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GIOI THIEU

Tap sach nay duogc bién soan dua theo phan két ludn va
hudng dan hanh thién trong cudn Mindfully Facing Disease
and Death: Compassionate Advice from Early Buddhist Texts
(Tinh thic trudc bénh tat va céi chét: Loi khuyén tur bi
trong kinh van Phat gido so ky), tac gid la Bhikkhu
Analayo, xudt ban nam 2016 va dua theo cac bai dam luan
chia sé Phat phdp cta chiang t6i trong Room Phat gido
Nam truyén ctia mang PalTalk do Ty-khuu Tri Puc chu tri
trong nam 2017 va 2019.

Mudi phdp quan tudng trinh bay trong tap sach nay dua
theo 16i day cua Puac Phét cho Trudng lao Girimananda
dang lam trong bénh, duoc ghi lai trong bai kinh s6 60,
chuong Mudi Phap cua Tang chi bo, tang Pali (AN 10.60).
Bai kinh tuong duong ciing duoc tim thiy trong tang
Kanjur cua Phét gido Tay Tang, la mot trong s& mudi ba
ban kinh duoc moét vi ty-khuu Sri Lanka dem dén truyén
ba & Tay Tang trong thé ky 14.

Thanh kinh xin tri &n Su Tri Puc va Su Analayo. Xin hoi
huéng nhimg phudc bdu tao duoc dén quy Su, quy thay t6
an nhan, 6ng ba cha me, than nhan trong gia dinh, ban be
bén phuong, cac thién hitu trong nhém an téng va quang
ba kinh sach, cing chu thién va moi loai ching sinh trong
cOi ta-ba.

Binh Anson
Perth, Tay Uc, thang 10-2019
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DAN NHAP

Trudc tién t6i (Bhikkhu Analayo) sé tém tat ngan gon
mot s6 diém chinh vé phuong cach déi dién véi bénh tat
va céi chét. Sau do, toi sé trinh bay cach tiép can thuc tién
vé cdc huéng dan hanh thién ma Dic Phat da day cho
Trudng lao Girimananda trong bai kinh s6 60, chuong
Mudi Phap cua Tang chi b, tang Pali (AN 10.60)

biém quy chiéu co s& va nén tang cho quan diém cua
Phat gido so ky vé bénh tat va céi chét la su giang day vé
Tt Thanh d€. Su nhin nhéan chan thanh vé tham ai va chap
thu 1a nhing nguyén nhan dua dén hoan kho (dukkha) la
nén tang chan doan can thiét dé dung tri tué Phat gido nhu
la liéu thudc chita tri cho cac trudng hop bi tac dong boi
bénh tat va cai chét. Két hop vao su gidng day nay la Bat
chi Thanh dao nham dén thuc chitng toan bd stic khde tim
linh qua su gidc ngd hoan toan. Mdc du viéc huan tap tam
trong Phat gido so ky tao ra nhiéu diéu kién dé chita bénh
va chdm s6c xoa diu con dau, muc dich t6i hu la gitp vuot
xa hon nita, tién dén muc tiéu cudi cung la thoat vong sinh
tu ludn hoi.

Dua trén diém quy chi€u d6, su phén biét gitta nhiing
con dau vé than va vé tdm can phai duoc nhén thic rd
rang. Bang cach tranh cdc miii tén dau dén vé tdm, tam tri
c6 thé duoc gitt khoe manh ngay cé khi than thé dau dén.
Gitt tdm khoe manh doi héi phai c6 tdp luyén tam, nhat la
gitt Niém, chi phan dau tién cta bay chi phan dua dén giac
ngo (that gidc chi) va cling la phadm chat quan trong duoc
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vun trong qua céng phu thuc hanh bén phap 14p niém
(satipatthana). Qua cac 16i day cua Duc Phét, tiém nang cua
Niém dé d6i méit véi cac con dau va dan dén chita lanh
ludn ludn duoc nhac dén trong Phéat gido so ky. Tham chi
ap dung cho nhimg ai c6 kha nang nhép thién, von c6 thé
gitp de nén cac con dau, cic vi 8y van chon cach déi dién
con dau véi chanh niém.

Bén canh yéu t6 Niém, mét khia canh quan trong khéc
trong Phat gido so ky dé d6i dién bénh tat va céi chét la su
nhan manh lién tuc vé tam khéng dinh mac, nhat 1a dsi
v6i nam udn va sau cin gidc quan. O day, nén tang cho su
khéong dinh mac nay 1a tué quan vé vo thuong, vé tinh
khong c6 kha nang tao hai long 14u dai cua ndm uén va
sau can (khd) va vé két luan rang ching 1a réng khong (v
nga). Trau ddi su tu do sau sac thoat khoi moi rang budc
d6 duogc dua trén nén tang cua gidi hanh, tu né cung cap
ngudn luc vé v6 ay - khong so hai, khi hanh gia bi bénh
hodc tién gan dén cai chét.

Khi gitp huéng dan nhiing ngudi trong gidy phut can
tu, viéc tinh luyén dan dan cac déng luc ndi tai dé hudng
dén hanh phtic c6 thé duoc 4p dung dé gitip ngudi sap chét
ra di véindi tdm an binh ma khéng con cac hinh thic bam
viu thé thdo. Trong gi¢ phut lam chung, phuong cich tot
nhét 14 gitp nguoi dy dem tdm an tri vao bon noi thiéng
liéng (brahmavihara — t& pham tra: tu, bi, hy, xa) dé tiép

‘oY

can vdi trang thai “thién dang trén trai dat” trong tam.

Khong chi trong truong hop bénh tat ma con khi d6i
mat véi cai chét, yéu t& Niém rat c6 gia tri giap nguoi dy
gilt tim can bang véi cac cam tho va chdng lai khuynh
hudng gay ra cac phan ing bat thién trong tdm. Thuc hanh
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nhu thé, gio phit 1am chung trd thanh mét co hoi dé phat
sinh tué quan giai thoat. Bén canh gi4 tri ho tro ching ta
do6i dién véi cai chét, Niém con ¢6 vai tro chuyén hoéa cac
kinh nghiém dau budn. D€ quan tudng vé cai chét ctua
minh, niém hoi thd c6 thé gitp ta hiéu biét rd rang rang
that ra, mot ngudi chi séng dén hoi tha tiép theo.

Cac phuong cach d6i dién bénh tat va cai chét c6 thé tap
hop lai trong mét khung hanh thién nhu Dtc Phat da day
cho ngai Girimananda, bao gdom tué quéan vé tinh vo
thuong cua ndm thu uén, tinh v6 nga cta sdu can, ban chat
bénh hoan cta co thé, nhu cau thanh loc tdm, tAm tri thién
lanh 1a muc dich t8i hau va cadc huéng dan chi tiét vé niém
hoi thd. Thuc hién mét chuong trinh hanh thién nhu da
giup ngai Girimananda phuc hoi sttc khoe 1a mét phuong
cach ap dung nhiing 10i day trong kinh dién nguyén thuy
vé bénh tat va cai chét vao cong phu hanh thién cta moi
hanh gia.
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CAC HUOGNG DAN HANH THIEN
CHO NGAI GIRIMANANDA

Tiép theo day, toi (Bhikkhu Analayo) sé trinh bay mot
phuong cach ma qua d6, cdc huéng dan ghi trong kinh
Girimananda va phién ban T4dy Tang tuong ung c6 thé
duoc ap dung thuc hanh. Muc dich cua téi & day chi la dé
gop y, giup tao hing khdi dé€ thuc hanh, ma khong phai
dé ngam hiéu day la phuong cach dang nhét dé thuc hién
diéu d6. Hanh gia duoc tu do diéu chinh dé thich hop véi
hoan canh riéng cua minh va nhiing gi t6i trinh bay & day
chi don thuan 1a mét vi du.

Tém tat, Dttc Phat bao ngai Ananda dén gap ngai Giri-
mananda dang lam trong bénh va néi lai muoi phap quan
tudng nhu sau:

(1) Tudng v6 thudng trong nam uén;

(2) Tudng vo nga trong sau can va sau tran;

(3) Tudng bat my (bat tinh) vé cdc bd phéan cua co thé;

(4) Tudng nguy hai vé kha nang co thé c6 thé bi bénh;

(5) Tudng tir bo cac tam bat thién;

(6) Tudng ly tham dé hudng vé Niét-ban;

(7) Tudng doan diét dé hudng vé Niét-ban;

(8) Tudng nham chéan d6i véi toan thé gidi d€ huéng
vé Niét-ban;

(9) Tudng vo thudng trong tat ca cac hanh dé hudng
vé Niét-ban; va

(10) Niém hoi thé trong muoi sdu bude.
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Sau khi nghe mu¢i tuéng nay, bénh cua Ton gid Girima-
nanda duoc thuyén gidam ngay lap tic. B&n phap quan
tuong dau tién trong kinh Girimananda tuong ang véi bon
tudng dién dao (vipallasa): trong vo thuong, nghila thuong
— quén tudng (1); trong vo nga, nghi la nga — quan tudéng
(2); trong bat tinh (khong hdp dan), nghi 1a tinh (hdp dan)
— quén tudng (3); trong kho, nghi la lac — quan tudng (4).

Quén tudng vé tu bo (5) lién quan dén tit bo duc tam
(5a), san tam (5b), hai tdm (5¢) va cac 4c, bat thién tdm khéc
(5d); tao thanh mot bd bén tiép theo. Quan tudng vé ly
tham (6), vé doan diét (7), vé nham chan déi véi toan thé
gidi (8) va vé vo thudng trong tat ca cac hanh (9) tao thanh
mot bd bon khac. Cudi cuing, phap quan niém hoi thd (10)
duoc thuc hién trong mudi sdu budc, chia thanh bén nhém
b6 bén tuong tng véi bon phap 14p niém (thén, tho, tam,
phap).

Nhip diéu bd bén trong toan thé tién trinh mudi phap
quan tuong la nhu sau:

e V6 thuong (1), vo nga (2), bt my (3), nguy hai (4);

e Tu bd duc tdm (5a), san tdm (5b), hai tdm (5¢), bat

thién tam (5d);

¢ Ly tham (6), doan diét (7), nham chén d6i véi toan

thé gidi (8), vo thudng trong tat ca cac hanh (9);
e Niém hoi thd: bd bon thir nhat (10a), bé bon thit hai
(10b), bd bén thit ba (10c), bd bén thit tu (10d).

Bon phéap lap niém gitp tang thém gia tri cua cdc hudng
dan hanh thién trong bai kinh Girimananda. Khao sat déi
chiéu bai kinh Lap niém trong tang Pali (MN 10) va bai
kinh tuong ting trong bé A-ham Han tang cho thay cac chu
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dé chinh cua bon phap dy la: quan vé ban chat that su cua
co thé la bat my, vo nga va ban chét ti vong (A), quan vé
béan chat ctia cac cam tho (B); quan vé ban chat ctua tam (C);
va quan vé cac phap trong phuong céach trau doéi nhitng
diéu kién dan dén gic ngd (D).

Trong bai kinh, cic chu dé tuong ting d6 duogc thuc
hanh trudc khi bat dau mot chudi cac budc niém hoi thé.
That thé, quan tudng vé bat my hay bat tinh (3) tuong tng
v&i mot trong cac phdp quan than duoc ghi trong tat ca cac
phién ban cua kinh Lap niém hay Niém x& (Satipatthana-
sutta, MN 10).

Quén tudng vé nguy hai hay trd ngai (4) trong kinh
Girimananda va phién ban Tay Tang tuong duong bat dau
bang mot cau tém tat rang than thé c6 nhiéu dau dén. Day
1a mot trong ba loai cam tho, chu dé ctia phép lap niém tha
hai (quén tho). Quén tudng vé tit bd (5) rd rang c6 lién
quan dén tam, dua trén su phan biét co ban gitta thién va
bdt thién va diéu nay lién quan dén nhiing trang théi tim
dau tién ghi trong kinh Lap niém ctia moi phién ban dé
quén tdm. Cac phap quéan tudng ké ti€p (tir 6 dén 9) huéng
tam dén muc tiéu cudi cting va do d6 1a chu dé dé béi dap
cac chi phan gidc ngd von la tdm diém ctia quan phép
trong cac bai kinh Lap niém.

Toém lai:

e Tudng bat tinh (3) — quan than;

e Tudng nguy hai (4) — quan tho;

o Tuodng tu bd (5) — quan tam;

e Tudng (6) dén (9) — quan cac phap.



13

Tt géc nhin nay, niém hoi thd trong bai kinh Girima-
nanda dién ra trong cting dia ban hanh thién ctia bay quan
tuong trude (3 dén 9), khdi dau trén nén tang tué quan
thanh 14p bdi hai quéan tudng dau tién (1 va 2). Vi thé, niém
hoi thé (10) tém tat va lam vién man nhitng gi da duoc thuc
hién trudc d6, dong thoi két hop cac cha dé khac nhau nay
thanh mot chu thé duy nhét, dua trén su tinh gidc ghi nhan
tién trinh thay déi ctia hoi tha.

Boi canh cdu chuyén cua bai kinh Girimananda cling
gitip hanh gia thuc tap cac huéng dan danh riéng cho ngai
Girimananda. Dua trén gia thuyét hop Iy rang cc 16i tung
ctia ngai Ananda c6 chitc nang nhu 1a mét budi thién cé
huéng dan, c6 18 khi cham cha lang nghe, ngai Girima-
nanda thuc hanh mudi quén tudng dong thoi véi viée tri
tung ctia ngai Ananda. Diéu nay gidp ta udc doan thoi
gian can thiét dé hoan tdt mot chuong trinh géom muoi
quan tudng.

Cach tri tung nhu thé thong thuong sé mat khoang tu
hai muoi dén ba muoi phut dé tri tung toan thé bai kinh.
Cho phép duoc ngitng mot khoang thoi gian ngan sau khi
tung moi quan tudng dé 161 day cua Dtic Phat thdm siu
vao tdm va nhu thé, ¢ 1€ tong s6 thoi thoi gian tri tung bai
kinh 1a khéng hon mot gir déng hé hay cé thé ngan hon.
Kinh Girimananda va phién ban Tay Tang tuong duong
da ghi ro rang trong bat cit cdch nao ngai Girima-nanda
theo ddi bai kinh, két qua la bai kinh d6 gitp ngai khoi
bénh. Dua vao d6, c6 vé hop 1y khi cho rang thuc hanh
mudi phap quan tudng nay trong khoang thoi gian tir bon
muoi lam dén sdu muoi phit cua mét bubi thién la phu
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hop véi nhing gi kinh van duong nhu chi ra cho thdy nhu
thé.

Di nhién dé thuan thuc véi tiing phdp quan tudng nay
can phai mat nhiéu thoi gian hon. Trong ltc ban dau, toi
dé nghi hanh gia chi thuc hanh mét phdp quan tudng
trong mdi budi thién. V& sau, khi da thuan thuc, c6 thé két
hop lai thanh mét tién trinh cac quan tudng ndi ti€p nhau
trong moét budi thién. Trong Kinh tang khong c6 nhiéu
thong tin vé ngai Girimananda, khong biét r6 la ngai da
quen thudc véi cadc phdp quan tudng nay hay khong. Cé 1é
ngai da ¢ nhiéu kinh nghiém thuc hanh riéng ré va diéu
mdi mé ¢ day d6i véi ngai 1a cach két hop cac phdp quéan
tudng ay thanh mot chudi cac budc lién tuc ndi tiép nhau
trong khi hanh thién.

Du thé nao di nita, mét khi da quen thudc muoi phap
quan tudng nay, hanh gid c¢6 thé hoan thanh toan bd
chuong trinh hanh thién trong mét budi thién. Uu diém vé
viéc c6 nhiéu dé muc thién nhu thé trong mét khoang thoi
gian tuong doi han ché la dé giap gitt kin tdm tri, khong
dé tao co hoi dé tam phéng di noi khdc. Ngay ca néu ¢
phéng tam, su kién nay dé dang va nhanh chéng duoc ghi
nhan. Bang cach nay, hanh gia thuc hanh séng dong va
trdnh duoc canh don diéu phdi thuc hanh moét cach may
moc. Dua vao viéc xdy dung su lién tuc trong hanh thién
ma phuong cach nay da tao ra, trong thoi gian con lai ctaa
bubi thién, hanh gia c6 thé chuyén sang cach hanh thién tu
do, it gd b6 hon, chang han nhu chi don thudn ghi nhan
dong chay thay déi ctia cac chitng nghiém trong thoi khac
hién tai. Sau cic quan sit so bd nay, gi® day chiing ta san
sang chuyén sang su thuc hanh cac phap quéan tudng do.
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(1) QUAN TUGNG VO THUONG (NAM UAN)

Trong bai kinh Girimananda (AN 10.60), phdp quén
tuong dau tién trong 10 quan tudng la vé ngd udn vo
thuong nhu sau:

Vi ndy Ananda, thé ndo 1a tuéng vo thuomg? O ddy, ndy
Ananda, ty-khuu di déh ngoi rimg, hay dén goc cdy, hay di dén
ng6i nha trong, qudn sdt nhu sau: "Sdc 1d v6 thuong, tho ld v6
thuong, tuong la vo thuong, hanh ld v thuong, thitc la vo
thuong." Nhu vdy vi 4y tri, qudn v thuong trong nam thii udn
ndy. Nay Ananda, ddy goi Id tudng vé thuong.

Quaén tudng dau tién nay lién quan dén ndm uin - sic,
tho, tudng, hanh va thitc - ma ching ta ¢6 xu huéng bam
thu vao d6 dé tao ra do tudng vé “toi, ban nga”.

Nhu da thdo ludn & trén, ching ta c6 xu huéng bam tha
va than thé (sic) dé xac dinh “noi nay 1a Téi", cic cdm tho
(tho) cho ta mét co hdi d€ bam vao “nhu thé nay la T61”,
nhén thic (tudng) cé thé trd thanh déi tuong ctia chdp tha
vao “céi nay la T6i”. C4c y dinh tao tac (hanh) cung cdp
nén moéng dé€ chdp thu vao "tai sao Toi la" dé phan tng
theo mot cach nao d6 va y thic (thic) cung cdp nén tang
dé bam viu vao kinh nghiém nhu la "bdi thé la Téi". Bé
chéng lai su chdp thu d6, phuong thudc can c6 1a diéu
hudng chanh niém vé ban chat v thudng cia mdi mot
trong ndm udn nay va cta ca nam uan két hop lai.

T6i dé nghi chiing ta bat ddu thuc hanh bang cach nhan
biét than thé ngay trong tu thé ng6i. Nhan thic toan than
nhu thé ¢6 thé dung nhu 1a mét nén tang hitu ich cho
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chanh niém duoc lién tuc trong sudt toan bd chuong trinh
hanh thién dugc mo ta trong cadc hudng dan cua bai kinh
Girimananda.

K& d6, hiéu biét vé than trong tu thé€ ng6i phai duoc kem
theo hiéu biét rang than nay 1a vo thudng. Than xac nay
thay déi lién tuc vi cac t€ bao cdu tao nén né thay d6i trong
tiing gidy khac va cudi cting r6i, than nay sé ngung hoat
dong va tan ra.

Cach thurc dé biét than thé ngay bay gid dang & trong tu
thé ngdi bao gom mot hinh thai tinh thitc cdm nhéan toan
than, kha nang nhan biét vi tri cia than va biét ré nhu vay
ma khong can phai m& mat. Cach nhéan biét than nhu thé
1a biéu hién cua tho uén. Nhéan thic vé khia canh nay trong
khi thién quén vé than & tu thé ngdi dua dén tam nhin vé
udn th hai ctia nam uén. Ngay ltc d6, can phai hiéu biét
thém rang cdc cam tho ciing thay d6i vi ching vén 1a vo
thuong.

Hiéu biét vé than trong tu thé ngdi doi hoi khéa nang ctia
tam tri nhan ra rang day la “than, co thé” va né dang &
trong “tu thé ngdi”. D6 1a linh vuc ctia uén thi ba, tudng
udn. Nhéan thttc phan nay trong khi thién quan vé than &
tu thé ngdi can phai duoc di kém véi hiéu biét rang tudng
udn d6 cing c6 tinh ch4t thay doi.

Quyét dinh chii tdm vao than thé trong tu thé€ ngoi, ciing
nhu nhiéu lac phan tdm, tdm c¢6 khuynh huéng di lang
thang noi khéc, lac 161 vao th€ gidi moéng mo, la biéu hién
cta cdc hanh - hanh udn. C4c hanh nay ciing luén thay
déi. That vay, su kién phéng tdm 1a mét bang chiing 16
rang rang hanh uan ciing 1a v6 thudng.
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Thttc udn gitp chang ta hiéu biét tat ca cac phuong
thitc truc nghiém vé than trong khi ng6i hanh thién. Day
la udn cubi cung ctia nam uén. Su kién hiéu biét cac khia
canh khéac nhau c6 nghia 1a ngay ca thttc udn ciing phai ¢
tinh thay déi, vo thuong. Néu né bét bién, né sé mai mai
chi biét duoc mot khia canh.

Theo cach nay, chuong trinh thién quan ndm uén c6 thé
duoc st dung dé phén biét nam khia canh khi ng6i hanh
thién, ti€p theo 1a nhan thic duoc ching nhu la céc tién
trinh, thay déi lién tuc, khong c6 bat ¢t cai gi c6 dinh, bat
bién dé duoc tim thdy & bét cit noi nao. Sau khi quén soi
timg udn, hanh gia c6 thé quan soi tdp hop ca nam udn nhu
la moét dong chay thay déi lién tuc. Néu thuc hanh dung
dan, hanh gia sé nhan thic duoc rd rang vé moi khia canh
ma ta thuong chdp thu vao dé, cho 1a “T6i”, thét ra chi 1a
mot tién trinh troi chay qua ting thoi khac.
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(2) QUAN SAU CAN VA SAU TRAN LA VO NGA

Quén ngii uén vo thudng cho dén cam thay la vira du,
hanh gia ti€p tuc hanh thién, chuyén qua quan v6 nga,
trong y nghia quan vé ban chat rdng khong ctia moi khia
canh trdi nghiém gidc quan. Kinh Girimananda ghi nhu
sau:

Thé ndo la tudng vo nga? O ddy, ti-khuu di dén khu rimg
hay di dén goc cdy, hay di dén ngoi nha trong, qudn sdt nhu sau:
"Mt 1d v6 ngd, cdc sdc ld v6 ngd; tai ld v6 ngd, cdc tiéhg la v6
ngd,; miii ld v0 ngd, cdc huong la vo nga; luoi la vo ngd, cdc vi ld
v0 ngd; thdn la v6 ngd, xiic la v0 ngd; § la vo ngd, cdc phdp la
v0 ngd. Sdu ndi xit vd sdu ngoai xit la v6 ngd." Nhu vdy vi 4y
trii, qudn v0 nga, trong sdu noi xit va sdu ngoai xu nay.

Dé bat dau, hanh gia c6 thé md mat ra chi mot chat va
nhin v& mot diém nao d6 trudc mat, khong cha tam nhin
mot mot diém dac biét nao

Ti€p theo, hanh giad nhan thitc dén cip mat, nhat 1a thi
giac trong mat, véi su hiéu biét rang co s¢ vat 1y cho kha
nang nhin thdy ciing 14 vd nga. N6 1a v nga trong y nghia
la khong c6 cai gi thudng hang trong d6, khong c6 cai gi
that su va mai mai 1a cua ta ma ta s htru. K& dén, chuyén
chti tAm tif cap mat dén cai gi duoc nhin thdy. Bat c céi gi
vao trong tim mat, né chac chan ciing 1a v ngd, nghia la
khong c6 céi gi thudng hang trong d6, khong c6 cai gi that
su va mai mai la cua ta ma ta s& hitu.
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Tt cip mat, bay gi hanh gia c6 thé khép mat lai hoic
mot chdp sau, hanh gia quay sang nhén thitc dén déi tai,
co quan dé nghe va cha y dén nhitng gi duoc nghe. Ly
tudng nhat 1a khi hanh gia c6 thé dén noi héo lanh, nhu dé
nghi trong bai kinh, & mét khu ritng dudi ¢di cay hay trong
mot ngdi nha tréng. Ngay ca & nhitng noi thanh vang nhu
thé&, ta van nghe tiéng dong, sém hay mudn. Van dé nay rd
rang hon khi hanh gia khong thé thuc hanh tai mét noi héo
lanh. Bang cach chuyén “cc ndo dong” thanh mot phan
cta cdng phu tu tip, viéc hanh thién c6 thé ¢ dugec mét
hiéu qua dang ké. B4t c 4m thanh nao ta nghe duoc ciing
déu la v6 nga. Khong can phai quan tdm, suy luin vé né,
cho d6 1a mét su xdo tron cua “t6i”, réi trd nén khé chiu
v6ino.

Quy trinh tuong tu nhu thé 4p dung cho miii va bat ci
mui huong nao hanh gia ngui duoc, ngay cé khi né cé vé
mo hd, khé nhan biét. Hanh gia ti€p tuc tuong tu véi ludi
cung vdi cac vi ném duoc. Trong budi thién, thong thuong
dé chi 1a vi ném co' ban ctia nude bot trong miéng.

Co thé va nhiing gi xtc cham cung cdp céac d6i tuong dé
nhén thay trong viéc 4p dung phuong cach quan vo nga.
Khi ngdi, mét phan co thé cham mat dat, thém vao d6 con
¢6 cam nhan xac cham véi y phuc va cac toa cu. Déi khi
con dau hién ra vi ngdi thién trong mét thoi gian dai ma
khong thay d6i vi thé. Bat ké né la gi, co thé va vat xuc
cham ciing déu la v6 nga. Cudi cung la dén tdm y, sém hay
mudn rdi cing di lang thang. Ngay ca khi bi phan tam vi
cac suy nghi hay nhitng ao tudng nao do, tit cd nhing gi
can thiét dé thuc hanh 1a mét thoang mim cudi va nhan
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thitc rdng day ciing 1a v6 nga va r6i dem tdm vé thai khac
hién tai.

Tu viéc trau d6i nhén thic vé vo nga trong mdi can
riéng 1¢, ti€p tuc hanh thién dé nhén thic toan thé tap hop
sdu can nay la vd nga va siu tran hay sdu déi tuong tuong
iing déu cung chung dic tinh trdng rong. Mot ddu hiéu
ctia viéc thuc hanh ding dan 1a nhan dién duoc ban chat
tréng rong ctia moi khia canh trai nghiém, bén trong va
bén ngoai, khong c6 ngoai 1é.
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(3) QUAN BAT TINH

Thé'ndo 1a tudng bat tinh? O ddy, vi tij-khuu qudn sdt thin
ndy tir ban chdn trd 1én, tir dinh téc tro xudng, dwoc da bao boc,
ddy nhitng vdt bt tinh sai biét nhu: “Trong thdn ndy cd téc,
long, mong, rang, da, thit, ddy gdn, xuong, tuy, thdn, tim, gan,
hoanh cdch mé, ld ldch, phoi, rudt, mang rudt, da diy, phdin,
mat, dam (niém dich), mi, mdu, mo héi, md, nuéc mdt, mo da,
nuéc miéng, nudc miii, nudc ¢ khép xuong, nudc tiéu.” Nhuw
vdy, vi dy tri, qudn bit tinh trong thin ndy. Ddy goi ld tudng
bit tinh.

Thién quén vé bat tinh tuong ing véi cdc huéng dan vé
quan niém céc bo phén ctia co thé nhu ghi trong bai kinh
Lap Niém (Satipatthana-sutta, kinh Niém X&, MN 10 va
DN 22). Théng tin b6 sung duoc cung cdp bdi bai kinh nay
va bai kinh tuong duong trong Trung A-ham (MA 98) xuat
phat ttr minh hoa thai d6 thich hop khi thuc hién bai tap
nay vdi vi du nhin vao mét thung chita cic hat ngt cdc.
Ngu y dudng nhu la khi nhin thdy nhiing hat ngi c6c khac
nhau, hanh gia sé khong cam thdy bi thu hat vé mat tinh
dug, cling gidng nhu vay, nguodi dy can tu dudng mot thai
do déi véi co thé khong c6 dinh mac tinh duc. Dé thoét
khoi ndi 4&m anh véi su hdp dan tinh duc cia co thé va
tuong quan ctia n6 trong su hdp dan tinh duc cta co thé
cta ngudi khéc, déi khi né 6 thé 1a mot phuong tién khéo
1éo dé nhan manh nhiing khia canh it hdp dan va tham chi
ghé tdm ctia co thé. Tuy nhién, diéu nay nén duoc thuc
hién can than va véi mét muc dich tong thé rd rang dé dat



22

t6i su can bang ctia tu do khéng dinh mac, thay vi dan dén
mat can bang vi ghé tém qua mc.

Hudng dan co ban trong ban kinh Tay Tang gidi thiéu
cac bd phan khac nhau ctia co thé rang hanh gia can phai
“suy nghiém rd rang trén co thé nay ti trén dau dén long
ban chan, bao phu bdi da, day cac chét bat tinh”. Ban kinh
Pali tuong tu nhu vay, khuyén rang ta nén “kiém tra co thé
nay turlong ban chan di 1én va tir dau téc di xudng, bao boc
bdi da va day cac chit bat tinh”.

DéE tao diéu kién thuan loi cho viéc trau d6i nhan thic
hién tai, t6i dé nghi moét phuong phap don gian. Pay la
dua trén moét doan trong kinh Tu Hoan Hy (Sampasd-
daniya-sutta, DN 28) va cac bai kinh tuong duong, mo ta
mdt tién trinh thuc hanh, tir quan chiéu cac bd phéan khac
nhau cta co thé dén quén chiéu xuong, da va thit (DN 28
va DA 18). Piéu nay ngu y rang cac bd phan co thé duoc
liét ké trong kinh Sampasadaniya-sutta, tuong ing véi danh
sach liét ké trong kinh Satipatthana-sutta, c6 thé duoc gdp
dudi ba tiéu dé:

e da,
o thit,
e xuong.

Sau khi da quen thudc véi ba phan nay, néu mudn, hanh
gia c6 thé md réng phuong thic quan chi€u dén tung bod
phén trong co thé nhu liét ké trong bai kinh.

bé thuc hanh phuong phap don gian va tao thanh mot
kinh nghiém truc ti€p, t6i dé nghi ta st dung phuong cach
quét va ghi nhan than thé. Nhan thic than thé trong tu thé
ngoi nhu la diém khdéi dau, ti€p theo la quét toan théan, dac
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biét d6i véi da. Bat dau bang da trén dau, rdi chd tdm cam
nhéin da & vung ¢6, hai vai, v.v., dan dan xuéng dén chan.
Lic dau, c6 thé quét tiing canh tay va titng cang chan riéng
1é, nhung cudi cung c6 thé duogc thuc hién dong thoi ¢ hai
tay roi hai chan.

Sau khi hoan tit quét phan da boc co thé tir dau dén
chén, dé duy tri tinh lién tuc, ti€p theo la chi tdim dén cac
phan thit ctia co thé, ké ca cac bo phan bén trong, bat dau
tir ban chan va dan dan di chuyén lén dau. Tiép theo la
quét lan thit ba, cht tdm dén cac phan xuong tir dau dén
chan.

Trén thuc t&€, hanh gia chi can luu y dén vi tri cua da,
thit, hoac xuong. P6i khi hanh gid tu nhién moét cdm giac
truc ti€p hoac cam nhén vé nhimg bd phén trong co thé.
Tuy nhién, cam gidc rd rang nay khong that su can thiét,
vi muc dich cta bai tap khong phai 1a dé nudi dudng su
nhay cam cua co thé cho téi muc hanh gia c6 thé cdm nhan
la da hoac xuong, thit ctia minh ré rang trén toan bd co thé.
Nhén thic chung vé cac bd phan tuong ting cua co thé 1a
du dé thuc hién muc dich cua né. Muc dich nay la dé két
hop mét nén tang ctia chanh niém vé than véi mot nhan
thitc 6 rang rang co thé duoc tao thanh tir da, thit va
xuong. Nhan thitc nhu vay phai duoc kem theo véi su hiéu
biét rdng, tuy da, thit va xuong 1a dé duy tri su sdng cho
co thé, tu ban thé cta ching khong c6 gi 1a hdp dan trén
phuong dién tinh duc.

Sau khi thuc hién ba lan quét than thé nhu thé, tiép tuc
hanh thién bang cach nhan thtc toan than nay trong tu thé
ngdi chi 1a do da, thit va xuong cdu tao thanh, 1a nhing gi
tu n6 khong ¢6 tinh hadp dan tinh duc. Mot ddu hiéu cho
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thay viéc hanh thién duoc thuc hanh dung la hanh gia c6
cdm gidc ngdy cang gia ting cua tu do khai su dinh mac
vao duc tinh, cling véi viéc nhan ra rang toan bé mé&i quan
tam vé hap dan tinh duc 1a sdn phdm cua cic suy tudng
trong tam vé nhing gi that ra trén co'ban c6 cuing tinh chat
nhu céc loai ngii c8c trong thuing chia.
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(4) TUONG NGUY HAI

Thé ndo la tuong nguy hai? O ddy, vi ti-khuu di dén khu
ring, di dén goc cdy, hay di dén ngdi nha trong, qudn sdt nhu
sau: “INhiéu kho'la thin ndy, nhiéu su nguy hai. Nhu vdy trong
than ndy, nhiéu logi bénh khoi lén nhu bénh dau mdt, bénh dau
bén trong tai, bénh dau mili, bénh dau lu0i, bénh dau thdn, bénh
dau ddu, bénh dau vanh tai, bénh dau miéng, bénh dau rang,
bénh ho, bénh suyén, bénh s6 miii, bénh sot, bénh gid yéu, bénh
dau yéu, bénh dau bung, bit tinh, kiét ly, bénh dau bung qudn,
bénh thd td, bénh hiii, bénh ung nhot, bénh ghé 16, bénh ho lao,
bénh triing gid, bénh da, bénh ngita, bénh da déng vdy, bénh hdc
ldo lang ben, bénh ghé, bénh huyét dim (mdt trong mdu), bénh
ddi duong, bénh tri, bénh mut nhot, bénh ung nhot ung loét, cdc
bénh khdi lén do mdt, bénh khdi lén tir dam, niém dich, cdc bénh
khdi 1én tir gi6; bénh do hoa hop cdc thé dich sinh ra; cdc bénh
do thoi tiét sinh ra, cdc bénh do lam viéc qud dg sinh, cdc bénh
do su trang hop cdc su kiéng; cdc bénh do nghiép thudn thuc,
lanh, néng, d6i, khdt, dai tién, tiéu tién.” Nhu vdy, vi 4y tri,
qudn su nguy hai trong thdn ndy. Ddy goi ld tudng nguy hai.

Doan kinh nay liét ké mot danh sach céc bénh tat véi
“nhiéu dau dén va nguy hai”. Tuong tu nhu phap quan
tuong vé than da trinh bay, ¢ day t6i gisi thiéu mot
phuong phap don gidn dua theo 16i day cta DPac Phat
trong doan kinh trén. Poan kinh cho thdy co thé chiang ta
phai chiu nhiéu dau dén va nhiéu loai bénh tat. Téi dé nghi
ching ta ap dung su hiéu biét co' ban nay ma khong di sau
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vao tung loai bénh khac nhau nhu liét ké trong bai kinh.
Sau khi da quen thudc véi phuong phap don gian d6, néu
thay thich hop, hanh gia c6 thé ti€p tuc quan tudng tung
loai bénh tat theo huéng dan trong bai kinh.

Phuong phap don gidn nay c6 thé két hop véi cach quét
toan than. Nhu da trinh bay trong phédp quan than bat my
(bat tinh), phap quan toan than duoc thuc hién ba lan:
quén da tir ddu xudng chan, quén thit tit chan trd 1én dau,
quén xuong tir dau xudng chan. D& duoc lién tuc, hanh gia
c6 thé bat dau quét tir chan va tir tir di 1én dau qua phap
quén tuong vé nguy hai. Trong khi quét, hanh gia nhan
thitc mdi phan cta co thé véi su hiéu biét rd rang rang
phén than thé nay réi cing bi bénh va trd thanh noi phat
sinh con dau. Sau khi hoan t4t quét xong, hanh gia duyét
xét toan than thé v4i nhan thic rd rang vé tinh mong manh
cta co thé, vé su “nguy hai” ¢6 thé bi dm dau bat ci luc
nao vala mét “chuéng ngai” (theo ban kinh ctia Tay Tang).

Phuong phap nay khong nhat thiét doi héi phai di sdu
vao céc chi tiét khac nhau vé can bénh dac biét nao d6 ¢
thé tac dong vao vung than thé hanh gia dang cha tam,
hodc tim hiéu chinh x4c cach nao can bénh d6 dan dén dau
dén va anh hudng dén cac phan khéc cta co thé. DBoi khi y
tudng do c6 thé tu nhién xady ra va tang cudng su nhan
thitc, nhung hanh gia dat duoc muc dich chinh cua thién
tap khi nao vi &y nhan thtc 6 rang rang mdi phan ctia co
thé déu c6 thé bi bénh, do cic anh hudng bén ngoai hay
bén trong.

Co thé c6 thé mac phai nhitng cin bénh nghiém trong
dua dén céi chét nhu trong danh sich liét ké & bai kinh.
Nhén thtic vé su “nguy hai” tiém an trén than giap viéc
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quén tudng vé cai chét la mot phan khong thé tach roi caa
thién tap nay. Trén thuc t&, khi nhén thic toan than, sau
khi hoan tdt quét than tir chan lén dén dau, hanh gia c6 thé
nhan thic duoc rang tir vong 1a diéu khong thé tranh duoc,
dic biét 1a khong ai ¢6 thé biét chac chan minh van con
song trong gidy phut ké ti€p. Nhan thdac nhu thé ¢6 lién
quan dén phap quan hoi thd nhu mo ta trong kinh Niém
Chét (AN 6.19 va 8.73). Sau khi quét than v&i chd tAm vao
céc can bénh khac nhau c6 thé tac dong 1én than, hanh gia
nhan thic toan than cung véi hoi thé, khi thd vao véi nhan
thitc c6 thé day la hoi thd cudi cting, khi thd ra nudi dudng
mot thai do xa ly, budng bo.

Giong nhu phdp quan tudng vé than thé, viéc hanh
thién nay ciing nén duoc thuc hién véi mot cai nhin vé su
can bang. Né&u nhan thitc vé tinh mong manh cta co thé
trd nén qua bi quan, hanh gia c6 thé chuyén sang cai nhin
thuc t€ la hién bay gi¢ that ra minh khong c6 nhiéu bénh
tat trong than. Do d¢, khi can thiét, nhan thic vé tiém nang
ctia co thé c6 thé bi bénh duoc bs sung bang cach gitt mot
cai nhin rang trong thuc t& 1 than thé chua phai chiu tat
ca c4c can bénh da liét ké. Bang cach nay, hanh gia c6 thé
dam bao duy tri duoc su can bang trong tam tri.

Thuc hanh phdp quan tuéng nay mét cach thich hop sé
gitup chuyén déi dang ké thai d6 cua hanh gia véi co thé.
Danh gid rd rang tinh mong manh, dé bi t6n thuong cua
co thé khién cho hanh gia thin trong, tranh tham gia vao
cac hoat dong rai ro chi vi muc dich giai tri cd nhan. Dac
biét trong truong hop dau bénh, phdp quan tudng nay cho
thay gid tri day du ctia n6. Mot khé khan 16n khi bi bénh
la ta thudng gia dinh rang lic nao ta ciing khde manh va
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khong bi bénh 1a tinh trang co ban cua co thé. Tu tap
thuong xuyén phdp quan tudng nay sé giup ta thay rd rang
rang cac gia dinh nhu vay chi 1a mong uéc trong tam,
khong phu hop véi thuc té€. Khong cé gi ddng ngac nhién
khi ta bi bénh. Néu xem xét dung, di€éu dang ngac nhién la
ngudi ta khéng bi bénh thudng xuyén hon va tram trong
hon.

Nhan thitc duoc rang bi bénh va dau dén 1a nhiing gi
x4y ra rat tu nhién c6 thé gitp gidm thiéu cac ndi cang
thang tam tri khi bi bénh. Thém vao dé, 1am quen véi ¥
tuong nay la mot cong cu dé chuyén déi cadch nhin, méc du
ta mac phai cin bénh nay nhung ngay bay gid ta van
khong vuéng vao mot loat cac loai bénh tat khac. Bén canh
su nhan thic ndi dau trén mot vung nao d6 cua co thé,
hanh gia c6 thé md réng su chi tam dén cac phan khong
dau khac cta than. Nhitng phuong cach nhu thé gitp ngan
ngla viéc thu hep tdm nhin va gitp thiét 1ap mot thai do
céi m& va chdp nhén trdi nghiém con bénh. Trong s&
nhitng phdp quéan tudng Dic Phat day cho ngai Girima-
nanda, phdp quan tuéng nay duong nhu cé y nghia truc
ti€p nhat vé kinh nghiém thuc t&€ d6i phé véi bénh tat.

Mot khia canh khéc ctia quan tudng vé nguy hai la né
tao mdt cAu ndi tir cai nhin sdu sic vao ban chat ctia co thé,
mdt chu dé duoc dua ra trong cac phdp quén tudng trudce
d6, dén nhan thic vé cac cam tho. Theo tém tat huéng dan
V€ quén tudng nguy hai trong bai kinh, co thé ta chiu nhiéu
dau dén va nhiéu bénh tat. Do d6, trai nghiém cam tho
dau nhic & moi hinh thic va cdp d6 la moét khia canh
khong thé tach roi cua phap thién nay.
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Ban liét ké cac nguy hai dén than thé trong bai kinh cho
thdy phap quan tudng khong chi lién quan dén nhiing gi
ta goi la bénh theo quan diém y hoc, ma con bao gdém cac
trang thai khé chiu nhu cam gidc néng va lanh, déi va
khat, hodc nhu cau tiéu tién va dai tién. Ciing giong nhu
bénh tat, cic loai kho chiu nay lam tang dan su dau dén
cta co thé néu khong cht y dén va c6 thé gay bénh tram
trong.

Vé mat thuc t€, hanh gia c6 thé hudng chanh niém dén
nhu cau phai lién tuc bao vé than khoi bi anh hudng bdi
nhiét d6 bén ngoai. Viéc bao vé co thé doi hoi mét ngudn
thuong xuyén cung cap thic an va d6 udng va tir d6, chat
phé thai ciing phai duoc thuong xuyén cho ra. Ngay ca
chinh khi ng6i hanh thién, dan dan cting tao ra nhiing con
dau nhic khac nhau, budc hanh gia phai thay d6i tu thé.

Nhaén thuc vé cac khoé chiu coban tiém an trong than thé
c6 thé xem la mot phan cua tu tdp hanh thién két hop véi
viéc quét toan than, hodc ¢ thé duoc thuc hién trong cac
sinh hoat hang ngay. T4t ca nhiing gi can thiét dé thuc
hanh la gidy phut ghi nhén tinh thic khi cdm thdy ngta
ngay hoac bat ky cam gidc khé chiu nao khéc gay ra khi di,
ditng, nam, ngdi, khi cdm thay d6i hay khat, khi cam thdy
qua néng hay qud lanh, hodc phdi di vé sinh. Trong
khoanh khac d6, hanh gia chi don thuén tinh thitc ghi nhan
cac nhu cau caa co thé va tir d6 dua dén nhén thic rd rang
y nghia caa su kién d6 tir quan diém ban chat that su cua
co thé. T4t ca nhiing khia canh nay la nhiing con duong dé
phat trién tué quan vé su “nguy hai” hay “trdngai” c6 san
trong co thé ctia con nguoi. Néu tu tdp phap quan tudng
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nay dang nhu thé, dan dan hanh gia sé c6 duoc mot théi
do6 xa ly va can bang vé cac van dé lién quan dén co thé.
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(5) QUAN TUONG VE SU TU BO

Thé'ndo 1 tubng tir b6? O ddy, vi ty-khuu khong chdp nhin
duc tdm da sinh, tix bé, tdy sach, chdm ditt, di dén khong sinh
trudmg; khong chdp nhdn sdn tdm dd sinh, tirbo, tdy sach, chdm
dut, di dén khong sinh trudng; khong chdp nhdn hai tdm dd sinh,
tir bé, tdy sach, chdm dut, di dén khong sinh truong; khong chdp
nhdn cdc dc bat thién phdp bat cit khi ndo chiing khoi sinh, tix
bé, tdy sach, chdm ditt, khong cho sinh truong. Ddy goi la tudng
tix bo.

Tai thoi diém nay trong tién trinh quan tudng, nén tang
ctia ndi quan da duoc thiét 1ap bang cach nudi dudng bon
nhén thic d6i nghich véi bon tudng dién dao (vipallasa,
perversions) — nhan thuc sai lam vé nhitng gi vén la vo
thuong, khd, vo nga va khong hdp dan. Dén giai doan nay,
hanh gia tu tdp hai nhan thic bao géom toan bd kinh
nghiém cta minh — qua nam udn va sdu can, ti€p theo la
hai nhén thuc tap trung vao co thé, gom cac bd phan trong
than va cac nguy hai bénh tat huéng dén nhéan thic cac
cam tho. Theo trinh tu co ban ctia bon phép ldp niém
(satipatthana: than, tho, tdm, phdp), bay gid hanh gia
chuyén sang quan tudng vé tdm. Bon loai tu tudng hoac
diéu kién tinh than ma ta phai vuot qua la:
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Tham duc (duc tam),
San han (san tam),
Téc hai (hai tam),

e Cac pham chat xdu xa va bat thién (4c bat thién

phap).

Phién ban Pali dé nghi rang hanh gia khong nén “chap
nhan” nhiing y nghi nhu thé€ va phai “tirbd, tdy sach, chdm
dat va loai bo nd”. Phién ban Tdy Tang tuong duong
khuyén hanh gia “khong tra vao su phat sinh” cta céc y
nghi d6, ma phai “loai bd, chdm dt, khéng tao thanh théi
quen va khéng nudi dudng ching”.

Quaén vé tham duc ¢ thé xem nhu mot néi ti€p tu nhién
Vi cac phdp quan tudng trude. Quén tudng vé bat tinh hay
b&t m¥ cua than thé gitp giam thiéu dang ké vé tham duc
thé xac va gitp thiét 1ap tu duy déi nghich, moét théi do xa
ly (nekkhamma) budng bod cac quan tam duc lac. Pay la
trang thai tdm khi duc vong tam thdi bién mat. HO tro
thém cho su tu dudng tdm xa ly 1a phdp quén tudng vé cac
nguy hai. Khi ta ¢ thé budéng b cang nhiéu cac tam cau
sac duc thi ta cang it bi tdc dong bsi than thé dau nhitc khi
bi bénh. Clung thé 4y, khi ta cang nhan thitc duoc rang
khuynh huéng tu nhién cta co thé 1a dé mic bénh va dua
dén dau dén thi ta cang it bi lac 161 trong viéc tam cau duc
lac va thoa man céc cdm giéc.

Phén biét cac trang thai tdm thién va bat thién 1a dua
theo cac 16i day trong kinh Lap Niém (Satipatthana-sutta,
kinh Niém X®) trong tang Nikaya va tang A-ham. Mot
khia canh quan trong nhung thuong khéng duoc cha y dén
la Chanh Niém khong phdi chi c6 nhiém vu ghi nhén cac
tam bat thién ma con ghi nhan cc tdm thién.
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Qua khia canh d9, ta c6 thé a4p dung phuong cach tuong
tu vao thién tap nay, khong chi giéi han vao nhitng khoanh
khac tu tudng bat thién xudt hién trong tim. Hanh gia bat
dau bang cach xem xét cac ¥ tudng bat thién c6 hién dién
trong tdm hay khong. Néu chiing ¢6 mat, hanh gia nd luc
loai trit va tir bo ching, theo tinh than bai kinh Girima-
nanda. Néu khong cé tu tudng bat thién nao trong tam,
hanh gia duy tri cac di€u kién d6i khang véi ching.

Ap dung cho y tudng tham duc (duc tdm), néu khi xem
xét va biét chac duoc rang cac y nghi d6 hién khong 6 mat
trong tdm, hanh gia ti€p tuc duy tri trang thai xa ly khéng
vuéng mac vao i duc, huéng tdm vé xa ly. Tinh trang an
binh va vui tuoi cta tdm sé gitp hanh gia vitng manh, san
sang ngan chan ai duc len 16i, xdm chiém tam.

Sau khi an tra trong tinh trang xa ly, k€ ti€p, ta c6 thé
xem xét c6 ddu vét cua san han nao dang & trong tam hay
khong (san tdm). Néu ¢, ta loai bd né. Khi tam tri khong
c6 san han, it ra 14 tai khoanh khac nay, ta tiép tuc gitt tam
trong trang thai khong c6 4y ndy va san han. Mdt tinh
trang nhu thé tu né 6 lién quan dén 1ong tir man (metta).
An tr trong tAm tU (mettd) bang cach toa rong tinh thuong
bao trum moi phuong huéng, khong giéi han. An tra trong
tam tir v6 luong nhu thé, hanh gia cht tdm tao diéu kién
thudn loi, hoan toan thoat khdi cac y tudng san han.

Ap dung quy trinh tuong tu nhu thé cho cac tu tudng
gay ton hai (hai tAm). Trong trudng hop nay, 1ong bi man
giap d6i khang céac bat thién phdp 4y. An tra trong tam bi
(karund), tdm tri khong c6 cac y dinh gay hai. BPong thoi,
an tra nhu thé lam giam thiéu kha nang cic y tudng giy
hai sinh ra trong tam. Cling vay, & day, an tra trong tam
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bi v6 luong nay dugc thuc hién t6t nhat khi hanh gia cha
tam vé ban chat tu nhién cua 1ong bi man 1a hoan toan
thoat khoi cac y dinh gay ton hai.

Trong khia canh cu6i cuing ctia phdp quan tudng vé tu
bo, lién quan dén su vang mat ctia cac 4c bat thién phap,
hanh gia c6 thé tu dudng tadm xa (upekkhd). Y dinh kién
quyét tiép tuc tra trong trang théi tim khong chiu mét tac
dong 4c bat thién nao c6 thé trd thanh trang thai an tra
trong tdm x4, san sang doi dién véi su thu thic ctia bat c
diéu gi bat thién véi tam budng xa, trong trang théi tam
can bang.

Néu hanh gid muoén két hop ca bon tdm pham tra nay
(cattari brahmavihard), tam hy (mudita) can duoc phat trién
trong giai doan chuyén ti€p tir tim bi sang tdm xa, bang
cach tao long hoan hy, han hoan véi nhitng ai c6 tdm hoan
toan thoat khoi nhiing diéu bat thién va nhing ai dang
thuc hanh tién dén trang théi nay.

Tém lai, téi dé nghi tang cudng phap quan tudng vé tu
bo bang cach 8 y nudi dudng cac trang thai tim d6i khang
lai v&i nhiing loai tu tudng x4u 4c ma hanh gia can phai tu
bo, tir d6, dung co hoi nay dé tich hop bén tam voé luong
(t& pham tru: tur, bi, hy, xa) vao tién trinh hanh thién.

Thuc hién dang phuong cach hanh thién nay dua dén
gia tang nhan thitc nhanh chéng vé su xuat hién cua bat ky
y tuong bat thién nao trong tdm tri va hanh gia cang luc
cang trai nghiém thudng xuyén céc trang théi an lac va yén
binh ctia tdm da thoat khdi céc y tudng bat thién dé.
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(6) TUONG LY THAM

Thé nao 1a tuong ly tham? O ddy, vi ti-khuu di dén khu
rirng, hay di dén goc cdy, hay di dén ngoéi nha trong, suy xét
nhu sau: “Ddy 1a an tinh, ddy 1a thil thdng, titc 1d sw an chi tdt
cd hanh, sy tix bé tit cd sinh y, di diét, ly tham, Niét-ban,” Ddy
goi la tudng ly tham.

Trong bai kinh Girimananda, vi ty-khuu quén tudéng vé
ly tham suy tu nhu sau: “Ddy Id an tinh, ddy 1a thi thdng,
tirc la sy an chi tdt cd hanh, sy tir bo tdt cd sinh y, di diét, ly
tham, Niét-ban”. Trong ban kinh T4y Tang thay vi “buéng
bd, an chi”, lai néi dén “chuyén d6i cta nhitng gi da sinh
ra”. Biém chinh phia sau viéc quén tudng nay la dua tam
hudng vé Niét-ban. Ti€p ndi tién trinh ctia cac quéan tudng
trudc, sau khi nhan dinh va tirbo céac y tuéng tham duc, tu
do thoét khoi cdc dam mé tu nhién xay dén véi quan tudng
nay. V& mat thuc t& viéc ndy duoc thuc hién bang cach
hudng tam vé Niét-ban nhu 1a trang thai gidi phéng thoat
khoi moi ham mudn, xem su tu do khoi moi dam mé va
thém khac duc lac la thuc su binh an va cao quy.
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(7) TUGNG POAN DIET

Thé ndo la tuong doan diét? O ddy, vi ti-khuu di dén khu
rirng, hay di dén goc cdy, hay di dén ngoi nha trong, suy xét
nhu sau: “Ddy 1d an tinh, ddy 1d thil thang, tic 1d sy an chi tat
cd hanh, sy tir bé tdt cd sinh y, di diét, doan diét, Niét-ban". Ddy
goi ld tudng doan diét.

Quaén tuong ti€p theo la gan nhu gidng nhu quén tudng
trude, su khac biét 1a tir “an chi” duoc thay thé bang “doan
diét”: "Pdy Ia an tinh, ddy ld thi thang, tic 1d sy doan diét tat
cd hanh, sy tir bé tat cd sinh y, di diét, doan diét, Niét ban". Tu
tdp quan tudng nay la dé b6 sung thém mot khia canh caa
Niét-ban la su diét tan tat ca nhing gi bat thién, d6 1a an
binh va cao quy. Khi thuc hanh nhu la mét phan ctia tién
trinh thién quéan, hanh gia cht tdm vao viéc doan diét tat
ca nhiing ¥ tudng san han va gy hai, da duoc dé cap trong
phép quan tudng vé tir bo. Quén tudng doan diét bé sung
cho quén tudng ly tham dé tir bd cac y tudng tham duc.

Doan trir hoan toan céc y tudng san han va gay hai (va
tham duc) chi dat duoc khi hanh gia dac qua Bat lai (Ana-
gami). Muc tiéu cao ca dé la mot ngudn cam hing dé tam
thuong xuyén dugc hudng vé su xa ly va doan diét nhu la
cac khia canh bd sung cho su tu do trong tdm thic.
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(8) TUONG VE KHONG UA THiCH POI VOI
TAT CA THE GIOI

Thé'ndo la tudéng khong ua thich ot véi toan thé'gici? O ddy,
pham & @i c6 bat cir nhitng tham du va chdp thi, thién kién,
dinh mdc, tiry mién ndo doi vdi thé'gian, vi ty-khuu tir bé chiing,
khong uwa thich, khong chdp thi. Ddy goi ld tudng khong ua
thich d6i vdi todn thé'gidi.

Kinh Girimananda dinh nghia quan tudng vé viéc
khong ua thich d6i véi tat ca thé gidi la budng xa va tir bo
“bat cit nhitg tham du va chdp thi, thién kién, dinh mdc, tiy
mién ndo” (anusaya: tuy mién, underlying tendency, latent
tendency). Theo ban kinhTay Tang, viéc tirbd c6 lién quan
dén “nhitng kién thitc thé gian, cdc § tudng, cdc vi tri vd cdc
toy mién”. Loi day nay c6 thé dugc hiéu la nhiing chi dan
chi ti€t vé “tirbé cdc sinh y” — tit bd nhiing gi ¢ thé dua dén
tai sinh — trong hai quan tudng trudc do.

Vé mat thuc té, tu tdp phdp quan tudng nay duoc thuc
hién bang cach sdn sang budng xa va tir bo bat ky diéu gi
ma hanh gia quen bam viu vao d6, déc biét 1a y kién va s&
thich, phan doén va quan diém ctia minh. Bang c4ch nay,
tam duoc tinh luyén hon so véi hai phdp quan tudng trudc
vOn chid tAm dén su giai thoat khoi cc trang thai bt thién
hién nhién va tho thao, d6 la giai thoat khoi cac ham mudén
duc lac qua su ly tham va gidi thoat khoéi tam san han, gay
hai qua su doan diét. O day, trong giai doan nay, hanh gia
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tién dén viéc doan trir cadc d4u vét vi t€ hon ctia bat thién
qua cac hinh thic bAm viu, ch4p thu.
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(9) TUONG VO THUONG TRONG TAT CA HANH

Thé'ndo 1 tudng vo thudng trong tdt cd cdc hanh? O ddy, vi
ty-khuu buc phién, xdu ho, nham chdn d6i véi tdt cd hanh. Ddy
Qo1 ld tudng v thuomg trong tdt cd cdc hanh.

Phién ban Tay Tang khuyén cdo rang hanh gia “khong
dinh mac gi dén t4t ca cdc hanh, tirbo chting va ho ghé tdm
chang”. Kinh Girimananda trong ban Pali st dung tu ngix
manh mé hon véi ba thuat ngtr Pali hdu nhu tuong duong
véi kinh tdm (attiyati - kinh sg, khé phién, hardyati - x4u
h&, jigucchati - ghé tom). Trong trudng hop nay, to6i thich
phién ban Tay Tang hon, vi né cho ta mdt cadm giac nhe
nhang budng xa va khong dinh méic dan dan duoc thiét
lap, thay vi t6 ra ghé tdm manh mé nhu la phuong thic
duy nhét dé thuc hién quén tudng nay. Lién quan dén y
nghia cua hai phdp quan tudng trudc, phdp quan tudng céd
thé duogc hiéu nhu 1a trinh bay chi tiét hon vé ¥ nghia day
du cua “an tinh tat ca cdc hanh” nhu 1a mot khia canh khéc
cua Niét ban.

Tén goi ctia phdp quéan tudng nay cé thé duoc xem la bo
sung cho cac huéng dan thuc t€. Tén goi nay cho thdy nhan
thirc vé “su vo thuong cua tat ca cdc hanh” dua ra mot
déng gép cho thai d6 d6i véi tat ca cdc hanh duoc moé ta
trong cac huéng dan thuc t&. Diém ding sau diéu nay la
ban chat vo thuong (anicca) la nén tang cho minh quéan, sau
d6 dua dén minh quéan vé khé (dukkha) va vo nga (anatta).
Su trudng thanh cua cai nhin rd rang vao ba dac tudng nay
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lam da dé budng xa va thoat ra khéi su dinh mac vao tat
ca cac hanh - d6 1a tat ca nhiing phép hitu vi (duyén sinh,
c6 diéu kién), c6 thé thay doi.

Cung vdi cdong phu dan dan thanh loc tdm trong ba
quén tudng trudc, phap thién nay dua vao thém moét cdp
do tinh t€ qua viéc hudng tdm vé trang thai vo vi (khong
diéu kién). Tat ca nhimg phap hitu vi - cac hanh, déu la vo
thuong. Nhin thay ré nhu thé, hanh gia khong con chap
thu vao ching, buéng bé ching va cam thdy du ghé tom
chiing dé r6i tao da dua tim hudng vé phép vo vi — Niét-
ban.

Tém lai, t6i dé nghi tu tdp bon phap quan tudng — tir s&
6 dén 9 — bang cach huéng tam vé Niét-ban nhu 1a mot
dang thtic t6i cao ctia ly tham, hoan toan doan diét moi san
héan va gay hai, hoan toan buéng bo cac phép bat thién va
toan tdm, toan y tir bo nhitng gi do duyén sinh va luén déi
thay, vo thuong. Mot ddu hiéu cho thdy mic d6 thanh
céng cua bon phdp quéan tudng nay la mic dd gia tang
nhén dinh rd rang vé cac uu tién trong cudc sdng cta hanh
gid. Khi hanh gia d&c tam thuc hanh cic phap quan nay,
nhiing tién bd hudng dén gidc ngd trd thanh diém quy
chiéu trong tdm trong moi sinh hoat, giao tiép va tu duy
cua hanh gid. Nhu nudc bién tran ngap huong vi cuia mudi,
tat ca cdc hanh doéng cua hanh gia va cic tuong tac véi
nhitng ngudi khéc sé trd nén tran ngap véi huong vi cua
gidi thoat (AN 8.19).
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(10) NIEM HOI THO

Thé'ndo 1d niém hoi the vo, hoi thé ra? O ddy, vi ty-khuu di
dén khu rirng hay @i dén goc cdy, hay di dén ngoi nha trong,
ngoi xép chdn, lung thiang, A¢ niém trudc mdt. Véi niém, vi dy
thd vo; v6i niém, vi dy tho ra.

Thé v6 dai, vi dy ro biét: “Toi thd v6 dai”, thd ra dai, vi dy
ro biét: “Toi tho'ra dai.” Hay thd vé ngdn, vi dy ro biét “Toi tho
v6 ngan”; hay thd ra ngdan, vi dy ro biét: “Téi thd ra ngdn.”
“Cdm gidc todn thdn, t6i sé thé v6”; vi dy tdp. “Cdm gidc todn
thdn, t6i sé tho ra”, vi 4y tdp. “An tinh thdn hdnh, t6i sé thd
v0”, vi dy tdp. “An tinh thin hanh, t6i sé thd ra”, vi dy tdp.

“Cdm gidc hy tho, t6i sé thd v6”, vi dy tdp. “Cim gidc hy
tho, t6i sé thd ra”, vi dy tdp. “Cim gidc lac tho, t6i sé thé v4”,
vi dy tdp. “Cdm gidc lac tho, t6i sé thd'ra”, vi dy tdp. “Cdm gidc
tdm hanh, t6i sé thé vd”, vi dy tdp. “Cdm gidc tdm hanh, t6i sé
thdra”, vi dy tdp. “An tinh tdm hdanh, t6i sé tho' v6”, vi 4y tdp.
“An tinh tdm hdnh, t6i sé thé ra”, vi dy tdp.

“Cdm gidc vé tdm, t6i sé thd v6”, vi dy tdp. “Cdm gidc vé
tdm, toi sé tho'ra”, vi dy tdp. “Voi tdm hdn hoan, t0i sé tho v4”,
vi dy tdp. “V&i tdm hdn hoan, t6i sé tho'ra”, vi &y tdp. “Voi tdm
dinh tinh, t0i sé tho' vé”, vi dy tdp. “V&i tdm dinh tinh, toi sé
théra”, vi dy tdp. “Voi tdm gidi thodt, t6i sé thd v6”, vi dy tdp.
“V6i tdm gidi thodt, t6i sé thd ra”, vi dy tdp.

“Qudn vo thuomg, toi sé thd v6”, vi dy tdp. “Qudn vo
thuomg, toi sé thd' ra”, vi dy tdp. “Qudn ly tham, t6i sé thd vo”,
vi dy tdp. “Qudn ly tham, t6i sé thd ra”, vi 4y tdp. “Qudn doan
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diét, t6i sé tho' v0”, vi dy tdp. “Qudn doan diét, t6i sé thd ra”, vi
dy tdp. “Qudn tir bé, t6i sé thd vo”, vi &y tdp. “Qudn tix bo, toi
sé tho' ra”, vi dy tdp.

Sau khi huéng tdm vé vo6 vi (Niét-ban), hanh trinh quan
tuong tiép tuc qua viéc hudng tdm trd vé doi tuong hiru vi.
That vay, phap quan th muoi hudng dén doéi tuong hiau
vi t6i can thiét dé duy tri than thé, d6 la tién trinh hoi tho.
Niém hoi thd 1a phdp quan cudi cung trong mudi phap
quan tudéng ghi trong kinh Girimananda va phap quan nay
tu né 1a moét chuong trinh hanh thién gom cé mudi sdu
budc riéng biét. Cé 1€ Iy do xem toan bo chuong trinh thién
quén nay la mét phap quan tuong don 1é la dé€ phan anh
dac diém hoi tu vé mot doi tuong duy nhat, d6 1a hoi tha.
Pay la quan niém vé ban chit thay d6i cta hoi tho va tu
d6, nhan thac duge ban chét thay d6i ctia moi chiing
nghiém xay ra cung vdi tién trinh caa hoi thé.

Chutc nang quan niém hoi thd trong tién trinh quan
tudng nay dudng nhu dé mang céc khia canh khac nhau
trong chin quan tudng trudc d6 vao mot phap théng nhat
véi mot déi tuong duy nhét 14 hoi thd. Téng hop cdc nhan
thitc da dugce tu tdp cho dén giai doan nay 1a mot cach thic
dién hinh cho viéc chuyén ti€p ap dung tir viéc hanh thién
vao cac sinh hoat hang ngay, cting nhu cach thic tu hdi cac
nhéan thic khac nhau vé than, khdu, y ctia hanh gia trong
bat ky hoan canh nao.

Chtc nang tuong tu ctia muoi sdu budc quan niém hoi
thé cling duoc gidng day trong bai Dai kinh Gido gidi La-
Hau-La (Maharahulovada-sutta, MN 62). Trong bai kinh &y,
khi yéu cau duogc day vé phap quéan niém hoi thé, ngai La-
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Hau-La duoc day phai quan tudng vé ban chat v nga cua
ngi dai la dat, nudc, gid, lta va khong gian. Nam yéu t&
nay duoc dung dé tao cdm hing phat sinh trang thai kién
nhan va tim binh than. Dua vao nhiing trang thai tam do,
hanh gia hudng dén bon tam vo luong (ti, bi, hy, xa), roi
quén tudng vé bat my (bat tinh) va vo thuong. Sau do,
muodi sau budc quan niém hoi thd méi duoc chi day thuc
hanh trong bai kinh. Tién trinh hanh thién trong bai kinh
nay bao gom cac chu dé c¢6 y nghia lién quan dén Kinh
Girimananda, dudng nhu cé y nghia tuong tu la quan
niém hoi thd 1a dinh diém trong c6ng phu hanh thién.

Pinh diém nay duoc thuc hién trong khung suon cta
bén phap 1ap niém (satipatthana, niém x) qua khuoén kho
cta bén nhém bd bn, mdi bd gdm bdn budc, tao thanh
mudi sdu bude niém hoi thd. Méi nhém bd bén tuong tng
v6i mot phép lap niém (niém xt). Toan thé tién trinh quan
niém nay duoc tu tdp cung véi nhan thac hoi thé vao ra
nhu sau:

Quan than:

* biét hoi thd dai,

* biét hoi thd ngan,

e cam nghiém toan than,

e an tinh than hanh.

Quén tho:

¢ cdm nghiém hy tho,

* cdm nghiém lac tho,

¢ cdm nghiém tam hanh,

e an tinh tdm hanh.
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Quan tam:

e cam nghiém vé tam,

¢ ]Jam tAm han hoan,

e lam tam dinh tinh,

e lam tam giai thoéat.
Quaén phép:

* quan vo thuong,

* quan ly tham,

* quan doan diét,

* quan buéng xa, tir bo.

Mudi sdu bude ndy bat ddu bang viec ngdi xép chan tai
mot noi vang vé va chi cht tdim dén cc hoi thd vao ra.
Trén thuc t&, t6i dé nghi ta theo déi hoi thd bang bat cit
cach nao ta thay thich hop. Diém theo ddi c6 thé 1a trong
dng mui khi hoi thé cham vao d6 hay bat ¢t noi nao trong
than ma ta c6 thé cam thdy tidc dong ctia hoi thd, chang han
nhu chuyén dong tai bung. Cling cé thé khong can phai
chi tdm vao mot diém nhat dinh. Céng viéc chinh la nhan
thitc duoc hoi thd vao va hoi thd ra, c6 thé duoc thuc hién
tu nhién va thich hop cho méi ¢4 nhan hanh gia.

Theo nhimng huéng dan trong kinh Girimananda, bon
budc dau tién ctia quan niém hoi thd 1a can phai cha y dén
hoi tha di vao cting nhu di ra, dong thoi y thitc duge bén
khia canh sau:

* biét hoi thd dai,

e biét hoi thd ngan,

¢ cdm nghiém toan than,

e an tinh than hanh.
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Trén thuc t€, diéu nay cé nghia la, sau khi da tinh thuc
ghi nhan duoc hoi thé di vao va di ra, hanh gid ghi nhan
d6 dai cua nhiing hoi thd d6. Chung c6 thé 1a dai hoac
ngin. O day, can luu y ring trong kinh Girimananda, céc
hudng dan cho hai budc dau tién duge mo ta nhu 1a cac lua
chon thay thé, rd rang trong viéc stt dung tir Pali “va” ¢
nghia la “hoéc 13, hay 13”. Piéu nay cho thdy rang hanh gia
khéng phai thé mot hoi dai va sau d6 thd mét hoi ngén,
ma dang hon, hanh gid nhan thiic duoc l1a hoi thg dé6 dai
hay ngan. Tuy nhién, dé bao gém ca hai buéc nay theo
ding trinh tu md ta trong bai kinh, hanh gia c6 thé bat dau
thd sau va dai, r6i sau d6 chi ¥ quan sat cac hoi thd binh
thudng tiép theo trd nén ngan hon mot cach tu nhién.

Cho du dung cach nao cho hai budc dau tién, bude thi
ba ti€p theo 1a dé cam nghiém toan than. Budc nay duoc
hiéu la toan than thé vat ly, hiéu theo y nghia nay la phu
hop véi cong thic duge st dung trong nhiéu phién ban
tuong duong, qua d6 hanh gia nhén thic hoi thd két hop
v6i nhan thac toan than thé trong tu thé ngdi thién. An
tinh than hanh trong budc thit tu duoc thuc hanh tiép theo
trong viéc d€ hoi thd trd nén ém diu va thu gian than thé
cho dén luc ca hoi thd 1an than thé trd nén 6n dinh va tinh
lang tu nhién.

Niém hoi tho ti€p tuc tir quan than chuyén sang quan
cac cam tho qua bén budc:

* cam nghiém hy tho,

e cam nghiém lac tho,

* cdm nghiém tdm hanh,
e an tinh tdm hanh.
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V6i nhan thic rang cac trang théi hy lac c6 thé cam
nghiém duoc mic du hanh gia chua dac thién, hanh gia
don gian dé cho su tinh 1dng va an binh cua hoi thd va than
thé dat duoc trong budc trude phéat khoi niém hoan hy.
Niém hoan hy d¢, 1a két qua tu nhién sau khi tdm 6n dinh
va tinh thitc trong thoi khac hién tai, c6 thé khé nhan biét
Itc ban dau. Khéi sinh niém hoan hy duoc thuc hién bang
cach cha tdm ghi nhan nhiing biéu hién han hoan vi t& va
khuyén khich qua duyét xét trang thai dé chiu, binh than
dat duoc cho dén gidy phut nay.

Chinh diéu kién tao binh than nay ciing sé dam bao khdi
sinh niém hoan hy dua dén cam nghiém vi t€ va tinh lang
cta an lac. Tién trién tu viéc tinh thic ghi nhan toan than
trong bd bon budc lac trudc dén cam giac hy va lac tho
trong phan dau cua bd bon budc bay gid bao gom nhiing
cdp do6 tinh luyén, véi niém dugc dung dé ghi nhén cac
trang théi tam. Céc trang thai nay tr& thanh déi tuong cho
budc ti€p theo — cam nghiém tdm hanh - trong d6, nhiém
vu chinh la cdm nghiém bat ¢t trang thai tdm nao xay ra
trong hién tai, bat ¢t suy tudng hay cam tho nao dang xay
ra. Budc ti€p theo 14 lam an tinh cdc tdm hanh dé. bay la
ti€p tuc con dudng da bat dau véi chuyén déi 1a hy tho
sang lac tho, trong d6 thdi do san sang budng xa cac vui
suéng dua dén tdm an dinh hon. Nguyén tac tuong tu nhu
thé dugc ap dung & day, trong su san sang budng xa cac
tam hanh ctia b4t ¢t loai nao sé dua dén két qua 1a tdm sé
duoc an dinh sau lang hon.

Niém hoi thé ti€p tuc dua tam tinh thic ghi nhéan trong
bdn budc ti€p theo:
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e cam nghiém vé tam,

e Jam tdm han hoan,

e ]am tam dinh tinh,

* ]am tam gidi thoat.

Viéc lam lang dong cdc tAm hanh (tho va tudng) tu
nhién dua tdim nhéan thic chinh né, bao gdm viéc tinh
luyén su cha tdm cta hanh gia dé nhan thic duoc cai biét.
Vé phuong dién thuc hanh, chuyén sang b6 bon tha ba nay
dua nhén thic vé cai gi dang biét hoi thd, dang biét than
thé, dang biét trang thai an lac, v.v. Su tinh té nay dua dén
cam giac han hoan, chi can ghi nhan nhu thé sé khuyén
khich thang hoa tam tri véi sy hdn hoan. Su han hoan nhe
nhang d6 sé gitp cho tdm duoc tu hoéi va tap trung. Chinh
xac vi trang thai an dinh thdm sdu nhu thé, su cdm nghiém
trd nén tha vi dén ndi khong ¢6 moét quyén ri nao lam
phén tan tdm c6 thé tic dong dén duogc. Su chuyén tiép
trong giai doan nay chi la mét huéng nghiéng nhe nhang
vé trang thai tadp trung. Ti€p theo, hanh gia budng xa
huéng nghiéng ctia tdm, cho phép né thoét ra khoi moi su
can thiép va déng thoi van gitt duoc tinh trang giai thoat
khoi bat ky su phan tdm nao.

bén lac nay, cong phu hanh thién da thiét 1ap duoc diéu
kién ly tudng dé€ phat trién tué minh, theo bai kinh Girima-
nanada, qua b&n budc ¢6 lién quan véi nhau:

* quan vo6 thuong,

* quén ly tham,

* quén doan diét,

* quan buéng xa, tir bo.

Chu dé dau tién, vo thuong, da hién dién trong cac budc
trudce. Trong budc nay, vo thuong duoc chuyén sang hang
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dau ctia quan tudng qua cach nhan thic rd rang rang tat
cd moi khia canh ctia cdm nghiém tiing mdi thoi khac hién
tai chi la mot tién trinh, mét dong chay. Chung déu cé ban
chét thay déi. Hoi thd thay do6i lién tuc va than thé phu
thudc vao né ciing thay déi lién tuc, cting nhu tam tri ciing
thay d6i thuong xuyén.

Ti€p theo, hanh gia phat trién tdm ly tham, khong ham
mudn vé tién trinh thay d6i ctia cdc cdm nghiém nay. Bang
cach cho phép tam ly tham phat trién va chuyén déi théi
d6 ham muén, su dinh mac va dam mé dan dan m& nhat.
Tt d6 mang dén nhiing trang thai doi nghich - su khong
chdp dinh va khéng ham muén - dé€ thay vao dé. Tu ly
tham, hanh gia chuyén sang doan diét, nhan thitc duogc
khia canh bién mat cua tién trinh cdm nghiém. Hoi thd bay
gid trdnén tinh t€, hau nhu bién mat. Cam nghiém hién tai
cling trd nén tinh t&€, hau nhu bién mat.

Phuong cach thuc hanh lam sic bén nhan thic vé vo
thuong dua vao mot khia canh de doa hang dau trong
thién quan: moi su viéc hdu nhu déu tan bién. Tué minh
ndy cang chin mudi thi cang dé dua dén tam budng xa.
Budng xa moi chap trudc, ham mudn, bam viu, nam bit
dudi bat cit hinh thiic nao ma ching thé hién. Véi tam
budng xa nhu thé&, phdp hanh thién huéng thing dén
nhiing gi ma cac phdp quéan tudng thit 6 dén th 9 (ly tham,
doan diét, nham chén ddi vdi tat ca thé gidi va vo thuong
trong t4t ca hanh) hoi tu vé, d6 thuc ching duoc bat tu,
Niét-ban.

Mot bé tri khic cho nhém bd bdn cudi cung nay, ghi
nhén trong vai phién ban khac cia mudi sdu budc quan
niém hoi thd (chang han nhu trong phién ban ctia bd Luat
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Can ban Httu bo, Milasarvastivada Vinaya) gom cac budc
theo tht tu nhu sau:

* v0 thuong,

* budng x4, tit bo,
¢ ly tham,

e doan diét.

Diéu nay c6 thé duoc thuc hién bang cach tién hanh tir
viéc quan chiéu vo thudng dé loai ra va tir bd bat ky su
bam viu hodc ndm giit nao, ti€p theo la ly tham va doan
diét theo cach duoc mo ta & trén.

V&i bude cudi cung trong mudi sdu bude cua phap niém
hoi thg, toan b6 chuong trinh hanh thién dugc mo6 ta trong
bai kinh Girimananda duoc hoan tat. Trong phan con lai
cta budi thién, hanh gia c6 thé tiép tuc véi mot hinh thic
thuc hanh khong theo mét khung suon nao. Véi su lién tuc
tinh thitc ghi nhan vé than trong tu th€ ngdi nhu la diém
quy chi€u va tir d6 c6 mot tdm chanh niém ving chac,
hanh gia sdn sang cam nghiém bat ¢t mot tién trinh thay
d6i nao trong ting khoanh khac hién tai. TAm duoc git
trong trang thai cdi md, gan chit véi dong cam nghiém
hién tién dua trén nén tang chanh niém ving manh, c6 thé
bao gom ca su tinh thic ghi nhén tién trinh hoi thé. Néu
tam phéng di, mot chit tap trung vao hoi thd trong khung
tong thé ctia nhan thic toan than cé thé gitp lam 6n dinh
vao thoi khac hién tai. Khi cong phu hanh thién 14y da tré
lai, su tap trung d6 c6 thé bo di, nhudng chd cho su tinh
thitc m& rong va thodi mai hon.

&
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TOAN BO TIEN TRiNH THIEN QUAN

Nhin lai toan bo tién trinh thién quan, thuc hanh mudi
phép quén tudng c6 thé duoc hinh dung nhu 1a moét tién
trinh xoan Gc theo hinh nén, bat dau tir g&c nén dén dinh
ngon. Hai phdp quan tudéng dau tién trong kinh
Girimananda, quan tudng vé vo thuong (1) va vo nga (2),
dat nén tang co ban cho tué quan trong cac budc tiép theo
va c6 thé xem nhu truc chinh ctia hinh nén. TAm diém quy
chi€u cho toan thé phap hanh 1a su théng hiéu toan dién
vé ban chit vo thuong trong moi khia canh cta ban than
hanh gia, duoc b6 sung bang ban chat tréng rdng cta tat
cd moi hién tuong trdi nghiém.

T d6, tién trinh ti phdp quéan tudng thi ba dén thi
chin c6 thé xem nhu tién theo dudng xoan chay doc theo
vong tron & mat ddy va tién dan Ién dinh nén. Pudng xoan
dc nay di theo hai vong tron qua bon huéng chinh, tuong
ung v4i bon phap 1ap niém (satipatthanas — niém x: thén,
tho, tam, phap).

J day, quén tudng vé bat my (3) bao gém quén tudng
vé Than va quan tudng vé nguy hai (4) dua dén quan
tudng vé Tho. Quan tudng vé tir bo (5) phan dnh su phan
biét gitta cac trang thai tm thién va bat thién 1a phap quan
Tam; va tudng ly tham, doan diét, v.v. (6 dén 9) hudng tam
dén gidc ngd, tim diém ctia quén cac Phap.

Sau khi hoan tat vong dau tién véi bon phap 1ap niém,
phap quan tudng thi mudi la niém hoi thd (10) lién quan
dén mot vong xoan 8c khic tién gan dén dinh nén. Vong
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thit hai nay cting tién hanh theo bon huéng chinh ctaa bon
phép lap niém, tuong tng véi bon nhém bod bon ctia phap
niém hoi thd. Vi budc cudi cung trong mudi sdu budc
niém hoi thd, hanh gia dat dén dinh cta hinh nén, don
gian chi 1a trang théi tinh gidc trong thoi khac hién tai vé
ban chét v6 thuong, thay déi caa moi hién tuong vo nga
véi thai d6 budng xa.

Nhan thic vé su thay d6i véi thai d6 budng xa, dac biét
12 budng xa bat ky sunam gitt va bAm viu nao, két hop véi
tué quan vé vo thuong va kem theo vé vo nga. Cling giong
nhu dudng xoan &c theo hinh nén hdi tu huéng dén chép
dinh, toan thé chuong trinh hanh thién c6 thé xem nhu héi
tu va tién sdu hon vao cac mic d6 ctia budng xa.

Nhu da dé cap tir trudc, mot khudn mau co ban ctia cac
nhém bd bén duoc ap dung trong tién trinh hanh thién mé
ta trong kinh Girimananda. Di chuyén theo dudng xoan 8¢
tir ddy hinh nén 1én dén dinh, sau khi thiét 1ap truc chinh
cta hinh nén qua hai phdp quan tudng dau tién cé thé so
sanh véi mot bai nhac véi tiét tdu (rhythm) bén 6 nhip (bar)
va hai doan tang dan (crescendo) bat ddu tit cht dé nhac
qua am diéu cta quan tudng 1 va 2.

Theo phuong cach thuc hanh t6i da dé nghi & trén, quan
tudng vé bat my (3) va vé nguy hai (4) c6 thé thuc hién véi
bdn 14n quét toan than, bat ddu tir cdc phan bén ngoai than,
dan dan huéng vao bén trong thén, rdi tién dén khuynh
hudng khéi sinh dau dén, phién khd. Ti€p theo 1a quan vé
bdn loai tim nhu la cha dé chinh ctia quén ti bo (5), k€ d6
la bén phdp quan tudong hudng tam dén Niét-ban (6 dén
9). Cac nhém bd bdn nay dan dan tién dén nhiing gi vi t&
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va thdm siu va diém cao cta doan tang tha nhat nay duoc
dat dén véi quan tudng tat ca cac hanh la vo thuong (9).

Chuyén d6i ti trang thai tham siu ctia tdim hudng dén
Niét-ban trong phap quan tudng thi chin trd vé hién
tuong tuong ddi thé tuc cua hoi thd dai danh ddu diém
khdi dau ctia doan tang th nhi. Poan ting thi nhi nay
cling c6 tiét tdu tuong tu véi bon 6 nhip, khi phap niém hoi
thd duoc thuc hanh qua b&n nhém bd bén, mdi nhém ¢
bén budc.

Cung d6i doan tang dan dua trén tiét tdu co ban cua 6
nhip, vong xoay hinh xoan din dan dua lén dén diém cuc
dai tai dinh, véi bude cudi cing cta phap niém hoi tho:
budng xa, thanh qua cta tué quan vé ban chat v6 thuong
va rong khong cua moi chiing nghiém.

DPoan tang tha nhi nay c6 cing mét giai diéu cua bon
phép 14p niém nhu doan tang tha nhat. Tuy nhién, thay vi
dung mét ban hop tdu véi nhi€u nhac cu - hay la nhiéu
loai quan tudng, & day chi st dung mot nhac cu duy nhat,
d6 1a hoi thé. Sau bén hinh thai b6 sung cho nhau hudng
dén Niét-ban nhu la nét nhac cudi cua doan tang thi nhat,
bai nhac chuyén sang doc tdu véi quan niém hoi thd dem
moi viéc trd vé thuc t€. Thay vi dé€ hanh gia phai d4u tranh
véi su tuong phéan gitta nhitng dinh cao cua cac quan
tudng nay (6 dén 9) va diéu kién thadp kém hon cua minh,
su chuyén doi tiép theo gitp duy tri duoc dong luc tuong
tu nhung dua né vé nhing gi rat tdm thuong, d6 la tién
trinh caa hoi thd. Diéu nay gitp hanh gia két ndi véi thuc
nghiém khoanh khac hién tai nhu né dang 13, cho du1 ¢6
thé dang dau dén hay gan ké céi chét.
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Giai diéu co ban cta bén phap lap niém dugc thé hién
qua céc trinh bay trong hai doan nhac tang dan. Phdp quan
tuong s6 3 va nhom bd bén tha nhat trong phap niém hoi
thd déu lién quan dén cac khia canh vé chitc nang cua thén,
dé 1a cac bd phan ctia than thé va hoi thé. Trong khi phap
quén tudng 3 dat nang veé su bat my, bt tinh cta than va
vi thé khong hap dan, ¢6 khi ghé tdm, nhém bd bon thi
nhat can bang diéu nay qua cach dan dén trai nghiém an
tinh c4c hoat déng caa than. Tuong tu, méi quan tam vé
nguy hai tiém 4n trong than dua dén bénh hoan va do d6
dua dén cac tudng vé tho khd trong phap quén tudng tha
4 duoc can bang véi nhitng cam tho hy lac trong nhém bo
bén thit nhi ctia phdp niém hoi thé. Phap quan tudng 5 c6
lién quan dén tir bd cac tu tudng bat thién, su tir bo nay
duoc tiép tuc di xa hon véi nhém bd bén thit ba trong niém
hoi thé, bé di bat ky tu tudng nao dua tim cam nghiém
nhu thé. Cac phdp quén tudng 6 dén 9 la nhing trang thai
tam khac nhau huéng dén Niét-ban c6 nhiing tuong tng
trong nhom bo bén thit tu cta niém hoi thd. Sau khi dem
tinh v6 thudng 1am su chii tam hang dau, bd bon cudi cung
nay st dung cung chu dé vé ly tham va doan diét nhu
quén tudng 6 va 7 va budc cudi cung trong niém hoi thd
dé budng xa cé thé xem nhu tuong tng véi su khong tha
thiét vdi toan thé gidi cua phap quan tudng 8 va budng bod
tat ca cac hanh trong quéan tudng 9.

Chu dé trong yéu ctia cac quan tudng trong bai kinh Lap
Niém (Niém xua, Satipatthana-sutta) la tinh v6 thuong, rd
rang trong 16i day nhiac dén nhiéu 1an trong bai kinh dé
quén soi su sinh va diét trong mdi phap lap niém. Trong
truong hop bai kinh Girimananda va phién ban tuong
duong cua T4y Tang, chu dé vé vo thuong duoc trinh bay
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trudce tién, trong phap quan tudng vé ngii udn. Chu de dé
duoc vang vong lai trong quan tudng 9, quan tudng vé vo
thuong trong tat ca cac hanh, huéng tdm vé su doan diét
tat ca cac hanh. Biéu nay dua dén man doc tdu trong muoi
sau budc quan niém hoi thd, tit cad déu hoa tdu chu dé vé
tinh v6 thuong ctua cac than hanh hay cac hoat dong cua
hoi thé. Quan tudng 9 cung véi quan tudng 10 thé hién va
hién thuc tiém nang nhéan thiec lién tuc vé vo thuong dé
dua dén su dot pha tién dén Niét-ban. Diéu nay trd nén
dac biét ndi bat trong bd bon cudi cung cuia niém hoi thg,
trong d6, nhan thic vé vo thuong la &€ muc duy nhét dé
quén soi ngay trong budc dau cua bo bon d6. Cac bude con
lai ti€p tuc da d6, dua quan niém dén tué tri toan dién vé
vd thuong, huéng tam vé Niét-ban qua ly tham, doan diét
va budng xa (hay trong mot phién ban khéc: tirbo, ly tham
va doan diét).

binh diém ctia hinh nén thién quan va nét nhac cudi
cuing cua budi dién nhac, nhan thitc vé su thay déi véi théi
dé budng xa, khong nhing la diém héi tu cho cac phap
hanh duoc tu tap bdi nhiing hanh gia thuc hanh xuyén
sudt ca chuong trinh quan tudng ma né ciing gitp lam
diém khoi dau cho nhing ai dang & trong mét tinh huéng
khong thé hanh thién mot cach chinh thic. Dac biét 4p
dung cho nhitng ngudi bi bénh ndng hay trong lic can tu.
Mic du t6i (Bhikkhu Analayo) hy vong rang nhitng gi viét
ra trong cac trang trudc da néu rd tam quan trong cua viéc
stta soan cho nhiing tinh huéng d6 khi hanh gia van con
tuong doi khde manh, cudn sach nay sé khong hoan toan
dat duogc muc dich néu né khéng cung cadp mot 16i thuc
hanh khéi dau cho nhiing ai 1am vao céc tinh huéng dé6
nhung chua kip chuén bi.
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Gid st ¢c6 moét ngudi thinh linh bi bénh nang va dang
chiu nhiéu dau dén va khé s, khéng thé ngdi thién dang
hoang hay gitt duoc su yén ldng cho minh, hodc c6 1€ dang
tién gan dén céi chét. Lac d6, ngudi ay phai lam gi? Mot
diéu c6 thé lam duoc trong nhitng tinh huéng nhu thé la
gitt chanh niém. Tu phép thién Phat gido ngay trudc cho
dén cac phap tri liéu gidm dau ngay nay, chanh niém hd
trongudi &y doi dién véi bénh tat va cai chét. Vi thé, nhiém
vu chinh chi don gian la nhén thic vé cic hién tuong dang
thay déi, nhu chang thuc su la nhu thé, ngay trong gidy
phut hién tai. Chi cAn dugc nhu th€1a qué du. Moi khi that
niém, d6 chi la tu nhién, nguoi dy dem niém trd lai, ly
tuong nhét 1a véi moét nu cudi, néu thuc hién duoc trong
con dau dén.

Dé gitip tinh giac lién tuc tiing khoanh khac trong hién
tai nhu thé vé dong chay cua chiing nghiém, ngudi dy nén
tao n6 thanh mét phuong thiic bao quat ctia chanh niém,
hoac la hoa minh véi hoi thé, hoac la cht tam ghi nhan
toan than thé, chon cach nao thich hgp nhat cho diéu kién
ltc dau bénh. Loi ich cta cht tam vao hoi thd la né giap
nhén thic mot cach tu nhién vé ban chét thay déi lién tuc
cta ching nghiém. Loi ich cua chii tAm trén toan bd co thé
12 né gitip md rdng nhan thic bao quat khong dé gi mat di
khi bi phan tam va giap chong lai xu hudng hoi tu vao con
dau nhtec.

Cho du ngudi bénh chon mét trong hai phuong cach
trén hay két hop ca hai, nguoi dy chi don thuan ghi nhan
dong chdy cua nhitng gi dang xay ra, nhu ching dang la
nhu thé, khong chon lua hay chéi bo, dudng nudi mét théi
do budng xa. Budng xa moi mong udc. Budng xa nhiing tu
tuong mong mudn moi viéc phai nhu y minh. Buéng xa
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gia dinh rdng minh xting ddng c6 duoc mot than thé khoe
manh. Budng x& su phan khang cua minh chéng lai mét
thuc t&€la co thé dang bi€u 16 ban chit tu nhién la phai bénh
hoan va tan ra tung phan. Buoéng xa bat ky bam viu nao,
trong bat ct hinh thic nao.

Bang cach nay, tinh thitc nhan dinh tiing gidy khac hién
tai nhu mot tién trinh thay d6i, véi thai do khong chédp
nhan khuynh huéng bam viu va phdn ung lai, la mot
phuong cach viing manh dé€ déi dién bénh tat va cai chét.
N6 khong chi 1a mét phuong cach khéo 1éo dé xu 1y kinh
nghiém thuc t&€ khi bi bénh va tham chi can ké céi chét, ma
né con ¢ thé bién trai nghiém nay thanh mét cai gi d6 c6
nhiéu ich loi hon, trong y nghia bénh tat va céi chét trd
thanh nhiing co hoi t6t d€ lam thadm siu su tu do khdi moi
rang budc.

Budng xa va tu do khéi moi rang budc, dinh mac ciing
c6 y nghia tuong tu cho nhiing ai tdn dung co hdi nay dé
tu minh stta soan déi dién bénh tat va cai chét qua chuong
trinh hanh thién da duoc mo ta & trén. Tién trinh xoan &c
theo hinh nén, tir g&c ddy 1én dén dinh diém, dua dén mot
hinh thdi chdnh niém bao quét trén dong chdy ching
nghiém titng thoi khac hién tai, véi tué quan tu dudng qua
cdc phap hanh tuin tu dan dén diém két thic 1a budng xa.
Véi sy nhén thiic va bao quat vé dong chay ctua ching
nghiém trong hién tai d6, hanh gia duy tri thai d6 budng
x&; budng xa cac phién nhiéu va réi loan, cac chon lua va
chdi bd, cdc mong udc va danh gid, qué kha va tuong lai.
Huén tap vé budng xa cudi cung sé dua dén su budng xa
t61 thuong, d6 la thuc ching trang thai Niét-ban bat tu.

> B
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AN 10.60
KINH GIRIMANANDA

Hoa thuong Thich Minh Chdu dich Viét
Binh Anson hiéu dinh dua theo ban tiéng Anh ciia
Bhikkhu Bodhi

Mot thoi, Thé Ton tri & Savatthi, tai Jetavana, khu vuon
cta 6ng Anathapindika. Lac bdy gio, Ton gia Girima-
nanda bi bénh, khé dau, bi trong bénh. R3i Tén gia Anan-
da di dén Thé Ton, danh 1€ Thé Ton, ngdi xuéng mot bén,
r6i bach Thé Tén:

“Ton gia Girimananda, bach Thé Ton, bi bénh, khé dau,
bi trong bénh. Lanh thay, néu Thé Tén di dén tham Toén
giad Girimananda, vi 1ong tir man.

“Nay Ananda, hady di dén ty-khuu Girimananda va néi
véi 6ng dy vé muoi tuong. Sau khi duoc nghe, bénh cua
ong dy c6 thé duogc thuyén giam ngay 14p tic. Thé nao la
muoi?

“(1) Tudng v6 thuong, (2) tudng vo ngd, (3) tudng bat
tinh, (4) tudng nguy hai, (5) tudng tirbo, (6) tudng ly tham,
(7) tudng doan diét, (8) tudng nham chan d6i véi toan thé
gidi, (9) tudng vo thudng trong tat ca cac hanh, (10) niém
hoi thd vo, hoi thd ra.

(1) “Vanay Ananda, thé€ nao 1a tudng vé thudng? O day,
vi ty-khuu di dén khu riing, di dén goc cdy, hay di dén liéu
cBc tréng, quan sat nhu sau: ‘Sac 1a vo thudng, tho 1a vo
thuong, tudng la vo thuong, cdc hanh 1a v6 thuong, thic
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la v6 thuong.” Nhu vay vi dy trd, quan vo thudng, trong
nam thu udn nay. Pay goi la tudng vo6 thuong.

(2) “Va nay Ananda, thé nao la tuéng v6 nga? O day, vi
ty-khuu di dén khu ring, di dén goc cay, hay di dén liéu
cdc tréng, quan sat nhu sau: ‘Mat 1a vo nga, cac hinh sac la
vO nga; tai la vd ngd, cadc &m thanh la v6 ngd; mii la vo
nga, cac mui huong 1a v6 nga; ludi la vo nga, cac vi ném la
vO ngd; than 1a vo nga, cac vat cham xuac la vo nga; y 1a vo
ngd, cac phap la vo nga.” Nhu vay, vi dy trd, quan vo nga,
trong sdu ndi xd va sdu ngoai xd nay. Day goi la tudng vo
nga.

(3) “Va nay, Ananda, thé nao 1a tudng bat tinh? O day,
vi ty-khuu quén sat than nay tu ban chan trd 1én, tir dinh
toc trd xudng, duoc da bao boc, day nhiing vat bat tinh
nhu: “Trong than nay c6 téc, 16ng, méng, rang, da, thit, day
gan, xuong, tuay, than, tim, gan, hoanh cach mo, 14 lach,
phéi, rudt, mang rudt, da day, phan, mat, dam (niém
dich), m, mau, md hoéi, m&, nudc mat, m& da, nudc
miéng, nudc mii, nudc & khdp xuong, nude tiéu.” Nhu
vdy, vi dy tr, quan bat tinh trong than nay. Pay goi la
tuong bat tinh.

(4) “Va nay Ananda, thé nao 1a tudng nguy hai? O day,
vi ty-khuu di dén khu ring, di dén géc cay, hay di dén liéu
cOc trong, quan sat nhu sau: “Than nay ¢6 nhiéu dau dén
va nguy hai. Béi vi trong than nay c6 nhiéu loai bénh khdi
1én nhu bénh dau mat, bénh dau bén trong tai, bénh dau
miii, bénh dau ludi, bénh dau & than, bénh dau dau, bénh
dau vanh tai, bénh dau miéng, bénh dau rang, bénh ho,
bénh suyén, bénh s8 miii, bénh s6t, bénh gia yéu, bénh dau
yéu, bénh dau bung, bat tinh, kiét ly, bénh dau bung quan,
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bénh thd t4, bénh hui, bénh ung nhot, bénh ghé 1&, bénh
ho lao, bénh trung gid, bénh da, bénh ngtta, bénh da déng
vdy, bénh hac lao lang ben, bénh ghé, bénh huyét dam
(mat trong mau), bénh dai duong, bénh tri, bénh mut nhot,
bénh ung nhot ung loét, cac bénh khdi 1én do mat, tir dam,
tirniém dich, tir gié hay do cac yéu t6 d6 két hop, cac bénh
do thoi tiét sinh ra, cac bénh do lam viéc qué do sinh, cac
bénh do bi tdn cong; cac bénh do nghiép chin mudi, do
lanh, néng, déi, khat, dai tién, tiéu tién.” Nhu vay, vi dy
trd, quan su nguy hai trong than nay. Pay goi la tudng
nguy hai.

(5) “Va nay Ananda, th& nao 1a tudng tir bo? O day, vi
ty-khuu khong chdp nhéan duc tam da khdi sinh, tirbo, xua
dudi, cham dut, tdy sach n6; khong chdp nhén san tam da
khai sinh, tir bo, xua dudi, chdm dut, tdy sach né; khong
chdp nhén hai tdm da khdi sinh, tit bo, xua dudi, chdm duat,
tdy sach né; khong chdp nhan cic 4c bat thién phap bat ca
khi nao ching khdi sinh, tir bd, xua dudi, chdm dt, tay
sach chiing. Day goi la tuéng tur bo.

(6) “Va nay Ananda, thé nao 1a ly tham? O day, vi ty-
khuu di dén khu riing, di dén goc cay, hay di dén liéu cdc
tréng, suy xét nhu sau: ‘Pay la an tinh, day la tht thang,
tic la su an chi tat cd hanh, su tir bo t4t ca sinh y, 4i diét, ly
tham, Niét-ban.” Day goi la tudng ly tham.

(7) “Vanay Ananda, thé nao 1a tuéng doan diét? O day,
vi ty-khuu di dén khu rimg, di dén géc cay, hay di dén liéu
cOc tréng, suy xét nhu sau: ‘Day la an tinh, day la thu
thang, titc 1a su an chi tat ca hanh, su tir bd tat ca sinh y, ai
diét, doan diét, Niét-ban.” Pay goi 1a tudng doan diét.
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(8) “Va nay Ananda, th€ nao 1a tudng nham chan déi
v6i toan thé gisi? O day, vi ty-khuu khong tham du va bam
viu vao cac quan diém, céc thién kién, cac tuy mién nao
ddi véi thé gian va tir bo, khong chdp tha ching. Day goi
la tudng nham chan déi toan thé gisi.

(9) “Va nay Ananda, thé nao 1a tuéng v6 thudng trong
t4t ca cac hanh? O day, vi ty-khuu buc phién, x4u h, nham
chan d6i véi tat ca hanh. Day goi 1a tudng vo6 thudng trong
tat ca cac hanh.

(10) “Va nay Ananda, th€ ndo 1a niém hoi thé vo, hoi
thd ra? O day, vi ty-khuu di dén khu rimg, di dén géc cay,
hay di dén liéu cSc trong, ngdi x&p chan, lung thang, dé
niém trudc mat. V4i niém, vi y thd vo; véi niém, vi &y tha
ra.

“Thé vo dai, vi dy ro biét: “Toi thd vo dai’, thd ra dai, vi
dy 16 biét: ‘Toi thd ra dai.” Hay thd vo ngan, vi Ay rd biét
“T6i thd vo ngan’; hay thd ra ngan, vi &y rd biét: ‘Toi thd ra
ngan.” ‘Cam gic toan than, tdi s& thd vo’; vi Ay tap. ‘Cam
giac toan than, toi sé thd ra’, vi dy tdp. ‘An tinh than hanh,
toi sé thd vo’, vi Ay tap. “An tinh than hanh, t6i sé thd ra’,
vi dy tap.

“‘Cam giac hy tho, t6i sé tha vo’, vi dy tap. ‘Cam giic hy
tho, t6i sé thd ra’, vi dy tap. ‘Cam giéc lac tho, toi sé thd
vd’, vi dy tap. ‘Cam giac lac tho, t6i sé thd ra’, vi dy tap.
‘Cam giac tdm hanh, toi sé thd vo’, vi dy tap. ‘Cam giac
tam hanh, t6i sé thd ra’, vi dy tap. ‘An tinh tdm hanh, t6i
sé tha vo’, vi dy tip. ‘An tinh tdm hanh, t6i sé thdra’, vi dy
tap.
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“Cam gidc veé tam, toi sé thd vo’, vi dy tap. ‘Cam giac
ve tam, toi sé thd ra’, vi dy tap. ‘V4i tAm héan hoan, t6i sé
thd vo', vi dy tap. ‘Véi tdm han hoan, t6i sé thé ra’, vi &y
tap. ‘V6i tdm dinh tinh, t6i sé thd vo’, vi dy tap. ‘'Véi tdm
dinh tinh, t6i sé thd ra’, vi dy tap. ‘Véi tdm giai thoat, toi
sé thd v, vi dy tap. ‘V6i tam giai thoat, toi sé thdra’, vi dy
tap.

“’Quéan vo6 thuong, toi sé tha vo’, vi &y tap. ‘Quén vo
thuong, toi sé tho ra’, vi &y tap. ‘Quén ly tham, toi sé thd
vd’, vidy tdp. ‘Quan ly tham, t6i sé thora’, vi dy tdp. ‘Quan
doan diét, toi sé thd vd’, vi ay tap. ‘Quan doan diét, toi sé
thd ra’, vi &y tap. ‘Quan tir bo, toi sé thd vo', vi dy tap.
‘Quén tu bo, toi sé thara’, vi &y tap.

“Pay goi la niém hoi thd v, hoi thd ra.

“Nay Ananda, hay di dén ty-khuu Girimananda va néi
véi 6ng dy vé muoi tuong. Sau khi duoc nghe, bénh cua
ong ay c6 thé duoc thuyén giam ngay lap tic.”

R6i Ton gia Ananda, sau khi hoc thuéc mudi tuéng nay
ttr Thé Ton, di dén Ton gia Girimananda va néi lén mudi
tudng ay. Sau khi nghe mudi tudng nay, bénh caa Toén gia
Girimananda duoc thuyén gidam ngay lap tic. Ton gia
Girimananda thoat khdi bénh &y va day la cach Ton gia
duoc chita lanh bénh.
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D 38 ka 276a6-279al
KINH GIRIMANANDA

Bhikkhu Analayo dich sang tiéng Anh
tirban Tdy Tang
Binh Anson dich Viét tir ban tiéng Anh
ctia Bhikkhu Analayo

Ghi chii: Bai kinh ndy cung v6i 12 bai kinh khdc trong tang
Nikaya Pali duoc tim thdy trong bo Kanjur ciia Phét gido Tdy
Tang, do Ty-khuwu Anandasri, nguoi Sri Lanka, dem vdo Tdy
Tang va dich sang tiéng Tdy Tang vdo thé'ky 14.

T6i nghe nhu vay. Mot thoi, Thé Tén tra & Savatthi, tai
Jetavana, khu vuon ctia 6ng Anathapindika. Lic bdy gio,
Ton gia Girimananda 1am trong bénh, rat dau dén. Roi
Té6n gia Ananda di dén Thé Ton. Sau khi dén, danh 1& Thé
Ton roi ngdi xudng moét bén. Sau khi ngdi xudng mot bén,
Tén gid Ananda bach Thé Tén:

“Bach Ngai, Ton gid Girimananda lam trong bénh, rat
dau d6n. Lanh thay, néu Th€ Tén vi long tit man di dén
tham Ton gia Girimananda.”

R6i Thé Ton néi véi Ton gia Ananda: “Nay Ananda, hay
di dén Ty-khuu Girimananda va doc 1én mudi tudng, tung
1én rd rang cho 6ng ay nghe. Ty-khuu Girimananda sau
khi dugc nghe muoi tudng, 6ng 4y nhan thic day du vé
céac tudng dy von dang bi con bénh de nén.
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“Thé€ nao 1a muoi? (1) Tudng vo thuong, (2) tudng vo
ngd, (3) tudng bat tinh, (4) tudng nguy hai, (5) tudng tir bo,
(6) tuong ly tham, (7) tudng doan diét, (8) tuéng nham
chan d6i véi toan thé gidi, (9) tudng vo thuong trong tat ca
cac hanh, (10) niém hoi thd vo, hoi thd ra.

(1) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng vé thudong? O day,
vi ty-khuu di dén ngdi rung, tai géc ciy, hay di dén liéu
cdc tréng, quan sat rd rang nhu sau: ‘Sac 1a vo thudng, tho
la v6 thuong, tudng la v thudng, cac hanh la vo thuong,
thitc 1a v6 thuong.” Nhu vay, vi &y quan nam thu uén la vo
thuong. Hay tap tuong vo thuong nhu thé dy.

(2) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng v6 nga? O day, vi ty-
khuu di dén khu ring, tai goc cdy, hay di dén liéu cbc
tréng, quan sat rd rang nhu sau: ‘Mat la vd nga, cac hinh
sac 1a vo nga; tai 1a vo ngd, cdc &m thanh 1a vo nga; mii 1a
vO ngd, cdc mui huong 1a vo ngd; ludi la vo ngd, cac viném
la v6 nga; than 1a vd nga, cac vat xtc cham la vo nga; y la
v0 ngd, cac doi tuong cua y (phap) la vo ngad.” Nhu vay, vi
dy quéan sdu ndi x va sdu ngoai xt 1a v6 nga. Hay tap
tudng v nga nhu thé dy.

(3) “Nay Ananda, th& nao la tudng bat tinh? O day, vi
ty-khuu quan sat than nay tir dinh dau tré xudng dén ban
chén, dugc da bao boc, day nhiing vat bat tinh nhu: “Trong
than nay c6 téc, 16ng, méng, rang, da, thit, day gan, xuong,
tay, than, tim, gan, hoanh cdch mo, 14 lach, phéi, rudt,
mang rudt, da day, phan, mat, dam, ma, mau, mo hoi, ma,
nudc mit, m& da, nuéc miéng, nudc mii, nudc & khdp
xuong, nudc tiéu, va ndo.” Bay la ba muoi hai vat bat tinh.
Nhu vay, vi &y quan than nay la bat tinh. Hay tap tudng
bdt tinh nhu thé dy.
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(4) “Nay Ananda, thé nao 1a tuéng nguy hai? O day, vi
ty-khuu di dén khu ring, tai goc cay, hay di dén liéu céc
trong, quan sat roé rang nhu sau: “Than nay c6 nhiéu dau
dén, nhiéu su nguy hai. Trong than nay c¢é nhiéu loai bénh
khdi 1én, nhu bénh dau mat, bénh dau vanh tai, bénh dau
mii, bénh dau ludi, bénh dau than, bénh dau dau, bénh
dau bén trong tai, bénh dau miéng, bénh dau rang, bénh
ho, bénh suyén, bénh viém hong, bénh sdt, bénh dau
bung, bénh b4t tinh, bénh kiét ly, bénh dau bung quan,
bénh thé ta, bénh hui, bénh ung nhot, bénh ghé 18, bénh
suy nhuoc, bénh dong kinh, bénh da déng vay, bénh ngta,
bénh ndm da, bénh thuy dau, bénh ghé, bénh ra méau, bénh
dai duong, bénh tri, bénh ung thu, bénh ro hdu mén, bénh
khdi 1én do mat khong diéu hoa, bénh khdi 1én do dam
khong diéu hoa, bénh khdi lén tir gié khong diéu hoa, bénh
khdi 1én do két hop cac yéu t& d6, bénh do thiéu an, bénh
do sinh hoat khong can bang, bénh dich lay lan bat chot,
bénh do nghiép, lanh, néng, d6i, khat, dai tién, tiéu tién.
Nhu vay, vi dy quan céc loai bénh & than nay la nguy hai.
Hay tap tuong nguy hai nhu thé ay.

(5) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng tir bo? O day, vi ty-
khuu khéng chap gitt cac ai duc da khdi sinh, tit bd, doan
tan, khong tao théi quen, khong nuéi dudng chiing; khong
chép gitt sdn han da khdi sinh, tir bo, doan tin, khéng tao
théi quen, khong nudi dudng né; khong chdp gitt cac y
tudng lam hai da khdi sinh, tirbd, doan tan, khong tao théi
quen, khéng nudi dudng ching; khéng chdp nhéan céc ac
phép va bat thién phdp da khdi sinh, tu bo, doan tan,
khong tao théi quen, khong nudi dudng né; khong chdp
gilt cic y tuong lam hai da khdi sinh, tir bo, doan tan,
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khoéng tao théi quen, khéng nudéi dudng chung. Pay goi la
tuéng tir bo.

(6) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng ly tham? O day, vi
ty-khuu di dén khu ring, tai goc cay, hay di dén liéu céc
trong, quan sat rd rang nhu sau: ‘Day la an tinh, day 1a thu
thang, tc 1a su an chi tdt ca cdc hanh, su chuyén héa
nhitng gi da sinh ra, su dap tat moi thém mudn, ly tham,
Niét-ban.” Day goi la tudng ly tham.

(7) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng doan diét? o] day, vi
ty-khuu di dén khu ring, tai goc cdy, hay di dén liéu céc
trong, quan sat rd rang nhu sau: ‘Day la an tinh, day 1a thu
thang, titc 1a su an chi tat cd cidc hanh, su chuyén héa
nhitng gi da sinh ra, suw dap tat moi them mudn, doan diét,
Niét-ban.” Pay goi la tudng doan diét.

(8) “Nay Ananda, thé nao 1a tuéng khong ua thich déi
vé6i toan thé gisi? J day, pham & doi c6 nhiing tri kién, tu
duy, dia vi va nhiing gi c6 lién quan, vi ty-khuu tur bo va
khong ua thich chiing. Hay tap tudng khong hoan hy doi
toan thé gidi nhu thé dy.

(9) “Nay Ananda, thé nao 1a tudng vo6 thudng trong tat
ca cac hanh? O day, vi ty-khuu khong chdp thu vao céc
hanh, tir bd, nham chan ching. Hay tap tuéng vo thuong
trong tat ca cdc hanh nhu thé ay.

(10) “Nay Ananda, th& nao 1a niém hoi thd vo, hoi the
ra? O day, vi ty-khuu di dén khu rimng, tai goc cay, hay di
dén liéu cdc trong, ngdi xép chan, lung thing, dé niém
trudc mat. V4i niém, vi &y thd vo; véi niém, vi &y thd ra.

“Tho vo dai, vi Ay 10 biét: "Téi thd vo dai’, thd ra dai, vi
&y 16 biét: ‘Toi thd ra dai.” Hay thd vo ngan, vi ay rd biét
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“T6i thd vo ngan’; hay thd ra ngan, vi &y rd biét: ‘Toi thd ra
ngan.’ ‘Cam giac toan than, toi sé thd vd'; vi dy tap. ‘Cam
giac toan than, t6i sé thd ra’, vi dy tdp. ‘An tinh than hanh,
toi sé tha vd', vi dy tdp. “An tinh than hanh, t6i sé thd ra’,
vi dy tap.

“Cam giac hy tho, t6i sé thd vd’, vi dy tap. ‘Cam giac hy
tho, toi sé thd ra’, vi dy tap. ‘Cam giac lac tho, t6i sé thd
vo’, vi dy tap. ‘Cam giac lac tho, toi sé thd ra’, vi dy tap.
‘Cam giac tam hanh, toi sé thd vo’, vi dy tap. ‘Cam giac
tam hanh, t6i sé thd ra’, vi dy tap. ‘An tinh tdm hanh, t6i
sé thdvd’, vi dy tap. “An tinh tam hanh, t6i sé thdra’, vi dy
tap.

“Cam giac vé tam, toi sé tha vo’, vi dy tap. ‘Cam gidc vé
tam, toi sé thd ra’, vi dy tap. 'V4i tAm han hoan, t6i sé thd
vd’, vi dy tap. ‘V6i tAm han hoan, t6i sé thd ra’, vi dy tap.
‘V&i tam dinh tinh, t6i sé thd vo’, vi dy tap. ‘'Véi tAm dinh
tinh, t6i sé thd ra’, vi dy tap. "Véi tam giai thoat, toi sé thd
v&’, vi dy tap. ‘Véi tam giai thoat, toi sé thd ra’, vi dy tap.

“Quén vo thuong, toi sé thd vo', vi &y tap. ‘Quan vo
thuong, toi sé thd ra’, vi dy tap. ‘Quan ly tham, t6i sé thd
vd’, vidy tdp. ‘Quan ly tham, t6i sé thdra’, vi dy tdp. ‘Quan
doan diét, toi sé thd vd', vi dy tap. ‘Quan doan diét, toi sé
thd ra’, vi &y tdp. ‘Qudn tir bo, t6i sé thd vd', vi Ay tap.
‘Quan tir bo, toi sé thd ra’, vi dy tap.

“Hay tap niém hoi thd v, hoi thd ra nhu thé &y.

“Nay Ananda, hdy 1ap ttc di dén tham Ty-khuu Giri-
mananda va doc 1én muoi tudng nay. Sau khi nghe mudi
tudng nay, bénh cta Ty-khuu Girimananda sé duoc
thuyén gidm ngay lap tac.”
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R&i Ton gid Ananda, sau khi hoc thudc tit Thé Tén, di
dén gap Ton gia Girimananda va lan luot doc 1én muoi
tuong nay.

Ton gid Girimananda, sau khi nghe mudi tudng nay,
bénh duoc thuyén gidm ngay lap tic. Bénh thuyén giam,
Ton gia Girimananda ng6i day. Bénh ctia Ton gia Girima-
nanda duoc tiéu tru.

> B
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