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Xin hién dang quyén sach ndy cho cdc sw phu va gia dinh t6i
(Bdc si San Lin voi hai con la Win va Tet).



Loi No6i Dau

T6i rat cam phuc BS Thynn Thynn khi ba da tan tinh giai thich
thiu dao, trong quyén sach cua ba, vé cach song tinh giac trong
doi soéng thudng ngay. Trudc day, diém ndy chwa duoc nhin
manh dang mirc trong gido 1y Phat-da tai cac thién vién va tu vién
& Tay phuong. Trong thyc té, phﬁn 16n cac phuong phap tu hanh
& A chau déu theo khudn méu chuyén biét. Nhung 16i tu hanh nay
khong thich hop cho Phat tir tai gia & phuong Tay. Nhing kinh
nghiém tuyét voi khi song tai thién vién thuong khong du dé
chuyén hoa toan dién cudc séng nhu chiing ta mong udc, va khi bi
tra vé véi nép song thuc té x6 bo, chung ta thudng ty hoi lam cach
nao c6 thé dem Phat phap vao sinh hoat thuong ngay ciia minh.
T6i rat vui mimg thdy quyén sach cia BS Thynn Thynn da dap
g duoc yéu cau nay.

T6i xin tan thuéng BS Thynn Thynn & tinh cach trong séng va
long can dam cua ba trong 161 giang day thang tat.

Jack Kornfield

Spirit Rock Center
Woodacre, California
Théang 7, ndm 1992

Vai Loi Gi6i Thiéu

Cach day nhiéu nam, khi d&én voi nhom hoc Phat caa BS Thynn
Thynn & Bangkok, toi con 1a ngudi so co méi dén vdi Phat gido.
BS Thynn Thynn dd m¢ ctra don chao t61 véi tia nhin am &p va



giong cudi truyén cam. Chung t6i cing voi vai nguoi ban cia ba
bat dau hoi vé Phat phap. Ba da mim cuoi tra 161, rat phong
khoang, va thuong dung nhitng mau chuyén riéng 1y tha.

Nam thang tr6i qua, nhom hoc Phét 16n dan. Ban bé moi cac ban
hiéu ky dén nghe. BS Thynn Thynn dap ung bing cach t6 churc
cac budi giang day c6 hé thong Chung t6i thuong ngdi bén canh,
nghe ba giang thuyét, v& do hinh va dinh nghia céac tir Pa-li. Sau
budl com trua vui nhon, chiing toi tu hop lai dé ludn dam soi noi.
Vai ngudi ban mudn 1am sang t6 mot diém nao d6. Cac budi ban
luén thuong xoay quanh céu hoi: Lam thé nao dé ap dung diéu
nay vao cugc song cua t61? Lam thé nao t6i c6 thé tinh giac duoc
gitta dam con nho quay pha? Lam thé nao toi c6 thé ap dung tim
binh than voi dam con cai noi loan trong lira tudi thanh nién? Lam
thé nao t6i c6 thé chia xé diéu nay V01 ngudi phéi ngau luén ludén
khép kin? Lam sao t61 co thé 1an man hon ddi v6i mot nguoi ban
dang can giup d&?

BS Thynn Thynn ding giong ndi nhe nhang cta ba dé dién ta
kinh nghiém noi tdm. Thay vi dua ra mdt giai phap cho céu hoi,
ba dé nghi ching t6i nhin vao van de theo duong hudng Phat
gido. Nguol hoi dugc yéu cau trd vé nha, ‘dimg lai dé nhin’ va
‘budng xa tat ca’. Pay la cach thuc hanh cia chung toi: hiy vé
nha va thir cach d6 xem.

Nhiéu nam nira tréi qua, ching toi tré thanh mot nhom yém trg
Phat phap, nhung 1a m¢t nhom khac biét. Phat phap da thang hoa
doi song va gin bo chung t6i thanh mot nhom. Khong phai lac
nao ciing dé dang dau. Chung t6i rat khac biét v6i nhau, it ra 1a
lac ban dau. Chung t6i 1a nguodi dén tir nhidu x : Mién-dién,
Thaéi-lan, Tich-lan, Mé-tdy-co, Thuy-si, Nga va My. Chiing toi la
mot hdn hop gdm nhiéu thanh phan ton gido: Phat giio, Cong
gido, Tin-lanh, Do-thai gido, Hdi gido, va ca vo than nita. Va tanh
tinh ctia chung t6i ciing rat khac biét: ¢6 nguoi sing md, co ngudi
tri thirc, ¢ nguoi nghé si, c6 ngudi sdng thuc té, co nguoi séng



ndi tam, vv... Trén y nghia nao do, coi nhu ching t61 noi nhiéu
loai ngdn nglr khac nhau, boi vi Iy luan cua nguoi tri thirc khong
thé lay chuyén duoc nguoi md dao, kinh nghiém manh mé vé ndi
tdm ¢6 khi 1am siing s& nguoi song dé dit... Doi khi c6 va cham
nay ltra tai cac budi hop mit. BS Thynn Thynn an bai cac tinh
hudng té nhi nay véi tinh hai hudc ¢ san va tué giac thau subt
ctia ba. Sy giao hao giita cac thanh phan khac nhau trong nhom da
tré thanh mot phan trong cach tu tip cta chung toi.

BS Thynn Thynn tién thém méot budc bang cach giang day cach tu
tap riéng bi€t cho timg ngudi trong nhom. Déi voi ngudi tri thire
hay cai 1ay, ba dap tng timg van nan mot. Ba khuyén ngudi nghé
s nén tran qui cai dep cua gidy phat hién tai. Nudi dudng bam
tinh cua moi nguoi, ba khuyen khich chung toi cd1 mo va thang
hoa. R4t nhay cam véi nhu cau cia moi cd nhén, ba tim cach hai
hoa cac tam trang cing ngic trong chung t6i. Ba thuc day ké ludi
biéng, lam stng st ké kiéu man, va xoa diu ké néng nay. Nho do,
ba cho chiing toi thiy c6 nhiéu con duong khac nhau dé di dén
giac ngo.

Dan dan, chiing toi ém & tham nhép vao Phat giao. Chung t6i ty
thay minh mim cuoi va cudi nhiéu hon, yéu thuwong nhiéu hon.
Nép soéng cham lai va chung toi co nhimng luc thoang nhin sy vt
dung nhu thyc té.

Gan day, BS Thynn Thynn di doi sang Hoa- -ky; ba dé c6 nhing
ban moi tu hop chung quanh, nong long mudn hoc Phat phap va
cach ap dung n6 vao doi song thuong ngay. Nhom yém trg Phat
phap ¢ Bangkok van tiép tuc. Nhing nguoi ban trong nhom ct
van con 1a ban véi nhau, van tiép tuc tu tdp méc du thang nam va
xa cach. Tuy rat khac nhau, ching t6i van duy tri dugc quyét tim
chung 14 séng theo Chanh phap, va long kinh ngudng nguoi dan
ba di chting minh cho ching t6i 12 diéu d6 c6 thé lam duoc.

Pam Taylor






Lo&i Mé& Dau Cho An Ban 2

Muoi nam trudc day, khi nhém hoc Phat ctia ching t6i bat dau
gap nhau ¢ Bangkok, t61 c6 cam hung muén Viét vé nhiéu cau hoi
dugc dat ra. Nhing de muc trong quyén sach nay la rat tr nhitng
bubi luan dam v¢ cac van dé d6. Trong khi viét sach, t6i di dua
cac dé muc viét xong cho cac ban hoc Phat dé gitp ho co thé tiéu
hoa dugc cac quan diém Phat giao va khich 1€ ho trén duong tim
chan ly.

T6i viét cac dé muc nay nham khuyén khich cac hanh gia hoc tap
cach thién dinh trong sinh hoat thuong ngay. Do dé, cac dé muyc
duogc trinh bay nhu 1a mét quyén sach thyc tap luyén tim tai chd.
Mic du t6i ban vé thién dinh mot cach téng quat, trong tam cua
t6i 1a lam thé nao dé Chanh phap c6 thé dem chung ta dén 16i
sdng tirc thoi hoan my va day sang tao.

Quyén sach néy chanh yéu 1a danh cho nhiing thién gia so co. To61
it dung ly thuyét va tir Pa-li. T6i mudn nhan manh tién trinh quan
chiéu vao ban thé ciia tam thic. Cac dé muyc cua to1 nham muc
dich gitip hanh-gia tao dugc cho minh mot nén tang vimg chic vé
tinh gidc nhu la mot 16i séng thye té, chd khong phai 1a mot 16i tu
tap xa roi nép séng thuong ngay. DPbi véi nhirng hanh gia dang
chanh thtc thuc tap thién dinh thi duong 161 ndy co thé giup ho
dem sy thyc tap tinh giac vao cac kinh nghiém thuong ngay. Tién
trinh thyc tap tinh giac cling nhu nhau, chi trir mét diém quan
trong: thay vi ngdi yén nhim mat va quan tdm thi 16i thyc tap nay
duogc ap dung trong khi chiing ta dang sinh hoat thudong ngay.

Sau khi 4n ban 1 duogc phat hanh vao nam 1992, t61 nhan dugc
nhiéu 10i phé binh cho rang 16i giang day cua t6i gidng nhu
Krishnamurti va Thién tong. Khi c6 ngudi noéi véi ban dao cua
t6i, Su Co Phat giao Nguyén thuy tén 1a Shinna Dhammadina, vé



diém ndy thi Su C6 tra 1oi: © D6 14 boi vi su phu ciia Thynn
Thynn day gido phap rat giong nhu Krishnamurti va Thién tong’

Hai su phu cua t6i 1a nguoi Mién-dién, vién chu Sayadaw U
Eindasara ¢ Rangoon va vién chi Sayadaw U Awthada &
Henzada. Hai ngai la su Phat giao Nguyén thuy, nhung giang day
Phat phap theo 16i 'khong chinh thong va rat nang dong. Hai ngai
tach roi khoi 18 16i ¢b truyén 13 nhin manh phuong phap ngoi
thién, thay vao do hai ngai dat trong tdm vao cach ‘nhin thang vao
bén trong va thuc tap tinh giac trong moi sinh hoat thuong ngay’.

Pbi Vv0i 01 phuong phap nay rat hdp dan vi n6 gian di, thang tit
va rat thuc té cho doi sdng thudng ngay. Trude khi gap hai su phu
vao nam 1973, to1 da co dip thyc tap thién dinh theo 16i c¢6 truyén
trong thoi gian khong 1au véi cd Hoa thuong Sayadaw U Zawana
& thién vién Mahasi. Sau vai budi thuc tap véi ngai, toi bat dau
théy minh ty nhién c6 nhan thirc vé cam tho ctia minh trong sinh
hoat thuong ngay, va dugc an lac hon nhidu ma khong can phai
chinh thtrc ngoi thién. T6i kham pha ra 1a ngay khi toi tap trung
nhin vao cam xtic cia minh thi ching bién mét di rat nhanh. Thé
roi nho vai ban dao tot bung giol thi¢u, to1 da gap duoc hai vi su
phu cua t61. Cac ngai day phuong phap tim binh an trong tdm
bang cach ‘dimng lai va nhin vio tim, ¢ timg gidy phut trong sinh
hoat thuong ngay, nhu 1a mot 16i thyc tap thién dinh’. T6i bi
phuong phap ndy thau hut tic khic, boi vi toi da trai qua kinh
nghiém ding y nhu 101 day cta hai ngai.

Khi gip hai su phu Sayadaw, t6i rat cam kich vé tri tué tham sau
va phuong phap moi mé cua hai ngai. L01 giang day Phat gido
Nguyén thuy rat cai tién cia hai ngai rat hiém thiy trong Phat
gido cb truyén Mién-dién. N6 co vé tuong to nhu Krishnamurti
khi nhdm pha v& moi diéu-kién-hoa cting ngic dé dat téi ty do tdi
héu cho tam thirc, nhung diém ky dic cua hai ngai 1a day cach tai
hoi-nhdp twong-ddi-tinh véi mot quan diém quéan chiéu moi me.
Hai vi ciing déc biét tai tinh trong 16i day tu tap tai chd, giong nhur



cach truc tiép lay- -tam- -truyén-tim trong Thién tong. Day colela
1y do vi sao mot sb6 ngudi cho quyén sach cua toi 1a mot tong hop
ctia Phat gido Nguyén thury, Krishnamurti va Thién tong.

Hai vi su phu cua t6i khong phdi 1a nguoi c6 hoc thuc Tay
phuong. Hai ngai chi biét vé gido 1y Krishnamurti va Thién téng
qua sy gioi thi¢u cia ching t6i 1a hoc tro cia hai ngai. That 1a ky
tha khi ta thay c6 su gip nhau giita hai duong 16i tim chan Iy c6
nhiéu vé khac biét nhu vay, dang 1a diéu rat khé xay ra.

Nhiéu nguoi thuong hoi toi vé hai vi su phu cia toi 13 nguoi nhu
thé nao? That ra hai ngai rat khac tanh nhau. Ngai Sayadaw U
Eindasa 12 mot nha huyén hoc thdm siu kiém nha tho, ngai 1a
nguol im léng hon. Chung toi thuong thich tha goi ngai la “vi
Phat tuoi cudi’ Ngai it khi xuat hién hay giang phap cho cong
chung, nhung danh ning luc dic biét cua ngai dé day dd hoc tro.
Con ngai Sayadaw U Awthada thi sang choi va nhay bén, ching
t6i goi ngai 14 ‘vi Thién su Mién-dién’ boi vi ngai c6 kha ning
gidng nhu cac Thién su 14 thit gt tAm hoc vién va day ho ra khoi
pham tru tri thirc.

Hai su phy nay glong Krishnamurti & dlem hai ngai séng cudc doi
binh di, khong cau tim tin do, khong cau thanh 1ap ty vién hay
gido doan riéng, va xa lia danh lgi. Hai ngdi van song va gidng
day trong khuén kho cua gido hoi, nhung van giit duoc dao phong
va su cdi mo hiém thay trong Phat gido A dong.

T6i c6 diém phuc duoc than can hoc héi véi hai vi thﬁy dac biét
n?ly, va to1 nho lai thoi gian qua to61 da hoc tap noi hai ngai, voi su
thich thii va long biét on. Hai ngai nghi 14 t6i hoi tinh nghich khi
t6i tiép tuc dem nhiéu nguoi thudc moi thanh phan trong xa hoi
dén voi hai ngai dé hoc bai hoc dau tién. Nho su than can néy,
ngay nay t6i dugc may mén chia xé kinh nghiém ban than véi cac
thanh vién trong cdc nhom hoc Phét, va vai nhiéu nguoi khac qua
quyén sach ndy. Dbi v6i hai vi su phu, toi xin cti dau thanh kinh;
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t6i cling xin cung kinh cti dau trudc bac dai dao su cua tOi la ngai
Shwe Baw Gyun Sayadaw boi vi ngai da yém trg quyén sach nay
va cong tac hoang dao cua toi & Tay phuong.

Thynn Thynn
Sebastopol, California, 1998
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Téi rit cam on nguoi ban dao than nhét cta t6i, Chi Pam Taylor,
13 nguoi dau tién dé nghi xudt ban cc bai viét cla toi, va ciing 1a
nguoi tinh nguyén sip xép lai cac bai viét khong thi ty va co
dong thanh mét ban thao. Néu khong c6 diing chi va tai sip xép
ctia Chi thi ¢6 1& ban thao ciia toi con nam yén trén ké trong khu
san nha. T6i cling xin cdm on Chi Marcia Hamilton da stra chira
ban thao dau tién, ké d6 1a Ashin U Tay Zaw Batha, hoan chinh
bai viét. Roi ké d6 14 ong chdng tai danh cua t6i, BS San Lin da
thanh cong trong viéc thic day t6i hoan tat ban thao va da hét sic
gitp d& toi chuan bi ban thao cudi cung.

Khong nhimng 1a chong t6i, ma con cac con tuyét voi ciia toi nira,
Win va Tet da giup toi trong kinh nghiém quén chiéu vé ban than,
vé nhan tinh va doi séng gia dinh. Nhiéu ban hoi thién dao cua t6i
1a gi, toi ludn ludn tra 1oi: ‘Gia dinh 1a thién dao cta t6i> Chinh 1a
phan 16n xuyén qua gia dinh ma t6i hoc tap duoc nhiing gi toi
dang giang day. Chinh 1a gia dinh da thuc day toi rén luyén tri tué,
thuc tap va tai thuc tap cong phu gidc quan ciia minh. That ra, gia
dinh chinh 1a thir thach to 16n nhat va 13 bai tap luyén cua toi.

To1 xin cdm on nhiing nguoi ban ct trong nhom hoc Phat &
Bangkok, v6i nhimg ky niém vui chung, nhig cau hoi that tha va
thach thirc ctia ho di dan tdi sy hoan thanh quyén sach nay.

T6i rat cam on ba Dagmar Anabelle Zinser ciia Puc qubc da rong
luong tng ho tai chanh cho lan tai ban nay. Téi ciing cam on ¢
thu ky cua t6i 1a Joan Gloft, da thuc hién nhitng sua ddi cho ban
in.

Xin cam on cac ban John Hein va Charlotte Richardson da can
than doc lai va sta chira, Nee Nee Myint danh may lai, va ban

David Babski di dinh mau ban thao.
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Thynn Thynn

13



Muc Luc

Tu Do D8 BAt DAU. ..o, 17

SINH HO T THIEN

Thién Trong Sinh Hoat............ccoovvvveeerennnn.. 21
Sbéng Vi Gidy Phiit Hién Tai.......o.ovevvveeeennnns 25
Séng Vi Nhiéu Giay Phat Khac....................... 31
Thién Trong Hanh DOng.........cccoovveveevereennne. 36

Buong Xa va Nhat Lén........ccccooevvvvviieiniennnen. 43

Tam BiNh AN..eveccccecccc e 47

TAM BAt AD....oooeeeeeeeeeeeeee e 51
Quén Chiéu V& Tam Binh An........ccoveeveeeveenn.. 54

Tam Im LANG.....ccooveeviiiiiieeieeee e 59

Ta Diéu Dé Trong Doi Séng Thuong Ngay........ 64

Tinh Hop Nhat Cua Bat Thanh Pao................... 72

Ning Pong Tinh Ctia Thién..............cocoveneeee.. 77

AN Tri NOT TAM. ..o 80

PHAN ANH VE THIEN

Tap Trung va Thién Dinh......cccccovvvveeireiene, 85

Tinh Giac va Nhan Thirc...........ccoceeeeeinineennnnn. 88

Trong Giay Phut Hién Tai.......ccccocceeeveieennennne 93

Thién VO ThilN........ooovvveeeeeeeeeeeeeeeeeereeen, 95

L-I S-NG SANG T_O

L61 SONZ SANE TAO.....eeeeeeeeeeeeeeeeeereeans 103
Thuong va Ghét.........ccooviiiiiiiiiiiiiieeee 106
Hanh PhUlC.......ovvvveiiiiiiii 110

Tinh Thuong va Long Bi Man.......................... 113

14



Tam Binh Than va TAm Lanh Pam................... 119

Lac Thu Giac Quan............cccceeeeeeeiieeeeecnnennn. 126
Hinh Thirc Bén Ngoai........ccceeevievieeiieieennen. 130
Nhan Thirc Binh Thuong..........cccceeevvevieennnenee. 132
Giai Thich Bat Thanh Dao............ccccccooeiee. 137
Tt Vung Tiéng Pa-li......oocvveveeveeceeeeean, 140

Dao Ly
Sukkhavipassaka

Trong dao 1y Sukkhavipassaka (Hanh Gia Thuan Quan), cac
phirong phép tu Chi nhw Quan Hoi Tho thi khéng can thiét lam.
Song song véi viéc giiv ba gidi (sila), tri tué (panna) c6 thé phat
trién. Khi hai yéu t6 tri tué phdt trién thi ba yéu té thién dinh
(samadhi) ciing dong thoi phat trién. Pdy goi la Pancangika
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Magga. Nhe vdy la Nam Pao Phan cing phat trién chung, cong
voi ba gioi hop thanh Bat Thanh Dao.

Tu tap dao Iy nay, tam thirc sé khong con bi nhiém 0. Nhung hanh
gid_can ¢6 mot mirc do cao vé tri thong minh, co gdng va kién
nhan.

Ledi Sayadaw
(Magganga Dipani)
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Tw Do Dé Bat Pau
Thé ndo la dwoc tw do?

Theo y nghia Phat gido, ‘tw do’ c6 nghia 1a khong con dau
khd, 1a dat duoc su tu tai cua ndi tAm trong d6 dau khd da chdm
dit. DT nhién day 1a mot diéu kién tdm thirc 1y tudng - nhung 1am
sao chung ta dat dugc day? Mubn dat duoc ty do nodi tam, chung
ta phai tim n6 v&i mot ‘tdm hon tu do’. Ciing nhu cdu ndi: ‘Mudn
bat dugc trom, ta phai biét suy nghi nhu ké trom’. Th tu do ma
ching ta dang tim day 1a mot tinh trang tuyét dbi - dung vay - do
1a thtr ty do vo bién, hoan toan giai thoat va vo gidi han. Chung ta
bét dau cudc tim kiém v6i mot tim thire hitu bién, bi tri thirc cot
tr6i va trong chinh né da bi gidi han roi. Néu chung ta con nhoi
nhét thém vao do6 du thtr 1y tuong, quan niém, gido thuyét va phan
doan - thi tam thirc von d3 niang né cia ching ta khong bao gid co
da tu do dé thé nghiém tron ven chan 1y. N6 chi co thé dat toi
nhimg sy that hay kinh nghiém trong gié1 han cua gido thuyét,
niém tin va quan niém dé - nhirng thr nay déu 1a san pham cua tri
thirc. Do d6 tam thirc khong bao gior ¢6 thé pha v& duoc sy diéu-
kién-hoa (kho ctmg) cua tri thirc ma ching ta dang cd ging vuot
thoat. Boi vi chung ta bam niu vao mot hé thong hay khudén mau
nao do trén dudng tim chan 1y, ching ta chi co thé kinh nghiém
dugc nhimg gi ma hé théng hay khudn mau d6 cho phép. Nhung
chan 1y 1a v6 han, bat kha dac va hoan toan ty tai. Chan Iy khong
thudc vé bat cr mot ton gido, gido phdi hay hé thong nao. Moi tén
gi4o, phuong phap va hé thong do loai nguoi dat ra chi c6 muc
dich huéng dan ching ta trén con dudng tim chan ly. Nhung
chung ta thuong 1am 13n con duong véi chan 1y.

Néu ching ta mudn dat duge tm thire tu do thi trude hét phai co
mot thai d§ vo nga, dé tam thurc duoc tu do do tim, tra clru, xem
Xét - va nhat 13 thé nghiém chan 1y. Nhung da sé chung ta bt dau
v6i mot nhu cdu c4 nhan nham tim kiém tu do ndi tim. Vi tam
trang nhu vay, that 1a kho c6 dugc mot thai do vo nga, nhung day
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chinh 1a mau thuin cla con dudng tu tip ndi tim. Khi con nga
chap thi chung ta c6 khuynh huéng phan doan, khai niém hoa van
dé. Phan doan va phan biét bat ngudn tir ndi tdm bi tri thirc chi
phdi va diéu kién héa. Ngay khi ching ta bit ddu phan doan va
phan biét thi tri thirc da hoat dong va bit mét chung ta roi.

Ngay nao tri thirc con chi phéi thi ching ta con bi n6 che lap kha
nang thé nghiém tron ven chiéu siu va ban thé tuyét diéu cta tim
thirc. D6 1a 1y do tai sao moi gido phap va phuong tién - goi la
tam phap hay tdm dao - déu cb ging vuot thoat pham tru tri thirc
dé di vao lanh vuc tryc giac hay tdm linh, boi vi chi ¢ khia canh
truc gidc cua tam maoi thé-nghiém dugc tron ven chan ly hay tu
do. Nhiéu hé thong ton gido khac nhau da phat trién cac phuong
phap va duong 16i tu tap riéng biét cho lich su, van hda va tinh
cam cua dan toc ho. Chung ta chi can chon con dudng thich hop
cho minh.

Du ban chon con dudng nao, didu nguy hiém nhit van 1a sy gom
chtra cac so ddc dwa vao tinh cam. Pay 1a dao su “cua t6i’°, duc tin
‘ciia toi’, tién bd “ciia toi’, kinh nghiém ‘cua t6i’. O day ching ta
lai phai d6i dién véi mot mau thudn. Su huéng dan cua su phu luc
nao ciing 1a can thiét dé gitp chung ta tién bo viing chic, nhung
day c6 thé 1a mot trd ngai néu chung ta thiéu can than. Nguoi ta
thuong bam niu vao dao su hay thay ctia minh. That ra dy 1a mot
trong nhiing tr& ngai kho vuot qua nhét trén con duong tim ty do
cho nodi tim. Xa bé moi tin diéu, gido thuyét, dao su, 1y tudng,
phan doan cua minh, vv... 1a cong viéc cuc ky kho khan boi vi
chiing n6 qua than yéu d01 v6i ching ta. Nhung neu dé ching tro
thanh s¢ hiru cua ching ta, nhu 1a tai san va quyén thé, thi ching
ta khong con tu do dé tiép tuc tién bude xa hon nira.

Vay chung ta phai lam sao day? Chi c6 cach chung ta phai nhin

moi su vat véi tdm binh dang (khong khen ché, ldy bo), du do 1a
dao su, gido thuyet, ly tudng, va ngay ca cong phu tu tap va tién
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bd cua minh nita. Chi nhu thé chung ta méi co thé nhin sy vat mot
cach khach quan duoc.

Tu do khéng phai chi 1a két qua sau cung. N6 khong phai la cai gi
cho doi ching ta sau nhiing co ging miét mai. Tu do nay 1a tae
khic, ngay luc nay, ngay tir luc ban dau. Chung ta c6 thé dugc tu
do ngay trong tién trinh tim kiém, trong kinh nghiém, & timg budc
mot trén sudt con duong.

Muodn duoc tu do ta chi can hai diéu: tam hon im lang va trai tim
cO1 mo.
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Sinh-Hoat
Thién

Trong khi tu Thién Qudn, hanh gia khong nhat thiét phai tu Chi
dé dat t6i tinh trang an dinh. Piéu téi can la hanh gia phai co tri
tu¢ ba-la-mdt (panna paramita) tirc la tri thong minh c6 san. Néu
hanh gid ¢6 tri tué ba-la-mdt va ¢ tinh trang san sang, thi y c6 thé
ddic ngd ngay sau khi chi nghe mgt bai giang. Do do, voi tri tué
gidi thoat, hanh gid song tai gia van c6 thé ddc ngd khi qudn
chiéu vé thwong bén trong hay ngodi ban tam, tai gia hay ngodi
xa hoi.

Ledi Sayadaw
(Vipassana Dipani)
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Thién Trong Sinh Hoat

A: Téi ¢6 nhiéu lo lang va cing thang. Téi thir tdp thién dé thu
gian, nhung khong co hiéu qua...

T: Trong thé gi6i voi vang ndy, thién dugc xem la phuong tri lidu
tire thoi cho nhimg cén binh cua doi séng. Nhung néu xem thién
nhu 13 phuong thudc an than thi ta 3 danh gia n6 qua thap. Pung
vay, thién dinh dem t6i su thu gian, nhung do6 chi 12 mdt trong
nhiéu hiéu qua cta nd. Thién trong Phat gido khong phai 1a mot
tri liéu cAp thoi hay chi 1a mot phuong cach thu gidn cing thing.

Trong Phat giao, thlen la phuong phap ren luyén tam dé dat t6i
tué giac (panna) va cudi ciing dén giai thoat va Niét-ban.

D. Xin dé Niét-ban qua mot bén, t6i muon tu thién nhung khéng
co thi gio.

Khi néi vé thién, co 1& ban dang nghi vé 16i thién thong dung thoi
nay, tuc la 16i thién ngdi (toa thién). Nhung hinh thire thién ngdi
ndy chi la phu tro cho ching ta phat trién mot thir ky luat ndi tim
goi 14 Tinh Giac va Binh Pang Tam. Ban ding 1am 13n hinh thuc
v6i con dudong nhé.

Thong thuong, ngudi ta ndi 1a ban can dé riéng ra mot it thi gio va
mot noi ndo dé tap thién. Nhung néu thlen 12 nham muc dich giap
ban dat dugc tdm binh an trong doi song, thi né phai 1a hanh vi
sinh dong va phai 1a mot bo phan cua cudce song thuong ngay.
Thién la 6 day va ngay luc ndy, tung gidy phut mét, gitra cac
thing tram cta doi song, gilra dau tranh, that vong, dau don, gitta
thanh cong va cing thang. Neu ban mudn thong hiéu va giai quyét
nhiing sy tirc gian, ham mudn, bam niu va da loai cam xtc hay
xung dot khac bén trong, ban c6 can di dau khac dé tim giai phap
chang? Néu chinh ngdi nha cua ban dang bdc lira, chic 1a ban
khong di noi nao khac dé dap tat Iira, diing khong?
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Néu ban that sy mudn hiéu ban tdm, ban phai ngém nhin no6 trong
lic n6 ndi gian, trong lic né6 ham mudn, trong luc né dang xung
dot. Ban phai chi y nhin vao tdm minh trong khi muén ngan tu
tuéng va tinh cam ndi 1én va roi rung. Ngay ltc ban cha y vao
cam xuc cia minh, ban s& thiy n6 mat ning luc va cu01 cung blen
mat. Nhung néu ban lo 13 khong cha y thi né sé& tiép tuc va tlep
tuc. Chi khi nao con gian da chdm dut thi lac d6 ban mdi biét
rang minh da ndi nong. Nhung mudn rdi vi ban di vo ¥ pham 15i
14m, hay d3 cam thiy qua mét nhoc vi cam xuc.

R: Lam sao doi phé véi nhitng cam xiic d6? Toi biét la trong khi
noi gian thi téi muon la hét va ném do vdt. Toi phai kiém soat
chung, hay la dé chung phat tiet?

Khuynh huéng tu nhién 13 kiém soat cam xuc. Nhung néu minh
cO dé nén thi n6 s€ co bung ra. N6 s€ nd tung hay phat tiét bang
cach giy binh hay r6i loan than kinh.

R: Nhuw vdy téi phai lam sao? Cha I téi dé cho ching tw do béc
phat?

Di nhién 1a khong. D6 13 diéu ching ta khong mudn 1am. Phat tiét
cam xtic mot cach bat chot 1a mot cuc doan khac. Didu quan trong
1a khong phai kiém sodt ma cung khong phai khong kiém sodt.
Trong ca hai truong hop, anh déu ¢0 y mudn klem soat no, nén ca
hai déu khong t6t. Khi nao y muén kiém soat nay con chi phdi
bén trong thi tdm anh khéng con ty do de ngam nhin con gién
dung nhu thyc té ciia n6. Do d6 méu thuan lai ndi 1én: anh cang
cb gang dé khoi ndi gian thi lai cang hoai cong.

Mubn hiéu ban tdm, anh phai ngdm nhin va cht ¥ n6 v&i mot tim
thire tép trung, im lang. Khi tam anh on nao, lubn ludn dit cau hoi

thi nd thi€u nang lyc quan sat. N6 qua ban ron dat cau hoi, tra 101,
roi lai dat cau hoi.
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Anh hiy kinh nghiém ty ngdm nhin tm minh trong im ling. Su
im lang nay 1a sy im lang ciia mdt tdm thirc vo phan biét, khong
con thich hay khoéng thich, khéng con bam niu.

Ban chat ctia tu tudéng va tinh cam 1a tam bg va tu chung khong
c6 doi song riéng bi¢t. Néu ban bam niu chung, thi ban lam cho
chung ¢ lai lau hon.

Chi khi ndo tdm thtrc ban khong con bam niu hay vat bo thi né
méi c6 thé nhin con gian nhu la con gian, ham mudn nhu 1a ham
mubn. Ngay khi ban ‘théy’, thi tam thic cua ban bi ban biu vi
‘thay’, va chinh trong gidy phut d6 con gian cua ban ty nhién chét
mét. Su thay biét hay tué giac nay, goi la Panna, xay t&i nhu 1a
mot thtr nhan thirc tire thoi ma ching ta khong thé tu tap hay rén
luyén dugc. Nhan thirc ndy dem tué giac méi mé vao doi song,
su trong sang va tirc thoi cia hanh dong.

Nhu vay, ban thy I thién dinh khong nhét thiét phai xa roi doi
song v6i nhiing thing tram ctia n6. Néu ban muon kinh nghiém
dugc binh an trong cudc song thuong ngay, ban can phii ngim
nhin, am hiéu va dbi ph6 v6i tham san si clia ban ngay khi chiing
vira n6i 1én. Chi khi nao ban khong con dinh liu véi cam xiic thi
lac d6 ban chat binh an cua tdm thirc méi hién ra. Ban chat binh
an ndy 1am ban c6 thé sdng tron ven ting gidy phut ctia doi sdng.
Vi su thong hiéu va nhén thirc méi tim duoc, ban s& ¢ thé séng
nhu mdt con nguoi tron ven va nhay cdm hon. Ban s€ nhin doi
v6i mot quan diém méi mé va tuoi mat. Va ky diéu thay, nhiing
véan dé trude kia khong con 1a van dé nira.
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Song Véi Gidy Phut Hién Tai

R: Ba néi rang téi cé thé thién dinh trong sinh hoat thuwong ngdy
bang cach tu tap chu y (sati) trong tam. Nhung toi thay diéu do
that la kho khan; tam cua toi qua lo dang.

T: Piéu d6 khong c6 gi la. Anh thay, mudn cht ¥ dén tim minh
trong khi anh sinh hoat thuong ngay, anh phai lat nguoc tam thic
vao bén trong. Dung thé, tam cua anh can phai manh mé& va tap
trung thi méi c6 thé tinh gidc vé chinh né duoc. Do d6 khi anh bi
xuc dong hay lo dang thi di nhién 1a rit khé chu ¥ dén tdm minh.

R: Vay t6i phdi bdt dau lam sao ddy?

Hay tap c6 tinh gidc vé bat ctr hanh dong nao cia anh ngay lic
nay: di bd, ngdi, tam, hit bui, ngdm hoa, vv...Anh c6 thé tap diéu
nay bt cir lic nao va bat cir & dau. Trong khi rén luyén tim tap
trung, anh s& thay la minh cang ngay cang bot lo dang. ROi vé
sau, khi anh tiép tuc rén luyén, anh sé& co the tinh giac ve tu tuong
va tinh cam ciia minh ngay khi ching méi ndi 1én.

Gia st nhu anh dang 14i xe. Anh phai cht y vé hanh dong lai xe,
phai khong? Tam cua anh phai ¢ tai cho va ngay gidy phut do,
ch y nhin trén xa 19, quan sét cac tai xé khac. Anh khong thé nao
dé minh qué lo dang boi nhing tu twong khac. Lai xe cling gidng
nhu tip tinh giac vé hanh dong dang 1am cua minh. Nhung
thuong 1a chung ta khong lam nhiing hanh dong khac mot cach
tap trung nhu vay.

R: Tai sao khong?

C6 18 vi nhirg hanh dong khac it nguy hiém hon 14i xe. Nhung
anh c6 thé ap dung cung nguyén tac d6 cho nhimg hanh dong
khéc. Gia st nhu anh dang an. Néu tdm anh lo dang, c6 thé 1a anh

khong c¢6 nhéan thirc minh dang ném mui vi cua thirc an, hudng ho
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1a c6 thé thudng thirc nd. Chi khi nio anh chu ¥ trén hanh dong an
thi anh mai c6 thé that sy thuong thirc dugc mui vi ctia thire an.

Trong nhitng hoat dong ti€u cuc cling vay. Gid st nhu anh dang
ngdi trén xe buyt. Anh chi can dé tim tai chd, dimg dé n6 chay
lang thang. Hay cht y ¢ canh vat chung quanh. Hay c6 nhén thirc
v€ nhitng ngudi khac ¢ trén xe, chiéc xe chay nhanh hay cham va
chay vé dau. Day la cach rat tot dé bat dau tap thién. Hay giir tAm
tai chd thay vi dé n6 chay rong.

P: Téi di cé gdng tdp tinh gidc vé gidy phit hién tai. Nhung thdt
la kho qua, va tam toi bi roi boi.

HGI 6i, séng véi gidy phut hién tai chi la mot cach noi, khong
phai 13 mot diéu ran phai rim rap tudn theo. Bay khong phai 1a
cudc thi sat hach. Anh phai hiéu diéu ndy ngay lac dau, bang
khong thi tdm anh bi rdi nhu bong bong vi qua ¢ ging voi moi
gidy phat trong ngay.

Néu ban qué deo niu vao giay phiit hién tai thi ban s& mat di nghé
thuat song thu tha.

Anh can hiéu rang séng véi gidy phut hién tai chi 1 mot phuong
tién dé pha bo thoi quen cua tam thirc. N thuong nhay chuyén
gilta cac tu twdng va cam xuc vé quéa kht, hién tai va tuong lai.
Song voi gidy phut hién tai chi la mot cach dé tap cho tim minh
thoi nhay chuyén.

Sbng tat ca voi ting gidy phut hién tai khong phai 1a diéu quan
trong. Diéu quan trong 1a hoc tap bd thoi quen tam thire ludn ludén
nhay chuyén, luyén cho tdm minh dugc tap trung va viing vang
hon.
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Khi dé pha bo dugc thoi quen cia tam chay rong, anh s& thy
minh duoc ty cha hon va ¢ thé séng véi gidy phut hién tai nhiéu
hon.

SD: Nhw vdy thi chung ta dwoc ich loi gi?

Day 1a c4u hoi rat hop tinh. Di nhién 14 tim anh s& duoc tap trung
hon, nhung anh c6 thé duoc vy ma khong can phai hoc tap nghé
thut thién dinh. Mot sé hoat dong nhu choi gon, danh co, doc
sach, vv...co thé ting cudng tap trung.

SD: Cé gi khdc biét giita cdc hoat déng d6 va 16i thién dinh quan
tam tung gidy phut?

Néu anh nhin vao tién trinh ctia nhitng hoat dong do, anh sé& thay
co yéu t&6 ham mudn: ham mudn dat t6i su toan thién, ham mudn
thang cudc choi, ham mudn dugc thoai mai, hay cai gi nita. Dyc
vong kich thich anh. Va khi hoat dong do cham dut thi su tap
trung ciing khong con. Trong thién dinh, sy tip trung cling rat
quan trong, nhung khong phai 14 tat ca. Néu chiing ta chi tap trung
tho1i, thi khong duoc ich loi gi nhiéu hon.

Muon thién dinh, diéu t6i can 1a phai tinh gidc nhung khong c6
long mong cau (duc vong), khong ghét bo, khong co thich va
khong thich, khong c6 muc tiéu.

Néu ban c6 thé tinh giac ma khong cé phan doan, khong cé thich
hay khong thich, thi ding la ban dang tu tip Tém Im Lang hay
Tam Xa (tirc Binh Bang Tam), goi 1a Upekha trong tiéng Pa-li.

Nguyén tic néy dung cho ca hai 16i thién dinh: 16i ngdi thién
chinh thirc va 16i thién dinh trong sinh hoat (kh6ng chinh thirc),
ma chung ta dang ban day. Co hai yéu té can nhd: séng véi gidy
phut hién tai va nhin moi sy vat ma khong cé ‘thich’ va ‘khong
thich’.
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R: —, diéu nay khéng dé dang vy dau. Ngodi chuyén phdi chii J
toi canh vdt chung quanh, con nhiéu chuyén khdc ching ta can
lam nita.

Dung vay, khong dé& dang dau. Do dé tét hon 13 nén tir tir bat dau
bang cach cha tAm vao gidy phut nao d6. C6 thé 1a ban khong thé
1am t6t duoc lién. Nhung ban s& thay rang tap song véi gidy phat
hién tai gitip chung ta dé dang dat dugc ‘tdm im ling’. Néu ban
tap trung vao gidy phut hién tai, va su tap trung cua ban tdt, thi s&
khong c6 vong tuong len 161 vao tdm tri. Trong khi ban tu tap,
ngoai chuyén tdm dugc tap trung hon, ban con s€ tré nén canh
gidc va nhay cam hon ddi v6i moi chuyén chung quanh. Khi su
tinh gidc di dit manh, ban c6 thé huéng su cha y vao bén trong
tam dé ngam nhin cam x{ic va tu tudng cla ban.

SD: Nhw vy, chi tinh gidc thoi thi chwa du?

Ding thé. Chi tinh gidc thi chua du dau. Do chi 1a phuong tién
thoi. Piém can yeu la phai long dugc tdim Binh Than (upekha)
hay tdm Xa vao trong sy tinh giac cia ban.

SD: Phai chang sw binh than sé dwa toi Tam Im Lang?

bung vay, tam cua ban chi dat dugc sy im lang khi n6 c6 sy binh
than (upekha). Tam binh than Upekha khong phai chi 12 san pham
clua sy tu tap thién dinh. Chinh né cling 12 mgt cong cu cho su
thién dinh. Khi ban dd c6 thé ranh r& quay vao bén trong tam,
nhin tu tudng va tinh cdm cua minh véi sy binh than, thi duong
16i binh than ndy s& lan rong dén cac lanh vuc khac ciia doi song.
Ban s& bat dau nghe, nhin, cam nhan va lién hé véi moi sy vat
bang tdm binh than.

Chi tinh giac va tap trung thoi thi chua du cho sy thién dinh. TAm
Binh Than phai 1a yéu to co6 dinh.
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SD: Phai chang tam binh than co nghia la tach roi?

Doi khi Upekha duoc dich 1a tach roi, nhung dich nhu vay rat
thiéu sét. Ban phai hiéu 1a Upekha vuot thoat ca hai nghia Tach
Roi va Bam Niu. Doi khi vi mudn tach ly, ban c¢6 thé tré nén lanh
dam néu ban khong can than. Su lanh dam nﬁy 6 thé dan t6i su
xa lanh va chéi tir t& nhi. Upekha khong nhiing vuot thoat nghia
‘khong bam niu’, ma ca nghia ‘chdi tir’ nita.

Tam cua ban rat tinh quai, n6 co 15m trd ma ban can phai biét.

Tinh yéu ctua ‘Binh Than Tam’ 1a vuot thoat cd Bam Niu va Tach
Ro1, vuot thoat Thich va Khong Thich, nghia 1a 1ién hé véi sy vat
dang nhu thuc t€ cua ching.

Do d6 diém thiét yéu la ban phai bat dau tu tap su tinh gidc trén
can ban cuia tdm binh than, khong nhi phan - d6 la Trung DPao.
Néu ban c6 thé nhin thé gidi, nhin chinh minh va ban tdm véi su
binh than, thi ban dang di trén con duong thién dinh dung dén.
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Song V6i Nhi¢u Gidy Phiit Khac

P: Doi khi ching ta khong du sirc gitk tinh gidc. vé mot cong viégc
ma khong bi phan tam. Toi chi that vong théi néu téi cé gang gzu’
tinh gidc vé mét cong viéc trong khi dam con nhé doi héi s chii ¥
ciia téi. Hinh nhw t6i chi con cdch la chii tam dén dam con nhé va
lam cbng viéc do mot cach may moc.

T: To6i thich cach noi ‘lam mot cach mady moc’ cua chi. Mot lan
nita, t6i mudn nhan manh: gitr tinh giac chi 14 mot phuong tién dé
tu luyén tam tdp trung. Chi dung d4u da v6i chinh minh. Chi can
cht ¥ vao dau 1a tuy truong hop. Néu bon tré can chi, thi chi cir
cha tim dén chung ché o sao dau.

Chi ¢6 mot nguyén tac nén theo la tranh tinh trang diéu-kién- hda
clirng ngac cua tam thuec.

Diéu nay co nghia 1a trong khi néau rau, chi khong nhét thiét phai
hoan toan tinh gidc vé mau sic va mui thom cua rau ma bo quén
nhitng cau héi cia ddm nho. Boi vi néu nhu thé thi chi dang bam
niu vao cong tac nau rau.

P: —, thi ra vi thé ma t6i cam thdy that vong?

Pung vy, boi vi chi dang bam niu. M6t 1an nita, chi nén hiéu la
minh phai ¢6 Tam Binh Than (upekha) trong moi hanh dong. Neu
chi nhin cong tac nau rau v6i TAm Binh Than thi chi dau c6 van
dé gi khi x4 bo su tinh giac trén coéng viéc nau rau va quay su chi
tam dén daa nho. Poi khi, nhu chi vira n6i, minh c6 thé tu dong
nau rau va déng thoi tra 101 dira nho. Co nhitng luc khac, néu dua
nho rét can dén chi, ¢6 1& chi sé thay 1a tot hon minh nén bo do
viéc nau rau dé c6 the hoan toan chii tim dén no. Khong c6 mot
nguyén tic cing ngic nio ca.
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Nén nh¢ 13 ban ¢6 thé bam niu vao sy tinh giac vé gidy phat hién
tai cia minh cling nhu ban dang bam niu vao nhiing thur khac. Po
la diéu phai tranh.

L4i ndy rat té nhi va kho thy, nén ban can hiéu tir khi bét dau la
néu khong khéo thi ban c6 thé bi cdt troi boi su tinh gidc cua
chinh minh!

P: Néu cong viéc qua ban ron thi toi dau con co thé chu tam den
viéc khac, va thay rang toi phai chdp nhdan song trong sw ban
loan do.

Vay thi, budng xa sy tinh giac c6 thé 1a can thiét. Nhung ching ta
cling phai ban dén cach song trong ban loan. Ching ta doi pho
lam sao v&i su ban loan d6?

P: Déi khi t6i bi sw ban loan 16i kéo va hoan todn mat tw chi.

Phai, néu sy tinh giac khong du manh thi chi c6 thé bi 161 kéo vao
con ban loan. Sy tinh giac ma toi noi ddy 1a sy tinh gidc vé chinh
tam thirc ctia chi. Néu chi khong c6 tinh gidc vé tu tudng va cam
xuc ctia minh thi chi d& bi roi vao phan tmg véi tinh thé, phan tng
v6i sy ban loan. Trude khi hiéu chuyén gi dang xay ra thi chi da
phong bira qua con béan loan, va do d6 tao thém réi loan.

Néu chi tinh giac vé cam xuc ctiia minh khi chi nhin tinh thé ban
loan thi chi c6 thé chon hanh dong hop tinh hop 1y.

Thay vi chi dé y dén tinh thé hon loan bén ngoai, ban hay dung lai
va nhin vao bén trong tAm minh xem c6 gi trong do.

D: Nhung diéu ndy khong dé lam déau!
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Di nhién 1a khong d& dang. Nhung ban phai bat dau tir mot diém
nao d6 cho. Néu bén trong tam khong duoc im lang thi ban s&
phai 1an hup mai véi tinh thé hon loan bén ngoai.

Ty nhin thang vao tam minh 1a cach tr¢ vé voi nguon ty luc dé
dat t61 mot tinh trang can bang va im ling bén trong. Chinh 13 nho
tinh trang cAn bang niy ma ban c6 thé nhin sy hdn loan bén ngoai
mot cach khach quan.

Néu duge vay thi ban s& théy hon loan chi 1a hon loan, chi 1a mot
tinh thé x4y ra. Ban s& thdy nguyén nhan nam sau sy hon loan va
ban ¢6 thé hanh dong thich hop. Noi vén tit, khi ban nhin xuyén
qua duoc trung tim ctia sy hdn loan thi ban ciing dong thoi giai
quyét dugc van dé mot cach tét nhat. Pay goi 1a Panna, hay 12 céi
nhin gidc ngd xuyén sudt.

P: Ba muén néi la ching ta phdi thu dong trong tinh thé xung dét
hon loan?

Khong phai dau. Mot lan nira, khong c6 nguyén tac cing ngac
nao v€ chuyén do. Co truong hop can manh tay giai quyét thang
vao trong tdm ctia vin dé. Néu ban hanh dong voi nhén thic thi
d6 1a hanh dong ding dan. C6 trudng hop khac can ban git binh
tinh va khong gay thém 1on xon nira. Néu ban dung lai va nhin,
ban s& biét cach phai lam thé nao trong mdi trudng hop. Néu ban
nhin tinh thé hdn loan va tdm minh véi su binh than (upekha), ban
s& biét minh phai 1am sao va khong bi tinh thé hdn loan lam kho
ban.

P: Néu chiing ta ding lai dé nhin, lam sao ching ta cé thé phan
ung thich nghi doi voi nguwoi khac? Chung ta sé khong co thi gio

suy nghi minh phai lam sao.

Pay la diém kho giai thich nhét. Chang ta ludn ludn c6 théi quen
lam viéc bang tri thic va hinh nhu khong thé nao img phd véi
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tinh thé ma khong can c6 khai niém truéc. Ban thdy, ¢ dy ching
ta ban vé tué giac (panna). Pay lai 1a mot sy mau thuin: tué giac
khong thé c6 mat trir phi moi sy khai-niém-hoa déu cham dut.
Trong tinh thé hdn loan, tué giac chi hién 1én khi ching ta thoi
khong con khéi-niém-hoéa tinh thé hdn loan nita. Trong thuc té, su
tinh gidc vé chinh tdm thtrc ctia minh s& giup ching ta chAm dut
dugc sy khai-niém-héa ma tam tri ching ta thuong phai di qua.
Khi sy tinh giac da du manh va trong tdm co6 sy im lang hoan toan
thi tué gic s& tuc thoi hién dén cho chiing ta biét cach tot nhat dé
dbi phé véi tinh thé trude mét.

D: Téi con mot cau hoi. Toi tw thd'y minh c¢é thé dung dwoc cam
xiic ngay giita mot tinh thé khé xit, nhung sau dé téi khong biét
minh phai lam gi nita. Bol vi toi dang hoc Phdt va tu tdp theo
Phat phap, téi cam thdy minh cdn phdn ung voi long bi man nhiéu
hon. Nhung co thé la téi khong c6 long bi man lic do. Boi vi
khéng biét phdi lam gi nita, t6i tré vé véi né nép cii la buc tire hay
hung ton.

Ban than mén cua t6i, ddy chi 1a mot giai doan trong qué trinh tién
bd cua ban. Ban da tién téi muc d6. Ban co thé tién xa hon nita.
Ban hiy nhin vao tién trinh xay ra trong tim ngay khi ban phan
{rmg. Khi ban c6 thé ding lai ngay trén dudng di, 13 ban di tién bod
kha 1am roi.

Chi khi ndo ban bat dau 1y luan tré lai 1a ban bat dau gip kho
khan. Néu ban c6 khai niém 13 tu Phat thi phai tir bi, thi ban da
dung 1én mdt hinh anh cua chinh ban. Khi ndo tu tuéng doé con
vao tam tri, la ban chua c6 tu do. Boi vi lac d6 tdm tri ban tran
day duc vong mudn hoan thanh hinh anh cia ban nhu 1a mot
nguoi tu Phat.

Khi tam 1q:h1'rc chua dugc tu do, thi chua ¢6 co hdi cho long bi man
that su noi 1én.
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Diéu ndy that 1a don gian. Chi khi ndo ban vét bo dugc hét nhiing
thanh kién vé chinh minh thi 16ng bi man mdi tc thoi hién dén.
Khi tdm khong con thanh kién, ban s& co thé hanh dong tic thoi,
day bi man va sang tao.

Thién Trong Hanh Pong

D: Ba néi la ching ta c6 thé tdp thién trong cudc song thuwong
ngay. Cach tot nhat dé bat dau la thé nao?

T: N6i mot cach tong quat thi tim tri ciia ban bi thé gidi bén ngoai
chi phdi, va ban phan (mg véi nd mot cach may moc va theo thoi
quen. Khi ban bi ket véi ngoai canh, ban bé quén han tim minh.
Do d6 diém thiét yéu nhat ban cin nhan ra la ban phai quay su
cht ¥ bén ngoai vao bén trong, nhdm vao tdm minh. Néi cach
khac, ban phai tap cht y dén tdm minh trong pham vi sinh hoat
thuong ngdy - ngay khi ban dang an, 1am viéc, giit con, niu an,
hat bui, vv...hay bat ctr 1am viéc gi.

R: C6 phdi ba mudn néi téi phai ghi nhdn tdt ca nhitng gi xdy dén
trong tam t6i? Diéu dé thdt vé cing khé khan. Gia sir nhuw khi t6i
dang ldi xe, lam sao t6i cé thé vira quan tdm ma van chi y (Gi
dién bién trén xa 16?

Cau hoi nay rat hop tinh. Chung ta khong thé luc nao ciing quan

tam dugc. Boi vi 1am nhu thé khi 1ai xe 1a ban tu troi tim minh,
va xe ban s€ chay tudt ra khoi xa 19. Thay vi lam thai qua nhu
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vay, ban nén bét dau bﬁng cach tap trung vao mdt cam xuc nao do
bén trong ban. Hay chon loai cdm xuc nao lam ban kho chiu nhiéu
nhét, hay loai cam xuc nao ndi bat nhat. Thi du nhu néu ban la
ngudi nong tanh, hiy bat dau quan su tic gian cia minh. Néu ban
1a nguoi nhiéu tu 4i, hdy quan sy thay d01 tdm trang. Hay cha y
dén loai cam xuc nao d& thdy nhét va quiy nhiéu ban nhleu nhét.
Déi v6i nhidu nguol, quan sy tirc gian la diém bat dau tdt vi no dé
nhén ra va tan bién mau hon cac loai cam xuc khac. Khi ban bét
dau quén sy tirc gidn cua minh, ban s€ kham phd mot diéu ly thu.
Ban sé& thdy ring ngay khi ban vira biét minh dang ttrc gian thi
con gian tuy no tan bién di. Piém quan trong 1a ban phai nhin né
v6l tdm binh than, khong cé ‘thich’ hay ‘khong thich’. Khi ban
cang c6 kha nang nhin con tuc gidn cia minh ma khong phé phan
thi n6 cang dé tan bién hon.

C6 thé 1a lac ban dau ban chi ghi nhan dugc con tirec gian khi n6
gan cham dat. Piéu d6 khong quan trong. Diéu quan trong 14 ban
quyét tim chii ¥ vao su tirc gidn cta minh. Dan dan su quan tim
s& trd nén tu nhién hon. Khong bao lau, ban s& thiy rang, dot
nhién giita mot con gian dit, con gian cua ban bdng nhién bién di
ma khong bao trude. Ban s& thay minh tinh giac va khong bi con
gian cdt troi nira.

A: Piéu ndy thue sw c6 thé xay ra hay sao?

Di nhién. Ban thdy, khi ban ¢d ging quay su cht y vao bén trong
la ban da thay ddi tam trang ciia minh. Trudc kia, ban chi nhin ra
bén ngoai. Bay gi¢ ban tu ddi méi va nhin vao bén trong, mot
phan thoi gian trong ngay. Sy quan tdm nay co thé tré thanh mot
théi quen, mot trang thai ma tam ban ludn ludn ty dong chu y toi
chinh né. Luc ban déau, cé thé 1a khong thudng xuyén, nhung ban
dimg chan nan. Trai qua thoi gian, ban s& ngac nhién thay 1a minh
¥ thire vé& con néng gidn sém hon trude nhiéu.
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Khi nhan thirc nﬁy trd nén manh mé€ hon, no6 s€ lan qua lanh vuc
ctia nhitng cam xuc khac. C6 thé 1a ban thdy minh dang ngim
nhin sy ham mudn cta minh. Trong sy ngim nhin ndy, sy ham
mudn sé tan di va ban chi con lai sy nhan thirc. Hay ban co thé
quan su budn phién, n6 ndi 1én va tan di chdm hon céc loai cam
xtuc khac. Khé quan nhét 13 sy trdim cam (depression). Nhung ban
van c6 thé quén n6 véi sy tinh gidc manh hon.

Khi ban tién bo dan, ban s& théy nhén thic ciia minh ngay cang
nhay bén. Pong thoi, cac con tirc gidn ngin bot va it xay ra hon.
Khi cudng do ciia cac con gian giam dan, ban s& thay 1a minh it
khi phai vat 16n vdi cam xic ctia minh hon. Cudi cung, ban ngac
nhién nhén ra 1a truéc ddy ban chua bao gid ¢6 thé 1am ban voi
cam xtic ciia minh mot cach dé dang nhu vay.

R: Ba mudn néi gi day? Toéi khong thé twong tiwong ndi la téi cé
thé cam thdy dé chiu voi con gian dit cua minh.

Boi vi ban khong con vét 1on véi cam xtc, ban co thé tap nhin
ching ma khong phé phan, bam niu hay vat bo. Chung khong con
de doa ban nira. Ban hoc tdp cach nhin cdm xtGc ciia minh mot
cach ty nhién, nhu 1a mot ching nhan. Ngay ca khi ban d6i dién
v6i xung dot va long tran day cam xac, ban van c6 thé binh than
nhin chiing. Khi tim ban tr& nén viing vang hon, ban c¢6 thé dbi
pho voi xung dot ma khong mat quan binh cam xuc.

D: Néu su tinh gidc ciia téi cang tré nén nhay bén hon, tam toi c6
thé nhdn biét dwoc con gian ngay khi né vira noi lén hay khong?

Chéic chin nhu vay. Ban théy, khi sy tinh gidc cia ban tré nén
manh va canh-giac hon, tdm cua ban s€ nhan biét hoat dong cua
chinh né nhiéu hon. Khi sy tinh giac dugc tron ven va sinh dong,
ban s& nhan biét duoc con gian ngay khi né vira ndi 1én, va ngay
khi ban vira nhan dién dugc né thi né bat dau tan bién.
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D: Téi di thir quan con néng gidn ciia minh va thdy né gidm bot
trong gidy lat, nhung sau do no tro lai va tro lgi nita. Tai sao thé?

Trong giai doan ban dau, khi su tinh gidc con yéu va chua tron
ven, con gian co thé tam bién trong gidy lat khi ban nhin né.
Nhung rdi, tim ban trd lai voi théi quen néng gian nhu cii. Boi vi
né nép cli con manh va ban chua lam chu dugc nghé thuat séng
tinh giac. Ban c6 thoi quen tri-thirc-hdéa nguyén nhan cua con gian
- ai 1am 15i day, tai sao xung dot leo thang, va vv...Thyc ra, day
chinh 14 tAm ctia ban dang trd vé véi 161 mon phan tng cil.

Chinh ban 1ap lai chu trinh tao ra con gian, suy nghi vé con gian,
va phan ung theo n6. O day ban ¢c6 moét chu trinh ‘néng gian - tri
thirc hoa - phan Umg’ rat tai hai.

Khi ta hoc cach chu ¥ dén con gian bang tdm im ling 1a nham
pha hiy chu trinh néng gian va tri thirc hoa ndng gian.

Chi c6 giai phap hop 1y 1a thoi tri thire hoa sy xung dot, va chi im
lang nhin tdm minh trong lac 16n xdn do.

R: Ba muédn néi la téi phdi dirng sw suy nghi trong tinh thé dé va
khong lam gi khac hon la quan tam?

That dung nhu vay.

SD: Gid sir nhw t6i thdy khé long chii tam trén sw néng gign. Toi
phai lam sao day?

Néu nhu thé, ban nén tap trung trén nhiing cam xuc nhe hon nhur
1a ghét bo va wa thich. Chuyén s& xay ra giéng nhu trudc. Ngay
khi ban nhéan biét su ghét bo, ban théy cuong do cua nd giam di;
va khi sy tinh gidc cua ban di manh, sy ghét bo hay ua thich sé&
tan mat. Dan dan khi ban tién b hon va ting cuong sy tinh gidc
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cta minh, ban s¢€ thay minh c6 kha ndng duong dau véi nhiing
loai cdm xuc manh hon nhu 1a gian dit, khao khat va ham muon.

SD: Con viéc giai quyét van dé thi sao? Lam sao ti c¢é thé gidi
quyét dwoc nhitng tinh huong phurc tap trong do sw nong gian va
phé phdn anh hwéng dén sw tinh gide cia t6i?

Trong nhitng tinh hudng phirc tap ciing vay. Ching ta can hiéu rat
rd mot diém: phai tinh giac va ding phé phan. Sy tinh giac chinh
no sé tap cho ching ta c6 dugc modt tdm tri don gian va trong
sach, khong c6 phé phan va phan biét. Gilr tinh giac la mot hanh
dong si€u thodt - siéu thoat gidn dit, si€u thoat phé phan. Do d6
néu ban 1am chu duoc nghé thuat tinh gidc, ban s& khong con
phan Gng véi gian dir hay phé phan, boi vi su cht y chinh no 1a
mot hanh dong siu thoat.

M: Con d6i véI nhitng nguoi khac thi sao? Lam sao toi phan ung
doi voi nhitng nguoi khac? Toi van phai phan ung dé ra khoi mot
tinh thé xung dot.

Do chinh 1a diém then cht. Thuong thi ban chi phan (g thay vi

hanh dong. Ban phan ung theo duong 16i da diéu-kién-hoa cua
tam ban. Mudn dung phan tng, phai phé vo sy di€u kién hoa do.

Hay dung ly lun. Hay dung sy suy nghi va tap cho tam kinh
nghiém vé chinh n6 bang cach ty nhin no.

Khi tdm ban khong con lan hyp trong suy tuong, noé nhin thay tinh
hudng dung nhu thyc té. Picu nay la toi can. Sy nhin thiy, sy
nhén biét 1a toan bo.

Ban phai bt dau v6i chinh minh. Hay quyét chi quén tim, va roi

nhin tién trinh ctia nd. Mic dau ban bit dau véi chinh minh, su tu
nhin cta ban trong thyc t€ bao gom toan bd tinh hudng. Ban
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khong con nhin minh trong c6 1dp nita, ma s& nhin minh trong
toan bo ndi dung cua tinh hudng.

R6i s& khong con ngoai gioi hay ndi tam nita. Ban 1la mot phan
cua toan bd. ‘Ban’ bay gi¢ khong con quan trong nhu ‘ban’ luc
trudc nira.

Trudc kia ban nhin tinh huéng va sy quan trong cua ban than, ban
thdy can phai bao vé lai lich ciia minh va kiém soat tinh hubng.
Bay gio, khi khong con ranh gidi gitra ban va nguoi khéac nira, ban
va nguoi khac quan trong nhu nhau - thi ban méi co thé thay dugc
rat rd rang toan bo tinh hudng, van dé nam & dau, va thay vi phan
ung ban chi hanh dong thoi.

D: Xin cho chiing téi mot thi dy trong doi song thiuong ngady.
O day c6 ban nao mudn cho mot thi du khong?

P: Gia sw nhu dira con nho cua toi dang khoc vi toi khong cho no
vt né muén. Néu téi dung lai dé nhin, t6i thdy su buc doc cua
minh. Téi con cé thé néi gign vi khong thé néi Iy 1 véi dira nho.
Ngay luc toi nhin th(fy sw nong gidn, no tan di - Vva thay vi dap
ung voi con toi bang sw gidn dit, t6i c¢é thé thong cam nhung
cuong quyét doz v6i né. Thét la la, béi vi dot nhién téi biét cach
déi phé véi van d@é. Téi khéng can dw vao s néng nay cua no,
hay ciia chinh t6i. Hinh nhw dira nhé cam nhén dwoc diéu ndy va
no cuing tro nén binh tinh hon.

Phai, that dung nhu vady. Ngay khi ban nhin thiy su ndng gian,
ban siéu thodt cdm xuc buc tirc cua minh. Ban khong bi giao
dong. Ban khong con tao ra xung dot, va boi vi ban binh tinh hon
nén ty nhién dra nhé dap tng.

Thuong khi, hanh dong trong tinh giac cua ban rt tron ven dén
noi sy xung dot s€ khong ti€p dién; ban khong tao ra 1y do dé tiép
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tuc cugc xung dot. Hanh dong tron ven, vo vi néy trong Phat gido
goi 1a Chanh Nghiép, hay 1a Samma Kammanta trong tiéng Pa-li.
Hanh dong ding dan nay 13 cai ma toi goi 1a thién dinh trong hanh
dong. Néu hanh dong duoc nhu thé 1a ban da séng dung véi Bat
Thanh Dao.

Buong X4a va Nhat Lén
J: Tai sao ‘budng xa’ la hét sike quan trong trong Phdt gido?

T: Tur nglr ‘budng x4’ da tr¢ thanh cau thi€u trong cac nhém hoc
Phat. That diing ‘budng x4’ 1a t61 can dé di t6i1 dac ngd va ty do
ndi tdm, nhung ban can hi€u phai lam sao d¢ budng xa.

J: Chung ta phai budng xa nhitng gi day?

Hay budng xa sy bam niu ctua ban. Hay buéng xa dong lyc ham
mubn dang sau bat cir chuyén gi ban dang lam. C6 thé d6 1a sy ao
udc dugc thanh cong, dugc hoan thién, dugc diéu khién nguoi
khac hay dugc vinh danh. Ban lam gi, diéu d6 khong quan trong,
ma quan trong 1a sy ham mudn dang sau hanh dong d6. Réat dé
1am 1an sy ham mudn véi hanh dong.

Buong xa ¢ day la buong x4 sy bam niu vao tham duc, chd khong
phai buéng xa hanh dong.

Chung ta dd noéi nhiéu vé ‘dimg lai va nhin vao cam xuc’ cla
minh. Ban hiy thir dimg lai dé nhin vao hanh dong ctia minh, xem
ban c6 thé nhan dién duoc sy ham mudn dang thuc ddy né hay
khong. Khi ban théy duoc sy ham mudn, ban cling théy duoc su
bam niu vao ham mudn d6. Va khi ban nhan ra sy bam niu, ban
thdy n6 tan bién di va ban tirc thoi budng xa.

R: Nhung trong doi song cé nhiéu thir ma téi khéng muon dirt bo
hay buong xa.
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Di nhién la v@y. Nhung khong phai ching ta budng xa la dé
budng xa ma théi. C6 cau chuyén ngu ngén vé mot thién sinh dén
tham van vi thién su. Thién sinh hoéi: ‘Biy gid trong tim con
khong con gi ca, con phai lam gi nira?’. ‘Hay nhét n6 1én’, vi
thién su dap. Day la mot thi du rit hay vé su phu dinh di véi
chéanh kién, n6 dbi nghich v6i sy hu vo hda hoan toan.

Néu chiing ta bi cot tréi boi khai niém ‘budng xa’ thi ching ta dau
co tu do. Khi khong c6 tu do thi tu¢ giac - Panna - khdng hién
den Nhung néu ching ta that su thiy 13 sy bam niu vao ham
mudn, va budng xa né di - thi hanh dong nay 1a thanh tinh, khong
c¢6 cing thang hay buc doc kém theo. Khi hanh dong dugc thanh
tinh va gian di, chiing ta co thé hoan tit duoc nhiéu chuyén hon
va it bi cang thang hon. Téi diém niy, ban dang ‘nhit 1én’ ciing
nhu ban dang ‘budng x4a’.

D: Tai sao ‘buéng xa’ khé qud vay? Téi c6 thé qudn nhitng cdm
xuc nhw nong gign va thu han, nhung that la kho thdy dwoc su
ham muon va bam niu.

D6 14 boi vi sy ham mudn va bam niu di trude sy nong gian va
thu han. Trong nhitng con xtc dong - boi vi tdm hanh cua ching
ta bién ddi qua nhanh - ching ta chi nhan dién duoc nhimng cam
xuc thd kéch nhu noéng gian va thi han. Sy ham mudn va bam niu
thi té nhi hon nhiéu, nén can c6 dinh lyc manh hon m&i c6 thé
nhan ra chung duoc.

Ban di duoc diéu kién héa tir lic tim bé dé c6 thé lién hé moi
viéc v6i ban than ban. Khi ban vira biét nhan ra nguoi khac va sy
vat, thi nguoi ta day ban cach lién h¢ nhirng thir d6 vdi cai ‘téi” va
‘clia toi” - me t6i, cha toi, dd choi cua t6i, vv...Khi 16n 1én thi ban
dugc day cach lién hé nhiing y tuong va khai niém voi ban than
ban. Ban phai hoc diéu nay dé c6 thé hoat dong hitu hiéu trong xa
hoi.
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Nhung ddng thoi, tién trinh ndy tir tir va trong vo thirc tao nén
mot khai niém vé cai t6i, va ban bdi ddp cai ngd cia minh. Sy
ting cudng ban ngd nay dugc thang gia tri cua xd hoi khuyén
khich. Ban hoc cach phén d4u, thanh tuu, gom chua tri kién, tai
san va quyén thé. N6i cach khac, ban duoc huin luyén dé chiém
hitu va bam gitr.

Dén khi khon 16n thi cai khai niém vé ban nga cua ban da tré nén
‘hién thuc’ dén ndi that 1a kho phan bi¢t duoc dau la ao tudng va
dau 1a thue té. That 1a kho nhan ra cai “t6i> va ‘cta toi’ chi 1a tam
bo, twong ddi va ludn thay d6i. Nhitng gi lién hé véi cai ‘toi’ va
‘clia t6i” ciing thé. Boi vi khong hiéu duoc cai “t6i’ va ‘cua toi’
chi 1a tam bo, ban tranh dau dé gitt cho ching tdn tai mai, ban
bam niu vao chung. Sy ham mudn ‘giit cho moi sy vat con mai’
lam cho viéc tu tap ‘budng x4’ that 1a kho khan.

M: Téi thdy khé chdp nhdn quan diém ciia Phdt gido vé cdi ngd
chi la ao twong.

Ban dd qua quen thudc 18 16i lam viéc v6i cai “toi” va ‘cua toi’,
qua quen thudc vdi ¥ tudng cai ‘t6i’ 1a hién thyc, nén ty nhién la
rat kho hiéu dugce duong 16i suy tuong cia Phat gido. Cai “t6i’ va
‘ctia t61°, bdi vi chi 1a 4o tudng, chi co thé ton tai qua sy bam niu
vao 4o tuong vé su hinh thanh cua ching. Chung bam niu vao du
thr y niém s& hiru trong tam - dau do la quyén thé, tai san, dia vi
hay bét ctr gi - nhitng thtr nay chinh chung ciing 13 san pham khai
niém cua tdm thic va khong c6 chut thuc chét nao ca. Noi vin tat,
chung ciing 1a 4o tuong.

R: Néu cai ‘t6i’ chi la do twong va khong phai hién thuc, lam sao
‘t0i’ co thé huy bo cai ‘toi” dwoc?

Lam sao ban c6 thé huy bo duoc mot cai khong bao gior co that?
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R: Téi cam thdy rang néu téi buéng xa cdi ‘t6i’ va ‘cia téi’ thi i
mat hét lai lich. Lam sao téi ¢6 thé hién hitu néu t6i budng xa tat

ca? Toi sé trc thanh lanh lung va vo cam chang? Nghe that dang
so, giong nhur 1a séng trong khodng trong khong.

Ban nén hiéu cai ban mét di chi 13 mét ao tudng. N6 khong bao
gid ¢6 that. Ban trat bo trong tdm céi 4o tuong veé ban ngad. Chi
budng x4 cai do tudng thoi.

Thuc ra, ban khong mat mat gi ca. Ban chi bo di mot buc man che
tudng tuong ¢ trudc mat ban. Trong tién trinh ndy, ban c6 dugc
tri tu¢, hay Panna. Tur tri tué néy s€ phat xuét bon vo luong tam la
Tu Bi Hi Xa. Bon duc tanh nay biéu hién thanh sy quan tam, long
nhan 4i va sy nhay cdm ddi vai nguoi khac. Khi co tri tu€ thi ban
c¢6 thé tron ven kinh nghiém duogc sy dep d& va 4m éap trong su
quan hé gitra nguoi voi nguoi.

Do 1a 1y do tai sao budng xa khong phai 13 mat di cai ban nga
tuong tugng cua ban. Thyc ra 1a ban kham pha dugc mot kho tang

vi dai.
Tam Binh An

Néu ban chi du’ng sur suy nghi trong phut chdc va ng01 lai de
hoi quang phan chiéu trén tim minh, ban s& ngac nhién thiy rang
ban dang dugc binh an. Du ban dong ¥y voi toi diém ndy, ban van
c6 thé bién minh rang sy binh an niy chi 1a tam thoi. Ct cho 1a
nhu vy di. Nhung chung ta hiy nhin vao tdm trang an tinh nay,
du n6 cod tam bo hay khong, bdi vi n6 da dén voi chung ta ma
ching ta khong can ¢ ging chut nao dé duoc an tam.

Ban dd sanh ra véi ban chat binh an ndy cua tam thic; bang
khong thi ban chang dugc nhu thé nay, phai khong? Ban khong
can chay quanh quén hoc thién dé dat dugc sy binh an néy, cling
khong can hoc hoi noi ai hay ¢ quyén sach nao dé lam cho sy
binh an n?ly c6 thé co6 mat bén trong ban. Noi cach khac, cai ‘tor’
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cua ban khong c6 lién h¢ gi véi nd. Binh an 1a ban chét ty nhién
cia tdm thirc trong mdi ngudi chung ta. Binh an da c6 mit ¢ do
ké tir ngay ching ta sanh ra va no sé& tiép tuc & do cho tdi ngay
chung ta chét di. D6 13 moén qua vi dai cho ching ta; nhu vay tai
sao chung ta lai nghi ring minh khong duoc binh an trong tam?

Chung ta kinh nghiém sy binh an ciing giéng nhu khi chung ta
nhin vao ban tay minh. Thudng thi ching ta chi thdy miy ngén
tay chd khong thiy khoang tréng giita cic ngén. Ciing tuong to
nhu vay, khi nhin vao tdm minh ching ta chi nhan biét cac tam
trang hoat dong, nhu 1a cac tu twdng va mot-ngan-1é-mot cam xic
di chung véi chiing. Nhung ching ta c6 khuynh hudng bo quén
cac khoang thoi gian binh an ¢ gilra cac tu tudng va cam xuc do.
Néu con ngudi phai khd s¢ hay budn buc timg phiit mot trong
sudt 24 gio mdi ngdy, thi cai gi s& xay ti cho chung ta? Toi doan
1a chung ta tat ca s& phai vao nha thuong dién!

Thé thi tai sao chung ta nghi rang minh khong bao gio duoc binh
an trong tam?

Do 1a béi vi chung ta khong bao gio tu cho phép minh dugc binh
an. Chung ta qua say mé dau d4 v6i chinh minh va cam xuc ciia
minh dén ndi su ddu tranh ndy tro thanh ban chat thtr hai cia
ching ta. Thé rdi ching ta lai than phién ring tdim minh khong
duoc binh an!

Tai sao chung ta khong gat qua mot bén tat ca nhimg y tuong
phtre tap nay trong phut chbc dé co thé ngam nhin ban chat binh
an nay cta chiing ta - boi vi chiing ta rdt may man c6 san no -
thay vi lang xdng di tim n6 ¢ noi nao khac? Lam sao ching ta co
thé tim duoc nd & chd nao khac trong khi né dang & ngay bén
trong ching ta? Do co 1€ 1a ly do tai sao chiing ta thuong tim mai
ma khong gép.
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Chung ta khong can 1am gi ca dé c6 duoc tim binh an nay, phai
khong? Tam thirc ctia chiing ta tuy nd la binh an.

Nhung chung ta da lam diu gi d6 cho ban tam khién cho ching
ta phai nong gian hay budn phién.

Ban hay tuong tuong minh dang thuong thirc mot gidy phat yén
tinh. Dot nhién co6 cai gi pha r6i sy yén tinh cta ban. Ban tirc thoi
tré nén byc tirc vi sy quiy rdi do. Tai sao thé? Bai vi ban ghét su
gian doan. Tam ban hoat dong, n6 ghét. N6 dung 1én tu tudng
ghét, theo sau 1a sy buc tirc va mot chudi dai cac phan ung khac.

Tu tuong dién ra cyc nhanh, cho nén ban khong nhan ra gidy phut
ma tdm ban dung Ién tu tudng ghét. Thuong thi chiing ta cho tinh
hudng bén ngoai 1a nguyén nhan gy ra sy byc tic cua ching ta.
Nhung ngay ca trong nhiing kinh nghiém kho dau va dai ding
nhat cua doi song, chung ta van c6 thé tim thay nhitng gidy phut
ma chiing ta lo dang d6i voi hoan canh dau kho va tam ching ta
tuong d6i thoat khoi tinh trang cam xic dau kh6 d6. Nhung khi
ching ta dé tam trd lai bién cd thi nhimg cam xuc kho chiu d6 lai
no6i 1én ngay. Khi nhimg cam xiic nay bién mat, cai gi xay ra cho
ching? Chung ta thuong mic nhién chip nhan 1a ching né tan
bién hay di ra ngoai tim. Nhung néu ching phat xuét tir trong tim
thi chung ciing phai chdm dit bén trong tdm. Néu chung phat xuat
tir mot tim trang binh an thi chiing ciing phai chim dut trong tim
trang binh an d6. Diéu nay chi 1a hop 1y.

Chung ta hiy ngdm nhin tdm trang binh an ndy. Chung ta nhan
dién no trudce khi cac cam xuc noi 1€n va sau lic ching bién mat.
Con khoang thoi gian gitta thi sao?

Phai ching la su binh an da bi huy diét trong khi chung ta nong

gian hay budn phlen‘7 Chung ta thuong c6 thoi quen nghi 1a su
viéc nay hay bién c6 kia da huy diét sy an tim ciia ching ta, dén
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ndi chung ta di dén gia dinh 14 sy an tdm 1a mot tinh trang kha tao
va c6 thé dat dugc hay huy diét di theo y mudn.

That ra khong phai vay. Hoa binh va an tinh 1a mét phan trong
cau trac cia tim thirc. Néu chung bi huy diét khi cam xtic ndi 1én
thi ¢6 thé tam thirc chung ta ciing bi hity diét theo. Binh an 1 ban
chat bam sinh va ty nhién cta tim thirc chung ta, va nd khéng bao
gid ¢6 thé bi huy diét.

Binh an & véi chiing ta timg gidy phut ctia doi séng, nhung ching
ta khong nhan ra nd. Do 1a boi vi chung ta ngu dét vé binh an -
tam chung ta lic nao cling ban biu vi ngoai canh cung véi nhiing
tu tuong ling xang va cam xac dé nhan biét vé ngoai canh do.
Chung ta mat lién lac véi ndi tim cta ching ta, voi nhitng gi tot
dep nhét. Chiing ta ling xing di tim giai phap & bén ngoai trong
khi binh an lic nao ciling & trong dd, im lang chd dgi ching ta trd
vé v6i né.
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Tam Bat An

Néu chung ta ddng ¥ 1a tam c6 ban chét binh an bim sinh, ban
thir nghi xem céi gi da gy bt an cho chung ta? Xét trén quan
diém tam binh an thi tu tudng tu né khong tot ciing khong xau.
Chi khi ndo khdi ni¢m vé& ‘t6i” va ‘cta toi’ ndi 1én thi tim thic
moi bi 161 kéo vao xung dot. Thich va khong thich mau le di theo
nhitng khai niém chip nga d6. Day la khoi ddu ciia phién toai.

Mot tu tudng tu né khong co van dé. Gia sir nhu ban lam mat xau
chia khoa. N6 xay ra. Van dé bat dau khi ban bat dau phé phan su
kién ban 1am mat x4u chia khoa. ‘T6i khong thich bi mat chia
khoa. Téi thich hon rat nhiéu néu t6i c6 chia khoa va c6 thé tiép
tuc cong viée ban ron’. Ban con co thé tiép tuc suy nghi: ‘Tai sao
toi lai vO y qué nhu thé&? Chic 1a tai tui nho qua on nao’ Rdi ban
dua tu tudong ra thanh 101 néi: Coi tui con lam me dién dau...Me
qua ban biu dén ndi bo quén dau mét x4u chia khoa roi’. Ban lai
c6 thé dua tu twdng va cam xuc thanh hanh dong bang cach do xo
di tim xau chia khoa.

T4t ca nhimg su phién ha niy ndi Ién tir phan Gmg cua ban ddi véi
xau chia khoa bo quén déu do. Chung ta hay quay lai diém khoi
dau cua sy buc boi. Khi ban ¢6 tu tudng “Toi mat x4u chia khoa’,
ban dd khong thé budng xa tu tuong d6. Thay vao dé, ban tirc
khic nhay vao ‘thich’ hay ‘khong thich’. Cam xuc, xung dot va
buc doc déu phat xuat tir nhi nguyén ‘thich’ va ‘khong thich’ nay.
Ban da ty dé cho minh bi cuén troi di boi nhimg phé phan, cam
xuc va buc boi.

Nhung ching ta hay ngim nhin nhimg tu tudng trong gidy lat.
Chung n6 nodi 1€n 161 ty ching roi rung. DO la, trir phi ching ta
bam niu vao ching. Néu chiing ta dé cho tu tuong tiép tuc di hét
doi song binh thudng cta chung, ching ty nhién roi rung. Tu
tuong clia ching ta ciing phai chiu qui luat phd quat vé vo thuong
(Anicca).
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Nhitng ban chua quen thudc véi Phat gido ciing biét qui luat bién
d6i nay. Ban chép nhan né trong nhiéu khia canh cta doi song.
Nhung cac ban c6 thé ap dung nd vao ldnh vuc quan trong nhat -
tam ban - hay khong? Ban c6 thé ngam nhin tu tuong va cam xiic
khi ching vira ndi 1én trong tdm hay khong? Ban c6 thé dé cho
ching ty nhién tan bién di, ma khong dinh niu vao chung hay
khong? Hay 1a ban say mé dé cho cai ‘t6i” bam niu vao tu tudng
hay cam xtic ciia minh?

Ban chét cua tu tuong 1a tam bo, trir khi cai “t6i’ can thiép va
khong cho chung ra di. Bang cach bam niu vao tu tudng va cam
xuc, cai ‘toi” tiép tuc kéo dai qua trinh cam xuc. Chinh 13 cai “t6i’
¢b bam niu vao tu twdng va cam xuc va dé cho chiing giy bét an.

Tam binh an khong c6 lién hé gi dén cai “t6i’. N6 khong phai 1a
binh an ‘cua t6i’. Khi nao ban con nghi la ban sé hiru binh an, khi
nao ban con nghi ‘Tai thich sy binh an cua t61’ thi ban chua thuc
su kinh nghi€ém duoc tam binh an.

Ban cua t61, mgt nha gido duc tam linh, nghi ra cau ngu ngon co
thé giai thich dugc tién trinh nay. Hay ldy c4u noi ‘I like peace’
(T6i thich binh an). Néu ban bo chit ‘I’ thi con lai ‘like peace’
(trong to nhu binh an thoi). Nhung néu ban tiép tuc bo ludn chir
‘like’ (thich) thi tat ca chi con lai ‘peace’ (ddy 1a binh an that sy).
Binh an 1a diéu co thé cam thdy dugc chd khong thé so hiru.
Chung ta chi co thé kinh nghi¢m dugc binh an khi loai trir dugc ¥
tuong ‘thich’ hay ‘khong thich’ vé binh an.

P: T6i nghe nhuw la minh co thé lam cdi gl dé thue hién duoc tam
trang binh an nady...chang han nhw ching ta cé y loai bo khdi

niém vé ‘toi’, ‘thich’ va ‘khong thich’.

Khong phai dau, day chi l1a mot cau ngu ngén. Tam binh an dugc
thuc hién khong phai bang cach ‘lam’ diéu gi, ma cling khong
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phai 1 ‘khong lam’. ‘Lam’ hay ‘khong lam’ cling chi la nhiing y
niém dé bam niu, dang khong? Khi ban budng xa duoc nhing y
tuong vé ‘lam cach nao’ dé dugc tdm binh an, minh nén lam gi
hay khéng nén 1am gi - thi tim ban dwoc im ling va ban c6 thé
thuc su kinh nghiém dugc tam binh an. Khi ndo tdm ban con nhay
chuyén giita ‘thich’ va ‘khong thich’ thi n6 qua ban bju nén
khong thé kinh nghiém dugc binh an. Khi tdim dugc yén lang thi
ban s€ thuc hién dugc binh an trong ban chit bam sinh cua no.
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Quan Chiéu Vé TAm Binh An

Nhiéu nguoi héi toi lam thé nao dé tim duge binh an trong
tam. Khi ban da nhin nhan rang

Tam binh an khong phai la mot tim trang c6 thé tao ra dugc,
nhung 1a ban chat bam sinh cta tam.

thi ban c6 thé bit dau ngay tir d6. Tuyét ddi khong can lam diéu
gi ca tru viéc quay tdm vao trong va nhan ra binh an ngay gidy
phut nay. Khi ban nhén ra binh an trong tdm 1a ban da c6 thé kinh
nghiém binh an roi.

Néu thinh thoang ban nhan thay co6 nhitng giay phut binh an, thi
ban da bat dau roi d6. Ban dimg ban tam néu nhiing gidy phut nay
rat ngan ngii. Ban c6 thé dung nhimg phut binh an nay lam can
ctr dé tham do tdm minh. Pay co thé tiéu diém tir d6 ban c6 thé
kham pha tim. Va dang ngac nhién thay, ban s& thiy day ciing
chinh 13 ngoi nha ma ban tim vé.

C6 thé ban thiy rang khong dé gi trd lai voi gidy phut binh an.
Diéu d6 khong quan trong. Piéu quan trong 1a ban can quyet chi
cht y dén tdm minh tir nay. Ching ta bi x3 hoi nhoi nan dén ndi
tam chiing ta nhu bi roi vao mdt thung lling. That 1a kho tréo 1én
va roi khoi thung liing tim, boi vi & d6 ban thiy dé chiu va thoai
mai. Quay su cht ¥ ngoai canh vao bén trong that 1a kho trir khi
chung ta c6 quyét tam.

Trong nhimng lan dau tién tim gidy phut binh an, ching co6 thé
hiém hoi va ngin ngui, nhung diéu ndy khong hai gi. Co khi ban
con ¢ thé cam thdy ring minh cang cb ging bao nhiéu, thi cang
khé thay dugc binh an hay gidy phut binh an bay nhiéu. Neu thé,
ban chi can budng xa tit ca. Rat thuong khi, nhan thirc vé gidy
phut binh an khong thé doan trudc duogc, nd dén véi ban vao liic
bat ngd nhit.
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Ban c6 thé hoi t6i 1a c¢6 phuong phap dic biét nao dé thiy duoc
nhing gidy phit binh an hay khéng? Toi phai tra 161 la khong c6 -
ngoai trir y chi mudn quan tim. Viéc quan tdm khong can thoi gio
hay noi chén dic biét nao ca. Ban c6 thé quan tim trong doi sdng
thuong ngay khi ban lam viéc, vui choi, hay lam mdt-ngan-1é-mot
chuyén khac cua doi sng. Khong c6 chuyén gi khac can lam,
ngoai quan tam. Chi c6 mot diéu dic biét ban khong nén lam 1a dé
cho ¥ kién, phé phan va phén biét chat chtra chat nghet trong tam.
Tam tu quan can phai tron du thi méi c6 thé cha y hoan toan
duoc.

Khi ban bat dau phan biét, thi tim ban trd nén ban biu vi no phé
phan. Tam ban khong con ty do nita. Do d6 ban khong thé thay
hay kinh nghiém dugc binh an trong tam.

Gia stir nhu mudn thay vat thé di dong trong khong gian nhu thé
nao, ban phai co thé théy dugc tron khoang khong gian va céc vat
thé trong do. Khéng c6 khong gian thi vat thé khong di dong
dugc. Vit thé c6 thé bi tao tac, nhung khéng gian thi khong thé bi
tao tac dugc. Vat thé co thé bién mat trong khong gian, nhung
khong gian van con do.

Can ct dia cua ban - tirc 12 ban chit binh an cua tdm - c6 thé vi
nhu mdt khoang khong gian bén trong ban. Tu tudng va tinh cam
thi cling nhu nhimg vét thé di d()ng trong khoang khong gian y
thire nay. Nho ‘khoang khong gian’ ndy ma tu tuong va cam xuc
c6 thé tyr do noi 1én hay roi rung. Néu n6 da chat cing thi dau con
chd cho cai gi khac, nhu tri tué va tir bi, ndi 1én duoc.

Néu ban c6 thé thiy rd duoc khoang khong gian nay, ban ciing s&
thy rd hon cai gi ndi 1én va roi rung trong do. Luc dau, co thé la
ban chi thay cai gi roi rung boi vi né hién nhién hon. Nhung roi
ban sé& thay minh it dinh dang v&i cam xuc va gan véi can ctr dia
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cta minh hon. Va khi cang & gan cén ctr dia thi ban cang cam
thay minh cang dugc binh an véi ban than va voi thé gidi.

C6 thé 1a ban chua dugc binh an tron ven, nhung it ra ban da c6
dugc mot khoang tréng dé tha, va nghi ngoi. Day 1a luc ban hoc
cach 1am ban v&i ban tdm va cam xtc cia minh. Ban s& thdy minh
khong con vat 16n véi chung nhu trude. Diéu tot dep 13 ban cam
thiy bén trong tAm rat thu tha. Sy thu tha nay c6 thé ban cho 1a
khong quan trong, nhung that ra budce dau tién luc nao ciing la
quan trong nhat. Khi ban khong tu troi chac va lam tam minh 16i
nhu bong bong, thi ban c6 thé tu nhin minh mét cach khach quan
hon.

Dung ban tim néu ban chua thdy duoc luc tu tudng va cam xac
ndi 1én. Viéc gi ciing can c6 thoi gian. Nhung ngay ca luc ban
thdy chung roi rung, ban s& dé y ¢ su thay dbi. Ban c6 kinh
nghiém phan nao vé binh an. Hiy tiép tuc kinh nghiém sy binh an
nay nhu 1 ban thuéng thirc mét tach ca phé hay mot ly kem ngon.
Sau mot thoi gian, ban s& thiy minh c6 thé kinh nghiém cam xuic
ma khong can dinh /dang v6i chung. Boi vi ban ¢ gan can cir dia
hon, ban s& nhan thiy riang cam xuc ty ching 13 phu du.

Thi du nhu, ban c¢6 thé ngac nhién vi thiy ring cam xtc khong &
lai 1du néu ban khong moi goi hay bam niu ching. Cam xtc la
mot phan cua nhitng hién tuong tu nhién trong tdm ban. Trong
Phat gido, moi hién tugong déu khong bén, khong c6 that nga, va la
can ban cia dau kho.

Néu c6 nhan thirc vé cam xtc nhu thé thi gidng nhu 14 ban tim
dugc mdt ngudi ban mdi. Khi ban nhén ra 1a nhitng cam xtc tam
bo nay khong co luc luong riéng, chung khong con de doa ban
dugc nira. Piéu nay lam ban cam thiy phan chin vi ban khong
con bi cam xuc ché ngy nira.
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Khi ban tim hiéu thém vé chinh minh bang cach nay, ban s& cang
ngay cang thy rang minh & trong cin ctr dia binh an nhiéu hon.
Ban ciling nhén ra 1a sy binh an xua nay van c¢6 mit trong tdm. Chi
vi ban qué ban biu tim cach loai trtr sy buc boi nén ban khong co
thi gid va kha ning dé kham pha sy binh an, trong khi nd van
mudn thud c6 mit dé cho ban tai kham pha.

Dao ly cua tam binh an rat don gian. Nhung ban lam cho n6 phirc
tap bang cach nghi rang phuong phap tim né phai 1a kho khan.
Ban bi diéu kién hoa dé dat duoc diéu nay, thanh tyu diéu kia,
vv...Tam ban luc nao cling dong. Di nhién ban phdi lam an, nudi
gia dinh, két ban, dua con t&i truong, vv...vi do la doi séng.
Nhung néu ban ¢t tiép tuc nép sdng voi va nhu 1a cach dé tim
binh an, ban s& khong tim dugc binh an.

Diéu chung ta can quan tam la nén séng cham lai...dé cho ban cé
thé ty hiéu minh va kinh nghiém dugc nhiing gi da c6 san trong
tam ban. Khi ban d3 & tai can c& dia binh an roi, thi ban ¢6 can
lam gi dé dugc ¢ lai chang?

Ban chi can thurc tinh va nhén ra la ltc nao minh cling dang ¢ nha.

Chung ta can y thirc rang 16i thién dinh nay 1a cach diéu nghién va
tim hiéu chinh minh, tinh giac vé tam trang hién tai ciia minh va
nhimg tdm hanh dang ndi 1én hay roi rung. Pay 1a cira ngd vao
tam. Chung ta sé kham phé diéu xau ciing nhu diéu t6t, nhung
cubi cung su diéu nghién s& c6 két qua. Boi vi bay gid ching ta
tim dugc co hoi dé kham phé nhitng chidu sau huy hoang ciia ndi
tam va thudng thirc dugc tinh hoa cta nhimng gi dep nhét trong do.
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Tam Im Lang

J: Toi van chwa hiéu lam sao co thé lam cho tam minh im lang
duoc.

T: Ban can nhan ra la minh khong thé 1am cho tdm im lang dugc.
Ban cang ) y mubn lam cho nd im lang, ban cang tu lam cho
minh bi rdi beng, va ban cang thuc déy nd hoat dong nhiéu hon.
Néu ban cd ché ngu tam, hanh dong néy chinh né 1a 6n néo. Ban
thdy, tim di khong im ling thi khong thé nao d6i phé voi tim
loan dong dugc. Cai chu trinh tai hai nﬁy tao ra mot tinh trang roi
loan lién tuc.

M: Ba néi tam im ldng la nghia thé nao? Néu trong tam khong cé
hoat dong thi phai chang chung ta bi té liét? Lam sao chung ta co
theé sinh hoat dwoc?

Tam im lang khong phai 1a tam chet cimg. TAm ban bi chét cing
khi né bi cun nhut boi sy ngu dét vé chinh minh. Phat giao gol sy
ngu dbt nay 1a V6 Minh. Su tu cao, néng gian, ham mubn va 1am
1an che mo ban tAm. TAm minh c6 thé rat hoat dong véi ham
mudn, thi han va nong gian - nhung dbi véi thé gidi va ngudi
khéc, coi nhu né da chét. Bi che phu boi su 1Am 1an vé chinh no,
tam d6 khoéng con nhay cam vé nhu cdu ciia ngudi khac. Pay
chinh 1a sy té li¢t cuia tdm, lam cho no khong thé coi mo véi
nguoi khac. Tam im ldng that sy thi trai lai rat nhay cam véi moi
truong chung quanh. Béi vi tdm im lang thi khong c6 phé phan,
bam niu hay vat bo. N6 dugc giai thoat khoi sy thu ghét, nong
gian, ganh ty, lam 14n va xung dot.

J: Ba noi nghe tuyét qua ! Nhung lam sao chung ta dat duwoc tam
im lang do?

Tam dugc im lang khi nd siéu thoat dugce nhi nguyén cua ‘thich’
va ‘khong thich’. N6i chung, chung ta nhin thé gidi qua mot
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khung khéi niém dua trén 18i suy nghi nhi nguyén. Khi vira nhan
thirc mdt sy vat, ching ta phé phan né lién. Thi du nhu chung ta
phé phan 12 n6 tot. Ngay khi ta vira phé n6 tot, thi nhiing cai gi
trai lai tw nhién tro thanh x4u. Chung ta chia thé gioi khai niém
cua ching ta theo sy phan cyc nay; ching ta dung I1én thién va 4c,
t6t va xau, ding va sai, theo tiéu chuan riéng cta ching ta.

M: Nhiung chiing ta phai phdn biét thi moi co thé sinh hoat trong
doi song thuong ngay duoc. Toi sé khong an mgt qua tdo théi. N6
sé lam t6i bi binh. Toi phai phé phan rang qua tao ndy thoi, qua
kia thi chin va an rdt tot.

Di nhién 1a ban can phai phé phan dé co thé sinh hoat trong thé
gidi nﬁy. Ban can phai phan biét mgt qua tdo ngon lanh va mot
qua tao thdi. Pay 1a phé phan dya trén 1y luan ché khong phai
cam xuc. Nhung thuong thi chiing ta khong dung lai & phé phan
dua trén 1y luan. Chung ta tiép tuc 4p dat thém phé phan cam xtc
vé ‘thich’ hay ‘khong thich’ trén nhan thirc vé qua tao. Chung ta
khong thich qua tao thdi, phai khéng? Do d6, ching ta bam niu
vao su khong thich no.

Gia stir c6 nguoi hien cho ban mot qua tdo thoi. Ban sé cam thay
thé nao?

M: Téi sé cam thdy phién.

Phai. Va néu ho cho ban mot qua téo by trong ngon lanh?

M: Téi sé khodi ldm.

Ban thdy khong, cam xiic ban ni 1én chung quanh cai ‘thich’ va
‘khong thich’ d6? Khi ban nhan ra cai gi hap dan mot ¥ ni¢m,
mot ngudi hay mot vat nao d6 - thi ban lién mudn bam vao no,
chiém hiru n6. Ban bi ket ngay trong nhi nguyén cia dep va xéu,

thién va 4c, va nhiéu thr khac.
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Bay gio ching ta hay tr¢ lai chuyén qua tdo. Gia st ¢6 ai giat di
qua tdo ngon lanh cua ban thi thé nao?

M: Toi sé buc tirc.
Ban thdy d6. Van d¢ 1a & dau?

M:
chingta ?

Pung vay. Qua tao chi 1a qua tdo, tot hay thbi. Ban co thé lay nd
hay bo nd. Ban c6 thé c6 phan doan luan 1y vé nd. Nhung van dé
1a chung ta lai phan doan dya trén cam xuc. Py 1a diéu ma chiung
ta can hiéu r5.

Khi ching ta ph€ phan dua trén cam xtc, chiung ta lam cho tdm bi
gon song. Nhimg gon song nay tao thanh soéng 16n hon va phit
chéc bio t6 ¢ thé ndi 1én, lam cho tam bi xao dong. Tyu trung 1a
chung ta mat lién lac v6T sy im lang bén trong, tirc tdm binh an.
Chi khi nio chung ta trir dugc nhitng gon séng ndy thi tim chung
ta m&i c6 thé ¢ trong trang thai im ling, binh than ciia chinh né.
Va khi tdm c6 thé nghi ngoi trong su yén tinh, né méi cé thé nhin
su vat dung nhur thyc té. Toi goi tAm im ling ndy 14 ‘tAm binh an’.

Néu chung ta khong dé cho tam dugc im lang, ching ta phé phan
v6i cam xuc thi ching ta s& gip rac rdi ngay. Pay 1a diém cudc

chién bat dau, bén trong va bén ngoai chiing ta.

J: —, t6i hiéu roi. Ching ta bam niu vao diéu gi ching ta cho la
tot dep hay dung dan, va vat bo cai gi tradi lai.

Phdi, ban da hiéu réi d6.
J: Nhung lam sao chiing ta dét phd dwoe nhi nguyén ndy?
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Nén nhd nhi nguyén la sy tao tac ctuia tdm khai niém. Chang ta
thich bam niu vao nhiing gi ching ta da tao ra. Nhi nguyén do
ching ta tao dé tr6' thanh mot vat so hiru. “T61’ mudn bam gitr ¥
tudng ‘cua toi’ vé cai dung, cai dep, cai t6t lanh. Do d6 tim chung

ta bi cimg ngdc, va cudi ciing chung ta nhin thé gidi qua nhitng
khe hé nho hep.

J: Lam sao chiing ta cé thé ti gidi thodt khéi sy dinh cirng ndy?

Bang céach tinh giac. Khi ban tinh giac 13 ban dang phé phan ngay
luc d6, sy phé phan sé dung lai. Khi khong con phé phan, thi
‘nhin su vt dung nhu thyc t&” s& tu nhién tiép theo. Cudi cung
ban s& tré nén binh than hon, tim ban biét dung lai dé nhin thay
vi chay vong vong. Khi tam bi ban biu vi phé phan, bam niu hay
vat bo, no khong con thi gio cho chuyén gi khac. Chi khi nao ban
thoi phan biét thi ban c6 thé nhin su vat dung nhu thyc té, khong
phai dang nhu ¥ ban mudn. Pay 1a cach duy nhat dé siéu thoat nhi
nguyén cua ‘thich’ va ‘khong thich’.

Khi chung ta si€u thodt nhi nguyén, khi ching ta dot pha duoc
giéi han cta cai khung khai niém, thé giéi nhu nd rong hon. No
khong con bi gidi han bai cai nhin theo dudng ham cia ching ta
nira. Khi sy troi budc dugce coi bd thi nhitng gi trude day bi go bod
bén trong s& c6 dip troi ddy. Tinh thuong (long Tir) - va kém theo
no6 1a long Bi, Hi va X4 - s€ lai dén dé dem lai su cam thong véi
nguoi khac.

Trude kia, nang lyc chung ta bi that thoat vi xung dot, buc tuc,
noéng gian, chdi bo, vv...Su xung dot nay rat 1a mét nhoc. Nay vi
xung dot khong con nén ching ta co thé hudng minh vé nép song
hai hoa va sy quan hé va day ¥ nghia voi nhiing nguoi khac. Chi
khi d6 doi méi tré nén dang song, bai vi ching ta co thé kinh
nghiém tron ven tung gidy phut tuoi dep troéi qua. Ching ta cling
c¢6 thé nhin sy quan hé ctia minh v&i ngudl khac trong mot anh
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sang hoan toan md&i mé. Bay gio ching ta dich thuc song hai hoa
voi nguoi khac.
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T Diéu Pé Trong Poi Song
Thwong Ngay

T: TG Diéu Dé (Bon Chan Ly Cao Thuong) 14 cot try ciia Phat
gido. Hiéu chung sé& gitp cho doi sdng thuong ngay cua chung ta
duoc tot dep hon. Chan Iy thir nhit 1a Dukka tirc Khé. Chén 1y thir
hai la Samudaya tirc 1a Khat Vong. Chan ly thir ba la Nirodha tirc
1a Sy Chim DGt Pau Khé. Chan ly tht tu 1a Magga tirc Bat
Théanh Pao, con dudng dan téi su chdm dut dau khd.

M: Khi t6i nghe Chdn Ly Thir Nhat néi doi la dau kho, téi nghi
Phat giao la mot triéet ly bi quan va tiéu cuc.

Phai, mot s6 nguoi hiéu 1am nhu thé. Nhung 13 vi ho chua hiéu
gido 1y thdu dao. Khi Dukkha duoc dich 1a Pau Kho, no dugc
hiéu 1a dau kho thé chét co tinh tho. Nhung thyc ra, Dukkha c
thé dugc kinh nghiém ¢ nhiéu mic d6, nghia dung cua Dukkha
bao gdm toan bd kinh nghiém cia con ngudi tir sy bat man rat
nhé nhiém t&i sy dau kho tho kéch nhat. Dukkha 14 sy kién khong
tranh duoc ciia Gia, Binh va Chét. N6 tach roi khoi nhiing gi
ching ta thich, va bao gdm nhiing gi chiing ta khong thich.

O mirc d6 tham sau nhat, Dukkha 1a khong hiéu duoc tinh gia tam
ciia moi sy moi vat. Moi su vat déu khong c6 thyc cht, khong c6
gi 14 cu thé, khong c6 gi c6 thé nam bat duoc. Sy ngu dbt vé didu
nﬁy, hay 1a sy di nguoc lai voi tinh trang ty nhién cua vo thuong,
chinh né 1a dau kho ca.

Phat gido chi ¢6 vé tiéu cuc néu chiing ta nhin Chan Ly Thi Nhat
mot cach riéng 1é. Nhung néu ban nhin toan bo bon chan ly, ban
s& thay 1a ching rit tich cuc boi vi ba chén 1y kia chi 1& con
duong thoat khoi dau kho.

58



M: Nhung lam sao ching ta co thé dp dung Tir Diéu Dé vao doi
song thuwong ngay?

Diéu d6 khong khé. D¢ bit dau, ban phai nhin Dukkha trong toan
b clia né trude khi cé thé thiy dugc cach giai quyét van dé. Ban
khong can _phai ngodc ngoai trong dau kho thé chat hay tim than
mdi cod the hiéu dugc Dukka. N6 & khap noi chung quanh ban.
Ngay luc ndy, ban cam thay thé nao vé tiéng dap am 1 & bén canh?

(Nha bén canh dang sira chita nén gdy tiéng dong rit on)

M: T6i cam thdy birc ritc béi vi ti muon cé sw yen tinh de nghe
va hoc nhirng diéu ba dang néi. Trong thuc té, téi dang c6 gang
loai trir tiéng dong ra khoi y thikc t6i, nhung khong thé deoc.

Boi vi @6 khong phai 1a cach giai quyét van de.

M: Tiéng dong lam phién téi va t6i muén cham dirt né. Téi khao
khat muon cho mdy nguoi tho dung tay.

Boi vay, ban da dyng 1én mot ham mudn 1a tleng dong phai cham
dut. Sy ham mudn ndy lam sao ndi 1én? N6 nbi 1én tur sy bat man
ciia ban v6l tinh thé hién tai. N6i cach khac, ban mudn duge yén
tinh ngay lac néy. Bé1i vi khong c6 dugc, nén ban buc boi. Trong
tam ban da c6 su ghét bo.

Gia su nhu ban dang phai lam chuyén gi rat quan trong ddi voi
ban. Sy ghét bo ndy c6 thé bimng 1én thanh ndi gian, th ghét va ca
bao lyc nita. Sy ghét bo da 1a mot tinh trang cing thang. Néong
gian, han thu va bao lyc dem dén thém cang théng va dau khd cho
chinh minh va nguoi khac. Pay 1a nhitng sy thyc ma chung ta
phai d6i dién trong ting gidy phit cuia doi sdng thuong ngay.
Nhung ching ta khong nhan thirc dugc sy ghét bd va sy dau khd
n6 dem dén. Chiing ta cho Dukkha 1a do ngudi nao hay viéc nao
khac gay nén.
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Sy thiéu nhan thirc nay gol 1a V6 Minh hay Ngu Dét, ngu dot vé
Bén Su That Cao Thuong. Sy ngu dbt ndy dwoc dién ta 1a tinh
trang thiéu tinh giac. Néu ban thtc tinh vé tdm trang cta minh
ngay luc ndy, ban sé& thiy diéu gi dang xdy ra trong do.

Ngay liic nay, ban hiy nhin vao ban tim dé xem cai gi dang xay
ra?

M: Nhin cai gi?
Nhin chuyén gi xay dén cho su buc bdi cua ban.
M: Khi toi y thiec vé sw buc béi, hinh nhir né giam bot.

Khi ban y thtc vé su buc boi, su ghét bo tan di. N¢6 tan mét vao
tam.

M: Phdi, bot chit it.
N6 con do chang?

M: Ba muon ndi sy buc bgi? No van con do nhung bot di nhiéu
(cuoi lon). Toi hiéu roi. Van dé khong phai la dem sw birc rirc ra
khoi tam. Van dé la chap nhdn su kién minh dang burc rirc va buc

boi.

Ban néi dung. Van d¢ khong phai la tiéng 6n, ma 1a phan tng cua
ban v6i n6. Ban phai d6i pho véi minh trude khi dbi pho vai tiéng
on. Bay gio, ban sé& lam gi day?

M: D6 la cau hoi ké tiép ciia t6i. Chiing ta c6 mdt s6 lwa chon.
Chiing ta c6 thé roi xa tiéng on. Ching ta cé the yéu cdu may

nguoi tho ngung dong dinh. Ching ta co thé ngoi lai day va cé
itk Y thike ciia minh vé tiéng on dé giam bot sue khé chiu.

60



Ban phai 16 rang. Do 1a ¥ thic vé tiéng 6n hay 14 ¥ thirc vé chinh
tam trang cua ban?

M: Y thiee vé tam trang cua toi doi voi tiéng on.

bung vay. Trong doi song ¢6 nhiéu truong hop ma ban khong thé
loai trir dugc nhimg yéu t6 bén ngoai. Ching ta khong thé loai trix
hay kiém soat hau hét ngoai duyén trong doi séng, nhung chung
ta c6 thé 1am mot cai gi cho chinh minh. Ban bit dau véi chinh
ban. B&i vi ban dugc sinh ra véi y chi tu do, nén ban cé thé lam
bét cr diéu gi voi chinh minh.

M: C6 phdi ba dang néi la béi vi téi khong thé cham dirt tiéng on,
16i phdi lira chon chdp nhdn né?

Ban phai phan biét giita chip nhan modt cach mu quang va chip
nhan mot cach thong minh. Chap nhan chi ¢6 thé duge tron ven
néu ban khong chira chap su phé phan.

Bay gio hdy tro lai T Diéu Dé. Sy bat méin cua ban véi tinh trang
on 1a chéan 1y thir nhat vé Kho - tirc Dukkha. Sy ham mudn hay
khao khat dugc yén tinh 1a chan ly thar hai - Samudaya - tic Tap,
hay la nguyén nhan cua Kho. Bay gio khi ban nhin vao ban tam
va giai quyet su buc boi, ban thoat khoi chu trinh ham muén- ghét
bo- ham muon. Phéai khong? Bay gi¢ ban hay nhin vao trong tam
nira xem.

M: Su buee bi di bién mdt ! Thét la ling la ba dd phdi dem tiéng
on tro lai trong y thirc cua toi.

Hay nhin lai nhiing gi chiing ta méi trai qua. Ban da thiy 1a minh
c6 thé pha v& dugc chu trinh dau khd bang cach chi nhin vao
trong tdm trang ciia minh. Pay thuc ra la sy tinh giac cua tam, la
cin ban cua sy tu tap ‘thién quan tim’ (Sati-patthana) trong Phat
gio.
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Béy gio, ban thay 14 tu tap tinh giac c6 thé dua téi sy cham dut
dau kho hay chua?

M: Thwa chwa dau. Sw tinh giac co lién hé thé nao véi su chcfp
nhan tieng on?

Sy chip nhan tiéng 6n 1a két qua cua su tinh giac. Su tinh giac 1a
hanh dong si€u thoat. No si€u thoat ‘thich’ va ‘khong thich’ va
lam thanh tinh nhan quan cta ching ta. Ching ta nhin sy vét ‘nhu
ching 1a’. Khi ching ta thay hay nghe sy vat dung nhu thuc té, su
chap nhan tu nhién dén.

M: Ta co y thirc vé tiéng on. Ta loai trir sy bam niu vao yén tinh
va ta chap nhdn tiéeng on. Ta chap nhdn tieng on nhu la mot phan
cua kinh nghiém.

Ca dén cai ‘ta’ cling khong c6 do. Chi 1a sy chap nhan thoi.
M: , toi hiéu roi.

Su chap nhan dén tir ty do cua tm trong lic d6. Khi chu trinh bi
pha v&, ban khéng con cam thdy buc boi nita. Khi tdm thoat khoi
cam xuc vé tiéng 6n, nd c6 tinh trang binh than va chap nhan.

M: Minh khéng mong doi tiéng on cham dirt va ciing khéng mong
doi no tro nén on hon.

Dung vay. Ban thoat khoi sy khai niém hoa vé tiéng on. Ban di téi
diém ban nghe n6 nhu ‘né 1a nhu vay’. Véi sy nghe tiéng on dung
nhu thyc té cta nd, sy chap nhan da 14 mot phan cia tinh hudng.
Ban khong thé guong ép minh chap nhan né. Boi thé toi phai rat
can than khi dung tir. Khi ban noi ‘T6i chap nhan’ thudng co
nghia la...

M: Téi dang kiém sodt tinh hinh.
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Phai, diéu d6 dang va né khong thuc su giai quyét van dé. Su
chap nhan ma ching ta dang no6i day la sy ty nhién va tuc thoi
hoa nhap va lam mot thé voi moi truong.

M: A, toi hiéu roi. Khong con co sy ngan cach gitra tiéng on va
kinh nghiém tiéng on cua toi. Do do khong co gi dé chap nhan
hay buc boi vi no ca.

bung. Bay gio chung ta hdy tr¢ lai kinh nghiém cta ban ngay
gidy phut nay. Ban con kho chiu vé tiéng 6n hay khong?

M: Khong con kho chiu nita. Toi hoan toan dwoc tu do doi véi
tieng on. Ba da noi tinh gidac la nén tang cua thién dinh. N6 hoat
dong ra sao?

Phai. Su tinh gidc cua ban tim & timg gidy phut 1a mot phan cia
cach tu tap ‘thién quan tam’ (satipatthana). Trong trudng hop dic
biét ndy, su tinh gidc cua chinh ban vé sy buc boi 1a ban quan
chan ly tha nhat - Khé. Sy tinh giac vé ham mudn dugc an tinh va
su bam niu vao yén lang, tirc nguyén nhan cia Kho, 1 ban quan
chan 1y thr hai - Sanudhaya - hay 1a Tap. Giay phuat ban dugc tu
do thoat khoi sy buc boi vé tiéng on 1a Nirodha (Diét) tirc chan 1y
thir ba. Trong truong hop niy, sy ding kho 1a tam thoi nén duoc
gol 1a Tadanga Nirodha.

M: Con Chan Ly Thur Tw (tirc Pao)?

Khi ban tu tap tinh giac, thuc ra ban dang thuc hanh Magga, hay
Bat Thanh Pao. Ban dang chanh tinh tién (goi 1a Samma Vayama)
dé tu tap Tinh Giac (goi 1a Samma Sati ) vé su buc bdi cua ban.
Do d6 tdm ban dugc tip trung, tc Chanh Pinh (goi 1a Samma
Samadhi ). Khi ban siéu viét sy khong thich tiéng 6n va khong
con kho chiu, ngay lic d6 ban co thé nghe tiéng dn nhu thyc té.
Pay 1a Samma Ditthi hay 1a Chanh Kién. Khi ban khong mong
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doi n6 cham dut hay tré nén on hon, d6 1a Chanh Tu Duy (samma
sankappa). Ban c6 thé néi 1én tinh hinh v6i nhan thic dung dén,
goi 14 Chanh Ngir (samma vaca). Bay gio ban con mudn roi xa
tiéng On nita hay khong?

M: Khong con nita. Luc ban dau t6i muon roi xa no, va con co thé
da noi hoac hanh dong bdy ba néu toi co co hoi.

Nhung ban da khong lam, d6 1a Samma Kammanta, tcc Chanh
Nghiép.

M: Ba mudn néi khéng lam gi trong trueong hop ndy la hanh dong
dung?

Pung thé. Nhu vay ban da thiy néu tu tip tinh gidc voi tAm binh
than trong doi séng thuong ngaiy, 1a ban dang ap dung Bén Chan
Ly Cao Thuong va phéi hop véi Bat Thanh Pao trong 16i tu sinh
hoat thién.
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Tinh Hop Nhat Ciia Bat Thanh Pao

Trong Phat gido, Bat Thanh Dao 1a con duong dan toi su
giai thoat. Mudn hiéu Bat Thanh Dao va ap dung nd vao doi sdng,
chung ta phai nhin n6é v6i su hop nhat cia than, khau va y. Bat
Thanh Pao ¢6 thé dugc diéu nghién véi rat nhidu chi tiét dén ndi
chung ta cé the bi lac 16i. Bé tranh diéu nay, chung ta phai c6 mot
cai nhin thuce té, chinh xac va tong quat vé Bat Thanh Pao. Chung
ta nhin n6 trén binh dién tri tu¢, gidi hanh va thién dinh (ttrc Tug,
Gidi, Pinh), trong tiéng Pa-li goi 1a Panna, Sila va Samadhi.

TRI TU_ (Panna)

1) Chanh Kién (samma ditthi)
2) Chanh Tu Duy (samma sankappa)

GIOI H_NH (Sila)

3) Chanh Ngir (samma vaca)
4) Chanh Nghiép (samma kammanta)
5) Chanh Mang (samma ajiva)

THIEN DiNH (Samadhi)

6) Chanh Tinh Tién (samma vayama)
7) Chanh Niém (samma sati)
8) Chanh DPinh (samma samadhi)

Ngay ca ba khia canh nﬁy ciia Bat Thanh Pao, mic dau duoc
nhan dién riéng dé dé hiéu, ciing khong phai 1a riéng biét. Trong
khi thyc hanh, néu chung ta hiéu rd thi Giéi Dinh Tué phai dugc
dong hoa trong timg gidy phut, timg tu tuéng, ngdn ngit va hanh
dong.
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Thi du nhu Giéi, tire 1a kiém soat Hanh Kiém. Lam sao chung ta
tranh khoi ngdn ngit x4u va hanh dong xau? Trudc nhat, thir hoi
thé nao 13 ngdn ngir tt va thé nao 1a ngdn ngir xau? Phai ching 1a
no chi co tinh cach tuong dbi véi thoi gian, khong gian va con
nguoi? Co cai gi 1a tuyét d6i ding hay tuyét ddi sai chang? Chang
ta c6 thé tiép tuc hoi thém nita ma khong di t61 mot két luan 6 rét
nao, ma chi lam cho chung ta cang lac xa van dé - d6 13 ban tdm
cua chung ta.

Muc dich chanh cta Gi6i 1a dé tranh 1am t6n hai ngudi khac bang
ngon nglr va hanh dong xau - nhung chung ta phai gidi han minh
t61 mirc do nao trong moi luc day?

Chung ta phan mg voi moi truong theo thoi quen nén nhiéu khi
chung ta da lam ton hai dén ngudi khac trudc khi ching ta nhan
thirc dugc diéu gi da xay ra trong ban tam. DAy 1a boi vi ching ta
da duoc diéu kién hoa dé lo 1 voi tam thirc ciia minh trong doi
song thuong ngay. Chung ta hau nhur ltic nao ciing cht tim huéng
ra phia ngoai. Su ban tdm ndy ddi véi ngoai canh 1a diéu ching ta
phai vugt thoat.

Mic dau chung ta d6i phé véi hanh dong cia than va khau, tat ca
ching déu phat xuét tir tim. Hanh dong ctia tam, khau va than xay
ra lién tiép nhau rat nhanh dén ndi hinh nhu 1a khong cé khoang
tréng & gitta. Khi tu tudng vira ndi 1én thi chung ta thdy minh noi
nang hay lam chuyén gi roi. Chung ta thdy minh khong thé kiém
soat 101 ndi va hanh dong minh d nhanh dé tranh 1am ton hai dén
nguoi khac. Nhung sy tinh giac (sati) cua ban tdm s€ lam cho nd
canh giac vé& hanh dong va 16 néi cta chinh né.

Lam sao chiing ta c6 thé quay nguoc sy cht ¥ vao ban tim? D6 1a
muc dich ctia Buc Phat khi ngai vach ra con dudong tu tip tinh
giac. Muyc tiéu cua sy luyén tam la hoc cach pha duoc théi quen
ban tAm vé ngoai canh dé c6 ¥ thirc vé nhiing gi xay ra bén trong,
trong tam ching ta khi ching ta sinh hoat thuong ngay. Khi su
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tinh giac hay chanh niém (samma sati) xay ra, ching ta thiy tam
minh khéng con hanh dong nira, n6 dung lai nhu 1a mét chimg
nhan dé nhin vao trang thai bén trong. Khi sy quan tim nay da tré
thanh thoi quen c¢d dinh, nhu 13 ban chit tht hai, thi chu trinh
phan tmg vo ¥ thirc d6i voi ngoai canh bi pha v&. Trong gidy phut
dot pha nay, su ‘thdy biét’ hay ‘y thire’ xay ra: d6 1a sy nhan thirc
trong sang nhu pha-1é vé su vat dung nhu thuc té, vé tinh hubng
va nhan vat trong nhan quan vé phan biét, khong c6 ‘thich va
‘khong thich’. Tir tué gidc mdi mé nay - Chanh Tu Duy, Chanh
Ngit va Chanh Nghiép sé& tiép theo - twong dbi va thich tng véi
moi truong hop. Do d6 khong con van dé tuyét d6i ding hay tuyét
dbi sai nira.

Nhu vay, trén phuong dién Bat Thanh Dao, ngay khi ching ta cht
¥ dén ban tam thi da c6 Chanh Tinh Tién (Samma vayama) va
Chanh Niém (samma sati). Khi chanh niém da tron day, thi ban
tam tirc khic di vao Chanh Dinh Hién Tién (khanikha samadhi)
va dan dén tiép theo 1a Tri Tué (panna). Tri tué giup ta nhin sy
vat ding nhu thyc té cia chung, tic 1a Chanh Kién (samma
ditthi). Tri Tué s€ dem téi Chanh Tu Duy (samma sankapa), va
do d6 Chanh Ngir (samma vaca), Chanh Nghiép (Samma
kammanta) va Chanh Mang (samma ajiva).

Do do, Gi61 Binh Tug¢ co thé dugc bao gdm trong timg gidy phut
tinh gidc cua doi séng thuong ngay - ngay khi chung ta an uong,
lam viéc, giai tri hay phan dau. Tém lai, doi séng cia ching ta
chinh no6 da tré thanh Bat Thanh Pao.

MS: Ba da dich Samma Samadhi la ‘tap trung tam y’, hay la
‘Chanh Binh’. Phai chang trén phwong dién ngon tw thi Samma
Samadhi la an tru vao Tir Thién? Sw tdp trung tam ¥ cé thé la tot
hay xdu, va do d6 cé thé khéng hop véi nghia ding ‘Chanh Dinh’
cua tw Samma Samadhi. Sy phan biét ndy tro nén quan trong khi
chiing ta néi vé thién dinh va tdp trung trong doi song thirong

ngay.
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T: Phai, Samma Samadhi thuong dugc dich la ‘tdp trung tam v,
hay 1a ‘Chéanh DPinh’. Nhung khi duoc dién ta chi tiét, n6 duoc
phan thanh hai loai: tu Chi (samatha meditation: dung tam, tirc
Dinh) va tu Dinh Tam Thoi nhu 1a trong phap tu quan (vipassana
meditation) theo dao 1y ‘kho thién’ (sukkha- vipassaka) * ap dung
cho doi sdng thuong ngay.

Do d6 t6i nghi khong nén dich né 13 “an try tir thién’ (tp trung
tam y) ma nén dich la Chanh Dinh (right concentration). Pay la
toi theo Luan ché khong theo Kinh.

Tuy nhién, ban da néi dung: su tap trung co thé 1a tot hay xau, boi
vi sttic manh cua tdm t3p trung la rat 16n va c6 thé nham vao
nhitng hanh dong tai hai néu né khong duoc tri tué hudng dan.
Day chinh 1a 1y do tai sao Bat Thanh Pao phai duogc hiéu va hanh
mot cach toan bd. Néu ban tach roi thién dinh khoi ndi dung cua
Bét Thanh Dao, nghia 1a khong can gitr Gidi (sila) va theo dudi
Tri Tué¢ (panna), thi di nhién né khong con dugc goi la Chanh
Dinh nira. Trudng hop thién dinh trong sinh hoat thuong ngay,
diéu quan trong 1a Tri Tué (panna) phai dén nhu 13 hau qua cia sy
tinh giac vé gidy phit hién tai - nhur 14 bién phap nham ngan ngira
tu tuong, 10i n6i, hanh dong hay nghé nghiép xau.

Bat Thanh Pao sé dwoc gidi thich theo quan diém cé truyén &
phan cuoi cua sach (trang 140)
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*Xem trang 16. Ban c6 thé doc thém sach cua Jayasuriya, WE:
The Psychology and Philosophy of Buddhism, trang 162-164

N:iing Pong Tinh Ciia Thién

M: Diéu lam t6i so hdi vé thién dinh la y nghi t6i tro thanh hodn
toan khong co tu twong, hoan toan khong co tam.

T: Hay dé t6i 1am sang to cach dung tir *khong co tu tudng’ va
‘khong c6 tdm’ cda ban. ‘Khdong c6 tam’ trong y nghia ctua ban
ding c6 nghia 1a tim hoan toan vang mat, khong c6 ¥ thirc, mot
khoang trong khong. Diéu nay khong thé xay ra. Khong co y thic,
chung ta s& chét. “Hoan toan khong co tu twong’ nghia 1a y thirc
c¢6 mit, nhung khong c6 tu tudng nao ndi 1én. Trong thién dinh,
diéu néy 6 thé duge nhung chi trong mot s6 diéu kién nao do.
Trong mat vai hinh thirc toa thién, nguoi ta co thé dat t&i mot tinh
trang ma tdm thirc hoan toan vang ling, tp trung va tu ché, gol 1a
V6 Tuoéng Dinh (jhanic samadhi). Trong tinh trang thién dinh
nay, hanh gia khong thé sinh hoat duoc.

M: Téi khéng nghi la téi c6 thé hoan toan khéng c6 t twong.
Nghe nhuw la toi sé tro nén giong nhu mot xdc wop.

Day chi la mot tinh trang tam thoi ma hanh gia s€ ra khoi. Nhung
ching ta da n6i vé mot 18i thién dinh khac, khong qua tinh trang
V6 Tudong Dinh. Néu ban tu tap tinh gidc trong doi song thuong
ngay nhu 1a ban dang kinh nghiém ngay luc nay, ban khong phai
di qua tinh trang tu ché do.
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M: Ba néi nhw thién dinh thuong ngay la mét tién trinh tich cuc
hon toi nghi. Sy tinh giac lién hé voi logi thién dinh ndy nhu thé
nao?

Chung ta phai rd rang. Tién trinh thién dinh lu6n luén tich cuc
mic du ban toa thién hay thién trong sinh hoat thuong ngay.
Trong 16i thién tinh toa, mic du than thé ngdi yén, tim ching ta
van tich cyc quan, no c6 tinh giac vé than hay tam. Thién dinh 1a
ky luat ndi tim cudi cing s& dua tim ta vé tinh trang thanh tinh
hoa.

M: Trong sinh hoat thién, c6 phdi la tém tich cwc tir qudn qua mét
tinh trang vo twong?

Phai. Khi sy tinh giac 1&€n cao diém, ban c6 thé kinh nghiém mét
tinh trang ma tu tuong lin mat. Nhung tinh trang vo tuéng ndy
chi kéo dai trong mot phan cua giay. Ban kinh nghiém duoc mot y
thirc vira tdp trung vira tuyét dbi yén tinh. Sy tip trung hay ‘dinh
tam thoi’ ndy c6 tén 1a Khanika Samadhi. Mic dau dinh nay
khong kéo dai nhu cac loai dinh khac trong toa thién, Khanika
Samadhi ciing c6 cuong d6 va chit luong tuong dong. Trong
Khanika Samadhi, tur tuéng chim mét va tim ching ta dat toi tinh
trang thanh tinh nhét.

M: Néu tw tuéng chim mdt, phdi chang la cdi ‘Téi’ khong con
hién dién luc do?

Dung, nhung chi 1a tam thoi.

M: Néu cdi “Téi’ khong hién dién luc do, thi cdi gi hién hitu? Cai
gi xay ra trong gidy phut khong con tw tuong?
Khi ‘dinh mot-phan-cia-gidy’ xdy ra, trong lic d6 khong c6 tu

tuong nhung chi c6 mot y thuc tuyét doi thanh tinh va cao do.
Trong luc d6, Panna ttc tri tu€ (hay tu¢ giac) xay toi. Hanh gia co
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mot cai nhin hoan toan thanh tinh, goi la Ditthi Visudhi. Trong
tieng Pa-li, Ditthi nghia 1a ‘cai nhin’ va Visudhi nghia la ‘thanh
tinh’.

Mic du kinh nghiém nay c6 thé 1a ngin ngui, n6 siéu viét thoi
gian va vo gidi han, d6 1a mot gidy phat chuyén héa. Do 1a gidy
phlt ma cai “T6i” va ‘Cua T6i’ tan bién. Sau gidy phut vo tuong
d6, cai nhin thanh tinh dugc tiép theo bang tu tudng - nhung tu
twong, cam xtic va hanh dong lic nay khong con theo thoi quen
cu. Trong gidy phut hoan toan an tinh d6 cua tam thire, cai nhin
thanh tinh (tri tu¢ hay tu¢ giac) cung voi Tur va Bi n01 1én trong
tdm ¢ tung sau tham. Nhing tu tuong va hanh dong tiép theo d6
duwom nhuan tinh T Bi.

Ban than mén cia t6i, ban thay do6, thién dinh khong 1am cho ban
tr6 nén mot nguoi u li, vo tuong hay vo cam dau. That ra thién
dinh dem lai nhimg gi t6t dep nhét trong ban - tinh thuong, su
ndng 4m va nhay cam ddi v6i moi chiing sinh.

Su tu tép tinh gidc, mac dau la trong 16i toa thién hay sinh hoat
thién, 1a mét tién trinh tich cuc va tiép dién. Trong toa thién, mac
dau than ngdi yén, tdm ta van tich cuc quan va co ¥ thirc vé than
tam. Trong sinh hoat thién ciing thé, tAm tich cuc tu quan ma
khong phu thudc vao cir dong hay thoi gian. Cai ky luat tdm linh
trong mdi hinh thtrc 1a diéu t6i quan trong s& dua tim chung ta téi
tinh trang thanh tinh. Khong phai tu thé ngdi dua t6i su gidc ngo,
mic dau tu thé cling hitu ich khi giup cho tdm ty an dinh. Néu ban
hiéu 15 diéu néy, ban c6 thé thién dinh bat cir & dau va bat clr luc
nao.

An Tru Noi Tam
L: Toi vira trai qua mot khoa tu thié:n tai mot trung tam va toi
dang gap kho khan thich vng voi the gioi bén ngoai. Bén trong

trung tam thadt la yén tinh dén ndi hién nay t6i thdy that la khé
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thich hop voi canh ndo nhiét va x6 bo bén ngoai. Lam sao toi co
thé thich wng voi giai doan chuyén tiép?

T: Kinh nghiém cta ban khong phai la bét thuong. Nhidu nguoi
cam thay gidng nhu ban khi ho méi roi thién vién. Trong khoa tu
thién, diéu kién an tinh duogc thiét lap va ban c6 thé tu tap thién
dinh ma khong bi quay ray. Trong khi tu hoc, ban tam thoi bi diéu
kién hoa voi khung canh yén tinh d6. Do d6 khi roi thién vién,
ban thdy canh 6n néo that 1a khé dbi pho.

L: Lam sao téi c¢é thé thich g tot hon véi giai doan chuyén tiép?

Chung ta hay nhin xem tam ban hoat ddng ra sao khi ¢ bén trong
va bén ngoai thién vién. Khi & trong thién vién, ban tu tap tinh
gidc rit manh mé&. Sy tinh gidc cua ban dang & cao do. Nhung khi
roi thién vién, c6 1& ban di bo lai sy tinh giac déng sau, dung
khong?

L: , dung nhu vay.

Ban thay d6! Khi ban vira rdi thién vién thi ban da ‘doi s6’ roi.
Ban budng bo sy tinh gidc va tro lai véi tinh trang thiéu tinh giac
trude day. Do d6 khi dot nhién bi doi dién voi canh x0 bd cua thé
gi¢i bén ngoai, ban thiy that kho thich hop. Ban gap khé khan l1a
vi ban tach roi thién dinh khoi kinh nghiém thuong ngay. That ra,
dang 1€ 1a sy tinh gidc ban hoc dugc bén trong thién vién da trang
bi cho ban tot hon dé ddi dién véi thé gidi bén ngoai.

L: Lam sao dwoc?

Trudc hét, ban phai budng bo an twong 13 su tinh giac chi co thé
tu tap bén trong thién vién, & mot noi va mot lic nao do. Su diéu
kién hoa ndy 1am cho ai ciing cam thdy khé khan khi nbi lién
khoang cach giita thién vién va thé giéi bén ngoai. Bén trong
thién vién, ban hoc cach tinh giac trong khi ngdi yén tréo chan va

72



nhim mat. Bay gid ¢ bén ngoai, ban ciing c6 thé tu tap tinh giac
giong nhu vay, nhung ban phai c6 kha nang lam vay voi doi mat
md rong, trong khi ban doi phd véi cac kich dong va hang loat
van dé.

L: That la kho qua, phai khong?

Khéng c6 gi qua kho néu ban biét cach. C6 18 viéc dau tién ban
hoc trong khoa thién 1a cach séng vé6i gidy phut hién tai. Ban cing
c6 thé tu tap diéu d6 bén ngoai thién vién. Ban co thé tinh giac vé
bét ¢t chuyén gi ban 1am - ndu nuéng, giit gidl, tim rua, 1ai xe, di
b0, vv...Gan nhu bt ctr chuyén gi.

Khong nhimng thé, trong khoa thién ban dd phai hoc cach quan
tdm minh nhu la mdt chimg nhén, khéng c6 ‘thich’ hay ‘khéng
thich’. Trong doi song thlmng ngay, ban ciing c6 thé quan tam
nhu 1a mot ching nhan, giong nhu vay. Ban c6 thé nhin sy ghét
b6 canh 6n ndo, khi no dén véi ban. Hay dé no dén rdi ra di. Hay
binh than ddi v6i cam xuc ctia ban vé thé gii bén ngoai, va sy
binh than s& lan qua chinh thé gii bén ngoai nita.

Khi ban 1a chimg nhan vé phan tng cua ban ddi v6i thé gioi bén
ngoai, ban ciing tré thanh chimg nhan cua canh on ndo, va khong
bi no quéy roi nita. Khi ban ndm virng dugc diéu nﬁy, thi 1a ban
dang séng trong An Tri Noi Tam véi bét ctr truong hop nao, du
c6 an tinh hay khong. Thé gidi c6 thé quay cudng nhung thé gioi
bén trong cua ban van 1 an tinh va ban thiy rang minh khong can
c6 mdt noi hay mot thoi gian riéng biét ndo dé tu tap thién dinh.

L: Con chuyén @é danh mét thoi gian riéng trong ngdy dé ngoi
thién o nha?

Diéu nay t6t néu ban khong thién chap vé khoang thoi gian tu tap
do. Ban thay, diéu xdy ra la nhiéu nguoi trg thanh 1€ thude véi 161
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tap thién d6 va thay rang ho khong thé hoat dong hiru hiéu sudt
ngay néu ho khong c¢6 co hdi ngoi xudng tap thién vao budi sang.

L: Tai sao thé?

D6 1a mot hinh thirc bi diéu kién héa nhu nhitng thir khac. Gibng
nhu minh ghién mot tach ca-phé hay tra budi sang. Ban ciing co
thé ghién ngdi thién. Mic dau sy diéu kién hoa ndy tu né khong
phai 1a mot didu xau, c6 nhidu diém té nhi ma ban can phai biét vé
thién dinh. TAm cta minh rét tinh quai, va ban can phai biét kéo
bi no6 Iira.

L: Vay minh phai lam sao trong nhirng truong hop do?

Diéu quan trong nhat 1 tip mé mang tdm binh than ddi véi su tu
tap cia minh. Pay c6 thé 1a diéu khé 1am nhat boi vi, ciing nhu
nhimg chuyén khac, ban c¢6 thé bj dinh niu vao su tu tap thién
dinh ctia minh. Chung ta hoc cach binh than v&i moi chuyén khac,
nhung lai quén binh than véi sy tu tap cta chinh minh.

L: Néu ching ta binh than véi sir tu_tdp cua minh, co thé nao
ching ta danh riéng mot thoi gian ngoi thién ma van giiv dwge sw
qudn binh trong suét ngay hay khéng?

Diéu ndy c6 thé dugc néu ban co thé binh than va dong thoi tinh

giac bén ngoai cac budi tap thién. Néu dugc nhu vay thi ban co
thé tap thién tdt, trong va ngoai cac thoi gian do.
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Phan Anh Vé Thién
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Tap Trung va Thién Pinh

DPdi v6i nhiéu ngudi hanh dong tap trung tdm y dugc coi nhu
dong nghia voi thién dinh. Day c6 1& 1a 1y do khién cho nhiéu Phét
tir thuan thanh ddng ¥ hodc khong dong ¥ voi khai niém cho rang
khi ho 1am viéc gi mét cach tap trung - chang han doc sach, lam
viéc, choi gon - 1a ho dang thién dinh r6i. Piéu nﬁy chi dang mot
phan thoi.

That ra, tap trung tam ¥ (goi tat 1a Dinh) chi la mét phan ctia thién
dinh. Tinh yéu cuta thién dinh Ia nhdm dat t&i mot sy hiéu biét cao
hon, tire 1a tri tué (panna), la toéa rong tdm minh ra khoi nhirng
gidi han cua tri thac dé di vao lanh vuc cua truc giac, cua tri tué
(hay tué giac). Trong da s6 truong hop, ky luat thién dinh doi hoi
ching ta tap trung tim ¥ vao mot diém, & nhiing giai doan tu tap
dau tién. Phuong phap dugc dung trude nhat 1a luyén cho tim
minh tap trung trén mot ddi twong duy nhat.

Néu xét toi hanh dong tap trung thuan tiy trong khi lam viéc hay
tiéu khién, ching ta thdy I1a myc tiéu ctia hanh dong nay hoan toan
khac v6i muc tiéu cua thién dinh. Trong khi 1am viéc hay vui
choi, chiing ta chi quan tam dén viéc dat dugc mot cai gi thuong
12 & ngoai chiing ta, nhu 13 1am #n thanh cong, thing cudc choi
gon, hoan tat mot thi nghiém khoa hoc, vv...Trong thién dinh, trai
lai, sy thanh tyu 1a & bén trong, sy thanh tyu cta ty ngd va tué¢
giac tam linh. Trong nhiing giai doan dau tién cua thién dinh, ¢
thé ching ta can tip trung tAm ¥ trén mot dbi tugng & ngoai tam,
nhur 14 chét miii, hay 1a cir dong 1én xudng cua bung dudi, cho dén
khi tam duoc tap trung 6 mot diém. Su tap trung tim ¥ & mot
diém nay cling xay ra khi chung ta lam viéc hay vui choi, nhung
su trong dong giira tap trung va thién dinh cham dut ¢ day.

Dinh 14 sy tip trung thuin tiy va don gian cta tim ¥, trong khi
thién dinh la tam tap trung dang tién veé hudng trién khai tué giac,
tirc 1a tu Quan (vipassana, ciing gol la Minh Sat Thién). Trong
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thién dinh, nhan thirc cia tim tu dong chuyén vé trén chinh tim
d6, va tam ndy tu ¥ tap trung trén nhitng hoat dong hay tién trinh
cta chinh no, dé cubi cung dua hanh gia dén tu giac that su (tirc
ddc ngd).

Mic dau chung ta ciing c6 thé dat téi vai hinh thirc hiéu biét trong
khi tap trung lam viéc hay vui choi, nhung loai tri kién hay hiéu
biét nay bi gi6i han boi tri thirc - trong khi su gidc ngd do thién
dinh c6 tinh cach truc giac va tim linh. Nhu vay, hai loai hiéu biét
nay hoan toan khac nhau vé tinh chat, va nham nhitng muyc tiéu
hoan toan khac nhau.

Trong su tap trung thuan tay (Pinh) ludn ludn ¢ su ddi cuc (hay
nhi nguyén) trong tdm - ‘T61° va ‘Viéc Toi Pang Lam’. C6 chu
thé, c6 dbi tugng va co tién trinh lam viéc. N6i cach khac, co
nguoi biét, cai bi biét va sy biét. Thién dinh cling bat dau v61 bo
ba nay. Nhung cu01 cung ban tam si€u thoat sy phén chia nay
bang cach quay vé bén trong va hudng vé chinh nd. Kinh nghiém
gidc ngd cudi cung la tinh trang ma sy phan chia gitta by ba
(ngudi biét, cai bi biét va sy biét) da cham dut.

Su 1am lan giita tdp trung va thién dinh s& dua t6i nhiing tinh
trang v6 cam hay tu man kho vuot qua. Nhu vay, khai niém cho
rang sy tap trung va thién dinh 1a mot, chi 1a mot sy hiéu lam
khong gitp ich gi cho chiing ta trén dudng giai thoat, va co thé
giy trd ngai cho budc tién tam linh ctia hanh gia.

MS: Ba néi rang trong nhitng hoat déng can chii tam thiong
ngay, nhw la doc sach hay lam viée, luén luén cé sw doi cuc trong
tAm - nghia la ¢6 nguweoi biét, cdi bi biét va su biét. Téi thdy hinh
nhw co sy khac biét gitta sy tdp trung trong hoat dong thuong
ngdy va sw ‘xudt than’ trong nhitng hoat déng nhw vé tranh, pho
nhac va mot vai hoat dong co tinh nghé thudt khdac - trong do suw
phan chia gitta ngwoi biét, cdi bi biét va suw biét - hinh nhuw bién
mat. Ving xam (khéng ré rét) nay hay dwoc néu lén trong cdc
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buoi phap dam va trong cdc cau hoi. Xin ba giai thich ro hon vé
diém nay.

T: That ra, trong su xuét than cua cac hoat dong nhu vé tranh hay
phd nhac, vv...ngudi biét, cai bi biét va su biét khong hoan toan
bién mat. Piéu xay ra 13, trong nhitng gidy phut hoat dong nghé
thudt cao d¢ do, ngudi nghé si kinh nghiém duoc mdt loai hanh
phuc trong d6 ¥ niém vé cai “t6i’ tan di mot phan 16n, nhung
khong hoan toan. Ngoai ra, nha nghé si cling con c¢6 y thuc vé dbi
tuong, du do 1a v tranh, phd nhac hay cai gi khac. Do do, cai bi
biét cling khong hoan toan tan mat. Toi goi loai kinh nghiém nay
1a “kinh nghiém ban-tdm-linh’ boi vi nd gan véi kinh nghiém xuét
than cua thién dinh, nhung khong hoan toan giéng. Trén phuong
dién khéc, loai hanh phic do miét mai nghé thuéat nﬁy lam cho
ngudi nghé si tré nén nhay cam va tam linh hon da s6 ngudi khac.
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Tinh Giac va Nhan Thirc

E: Lam sao ching ta ¢6 thé tu tdp tinh gidc trong doi song thirong
ngay?

T: Thong thuong, sy nhan thire ciia chung ta rat ban biu vdi tinh
thé bén ngoai, voi nhimg gi ma chung ta tiép xuc qua sau can
(mat tai, mii, ludi, than, ¥). Noi chung, ching ta déu phan ung
dbi véi ~nhimg cam xtic nay theo thoi quen. Ching ta 1ap di 1ap lai
hanh nay ma khong nhan thirc dugc nhimg gi dang xay ra trong
tam ching ta. Trong Phat gido, didu ndy goi 1a v6 minh (avijja).
Day khong c6 nghia 1a ngu dét vé tri thirc, ma dic biét 1a sy thiéu
sOt tué giac vé chinh minh.

E: Nhung hinh nhw chiing ta tw biét tam minh, phdi khéng?

Trong mot ¥ nghia nao do, chung ta biét ban tdm, nhung chi 1a
mot cach luoi biéng. Thi dy nhu khi ching ta trai qua mot cam
xuc s6i ndi, chiing ta chi nhan biét n6 khi bién cb da xong. Ngay
trong liic ndo dong thi ching ta bi lac mét trong su rdi loan.

Chung ta thuong chil tim dén nhitng yéu té bén ngoai ma chung
ta nghi 1a dang anh huong dén ching ta. Thi du nhu truong hop
chung ta dang an. Sy chi tam cua ching ta tap trung trén thirc an:
mui vi va hinh sic ctia no. Néu thic n khong ding nhu yéu cau,
chung ta 1ap tirc phan Gng lai voi sy buc boi - hay ca dén sy nong
gian néu gap luc ching ta khong vui. Roi ching ta co thé trat sy
gian dit ciia minh trén ngudi hay vat ma ching ta tiép xuc.

Nhung néu phan tach tinh thé, chung ta s& thay rang Van dé khong
phai bat dau ¢ bén ngoai ching ta. Mot nguoi khac, néu y khong
quan tdm dén thtrc dn d6, hay néu y thich né, c6 thé in ma khong
tao ra sy rac roi nao. Nhu vay gbc ré cia van dé khong phai 1a ¢
thirc an ma 13 & tAm phé phan va phan biét. Ngay khi ching ta bat
dau nghi: ‘“T6i khong thich nd’, chung ta chdi tr tinh thé hién tai
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nhu 1a khong thé chdp nhan dugc. Sy chdi tir ndy ludn ludén dua
td1 nong gian hay cang thang trong hinh thirc ndy hay hinh thic
khac.

E: Vay chung ta lam sao tu tap sw nhan thirc ?

Su nhan thic khong thé tu tap duoc.

E: —? Nhung ching ta thiong nghe va doc sdch vé tu tdp sw
nhan thuece trong Phat gido, phai khong?

C6 sy 1am 14n giira sy nhan thirc va su tinh giac.
E: Nhung téi van nghi tinh gidc va nhén thirc la mot.
Chiing c6 lién h¢, nhung cach xa nhau. Sati, hay Tinh Giac goi y

1a ¢6 hanh dong cua tim. Chung ta ¢6 chil ¥ dén ban tim. Chung
ta cO gang. Sy nhan thure thi khac:

Su nhan thirc khong ¢6 hanh dong nao.

Tam ty nhién nhan thirc. Khong ¢6 hanh dong nao ¢ day, chi la
mot su tap trung va tirc thoi nhan biét ma nod ‘thdy’ dugc. O day,
su tinh gidc 1a nguyén nhan ma sy nhdn thuc 1a hdu qua. Ban
khong thé tu tap hau qua duoc. Ban chi c6 thé tu tap cai gi tao ra
n6. Chung ta phai bat dau tu tap Tinh Giac dé cho Nhan Thirc xay
ra bén trong ching ta.

E: Lam sao chiing ta c6 thé tu tdp Tinh Gidc?

Thuong thi tam chung ta ludn ludn di dong, suy nghi, cam xuc,
luén luén nhay chuyén tu d6i tugng nay sang d6i twong khac. Boi
vi s di dong lién mién nay ma it ¢ chd cho su nhén thic xay ra.
Su nhén thic ¢6 thé thoang qua trong doi khi, nhung no rat nhat
nhua. N6 ludi biéng va cin nhut. Thuong thi nhimng tu tudng 6n
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a0 va cam xuc che ngu ban tdm. Tam chiing ta phai thoat khoi chu
ky mién vién nay d€ cho sy nhan thirc c6 thé xay ra hoan toan.

E: Lam sao dwoc nhw thé?

Tam chung ta phai ty diéu chinh, quay su chl ¥ bén ngoai vao su
tinh giac vé chinh n6. Khi ching ta huéng tim nhu thé, ching ta
thay thé cac hoat dong khac ctia tim bang su tinh giac. Thay vi bi
ket trong nhitng hoat dong tam ly do, ching ta chi con lai sy ‘chu
tam’. O mdI gidy phut, tm chi c6 thé & mot trang thai nao dé. Thi
du nhu, chiing ta khong thé nong gian va hanh phiic cung mét luc,
phai khong?

E: May mdan la khéng.

Khi c6 su néng gian trong tam thi khong con chd cho hanh phic.
Khi ¢6 sy tinh giac chiém ngy toan tam thi khong con chd cho tu
tuong hay cam xuc ndi 1én ngay lac d6. Chi co sy cha ¥ hoan
toan. Khi su chil y ndy dugc tron ven, cai trang thai giao dong cla
ban tdm bi pha v&, tim chung ta tim dwoc chd dung cin bang
trong chinh no. Thé rdi su nhan thirc s& tu nhién xay toi.

Khi trong tam co6 su can bang hoan toan thi c6 su nhan thurc.

E: Xin ba lién hé diéu nay voi bién co an uong noi trén.

Gia st nhu ban da quen cht y t6i ban tdm. Ngay khi ban nhin
thirc an, va tu tudng khong thich ndi 1én trong tdm, ban nhén thuc
c6 gi dang xay ra bén trong minh. Khi ban nhin cam xuc thich hay
khong thich ma khong phé phan, ban chi con lai sy ngam nhin.
Khong ¢ co hoi cho tu tudng khac ndi 1én. Tém lai, cam xuc bi
dimg ngay trén dudng di ctia chung, thay vi c6 thé 16n manh hon.
C6 thé 1a ban khéng ngung dugc sy khong thich thic an cua
minh, nhung diéu d6 khong quan trong. Diéu thiét yéu 1a khi ban
bi dung lai ngay trén dudng di, ban bit dau nhin tinh thé ‘nhu nd
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1> ché khong phai ‘nhu t6i muén’. Sy nhin thiy nay 1a sy nhan
thrc ma ching ta dang noéi toi. Thay vi phan Gng véi su nong
gian, ban c6 thé lién hé véi tinh thé mot cach twong ddi binh tinh
va d6i pho véi né mét cach hop 1y, hai hoa. Tinh thé s& dan t6i su
hai 10ng cta ban va ngudi khac, mot cach ddy xay dung.

E: Ba muén néi la sw nhdn thirc sé dcfy I sw lam lan trong tam?
Phai, dung thé.
E: Nhung thé nao dwgc?

Ban théy, khi nhan thirc thi tim minh ¢ trong mot tinh trang ‘vién
minh’ ma Phét gido gol 1a Tri Tué (panna) hay tué gidc. Mic dau
chiung ta goi 1a Nhan Thurc, sy nhan thirc ndy khong phai chi
thuan 1a nhan thicc. N6 khong phai 1a mot tinh trang thy dong. No
dem lai voi né mot sy linh-hoi niang dong co thé xuyén pha moi
sy 1am 13n trong tam.

Tinh thé bén ngoai s& dugc phoi bay tron ven véi tinh trong sang.
Khi chung ta nhin ngoai canh vé6i su 1am 1an, tinh thé bi bién dang
rat nhiéu. Ching ta cang 1am 14n thi cai nhin thé gidi ciia chiing ta
cang bién dang di. Do d6 phan tmg cua chung ta ciing bi bién
dang, va ching ta tao ra 1on xon chung quanh ching ta. Chi khi
nao su 1am 13n duge vuot thoat bé“mg tri tu¢ thi chung ta méi c6 sy
trong sang bén trong. V§i sy trong sang nay, chiing ta co thé dbi
phé vai ngoai canh mét cach thich dang va xay dung.
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Trong Giay Phut Hién Tai

P: Tai sao chiing ta cam thdy rat twoi mat khi dén mét noi hoan
toan khac lg voi khung canh quen thugc cua ching ta? T6i luon
luén cam thdy minh cdn nghi ngoi va roi xa cudc song binh
thuong dé tim thay doi canh tri va méi trieong. Piéu ndy cé phdi
la rat binh thuong ching?

T: Toi khong rd minh nén goi d6 1a binh thuong hay bt binh
thudng, nhung ta c6 thé néi d6 1a rat thong thuong. Thong thuong
ching ta cam thay ngot ngat va tu ting boi nép song. Ta cam thay
can roi xa tat ca, dé nghi ngoi va dé tim nhitng kinh nghiém moi
va 6 thé duy tri ban than.

Nhung ban nén hiéu rang khong phai chinh 14 canh séng ngot
ngat thic day ban di tim thu gidn tam thoi, mic du diéu nay ciing
gitp phan ndao. Nguyén nhan chinh 1a vi tim chiing ta khong dugc
tu do nén chiing ta khong thé kinh nghiém dugc tron ven va day
da gidy phut hién tai.

P: Nhu vdy, thdt ra ching ta di tim thay doi khi khéng thé thdy
théa man trong hién tai. Nhwng ngay cd khi ta dén mét noi méi
mé va thdy kinh nghiém ndy thdt thii vi, sw théa man nay khong
kéo dai lau vi no chi la thoa man giac quan cho khong phai tdm

linh.

Phai, ding thé. Khi ban tr& vé voi tinh thé cii, ban théy réng 1ol
dau cling vao d6. Nhung, ban thtr nghi xem, céi gi lam cho ban
cam thay hai long va thoa man? Ban chi dugc hai long va thoa
man khi ndo ban tdm khong con ham mudbn va bam niu, boi vi chi
c6 mot tdm hon ty do méi c6 thé kinh nghiém duoc gidy phut
hién tai mot cach tron ven va day du.

Pbi voi mot tam hdn khong con ham muén, khong con xung dot
va buc boi, mdi gidy phut tréi qua déu tuwoi mat va méi mé. Néu
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tam ban lic nao cling ndng triu d4u tranh va buc doc thi ban
khong thé kinh nghi¢m gidy phut hién tai mot cach tron ven duoc.
Khong c6 su trong sang va chd tréng cho kinh nghiém thuc tai.
Trong tinh hinh nhu thé thi ban séng trong qua khtr hay twong lai;
kinh nghiém hién tai chi 1a mot phﬁn thoi. Ban chi nhan thirc duoc
mot phan cta hién tai, tam néi nhu thé. Ban khong kinh nghiém
duoc su twoi mat cua gidy phut hién tai, va niém hoan lac ctia moi
su vat ma ban tiép xuc. Do d6 ban di tim su tuvoi mat & noi khac,
v6i nhitng ngudi khac va nhitng mdi lién hé khac, vv...Tuy nhién,
chu trinh budn chan van tiép tuc vi coi ré ciia van dé khong phai &
hoan canh ma 1a ¢ chinh bén trong ban. Cho t&i khi nao sy that
nﬁy duoc thong hiéu va giai quyét, ban tiép tuc di tim su thoéa man
¢ moi noi khac, nhung chi 1a vo vong thoi.

Thién Vo Thién
R: Ngéi thién la nhi thé nao?

T: Ban ¢b ¥ an dinh tAm minh dé c6 thé cang lac cang tién sau
vao bén trong chinh minh.

R: Thé tai sao ba lai khéng day chiing t6i ngoi thién?

Trong Phat gido, thién quan (insight meditation) gdm c6 bdn
phuong phap. Thir nhat 1a Kaya-Nupassana, tirc 13 quan than thé.
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Thi du nhu, quan hoi thé ra vo, di, dung va ngéi. Thir hai la
Vedana-Nupassana, tirc 1a quan cam giac va cam xuc. Thi ba la
Citta-Nupassana, tirc la quan tam. Va thua tu la Dhamma-
Nupassana, tirc 1 quan dbi twong cuia tAm thic.

R: Ba muén néi la lau nay téi van dang tu tdp ba loai thién qudn
sau cung?

Chd gi nira? Phai, 1au nay ban van dang tu tap ba loai thién sau.

R: Ba muén néi la nhitng phdan ddu ma téi da lam trong khi qudn
cam xiic va lam ldn, trong khi ban ludn trong nhém hay doc sach
- I nhitng hanh dong tu tdp thién dinh lau nay ma téi khéng hé
hay biét?

Pay 1a cach dién ta tét. Ping vay, lau nay ban van tap thién ma
ban khong hay biét. Pay goi 1a ‘Thién Vo6 Thién’.

R: Nhung tai sao chung ta lai bj dinh cing voi y tuwong la muon
thién dinh thi ching ta phdi ngoi lai theo mét tw thé va vao mot
lUc nao do?

Ban thay, hinh thirc thién quan dinh- ché di tr& nén cuc ky pho
thong trong cic xur Phat giao A chau va & Tay phuong. Du cac
vién chu va thién su dung phuong phap nao, ta thay clng c6 mot
diém chung: mot hé thong hay hinh thiic trong d6 thién sinh tu tap
thién dinh. Do d6, thién dinh da trd nén dong nghia véi toa thién.

R: Nhung lam sao ‘thién Vo thién’ ¢é hiéu qua dwoc? Téi muon
noi, lam sao no co thé dat dwoc hiéu qua neu khong thong qua
nhitng ky luat nghiém khac?

T6i nghi ban mudn néi sy ngdi thién nghiém chinh 1a ky luat ch

gi. Ban thay, tu thé ngdi chi 1a cong cu cho mot ky luat quan trong
hon cta ban tdm. Tu thé ngodi tw nd khong phai 1a dé luyén than,
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ma 14 d¢ luyén tAm trong nghé thuat tinh giac, va tién xa hon nira.
Trong 16 thién chinh thirc, ban cha tim & mot diém trén trén than
thé - ¢ thé 1a hoi tho hay cam giac - dé loai trir moi tu tudng,
cam xuc hay hoat dong tri thirc khac cua ban tdm. Trong tién trinh
nay, ban hoc cach quan tim ma khong phé phan hay phan biét, va
cling hoc cach budng xa.

R: Nhung lau nay ba ciing day chung toi lam y nhw vay: quadn tam
va buong xa, vv...

bung vay. Ban c6 thé quan tam trong khi ngdi yén ling trong tu
thé toa thién, hay 13 ban ciing c6 thé quan tim trong khi sinh hoat
thuong ngay. Cach nao cling duoc, tuy theo cé tinh cua ban.

Trong 16i thién khong dinh ché, ban phai dbi dién véi chinh minh
rat thuong. Mubn budng x4, trude hét ban phai ddi dau voi ban
ngd va niém tu hao ctia minh. Khong ai mubn dbi dau véi ban
ngi, vi diéu ndy qua dau dén. Can c6 sttcc manh tdm linh 16n méi
c¢6 thé lam dugc. Trong 16i thién khong dinh ché nay, su d6i dau
v6i ban ngd chinh n6 1a hanh dong thién cia ban tam. N6 doi hoi
su tinh giac (sati), ¢6 gang, dinh (samadhi : tim tip trung) va xa
(upekha : tim binh than). C6 thé 1a n6 khong can ky luat nghiém
khic cho than thé, nhung nhat dinh 1a n6 doi hoi su kién nhan va
ky luat nghiém khac cho ban tam.

R: Nhung con nhiing buoi phdp dam va doc sach? Lam sao chiing
6 thé givp chiing téi phat trién tué gidc?

Trong 16i thién ngdi, ban cd dep bo hoat dong tri thirc bang cach
chi tim & mot diém - thi du nhu hoi thd. Tuy nhién trong 16i thién
ban chinh thirc ma t61 day day, ban dung tri thirc nhu la mét dung
cu dé _phat trién tué giac. Poc sach, dam luan va suy tu Phat phap
co thé mai gidia tri thirc va tué giac cua ban. Nhung c6 mot diém
rat quan trong ¢ day. Néu su cd ging cia ban chi & mic do tri
thirc thi ban chi dat dugc hiéu biét tri thuc thoi. Piéu ndy hoan
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toan khac véi thyc tai cuia kinh nghiém tué gidc. Trong cac budi
phap dam, chung ta luén luén vuot qua pham vi tri-thirc-hoa cua
giao phap. Chung ta di vao kinh nghiém ban than, di vao nhing
phién toai ctia doi séng trong khi chiing ta séng va phan dau. Ban
con nh¢ hay khong 1a da nhiéu lan ban néi: ‘Khong thé duoc, toi
khong thé nao hiéu dugc. Toi khong thé budng xa cac ¥ niém va
su bam niu cua t61°?

R: Vang, toi nho.

Va nhi€u lan ban da néi: ‘Néu hiéu dugc, toi s€ buong xa’. Nhung
roi ban kham pha ra la:

Ban chi c6 thé hiéu dugc khi ban budng bd hoat dong tri thirc

R: That dung nhuw vay.

Ban chi dung tri thue trong 1anh vuc hoat dong cua no. Tri thuc
c6 mot gidi han: n6 chi co thé di t6i d6 thoi. Khi kiét luc thi nd
budng xa chinh né. Luc d6 ban s& kinh nghi€ém dugc sy ‘nhin
thay’. Roi sy ‘hiéu biét’ chot dén véi ban.

R: Nhuwng héi oi, téi phdi tra mét gid rat dat cho né - bang tdt ca
suw tw hao, su thich va khong thich, sw bam niu cua téi. Truoc day
16i ham bdm niu lam sao! Téi dd phdi hoc cdch budng xa tat cd
nhitng thir dé. Pdy khéng phai la diéu dé dang dau. Cho ban biét,
thét ra d6 la mét sw phdn ddu 1om lao, va déi khi rat ngodc ngodi
trong dau thuong.

Phai, ban khong thé dugc gi ma khong tra gia. Nhung diéu nay
tuy thudc su kién nhan, y chi quan tim cua chung ta. Chung ta
phai c6 du can dam d6i dién v6i chinh minh. D6 1a mot sy phan
dau 16m lao, n6 doi hoi sy ¢b gang va long can dam de thue hanh.
Nhung that ra, ddy 1a mot sy cd gang ma khong can cb ging.
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R: Ha?

Phai, ban dang ¢ ging ma khéng ¥ thuc minh dang ¢ ging.
Trong Phat gido gol 1la Vo6 Vi (viriya). Dleu nay ¢ thé xay ra
trong sinh hoat thudng ngay hay trong khi ngdi thién.

R: Ba mudn néi la ching ta siéu thodt chinh minh trong nhing
phan dau nay?

Dung vay. Ban dang lam diéu d6 ma khong biét minh dang siéu
thoat chinh minh. Trong 16i thién ngdi, ban dugc day cach ‘lam
thé nao’ bubng xa ¢ ting budc mot trén sudt con duong. Trong
khi & day, diém khac biét 13 ban budng xa ma khong biét. Tri thire
ctua ban khong thé tién xa hon nita, nén né tyu budng x4 chinh no.

R: —, dé la Iy do tai sao khi téi c6 suy nghi vé Phdt phdp va cdc
budi ludgn dam thi téi khéng thdt hiéu van dé. Nhung sau dé khi
16i dirng suy nghi thi sw ‘hiéu biét’ chot dén vdi téi. N6 khong
phai dén tir hanh dong cua t6i, ma nhir mét tia sét néi 1én trén
bau troi. C6 lic, t6i da nghi la sy ban ludn cua ba co tinh cach
QUA tri thitc, nhat la vé Vi Diéu Phap.

Phai, anh ciing c6 thé dung ngay ca bd sach budn té nhit trong
kinh dién Pa-li dé si€u thoat chinh minh.

R: A, do lai la mot chuyén moi mé nita.

Khong phai dau. Khong co gi 1a vo ich, néu ban biét cach dung
n6. Tat ca nhitng budi phap dam cua chung ta, ké ca Vi Diéu
Phap, gitip cho tdm thirc cia ban mo6 rong. Ban lam cho ban tdm
mém déo hon ma khong hay biét. Ban tién xa hon dén noi ban
chua ting t6i. TAm ban ndi rong khoi quy dao chét cung trude
day cua nd. Cac cudc luan dam cang kho khan, tam ban cang
dugc toi luyén. Co thé 1a ban khong hiéu gi trong cac budi phap
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dam, nhung ching giup tdm ban dugc mém déo - day la diéu can
yéu dé vuot thoat tri thirc thé tuc.

R: Phdi, dé nhiéu lan téi cam thdy bi lac budc va roi beng.

Do 1a vi tri thue cua ban lam viéc. Nhung khi tri thac di to1 gidi
han ctia n6, né ty nhién bién di. Nhiéu ban da tung hoi toi:
phuong phap la nhu thé nao? Chung t61 phai lam gi dé dat duoc
sy hiéu biét? Cac ban da bi diéu-kién-hoa boi nhiing hé thong,
phuong phap va 16i hoc tap dinh- ché dén ndi cac ban khong thé
thdy 1a c6 mot duong 161 khong can bat cir hinh thic hay dinh ché
nao. Chiing ta di lam gi trong cac budi phap dam? Tét ca nhiing
su phan ddu bén trong cac ban la phuong tién dé dat duoc su tu
gidc. Ban goi d6 1a phuong phap hay khong phuong phap, diéu d6
khong quan trong.

R: Bdy gio t6i hiéu roi. Ba dé ching téi t minh gidi quyét van dé.
Khong co phwong phdp va khong co dao su.

Pung viy, d6 chinh 1a duong 18i ctia chung ta. Khi ban c6 mot
dao su, ban bam niu vao dao su. Khi ban lam viéc v6i mot
phuong phap nao, ban bam niu vao phuong phap do. Ban tré nén
1¢ thudc vao nhitng thir 4y. Do d6 tdm ban mat di dong luc tham
ctru mot cach ty do va hoc tap cho ban than. Buong 16i thuc hanh
ctia chung ta khong c6 mét hinh thirc nghiém khic hay dinh ché
nao, nhung tit ca nhiing phim chat cia Thit B6 Dé Phan
(bojjhanga) - tirc 1a Bay Yéu T Cho Su Giac Ngo - da duoc gom
du trong tién trinh hoc tap.

R: Bay yéu t6 cho sw gidc ngé la nhitng gi?
Do 1a Tinh Gidc, Tham Cau, Nang Luc, Niém Vui, An Tinh, Tap
Trung va Binh Than. Ban di hoc tap tinh giac v&i sy kién nhan

trong ndi dung ciia sinh hoat thuong ngay, diéu nay lam cho tam
ban cang ngay cang dugc tap trung hon, tirc 1a Pinh (samadhi).

89



Khong nhiing thé - hanh dong tinh giac trong sinh hoat thudng
ngay cling la mot tién trinh tham ctru voi1 sy binh than vao trong
tinh chat cia ban tam.

Su tham ctru cling xay ra khi ban doc sach, hoc hoi hay ban luan
trong nhom. Nén nh¢ la phap dam cua ching ta khong phai chi la
ly thuyét suéng, ma bao goém viéc ap dung gido phap vao doi
song, va nhin xuyén sudt nhig Van dé cua doi song qua gido
phap. Ching ta cling da thiy minh cin c6 dii ¢b gang va ning luc
dé quan tam, hoc hoi va tham ctru ban tim. Va ching ta ciing da
thdy rang su theo dudi hoc tap ndy, mic du khé khin, dem lai
binh an va niém vui. Theo cach nay, 16i sdng ciia ching ta tu nd
tr& thanh Con Puong Giac Ngo. Py chinh 1a thyc tap 16i thién
Quan Pdi Tugng Cua Tam (dhamma-nupassana).

90



Loi Song Sang Tao
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Loi Song Sang Tao
H: Toi ¢ an twong la Phdt phdp cé tinh cdch rat ca nhan.

T: N6 c6 vé nhu thé, nhung chung ta khong phai 13 nhitng sinh
vat ¢o 1ap. Ching ta song trong xa hoi. Nhu v@y nhimng gi anh
huong to1 ca nhan s€ anh huong tat ca nhitng nguoi chung quanh.
Phét gido tap trung rat nhiéu trén su giac ngd cua moi ca nhan.
Mic dau Phat gido khong bo quén cong dong, no phai bat dau voi

c4 nhan. Khi mdi c4 nhan dugc chinh tryc va hoan toan duge can
bang & nodi tim, y tu nhién kéo nhirng nguoi khac vao su hai hoa
d6, va ca cong dong nira. Noi cach khac, mot sy can bang tirc thoi
duoc tao ra cho mdt tinh thé nao do.

H: Lam sao diéu nay co thé xay ra?

Khong c6 cong thire ky diéu ndo cho nd, nhung c¢é hai yéu té cin
ban: kién nhan va tri tu¢ (panna) dem lai sy hai hoa.

H: Phai chang kién nhan la mét hinh thire thu dong?

Néu ban kién nhan va bao dung nhung thiéu tri tué, su kién nhan
va bao dung d6 c6 thé mang hinh thirc thy dong. Trong truong
hop do, nguoi ta co thé tu dé cho minh bi nguoi khac lam dung
bang nhiéu cach. D6 khong phai 14 16i séng thong minh, béi vi
song thong minh 1a phai tranh hai thai cuc: thu dong va nong ndy.

Thoi nay, ngudi ta ludn ludn sdng voi vang va cé khuynh hudng
bi binh thiéu kién nhan. Chung ta bi lay binh thich hanh dong tirc
khic, 1am lién, khoi su lién, va 1am cai gi trong sy hdi ha. Chiing
ta khong danh thi gio' dé suy tu, dimg lai, nghién ngdm, va dé cho
su vat tu chung pho dién. Chung ta c¢6 khuynh huéng phan tng
bang mot tam thirc ¢ né nép rdi loan - thay vi hanh dong mot
cach binh tinh va tap trung - do d6 chiing ta tao thém réc rdi.
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Hanh dong nao thiéu tri tué thi c6 tinh pha hoai. Séng théng minh
c6 nghia la quan xét va nhin thay gidy phut thich hop, co héi thich
hop va tinh thé thich hop dé c6 thé hanh dong. Trong Phat gido,
day gol la Chanh Nghiép (samma kammanta), ticc hanh dong
khon khéo va tron ven. Tém lai, séng thong minh cé nghia la
song khon khéo va sang tao.

H: Nhu vdy, néu sw théng minh va kién nhdn déu can thiét cho 16i
song khon khéo, chung lién hé voi nhau nhuw thé nao? Lam sao
chung co thé di chung?

Tri tué (panna) va kién nhan giéng nhu hai mit ciia mot dong xu.
Néu c6 tri tué thi su kién nhan tu n6 dén. Sy kién nhén thiéu tri
tu¢ chi 1a gia thién, n6 khong thé bén 1au, boi vi sém hay muon
ban cling hét kién nhin. Sy bao dung chéan that phai xuat phat tir
tri tué. Ban thiy, tri tué s& dem dén Tt V6 Luong Tam (brahma
viharas) - tac 1a Tur (metta: tinh thuong khong diéu kién), Bi
(karuna: 1ong mudn ban vui ciru kho), Hi (mudita: tim hoan hi,
khong ghen ghét) va Xa (upekha: tdm binh than, khong thién
chip). Chi c¢6 Tir, Bi va Xa 1am cho con ngudi trd nén thanh thién
that su. Tam Binh Than lam cho nguoi1 d6 khong con bam niu, Tur
va Bi lam cho nguoi d6 hoa dong véi nguoi khac, va Tri Tué lam
cho ngudi d6 ¢6 hanh dong chanh dang. Tat ca nhitng diéu nay
dan t4i su thanh thién that su.

H: Vay lam sao minh c6 thé song hoa dong voi nguoi khac?

Pay 1a mot cau hoi cuc ky quan trong. D6 1a van dé chu tam trén
su quan binh cta chinh minh, va 1a diéu cin ban nhit. Trong bat
ctr tinh hudng ndo ma ban phai dbi dién - d Ia c& nhan, xa hoi,
nghé nghiép, gia dinh, ban be, vv...- sy quan binh phai bat dau tir
d6...v6i chinh ban. Néu ban lic lu thi 1am sao c6 thé lam cho
ngudi khac can bang duoc? Sy can bang phai bat dau ngay ¢ day,
bén trong chinh ban. Bang khong thi ban ¢ thé 1am chim tau vi
su lic lu cia minh.
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Chi khi nao ban dugc hoan toan virng vang va chinh truc thi ban
méi c6 thé vuon t6i ndi tim ciia ngudi khac. Ban khong thé thay
d6i ho mot cach ¢ ¥ va bt budc. Su thay dbi, truée hét, phai dén
tir bén trong chinh ban. Sy can bang phai bat diu ngay bén trong
chinh ban. Chi khi nao ban dugc can béng bén trong, sy can béng
nay s& lan ra toan b tinh thé va s& ty n6 anh huong dén su quan
binh ctia nguoi khac. Sy kién nay xay ra tirc thoi. Sy an tinh cia
chinh ban s€ lam cho nhirg nguoi khac va tinh thé dap tmg lai
mot cach rat tr nhién. Chung ta can giit mot trai tim céi mo, dé
cho khi 1am bét ctr chuyén g, hanh dong cta ching ta 1a tir tam tur
bi, ch¢ khong keém hon. L6i sdng tinh thuong ndy tao ra nang luc
16n lao cho mot doi séng hai hoa, sang tao va day niém vui.

Thwong va Ghét

Cé dy vira tot nghiép truong cao dding; quen biét véi cé dy that la
nhie dwoc mot luong gio mat. Co ta day sinh lyc, théng minh va
vui vé, voi mét tam hon tuoi tré luén luén hoc hoi. Chung toi tro
thanh ban tdm linh véi nhau.

Cé néi véi téi vé mét nguoi ma cé ghét tir khi con hoc trieong cao
dang. Co6 khong wa han dén noi ké ca trong giac mong han ciing
lam co buc boi. Do do co hoi toi vé Thuong va Ghét.

S: Ba ¢6 thé gidi thich cho téi vé Thirong va Ghét?

T: , co thiy, thwong va ghét khong khac nhau lim dau. Chung la
hai khia canh cua tam phan biét, giong nhu hai mat cia mot dong
XU.

S: Nhung chiing ta cam thdy rat khdc.

Phii, ban dau chung khdc nhau, nhung ching déu phat xuét tir
thoi quen phan biét, va déu dan téi dau kho. Chiing ta thuong hay
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ghét mot nguoi nao la can cr trén sy ‘thich’ hay ‘khong thich’.
Chung ta tu dong phan loai ngudi khac tuy theo nhitng dinh kién
ctia chung ta. Néu ho dap umg duogc 1y tudng cia ching ta va c6
vé hop véi so thich thi tdm chung ta 1ap tirc bam niu vao ho;
nhung néu ho thudc loai khong hop véi sé thich thi tim chung ta
bit dau chdi tir ho. Bang cach ndy, ching ta di toi Thuong va
Ghet.

S: Nhung lam sao chung ta c6 thé cham dirt Thwong va Ghét? Téi
thay buc minh trong ca hai triong hop.

Hay nghi vé trudng hop cb thuong mot ngudi vao lic nao do,
nhung mot luc khac sau do thi lai ghét y. Han cung 1a mdt nguoi,
tai sao tinh cadm cua co6 lai thay d6i?

S: C6 1€ la vi ngueol dy va ban thén t6i déu thay doi.

Pung vay. Diéu d6 c6 nghia 14 tinh thuong cia chung ta thay d6i
véi tinh hudng, cé nghia la cdm xuc cua chung ta 1a v thuong,
tuong doi véi thoi gian va noi chon.

S: Cam xuc cua chung ta la vo thuong?

That dang vay. Day la diéu ma Duc Phat goi 1a Maya, ao tuong
cua tam thirc. Cam xtUc cua ching ta la 4o tudng sinh ra tr tdm
khai niém; chiing phat xuét tir ban nga. Theo Phét gido, boi vi ban
ngd chi 1 a0 tudng, tit ca nhitng gi phat sinh tir tim khai niém
ciing déu 1a 4o hoa. N6 khong c6 thuc chat, thuong tinh va binh
an tinh. Do d6 tinh thuong thé tuc 1a khong bén, nd c6 thé tro
thanh sy ghét.

Khoang mot tuan sau, 6 ay lai den gap toi, va lan nay co rdt hon
ho noi voi toi:
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S: Bdy gio t6i hoan toan hiéu nhitng gi ba néi vé Thirong va Ghét.
Toi gap nguoi do hom trudce day, va thdt dang ngac nhién thay,
16i ti thay minh di dén véi hdn va chao héi han ma khéng ngan
ngai. Toi khong hiéu tai sao, nhiung 10i khong con cam thdy thi
nghich véi hdn nita. Trude day, téi rdt ghét thdy ban mdt hdn.
Thét la mét s gidi téa lom lao doi véi téi! Bdy gio téi cam thdy
minh dwoc tw do!

T6i mubn hoi ¢6 mot diéu: 1an nay trude khi ¢ gip nguoi do, co
cam thay con sy ghét bd trong tam minh hay khong?

S: U nhi, khi nghi vé diéu do, that la téi khéng co.
Va ngay bay gio ddy, co con ghét hin khong?

S: Khéng.

Vay thi, c6 cai gi khac, trude va sau?

Cé dy bdt cuoi va néi:

That rat ding!

U, c6 da thoat khoi sy thwong va ghét nay trudc khi c¢6 gip han
phai khong?

S Phai, dung vay.

Co da lam gi dé duoc tu do nhu thé?

S: A, t6i ¢6 lam gi dau. Téi tw minh duoc twr do.

bung vay. Chung ta ty minh khong co thwong va ghet. Chi khi

nao chung ta bét dau thich hay khong thich thi ching ta méi bi rac
roi boi cam xuc sau d6. Ngay khi chung ta vira nhan ra rang
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chung no6 chi 1a 4o tudng do ching ta tu tao ra, chung ta dugc tu
do. Ching ta duoc tré vé tinh trang ban dau trong d6 khong cé
thwong va ghét. Chi khi ndo tim minh bt dau 1am viéc véi “thich’
va ‘khong thich’ thi thuong va ghét tr¢ thanh ganh nang va ching
ta tam thoi bi mét ty do.

Day 1a mot thi du thyc té cho thiy khi dam may 4o tudng dugc

vén 1én thi chung ta s& c6 dugc ty do va giac ngd vé gidy phuat
hién tai.

Hanh Phic

Ngay kia, mot nguol ban thay t6i dang doc sach Phat nén hoi:
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‘Ba dang muén tim hanh phiic?

T: Phai

R: Ba da tim dwoc chua?

Pugc rdi.

R: Lam sao tim dwoc?

Boéi nhan thirc rang t6i khong thé tim thiy no.

R: Sao lai thé?

Khong c6 cai gi goi la cdm gidc hanh phuc thuong truc va vinh
ctru trong cdi doi ndy. Khi chung ta gap nguoi, sy vat, hodc bién
cd lam chung ta hai long - ching ta c6 cdm gidc sung sudng hay
khoai lac - nhung d6 chi la tam bo.

Chung ta mo wéc cam giac khoai lac, nghi rang néu ching ta c6
dugc tat ca nhitng gi mong mudn thi chung ta s€ dugc hanh phuc.
Khi chling ta ¢6 tim hanh phic & bén ngoai, cudi cung ching ta &
trong vong lan quan. Chung ta khong bao gio c6 dugc su thda
man tron ven tur nguoi khac, va chung ta ciing khong thé cho ho
diéu d6 dugc. Chung ta quén rang nhimng ngudi khac ciing ¢ trong

tinh thé nhu chung ta. Ho mong doi chung ta dem lai cho ho ciing
loai thoéa man do.

Ngay khi chung ta cb tim hanh phuc, thi ching ta da ¢ trén con
duong khong hanh phuc roi.

R: C6 16i thodt ndo khéng?
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C6, c6 mot 16i thoat. Chung ta chi tim dugc hanh phac khi ching
ta ngung di tim no.

R: Nhung diéu ndy rdt khé.

D6 1a mau thudn. Ngay gidy phut chung ta mudn hanh phuc,
chung ta bt ddu bam niu vao no trong ban tam. Trudc tién, ching
ta bam niu vao y niém riéng cua ching ta Ve hanh phtc. Chung ta
lién hé v6i thé gisi bén ngoai nhu 1a sudi ngudn théoa man va
chung ta di tim nhitng gi chung ta cho 1a ¢6 lién hé véi hanh phuc
- nhu 14 gom chira tai san, thanh cong, danh vong hay quyén thé.
Ngay khi chiing ta trd thanh dinh niu véi bat ¢t y niém nao - hanh
phuc, thanh cong hay cai gi khac - ching ta da bi cang thang roi.
Su bam niu chinh né 12 mot tinh trang cing thang, va nhiing gi
phat xuét tir n6 ciing 13 cang thang. Thi du nhu ban hiy nim tay
lai thanh mot nim. Ngay khi ban bit dau nim tay lai, ban phai
dung nang luong dé gitr cho cic ngdn tay lién chic voi nhau. Khi
ban budng ndm tay, ban tay ban lai duoc tu do.

Tam cua ching ta ciing thé. Khi no ¢ trong tinh trang nim chic,
n6 khong bao gio ¢6 tu do. N6 khong bao gio co6 thé kinh nghiém
duogc binh an va hanh phuc, du cho ban c6 dugc tat ca tai san,
danh vong va quyén lyc trén thé gian nay.

R: Vay thi lam sao chiing ta lam sao ¢6 16i thodt?

Chi c6 cach budng x4 thoi.

R: Buéng xa cai gi?

Duc vong mudn dugc hanh phtic cua ban.
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Tinh Thuwong va Long Bi Man
A: Thé ndo la long bi man thit sw?

T: Tam Bi (karuna trong tiéng Pa-li) 13 mot trong bon v6 luong
tam (brahma viharas), tirc 1a bon duc tinh tu c6 sin cia Tri Tué
(panna). Ba dirc tinh khéac 1 tam T (metta: tinh thuong vo6 diéu
kién), tam Hi (mudita: tam hoan hi, khong ghen ghét) va tam Xa
(upekha: tdm binh than). Mot hanh dong bi man khong phai biét
1ap, ma no ciing biéu hién nhiing duc tinh khac ciia Tri Tué.

A: Gia sw nhu’ anh co mot nguoi ban ghién ruou va anfz muén
giup do c6 ay. Anh phai hanh dong thé nao cho dung néu co ay
khong chiu nghe loi khuyén cua anh?

B: Ngay cd néu con trai 10i la mot nan nhan, toi cing dé nghi né
vdo binh vién. Téi sé c¢é gdng het suwc giup noé néu no chiu di.
Bang khéng thi théi, t6i sé khéng néi gidn hay néi gi ca.

Phai, diéu d6 rit dung néu ban mudn noi rang ching ta khong thé
nao gitp mot ngudi chua san sang dé duoc gitip dd, nhung & day
chung ta phai hét stc can than xét tim minh. Chi c6 mot dudng
chi rat nho giita su binh than va lanh dam. Néu chiing ta ¢ lam
mot hanh dong bi man mot cach biét 1ap, khong co tri tué hudng
dan, thi c6 sy nguy hiém.

B: Tai sao thé?

Boi vi trude hét, chi co tri tué méi co thé phan biét giita sy binh
than va sy 1anh dam. Mot ngudi c6 thé rat khéo 1éo tach minh ra
khoi cam xuc vé mot tinh hudng hay lién hé véi nguoi khac.
Nhung sy tach roi d6 khong hin 14 sy binh than that sy; ma c6 thé
chi 1a sy 14m lac, va su 1am lac nﬁy c6 thé dan t6i sy 1anh dam va
b6 quén. Ban c6 thé bi dan téi suy nghi sai 1dm rang khi minh da
lam hét bon phéan roi thi thoi, phﬁn con lai khong can h¢ t61 minh
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nita. Ban ciing phai phan biét gitra viéc 1am tron bon phan mot
cach Ianh dam, va hanh dong véi tam Tu va tam Bi. Chi c6 mot
su cach bi¢t rat nho nhi¢m gitra hai loai hanh dong nay.

B: Vay thi sw binh than (Upekha: tdm xa) la gi néu né khéng phdi
la sy tach roi?

Tach roi 1a d6i nghia v6i bam niu. N6 c6 nghia 1a tach minh ra
khoi su lién hé voi mot nguoi hay mot vat nao.

Su binh than vuot thoat ca hai nghia bam niu va tach roi

N6 c6 nghia 13 nhin su vat dung nhu thyc té, khéng bam niu hay
vat bd. No siéu thoat ca dinh niu va tach roi.

B: Su binh than va ldnh dam khéc nhau nhw thé nao?

Su lanh dam 1a két qua cua sy thiéu quan tam, thiéu tinh thuong.
Trong khi do:

Su binh than phat sinh tir tri tu¢ va tinh thuong. Tu n6 khong phéi
la mot dure tinh biét 1ap.

N6 1a mot phén trong toan bg cua Tri Tu¢, tam Tu, tam Bi va tam
Hi. Ciing thé, tam Bi khong phai 1a cam xtic biét 1ap. Néu n6 biét
lap thi @6 co thé chi la cam xuc phat sinh do sy diéu-kién-hoa
hanh kiém dya trén y tuong vé long Bi, ché khong phai that sy 1a
long Bi.

A: Vay thi thé nao la long bi man thét su?

Long Tur va 1ong Bi that su, 1a nhitng biéu hién tirc thoi cta Tri
Tué (panna). Néu c6 Tri Tué thi da c6 T, Bi, Hi va Xa roi. Mot
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hanh dong bi man don thuan ciing bao gdm tat ca nhimng duc tinh
do.

Thi du nhu truong hop dira con ghién ruou, tri tué s& giup ban du
sang sudt dé nhin toan b tinh hinh: binh ghién dang hoanh hanh
thé nao trén con ban va né c¢6 hai dén ngudi khac hay khong; toan
b gia dinh bi anh huong thé nao, nhitng sy kho dau vé tam 1y, xa
hoi va tai chanh gay ra boi nan ghién ruou, vv...Ban ¢6 thé tu tich
ly va khong bi anh huong béi viée n6 tir chdi dé nghi cua ban,
nhung sy binh than cua ban khong nén tr¢ thanh sy 1anh dam.

C6 mét sy khac biét rat 16n va hét stc quan trong gitta hanh dong
tach ro1 minh ra khoi cam xuc va hanh dong tach roi minh ra khoi
tinh thé.

Ban van c6 thé that su quan tam va tich cuc din than vao bat cr
tinh thé nao ma khong can phai phat tiét ning luc cam xuc. Tué
giac cua ban trén toan bd tinh thé va tinh thuong cua ban ddi véi
gia dinh s& dua ban dén hanh dong diing dan trong tinh thé do.

B: Nhuw vdy ching ta c¢é thé néi rang tri tué va tinh thuwong sé
kiém soat va quan binh tam Xa?

Phai, dung thé. Tinh thuwong giit cho ban con din than vao tinh
thé; long Bi lam cho ban hoa dong v&i nguoi khac, sy binh than
(tdm X4a) gitip ban siéu thoat cam xUc va nhin sy vat mot cach
khach quan; va tri tué gitp ban nhén ra giai phap dung din cho
véan dé hay tinh thé, c6 1oi cho chinh ban va nguoi khéc.

A: Con tdm Hi thi sao? Lam sao niém vui co thé den trong hanh
dong co tinh toan bo nay?

Mot hanh dong sé khong c6 niém vui néu né duge lam trén can

ban bon phan thuan tay. Niém vui ciing thiéu néu ban gitp ngudi
vi thuong hai. Bon phéan va sy thuong hai thi chua du cho long Bi

102



that su. Niém vui chi ¢6 mat khi hanh dong phat xuét tir tri tug,
tinh thuong, 1ong bi man va su binh than. Hanh dong d6 dy niém
vui vi n6 khong bi cau thuc bdi sy bam niu hay dé nang bdi lo au
va cang thing.

Tinh thwong va niém vui lam cho long Bi dugc viing bén. Ngudi
ta khong bo cudc dé dang cho dén khi dat duge két qua t6t trong
nghich canh. Mot hanh dong day niém vui khong c6 bam niu vao
cam xuc s& 1am cho su dén than duoc hoan mén. Do 14 hanh dong
phat xuét tir mot tam hon tu do.

B: Ba néi tdm hon tw do la nghia thé nao?
Tam hon ty do 1a mot tdm hon khong bi dinh niu vao bat cur gi, ké
cd mot khai niém vé long Bi.

B: Ba noi vay nghia la sao?

Mot tam hon tu do 12 mot tAm hon ludn ludn & trong gidy phut
hién tai. Boi vi khong bi dinh niu vao dau, nd c6 thé nhin toan bo
tinh thé va thich mg véi nhing diéu kién chu chét - do d6 ban co
thé hanh dong thich hop.

Gia sir nhu ngudi ghién ruou 1a ban cua anh. Anh s& hanh dong
hoi khac vé6i truong hop y 1a con trai ctia anh. Déi v6i con, anh co
trach nhiém dao dtrc 16n hon d6i véi mot ngudi ban rat nhiéu.
Hon nita, sy d6i xir ctia anh s& thay ddi tiy theo vi thé va su lién
hé caa anh ddi Vo1 nguoi ban do, thai do va sy dap Ung cua vy,
vv...C6 nhiéu yeu t6 quyét dinh dé anh co thé dan than dén mirc
dd nao. Trai lai néu anh ¢6 mot dira con 14m binh, anh s& khong
ngﬁn ngai dem dra nho vao binh vién, du dira nho c6 hai long vé
quyét dinh cua anh hay khong. Mdi tinh hudng 1a duy nhat va
khong cé qui tic ¢b dinh ndo c6 thé ap dung cho moi trudng hop.
Chi c6 mét tiéu chudn ma D¢ Phat vach ra 1a ching ta nén hanh
dong thé nao dé loi nguoi va lgi minh.
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B:Nhw vdy khong co qui tac cung ngac va mau le nao cho long bi
man?

Ly do ching ta ¢6 budi luan dam nay 1a vi t6i rit e ngai rang su
tong quat hoa cua t6i c¢6 thé bi hiéu 1am 13 nhimng chi dan cho
hanh dong, ngay ca trén phuong dién 1ong Bi. Mot ¥ tudng cd
dinh, hay mot chi dan cho hanh dong, c6 thé 13 khong ding cho
moi truong hop.

Sy dinh niu dan dén su diéu-kién-hoa, va mdi khi ban gip mot
tinh thé tuong to thi ban phan Gng theo né nép d6, mic du 14 tinh
thé c6 thé sai khac. Tam thirc phai hoan toan khong bi dinh niu thi
long Bi méi that sy dén. Mdi tinh thé 1a duy nhat va khong giéng
v6i tinh thé khéc, nén chung ta phai di ph6 v6i né mot cach khac
biét, ty theo yéu cau va loi ich cua tinh thé ca biét d6. Néu khong
co tué giac sang to va néu hanh dong cua ban dem lai tai hai, thi
ban va ngudi khac phai dau khd mot cach vo ich.
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Tam Binh Than va Tam Lanh Pam

Toi co mot nguoi ban luén luon dén tham t6i dé ban lugn vé Phadt
phdp méi khi anh ¢é dip t6i thanh phé. Anh la mét Phét tir thuan
thanh da hoc hoi va thuc tdp Phdt phap nhiéu nam o Tich-lan voi
ong thay vién chu cua anh. Anh d ay da viét tho cho téi trude la anh
muén ban ludn bai viét ciia t6i vé Tinh Thirong va Long Bi Man.
Anh vdo dé ngay khi vira t6i noi.

G: T6i rat cam kich vé bai viét “Tinh Thiwong va Long Bi Man’ va
16i rat mieng khi ba viét vé dé muc do, boi vi day chinh la mot
trong nhitng vin dé ma téi phai doi dién véi dira con trai dang
tuéi thanh nién ciia t6i. Thét ding la khi dd nghién ciru Phét phap
thi chung ta hoc cach tach ly khoi nhitng nguoi khdc, nhung nhu
ba da noi, thdt la kho phan biét gitra sw binh than va sw lanh dam.
Va thwong khi ching ta lam ldn hai thir ndy. Téi thdy khi tir tach
ly, toi ciing xa cach voi nguoi khac.

T: Phai, khi chiing ta bat diu hoc Phat va tim cach ap dung gido
phap vao doi séng, chiing ta bat dau bang cach tu tach ly, budng
xa. Do 14 boi vi ching ta vén di bi diéu kién hoa, trén phuong
dién tam 1y va cam xuc, dé bam niu vao bat ctr gi ¢6 lién hé véi
ching ta. Chiing ta hoc cach tich minh khoi tinh thé thay vi bi
nhan chim va ket cimg trong d6, dé chung ta c6 thé nhin né mot
cach khach quan hon.

G: Nhu la tro thanh mot chirng nhan?

Phai, lic ban dau ching ta phai hoc cach lam chung nhén ché
khong dinh liu v6i cam xuc. Chung ta can phai khach quan dé c6
thé nhin tinh hudng ‘nhu né 18’ (ding nhu thuc t€) ma khong
thién léch.

Nhung l1am nhu thé thi ching ta c6 thé di t6i tich minh qua mirc,
trir phi ching ta c6 sy hudng dan 10 rang. Su tach ly c6 the lan ap
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cac cam xuc khac nhu 13 sy quan tdm va chi y dén hanh phuc va
loi lac ctia ngudi khac. Piéu niy c6 thé dan t6i sy phan cach tim
ly d6i v6i ho, boi vi ching ta ¢6 thé nhan 1dm sy théa man cua
minh va cho ring minh di lam xong bén phan va khéng con gi
phai lam ntra.

G: Diéu d6 thdt la ding. Téi cam thdy rdt khé khin khi thuyét
phuc con t6i vé nhitng gi ma téi nghi la sé tot nhat cho né. Béi Vi
né khong thét si ddp iing, t6i da tré nén tach ly phan nao lic nay.
Téi nghi la minh da lam xong bon phdn, va tir d6 thi chdp nhdn
hay khéng la tiy né. Néu né khong chiu thi téi lam gi dwoc day?
T6i thuong nghi nhuw thé. Nhung bdy gio thi t6i thdy thdt la khong
nen.

Phai, khi chung ta tu tach ly theo cach nao do, thi chung ta ciing
c6 khuynh hudng tach ly theo nhitng cach khac.

G: Tai sao no xay ra nhu the?

Day ciing 1a mot thir didu kién hoa. Trude day, ching ta bi didu
kién héa dé bam niu vao tat ca. Khi chung ta hoc Phat phép,
chiing ta dugc day cach tach ly hay budng xa; tuy nhién thay vi
bam niu vao moi sy vat, bay gio chung ta lai bAm niu vao y ni¢m
budng xa. Do d6 chung ta bi diéu kién hoéa qua muc theo chiéu
nguoc lai. Chung ta budng xa hau nhu tit ca. Do d6 khi phai d6i
dién v6i mot tinh thé, chung ta c6 khuynh huéng budng xa ca tinh
thé 1an nhan vat. Ké ca budng xa ciing c6 thé tré thanh thoi quen.

G: Mot thoi quen?

Ban xem, tdm thirc minh 1a mot thr gi rat ky la. N6 c6 théi quen
dinh niu vao mét cai gi - kinh nghiém da qua va ky trc, tri kién va
¥ niém cii, vv...Boi vy, ching ta khong thé kinh nghiém gidy
phut hién tai ma khong bam niu vao mét cai gi. Chung ta bam niu
vao ca dén nhing gido 1y cao siéu nhat.
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Y niém budng xa ciing chi 1a mot khai niém. Khai niém nay c6
ich khi chung ta bat dau hoc Phat, hay khi chung ta tu tap thién
dinh. Nhung cubi cung ching ta trd thanh qué gidi trong viée tach
ly, dén ndi ching ta khong nhan ra 1a minh dang bam niu vao mot
khai niém khéc. Tir khai niém ban ngi ching ta chuyén qua khai
niém vo ngd, cai y tuong 1a ‘nd khong can hé gi dén t6i’. Didu
nay dan dén sy dimg dung va thiéu quan tim dén nguoi khac.

Do do, ban c6 thé vo tinh dong kin long minh va ca trai tim doi
v6i nhitng nguodi than nhat. Pi¢u nay tao ra ngan cach gilra ban va
nhting nguoi lién hé.

G: Pay c6 phdi la diéu ma ba goi la sw lanh dam chang?

Phai, ding vay. Tu tach ly, chung ta vo tinh budc vao sy lanh
dam. Xin nhic ban, day khong phai 1a sy 1anh dam c6 v, khong co
y dinh nao dfmg sau n6. Do chi 1a sy diéu kién hoa. Khi nao tim
minh con dap ung voi nguoi khac va tinh thé theo mot né nép
nao, thi tinh thuong va long bi man khong con chd dé xay dén.

G: Vay thi tinh thwong lam sao dén?

Tinh thuong chi dén trong mot tam hdn hoan toan tu do, khong bi
dinh niu v61 bat cir khai niém nao - ngay ca v6i khai niém budng
xd. Chung ta phai hoc cach ty giai thoat minh khdi khai niém
budng xa.

G: Nhung lam sao chiing ta ti gidi thodt khoi khdi niém nay?

Bang cach tinh giac vé gidy phut hién tai. T6i mudn nhan manh
diém nay. Khi nao ban nhan biét 1a minh dang bam niu

vao khai niém budng x4, ban s€ buong n6 di. Trong gidy phut
‘budng’ do, ban dugc tu do.
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C6 céu chuyén ngu ngdn vé mot thién sinh mdi tay cam mot cai
binh. Khi thién su thdy y, ong ta hét: ‘Budng no di!’, va thién sinh
budng mdt binh. Thién su lai ra linh ‘Budng no di!’, va thién sinh
buédng cai binh con lai. Thién su lai hét: ‘Budng no di!’, va thién
sinh bdng nhién ddc ngd. Tat ca moi thir déu dwoc budng xa tir
ban tAm, thién sinh tr& nén hoan toan ty do. Trong gidy phut hoan
toan ty do d6, thién sinh kinh nghiém dugc Thuc Té.

Khi chung ta nhan biét minh bi diéu ki¢n hdéa vé budng x4, chung
ta trc thoi si€u thoat sy di€u kién hoa. Ching ta thoi bam niu vao
y niém budng xa sy quan tam va chu y dén nguoi khac.

Chi trong nhiing gidy phut tim dugc hoan toan tu do thi su binh
than (tdm X4) mai siéu thoat dugce ca hai tinh trang tam thire dinh
niu va tach ly.

Chi khi d6 tué giac méi tirc thoi xay dén vé giai phap t6t nhét cho
tinh thé. Néu tinh thé can sy quan tam thi chung ta quan tim, néu
can sy lo ling thi chung ta lo ling; néu can hanh dong hay can
thiép thi ching ta khong ngan ngai. Ching ta budng xa va nhit
Ién cung mot lac.

G: Xin ba giai thich thém m¢t chut.

Chung ta can phai budng xa sy bam niu vao mét ¥ tuong cd dinh -
thi du nhu ban ngi va y mudn thay doi ngudi khac. Nhung dong
thoi chung ta phai nhat 1én nhimg khia canh thyc té ciia doi séng.
N6i tom lai, hay lam cho hanh dong ban c6 tinh thuan tiy - dén
thang tir trai tim ban.

Thi du nhu truong hgp cia mot dira tré con vi thanh nién, sy lanh
dam vé phan cuia cha me that 1a khong nén, c6 khi nguy hiém nira.
Tré con khong du hiéu biét va chin chin dé co thé tu quyét dinh
trén nhiéu vin dé. Chung can su quan tim va lo lang lién tuc cta
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ching ta. Khi ndo hanh dong cta ching ta khong phat xuét tir
long vi ky, va chung ta c6 du tué gidc vé nhu ciu cua dira tré,
ching ta c6 thé vuon tay toi n6. Nhung néu dé cho y tuéng budng
Xa tao ra sy ngan cach bén trong, thi chung ta s& bi t& liét. Trudc
hét, ~chung ta can d6i pho véi van dé ndi tam cua ching ta, tirc y
mudn kiém so4t. Sau d6 ching ta méi ¢ thé ddi pho co hiéu qua
v6i nhitng van dé bén ngoai.

G: Nhung con van dé lam chimg nhan? Néu chi la chimg nhan
thi chung ta khong quan tdam va dan than.

Piéu d6 dang. Lic ban dAu, ban can hoc 1am chung nhan - dé tach
ly minh khoi cam xuc vé tinh thé. Nhung lam chtng nhén chi 1a
mot giai doan trong tién trinh hoc tap cach nhin khach quan. Khi
chung ta da hoc cach nhin khach quan xong, chiing ta phai budc
tr& vao nhitng bi kich ctia doi sbng.

G: Nhung cé thé ndo ching ta lai bi ket ciing trong chu trinh
phién ndo nhu truoc?

Phai, d6 1a mot su nguy hiém. Néu ban khong dat duoc tu¢ giac
nao nho su rat lui cua minh, ban co6 thé lai budc vao chu trinh
phién ndo cii. Nhung néu ban biét cach ‘budng xa va nhit 1én’
déng thoi thi ban khong con bi ket cliing nira.

Ban théy, khi budc tr¢ vao nhiing bi kich cua doi séng, ban budc
vao mot cach khac. Bay gio, ban hanh dong véi hiéu biét sang
sudt chd khong phai voi s hii hay ngu tbi. Trude kia, ban nhin
tinh thé qua ban nga - ban nhin sy vat qua lang kinh. Khong thé
thdy duoc toan b tinh thé néu ching ta muén kiém soét tinh thé.
Trudc day, diéu quan trong hon 1a thoa man ban ngid cua minh.
Béy gi0, sau khi budc lui va bo di lang kinh, ban c6 thé thiy dugc
toan bg khung canh ctia nhitng gi dang xdy ra chung quanh.
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Khi ban cang c6 tu do trong gidy phut hién tai, ban cang c6 thé
thdy 6 rang tinh thé. Su sang to nay dem dén voi no sy nhay cam
va long bi man dbi v6i ngudi khac, nhd d6 ban van con dén than
mic dau ho khéng dap tmg tic thoi. Ban c6 thé kién nhin tim
cach lam lgi lac cho ngudi khéc, bdi vi ban khong bi cam xtic dé
ning. Hanh dong dan than tu nd trd thanh niém vui boi vi d6 1a
mot hanh dong ty do, mot hanh dong tir tinh thuong thuan tuy va
su tirc thoi. Ban la mot phﬁn ctia toan thé, ban khong con bi ¢o 1ap
dbi voi nguoi khac. Ban lién hé véi ho ma khong danh mat chinh
minh trong nhimg van dé cua ho. Ban dung tu do, nhung khéng
xa cach. Do 1a sy binh than that su.

Lac Thu Giac Quan
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SDD: Téi vira doc duoc mot bai viét vé lac thii xdc than ciia mét
gido sw Phdt hoc néi tiéng, éng néi tai sao lac thi gidc- quan 13
tai hoa cho nhan loai. Ong gidi thich tai sao sw bam niu vao lac
thii xdc thén tao ra nhiéu van d@é cho xa héi.

T: That dung 1a c6 su qua truy lac trong lac thi giac quan. RO
rang 14 xa hoi tan thoi d3 qua chu trong dén lac thu x4c than dén
ndi tro thanh 16 1¢ cho chung. Chung ta hdy nhin mot cach khach
quan vao coi ré cua van dé. Bing khong, chung ta lai roi vao cam
bay cua su ch01 bo thé gidi gidc quan hay chay tron no, va cubi
cung thi diéu nay ciing tai hai nhu 13 1am 16 1¢ cho chung. C6 thé
chung ta bi ket ctmg trong su chdi tir thé gidi giac quan.

SDD: Sao lgi thé?

Néu ban nghi rang qua chi tim t&i thé gidi giac quan 1a coi ré cia
van dé, thi ban c6 thé c6 cam giac t6i 18i khi huong thu lac thu.
Ban c6 thé trd nén sg hai viéc kinh nghiém lac thu gidc quan.
Diéu nay dan téi su trén tranh va am anh so hai, néu ban khong
can than.

SDD: Vay thi gidi phdp cho van dé la thé nao?

Su khao khat lac thii xac than phan 16n 14 do cam giac bat an va
su thiéu tué gidc. Chung ta khong biét minh thiéu cai gi, nén chay
tim & bén ngoai. Ching ta cd lap day khoang tréng cam xuc bang
du loai giai tri. Va di nhién, véi nganh thuong mai ao at hién nay,
viéc thuén tién nhat cho chung ta la ddm minh vao du loai kinh
nghiém dem lai lac thG giidc quan. Nhung roi thé ndo chung ta
ciing nhan thay 1a chu trinh tryy lac - im kiém khong c6 cham
dit. Khong thé co su thoa mén tuyét ddi va bén 1au tir lac thu xac
than, bdi vi chiing ta khong cé tu do trong giay phut hi¢n tai.

SDD: Tai sao nhu thé?
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Tam chiing ta, trong tinh trang bat an, can phai bam niu vao mot
Céi gi - s6 hitu vat chat, lac tha gidc quan, giai tri, tai san, danh
tleng, thanh cong, ...gan nhu bt ctr thir gi trén thé gian nay - dé
lap day khoang trong cam xuc. That ra, nhimg tht ndy chi cho
chung ta cam giac an ninh gia dbi hay sy théa méin tam thoi thoi.

SDD: Lam sao doi phé véi cam gidc bat an?
Chi c6 mot cach dbi pho véi cam giac bat an ma thoi.
SDD: D6 la cach nao?

D6 1a di dén sy hiéu biét 1a ching ta khong thé tim dugc an ninh
bat ctr & dau va trong bat ctr gi.

SDD: —, sao lai thé?

Chinh 1 sy tim kiém an ninh d3 lam cho tim chung ta bt an; boi
vi tdm bj tréi budc vao su tim kiém cho nén né khong duoc tu do
kinh nghiém nhiing gi c6 thé tim duoc trong gidy phut hién tai.
Chung ta c6 khuynh hudng phong tdm vao tuong lai, cho nén
chiing ta khdng thé sdng hoan toan trong gidy phut hién tai; chiing
ta chi kinh nghiém duoc hién tai phﬁn nao thoi. Do do chung ta
khong kinh nghiém duogc su tuoi mat cua gidy phut hién tai.
Nhung néu modi gidy phut xdy t6i duge kinh nghiém tron ven, ve
dep va niém vui cia khung canh chung quanh s& tré nén rat hién
nhién dén ndi ching ta khong can tim sy théa min & noi nio

khac.

SDD: Nhung lam sao ching ta hoc cdch song trong gidy phiit
hién tai?

Chung ta lai tro lai cach séng tinh giac véi gidy phut hién tai.
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SDD: Tinh gidc vé cdi gi? Tinh gidc vé than thé hay la vé chuyén
ta dang lam?

Tinh gidc vé than thé gitp ban hién hitu trong gidy phit hién tai,
nhung diéu quan trong nhat 14 nhan biét su ty do ciia chinh minh
trong gidy phut d6. Néu ban bit ddu mubn ndy mudn no, nghi vé
qua khur va nghi cach huong thu trong tuong lai, ban khong con tu
do. Giady phut hién tai bi duc vong xam chiém va do d6 su tu do
ban nhién ciia ban trong gidy phat d6 s& bi mat di.

SDD: Ba mudn néi la ching ta ban nhién vén la tw do nhung da
tw lam minh mat tw do?

Phai, giéng nhu 1a ban bi cot chac béng mot s¢i day vo hinh, boi
chinh ban ché khong do ai khac.

SDD: Ba muén néi la, khi minh nhén biét rang khéong c6 soi diy
nao troi minh, thi minh da dwoc tw do roi?

That dang nhu vay. Tu do, ban trd vé voi sy tu do ban nhién
trong giay phut hi¢n tai, va ban co thé kinh nghiém moi sy lién hé
mot cach tuwoi mét, trong doi séng thuong ngay. Ngay ca nhiing
su vat binh thuong nhét cling tré nén hoan héao, va ban khong can
phai di tim tuy do & noi nao khéac hay 1¢ thudc vao nhitng kinh
nghiém méi va lac thu xac than. Ban thay, sy tu do ban nhién
trong chung ta 1 mot cai gi vinh citu, boi vi né 1a ban chat bim
sinh cta sy hién hitu noi ching ta; n6 1a mot mén qua thién nhién
ctia doi séng. Tét ca nhimng gi bén ngoai chiing ta déu 1a gia tao va
kém khuyét.

Nhu vay, dé c6 tur do d6i v6i lac thu giac quan khong phai la bam

niu hay chay trén n6, ma ching ta phai hoc cach dé duoc ty do
ndi tam. Tur can ban ty do bén trong nay, cac gidc quan khong con
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de doa hay 161 cudn ban duoc nita. Do d6 ban c6 kha nang kinh
nghiém lac tha gidc quan ma khong tr¢é thanh né 1¢ cho ching.

That ra, chung ta hoc Phat phap khong phai 1a dé tu khép kin d6i
v6i thé gidi bén ngoai hay nguoc lai lam nd 18 cho no, ma 1a dé
dat t6i su tu do ban nhién va bam sinh cua chung ta. Tir d6 ching
ta co thé kinh nghiém thé gidi diing nhu thyc té, trong cai dep va
cai xu, trong cai binh thudng va cai siéu viét - ma khong bi tré
ngai hay ket cimg trong nhitng cam bay cta doi song.
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Hinh Thirc Bén Ngoai

D: Ba noi la chung ta khong nén bam niu vao hinh thirc va ciing
khong nén choi bo no. Lam sao biét la chung ta co bam niu hay

khong?

T: biéu d6 tuy thudc ban c6 tu mau thuin vé hinh thic hay
khong. Xa hoi chung ta cn vai loai hinh thirc. Ngudi ta mong doi
ban xir sy theo cach nao d6, va n mic theo mot 16i nao d6. Chan
1y trong dbi nay gol 1a Pannati. N6 c6 nghia 13 hiéu biét hinh
thirc nao thich hop cho tinh thé d6. Nhung néu ban bam niu vao
hinh thirc, tim ban tré nén cing ngdc va ban lam nd 18 cho hinh
thirc. Nguoc lai, néu ban chdi bo hinh thirc ma ban dang ¢ trong
do, ban ciing bi n6 1¢ hoa.

D: Tai sao thé?

Khi ban chéi tir cai gi, ban dang bam niu vao sy chdi tir d6. TAm
ban bi dinh niu vao sy chdi bo. Du bam niu hay chdi bo, tam ban
bi dinh niu va khong bao gid thoat khoi sy xung dot. Ban ludn
luén d4u tranh.

D: Lam sao thodt khéi sw dinh niu nay?

Ban phai siéu thoat nhi nguyén ctia hinh thire va khong hinh thue.
Ban bam niu hay chdi bo boi vi ban da dung 1€n sy ‘thich’ hay
‘khong thich’ trong tam. C6 the la ban cho6i bo mot hinh thirc qui
dinh. Mac du chan ly nay 1a twong d6i, n6 van la qui tac dugc
chap nhér} trong Iuc do6. Néu ban ndi loan chf)ng lai hinh thirc, ban
khong the chap nhén su vat ding nhu thuc te.

D: Nhung lam sao ching ta c¢é thé chdp nhdn mét hinh thirc khi

no nguoc lai voi sy phan doan tot hon cua chung ta?
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Pay dung 1a trong tdm ctia van dé. Chinh 14 vi sy phén doan gia
tri ma chung ta khong thé nhin sy vat ‘nhu ching 13°. Chung ta
nhin sy vét theo 18i suy tu cta ching ta. Su thich va khong thich
tré thanh khudén mau dinh chuin cua chung ta. Chung ta chdi bo
ngay nhitng gi khong thich hop véi khudn mau. Nguoc lai néu cai
gi hop khuon thi chung ta 6m 14y lam so hitu. TAm ching ta ludn
luén nhay chuyén giita hai thai cyc nay, bam niu va chdi bo. Khi
nao ban tdm con bi phan cuc nhu thé, ching ta luén luon bi dinh
niu vao thich va khong thich, thi lam sao chung ta co thé nhin
hinh thtrc dting nhu thuc t&?

D: Vay thi chung ta phdi lam sao?

Ban khong can lam gi khac trir viéc hoc cach gitr tdim im lang,
khong phan doan hinh thirc. Khi ban ngung phan doan thi thich va
khong thich ciing ngung, va bam niu hay chdi bo ciing khong con.
Mot khi dimg phan doan, ban s& thay hinh thtrc 13 hinh thic,
khong hon khong kém. Ban s& thiy né ‘nhu né 13’ va ban c6 thé
lién hé v&i nd mot cach tu do.

Khong bi can tré bai chdi bé hay bam niu, ban c6 thé hoat dong
v6i cd hinh thirc hay khong hinh thure.
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Nhan Thiure Binh Thuong

Khi 1a ban than, va cang than hon trong tim linh, ngudi ta c6
the lién hé v6i nhau mot cach co1i mo va tu do ma khong c6 mdt
gi6i han nao.

E: Toi nhan thiee dwoc mot sy yén tinh that la binh an va tuyét voi
bén trong, dén noi toi cam thay nhw la minh dang song trong mat
t0 ken.

T: Pay chi 1a mot giai doan. N¢ s€ troi qua, va sau do s€ tré thanh
binh thudong. Sy binh an khong c6 gi dac biét.

E: Nhung day khéng phai la binh thuong! Toi da cam nhan duwoc
sw binh an nay khi con rdt tré, nhwng khi lém lén t6i tro thanh dady
nghet cam xiic, mau thudn va bue béi, va t6i danh mat su yeén tinh
nady. Bay gio- ddy, nho thién dinh va hoc Phdt phdp ma t6i bat dau
kinh nghiém no tro lai! Pdy nhat dinh la chuyén tuyét voi cho
khong phai binh thuong. Toi cho binh thwong la nhitng nong gian
va buc bgi ma t6i co truoc dday. Bay gio chung khong con nita. Do
la diéu ma téi cho la khéng binh thwong.

Pung 1a cam giac ky tha va tuyét voi lam cho minh cam thay nhu
minh dugc bao boc trong t6 kén. Py chi 14 lic ban dau. Cam giac
tuyét diéu ndy - hay ban goi n6 la cai gi cing duoc - s€ tan di
giong nhu moi chuyén khac. Ngay ltc ndy, ban cam thdy minh
cach biét vdi nguoi khac, va co thé nghi 1a minh ¢ trén ho. That
ra, khong c6 trén hay dudi. Ching ta déu 1a con ngudi. Mdi ngudi
trong chung ta déu c6 su yén tinh ndi tam.

Chung ta khong hon hay kém ngudi khac trén phuong dién nay.

Chung ta chi duoc may man hon ngudi khac 1a ching ta dugc ¢
trong hoan canh c6 thé hoc tdp dé€ kinh nghiém dugc tinh ban
nhién nay.
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E: Ba muon noi ai ciing co sy yén tinh ndy trong tam?

Di nhién. Hau hét nguoi ta khong nhan thie dugc su binh an nay
bdi vi ho bi ket cing véi cam xlic va nhitng gi xdy ra bén ngoai
ho. Trong Phat gido goi day la 1am lac (moha). Su kién chung ta
biét quan tam khong lam ching ta khac biét vai nguoi khac. Néu
chung ta nghi minh khéc biét, chung ta tao ra mot hd sau giira ho
va chung ta. Ching ta tao ra mot phan cach tam ly va khdng bao
gid ¢6 thé hoa ddng vai ho.

E: Nhung tai sao ba néi nhén thirc ndy la binh thuong?

U, ban théy, c6 thé dbi véi ban ngay luc nﬁy no co vé dac biét boi
vi da tir 1au ban hoat dong v6i mot tAm thirc ndi song. Nhung sy
moi la néy s& mon di va nhan thirc binh an sé& tré thanh ban chét
thir hai. Khi ban tré nén quen thudc véi tdm trang tuong dbi moi
d6, n6 tro thanh 16i hién hitu binh thuong, nhan thirc thudng ngay.
Chi c6 khac 1a trude kia nhan thue ctua ban bi ¢dt tréi bdi ngoai
canh, cam xuc va rdi loan. Bay gio n6 di biét cach o lai trong sur
binh an cta chinh né.

E: Nhung tai sao ta danh mat binh an?

Chung ta khong bao gio danh mat binh an, né luc nao ciing & do.
Chi vi ching ta qua ban biu véi cam xuc nén khong nhan thirc
dugc tinh trang binh an cia ching ta. Tinh trang binh an nay
khong c6 gi dac biét. Nhung chung ta phai rat can than ¢ day. Néu
ching ta cir ngh su yén tinh nay la dac biét, chung ta bam niu vao
n6. Su bam niu nay rat té nhj va tinh vi nén rat kho nhin ra trong
tam. Ta khong nhan ra 12 minh van con di trén con dudng ban ngi
vi té. Khi diéu ndy con xay ra thi, do cho ban c6 kinh nghiém
duoc an tinh qua Dinh di nita, van khong c6 co hdi cho Tri Tué
(panna) xay toi.
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E: Tai sao vay?

Mot tim thirc rat tip trung, néu chua dugc hoan toan tu do, van
can trd sy xuét hién cua tri tué. Ban théy, khi dat dugc dinh, mac
dau ban c6 thé pha trir phién ndo phin nao, ching van chua dut
tuyét. Su tap trung (dinh) gitp tdm minh c6 dugc su nhay bén hon
binh thuong. Sy nhay cam la cai gi kinh nghiém duoc binh an va
im lang mdt cach rd rang. Nhung an tinh do sy nhay cam dem lai
c6 khuyét diém 1a rat doc dao va tuyét voi nén nguoi ta hay bam
nfu vao nd. Do d6 minh trd thanh quan trong. Nhiéu ngudi bi ket
cach niy va khong thé tién xa hon tir do.

E: Chdng Ié ching ta lai khéng can dinh (samadhi) dé dat dwoc
tri tué (panna)?

Di nhién 1a can, nhung ching ta phai hiéu rd rang. Cé hai loai
dinh. Ngoai loai Jhanic Samadhi (dinh sau do toa thién) con cé
loai Khanikha Samadhi (dinh tam thoi trong khi sinh hoat). Loai
dinh sau ndy tuy tam thoi nhung du stc xuyén thau dé dat ngo.
Khanika Samadhi c6 thé xay ra ma khong can nd luc ngdi thién,
néu tim trang va tinh hudng thich hop. Ngay ca trong dinh toa
thién (jhanic samadhi), su dat ngd hay vo ngi (anatta) chi 1a tam
thoi. Sau do, ta tré vé ¥ thirc binh thudng.

Su xuét hién cia tué giac trong ‘dinh tam thoi’ thi xady ra voi it
hay khong c¢6 nhiing kinh nghiém huyén dié¢u hay cam giac hanh
phuc tuyét voi thudng gip trong ‘dinh toa thién’. Do d6 hanh gia
khong c¢6 co hdi bdm niu cam giac hanh phuc. Trudce khi ho biét
no, thi ho di tro lai véi ¥ thire binh thuong roi.

E: Nhung phai chang nhitng nguoi co kinh nghiém ‘dinh tam

thoi’ ciing gom chira dwoc mot vai kinh nghiém ma ho c6 bam
vao?
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Di nhién 1a co, va do dé trong moi truong hop cin co ban tay
huéng dan gitp ho tu gidi phong khoi nhitng thanh dat cta chinh
ho. Nhu t6i dang no6i ddy, sy bam niu vao tién bd cua chinh minh
trén dudng tam linh thi that 1a rat vi t, cho nén lac nao chung ta
ciing kho thiy dugc né trong tam.

E: Mot vi thdy cé thé thdy biét diéu ndy chang?

Diéu d6 tiy thudc vao su nhay cam cia vi thay va kinh nghiém
riéng cua thién sinh. Nhung mot vi thay minh triét that su phai c6
kha ning kham phé4 chd bam niu va dau 1a vin dé cua thién sinh
dé co thé giup d& thich dang. T6i con nhé rd cach dy 18 nam khi
cac sur phu ray t6i toi boi vi dau toi ‘phinh to’. Bay gid nghi lai,
t6i thiy minh that 14 may man duogc tho hudng 10ng tir bi cao ca
cua cac ngai.

E: C6 1é ba cam thdy rat dau vao liic d6?

Di nhién la rat dau. Lic d6 t0i moi 33 tudi va 1a ngudi nit duy
nhit trong phap hoi. Ban thir tuong tugng xem toi dugc thoi
phdng cach nao véi tat ca nhig 161 khen tang va sy chi y ma toi
c6 duogc? Cac vi su phy thdy duoc tat ca nén dich than chinh toi.
Céac ngai day toi tinh yéu va gia tri cua su khiém tén. Tur do to1
hoc dugc 1a su thanh dat tam linh khong c6 tri tué va khiém tén 1a
v6 ich ddi v6i ban than va nhan loai.

Tinh yéu ctia con dudng tdm linh chi 13 & cai dep cta su binh
thuong, trong vong theé tuc va trong su siéu thoat ngan cach gilra
tam linh va sy binh thuong.
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Giai Thich Bat Thanh Dao
1) CHANH KIEN (samma ditthi)

Su hiéu biét chanh dang, tic 1a hiéu biét Bén Chan Ly Cao
Thuong:

a) Chan ly vé sy dau kho (Kho) ﬂ
b) Chén ly vé nguyén nhén cua dau kho (Tap)
c) Chén ly v€ sy cham dat dau kho (Diét) 7
d) Chan ly vé con duong dan toi sy cham dut dau kho (Pao)
2) CHANH TU DUY (samma sankappa)
Ttrc 1a nhitng tu tudng chanh dang khong co:
a) Tham: bi dinh niu
b) San:coacy
c) Si: chap nga chap phap, lgi minh hai nguoi
3) CHANH NG_ (samma vaca)
Lo1 néi chanh déang, tuc 1a tranh:
a) noi doi
b) ndi xau q
c) loi ac (lam nguoi khac dau kho hay byc tire)
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d) noéi tim phao, noi tuc tiu
4) CHANH NGHI_P (samma kammanta)
Hanh dong chanh dang, tuc 1a tranh:
a) gibt hai (sat)
b) trém cap (dao)
c) tadam (dam)
5) CHANH M_NG (samma ajiva)
Nghé nghiép chanh dang, tirc 13 tranh:
a) budn ban khi gidi ’
b) budn nguoi (nd I¢, di diem, vv...)
C) ban thit stic vét hay nu6i sac vat dé an thit
d) ban chat say (rugu, thudc hut, ma tly, vv...)
e) ban chat doc
6) CHANH TINH TIEN (samma vayama)
Su ¢b gang chanh dang, tuc 1a:
a) loai trir diéu x4u da xay ra (sam hoi, stra chira 15i 1am)
b) ngan ngtra diéu xau chua tdi

¢) mo mang diéu t6t chua t6i
d) phat trién diéu tot da co

7) CHANH NI_M (samma sati)
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Su nh¢ tuong chanh dang, tic 1a sy tinh giac dbi voi:

a) than thé

b) cam xuc

c) tam hanh (khuynh hudng ctia ban tam)

d) ¥ niém, tu twong, quan niém va dbi twong cua tAim
(dhammas: phap)

8) CHANH PiNH (samma samadhi)

Su tép trung chanh dang, tic tdp trung tdm y ma khong chap
tudng hay nham muc tiéu sai quay - tirc khong phai ta dinh.
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Tir Vung Tiéng Pa-li

Anapanasati: quan hoi thd, mét hinh thirc thién dinh

Anicca: vo thuong, bién dich, thay doi

Ajiva: v minh, tirc s ngu tdi vé Bén Chan Ly Cao Thuong.
Brahma Viharas: su an tru trong bdn vo lugng tam (Tu, Bi, Hi,
Xa)

Bojjhanga: bay yéu té can thiét cho su giac ngd (That Bo Dé
Phan), trong d6 Tinh Giac 13 yéu t6 dau tién.

Citta-nupassana: sy quan sat tim y (quan tam)

Dhamma: chan ly, gido phap, sy chanh dang, hoc thuyét, thién
nhién, phap (moi sy moi vat)

Dhamma-nupassana: su quan ddi twong cta tam/ tri thirc
Dukkha: su kho, dbi nghich, bét toan

Jhanic Samadhi: tinh trang xuat than trong d6 tdm hoan toan
dam chim trong mot d6i twong duy nhat, vo tudng dinh.

Karuna: 1ong Bi, tim mudn ban vui ciru khd

Kaya-nupassana: quan sat than thé, quan than

Khanikha Samadhi: sy tap trung tirc khic cta tdm (co tinh tam
thoi), dinh hién tién, dinh tam thoi cta cac 16i tu Sinh Hoat Thién.
Magga: dao, con duong

Maya: 4o giac, lam lac.

Metta: tinh thuong v bién va vo diéu kién, 1ong Tir

Moha: sy ngu tbi, v6 minh

Mudita: su chia vui, khong ghen ghét, dirc Hi

Nibbana: Niét-ban, chan 1y t6i hau, chan 1y tuyét ddi, sy vo vi
Nirodha: su chdm dut dau kho

Panna: tué giac, tri tu¢

Samadhi: dinh sdu, sy tap trung trong thién cao cap, tam- mudi,
tam-ma-dé

Samatha: tu Chi, luyén tam tap trung

Samma Kammanta: Chanh Nghiép, hanh dong ding dan
Samudhaya: Tap, nguyén nhan cta dau kho

Satipathana: tu tap tinh giac, thién quan tdm
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Tadanga Nirodha: sy tam dirmng dau khé

Theravada: nghia den la ‘Truong Phai Truong Lio’, hinh thirc
chinh théng, nguyén thiy ciia Phat giao dang thinh hanh & Tich-
lan, Mién-dién, Thai-lan, Lao va Cao-mién - gol 1a Phat gido
Nguyén thuy.

Upekha: tam Binh Than, Binh Pang Tam, tim Xa

Vipassana: thién quan, thién minh sat
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Néu ban muon dat thém sach

‘Living Meditation Living Insight’ hay
‘Song Thién’

hay mudn biét chi tiét
vé cac 16p hoc, khéa nhép tu, va lich trinh thuyét phap,

xin lién lac voi:
Dr. Thynn Thynn

c/o

SAE TAW WIN II

DHAMMA FOUNDATION
8769 BOWER STREET
SEBASTOPOL CA 95472
e-mail: stw2@sonic.net or

thynnthynn@aol.com

Bing va video ctia BS Thynn Thynn ciing c6 san.
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Danh Sach Phéat Ti Hiao Tam Dong Gop
Chi Phi An Loat Sach Biéu ‘Song Thién’

( $2.8/cudn x 1000 cudn = $2,800 )

Huynh Hiru Truong $100 | Nguyén Thij Ut $20
Tran T Thién Thu 100 | Tran Chi Diing 30
Nhom Song Viét 50 | Hoang Van Diing 5
Tran TG Anh 20 | Nguyén Vin Phan 5
Quéch Ldc Van 20 | Tran Thanh Duong 5
Jenny Tran 10 | Mai Coéng Tro 5
Minh Nga 50 | Nguyén Phat An &

than hiru 270
Nhan Ha 20 | Trwong Tuén Dinh 300
Nguyén Thi Tai 50 | An Danh 5)
Nguyén Thi Tam 50 | V& Hiru Tho 20
Di¢p Thi Nhan 100 | Pham Ngoc Yén 10
Chiéu Thanh 20 | PT Tam Tinh-

Ngoc Hoan 200
Chiéu Pat 20 | Ong Ba

binh Van Xuan 300
Chiéu Tam 10 | Anh Chj

Vo6 Van Tam 200
BS Tran Trung Hoa 10 | Nguyén Vin Thun 10
GD DPuong Tho Liét 110 | PT Tur Tham 665
Cu Quang Triéu Nam 10 Tong Cong | $2,800

PT Tt Tham xin chan thanh cam ta va xin hoi huong cong duc
cta ching ta den khip bdn an ba cdi, nguyén cho tat ca déu dugc
tri tué sang sudt va sém dut trir phién nio.
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