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Muc Luc
Tua - Chao mung dén vai Giac Niém
Vé Hoi Tho!
Thién Nhut xin thua vai 101 ..
Bai mot - Tai sao la1 Phap?
Phap va cac bi an ctia doi song.
Phap: Bon phuong dién.
Phat trién doi song vuot khoi su kho
(Dukkha).




Tht giac niém vé hoi thé
(Anapanasati) ma ta can dén.
Bon diéu ma chung ta can suy
nghiém.

Bai 2 - Bat dau dan budc
Céac chuan bi vé vat chat
Thot gian va thay day
Tu thé ngoi
Mat dju mat va ch( tam
Theo do1 hot thd vé1 giac niém
Nhiéu loai hoi tho
Thoi bay di cac tinh cam

Bai 3 - An tinh than hanh
Ba nghia cua chit Hanh (sankhara).
Thé nghiém Hanh (sankhara).
Nam k¥ thuat khéo.
Mot tam anh (dinh tudng) hién 1én.
Tam anh cudi cung .



Pinh luc hoan toan.
Trén dinh cao.
Ciing dé, khi ...

Bai 4 - Lam chu cac cam tho
Mumng (Hi) (Piti) chiang dugc ém a
[am.

Nghién ctru huvong vi cua hi (Piti,
mung).

Lac (Sukha, niém vui) lam diu tam tu.
Thé nghiém Tam hanh.

Than hiru va thu nhon.

An tinh cac cam tho.

Phuong phap Dinh luc.
Phuong phap bat nha (tri hue).
Sao lai qua ban tam?

Bal 5 - Quan tuéng Tam
Nhiém do hay khong?

Binh thudng hay phan khai?



Ta biét duoc ta.
Lam cho tam sang khoai.
Sang khoai vi Chanh Phap (Dhamma)
Khién tdm dinh tinh.
An dinh thanh tinh linh hoat.
Giai thoat tam.
Bon loai rang budc (chap thu).
Bai 6 - Toi thuong
Pic tanh vo thuong cua giac niém vé
hoi tho (Anapanasati) .
Cung vo1 vo thuong, con co cac dac
tanh khac nira.
Su tan ra cua rang budc.
Su dap tat kho so (dukkha).
Quang bo tra lai tat ca.
Pit ganh niang cudc doi xudng.
Su giai thoat toi thuong.
Bai 7 - Cac loi lac cao nhut
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Than (kaya): 1am mat diu cac tinh cam

Cam tho (vedana): chan dung su quay
cuong.
Tam (citta): lam viéc dtmg dan.
Phap (dhamma): hai su ki€n can ban.
Bo6n Phap dong hanh.
Thuc tap cac chon 1y can ban.
Trai tim cua Tam Bao.
Nhin vao toan bo Phat giao.
Niét-ban tai day va ngay bay gio.
Hoi thé cudi cung.

Phan Phy Luc
Phu luc 1 - Nam nhu yéu cua do1 séng
Phu luc 2 - Thé nao la Giac Niém vé
ho1 tho?
Phu luc 3 - Quan tuong vé Pinh luc
trong Phat giao
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Phu luc 4 - Phan Puc két cua Ty kheo
Santikaro

Tu vung Pali-Viét

Phan Kinh vin

Nguyén tac: Mindfulness with
Breathing - Unveliling the secrets of
life
(A manual for serious beginners).
Gidc niém vé hoi thé - Phat hién cdc bi
an cia doi song
(Thu ban cho cdc ban Phat tu moi
quyét tam tu hoc).

Nguyen tac Thai ngir: Bhikkhu
Buddhadasa (1986).

Ban dich Anh ngir: Bhikkhu Santikaro
(1988).



---000---

Twa - Chao mirng dén véi Giac Niém
Vé Hoi Thé!
Giac niém vé hoi thd 1a mot k§ thuat
quan tudng cam sau vao hoi thd cia
chung ta. Do la mot phuong tién tinh vi
dé tham hiém doi song xuyeén qua y
thure té nhi va su dleu nghién tich cuc
vé hoi tho va dot song. Hoi tho chinh
la don song, ngung tho la chét. Hoi tho
thiét yéu cho doi song, 1am cho ém diu,
tw nhién, va nang phat hién. Ho1 tho la
ban dong hanh ludn ludén & véi ching
ta. Bat ctr noi nao chung ta di dén, vao
moi thoi, hoi thd ho tri doi song va
cong hién co hoi cho sy phat trién tAm
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linh. Do sy quan tuong vé hoi thd,
chiing ta phat trién va cung co cac kha
ning tinh than va dtc tanh tAm linh cta
chung ta. Chung ta hoc ho1 dugce su thu
gidn cta than thé va an tinh ciia tim
hon. Khi tam thtc lang diu va trd nén
trong sang, chung ta x¢&t nghiém dugc
cugc song, than va tam cua ta, hién 16
ra nhu thé nao. Ching ta kham pha
duoc su that can ban vé su hién hitu
cua nhon sanh va hoc hoir dugc nghé
thuat song doi song ching ta nhu thé
nao cho hoa diéu vo1 su that do. Va
trong sudt chudi thoi gian, chung ta
cam sau vao hoi tho, duoc hoi thd nudi
dudng va ho tri, dugc hot tho xoa diu
va lam quan binh, cam &rng vo1 hot tho
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ra, ho1 tho vao. Déy la su thuc tap cua
ching ta.

Giac niém vé Hoi thd 1a mot hé thong
quan tuéng, hay 1a huan luyén tinh
than (citta bhavana, tim quan), duoc
Ptrc Phat Thich ca thuong thuc tap va
dem ra giang day. Da hon 2500 nam,
duong 101 thue tap nay duoc gir gin va
trao truyen la1 ve sau. Duong 16 ay 1a
phan thiét yeu trong do1 sOng cua cac
Phat tir thuan thanh & A chau va khap
noi khac trén thé gidi. Cac ton gido
khéc ciing c6 duong 16i tu tap tuong tu
nhu thé nita. That ra, cic hinh thirc cta
Giac ni¢m vé Hoi thd di c6 trude thoi
Puc Phat. Cac hinh thic d6 da duoc
Ngai 1am hoan hao thém dé bao trum
toan b Gido phap va cac kham pha
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mdi cia Ngai. Nhu thé, hinh thic bao
quat ctia Giac Niém vé Hoi Thé dugc
Ngai chi day méi dua dén su thanh tuu
tiém ning cao qui nhit ctia nhon loai 1a
su giac ng0. Ngoai ra, con cO cac thanh
qua khac hién tang cho ca nhon loai, ¢
moi giai tang x4 hodi va moi trinh d6
phat trién tdm linh, nhitng gia tri ngan
Vérdéi han, nhirng lo1 lac thé tuc va siéu
the.

No1 Tam Tang Kinh Pién, hé Pali, su
thue tap giac ni€ém vé hoi thé duoc g01
la Anapanasati, co6 nghia 1a "co giac
niém vé hoi thd vao va hoi thé ra".
Toan b0 hé théng thue tap dugc mo ta
trong cac ban Kinh Pali va sau do dugc
gi1al thich rong ra trong cac Chu giai.
Cung vo1 thot gian, ca mot cong trinh
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van chuong do so duoc phat trién. Tir
cac nguon xuat xi do, va nhut 13 tir cac
101 day cua DPac Phat, Phap su Phat L¢
(Ajahn Buddhadasa) da rut ra phuong
phap thuc tap riéng cua chinh ong. Do
kinh nghiém do, Nguoi1 da trinh bay
thanh mot hé thong that rong rai dé giai
thich 16 thé ndo va tai sao phai nén
thyce tap Giac nigm vé Hoi tho. Quyén
sach nay ghi lai cac bu01 giang phap
gan day nhirt ctia Nguoi vé su thuc tap
quan tuong.

Cac bai giang phap duogc tuyén chon &
day vi hai 1y do. Tha nhit, cac bai
phap d6 duogc thuyét giang trudc cac
nguo1l Tay phuong tham du cac khoa
hang thang tu hoc tar Suan Mokkh
(Suan Mokkhabalarama, Khu vuon cua
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Nang lyc Giai thoat, mot tu vign Phat
giao & mién Nam nudce Thai). Khi dién
giang cho thién sinh Tay phuong, Phap
su d3 dung cach noéi boc truc ching
quanh co. Nguoi chiang can di sau vao
cac diém hung tha vin hoa cua truyén
thong Phat gido Thai lan, Nguoi thich
chon mot thair do khoa hoc, hop ly, va
phan tach. Va thay vi giéi han sy chi
dan danh cho cac Phat tir, Nguoi nhan
manh dén khia canh phé quat, tu nhién,
day nhon tinh cua Anapanasati, Giac
niem vé hoi thd. Xa hon ntra, Nguo1 cO
gang dap ung cac nhu cau, khod khin,
cau hoi, va kha ning ctia cac thién sinh
Tay phuong méi bat dau, nhut 1a doi
v6i cac than hitu dén thim viéng Suan
Mokkh.
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Tht hai, quyén sach nay nham vao céc
"ngudi moi bat dau dung dan" (serious
beginners). Khi néi "ngudi moi bat
dau" (beginners)chiing t6i muon noi tdi
nhitng nguolr con chua dugc quen
thudc 1am voi su thuc tdp nay cung 1y
thuyét ciia nd. Vai nguoi chi vira méi
bat dau, trong khi cac nguoi khac di co
nhing kinh nghi¢ém thyc tap nhung con
khiém khuyet cac diéu chi dan vé cach
thirc 1am thé nao dé day xa hon nita su
thue tap cua ho. Ca hai hang nguor do
déu c6 thé duoc loi lac nho nghe cac
10i giang day trong sang lién quan dén
hién trang cua ho va muc ti€u téng
quat.

Khi no1 "drng dan" (serious), chung to1
mudn no1 téG1 nhirng nguol quan tam
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dén van dé mot cach sau xa hon 1a su
hiéu ky sudng. Ho sé doc, doc di doc
la1 mot cach can than quyen thu ban
nay, s& suy tu vé tai liéu nay mot cach
thich nghi, va s€ ing dung, mot cach
chan thanh va tan tinh, céc kién thirc
vua thau thap duge. Mac dau co val
nguo1 thich nght rang chting ta dau can
phai doc sach vé thién quéan, chung ta
chi thuc tap quan tudng thoi, nhung ta
cling phai nén can thin dé biét rd
nhttng gi chung ta dang thuc hanh.
Ching ta phai bat dau voi cac tai liéu
day du va rd rang, dé co thé thuc tap
mot cach c6 ¥ nghia. Néu chung ta
chéing duoc than can bén mot vi minh
su, thi mot cudn sach nhu quyén thu
ban nay rat can thiét vay. Ngudi méi
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bat dau can phai co cac tai liéu vira
gian di, dé ¢6 dwoc mot hinh anh 6
rang vé tron ven tién trinh thuc tap, vua
phai day du chi tiét dé bién hinh anh d6
thanh su that. Quyén thu ban nay dung
hoa duoc hai doi hoi d6. No ciing du dé
hudng dan mot cudc thuc tip dén chd
thanh cong, nhung no chang qua ruom
ra dé khién cho moi viéc trd thanh rac
roi va lam ta bi tran ngip. Nhiing
nguodi dung dan tuy vira mai bat dau sé
chang gip kho khan chi trong viéc tim
théy & day nhiing gi ho dang can dung
dén.

Phan chanh yéu cta quyén thil ban nay
bao gom mot loat cac bai phap duoc
thuyét giang tai khoa tu hoc thién quan
vao thang Chin 1986. Phap su Poh (Pai1
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dirc Bodhi Buddhadhammo, ngudi €O
sang kién mo cac khoa thién) thinh cau
Phap su Phat L¢ (Buddhadasa) ding ra
truc tiép thuyet giang. Moi budi sang,
sau khi diém tdm xong, cac thién sinh
tu tap ta1 Khic Thach (Curved Rock),
khoang dat rong dung lam giang
truong 10 thién ciia Suan Mokkh, dé
nghe Phap su Buddhadasa giang phap
bang tiéng Thai, duoc théng dich ra
Anh ngtr. (...)

Trong cac budi giang phap khac, gan
day hon, Phap su Buddhadasa co thao
luan thém ve cac vién tugng cua Giac
niém vé Hoi thd (Anapanasati) con
chua duoc dao sau trong cac budi phap
thoai trudc vao thang Chin. Cac kién
thirc méi nay dugc ghi lai trong Phan
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Phu luc & sau (...). Mot bai Tong két
cia dich gia Anh ngit tom tat bay bai
phap cua Phap su Buddhadasa duogc
ghi tiép theo d6. Va sau cung, ban Kinh
Anapanasati, do chinh Dtrc Phat thuyét
giang bang tiéng Pali, duoc chép lai
dudi hinh thire ban dich (...) (bang Viét
ngtr, trich trong Pai Tang Viét Nam,
Trung Bo Kinh, kinh s6 118, cac trang
249 dén 264 -- Nguoi dich)(...) Chung
to1 h1 vong khi doc tung, cac 101 Kinh
binh di va truc tiép ctia Ptrc Phat s& qui
chiéu tat ca 10i phap thoai trude day vé
mot tiéu diém that rd rang. Ti€u diém
ay, di nhién, phai nham vao muc dich
thuc su cua doi séng -- Niét-ban
(Nibbana).
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Néu ban con chua chiu ngdi xuéng va
theo ddi hoi thd cta ban, quyén sach
nay sé& chi cho ban thay vi sao ban phai
[am nhu thé va lam theo cach nao. Tuy
nhién, cho dén lic ban bat dau lam th,
va tiép tuc thor mai ludn, thi van con
khé cho ban hiéu that rd va that day du
nhing gi no1 trong quyén sach nay.
Thé cho nén, ban hay doc sudt qua mot
lan, hodc nhiéu lan nita, ¢t dé nhan ra
duoc dai v cua viéc thuc tap. R&i thi,
trong khi ban thuc tap, ban hay doc di
doc la1 nhitng doan c6 lién quan mat
thiét dén nhitng gi ban hién dang lam
hoidc sap lam. Loi 18 trong sach chi noi
bat Ién rdo rang khi nao dugc dem ra
tng dung, va nhod ¢6 su cing ¢o d6 ma
ching mdi hudéng dan ban tién trién
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mot cach an toan hon. Ban can du tri
thong minh dé thau hiéu rd rang vé
nhing gi ban can phai lam va phai lam
cac diéu d6 nhu thé nao. Trong khi ban
chtl tim dén muc yéu cau gan cia budi
thuc tap ngay hom nay, ban dung quén
mat muc tiéu xa cua toan thé con
duong tu tap, su cau tric, phuong phap
va muc dich cru canh cua né. Thé 1a
ban s€ thuc tap voi niém tu tin vao su
thanh cong.

Cung v61 muc dich quan trong 1a chi
day cach thuc thuc tap Giac niem Vé
Hoi tho (Anapanasatl) quyén sach nay
con nham dén mot muc tiéu khac nita
ma cac doc gia lo la thuong bo qua.
Véi su nghién ctu can than thuodng
duwoc nhic dén trong sach, cac ban s¢
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kham pha ra sach nay con dé cap dén
cac diém gido 1y cdn ban ctia nén Phat
hoc, duoc bao ton nguyén ven duoi
hinh thitc Phat gidao nguyén thuy. Do
do, no da céng hién mot dai cuong vé
cac giao phap can ban. Va theo cach
nay, su dao luyén tri ning cua ta con
duoc ho1 nhap vao su tu tap tam linh
ntta. Bo1 vi ¢c6 cach nao ma ban tach
roi ra hai viéc d6? Pé hiéu duoc tron
ven nhirng gi dang thuc tap, thi ta can
phai hoc thudc ky ludng vé Chanh
Phap (Dhamma) va ngugc lai, muon
thong suot Chanh phap, ta cling phai
nhuan nha trong viéc thuc tip. Noi day
c6 du ca hai (Iy thuyét 1an thuc hanh),
diéu nay gitip cho nhitng ai con phan
van chua biét nhitng gi can hoc va phai
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hoc bao nhiéu. Ban chi can thong thudc
tat ca nhirng di€u ban luan trong sach
nay, bay nhiéu do cling du.

Cac lo1 lac do sy thyc tap dung cach va
mién mat lién quan dén Giac niém vé
Hoi thd (Andpanasati) co rat nhiéu, ca
trén phuong dién t6n gido thuan tay lan
trong doi song thé tuc hang ngay. Mic
dau Phap su Buddhadasa d3 giang rong
trong bay bai phap, chl’mg t01 tuong
cung nén néu ra mot vai lo1 lac ngay tai
buodi dau. Trudc nhit, Giac niém veé hoi
thd mang loi ich dén cho strc khoé vira
vat chat vira tinh than. Hoi thd dai, siu
va an hoa rat tot cho than thé. Biét tho
dung cach khién ta tré nén binh than va
gitip ta trt duoc su cing thang, ap
huyét cao, khich dong than kinh va ung
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doc da tan pha rat nhiéu doi song hién
nay. Ching ta c6 thé hoc dugc thé ngoi
gian di, dep dg, chéng con chut nao
cang thang, lo Au va ban ron dén khuay
roi. Su an tinh ém diu nﬁy con co thé
duy tri ngay ca trong cac dong tac
thuong nhut khac va gitp ta hoan tat
moi viéc hang ngay mot cach khéo 1éo
va ... duyén dang.

Giac niém vé hoi thd con dua ta dén
gan voi thuc té va thién nhién. Ching
ta song qua nhiéu véi cai dau cua
chiing ta: tu tuéng, mo mong, ky tc, ké
hoach, 101 noi va tat ca nhitng thir khac
nita. Vi thé, ching ta con dau co hoi dé
hiéu biét vé tam than cua chinh chung
ta, chang hé dung thoi gid dé tim hiéu
tam than éy (ngoai trur khi bi binh hoan
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day vo hodc luc tinh duc ngiy ngat).
Vi giac niém veé hoi thd, ching ta cam
tng duoc vai than tim ta va ban thé
ciia n6. Chiing ta tham nhép sau xa va
vitng chac vao thuc té cian ban cla
nhon sanh, dé khon khéo duong dau
vO1 cac cam tho, tinh cam, tu tudng, ky
uc va nhitng tam trang khac trong no1
tam. Hét con bi cac thu kinh nghiém d6
thoi bat 1lam ching ta phai nghiéng
nglra, chung ta mdi dé chap nhan
chung dung y nhu chung dang la nhu
thé va hoc duoc bai hoc ma chinh cac
kinh nghiém d6 dang day ching ta.
Chuing ta bat dau hoc hdi dugc cai gi 1a
cal gi, cal g1 chan that, cac gi gia doi,
cai gi can thiét, cai gi tam thuong, thé
nao la xung dot, thé nao 13 an hoa.
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V6i Giac niém vé hoi tho, chung ta hoc
duoc 16i séng trong hién tai, va chi co
khoang tho1 gian nay chiing ta méi that
su song. An tri trong qua khu, thi qua
khtr d3 chét mat roi, hodc mo mong vé
tuong lai, thi twong lai la1 mang cai
chét dén, ca hai thot nay déu chang
phai that su 1a song cudc doi dang song
cua con nguoi. Trong khi1 do, md1 hoi
tho 1a mot su that séng dong trong cai
o day va bay gio, dau cd bo bén nao
gigi han. Biét & rang dugc hoi tho
dang tho, chinh 1a dang song, san sang
dé ting truong va dé don nhan bat cu
nhitng gi sé tiép theo sau.

Sau cung, trong khuon kho han hep cua

cuoc dam luan nay, Giac ni€ém vé hoi
thd (Anapanasati) giap ta diia mon



25

dugc va vut bo di su ich ky hién dang
pha hoai doi song chung ta va cua ca
the gidi nira. Xa hoi va hanh tinh cua
chung ta dang b1 day xco vi Vang bong
hoa binh. Van dé nay rat khan thiét,
khién cho cac chanh tri gia, ngay ca
cac k¥ nghé gia quan su cling réu rao
hora hen hoa binh. Nhung con chua
thay thyc hign ndi nhitng gi dé that sy
khién nén hoa binh chan chinh duoc nd
hoa. Chi thay c¢6 nhing bién phap hot
hot, ph1en dién duoc deé ra, trong khi do
ngudn goc cia su tranh chap lai nim
bén trong nd1 tam cua mo1 ngudi, cua
moi ngudi trong chung ta. Cic cudc
xung dot, tranh bién, chién dau, va
canh tranh, mo1 su bao hanh va to01
pham, su boc 10t cung su bat lwong,
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déu khoi 1én tir cac nd luc di bat nguon
noil cac y nghi ich ky cua chung ta.
Giac niém vé hoi tho giup ta nho bat
duoc goc ré ciia cai "Ta" kha 6 va
nhing cai "cua Ta" dang ghét, la cac
mam mong cua long ich ky do. Can chi
ho hao am 1 vé hoa binh, chung ta chi
can dén ludng hoi thé nhe nhang cung
v6i su tinh gidc sang suot.

Niém khat khao hoa binh cua chung
t0i, hoa binh cho ndi tam ca nhon ciing
nhu hoa binh cho thé gidi, da duogc cac
qui khach chia xé, khi ho dén viéng
tham Suan Mokkh. V&1 nhtrng a1 hién
dang tam cau con dudng hoa binh cia
Puc Phét, va nhan d6 1a bon phan va
nguon hanh phuc cua tat ca mo1 nguot,
chang toi xin hién ting quyén sach nay.




27

Chtng t6i hi vong quyén sach s& lam
phong phtl thém sy thuc tap Giac ni¢ém
vé Hoi thd (Anapanasati) cua cac ban
dé doi ban duoc thang hoa lén.

Nguyén cau moi ngudi chung ta déu
dat dugc muc dich do1 song day y
nghia cua minh.

Ty kheo Santikaro

Suan Mokkhabalarama
Tan nién (P.L.) 2531 (1988)

---000---
Thién Nhut xin thwa vai 10i ...
Kinh thua Qui v1 Pao hiru,

Trong rung Giao ly nha Phat, tim dugc
mot ban Kinh chi r6 vua ly thuyét vira
thuc hanh Ia diéu rat kho. Kinh Nhap
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trc Xuat toc Niém (Anapanasati) da
duoc Phap su Phat L¢é trinh bay lai
dudi hinh thirc muo1 bar phap thoai 10
rang va gian di, chi r0 con duong tu
tap, tung budc mot, dé di dén su g1ac
ngd va gial thoat hoan toan. Ngay tai
trang bia, co ghi rd sach danh cho cac
Phat tir quyét tAm moi bat dau tu tap
(For serious beginners).

Néu da thay bay lau nay ctr chay long
vong di tim mot phap mon thich hop
v6i minh, thi toi thién nghi day 1a mot
quyén sach, can doc di doc lai nhiéu
lan, va nhit 13 can dwoc dem ra thuc
tdp ngay. Néu co quyét tim, két qua s&
dén voi ta rat rd rét va rat dang udc
mong.
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Tran trong.
Montréal, 16-02-2004.
Thién Nhut Kinh trinh.,

---000---
Bai mot - Tai sao lai Phap?
"Tai sao lai Phap?”

Trudc khi tra 161 cau héi nay, ching ta
can tim hiéu y nghia ctia chit Phap:
Dhamma. Sau d6, méi ban dén cac 1y
do tai sao chiing ta can phai hoc tap vé
Phap va thuc hanh theo Phap.

---000---
Phadp va cdc bi an ciia doi song.
Loi giai thich dé hiéu vé Phap
(Dhamma) la: "Bi an cua thién nhién
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can dugc hiéu ro dé co thé phat trién
do1 song dén mure 1o1 lac cao nhit."

"Pé phat trién doi song dén muc cao
nhirt" ¢6 nghia 1a dat t&1 mot giar doan
ciia doi song dugc giai thoat khoi moi
van dé (khé khan) va moi kho so
(dukkha). Poi song nhu thé d6 da vuot
thoat kho1 nhitng gi dugc xem nhu la
"van dé (khé khin)" va "kho so"
(dukkha).

Mot su giai thich rd rang thém vé danh
tir "bi an" rat quan trong cho viéc thong
hiéu dé tai cia chung ta. Néu chung ta
con chua biét bi 4n ctia mdt su vat o1,
thi chiing ta chang thé nao hanh dong
cho thanh cong dé dat duoc cac két qua
cao nhit va thau duoc loi lac t6i da vé
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sy vat d6. Thi du nhu céc tién bo vé
viéc tham hiém ngoai tang khong gian
va cac phat trién vé niang luc hach tam,
cling nhu ¢ cac dia hat khac, so di thuc
hieén dugc la nho sy thong hiéu vé cac
bi 4n cua cac su vat d6. Vé6i doi séng,
thi cling nhu vay. Dé c6 thé dat duoc
su phat trién cao nhat vé doi séng,
chting ta can phai biét rd cac bi an cua
doi song.

Poi song, dic biét 1a trong khung canh
ciia Phap (Dhamma), 13 mot dau dé vé
thién nhién (Dhamma jati). Chir Pali
dhamma jati dwgc dich ra la thién
nhién (hay ban thé) (nature )co thé con
chua dung hian, nhung nghia ciing da
kha gan. Xin hiy xem d6 nhu c6 nghia
1a cai gi tu n6 hién hiru 6 bén trong no,
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tr no0 sanh ra no, va c6 nhirng qui luat
cua riéng no. Cai nghia thién nhién do
chang hé chong d6i voi con nguoi,
khac vO1 sy suy tu cua nguor Tay
phuong thuong nghi, ma trai lai n6 bao
gom con ngudi, va tat ca nhitng kinh
nghiém cua con nguoi, vao bén trong
no. Vay, chung ta can phai hiéu bi an

ctia doi song, thi mai co6 thé hiéu dugc
Phap.

---000---
Phdp: Bon phwong dién.
Phap ctia doi song c6 bon nghia:

1.- thién nhién,

2.- qui luat cua thién nhién,

3.- bon phan can phai 1am, chiéu theo
qui luat do cua thi€n nhién,
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4.- cac }hénh qua hoac lo1 lac do su thi
hanh bon phan d6 mang lai.

Xin hay luon luon ghi nho bon nghia
cO lién h¢ ho tuong vo1 nhau do.

Cac ban hay ciru xét dén Su That & bén
trong ban, no1 than tam nﬁy ma ban
thuong tuong nhu 1a chinh ban. Bén
trong mdi ching ta cé nhiéu thién
nhién két hop nhau thanh ra tam than,
tr6 nén mot ching sanh. Ké do, cé
nhitng qui luat thién nhién dang kiém
sodt cac thién nhién d6. Roi lai c6 bon
phan lién quan dén cac qui luat thién
nhién can phai dugc cac thién nhién d6
thi hanh démg dan cho chinh cac thién
nhién dy. Va sau cung 1a cac két qua
ciia viéc thi hanh bon phan d6. Néu



34

bon phan duoc thi hanh dung dan, thi
két qua s€ la an lac, tinh lang va thoai
mai. Tuy nhién, néu bon phan duoc thi
hanh chang ding dan, thi két qua sé 1a
kho so (dukkha), bat toai nguyén,
thong kho, dau don, bat man. Ngay ca
0 gia1 doan so khoi, xin cac ban hay
quan sat that k¥ ludng va thay that rd
rang noi moi chung ta déu c6 du bon
phuong dién cua Phap (Dhamma) hay
thién nhién.

Khi chiing ta dd ctru xét k¥ bon nghia
d6 cuia thién nhién, ching ta sé thay ra
doi song chi dugc tao thanh bdi bon
phuong dién do6 cua thién nhién. Tuy
vy, gi0 diy chung ta con phai hiéu 13
bon phuong dién ay cho that dung dan
va day du. Chung ta con chua di siu
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vao bi an cla cai ma ta goi 1a doi song.
Chung ta con chua nam viing duoc bi
an cua Phap (Dhamma), do vdy ma
chiing ta chua du kha niang dé thuc tap
theo mot duong 16i ma ta co thé thau
hoach duogc lo1 lac tron ven tur not doi
song. Chung ta hay dung nhiéu thot gi0
hon nita dé nghién ctu thém vé cac
danh tr "Phap" (Dhamma) va "Bi an
ciia doi song" hau co6 thé rut tia dugc
lo1 lac no1 chung.
---000---

Phdt trién doi sé’ng vieot khéi sw kho
(Dukkha).

Chung ta clng Can Xet ky dén tu ngur
"phat trién doi song Ching ta van
chua biét dugc bi an cla sy viéc nay.
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Khi noi phat trién doi song, chung ta
chua cd mot su hiéu biét 10 rang ve cai
diéu chung ta _dang muodn noi den va
con mo mit Ve tim mutc ma doi song
c6 thé phat trién duge. Ching ta chua
nhan thic duoc cac loi lac t6i cao ma
nhon loai c6 thé vuon [én t4i, va vi thé
ma chung ta con chua c6 du sy quan
tam can thiét dén cac bi an cta doi
song kha di giup ta dat dén cac murc
cao nhut. Ban can nén hiéu 16 doi song
c6 thé phat trién xa dén tan dau, toi cac
cao dOo nao, va phai quan tam dac biét
vé su phat trién do.

Ngay tai giai doan so khoi, chiung ta
chi can nam ving nguyen tac cdn ban
nay: "phat trién doi song" cé nghia 1a
"khién cho doi song tién trién dén mot
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glai tang cao nhut", tuc la, vugt qua
khoi tat ca moi van dé (kho khin) va su
kho sé (dukkha), vuot khot cac y nghla
chinh yéu va té nhi ma hai chit ‘van
dé" va ‘khd so¢" céd thé co duoc. V6i
nhitng ai, tr trudc dén gid, con chua
duoc nghe dén chit dukkha, khd so,
chiing t6i xin c¢o dich guong 1a "dau
kho, bat toai nguyén, tranh chap, xao
dong -- tat ca nhiing gi 1am x40 tron
doi song". Kho sé (dukkha) 1a nhing gi
ma ching ta luén ludn chay tron dé
khoi giap. N6 la diéu gi dang khuay
dong su tinh lang va thoai mai cua doi
song. No ciing 1a bat ct diéu gi can trd
su toan thién cua tam linh. Khi duoc
phat trien vugt khéi moi kho sé
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(dukkha), doi song s& dat dén giai tang
cao nhut cé thé co duoc.

Vai ngudi con chua hiéu biét vé cac
van dé (kho khin) cua chinh ho. Ho
chang hiéu dwgc the nao 1a kho so
(dukkha), theo nghia tong quat, hoac
chi lién quan dén doi song rieng cua
ho. Ho nhin vao chinh hg va thot 1én:
"O! Toi chang c6 van dé (kho khan)
nao ca, mol viec déu yén on ca." Ho
chiu coi moi ndi khé khin va lo lang
cua ho nhu thong thuong ca. Chung ta
c6 giong nhu vay khong? Ta can phai
cO0 mot cai nhin dimg dan, nhin that ky
cang trong chi tiét vao doi song cua ta
dé xem that ra ching c6 diéu gi dang
dé goi 1a mot "van dé (kho khin)"
chiang. C6 kho s& (dukkha) chiang? Co
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diéu gi chiang dugc nhu ¥ ching, hoic
dang lam cho do1 ta b1 xdo trOn?
Nhiing cau hdi nhu thé rat can thiét khi
cac ban dén viéng Suan Mokkh nay.
Néu ban con chua nhin thang vao bén
trong ban, néu ban con chua luu y dén
van dé (kho khan) nao, néu ban cam
thay chang c6 kho sé (dukkha) nao ca,
thi ban con chua biét ding ban dang
lam gi ¢ day hoac ban chua ro duogc ly
do tai sao phai hoc tip vé Phap
(Dhamma). Xin tha thiét moi ban hay
nhin cho r0, cho k¥ vé cac su vat do
duoc goi 1a ‘kho s¢" (dukkha), 1a "van
dé (kho khan)", trude khi ban tiép tuc
tién xa hon nifa.

Khi néi phat trién doi song, ta cé thé
phan bi€t bon phuong dién. Phuong
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dién thtr nhit 1a ngin chin ching cho
cac sy vat gy nguy hiém dén doi song,
duoc khot sanh. Thir har 1a gat bo va
pha huy cac su vat nguy hai da sanh ra.
Thir ba la tao dung cac su vat hiru dung
va c6 ich loi cho doi song. Thu tu 1a
duy tri va tang truong cac su vat ich loi
d6. Tinh chung lai, ta c6 bon phuong
dién phat trién doi song: ngin chin cac
nguy co moi, di€t troer cac nguy co cl,
tao thém cac su vat dang mong muon,
g1t gin va gia tang cac su vat hiru ich.
Bon diém d6 1ap thanh diéu ma ching
ta gotr la "phat trien doi song". Phat
trien doi song 1a bon phan ciia chung
ta, chung ta phai nén nhan dinh r6 do6 la
bon phan cua chang ta, néu muén cho
su phat trién duoc thuc hién.
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Pé lam tron bon phan nd1 trén, chung
ta can phai c6 san trong tay bon dung
cu quan trong, go1 la bon Phap khi.
Bon khi cu vé Phap (Dhamma) do la:
(1) Sati, Giac niém, tirc 1a su tinh thirc,
chanh niém; (2) Sampajanna, Tri phan
bién, quan thong, tirc la sy thong hiéu
thau suét; (3) Panna, Bat nha, tirc 1a tr
hu¢; (4) Samadhi, Pinh luc, tirc 1a tam
¥ tap trung lai. C6 san du bon Phap khi
d6 sé& giup ta phat trien duoc doi song.

Su thuc tap Vipassana, Quan chiéu
Minh sat, tirc 1a sy phat trién tam linh,
nhiam vao viéc vun boi va huan luyén
tam thtrc, khién cho bon Phap khi d6
duoc sung man hau gitp ta phat trién
doi song. Ta nén quan tam nhiéu dén
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viéc tu tp phat trién tAm linh vé bon
Phap khi ay.
---000---
Thir gidc niém vé hoi thé
(Andapanasati) ma ta can dén.

C6 rat nhiéu duong 16i, hé thong, dé
dao luyén tam linh, thuwong cung dugce
goi 1a Vipassana, Quan chiéu Minh sat.
C6 rat nhiéu hé thong va k¥ thuat khac
nhau duogc dung dé phat trién tAm linh.
Nhung trong so tat ca cac k¥ thuat ma
chiing duoc biét dén, k¥ thuat tét nhit
dugc goi 1a Anapanasati bhavana,
Quan tudng Giac niem vé Hoi tho, su
tap luyén chanh niém vé hoi tho ra, hoi
thd vao. Pay 1a sy thuc tip ma chung
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ta s& ban luan that chi tiét trong cac bai
thuy€t giang nay.

Y nghia dung dan va day du cia phép
Quan tudng Giic niém vé Hoi tho
(Anapanasati bhavana) 1a nam lay mot
su that, hay 1a thuc té vé ban thé thién
nhién, dé quan sat, suy tim va soi chiéu
né trong nodi tAm cung voi moi hoi thd
vao va mdi hoi thd ra. Nhu thé, giac
niém vé hoi thd gitip ta suy nghiém vé
bat cit sy that thién nhién quan trong
nao trong luc ta dang th¢d vao va tho ra.

Viéc nghién ctru nhu thé rat 1a quan
trong va c6 mot gia tr1 that to tat. Néu
ta mong muon biét r6 mot su that veé
diéu gi, ta phai nam lay sy that cia
diéu d6 dé suy nghiém, quan sat, phan
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tach va nghién ctru v&i nhiét tAm moi
khi ta dang thd vao va thd ra. Xin cho
phép to1 nhac lai, doi tarong (cua viec
quan sat) phai dugc tac dong dén mot
cach that lién tuc, bén bi trong nd1 tam.
Ngay day, "lién tuc" co nghia l1a "vo
mo1 hot thd vao va mo1 ho1 thd ra'".
Khi tho vao, biét rd doi twong do. Khi
thd ra, biét rd doi twong do. Khi tho
vao, hiéu ro dbi torong do. Khi tho ra,
hiéu & doi twong d6. Piéu nay that hét
strc can thiét va cling hitu ich vo cung,
dé phat trién day du moi kién thirc ma
ta can phai hiéu rd. Viéc nghién ciru
nhu thé s& mang dén mot su chuyén
hoa noi1 tam tri, tirc la vao ngay bén
trong ctia doi song.
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That ra, y nghia ciia Giac niém vé Hoi
thé (Anapanasati) rat rong rai va tong
quat. Giac nigm do c6 nghia la "chanh
niém chiéu soi vao bat cir diéu gi ngay
trong luc thé vao tho ra". Ban hay
tudng tuong rang, trong khi tho vao
tho ra, ban dang nghi dén gia dinh cua
ban noi hai ngoai, dén me cua ban, dén
VO, chong, con cat. Piéu ay cling goi la
Giac niém vé hoi tho (Anapanasatl)
Nhung do chang phai 1a diéu ma ching
ta can lam ¢ day. Picéu ma chung tol
doi hoi o ban 1a phai niém dén Phap
(Dhamma), tirc 1a, nhirng su that thién
nhién c6 thé giai thoat tAm tri ra khoi
su dau dén cua khd sé (dukkha). Ban
hdy nam bat cac su that d6 dé tac dong
dén tam tri, tac dong mot cach hiru hiéu
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va day du dé co thé virt bo dugc moi
"van dé (kho khan)", va loai trir sy kho
sO (dukkha). NoO1 cach khac, ban hay
thau nhan bon Phap khi (dung cu tinh
than) ma chung toi vira néi qua. Pay
mdi that 1a Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasati) hiru dung buc nhut.
---000---

Bon dieu ma chung ta can suy
nghiém.

Gio day, dén luot cau hoi: "Cac diéu
nao thich nghi, dung dan va can thiét
dé dugc nam lay nhu cac d6i tuong cua
su suy nghiém moi khi ta thé vao, thé
ra?" Cau tra 16i 1a: cac bi an cua than
(kaya), cac bi an cua cam tho (vedana),
cac bi an cua tAm (citta) va cac bi an
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cia Phap (Dhamma). Cac bi an ciia bon
diéu d6: than, tho, tam, phap, 1a nhirng
gl ma ta can dem vao trong tAm tri dé
nghién ctru tai day.

Bon diéu d6 kha quan trong, tudng ban
nén ghi nhé dén tén cua chung bang
danh tur Pali. Dé tién thau hiéu rd rang
va tham chiéu dé dang sau nay, ban
nén nhd bon danh tir Pali nay: kaya,
vedana, citta, dhamma. Ché nén quén
d6 13 bon deé tai vo cung quan trong. Ta
nén xir dung dén ching nhiéu hon bat
ctr d6i twong nao dé huan luyén va phat
trlen tAm tri, boi vi bon dieu do da co
san noi ching ta, va 1a can nguyén cua
biét bao nhiéu "van dé (khé khin)"
trong doi1 ta. Bo1 vi ching ta con chua
hiéu 5 dugc chiing, va boi vi ching ta
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chang du kha ning dé dicu chinh

chung, nén chung madi1 tr¢ thanh nhiing

su viec dua ta dén dau kho. Vi 18 do,

that 1a quan trong tuyét d6i dé phan

biét & rang bon diéu do: than, cam

g1ac, tam va cac phap(= su vat).
---000---

Giai doan I: Than thé va than hoi.
Gio day, ta hdy ctru xét bon diéu trén
day riéng ré nhau ra, bat dau vdi Kaya,
Than. Chtr Pali kaya cO6 nghia la
"nhom" va c6 thé duge ap dung vao bét
cr nhom, m¢, hay tap hgp nao gom
nhiéu sy vat. Trong truong hop nay,
chir kaya cO nghia dac biét 1a mot
nhom su vat duoc két hop v61 nhau
thanh nét tim than vat chat, than thé.
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Tiéng Anh body, than, cling c6 nghia 1a
mot nhom. Vay ta nén than trong veé y
nghia ma chit than, chit nhom, co thé
go1 1én.

Ban nén nhin k¥ vao chinh ban dé thay
r0 cac than d6 dugc 1ap thanh nhu thé
nao. Co nhitng co quan nao ¢ do va co
ca thay dugc bao nhi€éu? Thudc loai
yéu t0 nao? Bo phan nao ciia co quan,
thanh phan nao di két hop voi nhau
trong than thé nay? Sau xa hon nita, c6
mot thanh phan rat quan trong da nudi
dudng cac phan con lai ctia than thé
néy, do 1a ho1 thd. Hoi tho cling dugc
oo1 la kaya, tic la than, than hoi, ¢
ngay trong toan thé cac yéu to khac. Ta
s& nghién ctru tdm than thé xuong thit
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d6 da an 1ap nhu thé ndo va mdi tuong
quan gitra than the vo1 hot tho.

Cai than hot rat quan trong, bdi vi ta
thay rang no da duy tri va kéo dai doi
sOng not cac phan con lai cua than.
Tam than tong quat, tuc la tam than thé
xuong thit nay, thudc vé nhing sy vat
ma ta chang thé truc tiép diéu chinh
duoc. Su chinh don d6 nam ngoai kha
nang cua ta. Tuy nhi€n, cO mot duong
16i dé kiém soat than thé do, lam chu
dugc no, mot cach gian tiép, nho xur
dung dén hoi thd. Néu ta tac dong bang
cach nao d6 dén mot than nay (than
hot), thi s€ c6 mdt anh huong nao do
dén voi mot than kia (than thé). Vi 18
do ta mo1 dung hoi thé lam mot dung
cu dé huan luyén. HE canh ching hoi
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thd dén mot mirc dd nao thi ta co thé
diéu chinh tam than thé xac nay duoc
dén muc d6 d6. Piém n?ly s€¢ duoc ban
nhan théy that r0 rang, khi ban da thuc
tap dén mot gi1al doan dac biet cua Giac
niém vé Hoi thd (Anapanasati).

Trong cac budc cua giai doan I, nhirng
budc dau cb lién quan dén than (kaya),
ta nghién ctru ho1 th¢ theo mot cach
dic biét. Ta ghi nhan moi loai hoi thd
dén va di, va hinh thiic ctia mdi hoi thd
ra sao. Hoi thd dai, hoi thd ngan, hoi
thd an tinh, hoi tho 6n 40, hoi thé mau,
hot tho cham: ta phai ghi nhan va biét
rd vé chung. Vi tat ca cac loai hoi tho
khoi 1én, ta phai biét rd ban thé cua
moi tht, dic tanh va cong ning cua
chdng.
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Hay quan sat ky cac loa1l ho1 thd da co
anh huong nao dén tAm than thé chat
nay. Hoi thd anh hudng to tat dén phan
con lai ciia tim than thé chat, va anh
huong d6 can phai duoc thay ra cho
that ro6 rang. Quan sat ca har mat cua
moi twong quan ay cho dén khi nao
thay dugc ching lién hé hd tuong véi
nhau va chéng thé tach ro1 nhau ra.
Thay rd rang cai than hoi nay gdy anh
huong va "pha ché" (chuyen bién)
duoc cai than thé kia. Pay 1a budc thi
nhut. Hay dac biét nghién ctru hot tho.
Hay biét 15 cac dic tanh cua tat ca cac
loai hoi thd. Roi thau hiéu rang hoi tho
lién quan mat thiét v4i tam than thé
chat nita. Nho duong 16i nay, ta c6 thé
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diéu chinh than thé dugc bang cach
diéu chinh ho1 tho.

Y nghia cia cac budc dau trong viéc
thue tap néy 1a hiéu biét duoc cac bi an
cia kaya, clia than. Ta biét rang than
hoi, tic 1a sy ho hap bang hoi thd, 1a
mot tac vién gdy anh huong dén tam
than thé chat. Piéu bi an quan trong
nay co thé dugc dung dé mo khoa cac
bi an khac trong co thé ta, thi du nhu
sw kién ding hoi tho dé lam chi dugc
than thé. Chang ai ngoi do ma co thé
thu gian tryc tiép dugc tam than thé
chat ndy, nhung ta di kham pha ra
dugc rang, ta co thé 1am thu gidn tam
than thé chat nay bang cach lam cho
hoi thé tré nén ém diu. Néu hoi thd ém
dju thi than thé cling €ém diu theo. Do la
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cach ta dung dé kiém soat gian tiép tam
than nay. Vé sau. ta con biét duoc
thém, ndi mung va niém vui vdi tat ca
cac lo1 lac co gia tr1 khac cung di theo
v6i su lang diu hoi thd va su an tinh
than tam.

---000---

Giai doan II: Cam tho 1a chu nhon
cua ta
Sau khi di hiéu biét rd cac bi an cua
Kaya, Than, ta quay sang cac bi an vé
Vedana, Cam tho. Cac cam tho
(Vedana) c6 mot niang luc rat manh liét
dé anh hudng dén con ngudi va cac
sanh vat khac. Loi toi ndi co thé lam
ban ngac nhi€n, nhung toan thé thé
gian, nguo1l tha, va cac loal sanh vat
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khac, déu tuy thudc vao cac cam tho
(vedana). Ho déu séng dudi su ngu tri
ciia cac cam tho. Piéu nay co vé buon
cuolr va kho tin, nhung xin ban hay
quan sat k¥ lay ma xem. Day 1a mot su
kién thuc té: chung ta, va ca muon loai,
déu bi bd budc phai hanh dong theo
linh cua cac cam tho. Khi cd lac tho
(sukha vedana) (cam giac suong),
chung ta ¢d6 tim cach c6 thém lac tho
nita. Cac lac tho thuong day tam tri
theo mot huong nao d6 va gay anh
huong dén mot loai hanh dong nao do.
Kho tho (dukkha vedand) (cam giac
dau kho, chang vira ) anh hudéng dén
tim tri va doi song cua ta, theo mot
chiéu hudng nguoc lai, nhung van dan
dit ta dén cac phan tng quen thudc.
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Tam tri phan dau chong lai chung va
khién chung trd thanh cac "van dé (kho
khan)" dé dua dén su kho sé (dukkha).
Cac cam tho c6 anh huodng rat lon
manh d6i vdi cac hanh déng cua chiing
ta. Toan thé thé gi6i dit dudi quyén chi
huy cua cac cam thg, mac dau cling co
nhitng yéu to khac xen vao. Thi du,
nhu sy khat 4i (tanha) (ham muoén qua
muc) c6 thé kiém soat tdm tri, nhung
chinh su khat a1 cling chiu anh huong
ctia cic cam tho. Vi thé, da biét rd cac
cam tho c¢6 anh hudng manh liét dén
tAm tri, ta can phai nén thau hiéu cac bi
an ctia ching.

Tb6i sap noéi dén mot diéu ma cé 18 ban
s& bat cudi, néu ban mudn. "Néu ta lam
chii ndi cac cam tho (vedana), ta s&
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nam lay dugc chu quyén trén toan the
gi6i." Ta s& du stic dé kiém soat toan
thé gidi khi ta c6 thé kiém soat duoc
cac cam tho nhu chung ta thuong doi
hot. Roi ta s& canh chung ca thé gidi
nay nhu hi¢n n6 dang ¢ vao tinh trang
can duoc kiém soat that cap bach. Nay,
vi ¢6 chang ai luu tim dén viéc ché
ngu cac cam tho, cho nén thé 2101 mo1
vuot ra ngodi sy kiém soat ding dan.
Ban con chua thiay cac cudc khung
hoang, cac van nan khéi 1én luon luén
u? Chién tranh, nan d6i, tham nhling, 0
nhiém moi trudng, cac su viec nﬁy déu
la nhitng hanh vi bat ngudn tr su that
bai trong viéc kiém soat cac cam tho
ciia chung ta ngay tu budi dau. Néu ta
kiém soat duoc cac cam tho, ta s& kiém
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soat dugc toan thé thé gi61. Day 1a dicu
ma ban can phai nén ctru xét deén.

Néu ta biét néi ding theo cac 10i cua
Ptic Phat, ta s& ndi rang nguyén nhan
clia tit ca moi viéc trén thé o101 déu dat
tim diém noi cac cam tho. Hiang ha sa
s0 hanh vi d3 xay ra trén thé gidi cling
bdi vi cac cam tho da thuc day chung ta
di dén sy ham muén, va roi lai hanh
dong theo dung cac sy ham muon do.
Ngay ca cac su tin tuong nhu dau thai,
tai sanh déu chiu anh hudng cia cac
cam tho. Néu ta dd tin tudng, ta s&
ngao du khip cdi Luan hoi, theo vong
lan quan cua sanh va tr, cua thién
duong va dia nguc. Mot viéc déu bat
nguodn tir cac cam tho. Kiém soat dugc
cam tho 13 kiém soat duoc ngudn goc,
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can nguyen, sanh quan cua muon viec.
P6 cho thay su can thiét phai thong
hiéu cac cam tho mot cach ding dan va
tong hop. Va nho d6 ma ta s& c6 kha
nang k1em soat noi cac cam tho dé roi
cac bi an cua chung chang thé nao lira
gat duogc ta phai co cac hanh dong dién
r0 nita trong tuong lai.

C6 ba diém chanh can nhén thirc vé cac
cam tho (vedana). Thu nhut, thong
hiéu chinh cac cam tho, su vat nao da
lam khot sanh cac cam tho noi tam, va
[Am tAm bij giao dong. Thir hai, hiéu 16
bang cach nao cac cam tho di anh
huong dén tam (citta). Cam tho di khoi
day cac tu tuong, ky tc, 101 no1 va
hanh dong. Phai nén biét rd cac chuyén
bién d6 cta tAm. Tht ba, kham pha ra
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rang ta c6 thé kiém soat tAm tu bang
cach kiém soat cac cam tho, cling
giong nhu cach tam than thé chat nay
chiu anh hudng cta viéc diéu hoa hoi
thd vay. Roi ta mdi ¢ du kha ning 1lam
chu tam ta, b‘é’tng cach lam chu duoc,
mot cach ding dan, cac cam tho dang
giy anh hudéng dén tdm tu. Bi an cia
cdc cam tho chinh 1a ba diém chanh
yéu nay:

1.- Hiéu 16 chinh cac cam tho.

2.- Biét cac diéu gay anh hudng dén
cac cam tho.

3.- Roi, phai biét cach kiém soat cac
diéu da gay anh hudng dén cac cam
tho; cach nay ciing giong nhu cach
kiém soat chinh cac cam tho.
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Vi hai gia1 doan I va II vua qua cua su
thuc tap déu tuan theo mot nguyén tac
chung, nén su so sanh gitra do1 bén s¢€
cO ich lg1 thém. Trong giai doan I, lién
quan dén than, ta théy duoc su viec gi
da gay anh hudng dén cho tam than thé
chat, va ta nghién ctru su viéc do rat Ky
luong tung chi tiét. Ta théy r0 Su VIEC
ay da gay anh hu’()’ng den than thé; va
do diéu chinh sy viéc ay ma ta co the
kiém soat duoc tam than thé chat nay.
P6 1a duong 16i ay (dicéu hoa hoi thd)
ma ta noi theo dé khién cho than thé
duoc tinh lang va an hoa. P6i v6i thm
tu, su viec gy anh hudéng dén cac tim
trang chinh 1a cac cam tho. Do kiém
soat duoc cac cam tho dé khién chung,
chang khudy dong duoc dén cac tAm
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trang, ma trai lai, gdy anh hudng tot
dén tam tu, ta mdi cé thé khién cho tAm
tri ta tré nén an tinh. Thé nén, gial doan
[ lién quan dén Kaya, dén than thé, va
gial doan II lién quan dén Vedana, dén
cam tho, ca hai déu cung tuan theo
chung mot nguyén tic va song hanh
vO1 nhau trong phuong phap thue tap.

---000---
Giai doan III: cai tAm té nhi.

Trudc tién, ta thyc tap dé biét cac bi an
cua Than (Kaya). Ké d0, ta thuc tap dé
biét cac bi an ctia Cam tho (Vedana).
Sau khi da thuc tap hai giai doan I va II
xong, ta s€ thuc tap dé biét rd cac bi an
ctia Tam (Citta). TAm tu 13 vi giam doc
va buc lanh tu cua doi séng. Tam tu
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hudng dan, con than thé chi gian di 1a
mdt dung cu dang bi huéng dan. Néu
muon doi song dugc hudng dan theo
con duong dung dan, ta can phai thong
hiéu rd rang va chinh xac vé tim (citta)
cho dén muc ma ta c6 du kha ning dé
kiém soat dugc tam. DPiéu nay doi hoi
Mot s nghién ctru dac bi€t, bot vi cac
su viec ma ta goi1 la tam tri do rat 1a té
nhi, phurc tap, va sau xa. Ta dau c6 thé
nhin tdm bang mat thit, ta can c6 mot
cai gi dic biét dé "thay" dugc tam. Voi
giac ni€ém duogc huan luyén tot, viéc
nghién ciru dac bict vé tAm c6 thé thuc
hién dugc, nhung do1 ho1 no1 ta mot su
cO gang vuot buc. Xin ban chd voi nga
long ma bo d&. Mo1 nguoi trong ching
ta, a1 cung du kha nang dé hoc hoi,
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nghién ctru vé tim, hau thong hiéu céc
bi an ctia no.

Chang thé nao biét truc tiép duogc tam
(citta). Ta chang thé so, chang thé xuc
cham truc tiép dén nd. Tuy nhién, ciing
c6 thé biét dugc tam, qua cac tu tuong.
Néu ta biét dugc cac tu tudng la nhu
thé nao, ta cling s¢ biét duoc tam la
nhu thé nao. Trén dia hat vat chat, dé
tién so sanh, ta chéing thé nao biét truc
tiép thé nao 1a dién khi, ta chi biét dién
khi qua cac dac tanh cua n6 nhu dong
dién, dién thé, dién luc, v.v. Vé tam, thi
cung nhu vay. Ta chang thé thé nghiém
truc tiép ve tam, nhung ta co thé theé
nghiém vé cic dic tanh cua tim, céc
loai tu tuong khac nhau. Moi ngay, co
bao nhi€u loal tu tuwong khot 1€n, co
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bao nhiéu trinh do tu tuéng dién ra?
Ban hay quan sat cac loai tu tudng do.
D6 1a cach ma ta tim hiéu trudc nhut
vé tam.

Ta khéi dau nghién ciru vé tAm bang
cach quan sat cac loai tu tuong dang
dién ra trong tim. Tu tudng dung dan
ciia tdm dién ra sao, con cac tu tudng
chang thich dang hién ra cach nao? Cac
tu twdng do co bi cau nhiém hay chang
bi cau nhiém? Tam dang nghi theo
chiéu hudng dimg dan hay bat chanh,
thién lanh hay dir 4c? Hay quan sat cho
dén khi nao tim biét dugc rd tAm qua
cac loai tu twdng ma tam co thé tu duy
duogc. Thé thoi! Ban chi biét sy that do
dén chung ay, rang ban thé (dhamma
jati) ctia tAm (citta) 1a nhu thé. Dén giai
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doan nay, nho sy tap luyén vé than,
kaya, va vé cam tho, vedana, (gy anh
hudng dén tam), ta du kha nang de
huong tam theo diéu ta mong muon. Ta
c6 thé khién tdm suy tu theo nhiéu
cach, hoic dung yén lai. Ta cé thé
khién tam tré nén man nguye¢n, hoac
bat méan nira, néu ta muon Tam co thé
thé nghlem cac giai tang cua noi mung
va niém vui. TAm c6 thé an try, lang
yén, va dinh tinh theo nhiéu cach va
nhiéu trinh do. Cudi cing, tim co thé
duoc giai thoat. Ta khién cho tim
budng bo nhirng sy viéc ma tam da
mén yéu, oan ghét va bau niu vao. TAm
duoc giai thoat khoi tat ca cac su viéc
d6. Bay 1a bai hoc vé cac bi an ciia tAm
ma ta can phai thuc tap trong giai doan
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III nay cua viéc Quan tuong Giac ni€ém
vé Ho1 thd (Anapanasati bhavana).

Ban hay hoc biét rd tat ca cac trang thai
ciia tdm. Ban nén c6 du kha ning dé
lam cho tam trd nén thoa thich va bang
long. Rbi ban hay bugc tam dung lai va
tru yén do. Sau hét, ban hay thuc duc
tam budng bo hét moi su rang budc,
triu mén. Hay ép budc tdm phai budng
bo. Tam budng bo cac su vigéc da rang
budc tam, va cac su viéc da rang budc
cing budng bo tam ra. Do 1a nhing gi
can phai lam dé trd nén thién xao, 130
luyén vé dé tai tAm, noi bai hoc thir ba
cia Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasati).
---000---
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Giai doan IV: Thanh twu Phap toi
cao (dhamma).

Sau khi d3 hoc cac bi an cia than, cam
tho, va tAm, ta dén gial doan thir tu ban
vé Phap (Dhamma). Nhu di cé noi
truéc day, Phap, Dhamma, la Thién
nhién trong moi y nghia cia chit nay.
Gio day, ta nam lay su that vé tat ca
cac sy vat do, cai Chon Ly T6i hau cua
tat ca moi thién nhién, moi ban thé, dé
nghién ctru. Pay 1a diéu ma ta thuong
o01 la "hoc Phap". Hoc nghién ctru ca
su that 1An sy kién nao 13 cdi bi an toi
cao cua thién nhién. Véi su thong hiéu
d6, ta c6 thé nhin doi song theo mot
chiéu hudng tot nhiit. Ta phai nén hoc
tap vé bi an cua su that dang kiém soat
doi song, su that vé vo thuong, kho, vo
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nga, khong va nhu thi (aniccam,
dukkham, anatta, sunnata, tathata).

Vo thuong (Aniccam): biét tat ca phap
hiru v1 (= su vat b1 dieu kién hod) déu
chang thuong hang, va thang tram luan
luu.

Kho (Dukkham): biét tat ca phap hitu
v1, no1 tu than chung, chang c6 du kha
nang dap ung dugc nguyén vong cua
chdng ta.

Vo ngd (Anattd): biét tat ca mudn phap
chang c6 tu ngd, chang co linh hon.
Khong (Sunnatd): biét tat ca déu rong
vang, chang co tu thé, chang cd cai
"Ta", hoac chang co cai gi la "cua Ta".
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Nhu thi (Tathata): biét ding nhu the,
b1€t muon phap la nhu thé do.

Chung nhau la1. Cac dac tanh do hop
thanh Chon Ly T6i hau. Ta phai quan
sat cac su viec d6 mai cho dén khi nao
chiing dugc hoan toan nhan thire, hau
tdm tri chang con bao gid lac mat
hudng di. Khi di thong sudt chon 1y
ctia moi thuc té roi thi tAm tri chéing
con 1am 1an nita va ludén ludn biét theo
ding con duong chanh dao.

Ban c6 thé thay hoi budn cudi, néu bao
rang tat ca Chon 1y -- vo thuong, kho,
vo ngd, khong, nhu thi -- déu qui két veé
nhu thi (tathatd)(= nhu thé d6). Co 18
ban ciing thay ngd nghinh khi bao rang
Chon Ly Toi hau cia mudn phap trén
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hoan vil nay déu rot rdo quay vé voi su
"nhu thé do". (...) Toan thé Chon Ly
gom gon lai thanh cau n6i hang ngay,
rat tam thuong nay "mo1 su viec la
nhu the do". Chang cO gi dugc xem
nhu: tot hay xau, dung hay sai, lo1 hay
16, chién bai hay chién thang, phudc
bau hay t01 ac, tich cuc hay tiéu cuc,
khi ta nhin dén Phap t0i cao nhut. Phap
ay lai & ngay tai day, noi cau néi "gian
di 12 nhu the", bdi vi sy "nhu thé do"
no cao hon va vuon lén khoi moi y
nghia vé tich cuc va tiéu cuc, lac quan
hay b1 quan, vuot qua ca moi1 luan ctr
nhi nguyén. Pay 1a nét cham pha sau
cung. Chon 1y can phai biét dén & giai
doan IV nay chinh 14 su bi an cta thién
nhién duoc dién dat thanh mot cau noi
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hét stc gian di: "muon su vat déu nhu
thé d6, chi gian di 1a nhu thé d6"

Giai doan dau la thay dugc Phap day
du. Gio day, ta sé thay tam tri bat dau
budng bo, bat dau ndi 1ong cac su bau
niu ctia nd. Cac chd bau niu do sé tan
bién di. Piéu nay s& dugc thé nghiém
kh1 budc vao thuc tap vé cac su bau
nfu. Mot khi céc sy bau niu dd dugc
dep xong, budc chot 1a thé nghiém
dwoc diéu ma "tAm tri duoc giai thoat,
moi viéc déu duogc giai thoat". Tuy
nhlen van kinh lai dung dén tir ngir

quang tra la1". Puc Phat co no1 rang,
den ltc cudi cung, ta s& quang bo tra lai
tat ca". Y nghia cta 1oi néi d6 1a, bay
lau nay, suot doi, chung ta déu Ia
phuong trdm cap, vi dd an cap nhing
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su vat cua thién nhién, léy do lam "cua
Ta", xem do6 1a "Ta". Ching ta da ngu
kho va vi thé ma phai chiu dau kho.
G10 day, chung ta tr¢ nén khon ngoan
hon nén méi bict tir b hét moi sy vat.
Ching ta tra chting lai hét cho thién
nhién, va ké tur nay chang bao gi0 lai di
trdom cap nita. Pén budc cudi cung nay,
chung ta mo61 nhan thirc dugc ra rang,
"O! Po 1a cia thién nhién, dau phai cua
Ta." Va lac ay ching ta mdi cé thé
quang tra lai hét vé cho thién nhién.

Budc cudi cung dugc két thuc & chd
dang buodn cudi n?ly N6 cham dut véi
vi¢c chung ta hét con 1a phuong trom
cap nita, v4i su giai thoat khoi bat ctr
hau qua va anh hudng nao cia su bau
niu, rang budc. Budc cubi cung cua su
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tap luyén phat trién Giac niém vé Hoi
thd (Anapanasati) cham dat tai day.
Hoc duoc bi an cua Phap 1a hoc duoc
su hiéu biét rang chiang co gi dang dé
chap thil va réi ciing chang chap thu
vao bat cir gi. Tat ca déu dugc giai
thoat. Van dé nay d3 vao chung cudc
roi va cham dirt & day.

Néu chung ta muon lwa mot tén dé dat,
ta s€ no1 do la su "gia1 phong", su "ciru
roi". Dudng nhu tat cd moi ton gido
dong c6 mot muc dich va goi d6 bang
mot tén chung. Vo1 ching t01, y nghia
ctia diéu vira duoc mo ta o trén -- cham
dut sy bau niu va quang tra lai tat ca vé
cho thién nhién -- 1a sy thong hiéu cia
chiing t6i vé giai phong. Co 18 cac ton
2140 khac cling gan cho su giai phong
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cac y nghia nao khac ntra, nao a1 da
biét chac? Trong Phat gido, giai phong
cO nghia 1a giai thoat ra kho1 moi1 loai
va mo1 hinh thuc cua su bam chat
(chap thu) dé chung ta c6 thé song cudc
doi vuot 1én trén thé gian nay. Mic dau
than thé chiing ta con nuong tya vao
thé gian nay, nhung tdm tri chung ta
vuot thoat 1én khéi d6. Nhu thé, tat ca
"van dé& (khé khan)" cua chung déu
bién mat. Pay 1a thé thic phat trién
tiém ning cao nhit cia doi song, bang
duong 16i bon gial doan cua su thuc
tap. Con nhiéu chi tiét khac can duoc
ctru x¢ét, nhung td1 xin danh lai vao cac
budi phap thoai sau nay.

HOm nay, to1 chi dua ra mot dai cuong
tong quat vé nhirng gi can lam khi thuc
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thuc tap s€ duoc dé dang hon ¢ moi
budc, mo1 giar doan. Gi1o day, tO1 xin
két thuc budi phap thoai nay.
---000---
Bai 2 - Bat dau dan budc

Trong bai phap thoai hom nay, chung
t6i s& noi dén su thuc tap ¢ gia1 doan I
ciia su Quan tuéng Giac niém vé Hoi
thé (Anapanasati) lién quan dén Than
(Kaya). Nhung t61 xin dugc bao trudc
Vo1 cac ban, ¢O dén bon nhom sy viée
ma ta can phai quan sat. Moi nhom lai
bao gom bon phap (dhamma). Nhu thé,
c6 tat ca 1a mudi sau phap. Trong mudi
sau phap do, chi c¢6 hai phap lién hé
dén chinh hoi tho thoéi. Hoi thé chi
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dugc quan tuong trong hai budc. Muol
bon phap con lai qui chleu Ve Ccac phap
khac. Tong cOng, co tat ca bon phan,
goi 1a bon bd bon (tetrads), moi bo bon
chia ra bon budc. Hom nay, toi s& noi
vé hai buéc dau tién cua by bon thu
nhut. Do 1a sy thuc tip quan tudng veé
Than (Kaya).

---000---

Cac chuan bi ve vat chat

r

Ta khoi su ngay tai chd bat dau viéc
thuc tip Quan tuong Giac niém vé Hoi
thd (Anapanasati). Trudc hét, ta can
phai chon mdt no1 thich hgp cho viéc
thue tap. Ta lya mot cho nao kha nhut,
biét rang chang lam sao ma co duoc
mot noi that hoan hao. Ta ¢d lua mot
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no1nao yen tinh va an on, du diéu kién,
thoi tiét kha tot, va chang hé bi khuay
réy Thé nhung, khi cac dleu ki€én
chang dugc nhu ¥ mong mudn, ta ciing
nén tam vui long vO1 nhirng gi ta dang
c6. Thé nao roi ta ciling phai chon mot
noi nao do, & chon nao do. Ta phai nén
c6 du strc dé ngdi quan tudng ngay ca
trén chuyén xe ltra dén tir Bangkok.
Dai khi, ta c6 thé chii tim dén hoi tho
cho dén luc ching con nghe tiéng xe
lira dang ldn banh va ching cam thay
lac lu khi xe di chuyeén.

Piéu d6 cho thay rang ta co thé chon
mot dia diém va loi dung cac diéu kién
c6 san theo cach nao tot nhit cho ta.
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Ta chd nén dé minh bi bat ¢t hoan
canh nao danh bai, ngay ca khi ngdi
trén xe ltra. Cho dau ta c6 du cac dicu
kieén hoan hao hay khong chang ntra, ta
cling c6 gang loi dung chung dén murc
toi da va thuc hanh nhitng gi ta c6 thé
lam duoc. Khi muén thuc tap, ta co thé
loi dung tiéng xe lira chay lam mot dé
tai quan tuong. Tiéng "xinh xit xinh
xit" ctia xe ltra 1an banh trén duong ray
c6 thé 1a dé tai quan tuong, thay vi hot
thd. Nhu thé ta ciing chang tir choi bat
ctr dia diém nao trén thé gidi, cho dau
dia diém ay c6 thich hop cung khong.
Ta chang nén vin vao c¢d nao khac dé
doi héi phai co cho dugc mot dia diém
1y tuong.
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Budc chuan bi tht hai tiép theo 1a su
don minh. Than thé can phai dugc binh
thuong, chéng binh tat, va chéng
vuong cac kho khian vé ho hap hay tiéu
hoia. Pic biét hon nira, ta can "stra
soan" cai 160 mili dé nd co thé lam tron
nhi€ém vu mot cach ém a1 va dung dan.
Vao thoi xua, nguo1 ta rot nudc trong
sach vao long ban tay, dua mui hit vao
roi thoi hat manh ra. Néu ta lam nhu
thé ddi ba lan, thi mii tré nén sach s&
va hoi thd duoc thong. Nhu thé, miii s&
nhay cam hon moi khi hoi thé ra vao.
Pay 1a mot thi du lam thé nao dé chuan
bi cho than thé san sang.

---000---



Thoi gian va thay day
Ké dén, t6i muon ndi dén thoi gian va
cach chuan bi thoi glan dé thuc tap.
Mot khi quyét tdim thuc tap that su
dang hoang, ta can nén chon lay mot
khoang thoi gian that thich nghi ma ta
c6 thé tim thay duoc. Bang khong, ta
hdy chap nhan bat cu thoi gian nao ta
cO thé xur dung duogc. Ta dau can phai
& thudc vao mét thoi ¢d dinh trong
ngay. Néu c6 thé, ta nén chon khoang
thoi gian ndo chang bi khuay roi hay
xao lang. Néu chang c6 thoi gian duoc
nhu thé, thi ta hiy dung ngay thoi gian
khi ranh rdi nhit. Roi thi tim tri s& hoc
lay cach giit sao cho khoi bi xao lang
dau co bao nhiéu sy khuay roi dén lam
ron. That ra, ta dang luyén tam dé khoi
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bi xao lang, cho dau c6 viéc gi dang
xay ra ¢ chung quanh ta. Tam s€ tu hoc
léy cach khién tAm trd nén an tinh. Ban
dung tu han ché minh vao mot thoi nao
khi moi viéc déu ém xudi ca, lam sao
ma tim ra dwoc mot thoi nhu thé?
Nhiéu nguol cir cho tim mai cho dén
lac ho chang thay c6 thoi gio nao dé
thuc tap quan tuong. Bleu d6 ching
dung. Ban hdy ludén ludén mém déo va
du strc dé thuc tap vao ngay bat cur lic
Nao.

Piéu can ciru xét tiép theo 1a diéu ma
nguoi ta thuong goi 1a di tim kiém mot
vi su phy, acariya, mdt buc thay.
Nhung that ra, ngay ca trong cac h¢
thong huan luyén co truyén, ngudi ta
cling it khi nd1 dén mot vi su phu, ma
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thuong go1 vi éy 1a mot nguo1 ban tot,
mot thién hiru tr1 thirc, (kalyana mitta)
hay 1a thién tri thitc. Bao rang d6 1a
mot "nguol ban" -- mot vi ¢d van cé
thé giup dd ta duoc -- thi dung. Tuy
nhién, ta chd nén quén nguyeén tac can
ban la chang co mot ai co thé gitp truc
tiép mot a1 ca. Thé ma ngay nay, lam
ké lai mudn c6 mot vi gido su dé trong
nom canh chung cho ho! Mot nguoi
ban tot 1a ké nao c6 su hiéu blet va
kinh nghiém bon than rong rai Ve su
thuc tap quan tudng, hay vé bat ctr dicu
gi ma chung ta dang nd luc thuc hanh.
Mic dau nguoi ay cé du kha ning dé
giai dap cac cau hoi thac mac va giai
quyet val kho khan, nhung cing chang
can thiét dé nguodi ay phai ngdi bén



84

canh ta canh chimg moi hoi thd. Mot
ngudi ban tot san sang giai dap cac ciu
ho1 va giap ta vugt qua vai tr¢ ngai,
nhu thé ciing dd qua du roi. Co duoc
mot buc thién tri thirc nhu vay la mot
diéu chuan bj nita ma ta can lo thu xép.

---000---
Tuw thé ngoi

Gio day, ching ta xét dén cac dong tac
thuc su cua chinh vi€éc quan tuong.
Viéc dau tién phai ban ludn 13 tu thé
ngdi. That 13 can thiét phai ngdi thé
nao cho vitng vang va an toan, dé khi
no1 tam tu, su tinh giac chi con nua
phan, ta chang phai nga t¢. Ban hay co
du stc dé ngdi vitng nhu mot ngon kim
tu thap. Cac kim tu thap chang thé nao
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ngd d6 xudng, vi ching duoc xay dung
trén mot nén rat viing chii va bon suon
xung quanh vuon lén ngay gitra dinh.
Chang cach nao dé ching c6 thé do6
xudng ca. Ban hdy nghi dén cac ngon
kim tu thap bén At cap, da dung ving
rat lau doi. Cach tot nhut dé lam giong
nhu thé 14 hiy ngdi xép bang lai. Dudi
hai chon ra phia trudc, roi kéo chon
mat gat 1én dui trai, va chon trai gat Ién
dui mat. Nhitng ai con chua ngoi theo
16i ay lan nao, nhitng ai con chua ting
ngéi bep trén san nha, co 1€ ho can mot
thoi gian dé tap cho than thé ngdi trong
tu thé vira nodi; nhung ma tu thé d6
cling rat dang cong dé tap cho duoc.
Ban c6 thé ben chi, tur tur tap luyén than
ban rang ngodi nhu thé do6. Va roi ban
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chang bao gio té ngdi nita. Chang thé
nao nga toi1 trudc, nga ra sau, hay nga
nghiéng bén hong dugc. Vao thot xua,
tu thé ngéi nhu vay dugc goi la thé
ngdi ki€t gia, hay 1a tu thé hoa sen
(padmasana).

Ngoi thang lung rat quan trong, véi cac
xuong suon va cOt xuong song ngay
hang nhau, ching cong veo. Cic xuong
suon can dugc nam chong vira van 1én
nhau dé an khép vdi nhau mot cach
thich hop. D6 1a thé ngéi ding cach
binh thuong cua than thé. Cot Xuong
song lam noi nuwong tua thiét yéu cho
h¢ thong than kinh, cho nén ta phai
ngoi thang ding lén dé cho no dugc
ngay ngan. Day 1a tu thé ngdi tot.
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Buoi ban S0, CO thé vai ban con chua
bao gio ngoi nhu the Tuy vay, to1 yéu
cau cac ban nén co gang thur tap. Lan
dau tién, co 1& ban xep dugc hai chon
phia trudc nhung chwa tréo nhau lai
dugc. Nhung nhu thé ciing du khi mdi
bat dau. Vé sau, ban kéo duoc mét
chon gat 1én du1 bén kia va treo dugc
mot chon. Sau cung, ban s¢€ tr¢o ca hai
chon trong tu thé kiét gia, ngoi thé hoa
sen. Tu thé ngdi nay that viing chic
nhu mot ngon kim tu thap va chéing hé
nga nghiéng khi tam bat dau nhap dinh,
hay vura dén mic can dinh. Cot xuong
sOng thang dtmg rat 1a can thiét, vi co
nhiéu loai hot tho khac nhau: khi
xuong song cong Xuong, cO mot loal
hoi thd; khi xuong song thang 1én, lai
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c0 mot loai hot tho khac hon hot tho
trude. Vi 1€ do, ban phai cO gang oiir

xuong song that thang, dau rang co su
khé khian ¢ budi ban dau.

Ké dén 12 hai ban tay. Cach thoai mai
va dé nhut 1a buong thong hai ban tay
dat trén hai dau g01. MOt cach khac la
dit ban tay nay vao long ban tay kia.
Cach nay c6 vé hoi thiéu tién nghi voi
val nguol, vi hai ban tay s€ tro nén ham
néng. Néu duoc dit trén goi, chiung s&
bot nong. Vai nhom thyc tap khuyén
nén x&p hai ban tay (ban tay nay lén
trén ban tay kia) vo1 hai ngon tay cai
cham vao nhau, dé c6 dugc hai ban tay
"nhap dinh". Ap chit hai ban tay vao
nhau cung giup cho dinh lyc, diéu do

cling tot. O Trung Hoa ngudi ta thuong
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l[am nhu thé. Ban hay chon lay 16i nao
ban théy thich hop vd1 ban: hodc dat
trén dau goi it nong hon, hodc dé trén
dui néu théy thoar mai, hoac ap manh
vao nhau dé ting dinh luc. (...)
---000---
Mt diu mdt va chii tém

Gio dén cip mat. Ta phai nén dé mat
md hay nham lai? Nhiéu ngudi tin rang
ho phai nham mat lai, vi ho chéng thé
nao quan tudong dugc khi mé mat. Néu
ban nghiém chinh trong khi thi hanh
cac diéu ban dang thuc tdp va co day
du dong tam thi chang thay c6 kho
khin chi khi thyc tap voi doi mat mo
rong. Ban hay bat dau v4i mat mo. Mé
mat voi quyét tAm nhin vao chot mili.
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Piéu nay chang phai 1 chang thé dugc.
Chi can mot chut co gang 1a lam duoc.
Nhin vao chot mili dé cho mat dung
nhin lang sang cac su vat khac. Khi
mat nham, ta thuong c6 khuynh hudng
thiu thiu ngu, vay nén than trong vé
viéc nham mat. Lai nita, khi nham lai
thi mat s& trd nén nong va kho. Quan
twong voi doi mat mo s& gitp ta giir
duoc su tinh tdo va duy tri dugc su diu
mat va thoai mai cho mat. Hon nita,
diéu nﬁy s€¢ trg luc cho tam duogc tap
trung lai va thic day su phat trién cia
dinh luc (samadhi, phién am: tam ma
dé, nghia: dinh lyc). Khi dinh luc duoc
phat trién t6i nira duong, thi tu nhién
doi mat tu dong nham lai. Mi mat duoc
thu gidn va tat nhién s& khép lai. Chang
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c6 chi phai lo lang vé diéu nay ca. K¥
thuat tron ven 1a bat dau véi do6i mat
md, nhin vao chot miii cho dén khi nao
dinh luc (samadhi) phat trién, bay gio
mat s& tu dong nham lai. D6 1a cach
sdn soc vé mat.

Thuc tap vo1 don mat mé ra, nhin vao
chot miii 12 mot giai tang dang luu v vé
dinh lIwc. Néu ta an lap dugc tam tu
cham cht dén choét mili, ta s& chang
nhin théy dén céc su vat khac. Néu lam
duoc nhu vay, thi do da la mot loai
dinh lyc (samadhi) rdi. Ta c6 dugc loi
diém ngay vao lic méi khoi tip, bang
cach gian di huong tam tru lai trén chot
mui1 chang nhin thay g1 khac ntra. Neu
toan thé tim tu, néu tait ca cac moi
quan tam, déu gom lai trong viéc nhin
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1&n chot miii, thé 1a chang con gi dé
nhin théy ra ntta. PO la dinh luc
(samadhi), mot thur dinh luc ching phai
la khong dang ké. Vi 18 d6, ban nén c6
gang thir khéi su bang d6i mat mé ra.

Xin ban hdy quan sat diéu nay ma bat
ctr a1 cung lam dugc. Ta chu tam nhin
dén chét miii, vira c6 cam giac & miii
la1 vira ¢O cam giac ¢ hoi tho. Ca hai
viec d6 c6 thé cung lam mot luc.
Duong nhu ca hai cung xay ra dung
vao mot luc, nhung that su thi khong
nhu vay. Su kién nay ciing chang c6 gi
khac thuong, hay siéu nhién ca. Do vi
tbc luc rat nhanh cta tim, cho nén
trong khi mat nhin vao chét mii, hanh
gia van hay biét dén hoi tho ra, hoi tho
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vao. Piéu d6, chinh ban sé ty minh
nhan thay ra nhu thé.

---000---

Theo doi hoi tho voi giac niém
R6t cudc roi ta cling di dén viée ghi
nhan, viéc quan tuong vé hoi thd. Dé
khoéi dau, ta can phai c6 gidc niém
(Sati), tic 1a su hay biét hodc su tinh
giac. Ta bat dau xu dung giac niém
bang cach chu tam vao moi hoi thd
vao, moi hoi tho ra. Ta huan luyén giac
niém bang cach ghi nhan rang ta sap
tho vao hoac sap thd ra. Hay dé hoi tho
tlep tuc mot cach thoar mai va binh
thuong. Hay dé cho hoi thd duoc tu
nhién. Pung can thi€p chut nao vao hoi
thd. Roi thi quan sat k§ moi hoi tho véi
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giac niém. Ta thd vao nhu thé nao?
Ho1 tho ra ra lam sao? Hay dung giac
niém dé ghi nhan hoi thé binh thuong.
Trong bubi dau, ta tap luyén va phat
trién giac niém véi ky thuat thuong
duoc goi 1a "theo d&i" hay "duoi theo".
Hoi thé vao, bat dau tir chot mii va ta
twrong tuong nhu nod tan cung noi ran.
Hoi tho ra, ta tudng tuong nhu bat dau
noi rin va cham dut ¢ chot mii. O gitra
chung la khoang khong gian ma hoi
thd di chuyén vao va ra. Giic niém
quan sat cac dic tanh cua su di chuyén
vao va ra do, tr noi chét mili cho dén
rin, va roi tdi lui, toi lui... Pung dé cho
c6 k& ho, ciing dimg dé cho c6 dut
khoang. Pay la bai hoc thr nhit: quan
sat hot thd vot giac ni€m (sati).
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Ta chang phai 1a nha giai phau, nhung
ta cling biét rang hoi thd chi di vao
phoi, va hoi thd ching di xudng tron
con duong cho dén run. Ta chi tudng
twong rang hoi thé cham dat ¢ rin, va
chiang cho day 1a sy that dau. D6 chi la
mot su gia dinh can cr trén cam giac
cua ta cung vo1 stc nhay cam dang ung
v6i su di chuyén cia hoi thé. Khi tho,
ta "cam thay" su di chuyén xuong dén
tan run. Ta dung cam giac do lam can
ban cho vi¢c thuc tap cua ching ta va
theo do1 hoi tho ¢ khoang gitra tr chot
miii dén ran.

Su phan bi€t gitra viéc co6 phai chinh
giac niem da theo do1 hoi1 tho vao va
ho1 tho ra, cung v viec cO phar giac
ni¢m da thuc duc tam phai theo do1 ho1
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thd vao va hoi tho ra, ngay trong ldc
ndy, con chua may quan trong. Dicu
quan trong duy nhut la hi€n nay 1a phai
quan sat hoi thd nhu thé 1a dang ruot
dudi theo hoi th ma chang dé bi lac
mat né. Hoi tho vao trong va ngung lai
mot choc. Ké d6, hoi thd ay di ra roi
ngung mot choc. VAo va ra, vao va ra,
v6i nhiéu hoi thd ngan hon xen vao o
gitta. Hay ghi nhan tat ca va dung bd
sot dé bat ctr gi thoat khoi duoc. Pung
dé c6 khoang trong ma tam cé thé di
lang bang. Hay gitr chat tam ludn luon
cam sau vao hoi tho vao va ra.

Pay 1a bai hoc tht nhit can dugc tap
luyén. C6 thé chang dé gi dau nhé. Co
thé n6 doi hoi ba ngay, ba tuan, hay ba
thang cho dén khi nao ban da du stc
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lam duoc nhu thé. D6 1a su viéc ma ta
can lam ngay trong budc thit nhat. O
day, to1 chi gian di giai thich phuong
phap tap luyén thdi. Cac ban co thé
chang tién dugc xa bao nhiéu trong
mot khoa tu hoc muo1 ngay nhu thé
nay, nhung diéu quan trong la bict 16
nhitng gi can phai 1am va bat dau dan
budc. Mot khi cac ban da thong hiéu
dung dan phuong phap roi, thi cac ban
c6 thé thuc tap léy cho dén khi cac ban
thanh cong. Vay, hiy bat dau quan sat
hoi thd gitta hai tiéu diém d6 ma chang
dé cho tam co duogc co hoi chay lang
bang theo viec gi khac.

---000---



Nhiéu loai hoi thé

Trong viec thuc tap su theo do1 hoi tho,
ta c6 dip quan sat nhiéu dic diém khac
nhau ctia hoi tho. Ta c6 thé cam nhan
duoc nhiéu su viéc. Thi du nhu, ta cam
duogc chiéu dai va chiéu ngan cta hoi
thd. Ta hoc mét cach tu nhién vé hoi
thd dai va hoi thd ngan. Roi ta lai hoc
duoc hoi thé tho va hoi thé te. Lai nita,
ta quan sat dugc hoi thd €ém diu vo1 hot
thd kho khin. Vé sau, ta sé quan sat su
phan tng d6i véi cac dic tanh do.
Trong budc thr nhut, ban hay quan sat
cac loar hoi tho nay: dai va ngan, tho
va té, nhe nhang va ning né. Hay bat
dau quan sat cac loai hoi thé doé bang
cach dung gidc niém (Sat1) ma cam
nhan dugc chung.
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Ta con can hoc tap cach quan sat trong
chi tiét k¥ hon, tic 13, quan sat phan
ung hay anh huong cua cac loai hoi
tho. Chung da gay ra nhirng phan ung
nao? Chung anh huodng ra sao dén su
hay biét ctia ta? Thi du nhu, hoi tho dai
anh hudng nhu thé nao dén sy tinh giac
cua ta? Phan Ung nao xay ra khi tho
hoi ngan? Hoi tho tho phu va hoi tho té
nhi, hotr thd ém diu va hoi thd kho
khan, da c6 nhitng anh huong nao? Ta
quan sat cac loai hoi thd khac nhau va
cac anh huong di bi€t cua chung cho
dén khi nao ta c6 thé phan biét rd rang
thé nao 1a hoi thé dai chiang giong véi
hoi thd ngan, hoi thd thé khac véi hoi
thd té, hoi thd ém diu bat dong véi hoi
thd kho khian. Ta phai nén thau biét rd
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vé cac dic tanh cua caic hoi thé, céc
loai anh huong cua ching da tao nén,
va cac phan Gmg vé cam tinh, vé tinh
giac cua tim tri ta d6i voi chung.

Song hanh voO1 sy quan sat vua ke, ta
con can tim ném dén cac huong vi cla
cac loai ho1 tho. Huong vi cua chung
chinh 1a su khd1 1én cac loalr cam tho
nhu hi lac, vu bi, kho s, phién muon,
va min nguyén. Hiy quan sat va thé
nghi€ém cac huong vi, tirc 1a hau qua da
dugc gay nén, dac bit la hot tho dai,
hoi thd ngan, tho va té, ém diu va kho
khan. Hay kham pha ra tai sao chung
lai c6 huvong vi1 khac nhau. Thi du nhu,
ta s& thay hoi thé dai thuong mang dén
mot cam quan 16n lao vé an hoa va
phudc lac, nd ¢6 mdt huong vi vui
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suong nhiéu hon modt hoi tho ngan
Modi loai hoi thd mang dén mot loai
huong vi1 vul sudng khac nhau. Ta hoc
tap dugc cach phan tach va phan biét
huong vi bat dong cta cac loai hoi tho
khi ta quan sat chung.

Sau cung, ta s¢ kham pha ra cac loai
nguyén nhan da khién cho hoi thé tro
nén dai, ngén khac nhau. Ty minh, ta
tor tr kham pha ra dugc cac nguyén
nhan d6. Dicu nao di khién cho hoi thé
dai ra? Hoi thd dai dem lai mot khi sac
nhu thé nao? Con hoi tho ngan thi sao?
Nhu thé, ta nhd d6 ma biét duge nhiing
nguyén nhan va diéu kién giy ra hoi
thé dai, ngan khac nhau.
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C6 mot cach giup ta diéu chinh duoc
hoi thd dai hay ngan ngay trong Cac
budc dau tién. Néu ta mudn hoc cach
d6, thi ta c6 mot k¥ thuat goi 1a "dém".
Thi du nhu, trong thot gian cua mot hot
thd vao, ta dém dén nam, bat dau tu
mot cho dén nam. Néu trong thoi gian
do, ta dém duoc dén muoi, tir mot dén
muo1, thi hoi tho theo do da dai ra
chung ay. Trong thoi gian mot hoi tho
thuong, ta chi dém dugc dén nim.
Trong tho1 gian mot hot tho ngan cO
thé ta chi dem to1 ba thot va luc ay thi
d6i hoi thd, néu ta muon. Lic ndo ciing
nén dém cung mot nhip do, vi nhip do
nhanh chidm néu bi thay doi thi anh
huong cia su dém nhiéu hon hay it hon
s& bi huy mat. Nho sy dém ma bé dai
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ctiia thoi gian hoi thd duoc diéu chinh
lai. Ta co thé kéo dai, hodc rut ngén
cac thoi gian do lai vor ki thuat dac
biét nay. Nhung ta chiang can phai
dung dén k¥ thuat ay luon. Pay chi 1a
mot cudc thir nghi€ém nho, dé 1au 1au ta
diéu chinh lai hoi thé hodic dé tim biét
vé hoi tho k§ ludng hon. Ban c6 thé
lam thir nhu thé, néu ban muén.
---000---

Budc mot: Hoi tho dai .
Pén day, ta da phat trién duoc mot su
hiéu biét so khéi thich hop vé hoi tho.
Ta biét duoc cac loai dic tanh cia hoi
thd: dai, ngan, tho, t&, ém diu, kho
khan. Su hiéu biét cta ta ndi rong dén
cac su viéc co lién hé vod1 hot tho, cac
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phan rng cung anh huong cua cac dac
tanh dén tdm tu ta. Ta ciling biét ca
cach kiém soat chiéu dai ctia mdi hoi
thd. Viéc ké tiép phai 1am 1a budc vao
su luyén tap vol chung G106 day, ta da
hiéu biét rd tat ca moi su viéc do, ta bat
dau su tap luyén vo1 hot tho da.

Ta dang di dén bai hoc thir nhirt, budc
mot, tirc 1a sy quan tudng vé hoi tho
dai. Ta c6 thé tho dai hoi bat ctr Iuc nao
ta can dén. Ta di hoc cach kéo dai hoi
thd ra va giit n6 nhu thé. Trong bai hoc
thr nhit nay, ta s& chi khdo sat riéng
vé hoi thd dai ma thoi. Ta nghién ctu
ban thé cua hoi tho dai va tat ca cac su
kién lién quan dén né. Khi c6 hoi tho
dai, ho1 thd do co thich thu khong? Hoi
thd d6 tu nhién va tam thuong nhu thé
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nao? Tinh trang ém a va hoan lac nao
da co mat? Ho1 tho dai khac vo1l hoi
thd ngan & nhitng diém nao? Pay la
cach ta dang hoc tip nghién ctru vé hoi
tho dai, ing dung theo phuwong phap
vira dugec mo ta & trén, dé kham pha ra
cac dac tanh, anh huong va huong vi
clia hoi th¢ dai. O day, chi hoc tap vé
hot tho dai ma tho1. Ban hay ngo1 yén
va diéu nghién k¥ chi riéng vé hoi tho
dai. D6 1a bai hoc thir nhit: hiéu biét
duoc tat ca nhitng gi c6 lién quan dén
ho1 tho dai.

Sau cung, ta can quan sat than thé tac
dong lién quan nhu thé nao véi hoi tho
dai. Khi hit vao mot ho1 thd dai, than
thé chuyén dong ra 1am sao? O chd nao
cO su no rong ra? O noi nao than thé
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thu rat 1ai? Khi c6 mot hoi thé that dai
va sau, nguc cO nO ra hay rat lai
khong? Con bung, c6 phinh 1én hay
xep xuodng khong? Pay 1a nhimng su
viéc ma ta can quan sat. Khi quan sat
nhu thé, rat co thé ban hoc duoc, than
thé da chuyén dong mot cach khac hon
ban di tuong. Phan déng nguoi ta
thuong nghi qua gian di rang khi tho
vao thi nguc nd ra va khi thd ra thi
nguc thu rut lai. Tuy nhi€n, khi nghién
ctru hoi tho that k§ ludng, ta thay khi
hit vao mot hoi tho that dai thi bung co
lai va nguc nd ra. V&i mot hoi thd dai
dén muc toi da, thi bung lai nd ra va
nguc lai xep xuong. Ta thay né khac
han véi sy tin tudng thong thuong. Ta
dimg bao gid nén xem bat ¢t viée gi



107

nhu 13 mot su that dd duoc co san tu
trude. Ban ciing con can phai tim hiéu
cho 3 rang ngay ca vé cac su kién
thi€n nhién can ban nhit ntra.

Ta nghién ciru mo1 su viec lién quan
dén hoi thé dai va hoc tap cac bi an cua
n6 dé bict rd dugc vé ban thé. Ta du
kha ning dé quan tudéng chiéu dai hoi
thd. Ta du suc dé duy tri va bao vé hoi
tho dai. Dleu do co nghia la ta tro nén
thién xao vé cac van dé cé lién quan
dén hoi thé dai. Vay, thuc tap tho hoi
tho dai1 la bai hoc thir nhut.

Mot diéu VO cung quan trong can phai
hoc 13 moi lién hé hd twong gitra hot
thd va than thé. Ca hai két noi véi nhau
that chat ché. Ban hay kham pha ra cac
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hi¢u qua cua hoi1 thé dai 1én trén than
thé, va phat hién ra cac niém vui sudng
va an lac dugc mang dén. Vé sau nﬁy,
ban sé& biét duoc diéu bi an nﬁy: cO hai
than: than thé va than hoi, tic 1, tam
than vat chat nay voi cac luong hoi tho.
Ngay ¢ giai doan so khoi néy, ban
cling nén quan sat diéu dé cho that can
than, mic dau chung ta s& nghién clru
thém veé dicu do, ddc biét la & bude thu
ba. Ngay ta1 bai dang hoc day, ta nén
nhan thtrc 6 rang than thé véi hoi tho
lién két v6i nhau nhu thé nao. Do do,
xin ban hay quan sat ky ludng ho1 tho
khi dai khac véi hoi thd khi ngan ra
lam sao, va anh huong cua chung da
gay ra cho than thé. Ta cang vitng niém
xac tin thém -- qua kinh nghiém ban
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than, chd chang phai qua suy tu, 1y
luan -- rang hoi thd két hop that mat
thiét véi tAm than vt chat.
---000---
Budc hai: Hoi thé ngan.

Bai thtt nhut vé hoi the dai dd dugce
hoc xong. Ta cé thé budc sang bai thi
hai vé hoi thd ngan. That ra, ta chang
c¢6 chi nhiéu dé néi vé su thuc tap &
budc nay, vi cach hanh tri ciing giong
v6i budc ther nhat. Piém sai biét duy
nhut gitra har budc la ¢ bail thr hai ta
xtr dung dén loai hoi thd ngan. Nhiing
g1 da hoc vé hoi thé dai, ta cling hoc
twong duong nhu thé voi hoi thd ngan.

Thi du nhu, ta quan sat va cam nhan
ngay rang hoi tho dai mang dén su ém
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diu va thoal mai, trong khi do ho1 tho
ngan dua tdi sy bat binh thudng tic 14,
su bat an, xao dong va thiéu thoai mai.
Vi su thong hiéu do, ta biét cach lam
thé nao cho than thé tré nén thoai mai,
hoac chang thoai mai, bang phuong
phap diéu chinh hoi thé. Ta can hiéu rd
su sai biét bo tic cho nhau gilra hai loai
hoi thd nay, cang rd rang cang tot.
Vay, trong bai thtr hai nay, ta quan tam
dic biét dén hoi tho ngan. Hiy nghién
cauu mo1 khia canh, mo1 dac tanh cua
hoi thé ngan cho dén khi ban hiéu that
rong rii vé no cling nhu ban da hiéu vé
hoi th dai. Mic dau hai loai hoi thé c6
ban thé d6i nguoc nhau, nhung phuong
phap nghién ctu ca hai ciing dong
nhat.
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Piém chu tam that dic biét & day 1a su
quan sat khi ta thd hot dai thi ho1 tho
d6 tré nén t€ nhi. Con khi ta thd hoi
ngan, hoi ay lai tho phu. Khi ta d hoc
duwoc cach lam cho hoi thd tré nén té
nhi hay thé phu theo y ta muon, thi ta
c6 thé tng dung su hiéu biét d6 dé dem
phan log1 lac ve€ cho ta. Lo1 lac do 1a hot
thd té nhi lam lang diu than thé ta.

Hoi tho 4y tro nén mat diu. Khi ta
muon than thé ta tré nén thanh luong,
thi ta thd hoi tho t€ nhi. Va khi muon
hoi thd tré nén té nhi, ta chi can thé hot
tho dai ra. Day la mot diéu ma ta rat
can hoc va can tap.

Mot thi du khac 1a khi ta gian thi hoi
tho tro nén ngan. Khi ¢6 hoi tho ngan,
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thi than thé tr& nén bi xdo tron va bi
phién ron. Néu ta co thé tho hoi dai
hon thi con gian chang thé ndo tiép tuc
lau dugc ntra. Khi ta gian, hot tho s€
ngan va thd phu, va roi than thé ciing
tré nén tho phu theo. Ta co thé day con
gian di ra xa bang cach tho hoi dai va
nhe. Than thé s& duoc thu gidn va con
gian kia s& bién mat. Pay la mot trong
cac thi du cua sy lién hé ho tuong mat
thiét gitta hoi thd, than thé va tam tu.
Pay 1a diéu ma ta can thong hiéu vé su
lien h¢ va di bigt gira hat loai hoi tho
dai va ngan. Ta can nén thé nghiém
diéu do, tu minh cam nhén lay diéu do,
thuc tip diéu ay cho tinh chuyén va
thién xao.

---000---
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Théi bay di cdc tinh cim

Dé tom tit hai budc dau: ta c6 thé dicu
chinh, kiém soat, 2101 han va ché ngu
cac tinh cam bang cach van dung hoi
thd. Ta co thé khién cho tinh cam tro
nén dung dan, hitu dung va loi ich, qua
hoi tho. Xuyén qua su thong hiéu vé
hoi tho, ta phat trién dugc kha ning
kiém soat chinh hoi thd. Néu ta luyén
tap duoc hoi tho, thi ta ciing kiém soat
dugc cac tinh cam, tirc la, thich Ung
dugc v&i niém hoan lac va su thong
kho cua doi ta. Hay thuc tap cho dén
khi ndo ban cam nhan duoc diéu do. Su
luyén tap s€ con do dang, néu ta con
chua thay ro diéu do.
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Khi ban dang ngdi quan tudéng, cd6 mot
con muoi chich ban, tim ban khai 1én
mot tu tuong bat thién. Lam cach nao
dudi di dugc tu tudng xau d6? Pudi nd
di bang cach cai thién hoi thd: khién
hoi th tré' nén dai hon, té nhi hon va
du suc thoi bay di cai tinh cam chang
lanh d6. Do 1a cach tot nhut dé giai
quyét mot van dé nhu thé. Pay lai 1a
mot thi dy khac nita vé sy ich loi cua
viéc thong hiéu va vé cac kha ning ma
ching ta hién dang thuc tap dé phat
trién.

Cac dé tai cung cac quan diém can
duoc hoc tap noi bai thr nhirt vé hoi
thd dai va bai tht hai vé hoi thd ngan,
déu giong nhau. Piém sai biét duy nhut
1a moi su viéc déu bo tiuc cho nhau. SO
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lwong va chung loai cac su viéc can
hoc tap d€éu bang nhau. Nhung chod
khac nhau gitra ho1 thé dai va hoi tho

ngén d3 duwa dén nhiéu loat su kién bod
sung cho nhau.

Vang, thoi gian danh cho budi phap
thoai hom nay dd cham dut. Chung ta
chi co thoi gio dé ban luan budc mot
va budc hai thoi. Ta s& xét dén céc
budc khac trong bo bon thir nhit vao
ngay mai. HOm nay xin ngung tai day.

---000---
Bai 3 - An tinh than hanh
Hoém nay, toi xin noéi vé cac budc thir
ba va thtr tu trong bo bon thir nhirt (1st

tetrad), tirc 1la cac budc con lai ¢o lién
quan dén Than (Kaya).



Budc thir ba: Thé nghiém moi than

Trong budc thtr ba, muc tiéu la su thé
nghiém tat ca cac Than (Kaya). Cot 151
ciia budc nay la trong khi thé vao, tho
ra, hanh gia cam nhan dén tat ca than
(Kaya, nhom, tip hop). Ta di bat dau
quan sat, trong khi thuc tap hai buoc
dau tién, rﬁing ho1 tho 1a mot tac vién
gdy diéu kién dén tdm than vat chat
bang xuong bang thit cua chlng ta. Va
budc thir ba nay ciing chang co gi méi
me, ta s€ gian di quan sat thém cho sau
xa, r0 rang, va than trong hon trong hai
budc trudc. Ta quan tuong mot cach
phan bi¢t rO0 rang hon vé su kién 13 ta
c6 hai than (Kaya). Lién tuc, chang
gian doan, ban hiy quan sat diéu d6
trong khi tho vao va tho ra.
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Hanh gia phair nén nhd lar mot cudc
quan sat ma ta d3 thé nghiém trudc
day, nhd lai su kién 1a hoi thd 1a dong
luc tao nén diéu kién, gy anh hudng
dén tam than xac thit. Ta s& phan bién
r0 gitra har sy vat (than va hoi tho),
nhung ta lai go1 ca hai la than, la kaya.
Ho1 tho la moét than, vo1 nghia, do la
mot su tap hop, mot nhom. Than thé
chat cling 1a mot than, mot kaya, vi do
cling 1a mét sy tap hop (nhiéu co quan,
b0 phan). C6 hai nhom, hay 1a hai than:
mot nhom la hot tho gay anh huong
dén nhom kia 13 tam than the chat. Ban
hay phan tach kinh nghiém nay dé thay
that rd rang rang hién c6 hai nhom, hay
hai than. Va hay xem cho rd hai than
d6 da anh hudng 14n nhau nhu thé nao.
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Hay quan tuéng dén chung, mot cach
cang ngay cang nhan manh, cho dén
khi nao thay dugc that hi€n nhién.

Khi nghe néi dén tir ngit "than" (Kaya),
xin ban hdy hiéu tir ngit d6 bao trum y
nghia cua chtt "nhom". Trong van kinh
thuoc Kinh dién h¢ Pali, Dtc Phat
dung chitt ' kaya nhu  vay:
sabbakayampatisamveti (the nghiém
mo1 than) (...) Tu ngh nay chang phai
chi ap dung riéng cho tam than vat chat
cua con nguol ma thoi, lai con Ung
dung vao cac su vat khac ntra. Thi du
nhu trong tiéng Pali, mot doi quan linh
cing la kaya, m0t kaya quan linh.
Kaya, than, c6 nghia la mdt nhom, mot
dong, mot tap hop; xin dung hiéu mot
cach han ché chit ay nhu chi 1a mot tam
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than xac thit. Ho1 tho duoc goi 1a than,
(Kaya) hoic moét nhéom. Muon hiéu
duoc "thé nghiém mo1 than" 1a gi, ta
can phai biét nghia ding dan cua chir
"than" roi mai théy duoc ca hat nhom,
nhom hoi thd va nhém than thé.

Muc ti1éu dac biét cua budc thur ba nﬁy
1a ta phai biét rang c6 hai nhom va mot
nhom nﬁy la1 nuo1 dudng, ho tri va tao
nén diéu kién c6 anh hudng dén nhoém
kia. Nhom hoi1 thd nu6é1 dudng nhoém
than thé. That ra, ta di c6 kinh nghiém
vé dieu d6 ngay tir khi méi bat dau
thue tap Quan tuong Giac ni€ém vé hoi
thd (Anapanasati). Trudc day, ta di thé
nghiém rang khi hoi thd thé phu thi
than thé tré nén tram tré va khi hoi thé
duoc té nhi thi than thé léng diu Xuéng.
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I'a da quan sat cac su kién do trong khi
thuc tap budc thir nhirt va budce thir hai.
Ta1 budc n?ly, ta dat nang su quan tam
dén bi an d6 cho dén khi ndo nod tro
thanh r0 rang tuyét d6i. C6 hai nhom.
Mot nhom nu6éi dudong va gay anh
huong dén nhom kia. Ban hdy biét 1o
cho sai biét giita chung.

---000---
Ba nghia cua chir Hanh (sankhara).

Chung ta dang 1lam mot thi nghiém no1
tdm vé hai than d6 dang anh hudng hd
twong lan nhau. Cai than lam nguyén
nhan giy ra diéu kién c6 anh huong
duoc goi la than hanh (kaya sankhara),
dé phan biét v4i tam than kia, cai than
dang chiju anh hudng, dang nhan lay
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cac dicu kién, dugc goi 1a than bi diéu
kién hoa. Ban hiy nghién ngdm trong
tam su ki€n do, xem n6 nhu mot cai gi
béng vat chat co thé so mo, tiép xuc
dén dugc. Ban hay thay cho that ro mot
nhom nay dang giy diéu kién va diéu
dudng nhom kia. Ban hdy thay cho that
r0 ca hai cung khot 1€n mot luot, cung
bién diét mot luot, cung tro nén tho
phu mot lugt, cung tro nén té nhi mot
luot, cung tién trién modt cach thoai
mai, va cung tré nén bat an cling mot
luot. Ban hay nhan thirc cho rd ching
lién hé that mat thiét véi nhau nhu the
nao. Pay 1a tat ca nhiing gi can phai
hiéu that rd vé ¥ nghia cta cdu noi "thé
nghiém mo1 than". Canh chung ca hai
than va thay rd ching dang anh huong




122

lan nhau. Piéu nay that 1a can thiét dé
c6 thé thay dugc Chon 1y mot cach
quang bac hon, tirc 1a, nhan thirc duogc
dac tanh vO nga (anatta). Khi quan sat
dung dan moi twong quan do, ta thay rd
nhitng gi xay ra chi gian di 12 mot tién
trinh tw nhién tao nén anh hudng.
Chang hé c6 mdt tu ngd (atta) nao,
chang hé cai "Ta" nao, cling chiang hé
cO mot ca1 gi thuong dugc go1 1a "linh
hon" trong d6 ca. Su thong hiéu nay vo
cung hitu ich, mic dau diéu d6 vuot
hoi xa doi véi myc tiéu hién tai cia
budc thuc tap nay. Hién g10, ta chi can
thong hiéu veé su kién tao diéu kién gay
anh huong, vua du de ta co thé diéu
chinh than thé, tic 1a tAm than x4c thit,
xoa diu dé lang yén nd, bang cach diéu
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chinh 14y than hoi, tirc 13 cai nhém hoi
tho.

To1 muén nhon co hoi nay ban luin
thém vé ba nghia cua chit Hanh
(Sankhara). Pay 1a mot danh tir hét suc
thong dung va quan trong trong Kinh
dién hé Pali, nhung co lam nguoi gip
kho6 khan véi1 chir nay, vi né duoc dung
dén voi nhiéu nghia khac nhau. Ngon
ngit thi thuong 1a nhu thé, ching duoc
chac chan va it dang tin cay. Co mdi
mot chit Hanh, Sankhara, ma c¢6 dén ba
nghia:

(1) nghia: tac vién giy diéu kién, tirc 1a
nguyén nhan da tao dicéu kién dé€ gay ra
anh huong;
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(2) nghia: diéu kién, tic 1a tinh trang
két qua cia dong tic di giy ra anh
huong;

(3) nghia: tac dong cua diéu kién, tic 1a
chinh cac dong tac trong tién trinh tao
thanh anh huong.

Ta c6 thé dung chit Hanh, Sankhara ay
dé noéi dén van dé cac diéu kién giy
thanh anh huodng, vira chu thé gy anh
hudng, vua doi trong chiu anh huong
va ca cal dong tac gay ra anh huong
nita. Nhu thé thi dé cho cac ban 1am
lan that, nhung xin ban hay cir nhé chir
Sankhara, Hanh, c6 dén ba nghia, va
cal nghia dung cua no thi con tuy theo
v1 tri cua no trong khung canh cua bai
van. Kién thic nay rat c6 ich cho su
nghién ciru sau nay ctia ban.
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Ban hay hoc tap vé ba nghia do cua
chit Hanh ngay trén tam than thé chat
ciia ban. Pau can gi phai nghién ctu
trong sach vo, hoac theo mot duong 16i
Iy thuyét nao. Than thé nay chinh la
mot hanh (sankhara). N6 bi diéu kién
hoa bo1 mot sO cac nguyén nhan va bai
cac yeu to6 da tao nén nd. Do do, than
thé nay 1a mot hanh, véi nghia 1a mot
diéu kién, mot tinh trang chiu diéu kién
hoa. Khi than thé nay hién hitu, nd
chinh 1a nguyén nhan lam khoi sanh
[én nhiéu sy viéc khac, nhu tu tudng,
cam tho, va hanh dong. Néu Chéng co
tam than nay thi cdc tu twdéng va hanh
dong chang thé nao hién khéi duge. Do
d6 than thé nay 1a mot tac vién tao diéu
kién, bo1 vi chinh ndé da gdy nén cac
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dong tac vua no1. Sau cung, ngay trong
tim than hanh (sankhara kaya) bang
xuong thit nay cua chung ta, hién dang
dién ra mot tién trinh dicu kién hoa
chang ngimg. Vay ta c6 thé kham pha
ra ba phuong dién cua Hanh
(Sankhara) ngay trong than thé. Ban
hay nghi€én ctru nghia cua Hanh theo
cach bao quat ham suc do. Roi ban s&
thay viéc nhan thtrc vé Phap (Dhamma)
cang ngay cang tham sau hon, s€ duogc
dé dang va tién loi, khi ban tién trién
trén dudng tu tap.

---000---
Thé nghiém Hanh (sankhdra).

Noi budc thr ba -- "thé nghiém moi
than", thé nghi€ém ca hoi tho va than
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thé -- moi ¥ nghia trong ba nghia vira
no1 cua chit Hanh, (Sankhara) duoc
thuc tap. Truoc nhit, ta quan sat than
thé chat nhu mot sy vat duge diéu kién
hoé béi hoi thé. K¢, ta xem hoi thé nhu
mot tac vién giy nén diéu kién co anh
huong dén than thé. Va sau chét 1a
ching ta quan sat cai tac dong diéu
kieén hoa luon ludn xay ra cho ca hai,
hoi thd va than thé. Nhu thé, trong viéc
thuc tap budc thir ba, ta théy r0 duoc
ca ba: diéu kién, chu thé gay diéu kién
va dOng tac tao ra diéu kién. Su diéu
kién hoa cua than thé 1a giai tang vat ly
cua hanh (sankhara). Ta con chua thay
viéc nay & giai tang tam linh. Budc thi
ba chinh 1a viéc lam dé thay duoc,
ngay trong nd1 tam ta, du ca ba giai



128

tang d6 khoi 1én dong thoi va lién tuc.
Roi thi ta s& théy duwoc moi su viéc vé
Hanh, nhut 13 khi n6 lién quan dén than
(Kaya) va cac dong tac cua than ay,
ngay tai budc thir ba nay.

Khi ta nghién ctru k¥ ludng su kién do
cho dén luc thay nd that rd rang, hién
nhién va hiéu biét nd mot cach phod
quat nhu da dugc giai thich trén day,
thi ta mdi co thé thé nghiém cing mot
lic ca ba su kién do6. Ngay trong
khoang tho1 gian cua mot hot thd vao
hodc hoi thd ra, ta ciing c6 thé thé
nghiém ca ba su kién do "thfmg mot
[¢0" trong mot hoi thd duy nhirt. Néu ta
c6 kha ning lam duoc nhu thé, thi ta
dang "thé nghiém tron ven than hanh
(kaya sankhara)" (tic la cai than gay
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diéu kién anh hudéng). Va nhu thé, ta da
hoan tat duoc tron ven budc thir ba.

Cot 15i ctia viée thuc tap budc tht ba la
dé hiéu biét dugc co hai than (kaya) va
biét cach diéu chinh mdt than (kaya)
nay qua su diéu chinh than (kaya) kia.
Noi cach khac, ta c6 thé diéu chinh
than thé (tam than xuong thit) qua than
hot (hoi tho vao va ra). Mot khi ta DIét
chic ve diéu nay, mot khi ta d3 thay
diéu ay rd rang ro1, mot khi ta da tin
chic vao su thé nghiém cua ta vé moi
hoi thé vao, moi hoi thd ra, thi ta da
thanh cong trong viéc thuc tap budc
thtr ba nay.

---000---

Buoc thir tw: Lam diu hoi tho.
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Sau khi d3 biét dugc rang ta c6 thé diéu
chinh than thé bang than hoi, ta bat dau
thuc tap budce thir tu . Puc Phat mo ta
budc thir tu ndy nhu 13 "lam diu than
hanh, passambhayam kayasankharam™.
Ta c6 thé lam nhu thé dugce, mot khi da
biét rd rang, kha di dung than hoi dé
kiém soat than thé.

Pau dé cua budc tht tu 1a 1am diu than
hanh (Kaya sankhara) trong khi tho
vao va lam diu than hanh trong khi tho
ra. Piéu d6 co nghia 1a ta co thé lam
cho than hanh (hoi thé) ém diu hon, va
¢m diu hon nita, cung mot Iac vor khi
ta hit vao va tho ra. Pay 1a van dé ma
toi sap giai thich.
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XIn hiy luu ¥ dén cach hanh vin mé ta
budc thr tu "lam diu than hanh" la
muon noéi dén su lam dju than hoi, lam
diu cac hoi1 tho ra va vao. Ta1 budc thir
tu, muc dich cua vi€c thuc tap la khién
hot thd ém diu lai. Ta lam cho hoi tho
tré nén té nhi va an hoa bang cach xir
dung cac k¥ thuat c6 san. Néu ta lam
ém diu duoc ho1 tho, thi s€ co duoc
nhiéu két qua kha thich tha va manh
m&. Trudc hét 13 than thé trd nén thu
gidn, ém & va rat dé thuong. Ké d6, mot
su lang yén tam tu lai khoi 1én. Lai con
nhiéu két qua khac nita, nhung toi xin
gat lai vé sau s& noi dén. Bai hoc tuc
thoi hom nay la lam ém diu hoi tho.
Biét cach diéu 1y hoi thd 12 diém quan
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trong nhtt can phai ctru xét trong viéc
thuce tap budce thir tu.

---000---
Nam ky thuat khéeo.

Khi thuc tap budc thir tu, ta co cac loai
phuong phap hay phuong tién -- ta con
c6 thé goi chiing 1a cac xao thuit nita --
dé xtr dung trong viéc 1am ém diu hoi
thd. (...) C6 tat ca nam k¥ thuat khéo dé
lam ho1 thd ém diu lal va nam k¥ thuat
d6 duoc xép vao nim giai doan:

1.- theo do1 hoti tho;

2.- canh gitr ho1 thd ¢ mot diém nao
do:
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3.- lam kho1 1én mot tam anh (dinh
twong, nimitta) ta1 di€m dang canh gitr
do:

4.- van dung cac hinh anh do theo bat
ctr cach nao cling duoc, cot dé ta co the
diéu khién, kiém soat chung;

5.- chon mot trong cac hinh anh do va
quan tuong vé nd mot cach that chu
tdm, cho dén khi hoi thé tré nén that su
ém diu va an hoa.

Pay la nam ky thuat: theo doi, canh
o1lr, kho1 1én tam anh, van dung cac
tdm anh va chon mot tim anh la d6i
torong dac biét cua dinh luc (samadhi)
cho dén khi nao ¢6 duoc sy hoan toan
ém diu.
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Vé giai doan th(r nhut -- theo doi hay
dudi theo hoi tho -- ta di lam ngay tu
lic méi bat dau thuc tap. Vo1 cac hoti
thd dai va hoi thd ngan, ta nén sin dudi
theo, hoac theo do1 chung. Nay, ta chi
can 6n va duyét lai cho dén khi nao ta
trd nén thanh thao, thuan thuc trong
viéc theo dbi hoi thd. Chang can phai
g1a1 thich da1 dong thém, vi ta da x¢t k¥
qua cac budc thr nhir, thir hai va tha
ba roi.

K¥ thuat thir nhi vé sy canh o1lr 1a chon
mot diém trén 16 trinh cta hoi thd va
canh chung, hay la git gin ho1 tho
ngay chd d6. Ta chang con can phai
theo ddi hoi thd nita, nhung két qua
cling van nhu 13 ta dang theo ddi chiing
vay. Cai tdm nay (citta), cai gidc niém
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nay (sati)ching duoc roi di chd nao
khac, ma phai tru lai dung vao diém da
chon. Gi1ac niém éy canh chung cac hoi
tho khi chung vao va ra ngang qua
diém ay, va két qua ciling giong nhu su
theo do1 hoit tho, vo1 mot sy khac biét
1a canh chung thi té nhi hon.

Thong thuong, ta dung chot muil lam
diém canh ching, vi chinh noi d6 cac
hoi thd va cham vao. Piém d6 rat dé
gilt, ngoai trr khi mili ban quim
Xuéng, hodac moi trén cua ban qua cao;
truong hop ndy ban s& cam thay hoi
thd cham vao moi trén. P6i véi moi
chung ta, diém va cham c6 thé & vao
cho khac nhau, tuy theo hinh dang va
cau tric ctia miii va moi.
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Hay tim mot chd nao dé nhut dé quan
sat hoi thd. Ké ciing kho tim khi ta tho
binh thudng; ban hay thd mot hot dai
va sdu va diém d6 s& noi bat 1én hien
nhién. Pia diém cho that dung chinh
xac cung chang can thiét, chi can tim ra
dwoc mot diém noi ma hoi thd cham
vao chot mui hay ¢ mor1 trén cua ban
khi ban cam thay hoi thd di chuyén that
rd rang. Mot khi ban thay ra dugc roi,
hdy canh ching diém d6 mdi khi hoi
thd vao va ra. Giac niém (Sati) tru tai
day va quan tuéng hoi tho khi vao, khi
ra. Hay cu tho vao, ctr thd ra binh
thuong vo1 giac ni€ém canh chung tai
diém d6. Pay 1a giai doan hai, trong
nam ky thuat khéo cua chung ta.
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Ban c6 thé ty minh quan sat thay rang
khi ban chang mang ghi nhan hoi tho
va ctr dé cho noé tu ra vao nhu ¥ no, thi
no s€ gay ra chut cam giac nao do. Vua
khi ta bat dau ghi nhan no, ngay ca khi
chi gian di theo ddi no, hoi tho lién tro
nén té nhi va ém diu hon. Hoi thd, tu
nd, tu diéu chinh 1ay va tré nén té nhi
dé gat gdm ta. Hoi thd "muu meo"
manh khoé nhu viy d6. Roi thi ta
ngling chang dudi theo hoi thé nita, chi
canh chung tai diém dic biét trén chot
mui, thi bay gio hoi tho lai cang lang
diu xuong hon nita. Cac ban co thé
kiém ching lai diéu nay theo kinh
nghi€ém riéng cua cac ban.

---000---



Mot tam anh (dinh twong) hién lén.
Gio day, hoi thd trd nén té nhi va lang
diu hon ntra, kh1 ta tao mot tam anh
(nimitta, dinh tuéng) tai chd diém canh
chung. Tam anh do chi 1a mot hinh anh
twdng tuong, chiang hé cd that. No
dugc tam (citta) tao nén. Do 1a mot san
phém ctia tAim. Ban c6 thé nham mat lai
va "nhin"dén no; va khi mé mait ra, ban
cling van con "thay" nd. No ciing nhu
mot 4o anh cua thi gidc ma tam da tao
ra dé 1am lang diu hoi thé. Mudn 1am
duoc nhu thé, tAm phai té nhi. Hoi thd,
hay bat c viéc gi, cling phai duoc
thanh loc dé c6 thé lam khoi 1én dugce
mot tam anh. Ho1i thd phai trd nén cang
t¢ nhi hon, ém diu hon, cho dén khi
nao tam anh da tao xong.
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Tam anh c6 thé mang bat ct hinh thé
ndo, tiy theo su thich hop vdi than thé
ctia moi ngudi. Vai ngudi tao mot trai
cau -- do, trang, xanh hay bat ct mau
nao. No cling co thé 14 mot ngon ltra
dén cay, hoic mot cuc bong gon, hay
mot lan khoi. N6 co thé xem giong nhu
mat tro1, hoac mat trang, hay mot vi
tinh t0. Kha nang sang tao cua tam con
c6 thé goi 1én ngay ca hinh anh cia
mot mang nhén bong loang phan chiéu
anh mat tro1 ntra. Cac loal tam anh tuy
thudéc vao nguoi tao nén no. Tam chi
nghiéng vé mot hudng ndo d6 va tim
anh tu n6 lién khoi 1én. N6 thuan tay 1a
mot hién tuong tim linh chiang c6 thuc
thé vat chat. Va k¥ thuat khéo tht ba
duoc hoan tat khi nao ta du kha ning
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tao nén mot tdm anh ngay tai diém
canh chung.

Gi0 to1 phién k¥ thuat khéo thu tu. Ky
thuat nay 1a lam thay doi hay van dung
cac tam anh theo y ta muon. Bién doi
hinh nay ra hinh khac. Bién d6i chung
theo cach nﬁy, theo cach khac, theo bat
ctr cach nao ta muodn. Piéu nay co thé
lam duoc, vi viéc lam trudc tién cua
tam la tam thuong tao luon ra cac hinh
anh. Do d6, tam c6 du kha niang dé
bién doi cac hinh anh, van dung ching,
va "choi dua" véi chiing. Tat ca nhiing
viéc d6 déu co thé thi hanh dé dang vi
nam trong kha ning ctia tim. Va dong
thoi ta lai phat trién dugce kha ning 1am
chi dugc tdm, hudng nd theo ngd té
nh1 hon va hung diing hon.



141

Ta c6 thé kiém soat tAm nhiéu hon luc
trudc va cai tm ay (citta), tu nd, cang
ngay cang duoc thanh loc va trd nén té
nhi1 hon. NO léng diu Xuéng dén tan
muc ma ta co kha nang lam cho n6 €ém
diu hoan toan. Gio day ta chi can kiém
soat cac tdm anh, bién doi chung theo
khuynh hudéng cua tam. Tuy theo
khuynh huéng cua tam, ta thé nghiém
su thay doi cua cac tm anh dé co thé
khién cho hoi thd cang luc cang trd nén
ém dju. Diéu nay ciing chang khac hon
la mot manh khoe, mot xao thuat. Tuy
vay, do la mot xao thuat tién bo giup ta
nam thém quyén luc doi voi tAm. Roi
thi hoi1 tho, tu no, tu dong lang diu
xudng. Hoi thd can phai lang diu hon
mai ¢o thé van dung cac tam anh. Mac
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dau tdm ciing lang diu xuong, nhung su
nhian manh hién g10 la nhim vao su
lang dju cta hoi thé. Vay, ky thuat
khéo thr tu 1a kiém soat cac tim anh
theo ¥ ta muon.

---000---
Tém danh cuéi cung .

Néu ta mudn quan sat tién trinh theo
thr tu, cua viéc lam hoi1 thd tro nén ém
diu, ta phai coi chung va thay rang, khi
ta huan luyén theo cach dugc mé ta o
day, hoi tho tu nd tu thanh loc lay va
léng diu Xuéng mot cach tu dong. Khi
ta thuc tap theo cach néy, ho1 tho s€ tro
nén ém diu. Khi hoi théd ém diu thi than
thé ciing tuv dong ém diu theo. Va khi
than thé da léng diu thi c6 mot hiéu qua
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anh hudng dén tAm tu. Tam (citta) lang
diu theo chiéu ty 1& thuan vdi su ling
diu cta than thé, nhung day con chua
phai la y dinh cua chung to1 0 diém
nay. Su lang diu tdm tu sé dugc ban
luan dén trong mot budc sau nay. Hiy
lam lang diu hoi thd va roi than thé s&
ﬁang yén. Va cong thém vai hi¢u qua
dén tam tu nta. Ta co thé quan sat
duogc tién trinh lang diu d6 trong khi
thue tap.

Ky thuat khéo thir nam la chon mot
tam anh (nimitta) nao thich nghi nhut.
Ta chang bién d6i tAm anh d6 nira. Lya
duoc mot tam anh vua van va thich
hop, ta quan tuéng dén nd véi sy chu
tdm hoan toan, hau c6 thé dat dén trinh
d6 day du cua dinh lyc (samadhi). Tbi
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khuyén ban nén chon modt tam anh nao
ém diju, thu gidn va dé dé gom vao tiéu
diém. Hay chon mot tam anh nao
chang lam khéi ddy tu tudng hay tinh
cam, mot tAm anh nao chang mang san
mot y nghia dac biet. Mot diém trang
gian dj thi cling du tot roi.

Loai tAm anh tot nhirt 1 loai trung hoa.
Néu ta chon mét tim anh mau me, né
s& goi 1én nhiéu tu tudng va cam tho.
Véi cac tim anh hap dan, ngd nghinh
hay phién phtc thi ciing nhu thé. Vai
ngudi chon hinh anh ctia Ptc Phat dé
lam tam anh (nimitta), nhung ho sé b1
16i kéo theo nhiéu loai suy tu khac. Tu
tuong gian di la di theo hinh anh duoc
thay, thay vi cdm sdu xudng vao su
lang yén. Vi 1€ d9, ta s& chon mot hinh
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anh nao tu nhién, ching cO y nghia dac
biét, chang go1 lén cac moi lién tudng
khac. Mot diém trang 1a thich hop
nhtt. Mot diém nho anh sang ciing pho
hop. Va1 nguoi chon hinh tuong cua
Dlrc Phat, hodc bat ct hinh anh nao
thay hop véi so thich cua ho. Con
chung ta thi khong lam nhu vay; ta
chon mét diém nao dé quan tuéng ma
chang lam tu tuéng nao khoi sanh lén.
Ta chon mét hinh anh nhu thé va gom
tat ca tam y vao tiéu diém do, dé phat
trién dinh luc cta tim y. Chu tam nhin
vao tiéu diém gian di d6. Tam (citta)
chang con di lang thang noi nao nifa,
ma qui chiéu vao mot diém duy nhut.
Vay, ky thuat khéo thir nam la cha tam
quan tudng vao mot diém.
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---000---
Dinh luc hoan toan.

Va roi ta chon mot tAm anh (nimitta)
thich hop nhut cho tam dé quan tuong.
Pén diém nay, ta can phai biét rang
tam thuong hay phan tan, trai rong ra
va 101 chleu ra ngoai vé moi hudng.
Gio day, ta can phai quay lai vao trong,
gom tat ca ludng hudéng ngoai doé vao
tiéu diém. Danh tir Pali goi tinh trang
gom tam ¥ lai nay la ekaggata, tim
nhat diém, c6 nghia 13 "tai dinh duy
nhtt, tiéu diém hay 1a diém cao tuyét
dich" Moi su viéc déu gom vao ticu
diém duy nhrt. Ta da tim thay mot tAm
anh thich hop nhut -- mot diém nho ¢
gifta -- thi gio ddy tdm ¥ s& cam sdu
vao diém d6. Dong tdm linh gom vé
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mot diém do cling tua nhu mot tam
kinh Iip phong dai gom cac yen sang
clia mat troi hoi tu vé mot diem duy
nhirt, manh mé& cho dén muc lam phat
chdy 1én. Thi du nay cho thay stc
manh dugc tap trung lai khi tat ca nang
luc cta tAm déu gom vé mot diém. Mot
khi tdm chuyén cht vao mot doi tuong
dugc lua chon, thi sy rang r6 cua no
tap trung vé noi ay va trO’ nén ekaggata,
tdm nhat diém -- qui vé diém duy nhut,
dén mot dinh cao duy nhut.

Khi tdm dén tinh trang tAm nhat diém,
thi chang con cam tho, tu tudng hodc
d6i twong nao khac ciia tdm nita. Noi
day chi co cac thién chi (jhananga), tirc
la cac yéu to thién dinh. O tinh trang
So thién, 6 nam thién chi. O tinh trang



148

nﬁy, tdm van con tho phu dé thuc hién
nhiém vu quan tuéng d6i twong. Tam
dang ghi nhan doi tuong dugc goi tam
(vitakka). TAm dang thé nghiém doi
twong do go1 la tir (vicara). Do nho co
tam (vitakka) va tir (vicara), nén tdm
tr6 nén thoa man va mung (pit1). Va
mot khi co n5i mung (piti1) ¢ do, thi
cling sanh niém vui (sukha) cung mot
lac. Sau cung, tdm nhut diém lai tiép
tuc nhu trude. Nhu thé, tim & trinh d6
dinh lyc (samadhi) nay c6 nim yéu t6:
ght nhan (vitakka), thé nghlem
(vicara), ndi mung (piti) cung niém Vul
(sukha) va tam nhut diém (ekaggata).
Niam yéu to d6 cho thiy tim dang di
vao So Thién, tinh trang thién dinh
hoan toan thtr nhut. Sy hay biét nay
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cﬁnéing bao trum bt cr su suy tu nao,
nhung ca nim hanh vi d6 cua tim déu
khot sanh ra. Ta go1 chung la cac thién
chi (Jhananga) cua Thién (Jhana). Neu
ta c6 thé nhan dién duoc cac yéu to do
day du hét, thi ta c¢6 thé thoa man véi
su thé nghiém da thanh cong vi dat dén
Pinh lyc (Sanadhi), mic dau con & giai
doan thtt nhit, & So Thién. Diéu dé
xem nhu la lung that -- hoan toan, ma
van ¢ giai doan dau tién.

---000---
Tren dinh cao.
T6i mudn noéi k§ thém vé tr ngir
Ekaggata, tam nhut diém. Tiéng Pali
Ekaggata nay thuong dugc dich ra la
"tanh nhat diém" (one pointedness).
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Dich sat nghia tu chtr thi Ekag 1a "co
mot diém duy nhut" va Agga 1a "dinh

ao". Thai ngtr dich 1a yod. Chitr yod
ctia Thai co thé chi vao cai ngon, dinh
cao nhut, dinh nhon cua moét sy vat gi
nhu ngon nui chang han, hoic mot kim
tu thap, hay la dot cay non nho 1eén. To1
chang lay lam chic lam chit Anh

"point” c6 dong mdt nghia hay khong.
Mot diem thi c6 thé & vao bat cir noi
nao. N6 cé thé 16 ra bén hong, hoac ¢
thap bén dudi. Pay 1a 1y do vi sao tiéng
Pali dung chir Agga (dinh, ngon, thién
dinh). Ekaggata cting nhu la chop dinh
cua ngon kim tu thap. Pau co xing
dang cho tAm gom vao mot diém thap
0 bén dudi. N6 phail duoc tap trung lai
tir dudi thap ma vuot 1én cao tan dinh.
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Pay moi 1a nghia ding dan cua chit
Ekaggata.

Ban chd qua au lo néu tim tap trung lai
tai mot tiéu diém nao chfmg duoc cao
nhit. D6 chi 1a bude dau. Khi nao co
Ekaggata, tAm nhirt diém, thi bat dau
cO mot viec that Ia hitru dung. Khi nao
c6 mot chut tim nhut diém 1a khi d6 co
dinh luc (samadhi). Trong viéc thuc tap
cua chung ta vé Quan tudng Giac niém
vé Hot tho (Anapanasatl) 0 budc thu
tu nay, cling chang can thiét phai di
vao thién dinh hoan toan. Su thuc tap
Quan tudng Giac niém vé Hoi thd con
chua doi hoi dén cac giai tang that té
nhi cta dinh luc. Ta chi can ¢c6 mét cép
bac vira phai va thich hop vé dinh luc
dé tiép tuc viéc thuc tap, tic 1a, c6 kha
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du dinh luc (samadhi) dé nhan thirc cac
cam tho mung (pit1) va vui (sukha) Ta
can xt dung ndi mung va niém vui
trong budc thuc tap ké tiép. Néu ta
nhap vao cac buc Thlen clia cdi sac
g101 (rupa jhana) thi rat tot, vi dleu do
khién cho cac budc thuc tap vé sau sé
dé dang hon. Nhung ngay khi chua dat
dén Thién, ma van cam nhan duoc noi
mung (piti) va niém vui (sukha) thi
cling 1a dang thuc tip tot. Gio day,
chang co chi 1a qua kho, phai vay
khong?

Khi cac cam tho mung va vui ¢o du stre
manh dé tAm thirc cam nhén chung that
rd rang, thi d6 1a co day du dinh luc dé
tiép tuc thuc tap budc thir nam. Néu
ban nhap vao cac buc Thién, So thién,
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Nhi thién, Tam thién va TG thién cua
cdi Thién sdc gii (rupa jhana) thi that
1a tuyét roi!

Nhung, c6 dinh luc can va du dé thé
nghiém duoc ndi mung (piti) va niém
vul (sukha) mot cach that ro rang, do
cting 1a vua du cho budc thur tu.

---000---
Ciing dé, khi ...

Vai ban ¢ day thac miac chang biét co
kho hay dé dé thuc tap. Do la diéu ma
toi chiang thé ndo giai dap cho ban
dugc. Nhung toi c6 thé noi, ching co
chi khé khin néu phuong phap duogc
tng dung mot cach ding dan. Néu ban
da lang nghe can than, thi ban s& hiéu
cach thuc tap thé nao cho dung. Néu
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ban tuan theo k¥ thuit ding dan, thi
chang co gi qua kho dau. Ban co thé
hoan tat trong mot tho1 gian ngan Néu
ban chang thuc tap dung theo phuong
phap, thi s€ co nhiéu khé khin va co
thé chang bao gid ban hoan tat duoc.
Poi voi vai nguoi, c6 thé 1a ba ngay;
hodc ba tuan doi vdi nguoi khac, hay 1a
ba thang, hoac ba nam, nao ai biét duoc
chac?

Phan 16n cac ban con ¢ giai doan dau,
tap luyén vé budc thur nhit, nhung diéu
do chang co nghia la cac ban ay chang
can chu y dén cac 10i giang day vé
budc thtr tu nay. Néu ban ching biét
duogc s& phai lam gi, thi s& vap nhiéu
kho khan khi gip viéc xay dén. Chung
toi cong hién cac 10i chi dan that rd
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rang theo sy cO gang cua chiing toi, dé
cac ban co thé hiéu dugc duong 16i
dung dan nhat ma thuc tip. Tuy nhién,
nhiéu nguoi chang thich tap theo lo1
chi din. Ho muon pha tron tat ca vao
cac v kién va tu tudng riéng cua ho. Ho
thich don chung lai mét cach hon tap
nhing diéu ho di nghe duoc & noi nay,
doc thay & noi kia. Ban co thé lam theo
cach ban thich. Nhung néu ban mudn
khién cho viéc thuc tip nay thanh cong
va dé dang nhut cho ban, thi téi khuyén
ban nén theo cac 161 chi dan da duoc
gial thich r0 rang, hitru hi€éu va thanh
tuu vé duong 16i cua k¥ thuat nay.

Thuc tap theo dung phuong phap ciling
chang qua khd. Chang theo dung 10i
chi dan s& gip nhiéu kho khin. Vi I&
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d6, ta can hoc k¥ phuong phap dung
dan va cach ap dung nhu thé nao. Roi
ta mo1 Ky vong vao cac két qua mong
muon. Ngoai viéc dd, cling ching con
g1 phail lam thém, ngoai trur viéc 1ap di
lap lai, va 1ap d1 1ap lai cac budc cho
dén khi tré thanh thuan thuc nhu mot
chuyén vién. Hay l4p lai chung cho dén
khi ban c6 thé nhanh chéng lam ém diu
duoc hoi tho va lang dju than tam. Hay
thuc tp cho dén khi nao cac budc d6
chang can doi hoi ¢6 gang, nd luc gi ca,
ban tré nén nhuan nhi trong cac hoat
dong do.

Va ciing xin ché quén! O mdi budc, &
moi giai doan va moi khoang céch giira
hai cudc thuc tap, ta van phai ghi nhan
cac ho1 tho vao va cac hoi tho ra. Bay
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[4 boi canh va co ban cua giac niém
(sati). DAy la cach 1am thé nao dé luon
luon gitt tdm tuyét doi trong chanh
ni¢m. Ghi nhan su tho vao va ghi nhan
su thd ra & moi gial doan cua vi¢c thuc
tap. ROi su thanh cong trong bo bon
thtr nhit ctia Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasatl) s& dén véi ta. Day la boi
canh ly thuyét ciia Giac niém vé Hoi
tho (Anapanasatl) va cling la cac
nguyén tac hudng dan sy thuc tap do.

Pa hét gio. Xin cham dat budi phap
thoai ¢ day.

---000---
Bai 4 - Lam chu cac cam tho

Trong bai phap thoai nay, toi xin noi vé
b0 bon thtt nhi cua Phap Quan tuong
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Giac niém vé Hoi thé (Anapanasatl)
B6n budc trong bo bon nay cod lién
quan dén cic cam tho, nén duoc go1 la
Vedananupassana, su Quan tuong vé
cac cam tho. Hai buéc dau ctia bd bon
nay lay Hi, tirc 1a ndi mung (piti) va
Lac, tirc 1a niém vui (sukha) lam doi
tuong cho su tham ctru va quan sat chi
t1et.

Viéc thuc tip cac budc méi nay phat
trién dua theo su thuc tap cac budc
trudc. Mot khi than hanh, tirc 1a hoi
thd, dd duoc lang diu, thi cac cam tho
mung (pit)) va vur (sukha) s€& khoi
hién. Roi ta lay ngay hai cam tho mung
va vui do lam doi tuong, hay 1a chat
11€u, cho vi€c thuc tap cua chung ta.
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Néu ta lam diu duoc than hanh (kaya
sankhara) tdi mitrc d6 dat dén Thién
dinh (Jhana, So Thién, Nhi Thién v.v.)
thi Hi, ndi mung (pit1) va Lac, niém vul
(sukha) tro nén day va du nhu hai yéu
to cla Thlen tirc 12 hai Thién chi. Tuy
nhién, néu ta con chua du kha niang dé
nhap vao thién dinh, ma chi du strc 1am
diu than hanh dugc mot phan nao, thi
cling co thé ¢6 duoc mot mic do vé
mung va vul nao do, ty 1€ thuan voéi
phan 1am ém dju d6. Nhu thé, ngay ca
d6i voi nhitng ai chua du kha ning dé
vuwon téi thién dinh, cling van co thé
xoay tré hau c6 di mung va vui dé
thue tap cac buoc nﬁy.

Ngay day, ta s€ nghi€n cttu cac dac
tanh va ¥ nghia cua mung (pit1) va vui
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(sukha). Piti, Hi (= mung, 1a su bang
long khoi 1én do nh¢ thanh cong trong
viéc dat dén dinh luc (samadhi) ¢ cac
budc truoce, do co nghia la, ta da du suc
lam cho than hanh (= ho1 tho) dugc €ém
diu lai. Su be:ing long, hay la su thoa v,
khot 1€n cung vo1 sy thanh cong. Mot
khi d& c6 su bang long roi, thi ban dau
con can phai nghi ngd gi nita, sy hoan
lac (Lac, vui, sukha) s€ khdi 1én theo.
Do ¢6 thoa ¥ ma han hoan khot 1én.
Pay 1a cach nén lam sao ma ta co du
duoc Hi (Piti, mung) va Lac (sukha,
vui )dé tiép tuc thuc tip hai budc nim
va saul.
---000---
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Mirng (Hi) (Piti) chang dwoc ém d
lam.

Piéu nén quan sat tiép theo 1a c6 nhiéu
giai tang Vv nghia khac nhau noi chit
Pit1 (Hi, Mung), nhu su bﬁing long, su
thoa man, va su ngay ngat Ban phai
nen hiéu biét rd cac g1al tang ay cua
ndi mung (Piti, Hi) duoc thé hién ra
duod1l hinh thirc khac nhau, hoac co it,
hodc c6 nhiéu ning luc trong do. Pac
tanh quan trong cua Hi (Pit1, n01 mung)
ma ban can luu y nhiéu dén la Hi
(Mirng) chang duoc ém a cho lam. Noi
cai diéu ma ta goi 1a Hi (Piti, mung) do
cO mot loar kich thich, hay xdo tron.
Chi khi n6i mung (piti) d6 trd thanh
niém vui (sukha), bay gid né méi an
tinh lai. Noi mung, hay 1a Hi (Piti) ¢
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nhiéu cap do, nhung cac cap do ay déu
mang dic tanh 1a gay kich thich, khién
cho tam (citta) b1 giao dong. Con Lac,
niém vui (sukha), doi nguoc lai, 1am
tim trd nén ém diu. Pay 1a diém sai
bi€t gitra Mung va Vui, gitra Hi va Lac,
gitra Pit1 va Sukha.

Gio day ta d3 san sang dé thuc tap
budc mot va bude hai cua bd bon thi
nhi (2nd tetrad) -- thé nghiém Hi (Piti
patisamvedi) -- c6 nghia la ta quan
tuong Hi (= Piti = ndi mung), moi khi
ta thd vao va thd ra. Ta phai luon luon
canh chung cho dén khi ndi mung
(piti= Hi) kho1 1€n vao luc ta thanh
cong trong viéc lam ém diu than hanh
(tkc 1a ho1 tho) lai. Ban hay kham pha
xem cam tho mung do ra nhu thé nao.
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Hay thé nghiém né tron ven. Lay nd
lam d6i tuong quan tudng moéi cho
tdm. Khi quan tudng noi mung (Hi) do,
tam (citta) s€ b1 thu hat vao trong no,
cling twa nhu 1a tdm nhit diém
(Ekaggatd). TAm tu hoan toan tham
nhap vao doi tuong duy nhut 1a Hi
(Piti, n6i ming).

Tir trude dén gio, ta dd quan sat mot so
d6i tuong nhu hoi thd dai, hoi tho
ngén, tat ca than, va lam ém diu cac
than. Gio day, ta chuyén sang Hi, noi
mung (Piti). Cai Hi nay co ning luc
khich dong. No khién cho tdm tu giao
dong, run ray, va xac dong. (...) Khi
bang 1ong, thi bi kich thich ra sao? Khi
thoa man, su kich dong 1én dén d6 nao?
Va lac ngiy ngat, tAm tu bi su kich
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thich tran ngap to1 dau? Hay tim quan
sat cho k¥ dé, tu ban, ban kham pha ra
dugc. Tam tu chuyén chu vao noi
mung (pit1) va thé nghiém no tron ven,
moi khi ta thd vao va moi khi ta thé ra.
Pay 1a cot 16i cua viée thuc tdp noi
budc thtr nam.

No6i cho gon hon nita, moi khi ta thd 1a
ta thé nghiém ndi mung (Piti, Hi). Tho
vao va thd ra, thé nghiém tron ven cam
tho mung (= bang long) va dong thot
c6 su hay biét vé hoi thé vao va vé hoi
tho ra. Khi thuc tap budc nay, mot cam
giac that thich tht vé an lac sé khoi 1én
bén trong ta. Cong viéc dang lam kha
ngd nghinh, va ciing rat thich thu vay.
Xin ban hiy c6 tap thir budc thtr nim
nay xem.
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---000---

Nghién cwu hwong vi cua hi (Piti,
mirng).

MJi ltc ta thd voi su thé nghiém veé ndi
mung (Pitt = Hi), do la ta dang vua
nghién ctru hoc va dang vua luyén tap.
Luc trudce, ta luyén tap va nghi€n ciru
trong khi thé dai hoi, thé ngan hoi, va
cac hoi ké tiép. Gio day, ta nghién ctu
va luyén tap ngay trong khi thé nghiém
noi mung (Piti, Hi) trong tim tu. Ming
d6 nhu thé ndo? N6 c6 ning né khong?
NO ¢6 nhe nhang khong? Co6 thdo phu
khoéng? N6 té nhi nhu thé nao? Do 1a
diéu ma ta goi 13 "ném huong vi cla
Hi, cta noi mung (Piti)". Dic biét phai
nén biét rd anh hudng ciia huvong vi d6
dén tim tu, hodc dén cac y tuéng. Hay
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nghién ctru dé hiéu thau dugc ban thé
cia Hi, cia ndi mung (Piti), ciing
giong nhu cach ta da nghién ciru trudce
day, cho dén khi nao ta hiéu that rd
rang vé ban thé cua hoi tho trong viéc
thuc tdp vé bo bon thi nhit (st
tetrad). D6 1a cach thuc tap vé budce thi
nam nﬁy.

Piéu quan trong nhit can phai nghién
clru va quan sat 13 strc manh cua noi
mung (Piti, Hi) d3 anh hudng dén tam.
Noi mimg da anh huong 1én tdm va 1én
cac y twong nhu thé nao? Hay quan sat
that can than xem tAm nhu thé nao, khi
Mung chua khot 1€n. Mot kh1 Mung da
kho1 sanh 1én, thi tam ra lam sao? Co
hiéu luc nhu thé ndo, khi ming nhiéu?
Tam tu ra sao, khi mung it? Khi noi
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mung qua manh, nhu trong truong hop
ngat ngay, thi tam trang b1 anh huong
kich thich nhiéu dén muc nao? Hay
nghién ctru hinh thuc tho phu, trung
binh va té nhi ciia mot néi mung, dé
thay cho 16 chd ching khac biét nhau.
R6i xét xem anh huodng cia chung 1én
tdm tu khac nhau thé ndo. Pay la diém
then chét ciua su thuc tap budc thu
nam.

Sau chét, ta nhan dinh ra duoc Hi, noi
mung (Pit1)da kich thich tam tu theo
mot cach thd phu. Hi (Piti) chang co
duge cai hidu luc thanh loc va té nhj
cua Lac (Sukha) ma ta s€ xet tiép theo
sau day. Ngay tai buoc nay, ban phai
nén biét rd ban thé, sy kién va bi an cua
hién tugng dugc goi 1a Hi, 1a ndi
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mung, 1a Piti. Hiy quan sat moi tuong
quan giita n6 voi tam tu, mai cho dén
khi nao ban that su quen thudc vo1 su
thé nghiém ay.

---000---
Lac (Sukha, niém vui) lam diu tam tuw.

Gio day, ta di dén budc thi nhi cua bo
bon thtr hai (2nd tetrad), dung ra la
budc thir sau néu ké chung lai hét. Pay
[a budc thé nghiém Lac (sukha
patisamvedi) trong d6 ta s€ quan tuong
lac (sukha, niém vur), cung vo1 mo1 hoi
thd vao va vo1 mo1 hot tho ra. Hay dat
tiéu diém cua viec quan sat vao Lac,
(Sukha, niém vur) trén phuong dién
Lac (Sukha, niém vui ) nay la két qua
cua no1 mung (Pit1). Khi1 Hi (Pit1, no1
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miung) di hét kich thich tim tu
(citta)theo cach tho phu cua no, thi no
giam bdot nang luc. No1 cach khac, Hi
d6 da lang diu lai, roi bién thai dé tro
thanh Lac (Sukha, niém vui).Ta s& thay
ca hai cam tho do: ndi mung va niém
vui, rat khac nhau. Cai niém vui (tic 1a
lac, Sukha) d6 chiang kich thich hay
khich dong ntra, ma trai lai, n6 lam cho
ﬁ-é’mg diu va ém a lai. Tai day, ta quan
twong Lac (Sukha, niém vui) nhu mot
tac vién khién cho tam (citta) trd nén
an tinh. Thong thuong, thi Hi che mo
Lac; khi Hi d3 phai nhat thi Lac van
con duy tri. Cam tho thdé phu nhuodng
chd cho cam tho té nhi. Ban hay ném
huong vi cua Lac, cua niém vui, ngay
trong moi hoi thd vao, ngay trong moi
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hoi thod ra. Pay 1a cot 16i cua bude thi
sau.

Trong khi tAim tu dang quan tudng vé
Lac, niém vui (Sukha), ta nghién ciru
va tap luyén ciing giong nhu ta da lam
vé hoi thd va vé Hi, ndéi mung (Piti).
Cam tho Lac nhe nhang nhu thé nao?
NGO ¢ ning né khong? N6 co6 thd phu
khong? No6 té nhi nhu thé nao? Cam
tho Lac d3 mang huong vi nao dén cho
su tinh gidc va sy thé nghiém? Trong
ngdén ngtr Thai Va Pal1, nguoi ta dung
dong tr "uong" dé dién ta sy thé
nghiem do. Vay, ban hay udng, hay
ném cal huong vi cua Lac, cua ni€ém
vul do, ngay trong khi ban tho vao va
thd ra. Pong thoi, ciing nghién ctru ban
thé ctia né va su that vé no.



171

Ta thay rd dé dang rang, khi sttc manh
cua Hi, cia noi mung (Piti), khoi 1én
thi ho1 tho tr¢ nén thd phu. Khi anh
huong cua Lac, cua niém vui (Sukha)
d3 trd nén ro rét thi hoi tho lai lang diu
xudng. Ta cé thé noéi ngay rang, khi Hi
boc 16 strc manh cia nd ra, thi tdm than
thé chat nay tré nén thd phu. Lai con
c6 anh huéng cua Hi dén tam (citta)
ntra. Khi Hi (Pit1) cang manh bao nhi€u
thi n6 khuay dong tdm tu ciing manh
dén ching ay, trong khi d6 thi anh
hudong cua Lac (Sukha) la xoa diu va
lam thu gi1an tam tu (citta). Ca hai cam
tho: Hi va Lac, ndi mung va niém vui,
Piti va Sukha, trai nguoc nhau nhu thé.
P6 1a diéu ma ban phai nén quan Sat
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cho that ky khi gap dugc co hoi, tuc la,
& moi hoi thd vao va & moi hoi tho ra.

Pé tom tat lai, khi Hi (piti) va Lac
(sukha) khoi 1én, thi chung co anh
huong dén hoi thd. Cam tho nay lam
ho1 tho tho phu, con cam tho kia lam
ho1 thd ém diu. Chang c¢6 anh hudng
khac nhau 1én trén tam than thé chat.
Cam tho nay lam than thé tré nén tho
phu, trong khi d6 cam tho kia lam ling
diu than thé. Ching lai c6 nhiing anh
huong khac nhau d6i véi tm tu. Cam
tho nay kich thich tim trong khi d6
cam tho kia lam tam an dinh. Khi nao
ban niam vitng dugc su phan biet do,
qua chinh su thé nghiém cua ban, ché
chang phai qua su suy tu sudng vé diéu
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éy, thi ban mo1 that sy thanh cong
trong viéc thuc tap buoc thir sau nay.

Sau day, co vai su kho khan. Trong khi
ta quan tuéng vé Lac (sukha), thi Hi
(piti) c6 thé lai xen vao. Hi khoi 1én
manh, khién cho Lac phai bién mat di.
Do @6, ta can phai phat trién kha ning
duy tri cam tho Lac cho that lau dé
ngin ngira chang cho cam tho Hi budc
vao. Hi manh m€ hon, va thdé phu hon
Lac. Néu c6 Hi xen vao thi su quan
twdng vé Lac bi lam hu hong va su an
tinh that sy s¢ chang khot lén. Ta phai
nén co gang dua mot nd luc "tuyet ky"
vao trong su quan tuong dé cho Lac

chang bi phai nhat di.
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Pung dé cho bat cr cam tho nao khac
xen vao. No1 budc n?ly, coO 1€ ta s€ duoc
chan hoa trong niém hoan lac. Vi diéu
thay khi thanh cong trong vi€c thuc tap
budc thtr sau nay!

---000---
Thé nghiém Tam hanh.

Gio day, ta dén budc tht bay: "thé
nghiém tam hanh (cittasankhara
patisamvedi)". Néu ta da thuc tap thanh
cong ca sau budc, thi nay ta da biét 1o
tat ca vé cac cam tho Hi va Lac (piti va
sukha). Khi1 Hi khot 1€n, n6 gy anh
huong nao dén Tam (citta)? Con Lac
khéi 1én, gy anh huong nao dén TAm?
Loal y tuong nao duoc Hi diéu kién
hoa? Loal y twrong nao chiu anh huong
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cua Lac? Ta da ghi nhan va chiéu roi
that k¥ ludng vao cac tac dung do ké tur
budc thir nam va buoc thir sau. Mot khi
dén budc thu bay nay, cling dé cho ta
nhan thirc ra rang: "O! Hi va Lac cung
déu 1a cac tAm hanh." Cac cam tho nay
(vedana) déu 1a cac tdm hanh, cling
giong nhu cach ma cac hoi thd déu 1a
cac than hanh vay. Phuong phap quan
sat va nghién ctru ¢ day ciing ching
khac vo1 phuong phap ¢ budc thir ba.

Ta di quan sat thay Hi thi tho phu va bi
kich thich, con Lac thi t€ nhi va an hoa.
Nhu the, khi Hi diéu kién hod hodc
nhen nhum Ién mot y tuong, thi y
twong ay s& trd nén tho thién. Mit
khac, khi Lac nhen nhium mot y tudng
nao, thi y tuong do lai ém diu va yén
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on. Pay 1a cach ma ta nhan thtc ra cac
cam tho (vedana) da diéu kién hoa, da
gay anh hudng dén, cac tu tudng. Va ta
cing nhan dinh duogc réng, cam tho
diéu kién hoa ca hai loai tu tuong thd
va té. Ta go1 tac dong do la su "diéu
ki€n hoa tam tri".

Khi ndi mung, Hi, (Piti) manh mé thi
nd tao nén su rung dong trong than thé.
Va khi nd tré nén that manh liét thi
toan than c6 thé nhay nhét 1én mung
ron. Cam tho néy tho phu va manh bao.
Mit khac, Lac, niém vui (Sukha) 1am
cho ém diu, xoa nhe, va thu gian. Ta
hoc dugc cac dac tanh cua chung rat
khac bi¢t nhau. Khi1 Hi ngu tr1 trong
tam thi chang thé nao nghi dén cac tu
twdéng té nhi dugc. Ta cam thay ngutra
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ngay, 1am ram khap chau than, khién
cho toc 16ng phat dyng 1én. Vi the, ta
can phai c6 du kha niang dé kiém soat
Hi (Piti). Poi lai, Lac (Sukha) lai c6
nhiéu vu diém. N6 dua téi cac tim
trang tinh ling. N6 thuc day cac tu
tuong té nhi, sdu xa va thanh tinh. Hai
cam tho: ndi mung (Piti, Hi) va niém
vui (Sukha, Lac) duong nhu thé 1a ké
thu ctia nhau, chong doi nhau. Nhung
diéu nay chiang quan trong cho lam, vi
ta da biét cach diéu chinh ching duoc
roi. Ta du kha ning dé kiém soat chung
bang cach luyén tap theo phuong phap
ma ta dang thuc tap day. Pay chi dé
thém mot chut hiéu biét ranh ré&, vira du
vé cac tam hanh (citta sankhara) ma
thol.
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---000---
Than hiru va thu nhon.

Mic dau vay, ta van can nén quan sat
va thong hiéu thém mot bi an khac nita.
Hai cam tho do phar cung mot luot
khoi 1én; c6 nghia 13, néu ta chang
bang long, chang dugc thda man, thi su
vui vé chiang khoi 1én. Su bang long
tao nén su vul ve, su han hoan la1 khoti
lén tur sy thoa man. Su b@‘ing long va su
thoa man 1a nhém hién tuong tam linh
ma ta go1 la Pit1, Hi, d6 1a nhém cam
tho kich dong thich thu. Mac dau su
vui vé va su han hoan déu thudc nhom
cam tho co tanh cach xoa diu, nhung
ching chang thé sanh khoi khi ving
bong su thoa man. Ban c6 thé quan sat
dé thay ro, bat ctr trong mot bién cb
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nao co su vui ve thi trede do phai co su
thoa méin xay ra. Hi (Piti) di dan dau.
Khi dang thé nghiém su thanh cong, ta
duoc thoa man, b1 kich thich va b1 giao
dong bo1 su thanh cong d6. Mot khi Hi
da giam bdt cuong luc, khi tam tu da
bat ddu mét chan v6i su xao dong va
kich thich do, thi Lac van con duy tri &
d6. Tinh cam lang diu xudng. Vay, ca
hai cam tho d6 déu 1a vdi than hitu
nhau, ma lai cung chong d6i nhau.
Chung 1a than hru v&1 nhau, vi chung
phai khoi 1én mot luot: phai co su bang
long trude roi méi cod duoc su vui vé.
Ta nén than trong vé dicu nay. Ta can
phai tng phd vo61 chung theo mot
duong 16i té nhi va thanh tinh. Pay
cling nhu la mot ngh¢ thuat vay. Mot
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nghé thuat tdm linh khéo 1éo dé kiém
soat Hi va Lac (Piti va Sukha) khién
chiing 1am 1oi ich cho doi ta. Pé 1a diéu
bi an vé Hi Lac ma ta can phai biét ro.

Téi day, ta kham pha ra dugc rang Hi
(Pit1) la k¢ thu cua su quan tuong
(vipassana), trong khi do thi Lac lai
chéing nhu thé. Su vui vé, han hoan 1a
than htru, ung hd cho su quan tudng
(Vipassana). "Vipassané" cO nghia la
"thay ro rang", c6 duoc su hiéu biét
truc tiép thang vao chon 1y cia vo
thuong (aniccam, chang thuong con),
kho sé (dukkham, bat toai nguyén) va
vd ngd (anatta, chang co tu ngd). Ta
can phai c6 mét tam tri that thanh tinh
dé nhan thtic ra duoc vo thuong, kho
sO va vO nga (aniccam, dukkham, va
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anatta), xuyén qua sy quan tuong
(vipassana). Néu Hi (Piti) khot Ién, su
quan tuong (vipassand) chang thé nao
phat dong dugc. Tam tri b1 che mo va
tro nén giao dong. Can pha1 vet bo Hi
qua mot bén, vi nd 1a ké thu cua su
quan tuong (vipassana), 1a ke thu cua
cai nhin trong sang va té nhi cua tam.
Trai lai, Lac thi chéing nhu thé. Lac xoa
diu va lang ém, no khién cho tam tu trd
linh hoat va san sang dé quan tudng. Vi
[& nay, ta can phai c6 kha ning diéu
chinh Hi va Lac.

Sau cung, ta s& nhan thiic rang ca hai
cam tho Hi va Lac (Piti va Sukha) déu
[a nhitng tim hanh. Khi Hi diéu kién
hoa tam (tGc 1a gdy anh hudng dén
tam) thi tam (citta) tré¢ nén thé phu va
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cac tu tuwong ctng thdé phu theo. Khi
Lac diéu kién hoa va ting ho tam, thi
tdm trd nén té nhi va an tinh, 16i cac tu
tudng trong tAm ciing t& nhi va an tinh
theo. Ca hai loai cam tho déu c6 anh
huong dén tam (dicu kién hoa), nhung
0 cac khia canh khac nhau. Cic cam
tho (vedand) tao nén diéu kién giy anh
huong dén tim, vi thé cho nén chung
duoc go1 la cac tam hanh (citta
sankhara.

Khi su kién vira nd1 trén da duoc ta
kham pha ra, ta lién quan tuong dén nd
trong tam ta, theo mo1 hoi tho vao, ra.
Thé vao rdi thd ra véi su xac tin vé su
kién do. Day la cong viec cua su thuc
tap budc thur bay.
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---000---
An tinh cac cam tho.

Budc thtr tam la lam "an tinh cac tam
hanh (passambhayam cittasankharam)"
trong khi tho vao va tho ra. Hay lam
cho cac tam hanh, tic la cac cam tho
(vedana) tr&é nén ém diu va an hoa.
Giam bot cuong do cua chung trong
khi thd vao va ha thap ning luc cia
chting trong khi tho ra. Ta can phai co
du kha nang lam an tinh cac cam tho,
thi ta méi c6 thé thé nghiém dugc dicu
d6 moi khi thd vao va tho ra.

Co6 nhiéu duong 16i lam giam bat
cuong do cua cac cam tho (vedana). Ha
thap nang luc cta ching hoic cham dut
chiing hoan toan chang phai 1a viéc
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chang thé lam duoc. Co hai cach dé
chung ta xu dung: (1) phuong phap
Dinh luc (Samadhi) va (2) phuong
phap Bat nha (Panna).

---000---
Phwong phap Dinh luc.

Strc xung dong cua Hi (Piti) co thé
dugc lam em diu lai vo1 phuong phap
dinh lyc (samadhi) bang cach phat trién
tinh trang thién dinh 1én mot cap cao
hon, dé loai b6 Hi va Lac (Pit1 va
Sukha) ra. Hién nay co 1€ ta con chua
du kha nang dé lam duoc nhu thé, boi
vi chiing ta vira mdi bat dau thuc tap.
Tuy nhién, van co bi quyét dé gat bo
cac cam tho do béng cach dat dén mot
giai tang cao hon cua thién dinh, nhu
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Tam thién hodc TG thién ching han.
Nhung, ta van c6 thé vet Hi qua duoc,
bang cach thay d6i tu tuéng cia ta.
Hay dua vao tam mot loar tu tuong
khac, dé can thiép va loai trir cai cam
tho bang long (Hi) d6. Ca hai cach,
cach nao ciing xir dung dén ning luc
cua DPinh Iuc. (...) Thong thuong,
chang can phai gat bé Lac (Sukha) ra.
Pung ra thi ta c?m gitr lai Lac dé ho tro
cho sy thyc tap tiép theo vé sau. O day,
ta dic biét can phai kiém soat Hi. Ta
kiém soat duoc Hi véi céac k¥ thuat cua
Pinh luc, hodc bang cach thay doi doi
tuong quan chiéu trong tam, hoac dat
dén mot tinh trang thién dinh cao hon.
Hai cach do, cach nao ciing khién cho
Hi lang diu xuong.
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Ta c6 thé khang dinh rang, khi biét
dung Vv nghia chon that cua danh tu
dinh luc (Samadhi) thi ta co thé day Hi
lui ra xa. Y nghia that sy cua danh tu
Samadhi, dinh luc, 1a "dat to1 tam nhtt
diém (Ekaggata citta) voi Niét-ban
(Nibbana) lam ddi tuong". Chung toi
cO gial thich, ekaggata citta, tam nhut
diém 1a tinh trang tam tap trung lai, qui
vao mot dinh tuyét cao. Pinh luc chon
that 1ay Nibbana (Niét ban hay 1a tich
diét, santi), lam doi tuong. Gio day, cai
cam tho Hi d6 gay thém rac rdi, x4o
tron va kho khan, thi ta hay duoi no di.
Ta nhim vao muc tiéu 1a tim nhut
diém véi tich diét (santi) hay Niét-ban
(Nibbana) 1am d6i tuong. Cam tho Hi
tan bién di vi ta dau thém dén no nira.
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Po la mot phg@ng tien kheo 1¢o: dung
Dinh luc dé day Hi lui ra xa.

---000---
Phwong phap bat nha (tri hue).

Gio day t6i phuong phap Bat nha, dé
lam giam cuong do cua Hi (Piti), dé
x04 bo anh huong cua Hi, hoac cua
Lac, néu mudn. Ta xu dung Bat nha
(Panna) nhan thirc duoc ban thé chon
that (dic diém, tanh chat, diéu kién)
cia moi su vat do day ma Hi khoi 1én
va nguyén nhan nao lam cho né bién
diét. Hi boc phat 1én, khi c6 diéu kién
thoa y duoc thuc hién dung dan. No s&
bién diét di, do su khiém khuyét diéu
kién do, do vi nhan thtc duoc no chi la
a0 giac, chd chang phai 1a chon that.
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Mot khi ta théy dwoc rd nhu thé, cam
giac bi Hi khuay dong, va s& tir tir mat
dan.

Mot phuong phap khac cua Bat nha la
su phan biét r0 rang gilra vi ngot
(assada) va nguy hiém (adinava) cua
Hi. Vi ngot (Assada) tirc 1a tanh chat
hép dan cua mot su vat, vé duyén dang
ngon ngot cam do cta nod. Hi ¢6 huong
vi ky diéu d6. Nguy hiém (Adinava) la
khia canh tac hai trieng phat cua su vat.
Nguy hiém cua Hi la viée no kich thich
va khuay roi, lai day lui su yén tinh ra
xa, day 1a diéu da lam cho nd tré nén
k¢ thu cua su quan tudng (vipassana).
Mot khi ta da nhan biét rd nhu thé, thi
Hi tan ra. Néu ta théy r0 duoc su khot
sanh, sy bién diét, su duyén dang (vi
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ngot), va su tac hai (nguy hiém) cia
Hi, thi no tan ra va bién mat di. Pay la
xua dudi Hi véi k§ thuat cua phuong
phap Bat nha.

Modi nguoi trong chung ta can nén hiéu
r0 y nghia cua hai danh tor Assada va
Adinava. Néu ban nhé duoc tiéng Pali,
thi ¢6 18 tot hon 1a 161 dich. Assada 1a
khia canh hap dan, thoa thich, dang
yéu, lam say dam, hay quyén rii cia
mot su vat nao. Adinava 1a khia canh
thép hén hay tac hai cua mot su vat.
Chang thé vin vao c¢d nao dé cho hai
diéu do toi dé phinh gat ta. Mot khi da
thay rd hai diéu do roi, thi ta biét rang,
thich tha mét vat, hoic say dam yéu
mé no, 1a mot su dién rd tich cuc. Con
di oan ghét mot sy vat lai la mot su
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dién ro tiéu cyc. Néu da hiéu biét rd
rang ca hai rang chiing ludn ludn phinh
gat ta va du do ta hodc phai yéu mé
hoac phai thu han, thi bai hoc rut ra ¢
chiing, 1a ta chd c6 dé dai trong hai
viec thuong va ghét, va nho do ma ta
duoc giai thoat khoi ma luc cua mo1 su
vat. Thi du nhu tién bac ¢6 ca hai:vi
ngot va nguy hiém (Assada va
Admava) thi ta chd nén dé no lung lac
ma di 1am duong, hay la dién cuong
theo dudi nd mai miét.

Thong hiéu cho that day du vé cip
Assada véi Adinava, tic 1a cap vi ngot
va nguy hiém, 1a diéu tao nén su an
toan nhut ma ta co thé biét dugc. Thay
biét vi ngot va nguy hiém cua Hi, ban
s& mét chan véi Hi. Rdi nd tu bay di
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mat. Pay 1a cach dung Tri hué¢ Bat nha
dé duoi Hi di xa. Ngay ca véi Lac
(Sukha), cling ché nén dé dai. Mic dau
ta con can o1r la1 do1 chat Lac vi muc
dich htru ich cua no, nhung ta cling chd
nén dé bi mat huéng vi nd. Xin ban
hay nhd ky hai danh tor Assada va
Adinava nay trong sudt khoang doi con
la1 cua ban. Chung s€ tr¢ thanh mot thir
linh phu dé that su bao vé ban, chd
chéng hé 1am hai ban.

Pén diém nay, tAm tri c¢6 thé diéu chinh
cac cam tho. Tam tri da phat trién dugc
kha ning lam chu va tu kiém khién cho
cac cam tho hét mong 16i kéo ta theo
duong nﬁy 16i no. Cam tho Lac, lac tho
(sukha vedana), tirc la cai cam giac
thich thi ma ching ta dang ban luan
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day, thuong thu hut tam tri theo mot
hudng kha a1 moét cach tich cuc. Con
cO mot loat cac cam tho khac tri niu ta
vao duong ti€u cuc, theo mot hudng
chang dang cho ta mong muon hay vira
y.

Chung ta da ban luan dén nhom céc lac
tho, va ta cling nén biét rd thém veé cac
cam tho dau kho, tirc 1a nhém céac kho
tho (dukkha vedana) nita. Ta phai biét
cach lam sao ngan chan cac cam giac
bat nhu ¥ va sau mudn diung day ta vao
mot tinh trang kho s& (dukkha). Cac
kho tho co the b1 ta danh bai theo
phuong phap glong nhu ta da lam véi
Hi (Piti). Cho dau 1a lac tho, hay kho
tho, ta cling c6 thé kiém soat chung
duwoc ca. Ta ché ngu dugc chung ca,
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chéing trr loalr nao. Ta thuc tap béng
cach dua bat cr cam tho nao vao tam
va thé nghiém no cho tron ven. Rbi véi
tri hué Bat nha ta soi chiéu no dé duoi
n6 di xa. Ban hay thé nghiém cai kha
ning virt bo duge bat cr cam tho nao.
ROi y thitc rang cac cam tho chang con
diéu kién hoa duoc tam nita. Hay dién
di dién lai k¥ thuat nay véi moi hoi tho
vao va moi hoi thd ra, cho dén khi nao
ban trd nén thudn thuc thanh mot
chuyén vién vé van dé nay. Thé 1a, ban
da thanh cong trong viéc thuc tap budc
thir tam.

---000---
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Sao lai qua bdn tam?

Mot diém chot 13 van dé vi sao ta lai
qua ban tam luan ban nhiéu vé cic cam
tho vay? Tai1 sao lai théy can thiét phai
dua cac cam tho vao hang cac cong tac
cua su thuc tap? Sao lai chéng budc
ngay sang vi¢c quan tuong (Vipassana)
dé dat téi Niét-ban (Nibbana) cang som
cang tot‘7 Ly do la ta can phai thong
hiéu vé cac cam tho (vedand) mdi co
du kha ning dé kiém soat tim tri trong
khi theo dudi viéc thuc tap cho t6i
ngay thanh tyu dugc muc ti€u chanh
yéu la dao qua Niét-ban (magga phala
nibbana).

Nhung ta con c6 mot muc tieu thi yéu
ntta. PO 1a, mot kh1 da di€u chinh duoc
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cic cam tho, co thé ta du kha nang dé
giit cudc song cua ta theo con duong
chon chanh va dtmg dian. Khi con mé
mo vé cac tinh cam, ta thuong roi vao
vong nd Ié cia chu nghia duy vat ma
ma luc ludn ludon bua vay ta vao luc ta
budng tha theo cac lac tha vat chat, tic
la cac huong vi cta cac cam tho. Tat ca
nhing cudc khung hoang trén thé gidi
déu bat nguodn trr noi nhimg nguo1 con
chua hiéu 16 cam tho (vedana), va say
mé yéu dam cac cam tho. Tinh cam da
thuc day ta hanh dong nhu thé do, dé
dwa dén cac sy bat hoa, tranh chép,
chong doi va ca chién tranh nira. Poi
khi chung con dua dén ca cac tran thé
chién. Tat ca chi vi con ngudi that bai
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trong viec duong dau voi su phinh gat
cua cam tho (vedana).

Gio day, chac cac ban da nhan thic
duoc rang can phai thong hiéu cac cam
tho. Ta phai biét cac dicéu bi an vé
chung va van dung dugc su diéu chinh
lay chiing, néu muon cho thé gidi nay
hoa binh. Can chi ndi dén viéc chimg
dac Niét-ban (Nibbana) cho quéa cao
xa; ngay tai day, song an hoa trong noi
tim va song hoa binh voi dong loai
trén hanh tinh nay d3a doi héi moi
nguo1 phai du kha nang lam chu cac
tinh cam minh, day 1a diéu ma gio day
chiing ta van con chua biét cach khéo
lam. Toi hi vong tat ca cac ban sé tiép
tuc khai thac lg1 lac cua kha nang do
subt khoang do1 con lai cua cac ban.
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B6 bon nﬁy sO di duoc dua vao su thuc
tap Quan tudng Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasati) 13 vi tam quan trong
rong ra1 va manh luc to tat cua cac cam
tho (Vedana).

Trén day 1a bd bon thir nhi (2nd tetrad)
trong Phap Quan tuong Giac niem ve
Ho1 tho (Anapanasati).

Xin cham dut bai phap thoai tai day, vi
hét g10.

---000---
Bai 5 - Quan twéng Tam

HOm nay, ching ta s€ nghién ctru bd
bon thir ba cua Phap Quan tuong vé
Hoi thé (Anapanasati), c6 lién quan
dén Tam (citta). BO bon nay duogc goi
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la Cittanupassana, Quan tudng vé Tam.
Xin hay chuan b1 tinh than dé hoc tap
ve Tam.

Truée khi di sdu vao by bon thi ba
nay, c6 modt diém rat quan trong ma
ching ta thuong quén, it nhan manh
dén. Moi khi ban ngoi xuoéng dé thuc
tap Quan tudng Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasati) -- moi khi ban bat dau
bat cir budi thuc tap nao -- ban can phai
bat dau béng budc thtr nhut, tic 1a su
thé nghiém vé hoi thd dai. Cho dau
héom qua ban tip dén budc nao di nita,
hom nay ban ciling phai bat dau lai
ngay tai chd phai khai dau. Mdi budi
tap 12 mot budi mdi. Tu hoi thd dai,
ban sang hoi thd ngan, va ct lién tiép
nhu thé, ban budc timg budc qua budc
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ké, hoan tat day dtt moi budc, trude khi
tién 1én nita, cho dén khi nao ban tdi
cai budc bo do ngay hom qua. Moi
budc tuy thudc vao budc trude. Néu
ban con chua du kha nang dé thuc hién
budc thtr nhit, thi chang thé nao ban
cO thé tiép tuc viéc thuc tap xa hon
nita. Ngay bay gio, mic dau ching ta
dang co6 y dinh thuc hién viéc quan
tuong tam (cittanupassana), chung ta
cung phai bat dau ngay tai budc thu
nhtt. Piéu nay ciling ding voéi tat ca
muo1 sau budc thuc tap. Vo1 hot tho
vao, voO1 hot thd ra, ta thuc tap luon
luén nhu thé. Xin nhd, ta phai bat dau
bat ¢t budi thuc tdp nao ciling bang
budc thir nht.
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Sau khi thyuc tip thanh cong hai bd bon
thr nhit va tht hai, ta bat tay vao viéc
véi bo bon thtr ba nay, 1a sy Quan
trong Tam (cittanupassana). Budc th
nhtt cuia bd bon nay 1a quan tuong, hay
1a thé nghiém, tam duo1 mo1 khia canh
cia nd. Piéu nay duoc g01 la citta
patisamvedi, su thé nghiém vé moi tinh
trang cua tam (= cac tam trang) vao
moi thoi. Ké tir khi méi bat dau thyc
tap, cho dén diém nﬁy, nhiéu tAm trang
da khotr sanh 1én. Nay, chung ta phai
quan sat moi tAm trang & moi budc.
Hién trang ctia tim ra sao? N6 thay doi
nhu thé nao? Picu gi da khai 1én trong
tam? Tam c6 nhirng dac tanh gi vao luc
nay? Trong cic budc trudc, ta nhan
manh dén nhirng hién tuong, nhirng su
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kien, tam linh nao, ma tam dang biét
dén, hay 1a dang thé nghiém. Gio day,
ta san sang dé quan sat dén chinh cai
tam. Ta phai tiép tuc quan sat dé biét
truc tiép dwoc tAm ra nhu thé nao vao
lac ay. Ta thé nghiém dugc nhiing gi?
Budc thir chin nay bat dau thé nghiém
tAm xuyén qua moi phut gidy cua su
thue tap.

---000---
Nhiém do hay khong?

Co6 nhiéu dic tanh cia tdm can duoc
quan sat & day, va tat ca cac dic tanh
do, tu ching, phai hién ra mot cach tu
nhién. Chung dugc ta quan sat dung
nhu ching dang 1a nhu thé, vao dung
tho1 gian ma ching dang hién hiru. Dac
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tanh can phai duoc ghi nhan 13, nhu néi
theo cach co truyén trong Kinh dién, 1a
"tdm c6 bi nhiém do khong, tuc 13,
trong tam c6 tham (raga) hay khong?"
Cac ban déu biét tham 1a gi, tham mé
sic duc ciing 1a mot thir tham. Nghia
ctia chit tham rat rong. Tham tién bac,
nit trang, thuc pham, nha cira va tai san
cling déu 1a tham ca. Ciing c6 thé 1a su
tham luyén vé mot ca nhan nao (chang
phai 1a vi sic duc) nhu mdt nguoi lam
cong hay to6i t& chang han. TAm co
nhiém cac loai tham luyén nhu thé
khong, vao lic nay, hay 1a nd chang
vuong dén? Néu cé tham dang hién
dién & day, thi quan sat k¥ no dé phan
biét ra nd thudc vao loai nao. Hay biét
rd khi tAm tham thi nhu thé nao? Néu
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vang bong su tham thi hdy quan sat
viéc vang bong d6 ctia nd. Thd vao roi
thd ra, trong khi do, thé nghiém tam
trang thuc sy lac bay gio cua tam.

Pic tanh ké tiép cua tAm can duoc
quan sat la san, (dosa) tirc 1a su gian,
su hon, sy thu nghich, sy hiém han.
Nghia cua chit san ciing rat rong. Doi
kh1 mot vat bén ngoail, mot nguol, mot
tinh trang, hoac bat ctr su viéc g1, cling
¢ thé 1am ta gian. Mo1 su cau c0, kho
chiu cta tAm ciing 13 san. San ciing noi
1én ngay ca do6i v4i mét su viec & bén
trong no1 tam. Khi tam tr& nén b1 de
nén, kich thich, va cham, chua cay, tam
do duoc go1 1a tam san. Ta quan sat
tim dé xem tam d6 c6 san cung khong.
Néu tdm dang san, hdy quan sat, hay
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biét va hiéu ro réng tam trang do la tam
san. Néu tam chang gian hay hon, thi
cung phai biét rd rang noi tm luc ay
chang c6 san. Pay la dic diém tht hai
ma ta can quan sat ro.

Pic tanh th ba can dugc quan sat 1a
su si mé (moha)(sy mé mo, lam 1an).
Su si mé biéu hién bﬁmg SuU say dam
vao moOt sy vat gi ma con chua biét rd
thyc sy n6 nhu thé nao. Thi du nhu, khi
ta dang nghi diéu gl ta chang thé nao
chang nghi dén diéu ay. Va khi c6 udc
mong hay ky vong nao, ta cling chang
thé ndo tranh duoc sy tru tAm vao dicu
d6. Su si mé c6 thé co nghia 1a dang bi
"lac 16i bo vo" hodc "md mit tim ti",
tirc 13, bi sy nghi ngd va ngu t6i lam
tran ngdp. Roi thi, ¥ kién nay hay ¥
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kién no, phat xuat tir su nghi ngo hay
su ngu toi, khéi 1én trong tam. Do 1a
diéu dugc goi 1a si mé. Ta can phai bt
rd trong tdm ta hién co, hay ching co,
su si mé. Néu co si mé, thi hdy nam
ngay lay nd va quan sat k§ né. Con néu
tAm vang bong su si mé, thi hiy quat
sat sy khiém khuyét ctia si mé. Luon
ludn quan tudng tam trang do6 trong khi
thé vao va trong khi tho ra. Pay la dac
diém thr ba can phai quan sat.

Cod mot cach gian di dé phan biét ba
tam trang: tham, san, va s1 (raga, dosa,
va moha). Néu dang c6 mot cam tuong
muodn can dén, tirc 1a muon gom V¢,
kéo lai, d6m cham lay va nam chat, cam
twong ay la tham (raga). Tham co tinh
cach tich cuc. San thi chéing thich,
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chang muon. San co tinh cach tiéu cuc.
San day ra xa, muon dap pha bo, ngay
ca muon giét chét nira. Trong khi tham
thi mudn kéo vé, san lai téng di. Thu
ba la s1, tirc 1a s1 me, ngu t6i. Si chéing
phan bi¢t dugc su that: phai trai, thién
ac. S1 thi cr chay vong vong. Va day la
cho khiac nhau giita ba tdm s& tham,
san, si: moOt thi gom vé cho minh, hai
thi day ra xa, ba thi chay lan quan. Moi
ngudi ai cling c¢6 thé quan sat duoc su
khac bi€t gitra cac hanh vi cua ching:
16i ve, day di, va chay long vong.

Ké den 1a tim biét tm c6 bi xao lang
hay khong. Cac ban da duoc nghe den
danh tr ndy noi tdm nhat diém roi.
Tam bi xao lang chiang phai 13 tim
nhtt diém. N6 bi phan tan ra khap noi.
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N6 chang du kha ning dé ¢ yén va thu
gidn. N6 chang c6 sy tinh ling, chang
cO su an tru. Hon nira, su xao lang
khién tdm bi phién mudn, bi khuay roi,
tic 1a mat su an nhién. TAm c6 bi xao
lang khong? Hay tam dang o trong
trang thai binh thuong, chiang bi lo
dénh? Hay quan sat ky dic diém cuia
tim trang nay voi hoi thd vao va hoi
thd ra. Thuc tap dé hiéu bict ky dicu
d6, dé co thé phan bi¢t ro cac loal tam.

---000---
Binh thwong hay phén khéi?

Hai tAm trang ké tiép can phai quan sat
la khi c6 dugc mot tim trang tot dep
hon tam trang binh thuong: mot tam
trang tbt, va mot tam trang thong
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thuong. Tiéng Pali goi tdm trang tot
nay la mot tAm trang cao qui, vi dai,
mahaggata. Néu noéi theo ngon ngur
hang ngay, ta sé ndi d6 mot su hay biét
rang minh dang c6 mot tam trang kha
hon, dang vua y hon, cao hon la vao
nhirng ngay thuong. Tam ta hién dang
c6 ¥ thirc vé diéu do6 hay ching? Néu
c6, hdy quan sat ngay diéu do6. Néu
khong, hay biét rang tam ta hién dang
trong trang thai binh thuong, vao luc
nay. Hay quan tudong doi tim trang do
trong khi tho vao va trong khi tho ra.

Hai tAm trang can quan sat tiép theo 1a
khi c6 dugc mot tam trang tuyét dinh,
vo thugng, chiang cé gi cao hon duoc
nira, vo1 mot tam trang con co thé vuot
1én cao hon. No1 cach khac 1a khi tam
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ta dang thanh tuyu dugc mot tinh trang
cao ca nhut ma chang c6 gi cao xa hon,
tot dep hon ntra. Nhung tam ta hién
con dang phai c6 gang lam méi dat dén
muc tuyét dinh d6. Va diéu kho khin
cho chung ta la, m{t tam trang tuyét
dinh nhu thé, cao qui nhu thé, phat
trien day du nhu thé, chi c6 buc A la
han (Arahant, buc giac ngd va giai
thoat hoan toan) madi c6 duoc. Néu ta
chua dat duoc qua vi A la han, thi nd1
theo 1€ thong thuong la, long ta dang
rat v vira v, hay 1a dang cam thay van
cO mot viec gi cao ca hon nira con chua
lam dugc? C6 phai 13 ta dang cam thay
vira thye hién dwgc mét diéu gi that
man nguyén hoan toan roi _chang? Hay
ta con dang cam thay can phai lam



210

thém diéu gi hon thé nita? Hai tim
trang nay mo ta tdm trong tinh trang da
cO, hay chua co, lam mot diéu g1 cao
qui. Hay quan sat ky tam trong trang
thai cao qui nhut do, quan tuong no
cang lic cang ro rét, dé hiéu duogc hinh
thirc cua tam trang do. Tho vao va tho
ra cung véi v thitc biét rd nhu thé.

Hai tAm trang thtr ba can phai quan sat
la khi tdm cO tap trung lai, hay chua
gom VY lai. D6 c6 phai 1a dinh luc hay
chuwa c6 dinh luc (samadhi). Hay tap
trung tdm ¥ lai. Cho dau chua han hoan
toan do la dinh luc, thi anh huong cua
su ¢O gang ciing da khién cho tam tap
trung la1 dugc. Nhu thé, cling tam goi
la mét dinh tam. Ban hay quan sat k¥
hai tinh trang cua tam, trueéc va sau khi
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cO gang tap trung tAm ¥ lai. Tho vao va
thd ra vdi v thite 16 rét vé hai tinh trang
do.

Hai tAm trang chot can phai quan sat 1a
kh1 tam duoc giai thoat hay chua duogc
gi1ai thoat, nghia la con co cac su rang
budc (upadana), tam dang c6 bau niu
hay la dang bam chat vao viéc gi nén
chua dugc giar thoat. Tam dang bam
chat hodc chang dang bam chit? Do 1a
diéu ma t6i muodn ndi khi hoi rang tim
cO duogc giai thoat hay chua duoc giai
thoat. Ngay bay gio, co diéu gi dang
can trd tam, hay la tam dang duoc tu
do? Trong truong hop nao, ban cling
nén tim hiéu ca hai cho rd rang. Thé
vao va thd ra véi v thic 16 rét vé diéu
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do. Hay phan bi¢t gitra chung dén muc
that rd rang, dirng dan.
---000---
Ta biét dworc ta.

Nho thue tap nhu trén day, ta biét duoc
rd vé ta, biét rd dugc nhiing tu tudng
nao la loa1r tu tuwong dac trung cho ta.
Roi do, ta s& hicu biet rd duge Ve ta.
Tam trang ndo thuong thay noi ta?
Thong thuong, tu twong trong tam hay
c6 khuynh huéng chay theo mot doi
trong nao do. Nho quan sat cac
khuynh hudng do, ta s& biét rd ta hon.
Pay 1a mot lg1 lac dac biet cua budc
thue tap nﬁy. Muc dich truc tiép cua ta,
tuy nhién, 1a dé biét tdm ta cho that rd
rang va that day du. Thong hiéu tam ta
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mot cach can k€ 1a lo1 lac dac biét cua
budc nay. Pay 1a nhitng gi can thuc tip
trong budc thir nhit ciia bd bon thar ba
nay, tirc 1 budc thir chin trong toan bd
Phap Quan tuong Giac niém vé Hoi
thé (Anapanasati).

---000---
Lam cho tam sang khodai.

Gio ta téi budc thtr hai trong bd bon
thr ba, lam cho tam duogc sang khoai
(abhippamodayam cittam). Tiur buoi
dau, ta da thuc tip nhiéu cach dé kiém
soat soat tam, dac bi€t nhut 1a trong bd
bon thir nhi, tim phat trién duoc kha
ning tu chu d6i véi cac cam tho va co
thé kiém soat duoc chung. Piéu nay c6
nghia 1a d3 tién gan dén véi tinh trang
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khuat phuc dugc tam, kiém soat duoc
tam. Mot khi ta d3 biét ro tat ca moi
loai tam s¢ va tinh trang cua chung mot
cach that déy du roi, ca tich cuc va tiéu
cuc, thi ta c6 thé dit tAm vao mot tinh
trang thich hop, hay dang mong muon.
Budc thtr mudi nay chinh 1a viée thuc
tap dé khién cho tim trd nén vira long,
vui suéng va sang khoai d6. Co nhiéu
tiéng dé nodi dén tinh trang do: bé’mg
long, vui thich, han hoan, hay bat cu
tleng nao ma ta muodn dung dén. Nhung
diéu quan trong 1a c6 du kha ning dé
kiém soat tAm dé cho tAm cam thay hai
long va vui thich khi ta thé vao va tho
a.

Mo1 khi tam cam thay buon chén, sau
nao, chang thi€t dén gi vui, ta co the
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xua dudi phién ndo d6 di va dua dén
mot tam trang vu1 ve. Hoac 1a, ngay ca
khi tam ¢ trong tinh trang binh thuong,
ta ciing c6 thé lam cho no vui lén, sang
khoar Ien, vo1 k¥ thuat nay. Day la mot
diéu rat c6 ich loi. Ta dau can phai chiu
dung lau dai mot tam trang dau buon,
bdi vi ta co thé kiém soat duoc tim ta.
Moi khi can dén, ta c6 du ning lyc dé
lam bat ctr diéu gi ta can phai lam vé
phuong dién tim linh. Ta c6 thé vui 1én
bat cir luc nao. Nhung xin hiy than
trong, hai tiéng vui thich va sang khoai
déu mang hai loai ¥ nghia khac nhau.
C6 loai vui thich va sang khoai tam
thuong, tran tuc, dwa trén vat chat va
nhuc cam. Tuy do cling la mot loai vui
thich va sang khoai, nhung day chang
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phai 1a loai ma ta cht trong dén. Chung
to1 do1 hoi sy vui thich do Chanh Phap
(Dhamma) mang dén, do thong hiéu
Chanh Phap, va biét cach tng dung
Chanh Phéap. Ta dau can 1¢ thudc vao
vat chat va nhuc cam dé kich thich
chung ta, ta da co6 Chanh Phap giup
tam ta dugc sang khoai. Nhu thé, c6
hat loar vui thich: sy vui thich b1 0
nhiém va sy vui thich thanh cao, chang
vuong vao cac cau nhiém (kilesa, 1au
hoic). Ca hai loai déu san c6 day cho ta
tien dung. Néu ban muén co loai vui
thich 6 nhiém, thi rat dé dé dat dugc
no. Con vur thich vé Chanh Phap
(Dhamma) thi can phai di tim that dung
dan méi gip duoc. Vi 18 ndy, xin
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nghién ctru that k§ diéu nay cho tuong
tan.

---000---

Sang khoai vi Chanh Phap
(Dhamma)

Ké ciing dé dé lam cho tdm tré nén
sang khoai, mot khi ta hiéu duoc
nguyén nhan cua su vui thich. Su vui
thich bat nguon tr cam gidc thanh
cong, vi vura thanh tyu dugc mot hanh
vi dimg dan va dang khich 16. Mot cach
dé dang, dé lam tam sang khoai 1én, 1a
quay lai1 thuc tap budce thir nhirt, thir hai
va thtr ba mot lan nita. Hay quay lai
cac budc dau va thuc tap mot cach
thanh cong. Roi thi s& co sy bang 1ong
va vui thich véi moi buéc. Pay 1a su
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vui thich c6 lién quan mat thiét véi
Chanh Phap (Dhamma). Chung ta hay
quay v€ thuc tap lai budc mot, lan nifa,
nhung lan nay thi dic biét dit tiu diém
vao cam giac thanh cong, béng long,
vul thich va sang khoai. Hay tién tap
nhu thé qua moi budc, giong cach nhu
thé, mii cho t&i lac dén véi niém vui
thich lam cho ta thoa man nhut. Su vui
thich bat nguon tir sy bang long, va su
bang long bat nguon tir sy thyc hién
mot hanh vi dugc thanh coéng. Bang
cach lam khoi 1én su xac tin rang
chung ta duoc an toan va giai thoat
khoi moi su troi bude sé khién cho su
bang long va vui thich dén co6 mit &
day.
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Mot phuong phap dé dang, ma ta co
thé dung dén bat ctr luc nao, 1a nghi
dén dicu lanh va lam duoc diéu lanh.
Ta c6 dugc doi song an lanh, mot doi
da gap dugc Chanh Phap (Dhamma) va
biét r5 chic chan cach dat trir dugc su
kho s& (dukkha). Ching ta nhiing
ngudi may man nhat trong nhon loai,
nhitng nguoi d biét dugc Chanh Phap
va dut trir sy kho so. Suy tu nhu thé s&
lam cho ta vui thich va sung sudng.
Pay 1a cach ty 1am cho minh that 13 vui
thich va sang khoai. Thuc hién diéu
lanh, thanh tuu mot cudc séng an lanh,
[am mot nguoi tot, kham pha duoc
Chanh Phap du dé bao dam cho minh
chang bi dau kho -- loai suy tu nay la
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mot cach gian di dé 1am cho tdm duoc
sang khoai.

Khi ching ta d3 viing niém tin rang
chac chin ta sé diét trir duoc su kho so
(dukkha), hoac khi chung dat duoc
diéu t6i hao nhirt ma con ngudi co thé
dat d¢én noi, thi tu nhién chung ta s€ tro
nén bang 1ong va vui thich. Chung ta
nghién ctru dé hiéu dugc Chanh Phap
c6 thé dap tat dugc su kho sd, dé thanh
tru duoc diéu tdi hao ma nhon loai can
dat dén. Va ta dugc bang long. Ta co
du kha nang lam cho tam vui thich 1én,
sang khoai 1én, bang cach xtr dung k§y
thuét nay.

---000---



Khién tam dinh tinh.

Mot khi ta c¢6 thé 1am cho tdm han
hoan, sang khoai nhu y ta muon r6i, thi
ta thuc tap budc ké tiép. Doi twong cia
budc thtr chin nay 13 dinh tam
(samadaham cittam). Diéu nay co
nghia 14 ta co thé lam cho tAm tap trung
lai, dua tam vao dinh luc (Samadhi)
mdi khi ta muon hay ta can dén. Budc
nay chang kho, bdi vi ching di thuc
tdp nd ngay tir budi dau, nhat 1a trong
budc thtr tu (an tinh than hanh) va
bude thr tam (an dinh tam hanh). Néu
ta d3 c6 thé lam duoc nhu thé trudc
day, thi bay gio ¢ day ta cling c6 thé
l[am duoc nhu vay. Hay khién tam tap
trung vao dinh luc. Ta c¢é thé dep bo
cac cam tho khac ngay tirc thoi. Roi
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tam s€ nhap dinh va tr6 nén hoan hi.
Hon nita, tim con c6 thé thuc hién
nhiéu nhiém vu khac tiép theo nira.
Kha ning nay rat c6 loi ich.

Mot van dé thong thuong la1 dat ra tai
day. Nhiéu nguoi lam tudng ring mot
khi tdm da nhap dinh roi thi n6 phai bat
dong va chang the nao di chuyen dugc.
Ho con tudng rang roi chiang con co bat
cu cam tho nao kho1 1én ca. Bay la su
hiéu biét rat 1am 1an. Ngoi bat dong va
cting ran tua nhu khic gb, dé chi I3
maot bai thuc tap huan luyén. NO gian di
chi la su luyén tap ¢ mot cép dinh luc
cao hon cap binh thuong. Phat trién
dinh lyc thAm siu hon & Nhi thién,
Tam thién, T thién, cho dén muc than
thé chang con hoi tho, cling chi Ia
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nhing bai tap vé huan luyén. Mic dau
vay, néu than thé co thé dat dén cac cap
that cao do cua dinh luc, thi ngay & cac
cap dinh lyc thap hon, cling van chang
c6 van dé gi. Ngay day, & budc tht
muoi mot nay, dua tAm nhap vao dinh
luc (samadhi) co nghia la tam ay da co
nhing duc tanh tot day du va san sang
dé 1am nhiém vu cta né. TAm ay dang
duoc chuan bi dé thuc hién cac cong
tac ctia nd khi can dén. O cac budc
trude, tim da lam thé ndo dé duge vui
suong. Khi tam do dugc vui sudng, nod
c6 thira kha ning dé hoan thanh cac
nhi€ém vu. Vay, xin dung hiéu 1am ma
cho rang khi tAm nhép dinh, thi ta phai
ngodi cting bat dong nhu khuc go.

---000---
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An dinh thanh tinh linh hoat.

Néu tam nhap dinh mot cach dung dan,
ta quan sat s& thay c6 ba dirc tanh rd rét
noi tdm ay. Puc tanh clia tAm tré nén
cuing col, on co, ch'fmg xao lang, va roi
chiéu vé mot doi twong duy nhirt, dugc
goi 1a tanh an dinh (samahito). TAm ay
trong sang va thanh tinh, ché’mg b1
khuay dong bdi bat ctr gi, chang vudng
bat ¢t cau nhiém nao. Mot tAm chiang 6
nhiém dugc goi 1a tdm thanh tinh
(parisuddho). Thit ba, tim ay thich hop
nhutt va dugc chuan bi dén cao do nhut
dé hoan thanh cac nhiém vu cta tAm.
Piéu nay dugc goi 1a tanh linh hoat
(kammaniyo) (tanh hoat dong, tanh san
sang). Clng chiang c6 hai chi khi phai
ghi nhéd nam long ba chtr Pali nay:
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samahito, parisuddho va kammaniyo vi
ca ba dirc tanh d6 can phai co du khi
biét thé nao 1a mdt tAm nhap dinh mot
cach dimg dian. Pay ching nhiing 1a
loai dinh luc thuong hanh trong cac
cuoc thuc tip quan tudng chanh thirc
ma con dugc dung trong cac cOng tac
can thiét hang ngay nita.

Ba duc tanh d6 c6 thé hién dién trong
khi ta di hoac dung, hoac ngdi, hoic
nam. C6 moét doan Kinh van trong
Tang Pali, dang luu tam, noi rang, néu
c6 day du ba duc tanh trén day trong
khi dung, thi ta go1 do la thién Iap,
(divine standing). Néu ca ba dtc tanh
d6 déu c6 du trong khi di thi goi d6 1a
thién bd (divine walking). Néu co du ca
ba duc tanh d6 trong khi ngoi thi goi
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d6 1a thién toa (divine sitting). Néu c6
day du ba duc tanh trén day trong khi
nam, thi goi d6 1a thién ngoa (divine
lying). RO rang la nhap dinh dau phai
ngo1 nhu mot phlen da hoac mot khuc
g0 -- dud1 con mat ctia thé gian, d6 1a u
li, cing ngat, va chét lim. Tinh hoa cta
dinh luc (samadhi) 1a tam (citta) hoan
todn san sang dé thuc hién moi nhiém
vu cua no, tirc 1a, phat trién kién thic
va su thong hiéu tir phat nay dén phut
khac. O mtec toi thiéu, tAm s& han hoan
khi ba dtic tanh déu hién dién. C6 dugc
su an lac (sukha), do6 cling la mot
nhiém vu cta tim. Va tim trd nén san
sang dé 1am tron nhiém vu ay khi nd
hoi du ba dire tanh ke trén,
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Hanh gia khi tam nhap dinh nho ba dic
tanh no1 trén duoc xem nhu la mot
"buc c6 tdm an dinh"; tiéng Pali goi 1a
samahito. Buc Phat co noi, dugc ghi lai
bang tiéng Pali, rang "Khi nhip dinh,
tam thong hiéu hét tat ca muon phap
(dhamma, su vat) ding nhu that su
ching 1d nhu thé (samahito
yathabhutam pajanati)". Loi lac toi
thuong cua samahito, dinh tam, 1a tam
an dinh dé hiéu biét moi sy vat ding
nhu sy that. Néu c6 mét van dé nao
trong doi song ma ta con chua tim ra
101 gia1 dap, thi hay nh3p dinh va cau
tra 101 s€ tu dong tim dén. Khi tdm
nhip dinh di dén dau, no ciling thay su
vat ding theo thuc té. Néu ta nhin vao
bén trong chiing ta, ta s& thady moi su
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kién dtng theo chon ly. Picu d6 co
nghia 13 ta s& thay vo thuong, kho so,
va vd ngd cach dé dang (aniccam,
dukkham, anatta), néu tim héi du ba
dre tanh vé dinh lyec.

Tu ban, ban sé théy ré"mg ba duc tanh
d6 déu lién quan hd tuwong nhau mat
thiét. Ca ba phoi hop nhau lai thanh
mot don vi duy nhat. Chang thé co su
thanh tinh cta tdm ma thiéu di duoc su
an dinh. Néu chéng cO su thanh tinh,
thi chéng thé nao c6 su an dinh. Va can
phai ¢, vua su thanh tinh, vira su an
dinh, thi mdi c6 thé co su linh dong
duogc. Ca ba lién hop hoat dong vdi
nhau. Ching 13 ba thanh t6 cua mot
dinh tam. Xin ban hay ¢ tim hiéu rd ca
ba tiéng: an dinh, thanh tinh va linh
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hoat. Ca ba can dugc binh dang hoa va
hop nhit lai dé goi 1a dinh tim
(samahito). Chung that 1a hitu ich, hét
sirc vO g1a, va manh li¢t. Thur dinh luc
nay du kha ning dé giai quyét tat ca
cac bai toan cua doi song, lién quan
dén cac van dé thién nhién, vat chat
ctia thé gidi, va ca dén cac cau hoi vé
cdi siéu thé vuot khoi thé gian.

Sau cung, xin ban hay nho va hiéu cho
diém cot yéu nay Khi tam nhap dinh
(samadhi), ta van con c6 thé di, dung,
hoac ngéi, nam, hodc lam viéc, hodc
thuong thirc thanh qua cua cong tac
minh da lam, hoac giap ke khac hay tu
gitp nirta. Tam nhap dinh (samadhi
citta) co thé dung vao bat ct van dé
nao, trong moi hoan canh. N6 c6 thé
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dung dé giai quyét moi van dé. Xin hay
quan tAm dén chit samahito -- nguoi co
dinh tAm. N6 c6 du kha ning dé hoan
tat moi nhiém vu.
---000---
Gidi thoat tam.

Trong khi thd vao va tho ra, ta thuc tap
cho dén khi nao du kha niang dat dén ba
thanh t6 cta dinh tdm. Va budc thir
muoi mot cham dat, dé t6i budce thw
muo1 hai. Budce th muor hai 1a giai
thoat tam (vimocayam cittam). Gial
thoat tim c6 nghia la dimg dé cho tim
vuong mac vao dau ca. Hay thic duc
tam buong bo nhiing gi dang bam niu
vao. Tam nhu thé 13 mot tdim trong
sach chang chtt bon nho. N6 hoan toan



231

tw do. Giair thoat tam khoi moi rang
buodc c¢o hai khia canh. Hoac chinh tam
tu budng bé lay nhitng gi n6é dang bam
niu vao, hoac chinh ta dem cac su viéc
d6 ra khéi tim. Két qua thi cung nhu
nhau. Ban hiy lay dem ra hét tat ca
nhitng gi ma tdm ching nén bam niu
vao. ROi ban quan sat k§ coi con lai
nhitng gi dang bam niu vao tam. Hay
cO gang cdi mé chung ra khoi tam. Pay
1a budc thir muo1 hai.

Hiéu that thau ddo y nghia cia su viéc
ma ta go1 la rang bugc (attachment,
chap thu) 1a diéu thiét yéu. C6 1& ching
ta con chua quen lam vaGi su viee do.
Nhung néu ta con chua hiéu sy rang
budc, thi 1am thé nao ta c6 thé tim cach
chita tri n6? Xin tit ca cac ban hay
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nghién ctru n6 vo1 mot su quan tam dac
biét. Mic dau do6 1a mot hién torong tam
linh, nhung t6i dung chir nay trong dia
hat vira vat chat 1an tinh than dé néi
dén no. Toi dung céc tiéng nhu 1a: rang
budc, nam chit va bam niu. Tuy nhién,
nod van 1a mot hanh vi thudc dia hat tim
linh. Tam tri con mé mo& va hanh dong
theo su mé mo d6. Do d6, tAm tri ay
khéi 1én cac hanh vi ma to1 goi la rang
budc, hoac bam chat hay la bau niu. Ta
can phai nghién ctru nd that can than,
vi d6 1a diéu c6 mit & doi séng cua mol
dan chiing, & moi ngudi. Pé mo ta gon
vO1 val tiéng, thi rang buoc 1a nhin mot
su vat gi nhu l1a "Ta" hoac 1a "cua Ta".
Hay nam viing nghia chit rang budc d6
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va vigc thuc tap budc nay s€ duogc
suong se.

Cach truc tiép nhit dé thuc tap budc
thir muo1 har la ctru xét cho 0 cac su
trung phat, nguy co, doc hiém, thong
kho, va dau dén, mdi khi ta tu rang
budc vao viec gi va co1 do nhu la "Ta",
hoac la "cua Ta". Hay chiéu roi that k¥
vao cac trimg phat doc hiém day nguy
cCO va théng kho ma toan bd su bi rang
budc s& mang dén cho ta chang thé nao
tranh khoi1 duoc. Mat khac, nén nghién
ctru va nhén thirc dugc céc loi lac, tot
dep va uu diém ctia viéc coi mé. Khi ta
chang bi rang budc, ta co nhimg lot lac
gi? Niém an lac ndo c6 san ¢ d6? Hay
quan sat k¥ luong. Khi ta tu rang budc
minh vao mot su vat gi, thi hau qua s¢
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la loai théng kho nao, v6i cép dd nao?
Hay xem xét ca hai mit ctia dong tién.
Thay cho rd ra rang hinh phat cua su
rang budc va gia tr1 cua su co1 mo luan
phién nhau lién tuc trong tam ftri.
Xuyén qua loal quan tuong do, tam tri
s¢ tu dong duoc giai thoat. Tam tri tu
nhi€n s€ budng bo cac su vat, va cac su
vat cing tu nhién tholr bam chat ntra,
nho quan chiéu rd hai sy kién do. Tiép
tuc quan chiéu dén khi nao thay rd cac
hinh phat va sy thap hén cua viéc rang
budc. Tiép tuc quan chiéu cho dén khi
nao théy r0 duoc cac loi lac cua su coi
mé. Quan chiéu ca hai vao mdi luc ta
thd vao va tho ra. Pay 1a cach thuc tap
budc nay.

---000---



Bén loai rang bugc (chdp thii).

P6i trong cua su rang budc co rat
nhiéu. Hon nita, chung rat té nhi va
tham sau. Chung rat kho cho ta nhin
thay, nghe va hiéu thau dén chung. Tuy
nhién, ta c6 thé xép ching vao bon
loai, hay la bon thé thic rang budc.
Loai thttr nhtt 1 tat ca moi sy vat vt
chat duoc duc vong (kama) tran qui.
Dau d6 1a tai san, vat dung can thiét,
bao ngoc, ntr trang, vang va bac; hoac
nhing sy vat ma ta thay, nghe, ngui,
ném, sO mo dén va tuong nghi dén, tat
ca nhitng the d6 déu lam cin ban
nguén cO1 cho nhuc cam va duc vong.
Chung 1a nhitng do6i tuong cua sy rang
budc vé nhuc cam. Ba loai rang buoc
con lai ¢o cac doi tuong ph1 vat chat.
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Loai tht nhi 1a nhiing sai lam vé y
kién, tin tudng, quan kién va 1y thuyét.
Ching 1a nhitng diéu ma ta con chua
hiéu ndi, nhung vi bi vé6 minh (avijja)
che lép nén ta chép nhan chung, bam
niu vao chung va co rat nhiéu ta kién.
Loai thir ba 13 hinh thtc ¢6 truyén hanh
dong va thyc hanh ma ching ta noi
theo. Moi thr nay, ké ca vé ton gido
hay thé tuc, cling 1a hinh thtrc cua su
me tin. Ching la nhitng tuc 1€ ma ta tu
dong hoa vai ching va bao vé ching.
Sau cung, va cling 1a quan trong hon ca
ba loa1 trude, 1a loai rang budc vao cac
sur vat ma d@)ng hoa nhu 1a "Ta" hoac la
"cua Ta".

Tat ca bon loal rang buoc do bao gdbm
hét mo1 sy vat ma ta bam niu vao. Hay
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quan sat ching va thay ra dugc su hiém
doc thap hén khi bam vao ching. Thay
cho ro gia tr1 cua sy co1 mo ra khoi
chung Lién tuc quan tux)’ng moi loai
voi moi hot tho vao va mo1 hot tho ra.
Bing cach ay, chung dugc coi ra bang
su cO1 mo tu dong. Hay phong thich
cac doi twong rang budc ra. Hay budng
b0, hay budng bo, hay budng bo.

Khi ching ta nhin dén dao Co doc
(Christianity), ta thay dao nay ciing
chia xé mot moi lo Ve su chap thu (rang
budc). Trén thuc té, biéu hiéu chanh
ciia dao Co ddc 1a hinh cay Thanh gia
chit Thap (+ ) -- day rang chit "I" thang
dung (trong Anh nglr ¢6 nghia la "Ta")
bi dau ngang (-) cat bo di. Piéu nay
twuong trung cho sy dep bo moi1 rang
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budc. Tat ca moi ton 2140 déu co diém
tuong déng no1 muc ti€u chanh: su tan
tror mo1 rang budc vao cai "Ta" va "cua
Ta". Day la diém cao tot, trac tuy¢t
nhl’rt cua su tu hanh. N6 xo0a bo moi
Van de, dic biét la sy ich ky la nguon
g0C giy ra cac Van dé khac. Cat dut su
ich ky thi moi van dé s& cham dut. Xin
hdy quan tim dén viéc budng bo muén
vat. Buong bo bon loai rang buoc la
diéu t6t nhirt ma ta co6 thé lam duoc.

Mot nhém su vat khac ma tdm can
budng bd vi chiing dang khuay ray tim
[ic nay, 1a nim mon che day, goi la
nglli cal (nivarana), nam thr can tro
tam. Chung 1a nhirng thar d6 kho1 1én
trong tam tu cac thor quen va cac
khuynh hudng suy tu cua ta. Nam mon
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che day, ngu cai, do la: tham duc, san
han, thuy mién (m¢ ngu), trao hoi (xao
dong) va nghi ngo. Ta can dep bo ngay
ngl cai la ndm moén lam che mo tam
tri. Xa hon ntra, co cac lau hoac (kilesa,
cau nhiém, phién nfo). Cac tinh cam
phién ndo ctia sy tham lam (lobha),
gian hon (dosa), va si mé (moha) can
phai dugc dudi di khoi. Cac cam tho
thuong thich hay oan ghét, moi khi sdc
thoa ¥ hay bat man, bat ctr co chap nao
vao su vat thudc nhi nguyén thuong
hién dién trong tim, ciing déu nén gat
bo ra khoi. Sau cung, ta s€ nhan thirc
duoc rang chang con van dé nao luu lai
dé dua tim vao kho so (dukkha) nita.
Con co rang budc, 1a con c6 kho sd.
Tam d3 hoan toan vang boéng moi rang
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budc ro1, thi tdm sé chang con thé
nghiém su kho s@, vi con dau co sd nira
dé cho su kho sé khoi 1én.

Moi khi tam thay co su vat gi dang deo
niu, nd lién cdi md ra ngay. Ban hiy
thuc tdp nhu thé vao moi thoi, khi ban
tho vao va thd ra, no1 budc tht muoti
hai nay, 1a budc choét ctia bo bon thi ba
(3rd tetrad) cua Phap Quan tuong Giac
niém vé Hoi thd (Anapanasati). Tinh
chung lai, ta co bon bude lién quan dac
biét dén tam (citta): thé nghiém céc
tinh trang khac nhau cua tam, lam cho
tam han hoan, lam cho tam dinh tinh,
va gial thoat tam. Xuyén qua su hoc
hoi va thuc tap nay, ta dd thanh cong
trong viéc nghién ctru hoan toan vé tim
thirc cua chung ta.
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Xin phép dugc cham dut budi phap
thoai ta1 day.

---000---
Bai 6 - Toi thwong

HOm nay chung ta s€ ban luan vé bo
bon thit tu, (4th tetrad) tirc 1a bon budc
cudi cung. Bo bon nay dic biét nghién
ctru va hoc tap vé Phap (Dhamma), tirc
la Chon Ly. Cac ban con nhé, b bon
thtr nhirt nghién ctru vé hoi tho va than
thé. B6 bon tht hai nghién ctru vé céc
cam tho 1a hau qua cia viéc diéu hoa
cac than hanh, tirc 1a ho1 tho. Tai1 do,
chting ta chi nghién ctru vé cac cam tho
clia tdm, con chua xét dén chinh cai
tam (citta). Chung ta da nghién ctru cac
tam hanh cho dén khi hoc tip duoc tat
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ca nhitng gi vé su chuyén bién cung
cac diéu kién anh hudng dén tam. Nho
d6, ta c6 thé kiém soat duoc cac tim
hanh (citta sankhara), tirc 1a nhiing diéu
kién di gdy anh hudéng dén cac tim
trang. BO bon thir ba nghién ciru vé tAm
(citta), va cach diéu phuc, kiém soat
no. Chung ta da nghién cuu, hoc tap,
phat trién, luyén tap va thuc hanh nhiéu
cach dé kiém soat tam. Gio day, ta1 bo
bon tht tu néy, mot khi cai tam do da
duoc huan luyén thuan thuc va da duoc
hang phuc r6i, ching ta c6 thé dung n6
dé nghién ctru vé Phap, Chanh Phap
(Dhamma), tirc 1a Chon Ly cua Thién
nhién. Ban hiy nhin thay 16 bon bd bon
d6 da lién quan nhau mat thiét nhu thé
nao: trudc nhut la than hanh (kaya



243

sankhara), ké d6 1a tdm hanh (citta
sankhara), roi dén chinh cai tim (citta),
va sau chot la Phap (Dhamma), nhirng
su kién chon 1y (sacca dhamma) vé
Thién nhién (Dhamma jati).

Cach lap luan ¢ day cling gian di thoa.
Mot khi tAm da chiu ¢ dudi quyén luc
ctia chiing ta roi, va & trong vong kiém
soat cua chung ta, thi ta c6 du kha nang
xur dung tam éy dé lam viéc duoc. Do
nho thuc tip bd bon tht ba, do nho kha
nang tap trung tam vao dinh luc, ma
tam da c6 duoc kha nhiéu sy linh hoat,
san sang hanh dong (kammaniyo). Tam
tro nén thich hop va san sang dé hoan
tat nhiém vu ctia nd. Trong tiéng Pali,
cO mot tinh tur chi ro tinh trang do, 1a
mudu c6 nghia & mém diu, nhu
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nhuyén. Trudc kia, tdm tho phu va
cling ran, nay tim trd nén nhu nhuyén,
va té nhi. TAm nay rat nhay cam va
nhanh nhen, trong mot tinh trang san
sang dé duoc xu dung. Vi I€ do, ta
dung né dé thi hanh cong tac noi bo
bon thi tu néy, ma nhiém vu dau tién
chinh 13 dé quan tudng vé vo thuong.

---000---

Dic tanh vé thwong ciia gidc niém vé
hoi tho (Anapanasati) .

Nguyén tic cin ban dugc dung trong
toan by su thuc tap nﬁy la xr dung
ngay nhiing su vat d3 san c6 & bén
trong chung ta, dé dung lam doi tugng
khao sat va thuc tap. Ta chang thich
dung dén cac ngoai vat. Mot khi ta da
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hiéu rd bén trong roi, thi ta co thé ngoai
suy ra dén bén ngoai. Xin dung bao giod
quén nguyén tac quan trong nay: ta can
nén cuu x¢t rd0 sy vat dang hién hiru
bén trong. Vay thi, vé1 budc thuc tap
ndy, vé quan tudng vO thuong
(aniccanupassi), ta s€ quay la1 vo1 budc
khoi dau.

Trudc nhit, ta quan sat hoi tho, chi hot
thd thoi, cho dén khi nao ta thay rd ra
duogc hoi tho ay 13 vo thuong. Ta quan
sat thay hoi tho thay d6i va tré nén dai:
n6 vo thuong. Chiéu dai cung thay doi,
tro nén dai hon hoac ngan hon. Chiéu
ngan ciing thé, ctr thay d6i ludn. Cac
tinh trang va dac tanh khac nhau cua
hoi thé déu vo thuong. Anh huodng cia
hoi thé dén than thé ciing vo thuong.
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Ké dén, ta quan sat ca hai than -- than
thé chat va than hoi -- ciing déu vé
thuong. Roi ta canh ching dé nhin thay
sy ém diu cua hot tho, lai cing vo
thuong, va diéu nay rat u 1a ro rét. Hoi
thd bién doi tir su thd phu chuyén sang
sy em diu, nhung ngay ca sy ém diu
nay cing vo thuong nira. N6 lien tuc
cr bién d6i mai sang thanh cac trang
thai khac. Ban hiy quan tuéng moi lan
mot budc, cho dén khi nido mdi giai
doan dugc nom thay rd ra 1a vo thuong.

Cuodi cung, cac cam tho Hi (ndi mung)
va Lac (niém vui) khdi 1én. Hiy xem
xét ching cho k¥, lan luot ting cai
mot. Hay nhin thay ra v thudng trong
moi khia canh clia cac cam tho
(vedana) do. Hay quan tuong dac tanh



247

vo thuong trong viéc cac cam tho nay
da gy anh huéng dén tam. Su lang diu
cua cac cam tho Hi, Lac nﬁy cling vO
thuong.

Tiép dén, ta quan sat chinh cai tim, nd
cling vé thuong not. TaAm han hoan,
twoi mat 1a vo thuong, khi nd thay doi
thanh tam an lac va sang khoai. Hay
quan tuong su vo thuong cua ve han
hoan va sang khoai, cung cac tinh trang
va huong vi khac nhau cua chung.
Dinh tam ctiing vo thuong, khi n6 nga
sang tinh trang mat dinh luc. Su linh
hoat cua dinh luc (samadhi) cing gap
ngay su vO thuong phat khor ¢ trong
no. Ngay ca tam gia1 thoat cling voO
thuong, vi su gialr thoat cho tam chi
tam thoi.
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Hay nhan thuc ro rét sy vo thuong
ngay ¢ moi mot budc, ngay & moi mot
giao diém, giai doan va phuong dién
cua su thuc tap néy. Hay khién cho su
v thudong cia moi budc tré nén tuyét
d6i 15 rang, rat myc hién nhién va hoan
toan chac chan. bay la cach ta nén
quan tudng nhu thé nao vé su VO
thuong cua cac hi€én tuong tam linh
tam bg dugc go1 chung dudit danh tu la
chu hanh (sankhara). Tai budc thu
muoi ba tiép theo diy, chung ta s&
quan tudng vé su vo thudng cla cac
hanh (sankhara) do.

---000---
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Cung voi vo thuong, con co cac dac
tanh khac nira.

Gio day, ban hay quan sat dé thay rang,
trong viéc nhan thirc vé vO thuong, con
c6 sy nhan thic nhiéu dic tanh khéc
ntra. Khi sy v0 thuong (aniccam) dugc
thuc su nhin théy, thi dac tanh néy
cing la dac tanh cua su kho so
(dukkham) nita, tirc 1a nd vira xau xi lai
vira 1am ta chang chiu noi. Ta lai con
thay ca dic tanh vo ngd (anatta) o trong
d6 nita, boi vi cac sy vat d6 ctr thay doi
luon, vd thuong, bat toai nguyén, va
vugt ngoail Vong kiém soat cua ta. Roi
ta lai s& thay chiing déu khiém khuyét
mot tu nga, do la sunnata, dac tanh
rong khong. Ta sé& thay ching ctr 1a nhu
thé, chi 1a nhu thé, giong 1a nhu thé vay
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thoi. Su vo thuong chi 1a nhu thé, chi
giong nhu the, va do do ta thay duogc
dac tanh nhu thi (tathata) (= cir nhu
thé).

Xin ban hdy thong hiéu rd rang diéu
nay: cac chon 1y vira ké trén déu duoc
nhan thtc ra cd lién hé vo1 nhau that
chat ché. Nho thay dugc dic tanh vo
thuong, ta thay duoc cac dic tanh khac
nhu bat toai nguyen, vO nga, rong
khong, nhu thi, dong thoi ta ciing thay
ra duwoc dic tanh diéu kién hod
(idappaccayata, conditionality), tirc la
qui luit nhan qua. Mdi dic tanh tiép
dién theo ngay vao trong dic tanh ké
sau. Mot su nhan thirc déy du vé vo
thuong can phai bao gom vao trong nd
cac dic tanh bat toai nguyén, vO nga,
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r5ng khong, nhu thi, qui luat cua su
diéu kién hod. Khi tat ca cc dic tanh
do déng tho1 duoc ta nom ro that d?ly
du, thi dac tanh vo thuong da duogc ta
thay ra mot cach sau xa nhut. Do 1a
cach ma ta can phai nhan thirc rd rang
nhu thé ndo vé dic tanh vo thuong cia
chu hanh (sankhara, cac hanh).

Ching to6i di giai thich vé chu hanh
(sankhara) va ta da thuc tap vé dé tai
nay roi. (Xin xem lai hai tieu muc: Giai
thoat tam, va Bon loai rang budc o cudi
bai phap so6 5). Cac loai nguyén nhan,
diéu kién, va cac thanh t6 can duoc
"pha ché" vao hop thé, phai dugc biét
r0 md1 XU dung dung muc danh tur "chu
hanh" (sankhara). Pac tanh cua cac tac
vién tao diéu kién gay thanh anh hudng
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(the conditioners) 1a su vo thuong. Dac
tanh cia cac su vat bi diéu kién hoa
(tirc 12 ganh chiu anh hudng cia diéu
kien) (the conditioned) clng la vo
thuong. Dac tanh cua cai tac dong, hay
1a tién trinh cta sy diéu khién hoa (ttc
la tac dong cua cac diéu kién 1én trén
su vat) (the conditioning) lai ciing 1a vo
thuong. Nhin thay ra duoc ca ba khia
canh ay that rd rang nhu thé d6 méi goi
la nhan thitc dugc dac tanh vo thuong
mot cach sau xa va day da nhut.

Néu gian di chi nhin thay riéng mot
minh vo thudng (aniccam) ma chang
nom thay 1o dugc cac dic tdnh Khac
dong khai voi no, thi cling chang co gi
la la, 1a khac thuong ca. Nhan thirc
dugc vo thuong (aniccam) day du can
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phail bao trum ca cac su nhan thirc vé
kho s& (dukkham), vO ngd (anattd),
rong khong (sunnata), nhu thi (tathatz‘l)
va diéu kién hoa (1dappaccayata co
nguyen nhan nguon goc 1a...). Néu chi
thay riéng vo thuong (aniccam), trong
mot cai nhin thiéu sot, chéng ham chtra
kho s& (dukkham), va vo ngd (anattd)
vao beén trong thi cai nhin do chéing sau
Xa, Chang day du, dé co thé glai quyét
cac van dé cua chung ta. Nhu thé, trong
khung canh bai nay, chir "nhan thirc vo
thuong" phai that sau rong dé trum hét
cic su nhan thic vé kho so (dukkham),
vd ngid (anattd), rong khong (sunnatd),
nhu thi (tathatd) va diéu kién hoa
(1dappaccayata) ntra.
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CO mot cau chuyén co I€ s€¢ dem don
chut himg tha dén cac ban. Trong Kinh
Tang (Suttanta pitaka), h¢ Pali, DPuc
Phat ¢6 nhic dén mot vi dao su vao
thoi do, tén 1a Araka, co giang day vé
v thuong, ciing nhiéu nhu DPc Phat
da giang; nhung Ong ta dung lai chang
di xa hon va chang néi gi vé kho so
(dukkham) va vo ngi (anatta). Piéu thu
v1 1a vao tho1 Ptc Phat, cling c6 mot
nha hién triét Hy lap tén la Heraclitus.
Durc Phat bao rang Araka da giang day,
tai mot 1anh tho xa xoi, vé vo thuong,
xem d0 nhu la mot dong dang tro1
chay. Co 1€ Puc Phat muon nor dén
Heraclitus, ma diém chanh yéu trong
10i gido huan cua 6ng 1a panta rhei
(tiéng Hy lap, nghia 12 "mudn sy vat
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déu troi chay" hodc "tat ca l1a dong luu
chuyén"). Tuy nhién, nha hién triét nay
chi giang vé vo thuong va chang no1
md rong thém cai nhin siu sic dé bao
trim ca kho so dukkham), vO ngi
(anatta), khong tanh (sunnata), va nhu
thi (tathatd). Nhu the, 10i 2130 huan ay
con chua thanh cong. Néu khong, thi
d3a c6 mot vi Phat khac ra doi ¢ day,
vao thoi buodi do roi. Kién thiic vé vo
thuong dugc lan rong o khap noi ca
trong Va ngoai nudc An do. "Lanh tho
xa x01" no1 trong Kinh tang, co 1€ la da
chi vao mot nudc quoc gia ngoai bang
nao do, va toi dua vao diéu néy dé xem
nhu Araka va Heraclitus 1a mot nguon.

Vay, c¢O0 nhi€u trién vong d€ Araka,
nguo1 dugc Puc Phat nd1 dén, chinh la
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Heraclitus. Ban nao cé luu tim dén thi
¢ thé tra ctru thém trong lich st triét
hoc Hy lap. Dau sao, diém cot yéu la
néu chi nhin riéng vé vo thuong thoi
thi chua du. Ta can phai thay rd vo
thuong (aniccam) dang rang chiéu lén
kho s& (dukkham), vo ngd (anattd),
khong tanh (sunnata), va nhu thi
(tathatd) -- ca mot chudi dai tron ven
cua su nhan thuc. VOon ven méy chir
aniccanupassi, su quan tudng vé vo
thuong, ma bao ham hét duoc sy nhan
thirc vé bat toai nguyén, vo ngi, rong
khong, nhu thi, va ca diéu kién hoa
nua.

---000---
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Sw tan ra cua rang budc.

Gi10 day, xin hay quan sat -- nghién ctru
that tuong tan cho dén khi thay 0 dugc
- rang su nhan thic vé vo thuong
(aniccam) lam tan ra dugc upadana, su
rang budc. Pay 1a diém chu yéu. Nhan
thirc dugc vo thuong (aniccam) lam tan
ra cac rang budc, bo1 vi do 1a sy nhan
thirc vé cac hinh phat, kho dau, va xau
ac cua sy rang bugc. Upadana, (rang
budc) tan ra tir tir cho dén khi con rat it,
rat it, luu lai. Pay 1a thanh qua cia
nhan thtc vé vo thuong. Thanh qua dé
khién ta cang ngay cang mét mdi va
chan ngay véi nhitng sy vat ma ta ctr
tiép tuc rang budc minh vao, va cung
vOo1l nhirng sy vat ma ta con b1 troi
budc. Upadana (rang budc) bat dau tan
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ra va d6 1a két qua cua viéc that su nhin
thay ro ra dugc vo thuong.

Gio day ta den budc thtr hai ciia bo bon
cudi cung nay, tic 1a budc thi muol
bon trong toan bd Phap Giac Niém vé
Ho1 tho (Anépe‘masati) lién quan dén
vigc quan tuong ve€ sy phai nhat
(viraganupassi, quan tuong ve vo chap
thu). Diéu nay da bat dau dugc quan
sat roi & bude thit muoi ba khi sy quan
twdng vé vo thuong di dua dén su tan
ra cac rang budc (= cac chap thu). Gio
day, ta dat ti€u diém 1én trén su kién
tan ra (viraga) dé soi chiéu k§ ludng.
"Vi" ¢6 nghia 1a "chang", 1a "vd" (chit
Han Viét), 1a "ching co6". "Raga" 1a tén
khéac cta chir rang budc, ctia chit"chap
thu"."Viraga" c6 nghia 1a "chang c6



259

rang budc", Ia "vo chép thu". Nhin vao
rang budc dang tan ra cling tua nhu
xem cac dom do trén tam vai dang tu
tr phai nhat dan. Cac d6m do nhiéu
mau sac d6 cham chim phai mo, tai
nhat dan duol anh sang mat troi, cho
dén khi tam vai trd nén trang lai. Bay
chi 1a mot thi du vat chat vé Viraga
(tkc 12 sy vo6 chap thi, sy chang co
rang budc, hoac la su c61 mo).

N6 gitip ta hiéu rd thém vé mit tinh
than cia su tan lun lan lan cta moi
rang budc. Upadana, su bam niu, su
chap thu, tan ra dudi anh quang minh
cta tri hué soi chiéu vao muodn sy vat
dang nhu that su chiing 1a nhu thé -- v
thuong, kho s, vo ngd, khong tanh, va
nhu thi -- aniccam, dukkham, anatta,
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sunnata, tathata. Ta biét rang sy bam
niu (chap thi) s& bét 1an lan, khi tAm ta
tré6 nén binh ding d6i véi moi hanh
(sankhara), tirc 12 xem tat ca nhiing vat
ma ta luyén mén déu nhu nhau, (chang
cal nao trong hon cai nao). Nay chung
ta d@ dut bé dugc moi thanh kién thién
vi, d6i v4i tat ca moi su vat, ta nhén
thirc duwoc thé nao 1a su phai nhat, su
tan lyn cua moi bam niu rang budc.
Hay quan tuong nhu thé véi mdi hoi
thd vao va mdi hoi tho ra. Pay 1a cach
thuce tap budc thr muon bon.

rq

I'hanh qua cua su phai mo, tan lun cua
troi budc, 1a su on cd cia tdm binh
dang chang con bam niu vao dau nita.
Ta c6 thé nhin thady méot cach kha dé
dang, thi du nhu d6i véi cac su vat ma
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trude kia ta dam say cuong duc vao,
nay d3 bat dau phai mo dan. Ta hét con
lo so cac su vat ma trudc kia khi chot
thay ta da hai hung. T tr ta bét lo au,
cang ngay cang it di, cho dén khi sy so
hidi bién mat. Diéu nay ciing dung véi
cac tinh cam khac nhu oan han, khat
vong, ganh ti, lo au, uu sau, luyén nho
di ving, va v.v. Mdi tinh cdm do6 cang
ngay cang bdt boc 10 ra, co rat nho lai,
cho dén khi tm tu c6 du kha ning dé
tu gilt yén ling va bat dong. Co 18, ban
thay rac ro6i khi nghe cau: tam tu giit
yén lang va bat ddong. Cau d6 chi co
nghia 1a: chang bam chit vao, chang
bau niu, chang xem bat ¢ cai gi nhu 1a
"Ta" hay la "cua Ta" ca. Hay quan
twong vo thuong nhu thé, cho dén khi
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su rang budc cua cac sy vat ma ta bam
nfu déu tan ra hét, cho dén khi ma ta co
thé giit dugc tam tu yén ling, bat dong
va binh déng.l—)é la cach thuc tap budc
thir muoi bon nay.

---000---
Sw dap tit khé sé (dukkha).

Gio day, ta dén budc thtr muoi lam,
quan tuong doan di¢t (nirodhanupassi),
nghién clru va quan tuong vé su doan
diet cac rang budc. Hay quan sat su
cham dat cta rang budc, sy vo chap
thu, khi thé vao va thé ra. Ta c6 thé
quan sat su doan di€t qua nhiéu cai
nhin khac nhau vé: sy doan diét cua su
rang budc vao ca1 "Ta", su doan diét
cua long ich ky, su doan di¢t cua tham
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lam, san han, va s1 me, cung su doan
diét ctia moi kinh nghiém vé su kho s
(dukkha). Tat ca cac su doan diét nay
déu khoi 1én cung mot Iac vol sy doan
diet cua rang budc. Co nhiéu hinh thirc
cua su doan diét.

Khi ta noi dén su diét tn, ta nén nhd
rang, su cham dat cia kho s (dukkha)
chinh 1 sy thuc tap vé Phap (Dhamma)
nay. Ngay day, ta quan sat cac khia
canh khiac nhau cua sy Kho so
(dukkha) dé thay chung duogc dap tat
nhu thé nao. Khia canh tha nhat 13 su
cham dat cua ndi lo sg, hii hung vé
sanh, gia, binh va chét. Gia 130, binh tat
va chét choc ching con lam tim ta
khiép SO ntra. Déy la mot loar dap tat
duoc kho so. Khia canh ké tiép la su
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cham dut cac triéu chtimg hay 1a cac
tinh trang cua kho s&, nhu budn ba,
trach cir, than vén, that vong, au sau,
dau don, buc tirc va suy giam tinh than.
Tat ca cac triéu chung dé cua Kho so
duoc dap tat. Khia canh thir ba c6 lién
quan dén cac niém hi vong, cac mon
nhu cau, dén cac su vat thich thu hay
chang hap dan. C6 kinh nghiém vé cac
su vat ma ta chéing ua, 1a kho sé. Phai
ro1 xa nhirng su vat ma ta thuong thich,
cling 13 kho sé. Chang c6 dugc cac
diéu ta can, lai 12 kho s& nita. Céc khia
canh d6 ctia Kho so cling duoc dap tat.

Sau rot, rang budc vao nim uan (panca
khandha), deo niu vao mot uén
(khandha) nao roi xem d6 nhu 1a "Ta"
hay la "thuQc vé Ta", 1a kh6 s&. Nam
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uan do 1a tAm than thé chat, cam tho, tri
giac, tu tudng va y thic vé cac giac
quan. Chung 1a tong so ctia moi sy kho
sO, ganh nang cua doi1 séng. Mot su
nhan thic déy du vé budc thuc tap nay
phai bao gom hét bon phuong dién cua
sy dap tat kho sé. Dap tat sy hai “hung
vé sanh, 130, binh va tur. Dap tat céc
triu chung cua kho s& nhu dau dén, lo
léing, sau va tuyet vong. Dap tat
moi udc muon, duc vong vé cac sy vt
kha a1 hay la dang oan ghet. Sau cung,
dap tat viéc xem bat ctr uan nao trong
nam uan 1a "Ta". Khi bon phuong dién
d6 da duoc dap tat xong, thi kho so
cling dugc dap tat theo. Piéu ma ching
ta van dang khan thiét mong doi nay da
duoc thuc hién, ngay tai day.
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Nhu thé, ta nhan thic ra duoc tanh
cach rong rang, hay 1a sy bat hién hitu
cua rang budc qua su dap tat, su bién
mat va su cham dut cta rang budc. Ta
thé nghiém duoc sy vang bong cia
rang budc trong bat cir khia canh nao
da dugc n€u 1én bén trén day, trong khi
ta tho vao va tho ra. Hay gian di hon
nura, ta uong, ném va thuong thirc
huong vi cua Niét-ban (Nibbana). Hai
chit Poan diét (Nirodha) va Niét-ban
(Nibbana) dong nghia véi nhau. Ta co
thé dung chit nay thay thé cho chir kia.
Nhu thé, quan tuéng su dap tit moi
rang budc tirc 12 quan tudng Niét-ban
vay.

---000---
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Quang bo tra lai tat ca.

Ngay day, ta dén budc thir tu cia bo
bon thtr tu, tirc 1a bude thir mudi sau
cia Phap Giac niém vé Hoi tho
(Andpanasati). Budc nay dugc goi 1a
su quan tudng quang nguoc tra lai,
Patinissagganupassi. Chir Patinissagga
cung hot ngd nghinh! N6 c6 nghia la
quang ngugc ve phia sau, hay la hoan
tra la1. Khi ta tlen to1 budc nay, ta quan
tudng viec ta quang nguoc tra lai phia
sau, viéc ta hoan tra lai tat ca nhirng gi
da c6 mot thor rang budc ta. Day la
budc chot.

C6 mot an du gian di dung dé giai thich
budc thtr muodi sdu nay. Xuyén qua ca
cudc doi ciia ching ta, chung ta déu 1a
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bon trom ca. Chung ta danh cép cac su
vat von hién hitu mot cach ty nhién -- &
trong Thién nhién va thudc vé Thién
nhien -- d6 lIa chu hanh (sankhara).
Chung ta cudp giut chiing va lay ching
lam ca1 "Ta" va lam tai san cua ching
ta. Chiing ta chang 1a gi khac hon Ia
cac tén trom. Do I€ d6 ma chung ta
dang bi trimg phat vi Kho sd. Chiing ta
chiu dau don, théng kho, do vi chung
ta d3 danh cap va tham luyén dén muc
dé bi rang budc. Mot khi ching ta da
quan sat dé thay rod cac sy vat ding nhu
that su ching dang 1a nhu thé, qua Ccac
budc lién tiép cia bd bon nay, thi
chiing ta lién budng bo chung dugc hét.
Chung ta thor chang con 1a phuong
trdm cap nita. Chung ta hoan tra lai tat
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ca cho ngudi chil cia thud ban dau --
Thién nhién. Mudn su vat déu thudc vé
Thién nhién. Ta dung bao gio do1 hoi
lay ching dé lam "Ta" hay la "cua
Ta"ntra! Muc dich cua do1 chung ta da
duogc an du nay lam sang té thém.

---000---
Dt gdnh ning cudc doi xuong.

Néu cac ban thich, thi con ¢6 mét an du
thr har ntra. Trong thol gian qua,
chung ta da dién khung di lwgm nhting
vat nang nhu cac hon da cudi nﬁy. R6i
chiing ta mang chiing theo ké ké bat ctr
noi nao ching ta di dén. Vi 1& d6 nén
ching ta phai chju kho sé luon ludn.
P3i bao nam trdi qua roi nhu thé do6?
Gio day, ching ta mdi nhan thay that 1a
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chung ta da qua dai kho tao nén cac
van dé kho khin cho chinh ching ta.
Ching ta nhan thuc duoc sy dé nen
nang né cua chung 1én chung ta, va nay
chi can vt bo chung di hét. Thoat khoi
cac ganh nang do, chung ta tro nén nhe
nhang. Tat ca cac van dé kho khan d6
déu bién mat. Trudc kia, doi song xem
nhu mot ganh nang. Tron do1 ta cam
thay nhu ganh ning, cling vi su ngu
kho cua chung ta. Chung ta da deo dinh
cac hanh (sankhara) tu nhién d6, mang
ching di khap chon lam cho ching ta
phai oan lung lai mot cach kinh khing.
Gio day, chung ta quang ching di. Pay
1a mot an du khac nita dé mo ta budc
cudi cung cua Phap Giac niém vé Hoi
thd (Anapanasati).
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Su thuc tdp budc cudi cung nay la dé
huan luyén chung ta quang di ganh
nang cua cudc doi. Hay quang di cho
hét chang con ‘ganh nang nao sot lai.
Trudce kia, ta song dudi ap luc ning né
cua ching. Strc nang cua ching deé nén
ching ta. Ta goi cudc song nhu thé 1a
dang song & bén dudi thé gidi, hay 1a
dang dam chim sau trong thé gidi. Mot
khi chtng ta d quang di cac ganh ning
dang nhan chim chung ta xudng, dang
giam gilt chiing ta & bén dudi thé gidi,
thi ching ta mdi tréi 1én duge. Va
ching ta vuot khoi 1én trén thé gidi,
Chung ta trd thanh Chua té cia thé
g101. BPay mai1 that 1a ¥ nghia cua tu do,
giai thoat va an lac.
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Ban can phai can than nhd k¥ v nghia
ctia hai tinh trang d6. Song & bén dudi
thé gian 13 cudc song trong vong the
tuc (lokiya). Con song vuot 1én trén thé
gian 1a cudc song siéu thé (lokuttara).
Tat ca moi van dé kho khin lién quan
dén hai ¥ nghia do6 s& dugc giai quyét
trong khi thuc tap budc thir muo1 sau
nay. Xin dugc noéi thém cho that rd,
moi khi chung ta dién ro, ching ta di
thau luom cac vat nang va deo chung
[én dé thanh ganh ning cho cudc doi.
Mot khi ching ta hiéu rang chung ta
dang b1 hanh ha, thi chung ta lién
quéng bo ching hét. Gio day, chung ta
chang con mang ganh nang nao. Song
& bén dudi thé gian va séng vuot 1én
khoi thé gian, ca hai co ¥ nghia hoan
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toan khac nhau. Bat ¢t ai muén duoc
tu do, gia1 thoat, thoal mai, séng vuot
Ién bén trén thé gian, can phai nén nd
luc hét sitc minh dé thuc tap van dé
ndy, cang nhiéu cang tot, va bat dau
ngay bay gio day.

---000---
Sw gidi thodt toi thwong.

Néu ban thich danh tir "giai phong"
(emancipation), thi ban hay ¥ thtc rang
day chinh la con duong giai phong.
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati)
khi dugc thuc tap thanh cong & budc
cudi cung nay mang lai sy giai phong.
"Giai phong" la mot danh tor thoi
thuong ngay nay, nguoi ta thich dung
dén luon. Khi chung ta dugc giai
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phong khoi mo1 tro1 budc, thi hoac
chung ta buong bo mo1 ganh nang,
hoac chung ta vuot thoat duogc cac
ganh ning 4y. Dau sao thi "budng bo"
hay "vuot thoat" v nghia cling twa nhu
nhau. Khi c6 budng bo thi két qua 1a co
su giai phong, hay néu ban mudn, thi
noi 1a ¢o su ctru roi, ciru do, giai thoat,
v.v. Dau danh tr nao duoc dung di
nita, thi cling déu c6 nghia 1a ching ta
dang bat gap duoc mot su viéc tot
nhtrt, hoan hao nhut ma nhon loai co
thé c6 dugc. Chung ta di khong lang
phi cudc do1 cua chung ta, ching ta da
chang bd tréi qua co hdi kham pha ra
Chanh Phap (Dhamma), 1a diéu toi hao
ma nhon loai can phai dat dén. Pay la
phan chung cudc ctia cau chuyén.
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Xin phép dugc cham dut budi phap
thoa1 ¢ day.

---000---
Bai 7 - Cac lgi lac cao nhurt

Hom nay, ching ta s€ tom tat lai nhing
chd suu tam cua Phap Giac Niém vé
Hoi thd (Anapanasati) dugc cac bai
phap thoai nay ban dén. Ching ta sé
tom luoc lar muo1 sau budc, theo dac
tanh chu yéu cta chung, gia tri cac 1oi
lac cung cac phuong tién dé thuc hién
duoc cac lo1 lac d6. Xin cac ban vui
long nghe cho can than. Roi cac ban s&
co du kha nang de hudng dung cac o1
lac d6 dén muc toi da.

Xin dirg quén rang chung ta dang ban
v€ Thién nhién, vé bon khia canh cua
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Thién nhién va qui luat cua Thién
nhién biéu 16 trong bon khia canh do6:
than (kaya), cam tho (vedana), tam
(citta) va Phap (Dhamma). Thién nhién
thanh tinh va gian di! Vay, xin ban hay
hiéu cho & danh tr Dhamma jati nay.
NO vua la qui luat cua Thién nhién, vira
tuan phuc theo qui luat do; Thién nhién
va qui luat ciia nod, chang thé nao tach
ro1 nhau ra. La sanh vat, chung ta co
nhiém vu phai thau hiéu va xu dung
Thién nhién nhu thé nao dé dem lai loi
ich toi da cho chung ta. Mic dau ching
ta chiang thé kiém soat Thién nhién
dugc, nhung chung ta c6 thé loi dung
Thién nhién dé dem phan logi vé cho
minh, khi chung ta biét hanh dong mot
cach dimg dan chiéu theo qui luat cua
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Thién nhién. Chung ta biét dén bon
"thién nhi€n" do cling chi vi su 1o1 lac
cho doi song cuia chung ta, dau cho doi
song ay co kéo dai dén bao lau di
chang ntra.

---000---

Than (kaya): lam mat diu cac tinh
cam .

Pé tai ther nhat dé thuc tip Giac niém
vé Hoi thd 13 kaya, than hay 13 cac
than. Chung ta déu hiéu rd tam quan
trong cua than doi vai doi séng, nén
chang can giai nghia thém dai dong.
Tam than lam co sé cho tAm tri. Ta can
c6 mot than (kaya) san sang du stc dé
tu bao vé va tu bao tri 1§y nd va mot
tam tri hudng theo su lo1 lac cua don
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song. Hon nita, ta can hiéu biét cach
kiém soat than dua theo cac nhu cau
cla ta, qua sy diéu chinh hoi thd. Nho
l[am dugc nhu thé, ta co thé thay doi
duoc khi sac va tinh cam. Thi du nhu,
khi ta tirc gian, ta co thé budng bd noi
gian hon bang cach tho dai hoi. Do hoi
thd dai ma con gian bién mat. Khi ta
dang lo 4u va chiang thé ndo suy nghi
cho théng than duoc, ta tho dai hoi,
cang luc cang dai, dé dudi su lo au ra
khoi. Hodc ta mubén doi chiéu mot tu
twdng nay sang mot chiéu hudng tu
tudng khac, ta co thé 1am duoc nhu thé
bang cach tho that dai hoi dé quét sach
cal tu tuong hay cai tinh cam chang
dang mong muo6n do va thay thé chung
bang mot chut gi binh thudng va ¢ trat
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tu hon. Thé 1 ta c6 du kha ning dé suy
nghi dén nhiing diéu dang 1& ra phai
duoc nghi dén. Vay thi, tim than
(Kaya) dau chi c6 xuong vo1 thit ma
thoi, con c6 nhicu hon the, than d6 énh
hudng ca dén tam tri nita.

Riéng chi mot minh ho1 tho cling du
lam cho ta phai tim hiéu cho that rd
rang, dau chi 13 hoi thd suong thoéi. Ta
s& c6 duoc stre khoé tdt, néu ta biét thd
mot cach that thich nghi. Nhu thé, than
va nhirng su vat lién hop vo1 than --
nhu ho1 tho, tinh cam, va strc khoe --
déu duoc xem nhu mot dé tai hét stc
quan trong. Toi hi vong tat ca cic ban
s€ thu luvom duoc that déy du cac loi
diém vé giai doan nay ctua Giac Niém
vé Ho i thd (Anapanasati).
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---000---

Cam tho (vedana): chan dirng sw
quay cuong.
Cac cam giac 1a dé tai thu nhi. Néu ban
chang v thirc dén cac tinh cam thi ban
s€ nghi la chung chang quan hé gi ca.
That ra, chung rat u 13 quan trong doi
vol nhon loai, vi ching co thé lam loai
nguol quay cuong theo v chung. Hon
thé ntra, chung con lam ca thé gidi
quay cuong theo. Dau la cam giac nao
ma ta dang mong mudn -- va moi
ngudi déu day ca khat vong -- ta van bi
thuc day dé di dén nhiing hanh dong
twong g voi chung. Mol ngudi déu
chay duoi theo cac cam giac thich thu
va lanh xa cac cam giac kho chiu. Pay
la 1y do tai sao cac tinh cam ctr khién
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cho toan thé thé giéi nay quay cuong
mai. Tinh cam con ngudil la nguyén
nhan tao nén cac su phat minh mai la,
tan ky va nhirng sang tao ma nhon loai
d3 san xuat. Nghé thuat, van hoa, va k¥
thuat duoc kham pha va tao dung nén
cling bdi cac tinh cam, co6 day quyén
luc manh liét dé ép budc ta phai di theo
chung. Cam tho (Vedana) gay ra uoc
muon. Nhu cau dugc phat sanh ciing tur
cac cam tho va chay theo cac cam tho.
Roi ta hanh dong theo tleng g01 cua cac
udc muon. Vi thé ma nhiéu su viée da
xay ra. Ngay ca viéc ta chay theo tién
bac ciing 1a dé dap lai 16i yéu cau cua
tinh cam, cho dau tinh cam do bat
nguén tr nhuc cam hay tinh duc, hoac
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gian di hon, tr cai cam giac tam
thuong 1a mong dugc thoal mai.

Xin ban hdy rang tim hiéu cac su viéc
éy dang ngu tr1 nhon loai. Cam tho
(Vedana) c6 quyén luc va anh hudng
manh liét phi thuong dén ching ta.
Néu ta ching thé kiém soat dugc cac
tinh cam, ta s& thang tram 1én xudng
theo nhip thi hiéu bat thuog cua chung,
tirc 1a sy kho s& (dukkha). Va roi ta s&
nham mat ¢t hanh ddng theo cac cam
tho (vedana), hign con bi giam gitr
trong sy vO minh (avijja) va vi the ma
chang dugc dimg dan. Piéu ay ciing
giong nhu doi véi loai stc sanh. Ca thu
vat ntra, cting chiu su thac duc va
huéng dan cua céc tinh cam; moi hoat
dong cua chung ciing chi 1a lung kiém
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va theo dudi cac cam tho mong muodn.
Con nguo1 cung thé, lung ki€ém va chay
dudi theo cdc cam tho ma ho mong
cau.

Ngay ca viéc cac ban dén khod thién
tap & Suan Mokkh nay, cac ban hi vong
tim thay chut gi c6 thé tao nén cai cam
tho lam ban vui thich. Phai chang cac
ban dén day dé tim thay cac cam giac
thich thu, nhu sy yén tinh va an hoa
cua tu vien, hoac niém vui vé cac gidy
phut tram tu mic tuong, hodc ban da
cO gang tim cach lanh xa khoi canh x4o
tron, tranh chap, uu tu va dau kho trén
thé gi¢i? Cac cam tho d6 dua dén moi
hoat dong va tam cau; chung thuc duc
moi ¢ gang, nd luc. That vdy, chung
chinh Ia cac chu nhon 6ng, cac nha doc
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tai, d6i voi doi song cia chung ta, dén
mot mie dd hét stre 13 sau rong. Khi ta
kiém soat dugc chung, ta ching dé
chiing gy tac hai dén ta. Khi ta chang
du kha ning dé kiém soat ching, ta tro
nén nd 1¢ cua chung. Con tinh trang
nao bi tham hon nira, khi phai lam no
1€ cho cac cam tho!

Co6 hai loal cam tho (Vedana): cam tho
dién r6 bi anh hudng ciia vé6 minh
(avija) va cam tho sang suot dugc tri
hué minh triét (vijja) chiéu soi dén.
Néu ta to ra dien ro vao ldc xuc
(phassa, sy tiép x0c gitta giac quan voi
doi tuong) xay ra thi ta s€ c6 cam tho
dién rd. Néu ta to ra khon lanh va hiéu
biét vao ltc xuc (phassa) xay ra thi ta
s¢ cO dugc cam tho dung dan, chon
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chanh. Cam tho dién ro dwa dén duc
vong con s1 me¢, ma ta goi la khat ai
(tanha). Cam tho ding dan dua dén su
ham muon ding dan, ding nhu nhiing
ham mudn chon chanh ma ta can phai
nén ham muon. Ta phai nén can than
g1l gin cho cac cam tho dugc ludn ludn
dimg dan. Cam tho dién ré dua dén
khat ai, roi khat ai lai 161 kéo ta chay
theo mot khat &i dién ro khac, hodc
theo mot uéc muon kha thong minh
hon. Khat i ¢ thé bién mot uoc muon
chon chanh tro thanh ngu Xuan Khat a1
dién ro 16i cudn ta quay cuong vong
vong, vong vong, mai chang biét bao
nhiéu lan, thé ma ta van rang stc chiu
dung voi nod. Poi khi, ta lai muodn 1én
dén tan cung tring! Cho dén khi nao
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khat ai con luu lai d6 thi chang bao gio
cham dit moi viéc dén va di, cac phat
minh, cac ché bién, cac khat vong cho
mot cugc do1 xa hoa phu phlem dén bat
tan. L& tat nhién, viéc kiém soat cac
cam tho dua dén cac loi lac that vi dai.
Ban chd dé cho ching lam khuay dong
lén cac wd¢c muon va nhu cau dién ro.
Trong chiéu hudng do, ban nén quan
tam dén cac cam tho.

---000---
Tam (citta): lam viéc dirng diin.

Gio day, ta dén véi tam (citta). Ban da
biét 16 va y thirc day du vé tam quan
trong cia tam. Néu chua, thi cudc
nghién ctru cua chung ta tai day cung
chi dugc cho ban thay tim quan trong
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ay cua tam. Mit khac, cling nhu doi VOl
than (kaya), va cam tho (vedana), neu
tim chang dugc dung dan, thi cac van
dé kho khan s& dit ra ngay va su kho
sO (dukkha) sé& xay dén.

O muc toi thiéu, c6 ba viéc ta can phai
thong hiéu vé tam. Tuy theo chitc ning
ma tam thi hanh, ta goi tam do6 dudi ba
tén Khac nhau. Khi n6 suy nghi, ta goi
do la citta (tam). Khi no hay biét, y
thirc vé viéc gi, cam glac hay thé
nghiém va biét r5 dén diéu gi, ta goi la
mano (cam biét). Chtrc ning cin ban y
thuc tar ngudng cua cac giac quan de
thay, nghe, ngui, ném, s va hiéu biét
duoc go1 la vinnana (y thac). Ta dat
tiéu diém 1én chirc ning cua tam khi n6
thi hanh nhiém vy cta n6 dé dit tén
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cho no: khi n6 suy nghi, ta goi la citta,
tam; khi n6 hay biét, ta g01 do 1a mano,
cam biét; va khi nd y thic duogc cac
cam gilac O cac giac quan, ta go1 do la
vinnana, y thtrc.

Khi tdm hoat ddng dung dan, thi co
nhiéu két qua tot dep, va can phai kiém
soat tim dé cho no hoat dong that dirng
dan. Néu ta chang kiém soat dugc tim
thi n6 trd nén chang ding dan. Khi nd
thiéu ding dan thi muon viéc déu hu
hong ca, chang con gi sot lai trén thé
gian nay. Ta c6 thé noi thé gian nay s
di ¢c6 dugc la vi ching ta da co tam.
Néu ta chang cO tam, thi co 1€ chang
con co thé gian nao ntra ca. Néu ta tlep
tuc kiém soat dwoc tAm madi va an tra
no trong chd dung dan, ta sé thau nhan
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duogc cac hoa qua cia su yén tinh, vang
ling, va hoa binh. Thong hiéu day du
vé tam dé co thé gilt mai tAm trong
vong kiem soat, do la loai kién thirc
tuyét hao ma lodi ngudi can phai biét
kham pha ra dé huong lay Ban phai
nén luu tdm dic biét vé van dé nay.

---000---
Phap (dhamma): hai su kién can ban.

Sau cung, ta dén véi Phap (Dhamma),
hay la, dén vai Chon Ly. Trong mo1 su
vat, ké ca nhitng su vat 1a chinh ching
ta ntra, va nhirng sy vat ma ching ta co
lién he dén, déu co nhting Chon Ly ma
ta can phai hiéu thau. Néu ta chang
hiéu dén Chon 1y d6, hay da hiéu mot
cach sai 1am, thi viéc xir thé cua chung
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ta sé ching dugc dung dan voi cac su
vat do, vo1 doi song cua chung ta. Diéu
nay s& tao nén nhiéu van dé kho khin
va s& dua t6i sy Kho sé (dukkha). Toan
b0 rong rai cac kién thirc d6 co thé tom
luoc lai thanh ra hai dé muc chanh: su
vat kép, phtc tap goi la chu hanh
(sankhara) va cac sy vat doi nguoc lai,
tic 1a cac su vat don thuan, chiang phurc
tap. CO 1€ cac ban da hoc qua hai dé
muc nay trong khoa Siéu hinh hoc r6i,
du6i danh xung 1a hién tugng
(phenomene) va ban thé (noumene).
Ban thé doi nguoc vo1 hién tuong trén
nguyén tac, nhung ca hai 1ap thanh mot
cap dou. Néu su vat nao 1a mét hién
tuong, thi nd phai la thé kép, phtc tap
va biéu 10 ra su that vé vo thuong
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(aniccam). Néu mot su viéc 13 ban thé
thi n6 thudc vao thé don thuan, va
ching hé vo thuong; trai lai, nd lai
thuong hang (niccam). Vi 1& do, ta
nghién ctru va hoc tip vé v thuong
nor muon su vat, cho dén khi nao ta
thong suot dugc & vo thuong that
thuan thuc. Va roi ta chang hé gan bo,
rang budc vao bat ¢ su viéc gi. Khi
tdm tri chang con bam niu vao bat cu
dau ntra thi nd s€ nhan thtrc ra duoc cai
[& thuong hang (niccam) d3 vuot qua
khoi su vo thuong, tie 1a dén duogc véi
cai ban thé -- Niét-ban (Nibbana). Nhu
thé, ta hiéu dugc ca hai sy thyc thuc te
-- diéu hitu vi, bj diéu kién hoa va diéu
vo vi, chang bi diéu kién hoa -- va d6
la mot su quan trong vao buc nhit. Do
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1a nguyen tac toi quan trong. Su thuc
tap vé Phap trong bo bon cudi cung cua
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) s&
dan ta dén hai su kién cin ban do.

Trén day 1a cot tiy ctia viéc ching ta
nghién ctru vé bon lanh vuc ay, va cac
kien thirc cung lg1 lac ma su nghién
ctu do mang dén. Pay 1a tinh hoa cua
Phap Giac Ni€ém veé Ho1 tho
(Anapanasati).
---000---
Bon Phadp dong hanh.

Con ¢o6 boén loi ich trong viéc thuc tap
Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati)
nita. Ta con duoc bbén diéu ma toi
muon goi d6 1a "bon ké dong hanh ciia
Phap". To1 da tu tién dat ra danh tu



293

"dong hanh" nay dé co thé giai thich,
mot cach dé dang hon. Bon Phap "dong
hanh" d¢6 1a sati, panna, sampajanna va
samadhi: giac niem, bat nha, phan bi¢n
va dinh luc. Cac ban con nhd ¢ bai
phap thoai dau ‘tién, t01 cO noi1, trong
khi chung ta song trong cdi thé gian
nay, thi bon ké dong hanh d6 da giup ta
chién thang duoc mo1 su de doa. Voi
bon ké dong hanh d6 ta co thé gat bo
duoc su Kho so (dukkha). Dau dang o
trong tu vién hay ra séng 0 bén ngoai,
ching ta phai xur dung dén bon ké dong
hanh ay dé ma song. Trudc hét, ta co
giac niém (sati, y thic hiéu biét). Khi
mot do6i tugng tiép xc voi giac quan,
g1ac niém (sat1) c6 do6 va mang bat nha
(panna, tri hué) téi cho su thé nghiém.
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Mot khi bat nha (panna) di dén, né lién
chuyén bién thanh su phan Dbién
(sampajanna, tri hu¢ dang tac dong,
nghia la, phan bi¢t ra dugc rd rang) tirc
1a sy irng dung cua tri hué vao mot tinh
trang dic biét hién c6. Roi, sttc manh
cua dinh luc (samadhi, tinh trang tap
trung tAm V) gia ting 1én dé tro giup
cho sy phan bign (sampajanna). Vo1 su
phoi hop cong tic ctia bon Phap dong
hanh d6, ta c¢6 du kha ning dé chinh
phuc bat cir doi twong nao dén tiép xuc
voi mat, tai, miii, ludi, thdn va tam.
Bo6n Phap dong hanh d6 1a bon ké than
tuy vO dich dang hd vé chung ta.
Chung canh chung va bao ho chung ta
tya nhu mot dang Thuong dé. Néu ta
biét thuc tap Giac Niém vé Hoi thd, ta
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s& thu dac duoc bon Phap dong hanh
do.
---000---
Thuc tap cac chon ly can ban.

Loi ich ké tiép 1a ta c6 du kha ning dé
thuc tap phu hop vé1 nguyén ly paticca
samuppada, ly duyén sanh, hay la, su
sanh khoi bi diéu kién hoa. Ly thuyét
vé 1y duyén sanh hét stic phuc tap va
dai dong. Poi vdi vai ban con chua
quen voi ly thuyét nay, téi xin néi van
tat, 1y duyén sanh giai thich nguyén
nhan 1am nguon goc phat sanh ra kho
s& (dukkha). Mot chudi dai cac nguyén
nhan, cal sau tuy thudc vao cai truoc,
dua dén su dau kho. Puc Phat di giang
day dé tai nay dudi nhiéu hinh thuc
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khac nhau, bdi vi nd qua té nhi va tham
siu vO cung, kho cho ta hiéu thau
duogc. Xin cac ban hay nghién cuu ly
thuyét nay. Nhung dén khi ching ta
budc vao vigc thuc tap ung dung no,
thi lai thay Iy duyén sanh rat gian di,
gian di dén murc tuy€t dicu. NO co dong
lai & chd nay: co gidc niém (sati, su
tinh thirc) vao ding luc xay ra su tiép
xuc, x0c (phassa), gitta doi tugng va
giac quan, va gian di c6 thé ma thoi.
XUc (phassa) la noi gap go& giira ba
viée: (1) gidc quan, (2) trudc mot dbi
tuong & bén ngoar va (3) y thuic
(vinnana) tuong Ung khoi I€n ¢ bén
trong nd1 tam. Gian di ¢ duoc giac
ni¢m (sati) vao dang luc xac (phassa)
xay ra thi c6 thé giai quyét thoa dang
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Vva tron ven tat ca moi van dé cua 1y
duyén sanh (paticca samuppada). Diéu
do co nghia la, trude khi sy sanh khoti
bi diéu kién hoa phat trién 1én dugc,
hiy c6 ngay gidc niém tai do, tai chd
xuc (phassa). Pung dé cho xuc tré
thanh mé mud1. Pung dé cho mot xuc
ngu mud1 kéo theo mot cam giac ngu
mud1l va mot cam giac ngu mud1 lai
dua dén su khat i (tanha) ciing ngu
muoi nét. Tat ca déu ngung lai tai cho
d6. Pay chinh 1a mot loi lac khéac cia
su thuc tap Giac ni€m vé Hoi tho
(Anapanasati). Su thuc tip nay khién
cho giac niém (sati) tré nén doi dao,
nhanh nhen va thién xao da dé lam tron
nhiém vu vao dung lic xtic dién ra, hau
chan dung lai dugc dong nguyén nhan
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trong |y duyén sanh (paticca
samuppada) ngay vao luc do va ¢ tai
cho d6. Pay qua that 1a mot loi ich vi
dai vao buc nhut cta Giac Niém vé
Hoi tho (Anapanasati).

Con mot lo1 ich nita cua su thuc tap
Giac niém vé Hoi tho 1a ching ta thuc
hanh dugc theo ding nguyén tic néu
trong Bon Chon Ly Nhiém mau (Ariya
sacca) moOt cach dé dang va tron ven.
Cac ban déu nghe néi dén va hiéu rd
thé nao 1a Tu Diéu Pé. Tinh hoa cua
qui luat do6 1a sy Kho so (dukkha) phat
sanh ra tu su khat a1 (yanha) ngu mudi.
Néu & dau co sy khat ai (tanha) thi &
day c6 su kho sé (dukkha). Khi ta co
thé xur dung giac ni€ém (sat1) dé chan
ding su khat a1 (tanha) va beé no gay di,
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thi chang con kho so (dukkha) nao nita.
Xuyén qua sy ngin nglra nhim chin
dung su thé nghiém cua cac giac quan
mot cach si mé no1 xuc (phassa), thi
mot cam tho (vedana) ngu mudi chang
thé nao khoi 1én va khat vong (tanha)
cling chua b1 khuay dong dé noi day
dugc. Pay 1a cach tot nhut va hitu ich
nhut dé thuc tdp vé bon Chon Ly
Nhiém mau. Chan dirng duoc su khat
4i (tanha) bang toc lyc va manh luc cia
giac niém (sati) dugc phat trién thém
nho vao su luyén tap day du Phap Giac
niém vé Hoi thd (Anapanasati) qua tat
ca bon bo bdn cac bude thuc tap.

---000---
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Trai tim cua Tam Bao.

Mot lo1 ich xa hon nita cua Phap Giac
Niem vé Hoi tho (Anapanasatl) la Phap
nay dua ta dén gan dugc véi ngdi Tam
Bao (T1 ratana, Tam qui y, ba noi
nuwong tua trong Phat gido). Do 1a boi
vi tinh hoa, hay coOt 161, ctia Phat bao,
Phap bao, va Tang bao (Puc Phat,
Chanh Phap va Ting gid) nam trong
tinh trang: thanh tinh, trong subt va an
tich. Tinh trang cua Tam (citta) da tro
nén thanh tinh, trong sudt va an tich, do
chinh Ia tinh hoa cua Phat Bao, Phap
Bao va Tang Bao. Xin ban hay than
trong vo1 ba tinh tu nﬁy: thanh tinh,
trong sudt va an tich. Pic Phat dau
phai chi 12 mot tam than hinh hai vt
chat; ma phai 1a mot tinh trang tdm linh
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c6 duoc tAm tri dat dén mirc thanh tinh,
trong sudt va an tich. Pay méi 1a Puc
Phat chan that. Khi ta nhin thay duoc
Phap, thi ta di thay dugc Phat. Trai tim
Chanh Phap cung la thanh tinh, trong
suot va an tich. Con d6i voi Ting gia
(Sangha), 1a nhirng ngud1, xuyén qua
su thuc tap vién man, da thé hién duoc
tdm thanh tinh, trong sudt va an tich.
Ca ba tinh tr déu rat 1a quan trong.
Nguoi dau tién da thuc hién hoan toan
tim thanh tinh, trong sudt va an tich
nhu thé, duoc goi 1a "Puc
Phat"(Buddha), Chon Ly dugc thé hién
ra do, dugc gol 1a "Chanh
Phap"(Dhamma) va nhiing ké da
nuong tua theo do6 ma tu tap thanh
cong, duoc goi la "Tang gia"(Sangha).



302

Khi ta thuc tip Phap Giac Niém vé Hoi
thd (Anapanasati) ta lam cho tim ta tré
nén thanh tinh, trong subt va an tich,
nhu di duoc trinh bay chi tiét qua cac
bai phap thoai nay. Cac duc tanh d6 1a
hoa qua cua sy vo chap thu (viraga,
chfmg bam niu, chéng rang budc), su
doan di¢t (nmirodha) va su to bo
(patinissagga) (tir budc thir mudi bon
dén budc thir muoi sau). Qua cac budc
do, cO su thanh tinh, trong subt va an
tich dén véi tdm va do d6 ma Ngoi
Tam Bao: Phat Bao, Phap Bao va Tang
Bao dé dang thé hién dén noi tam tri
chiing ta. Pay lai 1a mot loi ich khac,
chang gi vuot hon noi, cia Phap Giac
Niém vé Hoi tho (Anapanasati)

---000---
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Nhin vao toan bo Phat giao.

Gio day, loi lac tiép theo 1a khi thuc
tap Giac Niem vé Hoi tho, ta dang thuc
hién dugc mot nguyén tdc cin ban nhurt
trong Phat hoc, do la ba mon hoc vo
lau G161 Pinh Hué (Sila Samadhi
Panna). Ca ba yéu to nay déu cod mit
day du trong viéc thuc tap Phap Giac
Nigm veé Hot tho (Anapanasatl) Cai
quyét tdm chang gi lay chuyén noi dé
thuc tap, do chinh la Gi6i (Sila). Khi
tam tri duoc dat Ién trén cac hanh dong
dtng dan, d6 ciing 1a Gidi. Trong chi ¥
quyét dinh can thiét cho su thuc tap
mdi budc cua Phap Giac Niém vé Hoi
thd (Anapanasati), 3 co mot su tri gidi
tor dong, tu nhien, chéng can chung ta
phai minh thi biéu 10 ra bé‘ing mot hanh
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dong dic biét nao. Roi ké d6 1a dinh
luc (samadhi) cting hi€én dién dén nira.
Boi vi d3 c6 chu ¥ quyét dinh thuc tap
nhu thé, nén ta sé thuc tap mai cho dén
khi dac dugc dinh lyc khoi 1én. Roi thi
Bat nha (Panna) phat trién theo, dac
biét 1a & bd bon thr tu, d6 von la tri
hué Bat nha hoan toan nhut. Nho thuc
tap dimg dan Phap Giac Niém vé Hoi
thd (Anapanasati) ma nguyén tic cin
ban nhirt cua Phat gido duoc thanh tuu,
dua dén su vién man tron day cua Gidi
Pinh Hué. Pay 1a loi lac vi dai cua viéc
tu luyén theo toan bd gido ly cua Phat
hoc.

Khi no1 tom luoc lai, thi ta nd1 G161
Pinh Hué (Sila Samadhi Panna).
Nhung khi no1 cho day du chi tiét, thi
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ta n6i dén bay yéu to cua That Giac
Chi (Bojjhanga). Ptrc Phat co tuyén bo
rang, khi thuc tip day du muoi sau
budc cia Phap Giac Niém vé Hoi thé
(Anépe‘masati), ta thuc hién dwoc bon
lanh vuc cua giac niém (satipatthana).
Qua su thuc hién toan my bon 1anh vuc
cua giac niem: than, cam tho, tam va
Phap, tirc 1a ndi dung ctia bon bo bon
(tetrads) trong Phap Giac niém vé Hoi
thd, thi bay yéu to cia sy Giac ngd
(Bojjhanga, That giac chi) ciing dugc
hoan man. Va 16i su Giac ngd hoan
toan ciing duoc bao dam. That giac chi
(Bojjhanga) chinh 1a bay yéu to dua
dén su giac ngd cua buc A la han
(Arahant), buc nhon gia da giai thoat
khéi moi kho so (dukkha). Phai mat
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dén ca gio dé di sau vao cac chi tiét
nay. Gio day, t6i chi con thoi gio dé
noi 1én danh xung ctia cac yéu to do
vor cac ban ma thoi:  sati,
dhammavicaya, viriya, piti, passaddhi,
samadhi va upekkha (Gidc ni€m, trach
phap, tinh tan, hi, khinh an, dinh va
xa). Bay yéu to6 do6 dugc day du mot
khi Giac niém vé Hoi thd duoc hoan
tat. Mot khi bay yéu to da day du, thi
suy Giac ngd hoan toan da dugc bao
dam roi. Mic dau ta chang du thoi gio
dé giai thich thém nita, nhung xin céc
ban hiéu cho rang bay yéu t0 cia su
giac ngd (Bojjhanga) la diéu chic chan
dat dugc mot khi da thuc tap hoan man
Phap Giac Niém vé Hoi thd. Loi tuyén
bo ctia Ptrc Phat dugc ghi rd rang trong
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Kinh Tang, cac ban coO thé tu minh
ki€m chirng la1 xem.

---000---
Niét-ban tai ddy va ngay béy gio.

Gio day, ta dén véi mot loi ich tich cuc
thau luvom dugc qua su thuc tap Phap
Giac Niém vé Hoi tho. D6 1a Niét-ban
ngay trong doi nay, chang can doi chi
dén chét. T6i muon nodi, Niét-ban tai
day va ngay bay gio, tic 1a thir Niét-
ban ma ta chang can phai chét roi méi
duoc, mot thir Niét-ban chéing in nhim
chi dén cai chét ca. Niét-ban (Nibbana)
cO nghia la "thanh lwvong", 1a mat lanh.
Chtr Pali "Nibbuto" cling c6 nghia la
thanh luong. Néu d6 1a su thanh luong,
mat me tam thoi, chéng kéo dai, va
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chang duogc hoan hao, thi ta goi do 1a
Nibbuto. Tuy nhi€n huong vi cua no
cling van giong y véi mot Niét-ban
(N1ibbana) hoan hao. Nibbuto cling nhu
[a mdét mau hang hoa ma nguoi thuong
gia dem ra dé giéi thiéu moén hang ma
ta s& thuc sy mua. Ca hai phai giong
nhau. Va day ching t6i c6 mot mau
Niét-ban (Nibbana) dé moi cac ban
ném thtr trong choc lat. Toi goi d6
Niét-ban tam thoi, hay 13 samayika
nibbana.

Sy thanh lwong c6 thé 1a Nict-ban
(Nibbana) dang hign khot do yeu to
d6".Trong tiéng Pali, chit ' yeu to do"
cO nghia la mot car gi ngau nhién

("coincidental"). Thi du nhu, khi ¢6
giac ni€ém (Sati) trong ho1 tho, thi tam
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(citta) tr¢ nén thanh lwong. Giac niém
vé Hoi thd (Anapanasati) chinh 1a "yéu
t6 do", 1a tac vién, la nguyén nhan, da
giy anh hudng dén su thanh luong d6
o tai day. D6 1a Niét-ban tam thoi,
tadanga nibbana, mot ther Niét-ban
ngau nhién. Sy thanh luong khoi 1én vi
khi chang con co6 phién ndo nita, thi
tam (citta) tr¢ nén thanh luwong. Khi
chang co lura, thi phai co su mat ngudi.
O day Giac niém vé hoi tho
(Anapanasati) da dap tat cac tht lua,
tic 1a cac loai phién ndo. Mic dau do
chi 1a tam thoi, Iora tat va c6 su mat
lanh trong mot luc. DBo la Niét-ban
trong mot luc, do nho ¢ "yéu tb do", &
cai dung cu do, tic 1a Giac Niém vé
Hoi thd. Mic dau trong choc 1at, con
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chuva duoc hoan hao va vinh cuu,
nhung huong vi cua Niét-ban do ciing
duoc thuong thirc nhu 1a mot mau cua
vi ném thir. Giac Niém vé Hoi thd giup
ching ta thuéng thic dugc Niét-ban
chat chat, mdi 1an mot it, lac néy qua
luc khac, trong subt cudc doi minh hién
nay. Va chiang co6 gi ma can phai chét
di ca. Roi thi sy thanh luong lai kéo dai
ra thém nita, nd1 rong ra thém nira, va
cang lap lai cang nhiéu lan hon nira,
mai cho dén khi dat téi Niét-ban hoan
hao. Pay 1a mot su 1og1 lac ma to1 xem
nhu that 1a thich thu nhut va tich cuc
nhirt. Mong cac ban co thé 1am duoc
nhu thé!

Xin ban hay chac rang minh d3 hiéu r5
chit Niét-ban (Nibbana) cho that dung.
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NO c0O nghia la thanh lwong, mat lanh,
chd chang co dinh dap gi véi cai chét.
Néu c6 lién hé véi cai chét, nhu trong
thuong hop su qua do1 cua mot buc A
la han (Arahant), thi la1 la chtr khac,
Parinibbana, Bat Niét-ban. Riéng chr
Nibbana, Niét-ban, chang c6 tiep dau
nglt Pari, thi chi c6 nghia gian di la
thanh lwong, sy vang bong cia lta
néng. Ban hidy tuong tuong nhu tat ca
mudn sy déu troi chay ém tham doi véi
ban, stic khoé doi dao, kinh t€ on dinh
va an toan, gia dinh hanh phudc, ban
b¢ than thuong, va chom xom lang
diéng kha ai. Thé thi, cudc doi d6 cia
ban that Ia thanh luong, theo y nghia
cia chit Niét-ban (Nibbana). Co thé
cudc do1 do con chua duoc hoan hao,
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chua phai 1a Niét-ban hoan toan, bai vi
né con chd doi c6 thém mot tim hon
thanh luong nita dé hoan hao, nhung
dau sao thi ciing di 1a thanh lwong roi
vay.

Chit Niét-ban (Nibbana) mang v nghia
thanh lvong. N6 c6 thé duge dung dén
dé chi cac sy vat vat chat. Mot hon
than chay noéng bong dang ngudi dan,
duoc goi 1a dang "vao Niét-ban". Khi
mot to sup nong, dan dan nguoi bot di,
ta co thé ndi, t6 sup do da Niét-ban vira
da dé an duoc ro6i. Chit Niét-ban
(Nibbana) con c6 thé dung trong
truong hop cac da tht hung ac va nguy
hiém bi bat trong rung dem vé nudi
dudng, huan luyén cho thuan tanh dé
trd thanh cac thu vat nha. Cac da thu
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d6 cling dugc goi 1a da Niét-ban. Trong
cac vin kinh Pali, cling chit Niét-ban
n?ly da duoc dung cho ca cac su vat vat
chat, tha vat va con nguol. Néu co cai
chi dang thanh lwong, mat mé, chang
chut nong buc, thi d6 1a Niét-ban theo
mot nghia nay hay mot nghia no.
Chung ta s€ nhan dugc mot 1o1 lac that
1a thod thich nhirt vé Niét-ban -- thanh
lvong noi than thé, thanh luong noi
tam than, thanh luong vé moi mat --
qua su thuc tap Phap Giac niém vé Hoi
thé (Anapanasati).

No6i tom lai, ta c6 dugc cudc song
thanh luong ngay ta1 day va vao luc
nay, tic 1 Niét-ban, theo céc nghia
vira dugc giai thich & trén. Trong tiéng
Pali, tiéng Nibbuto c6 nghia 1a " mot
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nguol trd nén thanh luwong", hoac la
"mot nguor da coO duogc Niét-ban"
(Nibbana). Tinh trang d6 1a Niét-ban,
Nibbana. Con con nguoil dang trong
tinh trang do la Nibbuto.

---000---
Hoi thé cudi cing.
Con nhiéu loi lac khac nita cua Phap
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati),
nhung ké ra hét day thi mat ca gio,
khién cho toi 1a nguoi ndi, va cac ban
[a ngudi nghe, rat kho cho chung ta
theo doi hét dugce. Tuy nhién, xin duoc
phep dé cap dén mot de tal chot: ta sé
biét rd dugc hoi thd cudi cing cia doi

ta; tirc 1a ta s& biét dwoc vao hoi thd
nao thi ta s€ chét. Biéu nay chang co
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nghia 13 ching ta co thé chon dugc lUc
nao ta s¢€ lia do1. Bo chi ¢6 nghia la qua
su thuc tdp that 1a thuan thuc cua
chting ta vé Phap Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasati), chung ta d3 tr& nén
thién xdao vo1 hot the. Chung ta s€ turc
khac biét ngay lién 1a ta s& chét hay
khong vao cai hoi thé dang thd nay.
R6i chung ta c6 thé tién doan dugc hoi
thd cudi cung cua doi ta. Pay 1a mot
loi lac rat dic biét 1a biét duoc hoi tho
cudi cung ctia doi minh.

Ptrc Phat co tuyén bo rang, chinh Ngai
d3 dac dugc Chanh dang Chanh giac
(anuttara sammasambodhi) qua su thuc
tap Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Vi thé, toi rat hoan hi dé
an can gidi thiéu véi cac ban ¢ day va
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& khap noi, @& mudn nguoi déu biét 1o
dén Phap nay ma thuc tap. Puc Phat da
thanh Phat nho thuc tip Phap Giac
Niém vé Hoi thé nay. Nhu thé, Ngai da
hién ting Phap ay cho chung ta nhu 1a
mot hé thong tot nhirt dé thuc tap. Ngai
chi day cho chung ta biét xir dung su
thuc tdp nay vi sy an lac ctia chung ta,
vl su an lac cho cac ke khac, va vi su
an lac cua tat ca moi nguoil. Ché’mg con
cach nao khac hay hon la thuc tap Phap
Giac Niém vé Hoi thd. Mong cac ban
hay can than luu tAm dén no.

Cuoc thao luan cua chung ta vé su
quan tuéng Phap Giac Niém vé Hoi
thd (Anapanasati bhavana) ké nhu dén
day da kha day du. Xin dugc phép
cham durt tai day bai phap thoai chot.
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---000---
Phan Phu Luc

Phuy luc 1 - Nam nhu yéu ciia doi
song

(Trich doan bai phap thoai ngay 02-09-
1987)

Nhing a1 khinh miét va ghé tom qui Sa
ting, s& tim thay tén qui st nay dudi
hinh thirc cua su ich ky. Tinh cam ich
ky ma quai do gai bay con ngudi vao
dong rac kho sé (dukkha), cir thuc duc
mo1 nguot phar quay cuong mai gita
dong rac kho so ay. Su ich ky khién
cho x4 ho1, dung ra Ia, ca thé o101, phai
quay cuong mii chung quanh su kho
so. Trong tinh trang nhu thé, con c6 gi
dang duogc luu gitr 1ai? Vi thé, that 1a
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khan thiét cho chung ta phai tay sach
vet nho do ra khoi1 cac hanh dong va
thai1 d§ cua chung ta.

Muén phap (dhamma) déu rong khong
(sunnatd). Niét-ban 1a c¢di hu khong toi
thuwong. Trair tim, tinh hoa, cua Phat
2140 chi la vigc cham duat su ich ky.
Chang con gi khac nita can phai lam
thém. Mic dau sy giai thich co dai
dong va rac roi, nhung tom gon co
dong la1 chi la su "queét sach ich ky" ma
théi. Ta hoc tidp vé Chanh Phap
(Dhamma) ciing chi dé thau hiéu duogc
diém nay. Ta thuc tip quan tuong dé
thanh tinh hod tdm ¥ ciing 1a dé rua
sach tat ca su ich ky. Pac bi¢t nhut 1a
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati),
von 1a mét hé théng duoc dé ra dé tan
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trr sy ich ky. Ta can phai nén luu tAm
that can than vé van dé néy va thuc tap
cho dén thanh cong my man. Muc dich
ciia ching ta dén Suan Mokkh nay la
dé nghién ctru va thuc tap viec dut tru
ich ky.

Giac niém vé Hoi tho (Anapanasatl)
dua dén su thong hiéu tuong tan ve

nhitng gi co lién quan dén cac van dé
sau day:

- biét 10 su ich ky;

- biét 1d nguon gOc cua su ich ky;

- biét rd su cham dut duoc su ich ky;
- biét rd con dudng phai theo dé cham
duat su ich ky.

Muc tiéu cua Giac niém vé Hoi tho la
bi€t rd0 tam than nay nhu thé nao va ca
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tdm nay nhu thé nao. Biét rd thé nao 1a
cac cam tho (vedana), da Itra gat chung
ta ra sao dé trd nén ich ky. Va biét 15
chon ly cua mo1 su vat, biét réng chung
chang c6 mot "ty thé" ndo, rang chung
ta chd nén xem su vat nao nhu la co "tu
ngd". Roi thi, hidy budng bo cai "tu
nga" di, d0 cling nhu dang tri¢t ti€u
duwoc ma luc bam sanh cua su ich ky.
Va két qua 1a, chiang con lau hoic,
chang con phién ndo va moi van dé kho
khin cua chiing ta ciing cham dut, va ta
da dap tat duoc sy Kho sé (dukkha).
Cac van dé kho khan ctia chung ta da
cham dut mot cach rd rang khi ching
ta d3 chac chan nhan thay rd su cham
dut d6. Po6 1a ca hé thong cua Giac
Niém vé Hoi thd dugc trinh bay ra day.
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Cac ban co thé ty minh nhin thay nhu
cau can biét dén va thuc tap Phap do,
dé tao nen mot "cudc song mo1'", mot
cuoc song vuot thoat kho1 ma luc cua
su ich ky. Xin cac ban hay luu tam dac
biét dén van dé do.

---000---
L0l song .

Pé co thé thuc tap Phap Giac Niém vé
Ho1 tho (Anapanasatl) duoc ket qua
my man, mot vai sy diéu chinh rat can
thiét vé 16i song hang ngay cua ta. Loi
séng cua ban va su thuc tap Phap Giac
Niém vé Hoi thé c6 lién hé nhau that
chat ch&. Vi 1& d6, ta can phai nén ban
luan thém vé 16i song do, dé co thé hod
tro cho viéc nghién ciru Chanh Phap
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(Dhamma) va su thuc tap quan tuong
veé tam (bhavana citta). Xin phép duogc
ban luan ro thém v€é dé€ muc quan trong
nay.

Pé muc néy la Paccaya, cac diéu kién.
Chit Paccaya cua tiéng Pali (va cua
tieng Thai nita) c6 nghia twong dong
vO1 chir condition trong Anh ngir, mac
dau noi chit Paccaya con co vai y nghia
té nhi hon d6i chut. Tuy vay, danh tur
duoc dung day la van dé phu thudc,
chinh y nghia cua n6 mad1 that su la
quan trong, chic cac ban ciing tu minh
nhin ra dugc nhu thé. Cac Paccaya,
diéu kién, 1a nhing sy vigc that can
thiét cho doi song; va do d6 ma do1 khi
chung duoc goi 1a nhimg "nhu yeu hay
ddi hoi khan thiét cta doi sbng".
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Chtng 14 nhitng yéu t6 ctia doi séng,
tro' giip cho sy hign htru cua dot song.
Cac nhu yéu do, cac co so cta doi song
d6, can phair duoc hiéu rd that diung
dan, néu chung ta mudn nghién ctu
Chanh Phap (Dhamma) va thuc tap
quan tuong cho co két qua tot. Vi the,
tdi xin cac ban hdy cht y dén van dé
quan trong néy.

Nhiéu nguoi chi biét dén cac diéu kién
vat chat, hay la tinh trang cua tdm than,
nén ho cu tin rang chi c6 vdn ven bon
diéu nhu yeu thuc pham, y phuc, nha
cua, va thuéc men. Chi biét c6 bon nhu
yéu d6 ma thoi, theo toi thién nghi, d6
that 1a dién r6. Ta con phai biét dén
mot nhu yéu thir ndm nira, cai paccaya,
diéu kién hodc tinh trang cua tam tri.
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Bo6n nhu yéu dau tién chi thudc vé tam
than vat chat ma thoi. Con nhu yéu thi
nam lién quan dac bict dén tinh trang
cua tam, chinh la nhirng gi lam cho tam
duoc vui thich va khuyén khich tim tri
hay han hoan 1én. Ta c6 thé goi d6 1a

"sy tiéu khién" (entertainment) nhung
t6i chang dugc chac cho 1am rang d6 1a
mot danh tur chinh xac ¢ day.

Ban biét ¥ nghia ctia ma t6i muon nhan
manh dén, mot khi ban cliru xét su vo
cung can thiét phai lam thé nao dé co
duogc chat gi khién cho tim dugc vui
vé phan khoi 1én va thoa thich trong
mot chiéu hudng dimg dan. Néu chang
co duoc diéu do, thi co 1& sé 13 mét su
chét -- cai chét cua tam hon. Khi cac
nhu yéu vé vat chat thiéu thon, thi tim
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than thé chat nay phai chét. Va khi nhu
yéu tdm linh ma khiém khuyét di thi
tdm hoén cling sé chét lim. Vay xin ban
hay tim hiéu cho rd ca hai loai nhu yéu,
vat chat va tinh than, bon diéu trudc va
mot diéu sau. Tat ca c6 di nam nhu
yeu Ngay day, to1 dat cha tam vao nhu
yéu thtr nim, cai paccaya, diéu kién,
quan trong vao buc nhit, du dé nudi
dudng va bao tri cho tam tri. Chung ta
s€ nghi€n ctru thém déy du chi tiét, mot
khi cac ban da biét rd c6 bon nhu yéu
vé vat chat va mot nhu yéu vé tinh
than.

---000---
Cac nhu yéu veé vat chat.
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Xin hdy bat dau ngay chd can phai
khéi su: nhu yéu tha nhut 1a thuc
pham. Ta phai dung thuc pham dung
that la thuc phém Dl‘rng dung cac thuc
pham chi Ia "mo1" Su: phan biet chu
yeu giira thyc pham va "moi" can duoc
hiéu 15 cho tuong tan. Ta dung thyc
pham 13 dé nuoi song cuoc do1 minh.
Con ta d1 an cac "mo1" 1a vi sy khoai
khau. Moi thi khién ching ta tro nén
ngu muodi, nen ta cir can moi mai mot
cach dién ro, twa nhu loai ca dép moi o
cac lud1 cau. Ta phai nén dung cac loai
thuc pham nao that su bo dudng cho co
thé, va ta cing nen an uong cho co do
luong. "An moi" c6 nghia 13 an cho
khoai miéng va vi thich y. Cac moi lai
thuong dic tién. Xin ngung lai, ding
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dop moi nita, va hdy dung céac thuc
pham lanh manh va thich nghi. Dung
dung thuc pham nhu nhitng miéng moi,
nhirt 1a trong thot gian cac ban c6 mat
tai khoa thién nay.

Néu ban chi biét an "moi", va chi an
moi ma tho1 thi ban s€ doi bung suot
ngay, suot dém. R01 lai 1én ra ngoai tim
moi dé dép. An moi s& lam hao mon
cac kha nang tinh than cua ta. Tam tri
bi khuat phuc trudc moi ngon va chang
con du kha ning dé nghién ctru va thuc
tap vé Chanh Phap (Dhamma) (...) Khi
dung thuc pham, ban nén in dung thoi
va ¢O do luong. Nhu thé, thi sé glam
b6t duoc su phi pham va su nguy hai.
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Piéu kién thir hai 12 y phuc. Xin ban an
mac sao cho dung v61 v nghia va muc
tiéu ctia y phuc: (1) co strc khoé tot, (2)
che chd chong lai cac bat tién nghi va
khoi bi khuay roi, (3) tién lgi va gian
di, (4) hop vé1 van hoa. Xin ban hay
mac cac y phuc tién loi, gian di va la
dau hiéu ctia vin hoa. Xin dung an mac
cac kiéu y phuc pha hoai nén vin hoa
cia minh hay cua ké khac. Piéu do
chang thich nghi cho chinh minh ma
cling la mot ke thu lam tré ngai cho su
an tinh tam hén Xin ban hay luu tam
ctru xét dén Van de y phuc, paccaya,
diéu kién, nhu yéu tht hai nay nira.

Piéu kién thir ba 1a nha C}Ia. Nha 9ﬁa
phai thich nghi, khiem ton va chang
nén qua dang. Ngay nay, trong dan
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gian nguo1 ta thich nhtrng ng61 nha qua
mrc nhu cau, ton kém qua cao, tao
thém nhiéu kho khin rac roi va dua dén
lam Au lo. Nhu thé, nha cira 1la mot
nguén goc cua su ich ky. Khi thuc tap
vé Chanh phap, not cu tra thich hop
nhtit 13 & gan Thién nhién, gan dén
muc ma ta co thé goi 1a "lam ban vo1
Thién nhién". To61i lai phai nol rang, it
khi thay ngudi TAy phuong song ngoai
tro1, trén bai co, than can vo1 Thién
nhién. Ho thich s ong 0 nhiing noi dep
d8, cau ky va dac tien. Ho thay can
phai & khach san, va duong nhu chang
buén biét chi dén cac trai tam cu don
khach ¢ doc duong.

---000---
Than thiét voi Thién nhién .
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Xin ban hay tht hoa minh vao mot
chut gi mo1 me, séng tal cac noi cu tra
gan voi Thién nhién. Song gan Thién
nhién khién cho viéc hiéu bict va thuc
tdp Chanh Phap duoc dé dang hon. Xin
ban hay tap thich tha va han hoan voi
16i song binh d, tho so bén canh Thién
nhién. Piéu nay s¢ mang lo1 ich dén
cho ban va yém tro ban rat nhiéu trong
viec thuc tap.

Phat tu chung ta no1 guong cua Duc
Phat vé van dé nay Duc Phat khi sanh
ra, & ngoai troi; dac gidc ngd O ngoai
troi; ngdi giang day trén bii cd ¢ ngoai
troi; song ngoai troi; ngd nghi ngoai
tro1 va tich diét (Parinibbana, nhap Bat
Niét-ban) ciing & ngoai troi. Chung ta
thay cudc doi cua Ngai rat than thiét
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v6i Thién nhién. Chung ta lay guong
d6 1am tiéu chuan cho chung ta, va biét
bang long véi 16i song don so, binh di
d6. Toi tin rang cac nha 1anh tu nhiing
ton giao 1on trén thé g101 déu thuc hién
mot 16i séng don so nhu thé, mic dau
toi chang thé ndi chic rang ho di lam
duoc sudt doi ho nhu Pic Phat da lam:
sanh ra & ngoai troi, gidc ngd, hoang
duong dao phap, song va tich diét cling
déu ¢ ngoai troi ca.

Vay nén ta can c¢6 mot 16i séng that
than thiét v&i Thién nhién, rat tién loi
cho Thién nhién dé€ néi "tho thé" véi ta
kha nhiéu viéc. Néu ta biét lang nghe
mot cach thong minh, ta s€ nghe duoc
tiéng ndi cua Thién nhién rd rang hon
[a khi ta & mdi tdn xa. Tinh hoa 16i
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song cua ta la sy than thi€t vo1 Thién
nhi€n vay.

Trong ngdon ngr Thai lan, cac tinh tu
"dieu do" va "day du" co thé con mo
ho, xin cac ban hdy hiéu dén cac ¥
niem do theo nhu té1 da giai thich ¢
trén. Va chung ta cling nén than trong
vol cac tinh tur "phu pheé", "ngon lanh":
khi no1 dén mot cudc song qua day du,
16i "song phu phé", ’khi ban dén cac
vat thyuc that khoai khau, "thirc an ngon
lanh". Ching ta dau can chi dén 10i
song phu phé, hay thirc in ngon lanh
dén qua muc. Ta thich song vira du, va
an vua ngon thoi, nghia la, that dung
dan. Tat ca bon loai nhu yéu vat chat
déu dat trén nguyén tac day du va thich
nghi. Piung dé bi 16i khéo theo cai dep
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hao nhang, cai dep qua mirc ma thanh
ra xa hoa, chang duogc thich dang va
nha nhin. Xin hay hiéu rd bon diéu nhu
yéu vé vat chat mot cach dimg dan nhu
vay.

---000---
Nhu yéu tam linh.

Gio day dén nhu yéu thr nam, cai nhu
yéu ma ta can ban dén nhleu Piéu
kién, Paccaya, thir nam nay la diéu
quan trong nhut. o 1a diéu da ru ém
ta, tiéu khién ta, lam ta bang long,
khién ta hét wu tu, bét xao dong, giup
ta het bi doi khét ... cho dén chét. Vui
dua véi tim, khién cho tdm thoa min
va han hoan, do 1a diéu cha yéu, 1a diéu
hién, hay nhu yéu tinh than. Ta co thé
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goi d6 bang nhiéu danh xung khac
nhau, nhu tiéu khién (entertainment)
hay giai tri (amusement), toi chang biét
chic dugc danh tir Anh ngr nao cho
dung, nhung vigc ay chang quan h¢
may. Piém quan trong 1a diéu d6 phai
that thich hop vo1 tam. NO phai 1a thuc
pham cho tinh than, nudi dudng tinh
than, chang khac chi bon nhu yéu kia
da boi dudng cho co thé. (...)

Thong thuong, véi da sO cac nguoi thé
tuc, cho dén murc ma toi con co thé noi
den duoc, déu xem nhu yeu thir nam
ndy nhu 1a mot van dé vé tinh duc
(sex). Xin hay tim thay cho rd su khac
biét. Tinh duc 1a mét loai su viéc c6 thé
lam tiéu khién (entertain) tam tri,
nhung gid day chiing ta dang san sang
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lay Phap (Dhamma) lam tht tiéu khién
tinh than. Piéu dé cé nghia 1a chung
dang dung su thich nghi dé thoa mén
tinh than ching ta. Mot khi chung ta ¥
thirc dugce su dung dan, va thoa min
véi su dimg dan nay, mot khi chung ta
cam thay thich hop va bang long, thi
tim tri dd dugce dua vui va tiéu khién
roi. Cai cam giac dimg dian va bang
long do, dau c6 dinh dang gi vd1 tinh
duc.

Ngo61 nha phia sau lung ching ta day
dugc ménh danh 1a "San khau cua thu
tiéu khién tinh than". N6 dugc xay
dung 1én dé lam thu tiéu khién cho tAm
tri. N6 dugc trang hoang véi that nhiéu
hinh anh dé giang day Chanh Phap
(Dhamma) ciing nhu dé gitp vui va
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gia tri. Pay 1a mot hinh thirc ciia nhu
yeu thtr nam. Xin cac ban hay tim hiéu
ve loai paccaya, nhu yéu thtr nim nay,
von c6 lién hé nhtt véi Chanh Phap,
chd dau phair vo1 tinh duc. Xin ban
dung chay theo s6 dong dé phai quén
réing tinh duc b1 chen gitta cac kho
khan phtc tap dén bat tan, va ctt deo
niu vao tinh duc nhu 1a mot nhu yéu
thir nam.

NoO1 tom lai, chung to1 thinh cau Cac
ban hay diéu chinh 16i séng la1, sao cho
phu hop vo1 su nghién ctru va thuce tap
quan tudng vé tam (citta bhavana). Roi
ra, cac ban sé théy viéc thuc tap duogc
tién loi va thanh cong dé dang. Va cac
ban s€¢ kham pha ra dugc "Loi Séng
Ma1" vuot qua khor anh huong cua cac
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chu nghia tich cuc va ti€u cuc. Vé chi
tiét xin hiy doi mot thoi gian sau, vi
van dé rat té nhi, va vi Loi Séng Mé1
siéu viét cd moi van dé khé khin va
moi hinh thtrc ctia sy Kho sé (dukkha).
D6 1a 16i song tu do, tu tai, giai thoat,
va giai phong, bo1 vi ching ta dang
thuc tap Chanh Phap vo1 su nang do va
yém tro cla tat ca nam loai nhu yéu.
Xin nho, ban hay lam sao cho nam loai
nhu yéu nay trd nén that dimg dan va

thich nghi.

---000---
Phu luc 2 - Thé nao la Gidc Niém vé
hoi thé?

(Trich doan bai Phap thoai ngay 05-04-
1987)
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Trudc nhut, xin biét cho rang co rat
nhiéu hé thong va phuong phap veé
Vipassand, Minh sat (su quan tuong dé
nhan thirc dugc vo thuong, kho s& va
vO ngad) dudi cac danh xung khac nhau.
Tuy nhién, trong tat ca loai do, chung
to1 chuong nhut mot hé théng go1 la
Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati).
Pay 1a mdt hé thong dao luyén tinh
than (quan tuong) dugc chinh Duc
Phat khuyen khich thuc tap. Ngay nay,
c6 nhiéu dao su ndy, thién su no, vé
Minh sat, O khap mo1 noi1; nao la hé
théng Mién dién, hé théng Tich lan, hé
thong Thai lan, du ca. Chung to1 chang
duogc hiéu rd hét tat ca cac hé thong do,
ma chi luu tAm dén Giac Niém vé Hoi
thd thoi. Ta c6 thé noi Gidc Niém vé
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Ho1 thd 1a mot hé théng cua Phat. NO
chang phai 1a mot hé thong riéng biét
gi cua Suan Mokkh; ding ra, Suan
Mokkh da dem hé théng do ra thuc tap
roi giang day va truyén lai cho céc
nguo1 khac.

Vay xin an can gidi thiéu voi cac ban
hé théng Giac Niém vé Hoi tho, dang
duoc xir dung tai (thién vién) Suan
Mokkh.

Ngay ca trong phuong phap thuc tap
duwoc goi 1a Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati) cling c¢6 nhiéu hinh thuc
gian luoc khac nhau, ngén gon, dé
dang va chang day du. Cé nhiéu tht
khac nhau, nhung chung t61 da chon
mot hinh thtc day di. Vi the, no co thé
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xem nhu dai va lam chi tiét, nhung lai
thich hop véi nhitng gi day du, nhu
truong hop hinh thirc Mud1 sau budc
thuc tap cua Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Vai nguol lac dau cho
do la qua dai, qua nhleu hoac qua
ruom ra chi tlet qua muc can dung cua
ho. Piéu d6 cing dung, no co thé ¢6
phan du thira d6i vdi vai nguoi. Nhung
v6i nhitng ai muodn nghién ctru va tap
luyén cho hoan toan, thi nd cling vua
van du thich hop véi ho. Néu muon c6
duoc mot ky thuat that tron ven, ta phai
hoc ca mud1 sau budc. Pay 1a mot do1
hoi ctia Thién nhién. Néu luu tAm dén
su toan ven, thi ta can phai bén chi dé
tap luyén va thuc hanh Giac Niém vé
Hoi thd trong hinh thitc day du cua no.
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Va hinh thtrc day du thi can phai theo
du muo1 sau budec.
---000---
Niém xt chinh 13 Giac Niém vé Hoi
thé.
(Satipatthana la Anapanasati).

Mot van dé thong thuong khac nira 1a,
cO val nguo1 cr bam niu va b1 ket ciing
mot cach qua dang vao danh tu
Satipatthana (Niém x@, bon co sé (=
xtr) clia giac niém, hay 1a bon lanh vuc
cua su tinh thirc). Vai ke la1 con di1 xa
hon va cho rang Giac Niém vé Hoi tho
chang dinh dang gi v4i bon niém xt (=
bon 1anh vuc cua g1ac niém, hay cua su
tinh thtrc). Vai nguoi lai bac bo thang
thung Giac Niém vé Hoi thé. Tai mot
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val no1, nguol ta deo dinh chat vao
danh tur Satipatthana, Niém x1r, that ra
do chi la mot ban liét k& dai tham thuot
vé cac danh xung, cac phap mon. Mac
dau noi d6 co rat nhleu phap mon,
nhung Chang hé c6 ndi mot duong
hudng nao dé thuc tap, da dugc gia
nghia ro ra ca. Chir Satipatthana, Ni¢m
xtr, thuong duogc hiéu theo ¥ nghia nhu
vay do. Thé rdi ngudi ta tu chinh lai,
sap xép lai vao cac cach thuc tap nhu
vay, nhu kia, dé goi cac "h¢ thong mai"
d6 1a quan tuéng vé Niém xu, la
Satipatthana. Nhirng ke tu tap theo cac
ky thuat do lai phu nhan va khinh bi
ngay ca duong 16i cia Giac Niém vé
Hoi tho, bao rang d6 ching phai 1a
Niém xwr, Satipatthana. That ra, Giac
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Niém vé Hoi tho (Anapanasati) chinh
la tinh tuy cua Niem xtr, 1a tra1 tim cua
Satipatthana, 1a cot 15i ctia ca bon 1anh
vuc cua Giac Niém, cua su tinh thtirc.
Mudi sau bude ctua Phap Giac Niém vé
Ho1 thd 1a su thuc tap ro rang va truc
dién, chd chang phai 1a mot ban liét ké
cac danh xung hay cac phap mon nhu
trong ban Kinh Pai1 Niém Xu (Truong
B6  Kinh, Kinh s6  22)
(Mahasatipatthana Sutta, Digha
Nikaya, 22). Vi thé, chiing ta ding dé
minh roi vao sy hiéu lam rang Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati) ching
phai la Niém XU (Satipatthana); bang
khong chung ta s& mat hét ca hing tha
khi nghi rang phap do sai lam. Bat
hanh thay sy hiéu lam van con pho
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bién. Xin dugc phép nhan manh lan
nita, Giac Niém vé Hoi th¢ chinh 1a
tinh hoa ctua bon ldnh vuc cua giac
niém, tac la tra1 tim cua Ta Niém xu,
dudi mot thé dang co thé dem ra thuc
hanh ngay dugc.

Ching t6i dd danh kha nhiéu thoi gio
dé ctru xét cac danh tir Satipatthana,
Niém x@ va Anapanasati, Giac Niém
vé Hoi tho, ciing chi vi mudn pha bé
cac su hiéu 1am c6 thé dua dén cac thai
d6 qua hep hoi doi véi 16i thuc tap cua
nguoi khac. Vay xin cu hiéu cho rang,
dau noéi dén Niém xG (Satipatthana)
hay la Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati) thi ciing chi ¢6 bon lanh
vuc quan trong la: than (kaya), cam tho
(vedana), tam (citta) va Phap
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(Dhamma) ma thoi. Tuy nhién trong
Kinh Pai Niegm X (Mahasatipatthana
Sutta) chang thay c6 101 giai thich vé
cach thyc tap nhu thé nao bon 1anh vuc
do. Kinh nay chi dua ra cac danh xung
vé phap mén va khai trien ching ra
thoi. Thi du nhu, van dé than (kaya) chi
noi rong dén su quan tuong vé ni¢m
(satt sampajanna) v€ cac hoat dong
thuong ngay, veé cac tu thé (oai nghi)
va cac diéu khac, nhiéu dén mirc kho
nhé cho hét duge. Kinh chi ligt ké cac
nhom su vat (dhamma) c6 li€n quan
dén bon 1anh vuc dang dugc ciru xét.

Mit khac, Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati) di chi that rd rang lam
thé nao dé thuc tap bon 1dnh vuc d6
theo mot tién trinh tiém tién dé roi
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cham dut vao su giai thoat ra khoi moi
Kho s& (dukkha). Muoi sau bude thuc
tap tac dong 1én bon 1anh vuc, mdi lanh
vuc lam phat trién 1dnh vuc trude va
yém tro cho lanh vuc sau. Khi thuc tap
day du muoi sau budc, thi tinh hoa cta
Niém Xu (Satipatthana) s€ khoir 1én
mot cach hoan man. Tom lai, Kinh Tt
Niem Xu (Satipatthana Sutta) chi la
mot ban liét k€ cac danh xung; con
Kinh Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati Sutta) c6 chi day cach
thire thuc tap bon 1anh vuc cta Niém
xt, chang co6 chi 1a du thira, hay thém
that nao ca. Kinh nay chang hé néu lén
mot van dé ma chéng co lién hé dén.

---000---
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Theé dang co dong .
NéEu vai nguo1 cam thay muo1 sau budce
thuc tap qua nhi€u, thi cling duogc di.

Co thé co6 dong mudi sau budc do lai
thanh hai1 budc thoi:

1- Budc thit nhit -- huan luyén tam
(citta) cho dén muwc thuan thuc tap
trung dugc vao dinh luc mot cach thich
nghi.

2- Budc thor hai -- vo1 dinh luc
(samadhi) d6, lién nhe nhang budc
nhay qua sy quan tuéng vé vo thuong
(aniccam), kho sé (dukkham) va vo
nga (anatta) ngay.

Chi c¢6 har budc do, dugce thuc tap vol
mo1 ho1 thd vao va mo1 hoi1 tho ra, nén
cling go1 la Giac Niém v€ Ho1 thd ntra.
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Néu ban chang thich muodi sau budc
thuc tdp hodc nghi rang chung qua 1y
thuyét, hoac qua nhiéu dé hoc tap, hoac
c6 1am chi tiét, thi ban cu tap thu hai
budc vua no1 do. Hay gitr tam (citta)
tap trung vao dinh luc bang cach quan
sat hoi thd. Khi ban cam thay dinh luc
da kha day du roi, thi hdy quan sat dén
cac su vat ma ban da c¢6 kinh nghiém
va da biet 15, d€ ban c6 thé nhan thirc
ra rang chung déu 1a vo thudng dén
murc nao, bat toai nguyen dén do nao,
va vO ngd dén cap nao, chang cé linh
hon nhu thé nao. Ciing chi c6 bay
nhiéu do ciing 1a d3 du dé dat dén ket
qua -- tic 13, tir bo hét, buéng bo hét,
chang con bam niu chat nao nira hét!
Va sau cung, ghi nhan su cham dut cua
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lau hoac (kilesa, phién nao) va su tan
diét ctia chap thu (= bam niu), khi vo
thuong, kho sé va vo ngd (aniccam
dukkham anattd) da duoc trong thay ra
that 1a rd rang roi. Vay, ban ct dung
den the dang co dong trong hai budc
ndy, néu ban c¢6 ¥ muon lam nhu vay.

Tuy nhién, ching t6i muon ban hiéu &
vé hé thong thuc tap day du. Vi 18 d6
chting t6i néi dén muoi sdu budc thuc
tap. Mot khi ban da hiéu 16 tat ca muoi
sau budc do that dﬁy du, thi cac ban co
thé tu minh rat gon chung lai. Ctr viéc
giam bot di, cho dén khi nao ban duoc
thoa méan day du dé thuc tap Phap d6
mot cach that 13 tu tin. Ban c6 thé thuc
tap tom lugc thanh hai, hay nam budc,
hodc cach nao ma ban thay thich hop
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v6i ban. Pay 1a duong 16i ma ching toi
giai thich Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati) tai day. Chiing to1 s€ giai
thich n6 mot cach tron ven; roi tuy v
ban muon rat ngan lai nhu thé ndo ma
ban thich.

Do do, chung ta sé nghién ctru va giai
thich tron ven Mud1 sau budcthuc tap
that day du, vi duong 16i nay s& phat
hién duoc cac bi an cta Thién nhién
qua mot phuong phap c6 du cac dac
tanh khoa hoc. Pay la mot khoa hoc
ma d6i twong 1a su hiéu biét mot cach
tur nhién vé cac su vat duoc go1 la than
(kaya), cam tho (vedana), tam (citta) va
Phap (Dhamma), theo mdt duong 16i
tot nhit va day du nhat, xuyén qua
vién twgng va phuong cach khio sat
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cua moOt khoa hoc thién nhién. Day la
mot phuong phap khoa hoc cé thé diéu
chinh dwoc bon viéc. Trudc nhit hé
nghién ciru tat cd muoi sau budc 16,
ban co thé luoc bd bét lai theo y ban
muén Hay chon budc nao ma ban thay
can Chi thyc tap hai, hoac ba budc,
néu ban muon. Va chi gitt k¥ lai hai,
hoac nam buoc tuy theo y thich. Nhung
g10 day, xin ban cho phép to1 dugc giai
thich d?ty du tron ven muoi sau budc
thue tap.

---000---
Quan tuéng vé Than (Kaya
nupassana).

Muo1 sau budce thuc tap duoc chia ra
lam bon by bon (four tetrads), tuong
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ung vol bon niém x1, tirc 13 bon dbi
trong can ban cua viéc nghi€n clu.
Gio day, ching ta s& ban luan dén bod
bon vé than, tic 1a sy quan tudng veé
than (kaya nupssand). Trong bo bon
nay, viéc dau tién ban phai nghién ctru
va hiéu 6, 13 hoi thd. Hiéu biét tat ca
cac loai hoi thd, cic tdnh chat, dac
diém va anh hudng ctia ching. Hay tim
biét moi khia canh, moi phuong dién
ciia mot hoi thé dimg dan. Noi cho gon
la1 Ia ban phai ¢6 dugc mot prana dirng
dan. Prana la mot iéng Phan; tuong
duong véi chit Pana trong tiéng Pali.
Théng thuong, chit 4y co6 nghia 1a "su
song", hodc la "sanh lyc", hoac 1a "cai
dleu gl dang bao ton va du:cmg duc su
song". Chung ta can phai co diéu do
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that dung dan. Chung ta can phai co
prana lanh manh va ding dan. Roi thi
do1 ta md1 duoc an hoa. Vi 1€ do, cho
nén ta phai nghién ctu ky ludng vé dé
muc hoi thd nay.

O An d0, mdi truong phai du gia
(yoga) -- va c6 dén ca chuc truong phai
du gia nhu thé -- déu co riéng mdt 16i
huan luyén lién quan dén prana, chang
ké bat ctr truong phal nao. Cac 16i huan
luyén d6 duogc goi la pranayama, co
nghia la "su kiém soat vé prana", hoac
la "sy kiém soat vé hoi thé". C6 kha
ning kiém soat dugc hoi thd cod nghia
la c6 kha ning kiém soat dugc doi
song. Khi prana di vao, no dugc goi 1a
ana; khi no tro ra, thi dugc go1 la
apana. Hi¢p hai chtr la1, ta co anapana,
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tirc la, prana vao (nhap tirc= hoi1 tho
vao) va prana ra (xuat tire= hoi thd ra).
Co kha ning dé kiém soat prana 1a co
kha nang kiém soat duoc su vat di vao
dé bao ton sy song. Roi thi ta mdi ¢o
duoc doi song twoi mat va han hoan,
san sang va thich tmg cho viéc huan
luyén va thuc tap. Sy huan luyén prana
nhu thé ciing duogc tim thay trong nén
Phat hoc. Ban s& thay rang su huan
luyén prana (Pranayama) di duoc lay
ra 1am dé muc tht nht ctia Phap Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati). Piéu
d6 chang co6 gi la chong d6i chut nao
véi cac nguyén tic cla chung ta. That
ra, Phap Giac Niém vé Hoi thé van
ding ving trudc bat ci hé thong
truong phai du gia nao. Hon thé nira,
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Phap Giac Niém vé Hoi thd con cai
tién ca cac hé thong truong phai do.
Véi k¥ thuat quan tuéng vé than (kaya
nupassand), chung ta xir dung dén su
huan luyén prana (Pre‘mayéma) clia tat
ca cac truong phai du gia cua An o,
cai tién chung, phat trien thém cho
hoan héao, dé trd thanh mot hinh thirc
huan luyén vé prana (Pranayama) thich
tng nhut, va thuc tién nhat. D6 chinh
la. sy quan  tuong vé  than
(Kayanupassana), dé muc tha nhit cta
viec chung ta dang nghién curu.

Néu chung ta chinh don cai than prana
(than hoi, tirc 1a hot thd vao va ra) cho
dugc hoan my, khién né tr& nén tot
dep, lanh manh va yén tinh, thi nd sé
lam cho tam than thé chat nay ciing tré
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nén tot dep, lanh manh va yén tinh. Cai
than hoi d6 c6 du kha ning tao nén moi
an hoa to 16n va yén tinh cho cudc doi
nay. Do 1a 1y do tai sao ta can phai nén
hiéu 16 ca hai than (kaya): tam than
bang xuong thit va tam than hoi (hoi
thd). Thé roi ching ta s& khién chung
tré nén tot dep cho dén khi nao thay c6
duoc sy hoan my, su an hoa va su an
tinh. Chir "tot dep" & day co nghia la
"thich nghi va phu hop dé duogc xu
dung trong viéc hoan tat cac cong tac
va nhiém vu."

Pé muc cubi cung cua bo bon thir nhit
la sy an dinh than hanh, tac 1a lam cho
vat bao mang cua than (toc la prana,
than hot) dugc tré nén an hoa va yén
tinh. Lam duoc nhu thé, thi sy an tinh



357

s& khoi 1én noi tam than thé chat. TAm
(citta) cling cam duogc su an tinh do va
no cing tro nén an tinh theo. Nho do
ma tAm mdi san sang hoan tat duoc cac
nhiém vu ciia nd sau nay. Dé muc veé
than, gian di cling chi co thé. Néu ban
chang muodn biét dén chung ay, thi
cling tuy v ban, nhung su kién thuc té
déu ding 1a nhu vay; ban dau mat dong
xu nho nao dé hiéu dén chung. Ban
cang hiéu rd chung ching nao thi su
thuc tap cang mang lo1 lac nhiéu dén
cho ban chimng ay. Roi c6 thé 1a ban s&
duoc hudng tho vé cudc doi néy dén
murc t6i da. Vi 18 d6 ma ta phai bat dau
hoc tap vé than (kaya) nhu 1a bo bon
thr nhirt cua muo1 sau budc thuc tap.
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Xin ban hay nghién ctu ky ludng su
that thién nhién siu xa nay: than hoi
(prana) 1a tac vién gy diéu kién anh
huong (conditioner) dén tam than theé
chat. Ban phai biét rd co hai than
(kaya), hoac la har giai t?mg cua than
(Kaya). Mo1 ngu’0’1 déu biét 1o glal tang
thtr nhat tc 13 tam than thé chat va
chang hiéu chi nhiéu vé giai tang tht
hai, tirc 1a than hoi (prana). Vi thé, viéc
tim hiéu 16 vé than hoi 1a viéc rat quan
trong, bo1 vi n6 dua to1 viec co duoc
Mot tac vien gay anh huong tot cho
tam than vat chat. O An do, viéc huan
luyén prana (pranayama, sy huan luyén
hoi thd) duge xem nhu 1a mét dé muc
cao nht va can thiét nhat dé nghién
ctru. Mic dau céac 10i giai thich cua cac
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trudong phai cd khiac nhau, va moi
truong phai co léi cat nghia riéng,
nhung sau cung, tat ca déu cod dong lai
o diém nay diéu chinh hoi thd (prana)
nhu thé ndo dé cho nd giy anh huong
tot dén tam than vat chat theo y ta
mong muon. Ban nén hoc tap va huan
luyén hoi thé cho khéo dé c6 thé dung
duoc né ma dieu kién hoa tam than thé
chat. Chung ta dau thé nao truc tiép
diéu chinh tam than thé chat duoc,
nhung chiing ta van co thé diéu chinh
ndé mot cach gian tiép. Ta hoc hoi veé
than hoi (prana) va thuc tip cach dicu
chinh n6. C6 du kha ning dé dicu
chinh than hoi ciing twong dong voi
viéc diéu chinh tAm théan thé chat, nhu
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y ta can dén, tuc la, 1am cho tam than
xuong thit tré nén an hoa va yén tinh.

Ching ta gang phat trién su hiéu biét
cho dén khi ndo ching ta c6 du kha
ning dé diéu chinh dugc than hoi
(prana). Roi chiing ta dan xép thé nao
dé c6 duwoc mot tAm than thé chat tot
dep, lanh manh, san sang ho tro cho
tam (citta) di vao dinh luc. Nhu thé, ca
hai than va tdm déu duogc chuan bj dé
thuc hi€n ciac nhiém vu riéng cua
ching. Pay 1a tat ca nhing gi bd bon
thtr nhit dang ban dén. N6 c6 du cac
dic diém, muc tiéu va duong 10i thuc
tap nhu thé d6. Xin ban hiy ctru xét
dén no cho can than. CoO can thiét lam
nhu vay khong? Co6 dang cong suc hay
thoi gio dé nghién ctru va thuc tip nhu
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thé khong? Néu ban thay rd d6 1a dicu
tot nhirt ma ta co thé 1lam, rang d6 dang
cho ta bo cong ra dé co gang, thi ban
nén dan than tron ven vao viéc nghién
ctru va thuc tdp nay cho dén ngay
thanh cOong vién man. P06 1a cach lam
cho ¢o duoc diéu tot dep nhut vé su
huan luyén hoi thd -- pranayama cia
Phat hoc -- xuyén qua sy thuc tip vé
quan tuong minh sat (Vipassana
bhavana)(=sy dao luyén vé tinh thic,
hay 1a su truc nhan).

---000---

Quan twéng vé cac Cam tho (Vedana
nupassana)

Gio day, ching ta dén véi su quéan

tubng cac cam tho (Vedana
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nupassana). Chung ta can phai nén biét
ve qui ché cac cam tho 1a c6 ma luc,
xau 4ac. That khé kiém duoc chir dé mo
td chiing cho day du. Cam tho thi xau
ac, la bon ma quai gay nén su ton hai,
hét stc thap hén, nhitng tén déu cang
da gay ra cac khung hoang trong doi ta.
Chung ta lam no 1€ cho cac cam tho.
Mo1 nguo1 déu lam viéc cuc nhoc chi
vi dé c6 dugc dong tién cung phung
cho cac lac tho (sukha vedana, cac cam
giac thich tha) Cac cam tho do la chu
nhan ong cua chung ta. Chung la bon
ma quai xau ac ludén ludn lam cho ta
lam 16n, tao nhirng kho khan cho ta, va
lam cho doi ta thém rac roi, vat va. Ta
can phai biét rd cac cam tho (vedana);
vi thé, ta chon cac cam tho lam dé tai
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hoc tap thr hai cua Giac Ni€m vé Hoi
thd (Anapanasati).

Phai ching cac ban d3 rdi Au chau, My
chau, hay bat ¢ noi nao ma ban cu tra,
dé dén day, & Suan Mokkh nay, hau
tim ra mot thar lac tho (sukha vedana)?
Co dung vay khong? Ngay ca khi con ¢
Au MY, cac ban di lam viéc ciing chi 1a
dé truong dudng cac lac tho (sukha
vedanda). Nay, cac ban dén Suan
Mokkh nay 1a dé tim nhitng diéu kién
thuan ti€n, hay nhitng phuong ti€n nao
dé c6 cho duoc lac tho. Chuing ta 1a no
1€ cho cac cam tho, nhtt 1a cac lac tho,
vao tat ca moi thoi. Gio day 1a luc nén
tim cach hiéu biét cho that rd rang vé
cac cam tho dé co thé kiém soat duoc
chdng.
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Trong mot var van kinh cua h¢ Pali,
chtr vedana, cam tho, duoc mo ta nhu
la nhitng tam hanh (citta sanhkhara),
(the conditioners of the mind, tirc 1a,
nhitng yéu to tao nén diéu kién gay ra
anh huong dén Tam). Tam, & day, la
nhitng gi khot 1én tir cac tu tuong, ham
muodn va nhu yéu. Ta dau cé thé nao
chiu dung mai anh hudng cua cac cam
tho, chung ta can phai suy nghi lai, tai
sao phai hanh ddng duédi quyén luc cla
cam tho, hay theo y nghia cua cac cam
tho. Chung ta con chua c¢6 duogc tu do
bén trong chung ta, chung ta con bi ro1
vao quyén luc clia cac cam tho. Cam
tho thiic day ching ta phai hanh dong.
Chtng ép budc tdm, diéu kién hoa tim
(= gdy anh hudéng dén tdm) phai suy
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nghi va hanh dong theo dung quyén luc
cua chung.

Néu chiing ta 1am chi dugc cai cam tho
cao ca nhut, tuyét dinh nhat, thi roi
chiing ta ciing c6 thé lam chu cac cam
tho thap hon, thé thién hon, nhd bé
hon. Khi da kiém soat dugc viéc khé
khdn nhut roi, thi viéc kiém soét céc
cam tho nho, gian di, au tri, clng dé
dang thol. Vi [¢ do, ta nén cO gang dat
dén mot giai tang cao cap nhut trong
cac cam tho, tirc la, cac cam tho khoti
phat tr dinh luc (samadhi). Roi cac ban
hay lay cac cam tho cao d6 lam thanh
mot bai hoc, dé ¢o6 thé chinh phuc duoc
chung. Mot khi ta da chinh phuc duoc
Cac cam tho cao doé roi thi ching ta
cling chién thang duogc ludn tat ca cac
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cam tho khac. Ban ¢6 mudn théy can
tap thor mot lan xem ra sao chang? Ban
s€ phai chiu dung nhitng kh6 khan nao
sap khoi 16n? Ban c6 nén dau tu thoi
210 qui bau cua ban vao vi€éc thuc tap
nay ching? Xin ban hiy binh tim nghi
lai cho chin chan.

C6 thé ban thay that 1a "ngd nghinh"
khi ban phai co gang chinh phuc cho
duogc cac cam tho cao qui do, roi thay
vi huong tho, thuong thure, thich thu
ném lay huong vi cua chung, hi ban la1
phai kiém soat chiing, giét cqung, va
tan diét chung di. Co 1& vai ban thay
nhu thé 1a budn cudi! Co nguoi lai
torong do chi mot cau chuyén khor hai,
¢d tim cho duoc mot cam tho that cao
qui roi chi dé kiém soat dugc néd va dé
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giét tiéu nod ludn di! Xin cac ban hiy
than trong suy nghi lai cho ky va cho
chin chan vé diém nay. Bu lai viéc giét
chét mot cam tho that cao qui do,
chung ta s€ thu dac dwoc mot cai g1 con
cao ca hon, hoan my hon, hon ca cai
cam tho cao qui truéc do. Ching ta s¢
duoc mot thir cam tho dac biét, 6 mot
giai tang cao xa hon, cho dén noi ta
chéing thé go1 do 1la mot cam tho nira,
ma la moét chat gi twa nhu Niét-ban
(Nibbana), hay la sy giai thoat. Vay
ban chd nén xem do la mot tro dua, hay
mot cau chuyén kho1 hai, cai cong tac
ma ta d3 bd cong ra di tim kiém va dé
roi lai giét chét hét di cac cam tho cao
qui do.

---000---
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Quan twéng vé Tam (Citta
nupassana)

Bo bon thir ba 1a su quan tudng vé tim
(citta nupassana). Muc ti€u cua bo bon
nay la tim hiéu that rd cac loai tAm va
biét dugc chung ra nhu thé ndo. Roi
chiing ta s& huan luyén tAm sao cho no
biét di theo con dudng dimg dan ma
dang 1€ Iuc nao no cling phai theo nhu
thé. Ta thanh loc tim, gom tim y tap
trung lai va thiic day tam hoat dong. Ta
khién tAm tré nén mot loai tAm thich
tng va san sang dé hoan tat cac nhiém
vu cao ca cua no. Tam phai duogc dat
trong tinh trang ludn ludn san sang deé
thi hanh cac bon phan con lai cua no,
nhit 1a viéc tiéu trv sy kho s6
(dukkha). Trong bd bon nay, chiing ta
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nghién ctru vé tdm cho dén luc ndo ta
c6 thé dit nd dudi quyén kiém soat cia
ta. ROi chiing ta s& xtr dung tam ay dé
thi hanh nhiém vu ké tiép con can phai
hoan tat, cho dén khi chiing ta dat tdi
dwoc mot mirc cao nhit vé bon phan.

---000---

Quan tuéng vé Phap (Dhamma
nupassana)

Bo bon thtr tu 1a sy quan tudng vé
Phap (Dhamma nupassana), lien quan
dén su thong hiéu thau sudt vé tat moi
su vat ma chiung con dang b1 1€ thuoc
vao. Y nghia ctia viéc nay rat quan
trong. Hién gi0, ching ta ¢t bam niu
vVao su nﬁy, vat no, khién chung ta tr&
nén no 1€ cua cac su vat do. Do do,
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chiing ta can phai tim biét su that vé
cic su vat dé co thé cham dut tinh
trang 1¢ thudc cua chung ta vao chung.
Do 1a ¥y nghia cua viéc quan tudong cac
Phap (Dhamma nupassana). Hay tim
biét cho 16 rang Sy that vé cac su vt
ma chung ta con dang bam niu vao.
Phai bict rd Sy that d6 cho dén khi nao
tim biét budng bo moi bam niu (= ¢b
chap, chap thu), cho dén khi moi su
bam niu con vudng lai déu tan ra hét.

Trén day la nhing diéu ma ta can
thong hiéu Ve SU quan tuong vé Phap
Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasatl
vipassana), voi muc tiéu la loai bo tat
ca moi van dé kho khan, chi dé cho
minh kho1 b1 thanh mot tén n6 1€ cho
bat ctr su vat gi trén cdi thé gian nay
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nita, va dé cho minh co thé song mot
cudc doi thanh luong va an hoa dén
muc tuy¢t dinh. Ngay trong cdO1 doi
néy, da co su thanh luwong, va do 1a hoa
qua cua viec thuc tap. Phap néy chinh
la chiéc xe dua ta dén su thanh luwong
cua cudc doi, mot doi séng turo1l mat;
day chinh 1a sy minh sat (Vipassana)
dugc thyc tap theo dung vo1 cac
nguyen tac cla Phap Giac Niém vé Hoi
thé (Anapanasati).

---000---

Phu luc 3 - Qudn twéng vé Dinh luc
trong Phdt gido

(Trich doan bai phap thoai ngay 1987
05 05)
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C6 rat nhiéu hinh thirc, thé dang va hé
thong vé su Quan tudng vé Pinh luc.
(Samadhi  bhavana). HOm nay, tol
muodn ban ludn vé su quan tudng veé
Dinh luc (Samadhi bhavana) dugc Puc
Phat gidi thiéu va khuyén khich. Dé tai
nay duoc két tap trong Tam Tang Kinh
dién, hé Pali (Tipitaka), dudi ca hai
hinh thtrc gian luge va chi tiét vé 10i
giai thich. Chang to1 go1 do 1a su Quan
torong Pinh luc cua Piac Phat. Su quan
twdng nay chang phai 1a hé thong cia
Mién dién, hay cuia Trung Hoa, hoic
cua Tich lan ma ngay nay ching ta
thuong qui chudong. N6 ciling chang
phai 1a h¢ théng nao cua mot vi Hoa
thuong néy, thién su no, dao su kia ma
lam nguoi thuong bi dinh chit vao. Lai
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cling chang phai 1a hé thong ctia Suan
Mokkh hay ctia bat cr tu vién nao. N6
chang hé giong véi bat c hinh thuc
phap mOn mdé1 me nao cua ngay nay.
Trai lai, d6 1a duong 16i chon chanh ma
Pttc Phat di giang day va khuyén
khich tu tap theo. Ngai tuyén bo hinh
thirc quan tudng vé Dinh luc nay chinh
4 duong 16i ma Ngai di theo dé dat
dén su Giac Ngé Hoan Toan. Chung
toi s& dic biét noi rieng vé hé thong
ctia sy quan tudng vé Pinh luc do.

Pay la he thong quan tuong vé Pinh
luc duoc biet dén dudi danh xung
Andpanasati bhavana, hay van tat va
gian di hon, la Anapanasatl Giac Ni€ém
vé Hoi thd. Tat ca co ca thay 1a muoi
sau budc thuc tap, hay 1a muo1 sau dé
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muc dugc dem ra thuc tap. Dudong nhu
¢ vai nguoi chang thich va than phién
rang c6 qué nhiéu budc, qua nhiéu de
muc cho ho hoc tap. Vé diém néy, to1
thay can phai nhan manh rang, Puc
Phat chang bao g10 giang day nhing gi
nhiéu hon sy can thiét, hodc nhitng gi
con chua day du. Tac la, mudi sau
budc cia Giac Niém vé Hoi thd chang
hé qua nhiéu hodc qua it ca. Néu ban
c6 du kién nhan dé thuc tdp ca muoi
sau budc, ban s€ co duoc mot hé théng
tron ven. Néu ban chéing du stre dé thuc
tap nhu thé, thi van con c6 mot thé
dang tom luoc cling kha thich hop cho
nhirng nguo1 con ... luol.

---000---



Thé dang rut gon cho nguoi thuwong.

(...) Chung t6i xin chi lay nhiing gi vira
du cho nguoi1 thuong, ma ching to1 goi
d6 1a "phuong phap dugc rat gon". Cot
16i ciia phuong phap nay la tim tap
trung vao dinh luc moét cach thich hop,
vira d0, ma nguoi thuong co thé lam
duoc, va roi dung cai tim tap trung d6
dé quan sat vo thuong kho sé vo nga --
ba dac tudéng cua muodn phap (aniccam
dukkham anattd) -- cho dén khi nao
nhan thic dugc r0 rang tanh khong
(sunnata) va nhu thi (tathata). V&1 su
thuc tdp nay, thuong nhon ciing thau
nhan dugc nhu thuong cac lo1 lac cua
dinh luc. Ho s& thau hoach duwoc két
qua day du vé su tan diét Kho so
(dukkha), nhung s& ching c6 cac duc
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tanh dac biet cong thém vao do. Dau
sao thi cac duc tanh dac biét do cling
Ch‘éing can thiét. Vay thi, ban ctir tap
trung tdm v di vao dinh luc du dé tién
Ién viéc quan sat vo thuong, kho s& va
vOo nga. Nhu thé, chi can thuc tap bo
bon th nhit cia Phap Giac niém vé
Hoi thé day du, roi thi thuc tap tiép dén
bd bon tht tu, cling day du nita. Va chi
c6 thé ma thoi! "Pay du" thi chang
phai 1a nhiéu qua, ma ciing chang duoc
tron ven dau, nhung ciing da du tot 1am
roi. Pay 1a thé dang rat gon danh cho
thuong nhon.

G10 day, chung ta x¢ét dén viéc thuc tap
bd bon thit nhit. Hay tho sao cho hoi
thd that té nhi va khién cho toan than
thé tr& nén té nhi, tic 1a, thanh lwong
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va yén tinh. Chi can bay nhiéu thoi da
du cho tam vira du khéo 1éo dé di vao
quan tuong minh sat (Vipassana). Va
roi tam dat dén giai tang co thé quan
twong vé vo thuong, kho sd va vo ngi
(aniccam dukkham anatta); ca ba dac
tudng nay thuong thé hién qua moi bd
phan, co quan, thanh phan trong co thé.
Pic tuéng vo thuong, bat toai nguyén
va vO nga cua moi co quan, by phan
trong than thé chung ta -- vira thé chat
[an tinh than -- dugc quan sat cho dén
khi1 nao nhan thirc ra dugc dac tudng
nhu thi (tathata). Khi dac tuéng nhu thi
da duoc nom théy that rd, thi chung ta
hét con bi roi dudi quyén luc ctia nhi
nguyen (dualism) nitra. Nhur thé cling da
du roi. Pu dugc ching ay ciing khién
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ta vuot 1én, cang ngay cang cao hon, dé
di sdu vao cac Phap cho dén khi nhan
thic dugc diém tuyét cao. Pay la
phuong phap gian lugc cho thuong
nhon; nhitng ai con song trong gia
dinh, ciing c6 du kha ning dé thuc tap
duoc chiung ay.

---000---

Thé dang hé thong day dii ciia Dire
Phat
Gio day ching toi xin noéi dén hé thong
ma chinh Bac Phat da thuc tap va giai
thich. Pay 1a hé thong day du, hoan
toan, khac véi thé dang rat gon; tuc la
hinh thirc ¢6 day du ca bon bo bon cia
Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Xin ban hiy kién nhan
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dé nghe. Ban c6 thé c6 du kha niang dé
hiéu dugc ddi chat va nhu thé ciing du
dé dem lai loi lac cho ban. Néu ch?mg
may ban con nghi rang nd qua dai, hay
du thira, thi chic 13 ban con chua thuc
su hiéu 16 dwoc chi ca.

Ching ta thd, va tho nhiéu hoi tho
khac nhau dé quan sat tim hiéu moi
loai hoi tho thuc su dang tiép dién ra.
Chiing ta ciing hiéu rang hoi thd hd trg
va phuc dich cho tam than vat chat.
Piéu nay di dugc biét rd nhu thé, tu
ngan xua, ngay ca truoc khi Phat giao
xuat hién trén thé gian. Co that nhiéu
phuong phap huan luyén hoi thé
(pranayama) dugc thuc tap trudce thoi
Duc Phat. Khi Duc Phat thi hién ra don,
Ngai lay su huan luyén hoi tho,
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pranayama, dem cai tién lai dé tré
thanh hé thong quan tudng Giac Niém
vé Hoi thd. Chung ta diéu chinh cudc
song va than thé qua hoi tho. Do d6 ma
c¢6 bon buoc thuc tap: (1) ¥ thuc dugc
hot tho dai, (2) y thirc dugc hot tho
ngan, (3) y thuc dugc hoi thé di diéu
hoa than thé nhu thé nao, va (4) quan
tuong theo duong 10i ndo ma hoi tho
trd nén ém diu, dé khién cho than thé
duoc an tinh. Po 1a bon bude thuc tap.
Piu c6 nhiéu chi lam, phai khong? Tai
sao lai chang thir tip xem? Ban hiy
quan sat cho that tinh va nghién ctru
cho chan xac theo mot duong 16i khoa
hoc. Roi thi moi viéc s& chang c6 kho
khan chi ntra ca.
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Su kiém soat hoi thd (pranayama) con
c6 nhicu loi diém khac ching dinh
dang vd1 ton giao hay Chanh Phap
(Dhamma). (...) Ban c6 thé 1am cho doi
ban dai thém ra hon muc binh thuong,
nho su kiém soat hoi thd. Hay 1a ban
c6 thé 1am cho ban chét, ngay ca vao
hom nay nita. Ban c6 thé chét dugc
ngay vao bat ctr hoi thd nao ban muon,
qua su kiém soat hoi thd. Ban c6 thé co
dwoc hoi thd tot dep va lanh manh
cung véi mot than thé tét dep va lanh
manh, qua su kiém soat hoi thd. Ban cé
thé choi thé thao, 1ai xe, lam viéc & van
phong, hay bat ctr viéc gi ban muon,
néu ban co thé diéu chinh hoi thd cia
ban, tic 1a prana, theo dung duong 10i
phu hop vo1 cac muc tiéu cua ban.
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Ching t6i mudn cac ban biét rd rang
Giac Niém Hoi tho con c¢6 du cac loi
diém bén 1€ do, ngoair pham vi1 giao ly
va ton giao ra.
---000---
Nhiém vu toi cao ciia ching ta.

Bo bon chét ban vé Phap (Dhamma),
tec 12 Thién nhién va Chon Ly vé
Thién nhien. Khi tam (citta) da chiu o
dudi sy kiém soat roi va c6 dugc dinh
luc (samadhi) can thiét, ta dung tam ay
dé thuc hién cai nhiém vu t01 cao. Khi
ndi "toéi cao", chung téi muodn nodi dén
nhi€ém vu phai biét 10, phai nhan thirc
r0, Chon Ly. Xuyén qua sy minh sat
(Vipassana) bang cach quan sat that k¥
ludng vo1 mot dinh tdm chung ta s€
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nom théy r0 Chon Ly cua muon su vat.
Chung ta nhan thirc dugc mo1 su vat
déu vo thuong. Bat ctr viée gi ma ta
dang thé nghiém day ciing 1a vo
thuong. Ngay ca nhirng sy vat ma ta
con chua y thitc dén ciing vo thuong
nita, nghia 13, luon bién chuyén va thay
d6i. Chi c6 mot ngoai 1& duy nhut 1a
Niét-ban (Nibbana), mot thuc thé
chang hé thay doi. Nhu the, chung ta
biét dugc su vo thuong (aniccam) cua
muén su vat. Hon thé nita, sy kién vé
vo thuong con dé ép ching ta, va khién
cho chung ta phai thé nghiém sy Kho
so (Dukkha). Tinh trang kho s d6 kho
cho mo1 nguol phai chiu dung mai;
cﬁlang c6 tu ngd nao, linh hon nao
cﬁlong cu la1 duwgc. Bo 1la vO nga
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(anattd). Va nhu thé d6 chung ta nhin
thicc duoc vo thuong, khod so, vo ngi
(aniccam dukkham anatta). Go1 chung
chung lai, ta no1 do la tanh khong
(sunnatd), tic 1a sy rong khong cia cai
tu ngd. Ké d6, nhan thirc dén sy nhu thi
(tathatd), "nhu thé", "chi 1a nhu vay
d6’. D6 1a budc thir nhit cta bd bon
thtr tu. N6 duoc goi laquan tudng vé vo
thuong (anicca nupassana) Chi riéng
mot danh tir kép do cling du bao trum
hét ca cac su nhan thirc vé vo thuong,
kho so, vo nga, tanh khong, nhu thi!
(aniccam dukkham anatta sunnata
tathatd). Tat ca cac diéu d6 déu duoc
gom chung lai vao mot buéde, boi vi tat
ca déu la két qua truc tiép cua viéc
nhan théy ra dugc su vo thuong.
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Tiép tuc thuc tap, ta théy réng: "O! mot
khi nhan thac duoc vO thuong
(aniccam) roi thi sy bam niu (= chap
thu) bat dau phai nhat dan roi tir tlr tan
ra tung m1eng, ting miéng ra". Picu d6
duoc go1 la Viraga, su vo chap thu, su
budng bo ching bam niu nita. Nhan
thirc duoc su tan ra cua viéc bam niu
khién ta thot 1én: O! tiéu tan hét roi! Su
bam chit da "rd bén" hét roi! Po 1a sy
doan di¢t (nirodha): sy tuy€t digt dén
tan goc ré ctia moi lau hodc, phién ndo
va kho sd. Néu su kho sé (dukkha) da
that su cham dut, ching ta lién biét rd:
"Y a! Nay moi viéc déu cham dut hét,
moi viéc déu ngung lai hét. Nhiém vu
ctia chung ta da hoan tat! Chang con gi
phai lam thém nita". Chang con su kho
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SO nao hay van dé kho khan nao sot lai
ntra, con can phai dap tat nita ca. Pay
duoc goi la sy quang bo lai ra phia sau
(patinissagga), su khuoc tu, sy tu bo tat
ca. Chang con gi sot lai hét ca. Pay la
bd bon cudi cung, sy quan tudng veé
Phap (Dhamma nupassana) co lién
quan dén Chon Ly cua mudn su vat.

---000---
Chang c6 gi dw thira ca.

Sau cung, ban ¢6 thé ty minh nhan thay
lay, xem c6 viéc gi 1a du thira hay
khong. Chung ta bat dau nghién ctru vé
su Kho s (dukkha), va nguyén nhan
da khién sy Kho sé khoi 1én. Ké do,
ching ta nghién ctru vé nhiing co s
nao di khién cho sy Kho sé niy no
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thém lén: do 1a than (Kaya) va cac cam
tho (Vedana). Chung ta tiép tuc nghien
ctru sy thé nghiém kho 50, hoac thé
nghiém sy vang bong ciia ndi Kho sd;
no1 cach khac, chung ta da nghién ciru
tam (citta), cai tam thé nghiém su Kho
s va su Chang kho. Va sau chot,
chung ta nghién ctru Phap (Dhamma),
tirc 14 Chon Ly cua muén su vat, dé
khién cho tdm biét, hicu bict, bict that
ro rang, cho dén khi nao tam éy biét
rang chang con gi bam niu (= chap thu)
vao dau nira ca. Biét budng bo tat ca!

That co rat nhiéu viéc can phai lam. Dé
hoan tat nhiém vu do, su thuc tap cua
chiing ta can phai that day du. Vi 1& do
ma ta can phai c6 di muoi sdu budc
thuc tap. Nhung nhu to1 da giar thich
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v6i cac ban khi trinh bay Phap nay,
cling chang c6 chit nao 1a qua muc hay
du thitra ca. That ra, c6 rat nhiéu dé
muc can phai nghién ctru dé thau hiéu
twong tan, nhung chi nén biét rang d6
chi ¢6 vOn ven la muoi1 sau budc thuc
tap ma thoi, c6 chi 1a qua nhiéu dau.
Vai ngudi ndi, nhu thé d6 ciing da
nhiéu roi, va ho con chua muon nghién
ciru va thuc tap dén. Néu ho cr nghi
Phap nay chang giup dd gi cho ho, thi
thoi vay, cir dé cho ho tu tim lay nhiing
gi thich hop véi ho. Nhiing ai chang
muon nghién ctru va thyc tap hinh thuc
day du cua muoi sau budce thuc tap
nay, thi ho van con c6 thé tap theo cac
thé dang tom lugc da dugc ban dén &
phia trudc. Pay ciing kha du dé co thé



389

thau hoach duoc cac lo1 lac cua Phél‘t
hoc xuyén qua k¥ thuat quan tuong ve
Dinh luc (samadhi bhavana).

---000---

Phu luc 4 - Phan Diic két ciia Ty kheo
Santikaro

(Trich doan Phan Ptc Két ciia Ty kheo
Santikaro,

nguoi da thong dich tir tiéng Thai sang
Anh ngit.)

HOmM nay, t6i xin c6 gang 6n lai va
thém vao vai diém ctia Phap su Phat Lé
(Ajahn Buddhadasa) ma t61 nghi co 1€
cac dao htru nguot Tay phuong co thé
gip kho khin hay dé 1am lan. Pay chi
la doi diéu goi v hay 1a vai meo vit co
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thé dung dé thiét lap su thuc tip Giac
Niém vé Hoi thé (Anapanasati). Phan
con lai c6 lién quan dén Chanh Kién
(Samma ditth1). Thair d0 cua chung ta
cO dung dan, thi viéc thuc tap Giac
Niém mdi trd nén dimg dan dé dua dén
su dap tat cac Kho sé (dukkha) qua su
cham dut cac chap thi (= cac su bam
niu). Mic dau toi chiang phai 1a mot
thién su, nhung cac chi tiét nay ciing c6
thé giup ich duogc cac ban mot cach
thuc tién.

---000---
Tién trién tw nhién va thwe tap co y.
T6i xin bat dau vdi mot sy phan biét
thuong b1 bo_quén. Khi ching ta noi
Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati),
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chiing ta ciing ndi dén sy tién trién tu
nhién cua tim tri, cia doi song con
nguol. Su tién trién tu nhién do6 Ch‘éing
phai la cung mot viéc vo1 su thuc tap
quan tudng, mac dau ca hai cung khoi
1én véi nhau va ho trg cho nhau. Muoi
sdu budc cua Gidc Niém vé Hoi tho
duoc dat trén can ban quan sat muoi
sau dé muc (bao gém ca ho1 tho, nhung
chang giéi han vao hoi thd) trong khi
chiing ta c6 ¥ thitc vé hoi thd vao va
ho1 tho ra. Trong viéc chung ta nghién
ctru vé doi song, chiing ta dat tiéu diém
[én muoi sau d& muc linh dong do.
Cung mot luc, muo1 sau dé muc d6
khai 1én, mot cach tu nhién, tir sy huan
luyén vé tim (citta bhavana). Tam tri
phai noi theo mdt con duong tién trién




392

nao do, tir diém tam tri dang hién dién
de di dén diém dugc goi 1a "giac ngo".

Vor tat ca ching sanh, con duong tlen
trien d6 giong nhau, mot su tién trién
tu nhién vua la bon phan vira 1a dic
quyen clia tat ca chung ta. Glac Nlem
vé Hoi thd chang phai la sy tién trién
d6, ding ra Giac Niém vé Hoi tho 1a su
khao sat va su truong dudng cua su
tién trién tu nhién d6. Khi su tlen trién
d6 khai 1én, va no da bat dau roi, chung
ta dung Giac Nigm vé Hoi thd dé hoc
tdp va tim hiéu vé no. Xuyen qua sy
thong hiéu do6 (vé su tién trién tu
nhién) chiing ta c6 thé dung Giac Niém
vé Hoi thé dé hd tro, trudong dudng, va
thuc day su tién trién do tién 1én theo.
Nhu thé, su thuc tap va cac tién bo thu
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hoach déu lién hé hd tuong nhau, va
chang thé tach ro1 nhau ra, mac dau
chung chang phai la dong nhut voi
nnaul.

Nguoi ta thuong 1am 1an hai diéu vua
néi d6. Ta thuong nghe thot 1én: "O!
To6i dang ngat ngiy, t6i dang cé hi
(piti), t6i dang dugc bang long, thi toi
phai dang & budc thit nim." Sy 1am lan
d6 c6 thé xay ra & moi buoc thuc tap
khac va vai nguot lai nghi rang ho da
cO the th1 hanh hét ca trong mot budi
ngdi tdp ngan ngui. Cai cam giac bang
long d6, ciing nhu cac doi tuong khac,
s& khoi 1én, dén roi di, vao moi thoi,
nhu la mot yéu t6 cua tién trinh tu
nhién dang tiép dién. Tuy nhién, trong
budc thtr nim, ching ta mdi bat dau
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lam viéc vo1 hi (pit1) that 1a vao dang
Itc, vi sau khi thuc tip xong day du ca
bon budc (ctia bd bon thir nhirt) thi hi
mo1 khot hién 1én rd rang va vung
vang. Ngay ca khi thuc tap budc thu
nhirt, cam giac bang long cling da khot
lén cung v&i niém vui (lac, sukha). The
thi dau co gi ma phai thich ron 1€n nhu
thé. Chung ta cling lai c6 thé co ¥ thuc
vé su vo thuong, ngay ca trong budc
thir nhurt, nhung d6 con chua phai la da
den vo1 bude thu muot ba, tru phi luc
ay ta dang cO ¥ quan tudng vé sy vo
thuong. (Trong treong hop vo thuong,
néu d6 1a mot chiéu kién (insight) nom
thay that rd rang voi Tri hué, ché
chang phai chi 1 su tu nhii thaim tudng
twong ra nhu thé, thi cling dang cho ta
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tién 1én ngay. Tuy nhién, véi muoi hai
budc dau tién, tot nhit 1a nén tap tung
budc mot, tir bude, modi budc mot 1an).
Vao moi mot lic nao dd, ching ta cd y
dinh chi thuc tap mot bude dac bi€t nao
d6, hoac mot dé muc dic biét nao do6
ma thoi. Con cac dé muc khac dugce
tam thoi gat ca qua mot bén. Néu tAm
tri co di1 "ngao du", thi chi nén ghi nhan
viéc do, dut bé no di, va trd lai voi de
muc hién dang ciru x¢&t cung vé1 nhip
ho1 tho vao va ra.

Co6 mot sy khac bigt gitra nhiing gi
khot 1€n te nhién va nhitng gi ching ta
dang thuc tip mot cach riéng biét. Dé
tom lai, vé phuong dién ty nhién thi c6
di muoi sau budc, mudi sdu dé muc
duoc khot 1én mot cach tu nhién khi
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nao d?ly du cac diéu kién hién c6. Vé
phuong dén thuc tién, chung ta thuc
tap mot cach co he théng vé mudi sau
su viec, tung dé muc mot, mdi cai mot
lan. Xin cac ban hdy hiéu rd diéu nay.
N6 s& giup cac ban biét chac duoc diéu
gl ban dang can phai lam va thuc tap
cho co hi¢u qua.

Con mot phuong dién khac cua sy tién
trién tu nhién nita, d6 1a tdm tri tién
trién tr tinh trang thd thién sang mot
tinh trang té nhi hon vé vui mung. Khi
ching ta méi bat dau quan tudng,
ching ta hay luu tdim dén mot tinh
trang vui mung con tho thién, thong
thuong 1a vé nhuc cam va tinh duc.
Qua su quan tuong, chung ta gap dugc
cac giai tang tinh té hon vé vui mung.
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Va voi sy quan tudng vé tam (citta
bhavand) cang tién trién, ching ta
khdm pha ra con nhiéu giai tang té nhi
hon nita vé su an lac. Mot khi chung ta
d3 hoc duoc giai tang cang ngdy cang
cao hon vé an lac, thi cling kha dé dang
dé budng bo céac tinh trang vul mung
con tho thlen di. Nhu thé, trong viec
thuce tap nay, cO su tién trién tu nhién
clia tam tri biét budng bo cac tinh trang
tho thién vé vui mung khi da kham pha
ra niém vui tot dep hon. Roi d6 tam s&
bam vao niém vui dep d6 cho dén khi
nao no théy ra duoc mot niém vui khac
con cao qui hon nita. N6 c6 thé buodng
bo nhirng gi nay xem nhu la mot niém
vui con thap kém dé huong tho lay mot
niém vui cao qui hon. Piéu nay ct
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thinh thoang xay ra cho dén khi chung
ta hiéu duoc rang niém vui toi thuong
chinh 1a chang bam vao, hay dam say
v6i, bat ¢t hinh thirc vui ming nao ca.
Xin mbi lan chi mdt bude thoi, va xin
khéi su ngay tai chd phai bat dau.

Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati)
can phai duoc thuc tdp moi lan chi mét
budc thdi. Chung ta chi thém roi tri hay
lo dang hon, khi co 1am hai hay ba viéc
cung mot luc. Chung ta phal nén thoa
man vdi budc chung ta dang thuc tap
va quyét tim thuc tap nd cho that ding,
dau nd kéo dai trong bao lau di nira.
Chtng ta chang nén nhay long vong tir
budc nay sang bude no, chi vi chung ta
thiéu sy yén tam, hodc chan nan, hoic
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dang c6 day ham muon. Pung dé y
nghe theo khi minh dang nghi: "HOm
nay, ta s€ tap ca muo1 sau buoc.", hoac
[4 "Minh hiy tap bd bon tht nhut tuan
néy, tudn sau dén bo bdn thi hai, roi
tuan sau nita...", hodc 1a "Minh hay thu
bat dau tai bude thir mudi sau, roi tap
nguoc 1én." Clng dung g16 sach ra doc
ludt qua roi chon mét budc nao minh
thich nhit dé thuc tip. Chung ta phai
tap tng budc mot, boi1 vi Phap Giac
Niém Hoi tho di cin ct vao su tién
trién ty nhién vira dugc md ta & trudc.
Muon thu hoach duogc lgi lac nhiéu
nhit vé sy tién trién ty nhién do, tot
nhirt 1a chung ta phai thuc tap theo
dung theo Phap Giac Niém vé Hoi tho
da dugc DBuc Phat chi day.
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Ludn ludn phai bat dau tai chd bat dau.
MJdi buoi thuc tap bat dau véi su thiét
lap gidc niém (sati) Ién trén hoi tho va
roi lién thuc tap ngay budc thtr nhut.
Sau khi ban da thuan thuc voi budc
mot 101, sau khi ban da biét budc 2 ay rat
day du roi va thuc hanh budc ay dé
dang roi, thi ban mdi sang budc thir
hai. Hay thuc tip budc thir hai cho dén
khi nao ban trd nén thién xao vl budce
d6, va di hoc xong tat ca nhirng gi ban
phai biét vé budc d6. Rdi ban méi qua
budc thtr ba. Pung dé minh phai roi
vao sy 1am 1on cht it & budc mot, roi
lai chut it & budc hai, r0i lai vai chd &
day, vai cho & do. Ta thuong hay nong
long véi diém ta dang dimg, va muodn
sang ngay dén chd nao khac. Biét tu
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kém ché chang nghe theo su nong long
d6, s& dem lai cho ta nhiéu dicu tot.
Vay, ban hay thuc tap tung buoc mot,
mo1 budc mot lan, va nén deo dinh
budc ay cho dén khi nao ban trd nén
that thién xao vdo1 budc do6 mo1 thoi.

Mobi budi thuc tdp 1a mdt budi hoan
toan mdi. Mdi budi ngdi hodc di, hodc
budi thuc tap vé g1 khac ntra, cling la
mot buodi hoan toan mdi. (Va that ra,
moi hoi thd ciing déu 14 méi ca). Bai
thé cho nén, mdi budi thuc tap phai bat
dau ngay tai budc thir nhirt. Ngay ca
Kh1 ban vwra thuc tap ¢ budc thi ba,
hoac budc tha tu, vao ngay hom qua,
hay trudc btra an sang, (...) ban cung
phai bat dau budi hom nay ¢ bude thi
nhtt (...) Néu ban d thanh cong roi véi
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budc mot, g10 day ban ciing phai 6n no
lai, ngay tai luc khdi su tap lai & moi
budi, 6n lai cho dén khi nao ma sy hiéu
biét vé budc modt hién ra tai day va
ngay bay gid, chd chang phai chi 1a
mot su hoi trong suong nhd lair no.
Modi budc phai dugc 6n lai nhu thé do,
dé lay lam chac 1a minh d3 thién xao
v6i nd ngay bay gio. Tuy vao cac diéu
kién hién c6 -- phan 1on 1a diéu kién
noi tai -- moi budi thuc tap Chéng di xa
hon moi mét bude, va ¢ vai budi khac
cling chi dén muc da tién bd chung vura
qua.(...) Chang c6 chit mong cau nao
ca, ta cu thuc tap tung budc mot, nhan
thay 1o nhitng gi dang xay ra va co hoc
hoi cho dugc nhitng gi ta cod thé hoc
duoc.
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Moi su viéc chi gian di 1a nhu thé thoi.
Mol buéc tuy thudc vao cac budc
trude. Picu kién thanh coéng cua budc
thr ndm 14 su hoan tat tir budc thir nhirt
cho dén budc thir tu. Ta chi san sang
budc sang budc thr muo1 khi nao ta da
xuyén suot dugc tir budc thtr nhirt dén
budc thir chin, mot cach thanh cOng.
Mot khi ta da chiu chép nhan sy vat
nhu ching dang 13 nhu thé, thi ta méi
ngung lai viéc mong cau ching phai
nhu thé nay hoic phai nhu thé kia. Nho
biét chap nhan mdi budc theo tanh tu
nhién cua n6 ma ta madi thuc tap duoc
dtng dan, thong minh, chiang nén
néng, chang chan ngay, va chang buc
bO1.

---000---
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Con duong trung dao vé sw vo chap
thu (= chang bam niu)

Ta can phai luén ludn ghi nhé rang day
1a sy thuc tp va dao luyén tam tri dé
dut bo sy chap thi, tic 1a sy bam niu
chat ché. Puc Phat chi chi day con
duong Trung Pao, va Giac Niém vé
Hoi thd (Anapanasati) ciing chi 1a con
duong Trung Dao do. No dau phai la
su thuc tap rao rlet nhung cling chang
phai la chang can mot nd luc ndo. No
can dugc thi hanh mot cach quan binh.
N6 phai la sy thyc tap vé vo chap thu
(= vé su chang con bam niu nita), dau
phai 1a su vt bo hét tron troi, ma cling
dau phai la sy deo chat mot cach ich
ky. Ban phai than trong khi ngdi Xuong
tap vo1 y nghi nhu vay: "To1 dang ngoi
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day, to1 dang canh chung day, to1 dang
tho day, to1 dang quan tuong day, to1 la
nhu thé nay, cai d6 chinh 1a cua toi, hoi
tho cua t01, than td1, tam to1, cam tho
cua to1, Toi, cua to1, tol, ...". Xin hay
hoc k¥ cach gat bo cac cam giac bam
niu d6 va cac y tuong vé Toi, vé cla
to1, ra kho1 ngay di. Hay hoc k¥ cach
gitt yén cho that quan binh véi luong
ho1 tho ¢o v thire (sat1, giac ni€ém).

Ta chang deo chit vao k¥ thuat ta dang
xu dung, hoac vao ly thuyét cua no. Ta
chang dung no dé thu thap cac viec
hiéu biét thé tuc nho nhat ve hot tho, Ve
ching ta, hoac vé bat clr su viéc ol. Ta
chang lam dung n6 d& mong dugc
chirg dac. Pung hon, ta kinh can dung
n6 dé phat trién cac su khéo 1éo chung
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ta can c6, dé hoc hoi vé cac sur vat ma
ta can phai biét r5. Va dicu can thiét
duy nhirt chinh 13 dé budng bé su bam
niu va dap tat su kho s& (dukkha).

Con duong Trung Pao con la mot su
thuc tap vé su chon chanh, ding dan,
dé duoc tré nén toan thién trong 16i
song cua chung ta. Trong khi thuc tap
Giac Niém vé Hoi tho, ta dang song
mot 16i song chon chanh. Ta chiang giy
ton hai cho bat ctr sanh vat nao, cling
chéng lam hai minh, hai nguo61. Su thuc
tdp nay chang hé lam dung dén ai ca.
Khi ta da an lap trong phep thuc tap
nay, ta tré nén quen thudc véi mot 10i
song dimg dan, quan binh, va chang
bam niu. Ta chang ket dinh vao cuc
doan nﬁy hay cuc doan kia, hoac lot
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vao bat cir cam bay nao ctia nhi nguyén
(dualism). Mic dau Tri hué c6 thé chi
duoc phat trién trong su thuc tap Ve
quan tuong (bhavana) mot cach chanh
thirc, nhung ta ciing c6 thé di téi Tri
hué d6, va trau doi ndé qua su quan
twdng con chua chanh thire, vé doi
song hang ngay.

Poi voi da sO chiing ta, sy bam niu (=
chap thu) 1a mot thoi quen rat 1au doi.
Néu ching ta biét budng ro1 nd dugc
ngay ... nhu thé nay!, thi roi chung ta sé
thanh Phat ngay ... nhu thé nay! Nhung
phan dong chung ta lai phal cO cong
lam sao dé budng bo hét moi bam niu
cua chung ta va cai tho1 quen hay bam
niu d6 nita. Gidc Niém vé Hoi thd
(Anapanasati) chinh 13 duong 161 dé
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biét budng bo. Ta bat dau bang viéc
budng bd cac bam niu thd thién: bam
nfu vao than thé, vao su dau dén, kho
sO, bam niu vao su xao dong va non
néng, vao su chan ngay va luoi biéng,
bam niu vao nhiing sy khuay roi bén
ngodi va ca nhitng sy phién ha nho
nhit nira. R ta lai thay ta dang bam
niu vao nhirng su viec té nhi hon, nhu
cac lac tho chéng han. Mot khi ta da
budng ro1 dugc chung, ta la1 bam niu
vao cai gi cao qui hon, trong su6t hon,
chiéu sang hon, tirc 1a vao tinh trang
tinh thic. Ta hiy budng bd ching hét
di, ta s& bat dau thay dugc anh sang ciia
thue té va 16i lai cling bam niu vao cac
chiéu kién (insights) d6 nira. Sau cung,
ta mo1 hoc duge su budng bo tt ca.
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Bang cach do, Giac Niém vé Ho tho la
mot duong 101 ¢d h¢ thong dang hoang
dé ta buong bo tu tur cac hinh thai té
nhi cua su bam niu mai cho dén khi
nao chang con mot sw bam niu (= chap
thu) nao ntra ca.
---000---
Kién nhan va tieén bo.

Sau rot, xin ban cho td01 dugoc nhac dén
diéu nay: sy kién nhan (khanti, nhan

nhyc) la mot khi cy tinh than hét stc
can thiét. Ptic Phat c6 ndi trong Kinh

Phap Cu:

Khanti paramam tapo titikkha
(Nhan nhuc la kho hanh cao qui nhut --
K¢ so 184).
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Su nhan nhuc 13 sy dot chay tuyét ky
cia moi phién ndo. Pa so ching ta
thuong c¢o thor quen tu phan xét va tu
do luong minh theo nhiéu tiéu chuan
khac nhau. Vai nguoi c¢6 tanh canh
tranh, va so sanh minh vd1 ké khac. Vai
ngudi lai tu thAim lugng minh chiéu
theo cac ly twong khac nhau cua minh.
Lam ngudi khi hoc hdi veé muo1 sau
budc thuc tap cua Giac Niém vé Hoi
thd tu danh gia minh dua theo cac
budc d6. Ta lai dién rod nghi rang: "Toi
nay la mot nguoi da kha tot khi hoc
xong budc thir tu, hon 1a khi chi mdi
thuc tap c6 budc mot." Ta ludn muon
minh t6t hon va thuc tap buoc thir tu,
roi thtr ndm, roi tha sau. Cach suy nghi
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nhu thé d6 chang 1am cho ai kha hon
chut nao dau.

Pung do luong su tién bo bang cach
dua theo mud1 sau budc do. Hay do
luong su tién bo theo su phat trién céc
dic tanh tinh than, nhu gidc niém
(sat1), nang luc, kién thirc, tu tin, an
tinh, than thién, tir bi, quan binh, va
v.v. ... Hay do luong v61 su giam bot
bam niu va sy bién mat ctia tham lam,
san han va s1 mé€. Cac thanh qua do cua
su thuc tap dung dan s& hién ra rd rét,
ngay ca khi thuc tap budc mot. Ngay
ca khi chung ta kién tri vo1 budc mot
nhd nhit va cii k§ nay, cho dén tron
khoang doi con lai cua ching ta, néu
ching ta thuc tdp budc 4y cho that
dung dan, nhitng dic tanh kia sé tiang
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truong dan 1én va sy bam niu (= ¢
chap) s& giam thiéu. Rdi ciing sé co su
giam thiéu tir tir cua Kho s (dukkha)
va d6 méi chinh 1a diéu ta dang luu
tam.

Pi tdi dugc budc thir muodi sau chang
phai 1a hét stcc quan trong dau. That ra,
budc the nhit cling d3 tam dd roi.
Thuc té vé Niét-ban (Nibbana) Ia
chang bi diéu kién hoa va chang ket
vudng vao thoi gian. Cho nén ban
chéng thé biét duoc lac nao nd sé& thuc
hién. Ciing c6 thé 1a ngay trong budc
thtr nhut. Ban chd nén néng mudn gap
vao budc thtr hai, hoac budc thu ba,
hay budc tht mudl. Budc thir nhirt ¢o
thé 1a du roi, néu ban thuc tap nd duogc
that chin chan. Hay thuc tap véi su
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kién nhan, vdi su quan binh, vdi su 10
rang, vo1 Tri hu¢. Hay thuc tap ma
chang deo niu va bam chit. Chi can 1a
cu viec thuc tap, vay thoi!

Ta nhan ra khi ta c6 duogc su kién nhan
va cO suc chiu dung dugc trong viec
thuc tap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati), thi sy kién nhan va suc
chiu dung la mot yéu t6 cua doi ta va
hon thé nita. Ca hai dtrc tanh d6 giup ta
cO dugc mot cudc do1 trong sach, sang
to va yén tinh. Vay xin ban hay kién
nhan, that 1a kién nhan. Hay co hoc
ngdi chang dong day. Hiy hoc cam sau
vao budc th nhiit mai cho dén khi nao
thuc tap budc do that day du. Roi dén
bude th hai. Tap moi budc cho chin
chan va dung nbén ndng. Vai su kién
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nhan, tdm s& phat trién va nd di téi mot
diém nao d6. Hé con thicu bén chi ma
lai ham muon di t6i nira, thi ban da it
duoc nhirng g1 quan trong ma con phai
thé¢ nghiém thém nhiéu kho so
(dukkha) nira 1a khac.

Co vai tu tuong ve thai do, con goi 1
¢6 Chanh Kién, ma toi co thé cung hién
cho cac ban: kham pha su tién trién tu
nhi€n, nghién ciru nd mot cach co h¢
thong, bao gid ciing bat dau voi mot
cach méi mé, budc mdi lan mot bude,
kién nhan, gat qua mdt bén cidc mong
cau, ham muon, va doi héi, giit viing
su quan binh, hoc cach nhan dién ra, va
budng bo ngay lién sy bam niu (= chap
thu) dang len léen bo vao trong su thuc
tdp. Hay chap nhan rang Niét-ban




415

(N1bbana) 1a 1y do cua su thuc tap Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati) va nén
han hoan di c6 duoc mot co hoi rat vi
dai nhu thé nay.

---000---
Mé dau: an lap giac niém (sati)

Bat ctr viéc thuc tip nao vé quan tudng
tdm (citta bhavana) ciing phai mé dau
bang giac niém (sati) nam lay hoi thé
va an lap 1én trén hoi thd; d6 1a doi
tuong thu nhut cua chung ta. Co nhiéu
cach dé co sy tinh giac vé hoi tho. Ta
¢ thé sap xép dé vira glac ni¢m vua
hoi thg, dé ching cung lan lan tré nén
tir tho thién dén té nhi, dung theo mot
duong 16i c6 lién quan dén bon bude
dau. T6i xin mé ta mot dudng 16i kha
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gian di co6 thé thanh coéng duogc véi
nhiéu ngudi, nhung ban chang can phai
nhim mat tuan theo; vi lac nao ban
cling nén tu tim lay nhiing gi thich hop
riéng cho minh.

(1) Mot khi d3 ngdi yén xudng mot
cach thoai mai, thu gian va chéing dong
day, hay cam thay hoi thé da bat dau
dé nhan ra trong tam than yén tinh va
bat dong nay. Chi y dén hoi thd mot
cach ving chic ma diu dang. Gitr su
canh chung lén hoi tho mar va lam
quen than thiét v&i ca hai viéc: canh
chung va hoi tho.

(2) Ghi nhan ba giai doan ctia moi hot

thd: luc dau, khuc giira va doan cudi.
Poi v6i hoi thd vao, ba giai doan d6
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lién hé dén mii, gitta nguc va dudi
bung. P6i vGi hoi thé ra, thi nguoc lai,
tr dudi bung roi trd 1én miii dé cham
dut. Canh ching va doi tai mii cho dén
khi cam dugc hot tho vao dang di qua
d6. Roi nhe nhang nhay sang chu y dén
gitra nguc va cho ¢ do cho dén khi
nhéan thay dugc hoi thd tai day. Roi lai
nhe nhang nhay sang bung va canh
chung xem luc nao hoir thd dugc cam
thay ¢ do6. Tiép tuc canh chung theo
hoi tho vao cho dén luc né cham dat va
cho cho hoi tho ra khot 1én. Mot khi
ho1 tho ra da dugc cam nhan thay, thi
lien chu v trd ngugc 1én nguc, 16i dén
mii1. Quan sat ta1 mtin xem ho1 tho ra
cham dut iai day va cho mot hoi tho
ma&i vao, va roi chi y theo dén nguc, va
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ctr tiép tuc nhu thé. Véi gidc niém
(sati), ghi nhan hoi tho tai moi diém
ma no di1 ngang vao va ra khoi, vao va
ra. Hay can than quan sat mot cach
kién nhan & mdi diém cho dén khi hoi
thd (cir ddng cua hoit thd hoac cua cac
b0 phan co thé ¢6 nhiém vu trong viec
hoé hap) dd dugc cam nhan thay ra rd
rang. Chi vao luc do, tam tri mo1 nhe
nhang nhay sang qua diém ke tiép.
Viéc nhay nhe nhang tir diém nay sang
diém kia cling 1a mot cach dé dang dé
an 13p giac niém (sati) trén hoi tho. Do
[a mot cach kha tot d€ bat dau khoi sy
tap. Tuy nhién 16i d6 ciing hoi tho thién
va xao dong, sau mot luc thuc tap.
Nhung mot khi ta da tr¢ nén thién xao
vé viéc theo ddi roi, chung ta s& cam
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thay can c6 mot 101 nao t€ nhi hon, an
tinh hon dé€ co6 dugc giac niem ve€ hoi
tho.

(3) Ké dén, ta nodi lién ba diém lai
thanh mot luong hay la mot dong tro1
chay, nhu gan giong vdi chinh luong
ho1 tho vay. Ta go1 do 1a "theo doi,
ruot theo, san dudi theo, 1én rinh theo".
Trong khi thd mot cach tu nhién, chang
¢ mot su co gang, thuc duc nao hay co
van dung nao dén hoi thé, thi g1ac
ni¢m (sat1) theo doi hoi thd vao va ra,
gilra chot miii va ran. Ban hay theo doi1
hoi thd ma chang nén hudng dan no.
Truy lung theo cac cam giac noi tlep
lien tuc xay ra trong than thé -- can
phai cam nhan va thé nghiém cac cam
giac do -- khi hot thd d1 vao va ra khot.
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(4) Mot khi su theo ddi da trd nén dé
dang va lién tuc Chang ngung nghi, thi
ta s& thay su theo ddi ay chang con can
thiét, lai ban ron va hay lam gian doan
nita. Luc bay gio, ta di san sang dé
"canh gat"("guarding"), tirc 1a, c6 duoc
mot cach ém a hon dé thuc tap giéo
niém (sati) vé hoi thé. Lic nay, tai bén
trong mui, cO mot diém lién néi bat lén.
Diém d6 chinh 13 noi ma hoi thd cham
vao, mdi khi ta cam thay né di ngang
qua, luc vao va luc ra. Mic dau co vai
nguodi bao rang c6 dén hai diém nhu
thé, mdi bén 10 mii c6 mot diem,
nhung ban chd nén lam cho su viéc trd
nén rac roi thém, cu gian di ma ghi
nhan cai diém do no bao trum ca hai
bén 10 miii. Pay la diém dé "canh
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gat"(do cting nhu car tram gat vay). Ta
lua diém & miii vi diém & do chinh xac,
té nhi va rd rét. Tai noi khac, nhu &
nguc hay ¢ bung, cac cu dong choan
rong chd va thd phu, chang phu hop
v&i muc dich cua ta. Pé c6 thé 1am ém
diu duoc hoi tho, ta nén chon mot diém
nho, dé chi tim dén va that t¢ nhi. Véi
g1ac niém (sat1), ta an tra tam (citta)
vao trén diém d6. Hay dé cho tam tu
gom lai quanh diém d6. Lam duogc nhu
thé, bang cach dong thoi khién cho hoi
thd ém diu lai va khién minh tré nén
nhay cam hon doi véi cac cam giac,
ngay tai diém canh gat. Tiép tuc lam
¢ém diu than hanh (body conditioner,
tic 1a hoi thd, ¢ day) cho dén khi nao
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dinh lug (sqmédhi) thuc su khot 1én va
phat trién day du.

Chung ta c6 thé ludn iudn bat dau véi
ky thuat thir nhut. Ky thuat tho hai va
thir ba thich irng hon v61 budc mot va
budc hai. Vi bude ba, tot nhit 1a nén
"theo ddi", mic dau "canh gat" ciing cé
thé dung dugc. Budc thtr tu phai nén
bat dau bang "theo ddi" va roi s& duoc
su "canh gat" thay thé cho.

Néu budi ban dau hoi tho cta ta ngan
va can, vo1 cu dong & nguc thoil cho
chua thay & bung, thi cr gian di theo
ddi hoi thd dai duoc dén chiung nao
hay chung nay. Sau khi gidc niém
(sat1)da an lap, thi chung ta tr¢ nén thu
gian va hoi tho cling tr6 nén sau xa
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hon. Chang bao 14u ta s& cam thay cac
ctr dong & bung. Néu thay dugc hoi tho
di ngang qua nhiéu diém cung mdt luc,
th1 xin ban dung dung sy kien do nhu
mot co hor khién cho su viéc thém rac
roi. Xin ctr giit cho dugc gian di: chi
don thuan 12 mot dong trdi chay tir chot
mili dén rin, va tir ran tré ra miii, ciing
du cho muc tiéu cta chung ta roi. Pung
¢d tim kiém gi thém dé tao ra mét thé
dang hoi thé phtrc tap. Pung c6 canh
chimg mot lan nhiéu cr dong riéng
biét. Néu ta gian di quan sat hoi thd, thi
hoi thé ciling thanh gian di. Néu ta ct
nghi téi nghi lui vé cac hoi thd, thi dé
cho ta bi roi tri, 1am 1an 1am.

Day la mot dip t6t dé nhan manh re“ing,
giac ni€ém (sat1) chang phai la "suy
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nghi" vé su viéc gi. Giac niem la su
chu vy c6 y thic, su y thirc, su canh
chung, su quan sat, su tham sat. No
cﬁnéing can chi dén cac y ni€ém, nhan
hiéu, tir ngit va hinh anh dé ty mo ta.
Cac su vat vira ké chi to lam can trd
cho viéc truc nghi€ém hoi thé ra va vao.
Ta c6 thé vi viéc "theo ddi" hoi th nhu
la d1 tan bd doc theo bo sOng. Nudoc
trdi ém dém va ta nhin dong nudc
chay. Ta can gi ndi véi minh: "Song!
Song!", "Tro1! Troi!", "Chay! Chay",
v.v. va v.v. ... & ngam dong song troi
lig 10! Va néu ta chang than trong thi
hdy coi chung!, sip thoi nhin nudc
chay trén song day, va di lac vao rung
cac danh tir, cac tu tuong khac khoi 1én
trong tdm. Ta con chua chan ngay
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chiing hay sao ma lai van c6 mang vac
chiing dén dé chtng xen vao Phap Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati) cua
chung ta ntra vay?
---000---

Vai manh 16i dé givp cho giac niém.
Néu cam thay qua kho va lau, trong nd
luc gitr tam ma1 trén hot the khi theo
do1, thi day ¢6 mot var manh 161 ta ¢co
thé dung dén. Manh 16i thtr nhit 1a ct
hudng nhin vao chot miii, nhu Phap su
Phat Lé (Ajahn Buddhadasa) da chi
day trong cac bai phap thoai cua
Nguol. Hay nhin vao chot miin theo
mot cach that la thu gian va diu dang.
Pung c6 nham mat lai, vi d6 ciing chi
khién tao thém su ciang thang. Lam nhu
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vay chang dua dén giac niém (sati) ma
chi khién cho thém ... nhitc dau. Trong
bubi ban dau, co thé ban chi du kha
nang nhin I€n phia trudc chot mii, hay
hoi xa, qua khoi mili, nhung dén khi
than thé va guong mat ban da duoc thu
gian, thi ban cting c6 nhin théy duoc
chot mui. Ngay ca khi mat tur dong
nham lai, con mat tri ban van con chu
vao muc tiéu chot mii.

Manh khoé tht hai 13 ctr thd 16n tiéng.
Hay tho d 16n tiéng dé tai nghe duoc
hoi tho. Hai tai, cling nhu d6i mat, c6
thé tro giap cho giac niém (sati). Piéu
nﬁy la1 co ich lg1 dac biét trong nhirng
phut dau cta modi budi thuc tap, va
nhtt 1a vao nhitng lac bi khay roi, lo
dang. Khi nao su theo do1 da tr61 chay
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dé dang roi thi ta budng bo hoi thé to
tiéng dé tho lai nhu binh thuong, tu
nhién. (Hoi thd on ciing dé 1am minh
khé chiu). Dau sao, ban ciing nén thir
tdp xem vai hoi thd on on vao lic mo
dau, hodc khi nao ban cam thay kho ma
an 1ap duoc giac niém (sati).

Meo khéo thtr ba 1a dém hoi tho (= s6
tirc). Ta hay chi€u tap nao mat, nao tai,
va nao tri nang, phu giap vao su theo
ddi hoi tho. Hay dém ting hoi thd vao
khi né vira khéi 1én, dém mot s6 cho
mdi hoi thé. Néu tam di "ngao du",
dém tro lai "mot". Néu dém dén duoc
té1 "muo1”" ma tam con chua di lang
thang thi cling van trd lai véi "mot".
Muc dich cia ta & day gian di chi can
dém moi hoi thd 1a du. Phuong phap so



428

tirc (= dém hoi thd) ctia Phap su Phat
L& (Ajahn Buddhadasa) con dugc dung
vao nhiéu muc tiéu khéac nita. Lai mot
lan nita, mot khi gidc niém (sati) da
dugc an lap kha ving vang roi thi phép
dém hoi thd hét con can thiét cho ta
nira va nén budng bo nd di. Vo1 su
luyén tap. Gidc niém (sati) sé tré nén té
nhi, linh hoat va tu nhién hon.
---000---
Hoi thé dai va hoi thé ngin

Sau khi giac niém (sat1) da dugc an 1ap
(nho k¥ thuat thr hai hoac thir ba), ta
bat dau luu tim dén hoi thd dai va hoi
thd ngan. TAm tuy van hoi lang thang
chut it, nhung cling con ¢ chung vol
hoi thd vira da cho ta hoc hoi thém vé
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diac tAnh cia hoi thd ra nhu thé nao.
Pic tanh dau tién va ciing dé nhan thay
1a su ghi nhan duoc chiéu dai hoi thé --
chiéu dai ¢ day, 1a tinh theo vira lau
hay mau (theo thoi gian cua hoi tho) va
vira rong hay hep (theo pham vi cua cu
dong khi thd). Poi véi muc tiéu cia
chiing ta, mot 1an ranh phan chia chinh
xac gira hot dai va hoi ngan cung
chang quan trong may. Ban chi can
quen ranh vé&i hoi thd ciia minh, biét 3
hoi thd dai va hoi tho ngan cta ban ra
l[am sao, tuwong d6i voi nhau. Pau can
gl phai so sanh hoi thd ctia ban véi hoi
thd cua nguoi khac.

I

Thong thuong, ban thay hoi thd & bung
dai hon hoi thé¢ ¢ nguc, n€u ho1 thd ©
bung duogc dé tu nhién. Pay la di€u ma
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chiing ta can quan sat, chd chang phai
la diéu ma chung ta mong tim kiém dé
c¢6 cho dugc. Ching ta chiang nén tho
theo mot cach nay hay mot cach khac,
va chung ta cling chang nén dung Phap
Giac nigm veé Hoi tho dé tap luyén mot
16i thd nay hay mot 16i thd no. Vay ban
dung nén co thu tap €ép hoi the bung
cho dai ra; két qua sé chang thu gian,
khoan khoai dau. Ctr dé cho hoi tho tu
nhién dén va di, hé n6 dai, thi ta s& thay
ho1 thd dai, nhu vay moi1 dugce thu gian
va lanh manh hon.

Néu hoi thé ctia ban dai ra, dai that dai,
ban s€¢ kham pha ra dugc mot diém 1y
tha. Ban co thé nghi 1a la doi, khi ban
nghe Phap su Phat Lé (Ajahn
Buddhadasa) noi rang, nguc nd ra va
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bung co lai vo1 mot ho1 tho that dai.
Theo 1& thuong thi ta thay bung nd ra
vo1r mot hot thd vao, va nd co la1 vol
ho1 tho ra. Duong nhu viéc quan sat do
mAu thuan véi nhau, phai vay khong?
Cal nao dung? Trudc tién, chung ta
quan sat sy tho binh thuong. Khi ta hit
vao, hoanh cach mac xé xuong dé day
bung phinh 1eén. Khi ta tho ra, bung lai
xep xuodng. Pay 1a 16i thd bung trudce
khi ho1 thd tro nén dai, that dai hon ra.
D6 1a cor dong gian di va tu nhién cua
bung phinh 1én v&1 hot thd vao va xep
xuong voi thd ra. Vai ngudi xem do thi
ngan, vai ké khac lai cam thay né
twong doi dai.

G10 day, co mot g161 han cho bung chi
phinh 1én t61 mot co nao do. Khi ta thu
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gian va tho sau hon thi gi61 han do co
thé dat dén. Tuy nhién, tai thoi diém d6
thi nguc duoc c6 thém cho dé no rong
ra cho hoi vao thém. Néu bay gio ta ctr
tiép tuc hit hoi thé vao, thi nguc s€ noi
rong va phinh lén. Va cir dong nay kéo
lan bung lai xep xudng. Do 1a dicu ma
y nghia cua 101 giang cua Phap su Phat
L& muén ndi dén. M6t hoi thd vao that
dai cling khoi 1én giong nhu mdt hoi
thd vao binh thudng va bung phinh 1én,
con nguc xem nhu chang chuyén dong
ti nao. Sau khi strc gian cua bung da
dén gidi han roi, thi nguc lai phinh Ién
va bung lai xep Xuéng. Khi nao ho1 tho
that la dai, thi chinh ban cling kham
pha va thay ra dang nhu thé. Con doi
vO1 cac hot tho ra that 1a dai, thi cac cu
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dong trai nguoc ké & trén ciing xay ra
mot cach chung chung. Vay thi hoi tho
that dai cling 1a médt hoi thd binh
thuong cong thém chat it. Nhiéu nguoi
trong chung ta it khi thé nghiém duoc
hoi thé that dai, mii cho dén khi nao
than thé trd nén hoan toan thu gidn qua
Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Va vé sau nita, hoi tho
that dai sé xay dén thuong thuong hon,
ngay ca ngoai cac budi ngdi thuc tip
chanh threc.

Ngay ca khi giac niém (sat1) con chua
duoc an lap viing chac, ching ta van c6
thé hoc hoi duge vé hoi thé dai, hoi the
ngan. Tuy nhién, budc mot va budc hai
thuc sy bat dau khi gidc niém (sati)
theo dbi hoi thd d3a hét ngip ngung.
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Tiéng ddng, tu tudng va cac hién tuong
khéac c6 thé doi khi xen vao, nhung tim
chang dé tam vudng mac vao. Chung ta
c6 thé dung lai voi hoi thd, quan sat
hot tho va hoc tap vé hoi thé mot cach
hoan hi. Néu chiing ta nén néng dé
vuot qua dugc buoc mot va muon tién
tdi nhitng diéu "himg tht" hon, chung
ta cling nén soat cai y tuong do lai
xem, bang cach tu hdi: "Than thé nay
cd du thu gidn dé ngoi thém nhu the
nay, trong mot gio hay lau hon, thoai
mai va chang muon tién tdi budc khac
nira chang?" Khi hoi tho thuc sy dai
(va sau), ta co thé ngdi thoai mai trong
mot thoi gian lau. Néu ta dang xao
dong ctr thay doi thé ngdi moéi muoi
hay muoi lam phuat, twdng tot nhit 1a
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ct vul long ¢ la1 vo1 budc mot. Hay
hoc cach ngoi yén bat dong, va thd cho
dai, cham, diu dang va ém 4i. Roi thi ta
c6 thé ngdi dé dang trong mot thoi gian
dai. Bay 1a van dé ky luat tu giac -- chd
khong phai 1a van dé hanh xac! Ban
hday nén t3p luyén mot cach thong
minh, va quan binh.

---000---
Buwéc thir ba: doi twong méi

Trong hai budc, budc mot va budc hai,
hoi thd 1a d6i twong duy nhat duoc
chiing ta chu ¥ dén. Bat dau budc tht
ba, chung ta s& xét dén cac doi tugng
méi, trong truong hop nay, xét vé "toan
than", anh hudng cta cac hoi thd dén
cac phan con lai cua than. Xin hay ghi
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nhin rang, d6 chang phai 1a chinh hoi
thd, mac dau hoi thd va anh hudng cua
né duoc lién két nhau rat chat ché. Vao
[tc nay, su v thirc vé hoi thd vao va ra
duoc lui vé hau truong, noi d6 cac hoi
thé van con ludn luén rd rét. Trong khi
tdm dat tiéu chuan 1én moét doi tugng
mé&i, chiing van y thirc ré"mg chung ta
dang tho vao va tho ra. Dicu nay Van
dung cho so budc con lai trong tong so
muo1 sau budc.

Nghién ctru anh hudng ctia hoi thd doi
v6i toan than cé lién quan dén nhiéu
viéc khac hon 1a chiéu dai ctia mdi hoi
thé. Xét theo chiéu dai cta hoi the da
la mot cach gian tién dé bat dau viéc
nghién ctru. Gio day, chung ta lai can
luu tm dén toc lyc (mau va cham) va
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pham chat (thd thién va té nhi). Pham
chat 1a quan trong nhut vi chinh pham
chat cua hoi thd dd anh huéng rong 16n
dén su ém diu cha tAm than. Trong
budc nay, ching ta s& kham pha ra loai
hoi thé nao s& dem lai ém diu nhiéu
nhtt cho tam than nay.

*x X *x

To1 vua trinh bay cung cac ban cach
lam thé nao dé khoi sy viéc thuc tap
Giac Niém vé Hoi thé mot cach cho
dung dan. T6i hi vong cac ban dung
duogc cac chi tiét ma toi da cong hién
dé cho viéc tap luyén quan tudng duogc
phat trién. Trude khi chAm dut budi noi
chuyén hom nay, t6i muodn xin cac ban
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cho phep t01 nd1 thém mot nhan xét
chot.

---000---
Poi song 13 quan tuéng.

Con nhiéu viec khac trong su quan
tuong vé tam (citta bhavana) hon la chi
ngod1 suong. Nhimg budi tap chanh
thirc, ngoi hoic di, ciing rat 1a quan
trong, va clng it nguol thay minh
chang can dén; nhung hon tat ca moi
viec khac, chung to1 la1 chu trong nhut
tdi doi song hang ngay -- mot cudc doi
thoat khoi moi su kho s& (dukkha). Doi
séng con nhiéu hoat dong khac, dau chi
cd ngodi yén bat dong ma thoi, va Phap
Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati)
con co thé giup chiing ta trong nhiing
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dia hat khac ntra. Truoc nhut, cac su
khéo 1o va cac kién thtrc dugc phat
trién qua su thuc tap chanh thirc, co thé
duoc mo rong thém va dem ra dung
vao cac hoat dong hang ngay cula
chiing ta. Thir hai, ching ta c6 thé van
¢ su tinh giac vé hoi thd, va ngay ca
dat dinh tdm vao do trong khi thi hanh
cac nhiém vu khac ctua minh. Néu diéu
nady dugc phat trien mot cach thich
nghi, thi hoi tho s& diéu hoa dugc tam
than ¢ vao mot tinh trang that dirng dan
va dua tAm di sdu vao su thanh tinh, 6n
co, an tich, sang t0, dong manh va linh
hoat. Thir ba, tAm c6 thé dén véi hoi
thd va chiéu try 1én d6 mdi khi mot
tinh trang tinh than co hai khoi 1én. Khi
[am nhu thé, thi chang nén coi hoi tho
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nhu 12 mot 10i thoat. Tuy nhién, cach
d6 lai thuong 13 mot phuong tién hét
stc khéo 1éo dé vuot qua dugc nhirng
tu twdng bat thién, nhitng tinh cam va
khi sac ching dep. Pay mdi chi co ba
cach théi ma téi muon dua Phap Giac
Niém vé Hoi thé vao trong tron cudc
doi.

Ngay ca 1y thuyét ciia Phap Giac Niém
vé Hoi thd (Anapanasati) ciing c6 thé
duoc dem ra dung trong su quan tuong
vé doi song hang ngay. Mot khi chung
ta dd co du thoi gid dé nghién ctu va
thong hiéu rd rang mudi sau budc
(twdng cling con can doc thém nhiéu tai
liéu bo tac khac) ching ta c6 can gi
gidi han su g dung cac budc nay chi
riéng vao trong hoi thd. Nhu Phap su
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Phat L¢é (Ajahn Buddhadasa) c6 noi
trong Phu luc s6 2, re:ing Phap T Ni€m
Xt (Satipatthana) con thiéu so6t mot
phuong phap 1o rét dé thuc tap. Mat
khéac, chung ta lam phat trién bon lanh
vuc cua su tinh thirc vao mo1 dip thuan
tign. R01 cac ban s¢ thay muo1 sau
budc cong hién mot co cau tong quat
cho su thuc tap vé Phap Tu Niem Xur
(Satipatthana). Chung ta phair quan
twong muoi sau dé muc dé moi khi gip
duoc dip, vao luc nao ma chung sanh
khéi 1én. Mic dau cac dién bién trong
co thé (bodily processes) con chua mo
ra hét trude sy giai tich (treatment) co
hé thong va day du cua ching ta véi
phuong tien hoi tho, nhung chung ta
van co thé dung mudi sdu budc thuc
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tap dé nhan dién ra duoc nhirng su viéc
nao dang cho ta chu y dén nhurt.

---000---

Tir muwoi sau buwée thwe tip cho dén
bat ci viéc nao
Chung ta co thé dung bat cir mot hoat
dong nao cua co thé dé lam co sé cin
ban cho giac niem (sati). Hoat dong do
cang can thiét va chi yéu cho doi song,
(nhu truong hop cua hot tho chang
han), thi la1 cang tot. Trude nhut, tim
hiéu vé hoat dong d6 dudi moi khia
canh cua nd. Thtr hai, tim thay ra hoat
dong d6 c6 anh huéng nao do6i véi co
thé. Thi ba, tim biét duoc duong 16i
dung dan dé thi hanh hoat dong do sao
cho ¢ hiéu qua t6i hao dén than thé va
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giup cho tam dat dén mét trinh do va
mot chung loai vé dinh luc thich nghi.
Piéu nay tuong hop vdi bd bon thu
nhtt vé than (kaya). Ké dén, ciru xét
dén cac cam tho lién hop vo1 hoat dong
do, nhut 1a cac lac tho khoit 1én khi hoat
dong do dugc thuc hién tot dep va
thanh cong. Nghién ctru anh hudng cac
cam tho d6 gay ra cho tim, roi tim cach
lam lang diu anh huéng d6. Picu nay
bao gom bd bon thtr hai vé cam tho
(Vedana). B bon tha ba vé tam (citta)
bat dau béng su thé nghi€ém cac loai
tam trang khoi 1én trong khi hoat dOng
d6 duoc thi hanh. R6i chung ta tap
luyén dé khién cho tim duwoc han hoan,
tap trung vao dinh luc, va duoc giai
thoat, trong khi thi1 hanh hoat dong do.
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Sau cung, noi bo bon thtr tu 1a bo bon
quan trong nhut, vé Phap (Dhamma), ta
quan tudng veé mo1 phuong dign cua
hanh dong do -- vé than, vé cam tho, va
vé tdm -- nhu 1a vo thuong, kho so va
vO nga (aniccam dukkham anatta).
Quan tuong su tan phai va tan diét cua
su bam niu (= chap thi). Quan tudéng
su quang bo ra phia sau tat ca nhiing gi
cO dinh liu vo1 hoat dong do.

Phap Gidc niém vé Hoi tho
(Anapanasati) giai thich cach xir dung
mo1 hoat dong cua ta vao vieéc thuc tap
Phap T Niém Xu (Satipatthana). Mo1
khi gip dip tot, nén thuc tip Phap Giac
niém vé Hoi thd mdt cach truc tiép.
Bing khong, thi thuc tap Phap ay mot
cach gian tiép xuyén qua mot cach thuc
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tdp song hanh. Nhiing kién thirc ma
ching ta thau luom dugc qua su thuc
tap song hanh tam quan (citta bhavana)
s& ho tro va bo tac cho su thuc tap Giac
Niém vé Hoi thd ctia ching ta, va
nguoc lai. Khi chiing ta d3 biét tham
lwong gia tri cac kha ning tiém tang
cua muo1 sau budc thuc tap, thi ludn
luén c6 nhitng co hdi dé phat trien tim
ngay ca trong nhitng diéu kién that 1a
kho khan. Mué6i1 sau budc thuc tap --
dic biét 12 bo bon thir nhit va bo bon
thr tu -- 1a Iy thuyét day du trong viéc
loai trir kho so (dukkha) ra khoi cudc
doi. Toi nguyén cau cho cac ban biét
xtr dung chung that dimg dan.

T61 hi vong cac ban co6 thé xuir dung cac
chi tiét vira duoc gi61 thieu. To1 da co
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gang hét suc dé trinh bay ching duoc
rd rang. Xin cac ban nghién ctru chlng
mot cach can than; can doc qua hon
mot lan. Hay suy gdm day du vé ching.
Va, quan trong nhut la hay thu tap
ngay di. Qua sy thuc tap, sy hiéu biét
ctia ban vé cac 10i chi dan s& phat trién
thém. Ban s& can dén vai su diéu chinh,
nhung phan 16n céc su diéu chinh d6 sé&
tim thay ngay trong su hiéu biét va ung
dung cta ban, hon 1a trong 15i chi dan
cua Phap su Phat L& (Ajahn
Buddhadasa). Hay thu tap theo cac 101
khuyén cua Nguoi. Va dung pha tron
cac 101 khuyén do6 vé1 nhirng gi ban
duoc nghe dén & cac thién su khac voi
cac hé thong khac cua ho. Véi su kién
nhan, quyét tim va tri hué, hay di sau
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vao su thuc tap va khién n6 dan dén tri
kién v€ su vO chap thu (= chang bam
niu nira), v€ su tan diét kho so
(dukkha), vé su an hoa to1 thuong cung
su giai thoat cua Nict-ban (Nibbana).
---000---
Tw vung Pali-Viét

Acariya: Phap su; thay giang gido 1y.
Tiéng Thai 1a Ajahn .

Adinava: su bét loi, nguy co, ton hai;
ludi cAu c6 modi. Am chi phuong dién

tiéu cuc, thap hén, xau ac ciia mot su
vat.

Ana: hoi thd vao, su thd vao.

Anapanasati: Giac niém vé Hoi thd;
Ho1 tho ¢o y thirc.
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Anapana = hoi thd vao va hoi thd ra.
Sati = giac niém tirc 1a su tinh thurec.
Phap Giac Niém vé Hoi thd gom co 16
budc thuc tap, vua theo do1 hot tho ra
va vao, vra quan tuong 16 dé muc, dua
dén su budng bo chap thu va dugc giai
thoat.

Anatta: V6 nga. Muon su vat, chéing
trr sy vat nao ca, déu khiém khuyét
(thiéu) han mdt ban thé cot 16i dé co
thé go1 do la mot "tu nga(atta), mot
dac tanh riéng biét. Chéng su vat nao la
c¢6 "linh hon" ca. Noi vo ngd 1a cO y
muén nodi chiang thé co tu ngd, chd
chang phai ndi sy vat d6 ching hién
hitu trén thuc té. Su vat tuy co do,
nhung ching do tu no co lay dugc, va
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chang lam cua riéng cho mot a1 dugc
ca.

Atta, tu nga, trai nghia v&i Anatta, vo
nga.

Anicca, Aniccam: VO thuong. Vo
thuong 1a chiang thuong hing, nay co
d6, nhung sau lai bién doi roi sé tiéu
diét mat. Trai voi vo thuong 1a thuong
hang.

Anupassana: su quan tuong. Quan
twong 1a sy quan sat bang nodi tam,
nhan xét va nghién ctru that sau xa Ve
mot su viéc. Cé bdn 1anh vue cua su
quan tuong:

(1) quan tudng vé than (Kaya
nupassana); ‘
(2) quan tuong vé cam tho (Vedana
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nupassana);

(3) quan tudng vé tam (citta
nupassana); va

(4) quan tudng vé Phap (Dhamma
nupassana)

(Phap ¢ day co6 nghia la cac su vat).

Apana: Hoi tho ra.

Arahant: A la han. Vi A la han 1a buc
da diét dut hét cac phién ndo. Qua vi A
la han la qua vi cao nhut cua hang
Thanh vin (= cac dé tr song gan bén
Phat, nghe Kinh ma tu tap theo).

Arlya sacca: Di¢u dé, Chon Iy Nhiém
mau. C6 bon Chon Ly nhiém mau,
duoc go1 la T Di€u dé. Bén Chon 1y
nay dugc Puc Phat Thich ca giang
trong Kinh Chuyén Phap luan 1a ban
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Kinh dau tién Ngai giang sau khi mdi
thanh dao, cho nam anh em Ong Kleu
tran nhu nghe, tai vuon Loc uyén, 0
thanh Ba la nai. Bo6n Chon 1y d6 la: (1)
Kho de vé cac sy kho so; (2) Tap de
vé nguon goc cuia Kho; (3) Diét dé Ve
su tan diét cac Kho so; (4) Pao dé vé
con duong Bat Chanh DPao c6 tam
nganh, dua dén su tan diét Khoé.

Assada: moi, modi ngon & ludi cau che
dau su nguy hiém. Am chi sy hao
nhang gat gam, khia canh kha ai, dé
say dam ctia mot su vat, that ra chira
day su nguy hiém bén trong.

Atta: Tu nga. bay la mot quan niém
sai 1am cho rang sanh vat, sy vat déu
¢ "linh hén", ¢6 thé tu minh tao ra
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minh, va doc lap. Trai1 vo1 tu nga l1a vo
nga.

Apadana: su chap thu, su bam niu, su
quyén kuyén, su dam say deo chit vao.

Avijja: Vo minh, hay si mé. Trai nghia
vol Vijja, sy thong minh, sang suot,
chang bi sy ngu dot che mo tam tri.

Ayatana: Nhap, di vao trong, pham vi,
vung, g101. Co hai loal nhap:

(1) ndi luc nhap, con goi la siu can,
tec la cac giac quan ¢ trong than
thé: mat, ta, mii, ludl, than va y
thirc trong tam;

(2) ngoat luc nhap, con goi 1a sau

tran, toc la sau hinh thai cua cac su
vat bén ngoai: sac (hinh dang va mau
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sdc), thanh (tiéng ddng), huong (mui),
vl (vl ném), xuc (so cham), va phap
(su vi€c).

Bhavana: su quan tudng, su tang
trudng tam linh bang quan tudng. Citta
bhavana: su quan tuong tam; su tap
luyén vé tdm linh dé vun boi cac duc
tanh thién.

Bojjhanga: That giac chi, bay yéu to
chua su giac ngd. Bo6 la: (1) niém
(sat1); (2) trach phap (dhamma vicaya)
su chon phap, phan tach phap; (3) tinh
tan (viriya) c6 gang, nd luc; (4) hi
(pit1), mung; (5) khinh an (passaddhi),
niém vui nhe nhang va an on; (6) dinh
(samadhi), tam y tap trung; (7) xa
(upekkha, tdm biét budng bd, binh
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dang, chang bam niu vao dau. Con goi
la That B6 dé phan.

Citta: Tam.

Citta sankhara: Tam hanh, tirc 1a cac su
kién tao diéu kién giy ra anh huong
dén tdm (minh conditioners). Trong
phap Giac niém vé Hoi thd, cac cam
tho la nhirng tam hanh, vi nhu hi (=
mung) va lac (= vui) c¢6 thé khién cho
tam rung dong lén.

Dhamma: Phap (= Chanh Phap) hoac
phap (= su vat). Co hai loai phap (= su
vat):

(1) phéap hitu vi 1a nhirng sy vat bi diéu
kién hoa, dugc tao tac nén, b1 thay doi,
bién chuyén;
(2) phap vo vi, tirc 1a Niét-ban, thuong



455

con, chéng bi bién doi, chéng do tao tac
ma co.

Chir Phap (viét hoa) c6 nghia 1a Chanh
Phap do Purc Phat day va truyén lai cho
do1 sau, la ngod1 thir hai trong Tam Bao
(Phat Bao, Phap Bao, Tang Bao). Chir
Phap (viét hoa) trong sach nay lai con
c¢6 bon nghia khac nira:

(1) Chon Ly hay Thi€n nhién;

(2) qui luat cua thi€n nhién;

(3) nhi€ém vu phai tuan theo qui luat
cua thién nhién;

(4) két qua cta viéc tuan phuc do.
Dhamma jati: phap gisi (tac 1a toan
thé vii tru); hodc Thién nhién. Bao gdm

ca mudn su vat, ké ca nhon (nguoi) va
phi nhon (sanh vat, chang phai nguon).



Dosa: San han, gian hon.
Dukkha: Khé sé, su dau kho.

Dukkham: Bat toai nguyén, giy ra su
chang vira ¥, mot hinh thirc cua kho sé.
Vi sao lai bat toai nguyen? Vi cac sy
vat hitu vi (= bi diéu kién hoa) th1 vo
thuong, c bién doi, chang duoc 6n co,
b1 suy mon va di¢t di

Ekaggata: (Tam) nhut diém, tam gom
lai vao mot diém duy nhut trén doi
twong. Day la tinh trang tam di vao
dinh lyc. Tam nhat diém 1a thién chi
thr nam, thuong duoc goi la nhut tam.

ldappaccayata: Ly duyén sanh, mot
qui luat thién nhién theo d6 muon su
vat déu do nhan duyén ma khoi sanh va
cing do nhan duyén ma diét di.
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Thuong dugc biét dudi hinh thic 1a
luat nhan qua.

Jhana: Thién na, cac tinh trang ma tim
lan luot di qua dé nhap vao Dinh.
Thuong duoc got tat 1a Thién. C6 bon
cap Thién: So thién, Nhi thién, Tam
thién va Tt thién (d6i khi con c6 thém
Ngii thién). Bon cap nay thudc vé Sac
thién, vi hanh gia nho quan tudng cac
d6i tuwong cé hinh sic trong cdi duc
2101 ma nhap vao Dinh.

Jhananga: Thién chi, cac yéu to cla
Thién,

O So thién c¢6 nam thién chi: (1) giac
(Vitakka, nay go1 la tam, tdm dan 1én
d6i tuong dé quan sat); (2) quan
(Vicara, nay go1 la tir, tam deo chat vao
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d6i tuong dé quan tuong); (3) hi (piti,
ndi mung, tAm con xao dong); (4) lac
(sukha, niém vui, tAm yén tinh la1 trong
niém hoan lac; (5) nhit tm (ekaggata,
titc 1a nhit diém tAm, tinh trang tam
gom vao mot diém trén doi tuong, tic
1a nhap dinh.

Ba cap Thién con lai lan luot budng roi
bon thién chi dau cua So thién, dé co
dugc & buc T Thién vé6i ba thién chi:
X4, niém va nhat tam.

Kalyana mitta: Thién hiru tri thte,
thuong go1 tat 1a Thién tri thirc, tic 1a
ngudi ban hitu tot, chi day gido 1y va
kinh nghi€m tu tap.
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Kama: Nhuc cam, tinh cam ham mué6n
vé su thoda min cac doi hoi cua giac
quan hay cua tinh duc.

Kaya: Than, con c6 nghia la nhom, tap
hop cua nhiéu bd phan hay su vat.
Thuong c6 nghia 1a than thé, tam than
vat chat. Trong phap Giac Niém vé Hoi
tho, chir toan than bao gém ca thanvat
chat va cac luong hoi thd. Cac luong
ho1 thd dugce gor1 1a than hot.

Kaya sankhara: Than hanh, (body
conditioners) la cac su kién tao diéu
kién gdy anh hudng dén cho than.
Trong phap Giac Niém vé Hoi thd, chir
than hanh tro vao cac hoi tho, vi hoi
thd dicu kién hoa than the, tac 13, khi
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hoi thé c¢6 ém diju thi than thé méi an
on.

Khandha: Uan hoic Am. Than tdm cé
nim uan: (1) sac uan (rupa khandha)
thuoc vé than vat chat; va bon uan kia
thudc vé tinh than: (2) tho uan (vedana
khandha), cac cam tho; (3) tudng uan
(sanna khandha), cac tri giac; (4) hanh
uan (sankhara khandha), cac tu tudng;
(5)thtrc uan (vinnana khandha), cac su
hiéu biét. Khi nim uan trd thanh co so
cho sy bam niu (= chap thu), thi ching
duoc goi 1a thu uan (upadana khandha).

Kilesa: Phién nio, hay lau hoac, lam
tam do ban chéing duoc thanh tinh,
hoidc cac sy sai 1am gy ra kho so. Co
ba phién ndo chanh, thuong dugc goi 1a
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Tam doc: tham (lobha), san (dosa), va
si (moha).

Lobha: Tham lam.

Loka: Thé o101, vl try, phap giol.

Lokiya: Thé tuc, doi song tai gia, doi
song con rang budc vi gia dinh, xa hoi,
chua vuot qua khoi co1 thé gian.

| okuttara: Xuat thé, vuot 1én khoi coi
the gian.

Magga: Dao, tic la con duong tu tap,
duong 101 tu tap

Magga phala nibbana: bao va Qua
Niét-ban, tirc 1a con duodng tu tap, va
qua vi da thanh tyu vé Niét-ban. Pao 1a
duong 16i tu tap tan diét cac phién ndo.
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Qua vi 1a két qua cia viéc tu tap da
thanh cong vién man.
Niét-ban, ¢ day, 1a sy thanh [wong, nho

da tan diet dugc hét cac phién nio
trude kia nung nau.

Mahaggata: tré nén vi dai.

Mano: Y thirc. Chir y thire con dung dé
dich chttr Vinnana. Cho khac nhau gitra
ba danh tor Mano, Vinnana va Citta:

(1) Mano tré6 vao co nang tri thirc
ctia ¥ thirc, nhu hay biét, cam thay,
thé nghiém va hiéu biét.

(2) Vinnana noi dén pham vi cua cac

giac quan thu nhan cac tr1 giac.

(3) Citta la phuong dién chu quan cua

tam.
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Mara: Ma; su cam do ta di vao dudng
ac, cO hanh vi1 xau.

Moha: Si mé, phién ndo thir ba trong
Tam Doc (tham, san va s1); ngu si, mé
mo.

Nibbana: Niét-ban; ¢ day, su thanh
luvong, mat me. Niét-ban 1a muc tiéu toi
hau cta nén Phat hoc. Niét-ban hién
khoi khi Ira nung nau cua cic phién
nao da duoc dap tat, chéng con du tan;
su bam niu (chép thu), ich ky va Kho
s& da hoan toan tan diét.

Nibbuto: su thanh luong; nguoi dég
duogc thanh lvong. Co hai canh trang veé
su thanh lwong (nibbuto):

(1) Samayika nibbana, tinh trang thanh
lwong tam thoi;
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(2) Tadanga nibbana, tinh trang thanh
lwong ngau nhién.

(Xin noi tieu muc: "Niét-ban tai day va
ngay bay gio".)

Nimitta: Diém, hay triu, dé bao trudce
(thuong dich la Tudéng hay Dinh
tuong). O day, nimitta 13 mot tAm anh
do tdm tao nén dé nhin vao diém canh
chirng hoi tho di ngang qua, dé di vao
tdi Pinh luc. (Xin xem lai noi cac tiéu
muc: "Mot tam anh kho1 1€n" va "Tam
anh cudi cung")

Nirodha: sy Tich diét, sy tan diét, su
cham dut dén tan goc ré. Cung mot
nghia v&i chir Niét-ban.

Nivarana: Ngii cai, nAm mon che day:
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(1) tham lam, nhirt 1a tham tinh duc
(kamachandha);

(2) san khué (vyapada, oan gian)

(3) thuy mi€n (thina middha, luo1, mé
ngu)

(4) trao hoi (uddhacca kukkucca, xao
dong, hoi tiéc)

(5) nghi ngo (vicikiccha).

Panna: Bat nha, Tri Hué.

Paticca samuppada: ly Duyén sanh;
con duogc go1 1a Thap Nhi Nhan Duyén:
(gdy nén sy Kho so (dukkha) (1) Vo
minh (avijja), (2) Hanh (sankhara), (3)
Thtc (vinnana), (4) Danh sic (nama
rupa), (5) Luc nhap (salayatana), (6)
Xuc (phassa), (7) Tho (vedana), (8) Ai
(tanha, khat a1), (9) Thu (upadana, bam
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niu)(10)HGru (bhava, hién htru) (11)
Sanh (jat1), (12) Tu (Jara marana).

Patinissaga: Su tur bo; su quéng bo lai
ra phia sau; su cham dat bam niu vao
su vat ma go1 do 1a "Ta", hay "cua Ta";
su virt bd moi su vat dé hoan tra lai cho
Thién nhien.

Phassa: Xuc; su tiép xuc gitta ba su
viéc: (1) doi tuong bén ngoai, (2) giac
guan trong than, (3) y thitc hay biét co
doi torong di1 vao tam. Tuc la, mot vat
duoc thay, tai mat va tim hay biét 1a
dang co6 thay vat do. Co6 sau loai xtic
vO1 nam giac quan va y thirc ¢ tam.

Piti: Hi; ndi mung, su bang long, su
thoa y, su ngat ngay, do tr mot cam tho
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suong (lac tho) khot lén khi ta lam
xong viec gi dugc thanh cong.

Hi (piti, n6i ming) khac véi niém vui,
Lac (sukha), vi khi co Hi, tam cOon nhay
nhot mung 1én ma rung dong, nhung
vO1 Lac, tam léng diu lai, nhe nhang an
hudng niém vui.

Prana (tiéng Phan), Pana (tiéng Pali):
Sanh luc, Hoi1 tho; su vat da nuoi
dudng va bao tri doi song.

Pranayama: Su kiém soat hoi tho, su
huan luyen hoi tho.

?éga: Su khao khat, sy tham lam ham
muon, khat khao vé tinh duc.

Sacca: Chon Ly, Su That.



468

Sacca dhamma: Su kién thuc té; Thuc
té; Su kién.

Samadhi: DPinh lyc, Pinh; (phién am
doc 1a Tam ma d¢). Pinh la tinh trang
cua tam tap trung lai, qui Ve mot diém
trén d6i tuong dang quan tudng trong
tam. Pay la mot tinh trang thanh tinh,
on ¢o, dong manh, san sang, mém d&o
va ém diu. Pinh hoc 1a mon hoc thu hai
trong ba mon vo lau hoc (sikkha). Tam
vO lau hoc 1a G161 hoc, Pinh hoc va
Hué hoc (sila, samadhi, panna).

Sampajanna: Tri phan bién; su thong
hiéu 16 rang, trong -sang va san sang;
su van dung Tri hué dé ung pho vo1
mot tinh trang dac bi¢t hién co.
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Sankhara: Chu hanh, tit ca hién
twong, hodc cac su vat hitu vi, bi dicu
ki€én hoa, tuy duyén ma hién hitru. Chu
hanh thé hién duéi ba phuong dién:

(1) nhu 12 mot sy kién tao ra diéu
kién (the conditioner), tirc 1a nguyén
nhan cua anh hudng da gay ra;

(2) nhu la mot dong tac gay ra anh
huong ciua diéu  kién  (the
conditioning);

(3) nhu 1a mdt tinh trang cua diéu
kién, hay 1a chinh diéu kién d6, s&
gdy ra moOt anh hudng cho su vat bi
diéu kién hoa (the conditions).

Chir Hanh con chi dén modt uan trong
nam uan cua than tam, tic 1a hanh uan,
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thwuong dugc dich ra Anh ngtr la
Intellectual formations.

Santi: Su an hoa, su tinh ling tinh
than.

Sasana: Giao 1y, gido phap vé 1y thuyét
va thuc hanh.

Sati: Giac niém, modt niém, mot y
tudng trong dau ma biét rd minh dang
nghi gi. Con dugc dich 1a: su tinh thirc,
su tinh giac, hay 1a su quan ni€ém. Giac
niém 1a c6 xe chuyén ché Tri Hué Bat
Nhi (Panna); thiéu gidc niém, thi
chang thé phat trién va tng dung dugc
Tri Hué. Giac niém chang phai 1a ky tc
(tri nhd), mic dau ca hai, gidc niém va
ky tre, rat lién hé chit ché véi nhau.
Giac niém ciing chang phai chi 1a su
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cht ¥ sudng, con hon thé nita. Tém lai,
chinh giac niém gitp ta hay biét rd
rang 1a ta dang lam gi va dang nghi hay
dang no1 nhirng gi. Giac niém con dugce
go1 la Chanh ni€ém trong Bat Chanh
Pao.

Satipatthana: Ta Niém X&, Bon Lanh
vuc cua su tinh thirc. Bon co sé dé an
tri gidc niém trong su phat trién tim
linh. Ta nghién cuu, tra tam vé doi
song qua bon dé muc d6: than, cam
tho, tam va phap (Kaya, vedana, citta,
Dhamma.)

Sikkha: Vo lau hoc. Ba mdén Vo lau
hoc 1a Gi61 hoc (sila), Pinh hoc
(samadhi) va Hué¢ hoc (Panna, Bat
nha).
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Sila: Gi6i, cac diéu rin cam. Ping dau
trong ba mon Vo lau hoc la Gi61. Gilr
2101 cho thanh tinh thi ba nghiép, than,
miéng va y déu thanh tinh.

Sukha: Lac, niém vui. Lac (vui) khac
hon Hi (mung) o cho 13 tAm an huong
niém vui mot cach ém dém, ma chang
hé xao dong, nhay nhot nhu lic mung
ron. Lac tho (sukha vedana) la mot
cam tho vui sudng, ém diu, trar vol
Kho tho (dukkha vedana) budn kho,
kho chiu.

Sunnata: Tanh khong, rong rang, rong
khong. Tanh khong day chang phai 1a
khong ngo, chang phai 1a chiang c6 gi
hét rao troi. Khong, ¢ day, 1a chang co
tu thé, chang hé co cot 16i, twa nhu than
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cay chudi, cé do, nhung 10t be¢ ra hét,
thi rdng rang, ngoai dong be nam bén
canh. Khong, ¢ day, 1a chang co mét
cai gi trong nd co thé got1 la "tu nga',
chang c¢6 "linh hon"gi hét rao; vi thé,
chang thé lay su vat nao lam cai ‘Ta"
hay la lam ‘cua Ta" dugc ca. Tom lai,
no1 Khong, 1a no1 chang cO tu nga.
Tanh khong la tinh trang rong vang, co
d6 ché chang phai khong co gi rao, va
chéng bi 6 nhiém, hoan toan tranh khoi
mo1 lau hoac hay phién nao.

Tanha: Sy Khét 4i, sy ham muon thai
qua, su khao khat qua murc. Khat ai la
nguon goc gay ra su Kho sO (dukkha),
theo Chon Ly Nhiém mau thr hai tic
la Tap dé trong Tu diu dé (artya
sacca). Pung 1an 16n véi sy ham muon
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chanh dang (samma sankappa). Su khat
a1 khoi sanh tor mot cam tho (vedana)
c6 day cudng vong, dé roi lam nguyén
nhan cho su bam niu hay 1a sy chap thu
(upadana).

Tathata: Nhu thi, nhu thé vy thoi,"chi
nhu vay ma tho1". Nhu thi (Tathata) co
nghia ctr nhu thé, chang phai vay, ma
cling chang phai kia, 1a mot thuc té phi
nhi nguyén (non dualist). Muon su vat
déu nhu thi, nghia 1a chiing vo thuong,
bat toai nguyén va vo nga nhu viy, dau
cho chung ta cO thuong hay ghét
chting, dau cho ching ta cé tin tuong,
hay tuong tuong, hay hi vong gi vé
chiing di nita, chiing van 1a "nhu thé".
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Upadana: Su chap thu, su bam niu, sy
triu mén. Su chép tht 1a sy ¢b bam chat
vao su vat gi mot cach dién ro, va xem
su vat do nhu la "Ta" hay la "cua Ta".

Vedana: Cam tho, cam giac. Co ba
loa1 cam tho: (1) lac tho (sukha
vedand) cam thay thich tha, dé chiu,
sang  khoai; (2) kho tho (dukkha
vedand) cam thay chang may duoc
thich thu, va kho chiu, but rut. (3) xa
tho (adukkhamasukha vedana), chang
lac chang kho, c6 tinh trung hoa. Cam
tho bi diéu kién hoa bai xuc (phassa);
néu noé khoi 1én trong su si mé, thi s&
dwa dén su khao khat, thém thuéng.

Vijja: sy minh triét, ddong nghia v&i Tri
Hu¢, vo1 Bat nha (Panna), nhung trai
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nghia vo1 su VO minh (Avijja), hay la
SU ngu me.

Vimutti: Giai thoat, giai phong. Su
g1al thoat c6 nghia la duoc thoat khoi
hoan toan mo1 su rang budc, di¢t tan
duoc moi phién ndo (kilesa) va kho so
(dukkha), va chung dac dugc cdi Niét-
ban (Nibbana).

Vinnana: Thice, Y thie. Y thic 1a su
hiéu biét ciia tam khi thu nhan cac cam
glac 0 cac glac quan vé d6i tuong
chuyén vao trong no1 tam. Co sau thuce:
nhan thitc (su hiéu biét qua mat thay),
nhi thire (tai), t1 thirc (mti), thi€t thirc
(lud1), than thic (¢ da trén than) va y
thirc (y nghi ¢ tam). Nho co thuce, cac
hoat dong tdm linh mdi cé thé thuc
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hieén do1 vor thé gid1 (loka) bén ngoai
va ta mo1 ¢O thé thé nghiém duoc cac
cam giac tu cac giac quan dua dén.

Vipassana: Su Minh sat; theo nghia tir
chir, 1a "théy r0". Nho c¢6 su Minh sat,
tdm mdi nhin thang vao ban thé chon
that cua muon su vat mot cach truc
tiép, dé thay ra that rd rang rang chung
déu 1a vo thuong, kho sé, va vo ngi
(aniccam dukkham anatta).

Viraga: sy vo chéap thi, sy chang con
chap thu nita, sy pha tan va tan dit cac
viéc luyén &i, triu mén, bam niu vao.
Trai nghia vdi chap thu (raga).

Viveka: Su doc cu, su & an, séng noi
vang v¢ mOt minh. Pay la tinh trang
cua than tam nho song doc cu trong su
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tich tinh, nén gir dugc than chéing bi
canh vat xung quanh khuay ray, tam
dirt mo1 rang budc, moi phién nao.

Vossagga: Su tu bo, su vt bo ra phia
sau, su tir khudc. Pay la su biét budng
bo tu nhién cua tam da giai thoat. PDong
nghia vo1 Nibbana va Patinissagga.
---000---
Phan Kinh viin

Kinh Nhap tire, Xuat tirc niém
(Anapanasati )
Nhu vay toi nghe:
Mot thoi, Thé ton & Savatthi, tai Dong
Vién (Pubbarama), giang duong Loc
Mau (Migaramatupasade), cung vo1 rat
nhi€u Thuong toa cO thoir danh, c¢o
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danh xung... nhu Ton gia Sariputta (Xa
loi phat), Tén gia Mahamoggallana
(Pai  Muc kién lién),Ton  gia
Mahakaccayana (Pa1 Ca chién dién),
Ton gia Mahakotthita (Pa1 Cau hy la),
Toén gia Maha kappina (Pai Kiép tan
na), Téon gia Mahacunda (Pai Thuan
da), Ton gia Anuruddha (A na luat),
Ton gia Revata (Ly ba da) va Ton gia
Ananda (A nan), cung voi nhicu bac
Thuong toa d¢ tor khac co6 tho1 danh, c6
danh xung. Luc bay gid, cac Thuong
toa Ty kheo khuyén gido, giang day
cac tan Ty kheo. Mot s6 Thuong tao
Ty kheo khuyén gido, giang day muoi
tan Ty kheo. Mot s6 Thuong toa Ty
kheo khuyén gido, giang day hai muoi
tan Ty kheo. Mot s0 Thuong toa Ty



480

kheo khuyén gido, glang day ba muol
tan Ty kheo. Mot so Thuong toa Ty
kheo khuyén gido, giang day bon muoi
tan Ty kheo. Va cac tan Ty kheo dugc
cac Thuong toa Ty kheo khuyén gido,
giang day y thirc ro rang nhitng qua vi
cao diéu, tiém thu, thu thang d3 ching
dat. Lac bay gio, Thé tén vao ngay Bo
tat, ngay ram, vao dém trang tron sau
ngay Tu tr, dang ngodi gitta troi véi
chung Ty kheo doanh vay.

Thé ton nhin quanh chung Ty kheo
dang yén ling, hét stic yén ling, roi
bao cac Ty kheo:

- Ta dugc thoa man, nay cac Ty kheo,
vo1 dao 10 nay. Tam ta dugc thoa man,
ndy cac Ty kheo, vo1 dao 10 nay. Do
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vay, nay cac Ty kheo, hdy tinh tan hon
nita, dé chimg dat nhitng gi chua ching
dac, dé chung ngd nhing gi chua
ching ngo. Ta s€ ¢ day, tar Savatthi
cho dén thang tu, 1& Komudi.

Nhirng Ty kheo dia phuong dugc nghe:
"Thé ton s& & day, ta1 Savatthi, cho dén
thang tu, 1&é Komudi." Cac Ty kheo dia
phuong tu hop tai Savatthi dé yét kién
Thé ton. Va cac Thuong toa Ty kheo
la1 cang khuyén glao, giang day cac tan
Ty kheo nhiéu hon nita. Mot s
Thuong toa Ty kheo khuyén g1ao,
giang day muo1 tan Ty kheo. Mot so
Thuong toa Ty kheo khuyén gido,
glang day hai muo1 tan Ty kheo. Mot
s0 Thuong toa Ty kheo khuyén g1ao,
giang day ba muoi1 tan Ty kheo. Mot s6
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Thuong toa Ty kheo khuyén gido,
giang day bon muoi tan Ty kheo. Va
nhitng tan Ty kheo dugc cac Thuong
toa Ty kheo khuyén gido, giang day ¥
thirc r0 rang nhitng qua vi cao di¢u, thu
thang d3 chimg dat. Luc bay gid The
tbn vao ngay BO tat, ngdy ram, vao
dém tring tron, ngay 1é Komudi vao
thang tu, Thé ton dang ngdi ngoai troi,
chung quanh c6 ching Ty kheo doanh
vay.

Ro6i Thé ton sau khi nhin xung quanh
ching Ty kheo dang yén ling, hét suc
yén liang, lién bao cac Ty kheo:

- Ho6i ching nay, nay cac Ty kheo,
khong c6 101 thira thai. Hoi ching nay,
nay cac Ty kheo, khong c6 16i du thira,
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da duoc an tru trong 101 cay thanh tinh.
Chung Ty kheo nhu thé nay, nay cac
Ty kheo, hoi chung nhu thé nay, nay
cac Ty kheo, 1a mét ho1 chung dang
dugc cung kinh, dang dugc ton trong,
dang dugc cung duong, dang duoc
chap tay, 1a phudc dién vo thuong o
doi. Chiing Ty kheo nhu thé nay, nay
cac Ty kheo, 1a mot hoi chiing bo thi it,
duogc (phudc bao) nhiéu, bo thi nhiéu,
cang duoc (phudc bao) nhiéu hon nira.
Ching Ty kheo nhu thé nay, nay cac
Ty kheo, hoi chung nhu thé nay, nay
cac Ty kheo, la mot ho1 chung kho thay
& doi. Chiing Ty kheo nhu thé nay, nay
cac Ty kheo, la mot ho1 chung xung
dang di nhiéu do tuan (yoj ana) vo1 mot
bao luong thuc trén vai dé dén yét
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kién. Chung Ty kheo nay 1a nhu vy,
nay cac Ty kheo. Nay cac Ty kheo,
trong chung Ty kheo nay, c6 nhiing Ty
kheo 1a nhirng A la han, cac 1au hoac
da doan tru, Pham hanh da thanh, cac
viec nén lam da lam, ganh nang da dat
xudng, muc dich d thanh dat, hitu kiét
st da dugc doan tan, dugc giar thoat
nho chanh tri. Nay cac Ty kheo, c6
nhitng bac Ty kheo nhu vay trong
ching Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo,
trong chiing Ty kheo nay, c6 nhiing Ty
kheo da doan tror nam ph?m ha kiét str,
duoc hoa sanh, tu ¢ déy duoc nhap
Niét-ban, khong con phai trd lai doi
nay nita. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay
cac Ty kheo, c6 mat trong chung Ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
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ching Ty kheo nay, c6 nhitng Ty kheo
da doan trir ba kiét sir, da lam cho muoi
lwoc tham, san, si, 1a bac Nhat lai, sau
khi sanh vao doi néy mot 1an nita, s&
doan tan kho dau. Cac bac Ty kheo nhu
vay, nay cac Ty kheo, c6 mat trong
ching Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo,
trong chung Ty kheo nay co nhitng Ty
kheo da doan trir ba ki€t sir, 1a bac Dy
luu, khong con doa vao ac dao, chic
chan s& duoc glac ngo. Cac bac Ty
kheo nhu vay, nay cac Ty kheo, co mat
trong chung Ty kheo nay. Nay cac Ty
kheo, trong ching Ty kheo nay, co
nhitng Ty kheo 1a nhiing vi song
chuyén tam, chu tam, tu tap bon niém
xtr. Cac bac Ty kheo nhu vy, nay céc
Ty kheo, co0 mat trong chung ty kheo
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nay. Nay cac Ty kheo, trong ching Ty
kheo nay, co nhitng Ty kheo 14 nhiing
V1 séng chuyén tam, chu tam, tu tap
bon chanh can. Cac bac Ty kheo nhu
vay, nay cac Ty kheo, co mat trong hoi
chiing nay. Nay cac Ty kheo, trong
chung Ty kheo nay, c6 nhitng Ty kheo
song chuyén tdm, ch tdm tu tip bon
nhu y tac. Cac bac Ty kheo nhu vay,
nay cac Ty kheo, c6 mit trong chung
Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
chung Ty kheo nay, c6 nhiing Ty kheo,
song chuyén tdm, chu tdm tu tip nim
can. Cac bac ty kheo nhu viy, nay céc
Ty kheo, co mat trong ching Ty kheo
nay. Nay cac Ty kheo, trong chung Ty
kheo nay, cO nhirng Ty kheo, song
chuyén tam, chu tam tu tap nam luc.
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Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac Ty
kheo, c6 mit trong chung Ty kheo nay.
Nay cac Ty kheo, co nhitng Ty kheo,
song chuyén tdm, chu tdm tu tdp bay
giac chi. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay
cac Ty kheo, co mat trong chung Ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
ching Ty kheo nay c6 nhitng Ty kheo,
song chuyén tim, cha tAm tu tip Thanh
dao tam nganh. Cac bac Ty kheo nhu
vay, nay cac Ty kheo, c6 mat trong
ching Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo,
trong chung Ty kheo nay, co nhitng Ty
kheo, song chuyén tam, cht tim tu tap
tor (tam). Cac bac Ty kheo nhu vay,
nay cac Ty kheo, c6 mit trong chung
Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
ching ty kheo nay, co nhiing Ty kheo,
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song chuyén tdm, chu tdm tu tip bi
(tam). Cac bac Ty kheo nhu viy, nay
cac Ty kheo, cO mat trong chung Ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
ching Ty kheo nay, c6 nhiing Ty kheo,
song chuyén tdm, chu tdm tu tip hy
(tam). Cac bac Ty kheo nhu vay, nay
cac Ty kheo, c6 mat trong chung ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
ching Ty kheo nay, c6 nhiing Ty kheo,
song chuyén tam, chu tam tu tip xa
(tam). Cac bac Ty kheo nhu vay, nay
cac Ty kheo, cO mat trong chung Ty
kheo nay. Néy cac Ty kheo, trong
chung Ty kheo nay, c6 nhitng Ty kheo,
song chuyén tam, chu tam tu tap bat
tinh. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac
Ty kheo, c6 mat trong chung Ty kheo
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nay. Nay cac Ty kheo, trong chung ty
kheo nay, c6 nhitng ty kheo, song
chuyén tam, chu tam tu tap vo thudng
tuong. Cac bac Ty kheo nhu vy, nay
cac Ty kheo, cO madt trong chung Ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
ching Ty kheo nay, c6 nhiing Ty kheo,
song chuyén tam, ch tdm tu tp nhép
trc, Xuat tirc niém. Nhap ttrc, XUt tic
ni¢m, dugc tu tap, lam cho sung man,
khién cho bon niém xr dugc vién man.
Bén niém xit duoc tu tap, lam cho sung
man, khién cho bay giac chi dugc sung
man. Bay giac chi dugc tu tap, lam cho
sung man, khién cho minh giai thoat
(vijjavimuttl) dugc sung man.

Va nay cac Ty kheo, nhu thé nao 1a tu
tap nhap tirc, xuat ttc niem? Nhu the
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nao lam cho sung man? Nhu thé nao 1a
qua 1on, cong duc 16n? O day, nay cac
Ty kheo, Ty kheo di dén khu rung, di
dén goc cay, hay di dén ngo1 nha trong,
va ngoi kiét gia, hmg thang va tra niem
trudc mat. Chanh niém, vi ay tho vO;
chanh niém, vi éy tho ra. Tho vo dai, vi
ay bict: "Toi thd vo dai." Hay thd ra
dai, vi ay blet "To1 tho ra dai" Hay
tho vo ngan, vi ay blet "TO1 tho vo
ngan. "Hay tho ra ngan, vi ay biét: "Toi
thd ra ngan." "Cam giac ca toan than,
toi sé tho vo", vi ay tap. "Cam giac ca
toan than, to1 s€ tho ra", vi éy tap. "An
tinh than hanh, toi s& thd vo", vi ay tap.
"An tinh than hanh, toi s& tho ra", vi ay
tap. "Cam giac hy tho, to1 s€ thd vo", vi
ay tap. "Cam giac hy tho, toi s& tho ra",
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V1 éy tap. "Cam giac lac tho, to1 s€ tho
vo", vi éy tap. "Cam giac lac tho, to01 sé
tho ra", vi éy tap. "Cam giac tam hanh,
toi s& tho vo", vi ay tap. "Cam giac tAm
hanh, to1 s€ tho ra", vi éy tap. "An tinh
tdm hanh, toi s& thd vo", vi ay tap. "An
tinh tAm hanh, t6i s& thd ra", vi ay tap.
"Cam giac vé tam, toi s& tho vo", vi ay
tap. "Cam giac vé tim, t6i s& tho ra", vi
ay tap. "Voi tAm han hoan, toi s& tho
vo'", vi éy tap. "V&1 tam han hoan, to1
s& tho ra", vi ay tap. "Véi tam dinh
tinh, t6i s& thd vo", vi ay tap. "Vdi tAm
dinh tinh, t01 s€ thd ra", vi éy tap. "Voi
tam gia1 thoat, to1 s€ tho vo", vi éy tap.
"V&i tam giai thoat, toi s& thd ra", vi ay
tap. "Quan vo thuong, t61 s€ tho vo", vi
ay tap. "Quan vo thuong, toi sé thd ra",
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vi ay tap. "Quan ly tham, toi s& thd vo",
vi ay tap. "Quan ly tham, toi sé& tho ra",
vi éy tap. "Quan doan diét, toi s& th
vo", vi ay tap. "Quan doan digt, t01 s&
t_lO’ ra", vi ay tap. "Quan tu bo, to1 sé
tho vo", vi ay tap. “Quan tu bo, t01 s&
thd ra", vi ay tap. Nhap tic, xuat tic
ni¢m, nay cac Ty kheo, tu tap nhu vay,
lam cho sung man nhu vay, dugc qua
16n, dugc cong dic 16n.

Va nhu thé nao, nay cac Ty kheo, 1a
nhap tuec, xuat tirc niém duoc tu tap?
Nhu thé nao, 1am cho sung mén, khién
bon niém x duoc vién man? Khi nao,
nay cac Ty kheo, Ty kheo thd vo dai,
vi ay biét: "Toi tho vo dai". Hay khi
thd ra dai, vi ay biét: "T6i thd ra dai".
Hay tho vo ngan, vi ay biét: "Toi tho
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vo ngan." Hay khi thé ra ngan, vi ay
biét: "T6i thd ra ngan." "Cam giac ca
toan than, to1 s€ tho vo", vi éy tap.
"Cam giac ca toan than, to1 sé tho ra",
vi Ay tap. "An tinh than hanh, t6i s& tho
vo", vi éy tap. "An tinh than hanh, to1
s& thd ra", vi ay tap. Trong khi tuy
quan than trén than, nay cac Ty kheo,
vi Ty kheo tri, nhi¢t tam, tinh giac,
chanh niém dé ché ngu tham uu ¢ doi.
Nay cac Ty kheo, doi voi cac than, Ta
no1 day la mot, tic 1a tho vo tho ra. Do
vay, nay cac Ty kheo, trong khi tiy
quan than trén than, vi Ty kheo trq,
nhi€t tam, tinh giac, chanh ni€ém dé ché
ngu tham wu ¢ doi. Khi ndo, nay céc
Ty kheo, vi Ty kheo nghi: "Cam giac
hy tho, toi s& thd vd", vi ay tap. "Cam
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giac hy tho, to1 s€ tho ra", vi éy tap.
"Cam giac tam hanh, to1 s€ thd vo", vi
ay tap. "Cam giac tdm hanh, toi s& tho
ra", vi éy tap. "An tinh tam hanh, t01 sé
vo", vi éy tap. "An tinh tam hanh, to1 sé
thd ra", vi ay tap. Trong khi tiy quan
tho trén cac tho, néy cac Ty kheo, Ty
kheo tru, nhi€t tam, tinh giac, chanh
niém dé ché ngu tham wu & doi. Nay
cac Ty kheo, d6i véi cac cam tho, Ta
no1 day la mot, tire 1a tho vo tho ra. Do
vay, nay cac Ty kheo, trong khi tuy
quan tho trén cac cam tho, Ty kheo trq,
nhi€t tam, tinh giac, chanh ni€ém dé ché
ngu tham uu & doi. Khi nao, nay cac
Ty kheo, Ty kheo nghi: "Cam giac tam,
toi s& thd vo". Vi ay tap. "Cam giac
tam, toi s& thd ra", vi ay tap. "Voi tim
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han hoan, toi s& thd vo", vi ay tap. "Voi
tam han hoan, to1 s€ tho ra", vi éy tap.
"Vé&i tam Thién dinh, t6i s& thd vo", vi
ay tap. "Voi tam Thién dinh, toi s& tho
ra", vi ay tap. "Voi tam giai thoat, toi
s& thd vo", vi ay tap. "Véi tam giai
thoat, t6i s& thd ra", vi ay tap. Trong
khi tuy quan tam tren tam, nay cac Ty
kheo, Ty kheo tra, nhiét tam, tinh giac,
chanh niém, dé ché ngu tham wu & doi.
Nay cac Try kheo, sy tu tap nhap tic
xuat trc niém khong thé dén véi ké
that niém, khong co tinh giac. Do vy,
nay cac Ty kheo, trong khi tiy quan
tam trén tam, Ty kheo trG, nhiét tam,
tinh giac, chanh ni€ém, dé ché ngu tham
uu & doi. Khi nao, nay cac Ty kheo, Ty
kheo nghi: "Quan v6 thuong, to1 s€ tho
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vo", vi ay tap. "Quan vo thuong, toi s&
thd ra", vi ay tap. "Quan ly tham,

quan doan di¢t, ... quan tu bo, to1 s€ tho
vo", vi ay tap. "Quan tir bd, t6i s& tho
ra", vi ay tap. Trong khi tiy quan phap
trén cac phap, nay cac Ty kheo, Ty
kheo an tra, nhi¢t tam, tinh giac, chanh
niém dé ché ngy tham vu & doi. Vi ay
doan trir tham wu, sau khi thay véi tri
hu¢, khéo nhin (su vat) vor niém xa ly.
Do vay, nay cac Ty kheo, trong khi tiy
quan phap trén cac phap, Ty kheo tru,
nhi€t tam, tinh giac, chanh niém dé ché
ngu tham uu ¢ do1. Nhap tuc, Xuat tirc
ni€ém, nﬁy cac Ty kheo, dugc tu tap nhu
vay, dugc lam cho sung man nhu vay,
khién cho bon niém x duoc vién man.
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Va bon niém xu, nay cac Ty kheo, tu
tap nhu thé nao, 1am cho sung man nhu
thé nao, khién cho bay giac chi duoc
vién man? Nay cac Ty kheo, trong khi
tuy quan than trén than, Ty Kheo tru,
nhi€¢t tam tinh giac, chanh niém dé ché
ngu tham wu ¢ doi, trong khi éy, ni€ém
khong hon mé cua vi ay dugce an tra.
Trong khi ni¢m khong hon mé cua vi
ay cung duoc an tru, nay cac Ty kheo,
trong khi ay niém giac chi dugc bat dau
khéi 1én véi Ty kheo, trong khi ay, Ty
kheo tu tap nmiém giac chi. Trong khi
ay, niém giac chi dugc Ty kheo tu tap
di dén vién man. Nay cac Ty kheo,
trong khi tri vo1 chanh ni€ém nhu vay,
Ty kheo vo1 tri hue suy tu, tu duy,
tham sat phap ay. Nay cac Ty kheo
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trong khi tra vo1 chanh ni€ém nhu vay,
Ty kheo vo1 tri hue suy tu, tu duy,
tham sat phap ay, trong khi ay trach
phap giac chi dugc bat dau khai 1én véi
Ty kheo. Trong khi ay, Ty kheo tu tap
trach phap giac chi. Trong khi ay, trach
phap giac chi dugc Ty kheo tu tap di
dén vién man. Nay cac Ty kheo, trong
kh1 Ty kheo vo1 tri hu¢ suy tu, tu duy,
tham sat phap ay, su tinh tan khong thu
dong bat dau khai 1én véi vi Ty kheo.
Nay cac Ty kheo, trong khi Ty kheo
v6i tri hué suy tu, tu duy, tham sat
phap ay, trong khi ay sy tinh tan khong
thu dong bat dau khoi 1én véi Ty kheo
ay. Trong khi 4y tinh tan giac chi dugc
bat dau khoi 1én noi Ty kheo. Trong
khi ay, Ty kheo tu tap tinh tan giac chi,
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Trong khi ay, tinh tan giac chi dugc Ty
kheo tu tap di dén vién man. Hy khong
lién h¢ dén vat chat duge khéi 1én noi
vi tinh tan tinh can. Nay cac Ty kheo,
trong khi hy khong lién hé dén vat chat
khéoi 1én noi Ty kheo tinh tan tinh can,
trong khi ay, hy giac chi bat dau khéi
lén noi Ty kheo. Trong khi ay, hy giac
chi dugc vi Ty kheo tu tap. Trong khi
ay, hy giac chi dugc Ty kheo tu tap di
dén vién man. Than cua vi éy duoc tam
hoan hy tr¢ thanh khinh an, tim ciling
duoc khinh an. Nay cac Ty kheo, trong
khi Ty kheo vo1 y hoan hy dugc than
khinh an, trong khi ay, khinh an giac
chi bat dau kho1 1€n no1 Ty kheo.
Trong khi ay, khinh an glac chi dugc
Ty kheo tu tap. Trong khi ay, khinh an
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giac chi duoc Ty kheo lam cho di dén
sung man. Mot vi ¢O than khinh an, an
lac, tam vi éy duoc dinh tinh. N?ly cac
Ty kheo, trong khi Ty kheo co than
khinh an, an lac, tam vi éy duoc dinh
tinh, trong khi 4y dinh giac chi bat dau
khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi ay
dinh giac chi dugc Ty kheo tu tap.
Trong khi ay, dinh giac chi duoc Ty
kheo lam cho di dén sung méin. Vi ay
vo1 tam dinh tinh nhu vay, khéo nhin
(su vat) voi ¥ niém xa ly. Nay cac Ty
kheo, trong khi Ty kheo vd1 tam dinh
tinh nhu vay, khéo nhin (su vat) vol y
niém xa ly, trong khi ay x4 giac chi bat
dau khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi
ay, xa giac chi dugc Ty kheo tu tap.
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Trong khi éy,, xa giac ch1 dugce Ty kheo
lam cho di dén sung man.

Nay cac Ty kheo, trong khi quan tho
trén cac cam tho ... (nhu trén) ... quan
tam trén tam ... (nhu trén) ... quan phap
trén cac phap, Ty kheo an trua, nhiét
tam, tinh giac, chanh ni€ém vd&1 muc
dich dleu phuc tham uu ¢ doi, trong
khi ay niém cioa vi ay duoc an tra,
k 10ng hén mé. Nay cac Ty kheo, trong
khi niém cua Ty kheo dugc an tru,
khong c6 hon mé, niém giac chi trong
khi ay dugc bat dau khoi 1én noi Ty
kheo. Niém giac chi trong khi ay duoc
Ty kheo tu tap. Niém giac chi trong khi
ay, dugc Ty kheo lam cho di dén sung
man. V1 4y an tru voi chanh niém nhu

viy, suy tu, tu duy, tham sat phap ay
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vé6i tri hué. Nay cac Ty kheo, trong khi
an tri vo1 chanh niém nhu vay, vi ay
suy tu, tu duy, tham sat phap ay voi tri
hué. Trach phap giac chi trong khi ay
dugc bat dau khéi 1én noi Ty kheo.
Trach phap giac chi trong khi ay duoc
Ty kheo tu tap. Trach phap giac chi
trong khi ay di dén sung man, tinh tan
khong thu dong bat dau khoi 1én noi vi
ay. Nay cac Ty kheo, trong khi Ty
kheo suy tu, tu duy, tham sat phap ay
v6i tri hug, va tinh tan khong thu dong
bat dau khoi 1én noi vi Ty kheo. Tinh
tan giac chi dugc Ty kheo tu tap. Tinh
tan giac chi dugc Ty kheo lam cho di
dén sung man. Poi voi vi Ay tinh can
tinh tan, hy khong lién hé dén vat chat
khoi 1én. Nay cac Ty kheo, trong khi
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Ty kheo tinh can tinh tan va hy khong
lién hé dén vat chat khoi [én no1 Ty
kheo. Hy giac chi trong khi ay duoc Ty
kheo tu tap. Hy giac chi trong khi ay
dugc Ty kheo lam cho di dén sung
man. Than cia vi ay duoc tAm hoan hy
trd thanh than khinh an, tam cling dugc
khinh an. Nay cac Ty kheo, trong khi
Ty kheo v61 ¥ hoan hy dugc than khinh
an, duoc tam cling khinh an, trong khi
ay khinh an giac chi bat dau khéi 1én
noi Ty kheo. Trong khi ay, khinh an
giac chi bat dau khoi 1én noi Ty kheo.
Trong khi ay, khinh an giac chi duoc
Ty kheo tu tap, Trong khi ay khinh an
giac chi dugc Ty kheo 1am cho di dén
sung man. Mot vi ¢co6 tam khinh an, an
lac, tam vi éy duoc dinh tinh. Nﬁy cac
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Ty kheo, trong khi vi ay c6 than khinh
an, an lac, tam vi éy cling dugc dinh
tinh, trong khi 4y dinh giac chi bat dau
khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi ay,
dinh giac chi duoc T}‘/ kheo tu tap.
Trong khi ay, dinh giac chi duoc Ty
kheo lam cho di dén sung méin. Vi ay
vO1 tam dinh tinh nhu vay, khéo nhin
(su vat) voi ¥ niém xa ly. Nay cac Ty
kheo, trong khi Ty kheo véi tdm dinh
tinh nhu vay, khéo nhin (su vat) vol y
niém xa ly, trong khi ay xa giac chi
duoc Ty kheo tu tap. Trong khi ay xa
giac chi duoc Ty kheo lam cho di dén
sung man.

Néy cac Ty kheo, bon niém x duoc tu
tap nhu vay, duoc lam cho sung man
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nhu vay, khién cho bay giac chi duoc
sung man.

Va nay cac Ty kheo, bay giac chi tu tap
nhu thé nao, 1am cho sung man nhu thé
nao, khién cho minh giai thoat duoc
vién man. O day, nay cac Ty kheo, Ty
kheo tu tdp niém giac chi, lién hé dén
vién ly, lién hé dén ly tham, lién hé dén
diét, huéng dén xa ly; tu tap trach phap
giac chi... (nhu trén)... tu tap tinh tan
g14c chi... (nhu trén)... tu t3p hy giac
chi... (nhu trén)... tu tap khinh an giac
chi ... (nhu trén)... tu tap dinh giac cha,,,
(nhu trén)... tu tap xa giac chi, lien he
dén vién ly, lién hé dén ly tham, lién hé
dén diét, huéng dén xa ly. Nay cac Ty
kheo, bay giac chi dugc tu tap nhu vay,




506

duoc lam cho sung man nhu vay, khién
cho minh giai thoat dugc vién man.

Thé ton thuyét giang nhu vay. Cac Ty
kheo ay hoan hy tin tho 101 Thé ton
day.

Kinh Nhdp tirc Xudat tirc Niém, so 118,
Trung Bo Kinh
(Dai Tang Viet Nam, Trung Bo Kinh,
Tap 111, 249 264)

___OQO___
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