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Thién Tap Trong Phit Gido

Hoa Thuong Piyadassi
(Phgm Kim Khdanh dich)

Phan 1

Vai loi cung ban doc

Vi sy phat trién cua nganh khoa hoc tan tién, con ngudi --
ca Bong lan ‘Tay phuong -- hinh nhu ngay cang cha tam
nhiéu hon dén doi sdng vat chat va lang quén lanh vuc tinh
than, thé gian bén trong ctia minh. Do d6, con ngudi hau
nhu thién hin vé mot bén va 1dm khi mét ca thing bang, su
thing bang giita doi sdng vat chat va doi song tdm linh.

Qua that vay, rat kho ma tir bo nhiing tac phong, nhing tu
tudng va nhing hanh dong quen thudc ma tir lau da tham
nhuan sau dam vao nép song cua minh. Tuy nhién, néu
mudn, ciing c6 thé diéu phuc nhitng gdnh ning tran gian dé
vuot dén hanh phuc that su va ty do. Ta can phai dan dan
xay lung, lanh xa nhung gi ma dén nay hinh nhu duoc xem
1a than thudc va quy mén, dé budc 1én con duong hanh
thién.

Chuing ta 14y 1am phan khéi ma nhan thiy réng hién nay
cang ngay nguoi ta cang thich tht quan tim dén phap hanh
thlen nhat 13 trong gidi nguoi Tay phuong, va phap mon
nay danh phat trién manh mé.

Trong nhimg nam gan day, cac nha tam ly hoc khuyén bénh
nhan tdm than nén hanh thién, xem do 1a mot phuong phap
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tri liéu, va da thau hoach nhiéu thanh qua kha quan. Do nho
hanh thién, ching ta c6 thé vuot qua phan 16n nhing tinh
trang bét 6n tam linh, hodc nhitng x40 tron co thé do tam
than gay nén ciing nhu nhitng con khiing hoang than kinh,
dé dat dén trang thai tinh 1ang va an lac tinh than ma ching
ta hang udc vong.

Noi day, Su c6 ging néu 1én mot vai chi dan thiét thuc cho
phap hanh, ding nhu Gido Phap da day. Hy vong rang
nhing diéu nay s& khich 1¢ va lam phan khoi nhiing ai mu6n
m¢& mang tam tri.

UGc mong rang con dudng hudng thugng cua quy vi sé
dugc sudn s¢, chac chan va viing vang.

Piyadassi Mahathera
ngay 8 thang 7, 1979
Tuw vién Vajirarama, Colombo, Tich Lan.

1. Con dwong dan dén ngi tam vang lang va minh man

Hai ngan nam tram nam vé trudc, mot ‘hoang tur An Do
trong thoi nién thiéu xuan xanh -- liic ay Ngai hai muoi chin
tudi -- tir bo mot ngai vang day htra hen vé quyén thé va
vinh quang, an rat vao nép song don doc gilra rung séu, dé
tim phuong thudc chita tri chimg bénh tram kha, phd cap
trong toan thé chiing sanh. Ngai di tim con duong an toan
nhét, vuot ra ngoai moi rang budc, con duong dan dén Niét
Ban.

Ngai hanh theo sy hudng din cua nhimng vi thién su 15i lac
nhat thoi bay gio. Hy vong duoc dan dat dén giac ngd va
giai thoat Ngai thuc hanh thién "dinh" (Samatha-bhavana, 1a
phap hanh thién 1am cho tim tré nén vang ling, hay
Samadhi, c6 nghia la tim dinh) nhung khong thé thoa man
v6i bat luan gi kém hon giac ngd ti thuong. Tri kién va sy
chtng ngd giéi han cua nhitng vi thién su ay khong du dap



ung nhu cau khan thiét ma Ngai mong moi. Do do, Ngai roi
cac vi dao su ay, ra di, tim mot céi gi con chua biét.

Vao thoi bay gi0, cac vidao si & An Do tin tuong manh lict
rang muén dugc trong sach va mudn thoat ra khoéi moi kho
dau phai khép minh vao nép séng ép xac kho hanh. Ngai
quyet dinh tric nghiém chén ly nay va bat dau cude chién
dau bat khuét dé didu ngu thé xéac, voi hy vong rang tam sé
dugc thoat ra khoi vong rang bude cua than va tir 46, vuot
1én dén dinh cao cung tot cua su giai thoat. Ngai thuc hanh
kho hanh dén mirc d6 cing cuc, chi n chut it 14 va ré cay,
mic vai bd rach lugm & cac dong rac, va ngu gitra dam xac
chét hodc trén dong gai. L01 song thiéu thon du moi mat nay
chi dua Ngai dén tan ta gdy mon.

Tron sau nam trudng chién ddu cam go gidi kho nhu thé
Ngai di dén ngay ngudng cira cta sy chét, nhung khong gan
muc tiéu hon chut nao. Do kinh nghiém ban than, Ngai nhén
thue rd rang va tuong tan rang 16i song khé hanh qua that 13
khong bé ich. C6 ging dau tién nham dat dén giac ngd cia
Ngai d that bai. Tuy nhién, khong son 1ong, khong ching
bude, tim van diing manh va tich cuc hoat dong, Ngai tim
16i khac dé thanh dat muyc tiéu. Ngai dit bo 15i tu ép xac va
trd lai dung vat thuc nhu thuong. Than hinh tiéu tuy kho can
ctia Ngai dan dan binh phuc va strc khoé kiét qué cua Ngai
cling dugc hoi sinh.

Ngai nhan dinh rang con dudng dwa dén thanh qua thiét tha
mong mai tir biy lau phai huéng tré lai vao ndi tam. Vi y
chi sit da va tin tuong méanh liét vao dirc hanh trong sach va
hung lyc cua chinh Ngai, khong tim nuong tya vao sy ho trg
clia bt luan vi thay nao, khong song chung vé1 ai khéc,
ngoai cdi bong cua Ngai, Ngai quyét dinh don doc chién dau
dé tién dat dén muc tiéu cung tot. Ngoi tréo chan kiét gia
dudi mot coi cdy ma vé sau mang danh 13 ciy bd dé (phan
ngir "Bohdi", 4m 13 bd d&, c6 nghia 13 giac ngd), bén dong
song Ni Lién Thién (Neranjara) tai Gaya (ngay nay la
Buddhagaya, B6 Dé Dao Trang), mot khung canh ngoan
muc lam ém diu giac quan va kich thich tam tri, Ngai chu
nguyén: "Dau chi con da boc xuong va gan, dau mau can,



thit kho va tan héo, ta quyét khong roi khoi noi nay cho dén
khi chirmg ngo toan giac". Mot su tinh tin vo ciing diing
manh, mot 10ng nhié¢t thanh cuc ky viing chic, mot y chi bat
khuat, quyét kham pha chan Iy cho ky duoc va chimg dat
dao qua vo thugng.

Ngai tap trung moi nd luc nham thang vao tan nhiing goc
hém sau xa nhét ciia tam linh dé tim mot phu’orng phap hanh
thién kha di dua dén chan lac, giac ngd va giai thoat.
Chuyén cht niém vao "hoi-tho-ra-tho-vao" (ana-apana-sati)
Ngai nhap so thién ('thién', Pali 14 'jhana’ va Sanskrit 13
'dhyana’). RO tr 46 dan dan Ngai nhap nhi thién, dén tam
thién va t& thién. Nhu vay, bang thién "dinh"' (samatha
bhavana) Ngai goi rira tam, lam cho tam trd nén trong sach
va, voi tam thanh ¥ tinh, bang thién "tué" (vipassana
bhavana) Ngai phat trién tué minh sat, minh giac that su,
hay 13 quan kién chan chdnh, ma nhd d6 c6 thé nhan thirc
thue tudng ctia van phap, thiy su vat dung nhu su vat 13 nhu
vay, tirc théy ba dac tudng cia cac phap hiru vi la vo
thuong, kho v0 ngd (anicca, dukkha, anatta). Chinh nho tué
minh sat dy -- hay tri tu¢ minh man thau dat sy vat mot cach
tuong tin va siu sic -- ma 'Ngai pha tan 16p v v6 minh day
cung dé bung day, thoat dén Thuc Tai, triét thiu day duva
tron ven T Diéu Dé: Kho, nguyén nhan sanh khd, dirt kho,
va con dudng dit kho.

Biét rd nhu vay, th?iy r0 nhu vay, voi tri kién siéu viét éy,
tam Ngai da thoat ra khoi moi bon nho (1au hodc) cua ai duc
(kama-asava, duc 1au), cua su tro thanh (bhava-asava, hiru
13u), va cua vd minh (avijja-asava, vé minh 1au). Tam hoan
toan giai thoat nhu vay, tuyét ddi tu do nhu vay, Ngai chung
ngo: "Ta da giai thoat" va Ngai thau hiéu: "Tri va kién da
phéat sanh den ta, sy glal thoat cuia ta khong thé lay chuyén.
Day 1a kiép sdng cudi cung, bay gio ta khong con trd thanh,
khong con tai sanh nita". (Majjhima Nikaya, Trung A Ham,
26).

Vi hoang tu An bo éy, nhan vat tich cuc éy‘, khong ai khac
hon 1a Bttc Thich Ca Mau Ni, SiDat Ta, Co Pam (Pali 1a



Sakyamuni Siddhatta Gotama, Sanskrit 1a Sakyamuni
Siddhartha Gautama), Ptrc Phat Thich Ca.

"Nam thang tr6i qua, va nghi cho cung, hinh nhu Bure Phat
khong cach xa ching ta 1am; tiéng noi ctia Ngai van con thi
tham no6i khé trong tai chiing ta, day khong nén bo chay, lan
tranh cudc chién, ma phai lang tam dé d6i pho va 'binh than
nhin' vao cac dién bién cua cudc song nhu 14 nhitng co hoi
trong dai dé cho ta trudng thanh va tién bo. Ciing nhu tir
bao gio, nhan cach that vo cung quan trong, va mot nguoi
da tu thAm nhuan tu tudng ctiru nhan d6 thé nhu Puc Phét
(dau cach biét xa x01 trong di vang) cho dén ngay nay van
con 12 mot cai gi séng va rung dong mdi khi ta twong nhé
dén. Chac chan Ngai 1a mot con nguoi tuy€t diéu! Birc
thong di€p tuy xwa cti nhung rat méi mé va déc thu cua
Ngal d6i voi nhing ai dan than vao nhimng van d¢ vi ta ciia
siéu hinh hoc da hap dan can ndo cua hang tri thirc va di sau
vao tam tu cua dan tdc". (Jawaharial Nehru, The Discovery
of India, Calcutta, trang 113).

2. Thé gian bién ddi

Theo Phat Gido, hanh thién 1a trung tam va phan nong cot
ctia Gido Phap ma Puc Phat da truyén day. Pé tai rong
ménh mong, toi dé nghi chi thao lun vé mdt vai sac thai
ctia phap mon hanh thién lién quan dén Tt Niém X
(Satipatthana). Thé gidi ngay nay khong con gidng nhu vao
lac nira thé ki vé trude. Nhitng quan niém vé cai gi tot va
c4i gi xdu da thay doi nhanh chong, nhitng thai do dbi véi
céi gi hop dao 1y va cai gi khong hop dao da d6i moi, va cai
nhin chung vao con ngudi va vao su vat cling tr¢ nén khac
biét nhiéu.

Chung ta dang song trong mot thoi dai héi ha, gap rat va
nhanh chéng. Cang thang, chd nio, & dau, ciing cing thang
Néu ban ding 6 mot goc dudng ron rip nao va nhin ky sac
mat cua nguoi qua ké lai ludn ludn voi va hap tap, ban s€
nhan thay rang phan 16n nhimg nguoi 4y c6 vé ling xing,
16n x0n, va nghi ngoi lo au, khong may ngudi thay thoai
mai. Ho mang theo véi ho bau khong khi cang thang. Phan



16n ho 13 hinh anh cua su ron rip va lo au. It khi ta gip duoc
hinh anh an tinh, binh than va thoai mai trong guong mat
cua ho. D6 1a thé gioi hién dai.

Pic diém cua thé gidi ngay nay 1a hdi ha vo trat ty, dua dén
quyét dinh nhanh chéng va hanh dong kém than trong.
Ngudi ta la to néi 16n trong khi ¢6 thé dn néi binh thuong,
va cling ¢6 nguoi kich thich nong ndy tung ra ca trang
nhiing 16i 18 gian dir dé rdi mét nhir khi cau chuyén két thuc.
Pumng vé phuong dién sinh 1y hoc, bat luan kich thich nao
cling lam cing thang than kinh, va than kinh cing thang day
manh céc hoat dong trong co cau thé xac. Ta thuong thay
mot nguoi 1ai xe buc doc khi vira dén nga tu thi dén xanh
cling vira tit va dén vang bat chay. Ngudi ¢6 tanh néng nay
xem mot dién bién nhé nhic nhu mot khung hoang quan
trong, mot ham doa. R4t cting, con ngui lo au, bat toai
nguyén va vo phuc.

Mot ddc diém khac nita ctia thé giéi hién dai 13 on ao.
Nguoi ta noi réng am nhac c6 sy hap dan", nhung ngay
nay, chi den cai am nhac a ay ciing khong con lam dep tai
thich ¥ néu n6 khong 6n a0 nhon nhip. Di véi ho, tiéng on
ao cang to thi cang c6 tanh cach am nhac. Nhing ai trong
chung ta dang song trong thanh phé 16n khong con thi gio
dé nghi dén tiéng on. Cudc song cta chiing ta da bi no dleu
kién hoa. Chung ta di tré nén rat quen thudc véi nd. Su 6n
a0 nhon nhip va cing thang iy phuong hai nhiéu dén strc
khoé cta chung ta va gay nhitng ching bénh nhu dau tim,
ung thu, ung nhot, than kinh va mat ngu. Phan 16n cac
chimg bénh cua chung ta phat sanh do nhiing trang thai ban
khoan lo au anh huong dén sinh ly, nhiing phlen mudn, siu
ndo vé doi sdng kinh ta, nhitg chin dong than kinh trong
cudc song hién dai va ludn ludn bi kich thich, khong yén
nghi.

Than kinh cang méi mét cang 1am cho doi séng cing thang,
day manh dwa dén kich thich qua d6. Chuyén thudng xay ra
1a sau mot ngdy lam viéc ngudi ta tré vé nha véi tim than
mét moi. Do do, sy chu tdm kém di va c¢6 lam cong viéc gi
bang tay chan hay tri dc ciling khong dugc cong hiéu nhu



thuong. Ngudi ta dé bi kich dong va nhanh chong tim 16i
hay kiém chuyén giy gb ké khac. Bao nhiéu chuyén don
dép quay tr¢ lai vao trong lam cho nguoi ta dau moi, ap
Xuat huyet 1én cao va mat ngu. Nhing tri¢u ching than kinh
mét moi ay rd rang cho thdy rang tdm cla con nguoi hién
dai can phai dugc an nghi -- mot sy an nghi c6 pham chit &
mtrc cao.

Ching ta nén dé ¥ rang rit roi tAm ra khoi nhiing phién todi
cua doi song ron rip va tinh dudng tim than 13 mot nhu cau
thiét yéu dé giir tim duoc lanh manh. Mdi khi chung ta co
duoc co hoi, hiy cd gang thoat ra khoi thanh phd ngoi lai
yén tinh trAm tu mac niém. Goi d6 1a yoga, cht niém, hoic
hanh thién ciing duoc. Chung ta hiy tap giit im lang. Im
lang dem lai rat nhiéu loi ich. Nghi rang chi c6 nhitng ngudi
dn 40, ham néi, va lang xang 10n xon mai la diing manh thi
qua that sai 1am. Im lang 14 vang, va chiing ta chi nén néi
khi nao 101 néi c6 loi ich hon la im lang. Chinh trong sy im
lang ma nguoi ta rén duc nhing nang luc vi dai nhat. Giir
im lang 1 t6i trong yéu. Khi hanh thién chung ta giit im
lang.

Day 1a 161 day cta Puc Thé Ton: "Nay hoi cac Ty Khuu,
khi cac con tu hop thi c6 hai diéu nén lam: Hodc 1a noi vé
Gido Phap (tuc 101 day ctia Buc Phat, hay 1a gido ly chan
chénh), hodc gilr im lang". (Majjhima Nikaya, Trung A
Ham, 26, Udana tr. 31)

3. Gia tri cua loi song an dat

Vi d4 quen thudc voi tiéng dong va chuyén trd nén liic nao
khong c6 ndi chuyén nguoi ta cdm nghe ¢6 don quanh qué.
Nhung néu chiing ta tu rén luyén "nghé thuat trau gidi im
lang" dan dan chung ta s& thay thoa thich véi im lang.

Hay ling 18 tién budc giita canh 6n a0 ron rip va nhé réng
c6 sy an lac trong im lang. Chung ta phai roi1 bo 16i séng
phon hoa d6 hoi va rat vao an dat dé tim im lang. Thinh
thoang ching ta phai tach roi ra khoi sy nhon nhip quay
cudng dé sdng yén tinh. D6 1a mot hinh thirc nhan lac cua



kiép sinh ton. Trong nép sdng an dat don ddc, chung ta s&
ching nghiém gia tri cua nhitng phit tram ling. Chiing ta
hanh trinh vao tr¢ lai bén trong ching ta. Khi an rat vao im
lang chung ta s& tuyét dbi don doc dé nhin vao chung ta,
nhin vao thuc chat cia chung ta, thdy chung ta ding nhu
that sy chung ta 1a nhu vay, va chung do, c6 thé hoc duoc
phuong cach vuot qua nhiing khuyét diém va gi6i han ctia
cudc song binh thuong.

Thoi gian ma chiing ta trai qua trong ltic hanh thién khong
phai 14 hoang phi. V& 1au vé dai, cong trinh tu tap nay s& tao
nén mot bam tanh diing manh. Néu co thé tim duoc thi gio
dé ty tach roi ra khoi nhitng céng viéc ma tir 1u, hang ngay
ta van 1am va bo ra mot hay hai ngay dé yén tinh hanh thién
thi diéu do rét loi ich cho viée 1am thuong nhat va cho su
tién bo ctia chung ta. Py chic chan khong phai 1a dao tau
nhiém vy, hay quen théi an khong ngdi réi, ma 13 phuong
cach tét dep nhat dé ting cudng tAm tri va phat trién tinh
than. D6 1a cai nhin tré vao bén trong chinh minh, va cai
nhin nay mang dén nhiéu loi lac. Chinh nhd quan sat nhimng
tu tuong (tdm) va nhiing cdm giac (tho) ciia minh ma ta c6
thé thiy sau vao ¥ nghia ctia sy vat bén trong chiing ta va
kham phd nhiing nang lyc hung manh cua ta.

Con nguoi hién dai rat thiéu nép sdng don doc. Chut it gi(‘y
phut don doc mdi ngay, chut it gi¢ phut xa lia, chut it gio
phut tach roi dam dong cuong dién, rat 1a thiét yéu dé giir
cho tam tri thang bang, cai tam tri ma tur 1au da 1am bénh vi
héi ha quay cudng, vi 6n a0 huyén ndo, vi va cham tranh
dua, trong cudc song hién dai. Chinh nho song don doc ma
tam than ctia con ngudi duoc thém diing manh.

Hinh nhu con ngudi hién dai muu tim hanh phic & bén
ngoai minh, thay vi ¢ trong. Ngu’orl ta hu’O'ng ngoal nhung
hanh phiic khong tiy thudc noi thé gi6i bén ngoai. Nén vin
minh hién dai khong phai 1a cai gi tot dep, mot phudc lanh,
ma khong c6 su pha tron. Con ngudi hinh nhu da ché ngu
duoc thé gioi bén ngoai Khoa hoc va k¥ thuat hinh nhu da
htta hen bién d6i thé gi6i nay thanh ra mot thién dang. Ngay
nay ngudi ta khong ngimg hoat dong nhiam vé moi hudng



dé lam cho thé gio1 tré nén t6t dep hon. Cac nha khoa hoc
nhiét thanh va quyét chi theo du01 nhitng phuong phap va
nhitng cudc thi nghiém. C6 ging ciia con ngudi dé ven lén
btic mang bi mat bao trim va che kin thién nhién van tiép
tuc bat khuat. Nhirng kham phé va nhitng phuong phap
truyén thong hién dai di tao dugc nhiéu thanh qua ly ky. Tat
ca nhirng cai thién trén, mac dau da mang lai nhiéu thanh
qua loi ich tét dep, déu hoan toan thudc vé ngoai canh va c6
tanh cach vat chat. Mic dau da tao duoc tit ca nhitng uu
diém ké trén con ngudi van chua kiém soat dugc cai tim
ctia minh. Mic dau d3 tao dugc tat ca nhitng tién bd khoa
hoc con ngudi van chua tré nén tot dep hon. Bén trong
ludng trdi chay ciia tim va thé xac (danh-sic) c6 nhing ky
diéu ma cac nha khoa hoc c6 thé con phai bo ra nhiéu nam
nira dé kham pha.

Nguoi ta di tim giai phap cho nhiing van dé khac nhau cua
minh nhung van that bai, vi phuong phap va 16i dé cap Van
dé sai lac. Ho tudng rang tat ca van de déu ¢ thé giai quyét
tir bén ngoai. Nhu:ng phan 16n cac Van dé nam bén trong,
khong phai & ngoai canh. Cac van dé Ay phat xuat tir thé
gi61 bén trong.

Nhitng nguoi hang luu tam dén cac nan 6 nhidm da 1én
tiéng chong lai 6 nhiém khong gidi, 6 nhiém bién ca, 6
nhiém dat dai, nhung con tdm 6 nhiém thi sao? Chiing ta c6
chu ¥ dén viéc bao vé va goi rira tAm cua ching ta khong?
buc Phat day: "Tu lau roi tAm ctia con nguoi da ting bi
tham, san, si 1am 6 nhiém. Bon nho tinh than 1am cho tam
chiing sanh 6 nhiém. Gi rira tim lam cho chiing sanh trong
sach". (Samyutta Nikaya, Tap A Ham, quyén III, bai kinh s6
100)

Li sdng cuia nguoi Phét tir 1a mot tién trinh tich cyc thanh
loc hanh dong, 161 ndi va tu tudng (théan, khau, y). D6 1a ty
trau g101 tu phat trlen va ty thanh loc, dan dén ty chimg
ngo. Diém chanh yeu 1a thanh qua thau dat chd khong phai
& 16i tranh luan vé triét hoc hay triru twong hop 1y. Do do,
can phai thuc hanh hang ngay, chut it hanh thién va 1am nhu
g4 mai 4p trimg, boi vi, cho dén nay chiing ta thudng hanh



d(f)ng nhu con chuot tréng chay vong quanh, lan quén trong
cai long.

Hanh thién khong phai 1 mot phap mén mai ¢6 tir hém nay,
hay hom qua. Tt ngan xua da c6 nhiéu nguoi hanh thién,
bang nhiéu phuong cach. Cac vi du gia (yogi), cac bac
Thanh, cac Pang Toan Gidc trong tt ca cac thoi dai déu
phai trai qua trén con dudng hanh thién va da thanh tyu dao
qua, giac ngd, nhd phap hanh thién, hay phap trau gidi tinh
than. Chua hé bao gio va s& khong bao gio co su phat trién
tam tri hay thanh loc bon nho tinh than nao ma khong do
nhd hanh thién. Chinh nhé hanh thién ma Dtc Phat Thich
Ca d3 chimg ngd dao qua vo thugng, Chanh Pang Chanh
Gidc.

Phap hanh thién khong phai danh riéng cho nguoi An P9,
cho xir An D9, hay cho thoi Purc Phat con tai tha, ma cho tat
ca nhan loai, tit ca moi thoi dai, moi noi. Nhimng gidi han vé
chung tdc, t6n gido, khong gidi va thoi gidi khong thé ap
dung cho phéap hanh thién.

Tat ca ton gido déu c6 gido truyén mot vai hinh thirc hanh
thién, hay rén luyén tim tri, dé cho hang tin d6 trau gidi noi
tam. Nhiing hinh thirc nay c6 thé 1a im ling tung niém, ting
ca nhan hay tap thé doc tung Ién "Théanh Kinh", hoac chu
niém vao mot dé muc, mot nhan vat, hay mdt ¥ ni€m thiéng
liéng.

Nguoi ta tin tudng rang nhiing cong trinh trau gioi tam tri
4y doi khi dua dén két qua 1a nhin thdy dugc cac Thanh
Nhan, hodc Déng Thiéng Liéng, va c6 thé hau chuyén ciing
cac Ngai, nghe tleng noi cua cac Ngai, va do6i khi cling ¢6
vai bién chuyén huyén bi Xay ra. Néi rang d6 13 ao tuong, 1a
tri tuong tuong, 1a mot céi gi chi hién hién trong tam, 1a mot
hinh anh do tiém thtc tao nén, hay d¢6 1a nhitng hién tugng
that su c6, ta khong thé xac quyet mot cach chic chan. Tam
12 mot ning luc c6 thé gay nén tat ca nhimg hién tuong trén.

Trang thai xuét than ciia mot vai vi du gia (yogi) va cac dao
sT huyén bi c6 thé dugc dua di xa dén doi trong khi 4y cac vi



d6 khong con hay biét gi, khong con cam giac diéu gi. (With
Mystics and Magicians in Tibet, Alexandra David Neel --
Penguin, 1940). Ching t6i da timg thdy c6 nguoi dang ngdi
trong thé hanh thién ma tdm than mé man va hinh nhu
khong con biét gi hét. Co ngudi da muyc kich nhitng canh
tuong ky la va lam tudng réng d6 1a mot hinh thirc hanh
thién (bhavana).

Kinh dién Phat Gido c6 ghi rang do su ching dat "thién"
(jhana, hay dhyana), nho sy phat trién cac quan ning, con
ngudi c6 thé dic than thong. Tuy nhién, diém quan trong 14
nén nhé rang "thién" trong Phat Gido khong phai 14 trang
thai tu thoi mién, hay mé sang. D6 1a mot trang thai tam
trong sach, hang phuc va de nén cac khat vong -- cac thuc
giuc ¢o tanh cach gay xao tron, va lam cho tam tré nén an
try, tap trung vao mot diém va nhép vao trang thai sang td,
thy ro su vat.

Céc cudc khao ctru gan day cua nganh siéu-tam-1y-hoc phan
nao da xac nhan cac hién tuong éy. Nganh tam-1ly-hoc thuc-
nghiém dan dan luu tm nhiéu hon dén nhimg tri gidc c6 thé
thau nhan duoc ngoai giac quan, va thanh qua thau hoach
duoc hinh nhu da vuot qua sy hiéu biét thong thuong. Tuy
nhién, nhiing sy chimg dat ké trén chi 1a san pham phuy,
khong quan trong ddi voi su giai thoat cudi ciing ciia con
nguoi, thodt ra ngoai moi hinh thire troi budce tinh than. Doi
khi chinh cac thanh qua siéu-binh-thuong a ay (cac than
thong) co thé 1a nhimng tro ngal lam cham tré budc tién dén
muc tiéu gidc ngd cua hanh gia.

Phap hanh thién trong Phat Gido khong nham hoi nhap, hay
hop lai, véi mot BPang Toi Thuong, ciing khong nham dat
dén nhitng chtg nghiém huyén bi, hay tu théi mién, ma
nham thanh tyu tdm ving lgng (samatha) va fri tu¢ minh
sdt (vipassana). Phap hanh thién trong Phat Gido nham tién
dén myc tiéu duy nhat 13 thanh dat trang thai tim hoan toan
giai thoat, mot su giai thoat khong lay chuyén (akuppa ceto
vimutti), mQt su giai thoat toan ven va chau toan ra khoi
moi tréi budc, bang cach tan diét cac bon nho tinh than va
tr¢é thanh tuyét ddi trong sach.



Tat ca moi ngudi c6 thé khong du kha ning dé tién dat dén
dinh cao cung tot ciia tim giai thoat khong lay chuyén,
nhung that bai khéng quan trong, ngay nao ma ching ta con
thanh thét trong tinh tan va  trong sach trong ¥ chi. Chung ta
hay cd gang 1én, hay tinh tin thém, khong nén chun budc.
bay 1a thanh qua dang cho ta ch gang, cb gang mai mai dé
thau hoach. Ro6i mot ngiy nao, néu khong phai trong chinh
kiép song nay, ching ta c6 the dat dén dinh tan cing ma
nhirng vi tién bdi da tan luc cb ging dat dén va di thanh
cong.

Dau chiing ta c6 that bai, khong chimg ngd toan giac, chic
chan chiing ta ciing duoc nhiéu lgi ich thiét thuc. Trong mot
x4 hoi ludén ludn chuyén dong nhanh chong ta can phai hanh
thién d6i chat dé lam diu bot sy cang thang than kinh va
chiu dyng nhiing thiang trim ciia cudc song.

Do nhd hanh thién ching ta c6 thé vugt qua phan 16n cac
kho khan tim 1y hay nhitng x40 tron co thé do tdm than gay
nén, va nhiing xao tron tam linh, nhiing cdm xdc va nhing
thic giuc, va dat dén trang thai tdm Véng lang va nhan lac
ma chiing ta hiang wéc vong.

4. Ty 1am chii 1dy minh, va céc loai ma thy

buc Phat day: "Dau ta c6 chinh phuc ca ngan lan, ca ngan
ngudi ¢ chién truong, tuy nhién, qua that vay, chinh phuc
dugc chinh minh 13 chién thang cao quy nhat". (Phap Cu
Kinh, cau 103).

Chinh phuc chinh minh khong phai gi khac hon 1a tu chu, tu
lam chu 14y minh. Chinh phyc chinh minh ¢ nghia 1a nim
vitng phan tdm linh ctia minh, 1am chil nhitng cam kich,
nhirng xac dong, nhirng ua thich va ghét bo v.v... cua chinh
minh. Lo1 cua thi hao Milton chi l1a vang &m nhiing gi Duc
Phat day, khi 6ng néi: "Ty diéu khién minh 1a da quéc vi dai
nhat ma con ngudi c6 thé udc vong dat duoc, va do do, dé
cho nhitng khat vong ctia minh diéu khién minh 1a 1am no 1&
céch té hai nhat".



Tu kiém soat minh 14 chia khoa mé ctra dwa vao hanh phuc.
Do 1a nang luc nam phia sau tat ca moi thanh tuu chanh
dang. Hanh dong ma thiéu kiém soat at khong dua dén muc
dich nhét dinh nao. Chi vi con nguoi khong kiém soat dugc
phan tim linh nén bi di moi thir xung dot phat sanh trong
tam. Va néu nhitng xung dot iy can phai duoc kiém soét,
hodc nita, can phai dugc loai trlr, con ngudi phai kém ché
nhirng tham vong va nhimg thich thi cua minh va cd ging
séng doi tu chi va trong sach. Moi ngudi déu biét loi ich
ctia thé thao, hay cong trinh luyén tap co thé. Tuy nhién,
chung ta khong phai chi c¢6 thé xac ma thoi. Chung ta con co
c4i tAm, va tdm ciing can phai dugc rén luyén. Rén luyén
tam, hay hanh thién, 1a chia khéa m& duong dén ty chi, dén
trang thai thoai mai, va trang thai thodi mai dem lai hanh
phuc.

Trong tat ca cac nang luc tAm luc 14 hing manh nhat. TAm
lue ty nd chinh 13 mot ning luc hing manh. Dé thau dat ban
chét that sy cta doi séng ta can phai khao sat tan tuong
nhitng hoc hém sau kin bén trong ndi tim. Diéu nay chi c¢6
thé thuc hién dugc bang cach nhin trd lai vao sau bén trong
chinh minh, mot cong trinh khao sat dat nén tang trén gidi
dirc trong sach va phap hanh thién.

Vi nhén thirc dugc chéan 1y ndy, cang ngay cang c6 nhiéu
nguoi phuong Tay hoc hoi Gido Phap, nhimg 161 day cua
birc Thé Tén. Trong gi6i tri thirc Tay phuong nguoi ta hiéu
13 rang Phat Gido 1a ton gido c6 mot nén tang tam 1y hoc
cao tham nhat, va néi vé nhu:ng hoat dong v6 cung phuc tap
cua tam thi Phat Gido giang giai day du, tan tudng, va ranh
mach hon tat ca cac hé théng tu tuong khac.

Theo quan diém cua Phat Gido, tAm, hay thirc, 1a phan ndng
cdt, 1a tru cot ctia kiép nhan sinh. Tét ca nhimng kinh nghiém
tam Iy nhu dau don hay sung suéng, budn hay vui, thién hay
ac, song hay chét, déu khong do mét nguyén 1y ngoai lai
nao ma chi 1 két qua cua nhitng tu tudéng ciia ching ta va
nhitng hanh dong do nhitng tu twdong iy dua dén.



Trong thoi gian gan ddy ngudi ta gia cong khao sat va
nghién ctru nhitng hién tugng tdm linh va hinh nhu cong
trinh tim toi hoc hoi dy da kham pha dugc nhimg tai nguyén
phong phii ciia tim ma tir 1au con bi che dau. Con nguoi
cang ngay cang nong long tim sy hudng dan tinh than va
wdc mudn phat trién ndi tim. D6 1a ddu hiéu tot.

Nguoi phuong Tay cang ngay cang thich thi nghién ctru tu
twong An D9, phép hanh du da (yoga) va phap hanh thién.
Ly do khong can phai tim ¢ dau xa la. C6 mot cam giac bat
an tam cang ngay cang tang truéng cung khip nim chau. Va
cam giac bat an nay cang ngdy cang noi bat trong gioi tre.
Nguoi thanh nién muén ¢6 nhanh chong mét phuong thudc
chita tri bénh r6i loan quay cudng cua thé gi6i vat chat. Ho
di tim an lac va Vang lang.

Khong c6 mot giai phap théa dang cho van de thanh nién
ngdy nay trong h¢ thong tin ngudng co truyén lay tin diéu
1am nén tang. Cau hoi vé thé g101 ndi tam khong duoc giai
dap. Dbi voi tam tri tim toi, gia tri ma nguoi ta dat vao
nhiing sic thai vat chat ciia doi sdng hinh nhu qué nong can
-- nhiing sac thai vat chat ma con ngudi hién dai xem nhu 1a
hién nhién phai c6. Diém trong yéu trong nhirng van dé cua
nguoi phuong Tay 1a phan tam ly. Kién thirc vé Vat chat va
khoa hoc va k¥ thuat "hiéu-biét- pha1 lam- the -nao" ro rang
khong dem lai con nguoi cau giai dap cho van dé thé gioi,
van dé con nguoi. Loai hiéu biét nay chi dua dén viéc tao
thém cac van dé khac.

Nhing ban tré, trudc kia ding chat ma tiy véi long tin
tuong rang d6 1a giai dap cho nhimg bat mén cua ho, nay da
quay veé ky luat du da va phap hanh thién. Chic chén 1a cac
loai ma tay khong phai 14 cai gi dé thay thé phap hanh thién
chan chanh trong céng cudc di tim noi tm véang ling. Ma
tuy chi lam giam suy tam lyuc, khong tang trudng.

"Thé gidi bj pht1 vay tir bé va bi tAn cong tir moi phia do
mot chirng bénh mdi, mot chirng bénh khong thé chita tri
d6i v6i phan 16n nhitng nguoi bi nhidm, va rat dong bénh
nhan phai bo mang; mdt chirng bénh truyén nhiém hira hen



dua bénh nhan tha hon vao thé gidi mo mong than tién, roi
xa cudc séng vO chi huéng va khong gid tri; mot chung
bénh trén hét, de doa gidi tré trong thoi dai ki thuat chung
ta: Bénh ma tily. Hang triéu thanh nién da nhiém ching
bénh 4y, hang ngan chic chin khong thoat khoi phai yéu
mang, hang trim ngan d ghién (nghién) ndng, hodc vé tm
ly, phai tly thudc vao cac thir thude nhe hon, nhu can xa,
lam hao mon tri 6c, gidm suy kha nang lam viéc, va dua dén
tan ra tam tanh ..." (International Scala, Nov. 1971)

Co truong hop hién nhién, khong con tranh luén gi nira, cho
thdy rang phap hanh thién c6 thé tao nén nhing bién dbi
sinh ly, va nhiing bién d6i sinh 1y nay dwa dén nhimng bién
chuyen co loi vé mat tam 1y. Nguoi ta da gia cong do luong
cac bién chuyén nay. Tién Si Herbert Benson da day cong
trac nghiém phap hanh thién trong gan mudi ndm nay, va
trong tdm cham chi cua 6ng nham tim xem lam thé nao
nhiing yéu t6 ¢6 tanh cach tam ly lai co thé _gay anh huong
dén trai tim, dén ap xuét huyet va nhng sac thai khac trong
hé théng tuan hoan mau huyét. Quan niém vé nhiing cong
trinh nghién ctru ciia 6ng duoc trinh bay trong tac pham
"The Relaxation Response".

Nhiing cudc khao sat cia Harvard Unlversrcy, Cambridge,
USA, tiét 16 rang c6 hang trim thanh nién, truéc kia udng
thudc LSD va hit ma tay, da cai nghién duoc sau nhiéu
thang gia cong hanh thién. (Time, Oct. 1972, vol. 100,
Nol7)

5. Phap hanh thién va thin bi gido

Hanh thién chic chan khong phai 1a ty nguyén, ty luu day,
hay tu y tu tach ro1, ra khoi doi song; cling khong phai lam
mot cai gi dé tho hudng két qua trong mot kiép song tuong
lai. Phap mon hanh thién phai duoc ap dung vao cudc song
hang ngay, va két qua ctia viéc 1am nay phai dugc tho
hudng noi day, trong hién tai. Hanh thién khong phai la tu
minh lia xa nhirng cong viéc ma thuong ngay minh van lam.
Hanh thién 1a mot phan cua doi song, 1 cdi gi dinh lién v&i
doi song chiing ta. Diéu nay trd nén rat rd rang khi chiing ta



hoc vé bén phap, hay bdn noi chdn, dé ta dat tim niém vao -
- Tk Niém Xt (Satipatthana). Khi dé thoat lia canh hdi ha
ron rip cia thanh phd va nhimng phién toai buc doc ctia thé
gi6i ching ta khong con bi ngoai canh thuc giuc budng loi,
khéng kiém soat tam, nhu trudc. Trong cudc song dan than
vao xa hoi ta phai can nhiéu c¢b gang hon, canh chung
nhing lic ho hong e tdm budng lung. Chut it thi gio hanh
thién nao ciing gitup ta rat nhiéu trong viéc ddi pho véi cac
din bién cua cudc song mot cach binh tinh. Néu ching ta
khong mang biét dén hanh thlen doi sdng s& thiéu y nghia,
thiéu myc tiéu va thiéu ngudn goi cam.

C6 mot thoi ndo nhidu nguoi twong rang phap mon hanh
thién 1a mot phap hanh chi danh riéng cho cac dao si an dat,
cac vi du da va nhiing nguoi sdng trong ring sau thanh
vang. Sy vat di ddi thay. Hién nay cang ngdy cang c6 dong
nguoi thich thu luu tim dén viéc hanh thién. Néu hiéu rang
hanh th1en 12 mot ky luat tinh than, hay mot phuong phap
trau g101 tam tri, thi khoi phai noi, tit ca moi ngudi déu nén
hanh thién, khong phan biét nam nir, mau da, tin ngudng,
hay bét luan phan hang nao khac.

X4 hoi tan tién hién dai dang 1am vao hiém hoa tu tram
minh trong nhitng quyén rii va nhitng hap dan tai hai ma chi
¢6 cach phai cd gang gia cong kién tri tap luyén tim tri moi
mong kiém soat duoc.

Rét khé ngoanh mit xay lung, tach roi ra khoi 16i tu tuong
va nhitng tac phong tir 1au da tré thanh rit quen thudc véi ta.
Qua that vay, tuy nhién, phap hanh thién co thé gitip ta ta
dit nhe xubng ganh ning ctia mot cudc sdng chao dong va
x40 tron. Muc tiéu cung tot ctia phap hanh thién theo Phat
Gido la ching ngd Toan Giac, hoan toan tu [am chu léy
minh va tuyét d6i 1anh manh tinh thén, hay Niét Ban, béng
cach diéu phuc, ché ngy tim va goi rira tan ciing nhitng bon
nho tinh than.

Nhung, trude khi dat dén muc tiéu, va ngoai muc tiéu éy,
con c6 nhitng loi ich ma ngudi hanh thién co6 thé tho hudng.
Phap hanh thién c6 thé goi ngudn cam hing cho ta kham



pha tri minh man, sy phong phu va pham cach thién nhién
cua chinh ta; c6 thé 1am an than, giup ta kiém soat hodc 1am
glam suy ap xuét huyét; co thé 1am cho ta cam nghe thoai
mai dé chiu va _hang hai hoat dong bang cach thoa diu
nhiing cang thang than kinh, va do d6, giir lai, khong dé mat
di nang luc; c6 thé gitp ta tang truong stc khoe va gitr cho
ta dugc an vui. Phap hanh thlen con ¢o thé kich thich nhiing
nang lyc tiém tang ngu ngim trong tam, giup suy tu rd rang,
hiéu biét sau sic, giir tAm binh than va vang lang. C6 vai
chung bénh, do tam 1y gay ra, c6 thé chira tri dugc bang
phap hanh thién. Nguoi ta ciing 4p dung phéap hanh thién
vao viéc chira tri cac chuing bénh phat sanh do xuc dong
manh mé, hay tdm 1y cing thang va cac bénh ghién ma tuy.
Hanh thién, an dudng tinh than va mot vai phuong thire tri
liéu khéc ¢6 thé duoc ap dung cong hi¢u vao viéc chira tri
cac chtng bénh kinh nién. Hanh thién 1a mét tién trinh co
tanh cach sang tao nham bién d6i nhimg cam xic giao dong
va nhimng tu tudng nho ban thanh trang thai tinh than diéu
hoa va trong sach. Pay 1a phuong thtc tri lidu ¢ nhiéu y
nghia nhét cho nhitng van dé kho khan cia doi sdng hién
dai. Khi tAm d4 dugc phap hanh thién rén luyén ta c6 thé
nhan thue sy vat vugt ra ngoai tri gidc thong thuong. Chiing
ta ¢ thé thanh dat tat ca nhiing loi ich ké trén, khong phai
cung mdt luc, trong tirc khac, ma dan dan, bang cach thuong
xuyén hanh thién theo dung phuong phap.

Hanh thién 1a mot 16 séng D6 1a 161 séng tron ven chg
khong phai 1a mét phan hoat dong ctia doi sdng. Phap nay
nharn phat trién toan thé con ngudi. Chung ta hay tan luc cb
ging dé tién dat dén toan hao, noi ddy va trong hién tai, chd
khong phai cho doi dén mot thoi ky vang son nao trong
tuong lai. Day 14 tién dat dén nhiing gi ta that sy wdc mudn
bang cach thao g&, phong thoat nhitng ning lyc tim linh
bén trong chiing ta -- ci nang lyc ky di€u ctia ndi tam
chung ta -- khong phai 1a diéu tuyét nhién khong thé xay ra.

Phap hanh thién dic biét 1a mot hién twong ctia kiép nhan
sinh, va nhu vay, phai dugc dé cap dén dudi khia canh con
nguoi, voi nhitg cam giac va kién thirc ciia con nguol Ban
chat ctia nhimng van dé kho khin cua con nguoi va giai phap



cho nhirng van dé 4y trong yéu thudc vé tam Iy. Phap hanh
thién va huyén bi khong thé ton tai ciing mot luc. D6 1a hai
viéc hoan toan khac biét. Trong khi huyén bi dua ta tach lia
xa thyc tai, phap hanh thién dem ta dén thuc tai. Béi vi
xuyén qua phap hanh thién chin chanh ta c6 thé dién d6i
dién nhin vao nhimg ao kién ciia chinh chung ta va nhimng
4o canh ma ta cho la thye, nhin mot cach ro rang, khong bi
che lap. Piéu nay c6 thé bién ddi con nguoi ching ta hoan
toan. Piéu nay khong phai 1a hoc thém ma 1 rat g&, thao bo
nhiing gi ta 3 hoc. Ta phai dit bo nhiéu diéu trudc kia da
hoc va da thich tha 6m ap va giir chic, mot khi nhan thirc
rang nhing diéu 4y chi 1a nhiing trd ngai, can ngin con
duong tién bo tinh than dao dic.

Tat ca nhitng van d& khé khan cta chung ta déu bét ngudn
tir vé minh, mé hodc. V6 minh 1a bon nho ding hang dau
(avija paramam malam). Tham lam, san han, ngd man va
rt nhiéu bon nho khac cung phat sanh chung v6i v6 minh.
Giai phap phai nam trong nhitng van dé 4y, va do d6, chiing
ta khong nén tach roi, chay di tim & dau ngoai van dé. Phan
tach va nghién ctru cho tan tudng chiing ta s& thay rang tat
ca nhitng van dé ay déu 1a nhitng van dé cua kiép nhan sinh,
cua con nguoi, vy thi khong nén dd trach nhiém cho ai
khac hon la con nguoi. Nhﬁ’ng Vén dé that sy ciia chung ta
phai duoc, va chi dugc, giai quyet bang cach dit bo nhitng
a0 kién va nhitng khai niém sai 1am, va thu xép nép séng
cla chung ta vao khuon lgho diéu hoa dong 1‘1h1p vo1 thuc
tai. Va diéu nay chi c6 thé thuc hién dugc bang phap hanh
thien.

(xem tiép Phan 2)

Nguyén tac: Piyadassi Mahathera (1991). Buddhist
Meditation, in "The Spectrum of Buddhism", Chapter 10.
Reprinted by The Corporate Body of the Buddha
Educational Foundation, Taiwan (1996)
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