdu rd ching dich thuc 1a gi.

Diéu tra vé than-kién (quan niém sai [am rang
c6é mot cdi ‘ta’, mot ‘ban than’, hay mot ‘ban nga’) la
cach lam d€ hét nhan Iam than 1a ‘ta’, than nay la
mot ban nga. N6 la cach nghi coi than minh va than
nguoi khac la mot danh tanh chic chén, coi than 1a
hon ca. Quan niém nay khong hop ly véi 1€ that vo

6 Mot trong nhitng cach ma Phat da chi ra con duong di dén giac
ngo la cach tir bo dan dan nhitng gong cum, la thit tréi budc chiing
ta vao vong sinh tit kh6 dau. Ba gong cum dau tién la than kién:
quan niém vé mot cai ‘ta’ (sakkaya-ditthi), sw dinh mac mu quang
vao nhiing tuc 18 va nghi 18 (sillabata-paramasa), va nghi ngo
(vicikiccha).
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thuwong. Chung ta phai diéu tra vé cai quan niém
nay cho dén khi ching ta dat duwoc su hiéu biét va
nhin thdy duoc su that rang: su dinh chdp vao than
chi la mot chwedng ngai va no can tro tam cua
chung sinh khong dat dén tri tué nhin thay rd6 nhan
ly va Gido Phap (Dhamma).

Vi 18 nay, triede hét cac sw thay sé huwdng dan
cho titng ngwoi tu mai cach diéu tra vé nam doi
twong thién: toc, 1ong, méng, rang va da. Thong
qua sy quan niém va diéu tra vé nhitng b phan
nay cua than, nguoi tu sé cé dugc tri tué minh sat
nhin thay sy that vé than. Nhitng d6i twong nay
tao thanh vé bé ngoai dé nhin thay cta than, tao
nén sy dinh chdp vao than. Sy quan niém vé nhitng
bd phan nay 1a cach xem xét truc ti€p vé than-kién.
Day la cach ma nhiéu thé hé nam tu ni tu da dugc
day, ngay sau khi gia nhap vao Tang doan hay sau
khi tré thanh nguoi tai gia tu thién, d€ vuot qua cai
quan niém sai lam vé than. Ta khong nhin thdy suw
that vi ta con dinh mac vao gong cum c6-hiru kién
8 nay. Con dinh mac nay la con ngu mo vo minh.

Dtic Phat day chung ta vieot qua vo minh. Cach
d€ vuot qua vo minh la nhin thdy r6 rang than dich
thuc 1a gi. Bang tri tué nhin thdu sudt vao ban chat
thuee sie vO thwong (sinh, bénh, hoai, diét) cua than,
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chuing ta phai thady duoc than ta va than nguoi
khac chang khéc nhau, tat ca déu khong la cai gi
chéac chac hay bén l1au. Than chi 1a than; n6 khong
phai Ia mot ‘con nguwoi’, mot ban nga, hay la than
cua ‘ta’, than caa ‘ho’. (Néu than nay la ta, 1a cuaa ta,
vay sao khi ta néi n6 khong bénh, né van bénh?.
Sao ta néi nd dung gia di, diing nhan nheo, yéu
dudi ma nd van ctt gia di, nhan nheo va yéu dudi di
theo thoi gian?). Mot cdi than ¢6 mat: ta dat tén dan
nhan cho né. Roi ta dinh chdp vao né va rang budc
vao no nhu la than cua ta, hay than ctia anh, than
ctia chi. Ta dinh chap vao cai quan niém rang than
la threong hang va 1a cai gi d6 sach sé va dang yéu.
Sw dinh chdp nay da an sau vao trong tam, 1a c6
httu. D6 la cach tam dinh chap vao than.

Con dinh chdp than nhw vay la con dinh trong
st nghi ngod va khong chac chan vé than. Tri tué
minh sat ctia ta chua day du dé nhin thau vao sy si-
mé vé than cta ta. Khi nao con si mé (v6 minh), thi
ta con goi than la mot ban nga (atta), la cai ‘ta’, va
dién dich moi su trai nghiém trén doi theo ‘nén
tang’ c6 mot cai ‘ta’ nhu mot danh tanh c6 dinh,
bén chac va thuong hang. Ta da hoan toan dinh
mac vao cai quan niém truyén kiép cho than la cai
‘ta’ va ‘than cua ta’, va khong cé cach nao dé thoat
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ra khoi cai quan niém d6. Nhung su hiéu biét rd
rang theo dung lé ty nhién va dung su that cta
than sé cho ta biét tan ‘tay’ ctia than: than chi la
than. Bang tri tué, ta thay than dich thuc chi la nhu
vay, va tri tué d6 sé tac dong thang dén cai quan
niém ngu dét cho rang ‘cdi ‘ta’ 1a than’, ‘than la cai
‘ta”’. Tri tué minh sat nhin thau ro than chi la nhw
vay, sé dan dén pha bo su dinh mac b;?mg cach
bing bé dan dan va dep bd sy vo minh vé than
nay.

Thuc hanh quan niém vé than va tu nhién sé
dén ltc chung ta ty nhién nghi ring: /O, than nay
chi than. Du gi nd cling chi la than.” Néu cach nghi
nhu vay da dwoc xac lap thi ngay khi ta tue noi rz\?mg
“than cting 1dm chi 1a than”, tdm ty nhién budng-
bd su dinh chdp vao than. Tam khong con bi gong
cum than kién. D¢ la tri tué¢ minh sat nhin thay
than chi 12 than. Bang cach duy tri su buéng-béd
than kién, béng cach nhin thay lién tuc su that than
chi 1a than, tat ca su nghi ngd va sy khong chac
chan sé tir tir bi nhé sach tan gbe. Khi ta cang diéu
tra vé than, ta chi cang thdy than chi la than ch
khong phai la mot ‘con nguoi” A, mot cai ta, hay
mot nguoi nao d6. Diéu do sé cang tac dong manh
thém 1én tam thirc. Lac d6 sé hét nghi ngo. Khi dep
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bd duoc gong cum than-kién thi cting dong thoi
dep bo duoc gong cum nghi ngo.

Si dinh mac ml quang vao nhitng tuc 1é va
nghi 18 (silabbata—paramasa) 1a gdng cum cling bi
dep bd dong thoi khi gdong cum than kién dwgc dep
bo. Moi s tin vao si mau nhiém cta nhitng tuc 1é
va nghi 1é cing bai, nhw 1a cdch tu hanh, cling xu4t
phat tir quan diém than kién. (Vi nghi rang cé than,
c6 céi ‘ta’, nén tin rang sé cé tac dung gia hd cho cai
‘ta’ néu thuc hanh cac tap tuc va 16 nghi. Ban than
nhitng tuc 18 va 1& nghi khong phai 1a van dé. Van
dé 1a nguoi ta ct tin rang tuc 18 va 18 nghi 1a cach
thye hanh mang lai két qua t6t cho “‘minh’). Chiang
ta thuwong cho rang ba gong cim nay la riéng biét,
nhung thuce ra khi ta da tu tap dwoc tri tué minh sat
nhin thdy quan niém than kién 1a sai [am, thi quan
niém vé tuc 1é va 18 nghi, va sy nghi ngo ciing bién
mat, bdi vi chung cling tir gbc ctia gong cum ‘cai ta’
ma ra. Do vay, chung ta phai lién tuc diéu tra quan
niém vé than va suy xét riéng titng bo phan cta
than. Khi da xem xét va nhin thay ro ting bd phan
dich thuec 1a gi thi cai nhan-thttc coi than la mot
thye thé hay mot danh tanh sé tir tir bién mat.

Mot cach tu thién dé dan dén tri tué minh sat ro
rét va sau sac hon la thién vé mot dGi-tuong d€ lam
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cho tam tinh lang. D6 1a thién dinh. Tam tinh lang
la tam viing chac trong trang thai dinh (samadhi).
Nhitng trang thai dinh gobm dinh nhéat-thoi (dinh
sat-na, khanika samadhi), dinh ti€p can (can dinh,
upacara samadhi), hodc dinh hoan-toan (appana
samadhi, tiec tang thién dinh, jhana). Mtec d¢ dinh
tam dugc quyét dinh boi su thanh loc ctia tam thirc
trong tig khoang khac trong qua trinh tap luyén
tam d€ duy tri sy chti tam tinh giac vao doi tugng
thién.

Trong trang thai dinh nhat-thoi, tam chi duoc
hop nhat trong mot khoang khac thoi gian. Tam
tinh lang trong trang thai dinh, nhung chi hdi tu
duoc trong khoanh khac, r6i 1ap ttic phan tan khoi
trang thai hoi tu d6.” (Pinh r6i rét dinh ngay,
khong gitt dinh dwoc lau, d6 la tam ctia ngroi méi
tu tap). Khi sy tap-trung tam dwoc thanh loc thém
trong qua trinh thién dinh, ngwoi tu trai nghiém
thém nhitng ddc tinh khac nhau cua tirng mic do
dinh. Mdi mtc dd d6 dwoc goi la mot mtec do
(tang, trang thai) dinh (samadhi), c6 thé 1a mot trang

7 Xin nhic lai, thién dinh 14 tu tap suw chu tam vao mot doi tuong
thién cho dén khi (cac) tdm dwgc hoi tu vao mot diém, duoc hop
nhét v6i nhau, duoc tap trung, dugc cd dinh vao mot diém. Do goi
la trang thai nhat-diém ctia tam. Trang théai d6 goi la dinh.
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thai can dinh hay mot tang thién dinh. O mdi mtkc
dinh, tam déu tinh lang nhung d¢ sau cua trang
thai dinh la khac nhau va mitc do binh an cta tam
ciing khac nhau. O mtc dinh thap, tam van con
dong vong va lang xang, nhung né van chuyén
dong xung quanh trang thai dinh. N6 khong bi
dinh vao nhitng hanh vi lam kich dong hay phan
tan tam. Sy chu tam (tinh giac) ctia ta c6 thé dang
(tam, chgt) dudi theo mot doi twong thién-lanh
trong chdc lat, sau d6 sé quay vé an tru vao mot
diém tinh ldng trong mot khoang thoi gian.

Chung ta c6 thé vi trang thai dinh nhat-thoi véi
viéc di bg. Ta di dwoc mdt luc réi ngung lai nghi,
va sau khi nghi lai tiép tuc di dén luc ngung lai
nghi tiép. Mbi [an ngting nghi 1a gian doan viéc di,
nhitng moi [an nghi 1a hoan toan tinh tai, d6 la su
tinh tai tam-thoi ctia than. Sau mot e, ta lai bit
dau chuyén dong dé€ tiép tuc di. Dinh nhat-thoi
cling giong nhu vay. Luc dinh, lac khong.

Néu ta tiép tuc thién dinh vao mot ddi twong dé
lam tam tinh lang hon, ta sé dat dén mot mac 4o
dinh khac trong do6 tam vitng manh hon, dwoc goi
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la trang thai dinh ti€p-can (can dinh)3. Trong trang
thai can dinh nay, tdm van con it nhiéu chuyén
dong xung quanh. Su chuyén dong nay dién ra
trong vong mot sO gidi han, tam chuyén dong
trong gidi han d6. Nhitng gidi han (nhiéu hay it) dé
duoc quyét dinh boi su vitng chac va 6n dinh ctia
sw tap trung. Su trai nghiém sé thay d6i it nhiéu
gitta sy tinh ldng va mot s6 hanh vi trong tam. Tam
tinh lang trong ltc nay va chuyén dong mot it
trong Iic khac. Bén trong si chuyén dong dé van
git yén mot mirc do tinh lang va tap trung, chi c6
diéu la tam khong tuyét d6i tinh-tai hay hoan toan
bat-ddng. TAm van con mot it y nghi va ling xdng
chut it. Gidng nhu ta dang di quanh quan bén
trong ngo6i nha cua minh. Ta chuyén dong mot it
bén trong gidi han cua tap trung, ma khong mat su
tinh-giac va khong chuyén dong ra khoi ctra nha,
khong di xa khoi ddi tuwgng thién. Sy chuyén dong

8 Pinh ti€p can (can dinh) ¢ day la trang thai gan ngudng ctra trang
thai mot tang thién dinh (jhana): can dinh trudc-jhana.

Nhung trang thai ngay khi vira thoat ra khoi mot tang thién dinh
cling duoc goi la can dinh: can dinh sau-jhana. Trang thai can dinh
sau-jhana chinh la noi d€ nguoi thién suy xét (quan chiéu) lai cac
dac diém ctia mot tang thién dinh gitp khoi sinh loai tri tué minh
sat tham sau.
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clia tAm nam trong gidi han ctia nhitng trang théi
tam thién lanh. N6 khong bi dinh vao nhitng trang
thai do tam bat thién tao ra. Liac nay (can dinh) moi
y nghi déu thién lanh. Mot khi tdm tinh lang, n6
trai nghiém nhitng trang thdi tam thién lanh trong
tirng gidy khac. Trong thoi gian tam dwoc tap trung
(hoi tu) no chi trai nghiém nhitng trang thai tam
thién lanh va cé nhitng quang né lang xudng trd
nén hoan toan tinh-tai va hop-nhéat vao doi tugng
cta no.

Nhu vay 1a tAm van trai nghiém mot s6 chuyén
dong, von quanh ddi twong ctia nd. N6 van c6 thé
quanh quan trong nhiing giéi han dwgc tao ra boi
muc tap trung, nhung thuc sy chuyén dong nay
khong gay hai boi vi tam duoc tinh lang trong
trang thai dinh (samadhi). Day la dwong 16i tam tién
trién trong tién trinh thién tap.

Khi tam chting nhap vao tang thién dinh né
tinh-lang va tinh-tai dén mot mrc do tinh t€ nhat
va thién xao nhat ctia né. Ngay ca khi ta cam nhan
nhirng th ttr bén ngoai, vi du nhitng am thanh
hay cam nhan cta than, thi chiing van nam bén
ngoai va khong thé quay nhiéu tdm ltac nay. Ta cé
thé nghe am thanh, nhung né khong thé quay
nhiéu sy tap trung cua ta. Co sy nghe am thanh,
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nhung su trai nghiém thi giong nhu ta khong nghe
gi. Co su tinh-gidc vé nhiing tht bén ngoai, nhung
noé giong nhu ta khong chu y gi dén chiang. Diéu
nay la do ta buong-bo. Tam budng bo mot cach tw
dong. Su tap trung (dinh) Idc nay that tham sau va
vitng chac nén ta cé thé dé dang budng bé nhiing
dinh mac vao nhitng thit ddi teong ctia gidc quan
mot cach tw nhién. Tam ¢ thé (thdm sau) nhap vao
trang thai tang thién dinh nay trong nhitng quang
thoi gian dai (mot gio, hai gio). Sau khi ¢ trong
tang thién dinh trong mot thoi lwgng thich hop,
tam thoat ra khéi d6. Nhiéu khi, ngay khi ta thoat
ra khéi tang thién dinh sau, mot hinh anh (nimitta)
vé tinh nét nao do6 cua than c6 thé hién 1én trong
tam. D6 c6 thé 13 mdt thm anh veé chd xau xi nao dé
ctia than khoi sinh 1én trong thiec. Khi tam thoat ra
khoi trang thai tinh t& cua tang thién dinh, hinh
anh vé than do6 xudt hién trong tam, ndi 1én va mo
rong ra bén trong tam. Bat ky tinh nét nao cta than
cling c6 thé ndi lén trong tam va mo rong trudc
“con mat ctia tim” ngay ltc nay.

Nhiing tam anh noi lén theo cach nay la cuc ky
15 rét va khong thé Tam lan. Chuing ta thuc sy da
trai nghiém mot sy tinh lang rat sau thi ching mai
ndi lén. (Tang thién dinh la tinh lang rat sau).
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Chung ta c6 thé nhin thdy nhiing tam anh mot cach
tuyét ddi 16 rang, ngay ca khi hai mat dang nham
lai. N&u ta mo mat ra thi ta khong thé thay ching.
Chi khi hai mat thueong dang nham lai va tim nhap
vao trang thai dinh sau thi ta maéi cé thé thay
nhiing tam anh d6 mot cach rd rét, nhu thé chung
ta dang nhin mot vat ngay triede hai mat thuwong
dang mo vay. Ta tham chi co th€ trai nghiém toan
b hanh trinh ctia thitc, & do6 trong tirng moi giay
khic sy tinh giac ctia tam dwgc c6 dinh (hoi ty,
chiéu tu) vao nhitng tdm anh dién ta tinh nét xau xi
d6 cta than. Sy xuat hién cua nhitng tam anh d6 cé
thé trd thanh co so tao ra tri tué minh sat nhin thay
tinh chdt vo-thuwong caa than, cling nhw nhitng tinh
nét xau xi, 6 ué va ghém ghiéc ctia nd, hoac nhin
thdu vao su that rang hoan toan khong cé bat ky
mot cai ban ngad hay mot ban thé nao bén trong
than nay.

Khi nhitng loai hiéu biét dac biét nay khoi sinh,
chiing tao nén co sd d€ ta diéu tra suy xét mot cach
khon khéo va phat trién tri tué minh sat. Chung ta
mang loai tri tué minh sat nay vao sau trong tim.
Ct thuee tap nhuw vay, tri tué minh sat sé trd thanh
nguyén nhan dé ty nd khoi sinh. Nhiéu lac, khi ban
huwdng su cha tam ctia minh vao quan chiéu nhiing
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tinh nét xau xi va 6 ué€ ctia than, nhing hinh anh vé
nhitng tinh nét do sé ty nhién hién 1én trong tam.
Nhitng hinh anh d6 la rd rét hon bat ky hinh anh
nao ma ta c6 twdng nhé lai va ching dan dén tri
tué minh sat thadu sudt hon, tham nhap sau hon vao
ban chit ctia than, hon hin loai tri tué minh st ma
ta c6 dugc bang tw duy suy-ly thong thuwong. Loai
tri tué minh sat ro rét nay nhe mot “ca cham
manh” lam hoat dong ctia tam ditng lai, theo sau la
trai nghiém sau sac vé y nghia chan bo d6i voi
than. Tri tué nay thuc minh man va sic bén nhu
vay la do n6 xuéat phat tir mot cai tam hoan-toan
binh an. Sy diéu tra quan chi€u ttr trong mot trang
thai tinh lang, dan chting ta dén tri tué minh sat rd
rét hon va ro rét hon, thi tam tro nén an binh on
khi n6 cang dwgc thdm nhuan trong su quan niém.
Tri tué minh sat cang ro rét hon va khéng dinh
hon, thi tam cang thau sudt vao sy that véi su diéu
tra suy xét duoc ho tro bai su tinh lang cua trang
thai dinh (samadhi) tham sau. Day 1a chd dén cua
viéc thién tap. Tiép tuc diéu tra suy xét theo cach
nay vé than sé giup ta lan luwgt budng bo va cudi
cting tiéu diét sy dinh mac vao gong cum than-
kién. Diéu d6 dan dén cham dit luon s nghi ngo
va khong chac chan vé cai déng thit xuwong trong
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da ma ta goi la than, va ta budng bo ludn su dinh
mac mi1 quang vao tac dung ctia nhitng tuc 18 va 1é
nghi.

Cho du ching ta ¢é bi bénh nang s6t cao hanh
ha than thé, sy chanh dinh va tri tué minh sat trong
tam van vitng chac va khong bi lay chuyén. Sy hidu
biét va tri tué cho phép ban phan biét ro rét gitra
than va tam —Tam la mot hién twong, than la mot
hién tugng khac. Khi ching ta nhin thay tam va
than la hoan toan khac nhau mét cach khong thé
chdi cai dugc, diéu do6 co nghia la viéc tu tap tri tué
da dwa chung ta dén noi tam chung ta nhin thay
chic chic ban chat cua than.

Viéc nhin thay ban chat dich thuc cua than, mot
cach ro rang va vuot qua nghi ngo nho su tinh ldng
ctia trang thai dinh, dan dAt tAm ném trai mot y
nghia manh vé thé gidéi—do la sy mét moi va chan
bd d6i voi than nay. Sy chan bé than xudt phat ti
st khong con si mé va nhan [am vé né nita. Sy
khong con si mé va nhan Iam vé than 1a xuat phat
ttr sy nhin thdy ban chat dich thuc ctia né la gi. D6
la hé qua ty nhién ctia viéc nhin thay. Su chan bd
do6 khong phai la do nhitng trang thai pham
thuong nhu do ghé sg, hay do nhitng tam tinh bat
thién nhw ghét bo, 4c cam, cam ghét...Sw chan bo
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nay khong phai xuat phét cing gdc ré véi nhitng
tinh chat 6 nhiém bat thién ctia tim. Day 1a mot
pham chat tot thién do sy tu tap tam linh ma cé va
no o tac dung tich cye khac doi véi tam hon
nhiing tam ly chan ngan va budn chan ctia nhiing
nguoi binh thuong chua gidc ngd. Nguoi pham
thueong chwa gidc ngd khi nhin than minh hay than
nguoi thdy chan ngan thi ho thuong tré nén ghét
bo, ac cam, tranh xa, gian hon, tim céch tranh né.
Su trai nghiém cua tri tué thi khong giong nhu vay.
Cai cam nhan ““chan bo do6i véi thé gidi” nay
dwoc phat trién tir tri tué, dan dén su tit bo, su lia
bd cai quan niém vé mot cai ‘than cta ta’, su lia bo
d6 xudt phat tr su tu than diéu tra va ty than nhin
thay su that trong tirng bo phan cua than. D6 la su
tw do thoat khoi sy rang budc vao than-kién von da
ludn chi phdi va diéu khién moi hanh dong va'y
nghi theo duc-vong ctia mot ‘cdi ta” khong cd thuec.
Hon nita, ta budng bo (than kién) bang mot sw
chap nhéan theo duong 16i v thuong ctia moi su.
Suw minh-bach cta tri tué 1a rat manh mé nén ta
khong con cam nhan y nghia nao vé mot cai ‘ta’ ¢4
dinh. Ba gong cum [than-kién, nghi-ngo, va sy
dinh mac mut quang vao nhitng tuc 1& va 1 nghi]
trudc day ludn nam bén dwdi théi tam va cach nhin
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vé thé gidi, nay ching khong con ¢ thé che mo
tam tri ta va khong con c6 thé khién ta thyc hanh
mot cach sai [am trong viéc tu tap. Ngay day chinh
1a lic bit-dau cta con duong thanh dao, la tri hué
minh sat dau tién nhin vao su that tot cung, va la
budc duong di dén tri hué giac ngd cao sau hon.
(Ttec Itc nay nguroi tu da nhap-leu vao dong thanh
dao, sau khi da pha bo ba gong cum dau tién trong
muoi gong cum). Chang ta cting c6 thé néi theo
cach: day la sy hiéu thau Tt Diéu Dé€. Sy that Tk
Diéu D¢ la thit phai dugc chiing ngd bang tri tué
minh sat. Moi tdng va ni da tirng chitng ngd nhitng
1€ that T Diéu D€ thi ho da trai qua tri tué minh
sat nhin thay rd ban chat va duwong 16i dich thuc
cua moi sy song. Ta biét kho, biét nguyén nhan
kho, biét sy cham dirt kho va biét con duong dan
dén sy chAm dit kho. Sy hiéu biét vé mdi Diéu D&
khoi sinh cling ngay bén trong tam nay. Nhitng
chan ly d6 cung cé mat va hoa hop vdéi nhau thanh
nhing yéu t6 (phan) ctia con duwong Bat Chanh
Dao. Nhiing yéu t6 ctia Bat Chanh Pao cling duoc
chiing ngd tir bén trong tam nay. Khi cac yéu to
(phéan) ctia con duong hdi tu vé trung tam caa tam
nay, ching sé cat dit moi sit nghi ngd va si khong
chac chan ctia ching ta vé cach (con duong) tu tap.
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Sy diéu tra va phat trién cta tri tué nhin thau
vao Gido Phap (Dhamma) gitp tao ra suit binh an
sau sic ctia tAm. Khi da dat dén tri tué minh sat va
thau sudt nhu vay, tri tué d6 sé con mai trong tam
moi ltic moi noi, cho du ta dang nham mat ngdi
thién hay ta dang mo mat lam viéc gi. Du ta thay
chinh minh dang & trong tinh huéng nao, su minh
bach ctia tri tué dé van cé mit. Khi ta ¢é “su chanh
niém on dinh vé tam’ trong tam, ta khong quén
chinh minh. Du dang dtng, dang di, dang ngoi,
dang nam...sy tinh-gidc bén trong gitp ta khong
thé méat chanh niém. D6 la mot trang thai tinh-giac
canh phong ta khong quén chinh minh. Sy chanh
niém tré nén siéu manh nén néd ty duy tri né dén
mttc no trd thanh tue nhién voi tam nhu vay. Do la
nhing két qua cta viéc tu tap va tu dudng tam va
chinh ngay tai day ta vieeot qua s nghi ngo. Ta
khong con nghi ngo vé tuong lai; ta khong con
nghi ngo qua khtt, va teong ty cling khong can
phai nghi ngd vé hién tai. Ta van con sy tinh gidc
(v thirc) vé thoi qué khi, hién tai, va twong lai. Ta
van y thitc vé st hién hitu ctia thoi gian. C6 thuc
tai cua qua kh, thuec tai ctia hién tai, va thuec tai
cta teong lai, nhung chung ta khong con quan tam
hay cht y dén né nira.
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Vi sao chung ta khong con quan tam dén no
nita? Boi vi nhitng g1 xay ra trong qua khit da qua
roi. Qua kht da qua roi. Tat ca nhiing gi xay ra
trong hién tai 1a két qua cua nhiing nguyén nhan
trong qua khit. Vi du ta dang khong doi bung la
bdi vildc nay ta da an roi. Swe khong doi trong hién
tai 1a két qua ctia hanh dong an trong qua khw luc
nay. Néu ta biét diéu chiung ta trai qua trong hién
tai, chung ta biét diéu xay ra trong qua khtt. Su an
trong qua khtt (Itc nay) la nguyén nhan lam cho ta
cam thay no hay c9 stic trong hién tai (lic nay), va
chinh tinh trang nay la nguyén nhan lam cho ban
hoat dong va lam viéc dugc trong twong lai (1at
sau). Nhu vay hién tai cung cdp nhitng nguyén
nhan tao ra két qua trong twong lai. Vi vay, qua
khtt, hién tai va tuwong lai c6 thé dwgc xem nhuw la
mot. Phat goi dé 1a “eko dhammo” — s hop nhét cta
Phap (Dhamma). D6 khong phai la nhitng thi
(phap) khac nhau; do6 chi la nhu vay. Khi ta nhin
thdy hién tai, ta nhin thay tuong lai. Bang cach hiéu
hién tai, ta hiéu ra qua khit. Qua kht, hién tai va
twong lai 1am thanh mot chudi lién tuc ctia nhitng
nguyén nhan va két qua (nhan-qua) va nhu vay
chung lién lac troi chay ti cai thoi nay sang thoi
khdc. C6 nhitng nhan tir trong qud khit tao nhitng
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qua trong hién tai va nhitng qua nay la nhan dang
tao nhiing qua cho tuong lai. Tién trinh tu hanh
ctiing theo ly nhan-qua nhw vay. Ta tu tap tam dat
dén trang thai chanh dinh (samadhi) va tri tué minh
sat (vipassana) thi két qua la tam duwoc khon khéo
hon va thién lanh hon.

Tam hoan toan virot qua nghi ngo. Ta khong
con khong chic hay con phai suy doan vé mot diéu
gl. Su khong con nghi ngo c6 nghia la ta khong con
phai do dam tling budc thong qua sy thuc tap. Két
qua la ta song va hanh dong theo 1€ ctia tw nhién.
Ta song trong thé gidi theo cach tuw nhién nhat.
Diéu d6 c6 nghia la sdng trong thé gidi mot cach
binh an. Ta c6 thé tim thay su binh an gitta noi
khong binh an. Diéu d6 ¢ nghia la ta hoan toan c6
thé sdng trong thé gidi. Ta c6 thé sdng trong thé
gioi ma khong gay ra van dé kho khan nao. Puc
Phat da song trong thé gidi va cd thé tim thay su
binh an dich thyc ctia tam bén trong thé gidi. La
nguoi thiee hanh Gido Phép, ching ta phai hoc theo
cach Phat nhu vay. Pung dé€'lac tam va dinh vao
nhting nhan thirc (twdng) vé moi sy la nhu nay,
nhw no. Bung dinh mac hay nhan lam bat ky nhan
thitc nao van con bi che mo, con chua 16 rang. Mobi
khi tam bj qudy nhiéu hay dong vong, hiy diéu tra
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va quan xét nguyén nhan. Khi ta khong lam diéu gi
kho cho minh, ta duwgc thw thai. Khi khdng con
nhitng thit gay kich dong tam, tam ta buéng xa. Ttr
do, ta ti€p tuc tu tap nhuw thwong véi sy budng-xa
duwogc duy tri bdi s ¢ mét cta sy chdnh niém va
mot sy tinh gidc bao-trum lién-tuc. Ta duy tri mot
cam nhan ty cht va can bf“mg.

Néu c6 thir gi khoi sinh va hién dién trong tam,
ta phai 1ap tixc nam 14y né dé diéu tra va quan xét
mot cach thdu dao. Néu cd tri tué minh sat ro rang
ngay ltic nay, ta tham nhap vao van dé bang tri tué
va ngan khong cho no tao ra kho dau hay phién
ndo nao trong tdm. Néu chwa ¢ duogc tri tué minh
sat rd rang, ta sé tam cho qua van dé dé bang cach
thién dinh cho tam duoc tinh 1ldng va khdng cho
phép n6 dinh vao van dé d6. R6i mot luc nao d6
sau nay, tri tué minh sat cta ta s€ manh mé lén da
d€ ta tham nhéap vao van dé do.

Chac chan 1a vay, néu chiing ta tu tap dung dan
thi sdm muon gi chuing ta cting tu dudng dwoc tri
tué da manh dé€ hiéu thau ro6 moi thit nao con gay
ra sy dinh méc va khé dau cho ta.
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