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Phan 3

11. Thuc hanh

Chi ¢6 khi nao ngdi xudng hanh thién chiing ta méi c6 thé
tu tim hiéu va phén tach minh mot cach day di va chan that,
va ching 4y cai khai niém vé phai nam hay phai nir khong
con nira. Ta chi con thay mot ludng troi chay cua danh va
sac (tam linh va vat chat), va tuyét nhién khong c6 céi gi
nhu mot thuc thé don thuan va thuong con. Nhin trén
phuong dién nay doi sdng khong c6 phuong Pong hay
phuong T4y, ma chi con 1a mot tién trinh vuot qua khoi moi
gidi han giai cap, ching toc, mau sic, tin ngudng va khong
gidi.

Nha tam Iy hoc trir danh, William James, néi: "Mobi khi hai
nguoi gap nhau, thyc ra c6 sau nguoi hién dién: hai nguoi

nhu moi ngudi ty thiy minh, hai nhu ngudi kia thdy minh,
va hai nhu that sy mdi nguoi la nhu vay".

Viy, ta hily cb gang thanh that, thang than thanh that, dé tu
nhin minh, nhin nhitng cam giac (thg) cia minh va nhitng
tu tuong (tam) cia minh mot cach sang sudt. Hiy ¢ ging
thay minh dung nhu that sy minh 1a vay, ché khong phai
thay minh nhu bé ngoai nguoi thiy minh c6 vé nhu vay.
Diéu nay chi co thé thuc hién dugc khi ma chung ta hét long
thanh that va tin tuong noi ta. Trong cong trinh hanh thién
nhu duoc Duc Phat day, mo rong tam tri va tim toi quan sat
mot cach thang than 1a diéu kién tbi can, khong thé khong
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6. Thiéu diéu nay, mot hanh gia so co s& khong thé dit nén
tang viing chic cho nhiing co cdu xay cat bén trén. Va bai
vi chén ly vé mot ¢4 nhan 1a diéu rat "ca nhan", va mdi ca
nhan phai lo ty tim hiéu minh chd khong ¢o su chi dan hay
gido huin nao c6 thé giup hanh gia, ngoai trir nhitng phuong
phap tu tap dé ty tim hiéu minh. Phap hanh thién qua that [a
trong yéu boi vi nho hanh thién ma ta c6 thé mé khoa cira,
budc vao nhitng bi an ctia ndi tim.

Bai kinh T Niém X dién ta k§ thuat trau gidi tdm linh dé
vuot ra ngoai ly tri va dat dén chinh kinh nghiém cta doi
song, dé kham pha nhu:ng tat bénh pho cap sau kin trong
tAm tri con ngudi va dé gia cong giai phong cai tdm ra khoi
moi rang budc va dat dén chau toan t6i thuong.

Bay gio chung ta hiy thao luan dén phap "niém than"
(kayanupassana) dac biét 1a phan ménh danh "anapanasati",
cht ni¢m vao hoi-thé-vao-thé-ra. Dy la phuong phap
hanh thién rat pho thong va duogc nhiéu nguoi ua thich hanh
theo trén khap thé gidi, vi phap nay c6 thé thich hop voi
nhiéu nguoi, dé lang tim cling nhu dé gom tam an tru. Phap
nay xua kia cling duoc Bo Tat Siddhatta Gotama ap dung
khi Ngai tan lyc hanh tri dé chimg dat dao qua Vo Thuong
Toan Giac dudi c¢di bd dé, va chinh Purc Phat cling qua
quyét khang dinh tam quan trong ctia phap hanh nay. Phap
hanh thién nay dugc dién ta 1a lam cho hanh gia an lac, cao
thuong, tinh khiét, séng hanh phuc (santo ceva panito ca
asecanako ca sukho ca viharo). Poan nay trich tir by Tap A
Ham, Samyutta Nikaya, cdu 321. Ta nén ghi nhan rang
anapanasati khong phai 1a mét "phuong phap tap tho" dé
cho co thé dugc khoé manh, va ciing khong giong nhu phap
"pranayama" trong hé thong yoga cua An Do Gido.

Noi chén hanh thién dugc khuyén day 1a trong rimg, dudi
mot ¢di cay, mdt noi Véng vé ngoai troi, hay & mot noi thich
hop nao khac. Néu c6 the duoc, hdy tim mot noi yén tinh xa
nhiing tiéng ndo dong on a0, ram rd xon xao cia doi séng
nhon nhip, bén ron. Trong phong ngu hoac trong "phong
tho", néu ta may man dugc cé, co thé 14 noi riéng tu nhat.



Theo phap hanh thién nay ta can phai & thé ngdi. Ngbi thang
lung, tréo hai chdn nhung khong gong cimg minh, giit tim
chu niém va giac tinh. Vi hai chan tréo khoa cting lai hay vi
nén nha cing, d6i khi ta cam nghe khong dugc thoai mai, va
nhu vay, tam bi chi ph01 khong gom lai duge. Chung a ay ta
¢6 thé ngdi trén mot cai ghé c6 dua ding thang. Dau ngdi
thé nao, dic biét trong phap hanh nay, khong phai nhu cac
phap hanh khac, ta phai gilt than minh (xuong song) va dau
ngay thang, khong ngh1eng nga bén nao. Ta nén ngdi cach
nao cho duoc thoai mai, nhung khong nén dya lung hay
nam xudng, dé tranh khoi budn ngu. Hai tay c6 thé gac trén
vé hodc tay mat dat trén tay trai, ca hai déu 1at ngira 1én.
Mit c6 thé nham hé phan nira hodc nham kin luén mét cach
tu nhién, khong c6 cd gang. Hai moi ngém lai va gitr ludi
sat ham trén. Tat ca nhiing chi tiét nay cho thy rang nguoi
hanh thién ciing ¢6 gang "diéu phuc" than, va than diéu
phuc s€ giup tdm chd niém va an try.

Gitr than cang bat dong cang t6t, tim phai giac tinh va quan
st sau sac. Than va tim déu phai cang thang vira phai, nhu
day cua cay cung, va diéu hoa dung nhip nhu day cua cay
don. Phap hanh thién qua that 1a mot cong trinh thuc
nghi¢m. Ciing nhu con rua bao phu gitr kin bbn chan nd
dudi cai mu, cung thé Ay, nguoi hanh thién che cho, giit gin
ngil quan ctia minh va ché ngu duc vong bang tim cha
niém, va danh tat ca nang lyc minh dé trau gidi tam tri. Hay
cb gang hanh thién déu din, néu co the duoc, m01 ngay, vao
gid nhat dinh, boi vi chinh nhing yéu t6 tam ly ay s& gitip
thanh cong trong phap hanh thién.

Lic nao ta cling thé ra va tho vo, thd mdt cach tu nhién.
Binh thuong, khong mdy ai dé y dén hoi the. Nhung khi
hanh thién theo phap niém hoi tho thi didu chanh yéu la
chung ta phai cht niém va hay biét hoi tha. Cai hoi ma
ching ta thé vo hay thé ra phai dugc ghi nhan va quan sat.
Su chi niém nay lam cho than tré nén yén tinh va duoc
chuan bi sing sang dé cong trinh hanh thién tién su thém,
nham ting trudng ning luc cua tim dinh va su vang ling.
Chuing ta hoan hy ghi nhan rang cac nha tim 1y hoc hién dai
da xac nhan gia tri va tam quan trong cua sy chi niém vao



hoi thd dé 1am ém diu sy cing thang cua thé x4c va tim
linh.

Nhu vay, phap hanh thién nay dung 13 mot viéc 1am co tanh
cach thuc tién, 1a mot phuong thire tri liéu trong ¥ nghia cao
ca nhét ctia danh tir. Phap nay khong phai chi dé phat huy
kién thirc sudng, ma dé tu giai thoat ra khoi moi bon nho
tinh than va dat dén su trong sach va sy Véng lang, tu tai cua
tam linh.

Trong phap hanh niém hoi thé diéu trong yéu nhat 13 luon
luén cht tAm vao hoi tho. Diéu thiét yéu 1a phai chi tam,
phai hay biét (sati, niém) va chim chii quan sat trong tat ca
bdn niém x1 (than, tho, tm, phap).

Khi ng01 lai hanh thién hay an nghi han, hay tu tach roi ra
khoi thé gi6i cing véi nhiing 6 on a0 ron rip va cing thang
cua no. Trong khi tho vo ba lan dau tién, hay tudng tugng
rang ta dem vao tat ca nhitng gi tot dep, cao ca va trong sach
bén ngoai, cua vi try. Khi tho ra ba lan dau tién, hiy tudng
tuong la ta dang vit ra tat ca nhitng tu tudng "dau doc", tat
cd nhirng gi xau xa, thap hén va nho ban bén trong chung ta.
D¢ l1a phuong cach chuan bi than tim dé tién vao phap hanh
thien.

12. Nghé si trén san khiu

Béy gio ta hdy bat dau thuc hanh phap cht niém vao hoi-
thd-vao-thd-ra (anapanasati). Hiy dé cho hoi tho ho hap
mot cach ty nhién, khong c¢6 su cd ging nao. Hay tho ra nhe
nhang va khong nén ran kém hoi thd va lam cho no phai
nhu thé nao. Chi dé cho ludng hoi thé thong tha trdi ra roi
thong tha tuon vao, dudi anh sang ctia tdm hoan toan giac
tinh.

Hanh gia thd vao va thd ra véi tam luon ludn theo doi ghi
nhén va hay biét, cht niém vao hoi thd chd khong phai vao
chinh minh. Muc dich duy nhat ctia hanh gia 1a tap trung sy
chdm chu vao hoi thd, khong hay biét tu twong nao khéc
ngoai hoi tho, va ap dat, gén vao, cOt chit tim vao do. Néu



hanh gia con luu tdm dén nhing gi xuat hién map mo "bén
ria", ngoai "pham vi chim chd" cta minh 4t kho ma tap
trung tam, va chung do6 tdm s€ phong di.

Bo1 véi quy vi hanh gia con so co, nén ghi nhan "vao", "ra"
mbi khi thd vo hay thé ra, dé tap cho quen chi tim theo ddi
va ghi nhan. Néu con théy kho kém su cha tAm hay biét, khi
thd vao dém "mot" (dém va ghi nhan thﬁm); dén khi thé ra,
dém tham "hai" va ghi nhan "hai" khi hoi tho ra cham dut.
Pém nhu vay khong qua mudi va khong it hon nam. Néu
khong, tdm s€ c¢6 khuynh hudng duyén theo sy dém ma lia
b6 hoi th. Khi thay tam da tap trung dugc dé dang hanh gia
s& khong dém nita ma chi cht niém vao hoi tha.

Khi niém hoi-thd-vao-thd-ra hay ap dat sy chu tam vao
diém nao ma hanh gia nghe hoi thd cham vao -- c6 ngudi
nghe & dau 16 miii, c6 nguoi nghe & chét moi trén - hay ghi
nhan hoi tho troi vao nhu thé ndo va ra nhu thé nao, ngang
qua diém 4y, ma khong theo ddi ludn vao dén 16ng phoi, hay
ra ngoai khong khi.

Khong nén cb y kem gitr hay ngung hoi thd ma phai dé cho
su ho hap dién tién hét strc ty nhién, khong cé cd gang nao
dé kiém soat. Hay tap trung chi tam vao diém "ra-vao" ¢
miii va hoan toan hay biét, ghi nhan mdi hoi tho ra, thd vao.
D6i khi hoi thd ¢6 thé nhe nhang, té nhi dén dbi hanh gia
kho c6 thé "bat" dugc, hodc con cam gidc duge nita. Nhung
diéu nay khong c6 nghia 13 tim hanh gia d3 tré nén tréng
rong. Diéu ay khong thé xay ra, boi vi ta khong thé nghi
rang c6 cai tim tréng khong, mot cai tam trong d6 khong c6
tu tuong nao. Trong khi ta khong con cam nghe hoi thé nita
thi ta hay biét diéu 4y, va nhu vay, chic chin d6 khong phai
1a tam trong khong (vi ¢6 su hay biét). Sau d6 hanh gia s&
cam gidc, hay biét hoi tho tro lai.

Mbi khi tim phéng di, duyén vao nhiing tu tudng khac, hiy
hay biét sy phong tam ay nhung khong dé minh bi cam xuc,
ciing khong suy tu vé nhiing tu tuong nay. Khong nén phé
binh, chi trich, danh gia; hay ngoi khen nhing tu tuong ay
ma chi dem su chdi tim ctia minh trd vé nhip thd ty nhién.



P6i khi hanh gia bi nhitng tu tudng bon nho hay bét thién
tran ngap. Piéu ndy co thé xay ra. Chinh khi hanh thién ta
hiéu biét tm cua ta hoat dong nhu thé nao. Hay giac tinh va
hay biét ca hai, nhimg tu tudng cao ca va nhiing tu tuong
thap heén, nhiing ¥ nghi dep d€ va nhiing y nghi X4u xa,

thi¢n va bét thién. Khong nén ngd man tu ton véi nhing tu
tuong tot va that vong nga long véi nhitng y nghi xau.
Nhing tu tuong ay dén r6i di, khong khac nao cac dién vién
trén san khau.

Khi ta nghe tiéng dong, hiy ghi nhén "tiéng dong", rdi quay
sy chii tam trd lai hoi tho. Cung thé ay, khi ¢6 mui, ¢6 vi,
xuc cham, dau, sudng v.v... hay theo doi quan sat nhitng tu
tudng ay (nhi thire, ty thuc, thiét thire v.v...) mot cach khach
quan, tu tai va khong dinh méc. Giac tinh cha niém ¢ nghia
1a quan sat bat cir diéu gi xay dén bén trong chung ta va
trong tac phong cia chung ta, chd khong xét doan, xem no
t6t hay xau. Chi nhin, quan sat v6i su hay biét suong, nhin
mot cach khach quan ma khong van vuong véi nhing tu
tuong 4y. Do 1 rang 13 tan dung sy tap trung tim niém vio
bat ctr chuyén gi ta dang 1am hay dang ching nghiém.

Hanh gia co thé ciing nhan thay trong tim nhitng hinh anh
dugc tao nén do tri nhd hay tri tuéng tugng nhu anh sang,
mau sic v.v... Khong nén nghi rang d6 1a mot tién bo tinh
than ma s& bi chan nan vé sau. Nguoc lai, d6 1a nhiing
chudng ngai s€ lam cham tré budc tién trong cong trinh
hanh thién ctia chiing ta. Hay giac tinh, hay biét nhing hinh
anh 4y ma khong vong mong theo, khong vudng mac trong
do, va dem sy chu tdm tr¢ ve hoi tho. Ta can phai c6 nhleu
nhan nhuc va cb ging dé dut lia nhitng san phdm phu ay va
gia cong vao nhiém vy that sy 1a gom tam an try. Sy tan luc
c¢b gang va kién tri nhan nhyc dé dem lai tim thanh tinh va
toan hao bang phap hanh thién dinh (samatha, vang ling)
va thién tué (vipassana, minh sat) manh mé va phi thuong
nhu thé nao, chi c6 ngudi that sy hanh thién méi biét dugc.

D6i v6i mot hanh gia con 1a pham nhan (chwa dac Thanh
Dao va Thanh Qua) thi viéc c6 nhing tu tudng bat thién hay
sai 1am phat sanh 13 ty nhién. Tham i thAm nhuan tdm



khong thuan thuc nhu nuéc thadm dot vao cin nha khong
khéo lop (Phép Cu Kinh, cau 13). Khat vong cua con nguoi
qué that gay nhidu xdo tron cho con ngudi. Khi bi can trg vi
mot 1y do gi tdm tham i nay tr¢ thanh tAm tirc gian, sén. Vi
1&a ay, ta nén cb gang trau gidi va phat trién nhimg tu tudéng
t6t (dep va trong sach, nhiing kha nang v6 cung tén, ngu
ngam trong ban chit con nguoi. Mubn duge nhu vay ta can
phai ¢ ging tu tap trong thién dinh (samadhi- sikkha).
Chinh nho cong trinh tu tp dan dan ma ta c6 thé kiém soat
va diéu phuc cai tdm (cittam vasam vattati), thay vi tr&
thanh nd I€, bi n6 chi phéi (cittassa vasena vattatti). Nho rén
luyén phép trau gidi tim nhu vay ta c6 thé ty thoat ra khoi
anh huong cua nhuc duc ngii tran.

Tién bo vat chat cua thé gi61, nhu lgi 16c, tuy thudc mot
phan 16n vao su ¢b gang cua chinh ta. Nhu vay thi chic
chan 14 ta cang phai cd gang nhiéu hon nira dé rén luyén
tam tanh, va do d6, phat trién nhirng gi quy bau nhét, cao ca
nhit bén trong chiing ta. Va bai vi sy ren luyén tam tanh doi
hoi phai van dung moi ¢6 ging, mdi nguoi cho chinh minh,
chung ta hay tan luc gia cong ngay tir bay gio. "Ché dé cho
ngay thang tréi qua mat di nhu bong mat cia dam may, bay
qua ma khong dé lai du vét gi cho ta nhé".

13. Doi 10 chi ddn hanh gia

Trong kinh dién Phat Gido c6 rat nhiéu doan dé cap dén
phap hanh "ni¢m hoi thé" (anapanasati) va khong ai ngac
nhién khi thdy Dtrc Thé Tén chi day Sa di Rahula (La Hau
La, con cua Thai Tu Siddhatta Gotama) hanh phéap nay véi
day du chi tiét. By gio chung ta hiy trd lai bai kinh s6 62
ctia B4 Majjhima Nikaya, Trung A Ham, tya dé Rahulavada
Sutta:

"Nay Rahula, vi dé tir it an dat vao rimg, dudi
mot coi cay, hodc don doc mot noi ving vé,
ngdi tréo chan, than nguoi ngay thang va cham
chu gitt tdm ni¢m. Chu ni¢m, hay biét minh
dang 1am gi, vi dy tho vo, chi niém, vi ay tho
ra; khi thd vo mot hoi dai vi ay hay biét "ta tho



v6 mot hoi dai"; khi thd ra mot hoi dai vi ay
hay biét "ta thd ra mot hoi dai"; khi thd vo mot
hoi ngan hay biét "ta thd vo mot hoi ngan"; khi
thd ra mot hoi ngin hay biét "ta thd ra mot hoi
ngan".

"Hay biét tron ven tién trinh cta hoi thd, ta s&
thé vo", vi éy tu rén luyén nhu thé; "hay biét
tron ven tién trinh cua hoi tho ra, ta s& tho ra",
Vi ?iy tu rén luyén nhu thé. ((3 day, "tién trinh
tron ven cua hoi thd" dugc phién dich tr danh
tur Pali "sabba-kaya", dang nghia 14 than minh,
toan than. Nhung theo Ban Chu Giai Visuddhi
Magga, Thanh Tinh Dao, danh tir "kaya" khong
phai 13 thé x4c vat chit ma co nghia 14 toan thé
cai khdi hoi thé vo, va toan khdi hoi tho ra).

"Lam léng diu tron ven tién trinh cua hoi tho, ta
s& tho vo", vi ay tu ren luyén nhu thé; "lam
ling dlu tron ven tién trinh cua hoi tho, ta s&
tho ra", vi ay ty rén luyén nhu thé.

"Chimng nghiém tam phi, ta s& tho vo", vi dy tu
rén luyen nhu thé; "ching nghiém tam phi, ta
s€ tho ra", vi ay tu rén luyén nhu thé.

"Chung nghiém tam lac, ta sé thd vo", vi éy tu
rén luyén nhu the; "ching nghiém tam lac, ta sé
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Ching nghiém tho va tudng, ta s€ tho vo", vi
ay tu rén luyén nhu’ thA "chung nghiém th(_) va
tudng, ta s& tho ra", vi Ay tu rén luyén nhu thé.

"Lam ling dju tho va tudng, ta s& thd vo", vi y
tu rén luyén nhu the; "lam lang diu tho va
tudng, ta s€ thd ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Chung nghiém tdm dinh ¢ murc cao do (jhanic,
thién), ta s€ thé vo", vi dy tu rén luyén nhu the;



"chiing nghi¢m tadm dinh & muc cao do, ta s¢
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu the.

"Tam vo cing phan khoi (bang thién dinh ciing
nhu bang thién tug), ta s& tho vo", vi Ay tu rén
luyén nhu thé; "tdm vo cling phan khoi, ta s&
thd ra", vi éy tu rén luyén nhu thé.

"Tam hoan toan an tru vao hoi thd, ta s€ tho
vo", vi Ay tu rén luyén nhu thé; "tdm hoan toan
an tru vao hoi tho, ta s€ tho ra", vi éy tu rén
luyén nhu thé.

"Giai thoat tAm (ra khoi nhiing phap trién céi,
nivarana, tirc nhirg phap lam tr¢ ngai con
duong tlen b tinh than ciia hanh gla) ta s€ thd
vo", vi ay tu rén luyén nhu thé; " giai thoat tam,
ta s€ tho ra", vi éy tu rén luyén nhu thé.

"Suy niém vé 1y vo thudng (trong sic, tho,
tuong, hanh, thirc), ta s& tho vo", vi ay tu rén
luyén nhu thé; "suy niém vé 1y v6 thuong, ta s€
tho ra", vi éy ty rén luyén nhu thé.

"Suy niém Ve su khong luyen ai (khong dinh
mic hay van Vuong vao bat luan gi trén thé
gioi), ta s€ thd vo", vi ay tu rén luyén nhu thé;
"suy ni€ém vé su khong luyén ai, ta s€ thora", vi
ay tu rén luyén nhu thé.

”Suy ni¢ém vé sy cham dut (hoat digt), ta s€ tho
vo", vi y tu rén luyen nhu thé; "suy niém vé su
ch:am dut, ta s€ tho ra", vi ay tu rén luyén nhu
the.

"Suy ni¢m vé sy dut bo, ta sé thd vo", vi ay tu
rén luyén nhu thé; "suy niém vé sy dut bo, ta s¢
tho ra", vi ay tu rén luyén nhu thé.



"Nhu thé, ndy Rahula, néu duoc trau gidi nhu
vay va thuong duoc thyc hanh, phap cha niém
"hoi-thd-vio-thd-ra" nay s& dem lai nhiéu thanh
qua, nhiéu loi ich trong dai. Nay Rahula, khi
ma phap chu niém hoi-thé-vao-thd-ra duge trau
gidi nhu vay va thuong duge thyc hanh, chi dén
hoi tho vo cudi cung va hoi tho ra cudi ciing
cling duoc hay biét 16 rang khi nhiing hoi thd
cudi cung 4y chdm dut".

C6 ngudi cho rang phap hanh thién nay 14 thap kém, vo ich,
va khong dua dén dau. Chung ta cr dé cho ho tu nhién,
muon ndi gi thi noi. Hay dé cho cac triét gia luan triét, de
cho céc nha hiing bién tiép tyc trd tai hung bién. Hay tién
budc trén con duong cuia ta, thuc hanh phép chi niém. Chi
dén Pirc Thé Ton xua kia ciing khong tranh khoi bi nguoi
duong thoi chi trich vi Ngai song cudc song lanh xa "nhing
tranh chap va xung dot thap hén cua ddm dong dién cudng",
nhu ta thay trong B Digha Nikaya, Trudng A Ham, phan
111, trang 38, nhiing 161 cong kich tham t¢ ma Pao Si
Nigrodha vung vai vao Dirc thé Ton:

"Su sang sudt cua Sa M6n Gotama (C6 Pam)
da bi thoi quen song an dat lam suy tan. Ngai
khong & nha dé dan dat hang tir ching. Ngai
khong san sang dé thao luan. Ngai chi ban lo
nhing viéc phu thudc bén ngoai. Ciing nhu con
bo chot mét (chi c6 mot con mat) cO tranh né su
va cham va di vong vong ngoai ria, Sa Mon
Gotama ciing cung thé Ay (séng ngoai ria cudc
doi va trdnh né sy va cham)". (Udumbarika
Sihanada Sutta, Digha Nikaya, quyén III, trang
38).

Dung ra thi Pac Phat khong dung tat ca thi gio caa Ngai dé
séng an dat, don doc mot minh. Ngéi di trén nhitng con
duong 16n va cac néo nhd cta xtr An Do dé bua rong ving
hao quang tir bi ciia Ngai bao trum tat ca chung sanh. Thinh
thoang Ngai song vang vé trong mot thoi gian (nhu di thiy
& phan trén, trang 37).



14. Nam trién cai

Khi gia cong trau gidi chi niém dan dan tAm cta hanh gia s&
an try tron ven vao hoi tho. Chimg d6 hanh gia ghi nhan
rang chi c6 hoi thé va cai tim hay biét hoi tho ay. Ngoai ra
khong c6 cai gi ¢ phia sau hoi tho va tam hét, khong co6 mot
tu ngd hay mot thyc thé nao don thuan, nguyén ven, thuong
con, khong bién doi, hay mot cai gi twong to. Hanh gia va
hoi tho khong phai 1a hai, ma chi 1a mot tién trinh, mot sy
phat sanh va hoai diét suong, glong nhu nhitng luwgn song
trén bién ca. Trong ¥ nghla cao siéu nhat, chi co su hanh
thién ma khong c6 nguoi hanh thién ¢ phia sau tién trinh
hanh thién ay. Néu hanh gia tién dat dén mic hiéu biét su
dinh tdm ctia minh nhu vay thi muc dinh tdm cua hanh gia
da rét cao, va chung éy tam phi lac, Véng lang, tu tai cling
phat sanh. Va d6 la m¢t chimg nghiém phi thudong va toan
hao ma hanh gia chua hé tho hudng.

Su ching nghiém thoa thich nay c6 thé chi ton tai trong
chéc lat, va tam cua hanh gla lai roi d& myc. Tam hanh gia
phong di va c¢6 thé hanh gia thay kho ma tap trung tro lai.
Hanh gia c6 thé cam nghe ué oai hodc budn ngi, chan nan
hay lao xao, khong yén, va hanh gia hét mudn hanh thién
nira. Khong sao dau! B¢ 1a sinh hoat binh thuong cta tam.
Tam ciia con nguoi 1a vay. Gid day hanh gia da biét tac
dong cua tdm minh, xuyén qua ching nghi€ém ban than, ché
khong phai xuyén qua kinh dién, sach v&, hay 10i day cta ai
khéc. Hanh gia phai khoi dong long nhiét thanh, tan luc tinh
tan, va quyét chi tién hanh ciing nhu ty quén minh. Mot
ngay nao hanh gia co thé nhép thién (jhana) bang cach hoan
toan ché ngu cac phép trién cai, nhiing chudng ngai tinh
than. Su dinh tAm nay, phap mon hanh thién dinh (samatha-
bhavana, xa ma tha) nay that 13 thiét yéu dé thau hiéu chan
chanh, siu sic, va minh sat (vipassana, ty ba xa na) dé thanh
dat tm tuyét d6i lanh manh -- Niét Ban.

Nguoi hanh thién phai d6i pho voi nhidu tré ngai, nhung
dac bi¢t c6 ndm chudng ngai ngdn chan sy gom tam va trd
ngai con duong giai thoat. Nam chudng ngai 4y duoc goi la
"trién cAi" (nivarana, ngin chan con duong) vi né hoan toan



doéng chat, cat dut, va ngan chan, dong khoa sy giai thoat.
Nim phép 4y 1a gi? - Tham duc, sin han, hén trim da
dwoi, phong dit lo au, va cudi cung 1 hoai nghi (xin xem
phu bén s 2).

Mot cai tdm ma bi cac trg lyc t€ hai trén ngan chan it s&
khong thé thanh cOng tép trung vao mot dé muc nao ¢ ban
chat trong sach. Néu khong ¢6 chanh tinh tan, hay su nd luc
chén chanh, thi khong thé diéu phuc nim phép trién cai.
Chanh tinh tan, cling dong nghia voi chanh can, ¢6 bén tac
dung 14 ngan ngira, dat bo, phat trién va cang cb. Chanh
tinh tan 1a kién tri nd luc:

a. Ngin ngira cac tu tuong bat thién chua phat
sanh, khong dé cho né phat sanh.

b. Dt bo, ddnh dudi nhiing tu tudng bt thién
da phat sanh.

¢. Lam cho phat sanh, va phat trién nhing tu
tudng thién chua phat sanh.

d. Nubi dudng, ciing c¢b nhiing tu tudng thién
d3 phat sanh. (Xin xem phuy ban s6 1)

Nhing tu tudng bat thién dugc dé cap ¢ day 1a ba cin coi
cla tat ca nhu‘ng hanh dong tao nghi¢p dir. 6 la: nhing tu
tuong tham ai, san han va si mé. Tat ca nhiing phién nio
(khat vong) va bon nho khac déu quay quan chung quanh ba
can bat thién nay. Nhitng tu tudng thién d6i nghich véi cac
tu tuong trén.

Tt chanh cén, ciing ddng nghia véi chanh tinh tan, 1a didu
kién phai c6 dé gom tdm an try. Chénh tinh tén tac dong
chung va cung mét luc véi hai chi kia cua nhom Dinh, tirc
chanh niém va chanh dinh. Chanh tinh tan gbi rita nhitng tu
tudng khong lanh manh, tdc dong nhu mot tré ngai, lam cho
tam khong thé lang diu.

Khi tdm cta hanh gia tré nén ué oai thi d6 1a lic ma hanh
gia phai tap trung moi nd luc dé ché ngy trang thai da duoi
cua minh. Trang thai chai ciing ctia tdim vuong hay cta
nhiing tam s¢ 1a ké thu vo cung t¢ hai cho cong trinh hanh



thién, béi vi khi tdm cua con nguoi ma hon tram thi n6 s€
tr¢ nén luoi biéng, nhué nhoai. Cang nhué nhoai ludi biéng,
cang tién dan dén ding dung nhu khong con hay biét gi
nta.

15. Lanh xa cuc doan

Cong trinh trau gidi tAm tri bang nhing ¢ ging 16n lao nhu
vay khong thé hoan thanh vién mén trong mot sém mot
chiéu. Nguoi hanh thién phai chuyén can thuc hanh mot
cach kién tri va déu dan. Mot luc si hay mot nguoi mubn
dugc c6 than hinh trang kién, dep d€, khong ngirng thao dgt
hang ngay, va ludn ludn theo dung chwong trinh tap luyén
ctia minh. Tap luyén déu din ma khong qua strc ép minh
mot cach khong can thiét 1a diém chanh yéu dé thanh cong
trong sy trau gidi co thé. Ngudi chi ¢d gang timg con, tiing
lac, khong thé nao tré thanh mot luc si thuong thang. Nhu
vay, khi luyén tap, trau gioi tm tri, ta cling phai ap dung
phuong phap trung dung y -- thuc hanh déu din va kién tri.

Ta khong can phai nhoc cong chién dau chéng lai nhitng tu
tuong bat thién phat sanh trong khi hanh thién. Ta phai dé
cho n6 dién tién mét cach ty nhién. Néu ta tap trung nd luc
dé xua dudi nhitng tu tudng x4u Ay 4t s& khéng thanh cong.
Nguoc lai, ta phai ghi nhén va theo ddi quan sat luc n6 phat
sanh va lam n6 diu xuéng dan dan. Tap hanh thién cling
gidng nhu tap 16i. Néu dé im tay chan, khong boi 101, at phai
chim, néu quo tay quo chan quay vong Vong, at cling khong
101 den dau. Hodc nira, tap hanh thién ciing gidng nhu ngudi
mudn nga, néu nd lyc tranh dau ¢p minh phai ngu, ta s&
khong bao gio ngu duge yén gidc ma chi tran troc thao thirc.
Giic ngi phai dén tu nhién va ta phai dé cho co thé nghi
ngoi ma khong 6 su cd gang nao dé ¢ ep minh ngu. Nhu vay,
c6 thé noi rang tap hanh thién 1a mot "su ¢ gang trong khi
d6 khong co c6 gang gi hét", dé cho tam tri ludn ludn canh
tinh va hay biét trong hién tai.

Mot 1an nita, qua st ty ép minh 1a mot trong hai cuc doan
(cuc doan kia la dé tam budng lung phéng ting) ma Buc
Phat mudn cho nguoi hanh thién nén tranh, vi khong bo ich



va khong dan dén viang lang va giac ngd. Khong ich gi phai
tu ép x4c (nhu vai dao si An DO van con lam) voi dung
lam cho nhiing tur twéng bét thién dimg phat sanh, boi vi
nhirng kho hanh nhu vdy thuong 1am buc doc va bat mén.
Khi tdm bi phién toai, hanh gia cam nghe chan nan véi viéc
hanh thién. Tt ca moi cong trinh rén luyén tm tri phai
dugc thyc hanh mot cach ty nhién va hanh gia ludn luén
giac tinh ghi nhan. "Ep ste cb gang qua do va kém than
trong ciing twa ho nhu cam dau chay mau trong dém t6i".

Cung nhu Dtrc Thé Tén di chi day, nguoi cd ude nguyén
giai thoat tim bang sy giac ngd phai ¢ gang tranh nhing
cuc doan, bat luan ¢ dau. Nguoi ay phai cd bam vao con
duong "Trung Pao". Pé thyc hanh chanh tinh tin ciing vay,
ta phai gilt con duong & khoang gitra, tranh hai cuc doan.
Nhu nguoi ky ma dé ¥ trong chimg vo ngua ciia minh va
mdi khi thdy n6 chay mau hon y minh muén thi tir tir go
cuong lai. Pang khéac, néu thay ngua c6 vé tri cham lai thi
thuc chan cho né nhanh Ién, va nhu Vay ngu:m ay c6 the gitr
déu van toc. Cung thé 4y, ta phai trau gidi chanh tinh tin
nhu v@y. Khong dé qua strc, cang khong nén dé tinh than
qua cang thang, nhung ciing khong nén dé dudi tri hudn,
cang khong nén dé tinh than qua da duoi. Ciing nhu ngudi
ky ma tai gioi, ta phai luén ludn than trong trong su o
gang. Khi 1én day don qua thang hay qua ding, ngudi nhac
s khong thé nao don dung giong va nhu vy, cay don khong
hitu ich. Dang khéac, néu don 1én day vira dung, khong qua
thang hay qua dung, thi c6 thé don ding giong, va nhu vay,
cay don s€ hiru dung. Cung mot thé 4 ay, €ép suc cd gang qua
mure s& lam tinh than cing thing, va dé cho dé dudi, budng
lung, it tré nén ludi biéng da duogi. Thong hiéu tam quan
trong ctia ngii ¢in (tin can, tin can, niém can, dinh can, tué
can -- saddha, viriya, sati, samadhi, va panna) ta phai gitr
thang bang dong déu nam chi 4y trong khi ¢6 ging va nhim
dén muc tiéu. (Xin xem phu ban s6 3, mdt cau chuyén hing
thi vé& nguoi hanh thién)

16. Hiéu biét rd rang



Trong kinh dién Phat Gido, danh tir "niém" (sati) thuong
duoc dung chung véi mot danh tir khéc, cling dong ¥ nghia:
Sampajanna hiéu biét ré rang. Danh tir kép "sati-
sampajanna" thuong duqc dung trong céc bai kinh. "Niém
va "hiéu biét rd rang" hop tac va hd trg 1an nhau. D6 1a su
hiéu biét rd rang tung hoat dong va moi cur dong cuia than.

"

Vi hanh gia giir tAm niém, hiéu biét rd rang nhiing hoat
dong cua co thé minh ciing hay biét oai nghi ciia minh. Nhu
khi di, khi déng, khi ngdi, khi ndm, ngudi hanh thién lu6n
luén hay blet cac nghi thé dy. T4t ca moi hoat dong cua
minh, vi 4y déu 1am vé6i tim hoan toan giac tinh:

"Khi di téi di lui, khi nhin trede hoac nhin mot
bén, hanh gia cha tim hay biét rd rang
(sampajanakari hoti); khi co tay chan vao hodc
dudi ra, hanh gia cht tim hay biét rd rang; khi
mic 40, khi n, khi udng, khi nhai, khi nghe vi
cua thire an, khi di cau, hanh gia cha tam hay
biét rd rang; khi di, khi dung, khi ng01 khi nam
(sutte), khi tinh gidc (jagarite), khi noi, va khi
giit im lang, hanh gia hay biét rd rang."

Danh tir "sutte", khi dung dé chi mot oai nghi, 1a thé nam.
Nhung chinh x4c hon, ta nén hiéu d6 1a khi "ngu", hoac khi
"thiu thiu ngu". Trong khi ndm xudng ngi hanh gia luon
ludn gitr tAm niém vao d& myc hanh thién (kammatthana)
cua minh, va nhu vay la nga véi tam khong xao lang.

Danbh tur "jagarite" c6 nghia la khi thirc ddy, hoac khi tinh
ngt. Khi vira tinh gidc, truéc khi mé mét ra nita, hanh gia
cht niém lién vao dé myc hanh thién tic thi. Danh tir nay
cling c6 thé ap dung vao nhimg trudng hop nhu: 1.- thirc
day mot cach giac tinh (khong dé con budn ngu 1an ap)
trong khi hanh gia chuyén chi niém trong nghi thé nam (vi
bénh hoan, hay vi bi tat nguyen) va 2.- trong nhiing dém
thao thuc khong yén gidc, khi ta c6 gang ¢p gidc ngu, tam
cht niém va hiéu blet 10 rang ¢ thé gitip ta chap nhan tinh
thé mot cach yén 6n va hiéu biét nguyén do tai sao khong



ngu dugc. Trong chinh trang thai yén 6n va hiéu biét ay,
may ra giac ngu tu nhién s¢ dén.

Trong ¥ nghia rdng hai danh tur "sutte" va "jagarite", khi nga
va khi tinh giéc vuot ra xa hon la y nghia ham xac mét nghi
thé, vi ta co thé ngii trong oai nghi ngoi hay dang chd khong
phai chi nim méi ngu. Trong ¥ nghia cao siéu nhét, thuong
ta ngti trong khi tdm bi cac 6 nhiém (kilesa) chi phdi (xin
xem Samyutta Nikaya, Jagara sutta, Devata samyutta).
Cung thé 4y, danh tir "jagarite" bao ham trang thai giac tinh,
dac tinh cua su chuyén can cht niém, trong y nghia rong rai
nhat. Nhu Dtc Phét day: Ngudi ludn ludn gidc tinh, ngay
dém ty kém ché trong khuon kho k§ cuong va tron ven
hudng tam vé Niét Ban, moi hodc 1au cua nguoi éy déu bi
tiéu trur.

Nhu vay, trong tat ca nhitng hoat dong cua than nhu ké trén,
va trong tat ca cac hoat dong khac, ngudi hanh thién phai
ludn ludn ch niém va giac tinh. Pay 14 101 day ctua Dirc Thé
Ton: "Chu ni¢m, nay chu Ty Khuu, Nhu Lai tuyén bd, 1a
diém chanh yéu trong moi viéc, & moi noi". (Samyutta
Nikaya, quyén V, trang 115),va theo Ban Chu Giai Kinh T
Niém X, cht niém ciing chanh yeu cho su tu tap nhu mudi
can thiét cho su ndu mot ndi ca ri. O mot noi khac Dirc Thé
Tén day: "Nay chu Ty Khuu, Nhu Lai khong biét ¢ cai chi
khac ma dem loi ich lai duoc nhiéu nhu sy cht niém. Cha
niém qua that vay, dem lai rat nhiéu loi ich 16n lao".
(Anguttara, quyén I, trang 3)

Ta phai nhan thirc van dé cha niém va hiéu biét rd rang
trong ¥ nghia rong rai. L& di nhién, bon diém tinh tan (t
chanh can) nhu d3 duoc trinh bay & phan trén, 1a mot bao vé
chic chén. Sy cht niém phai dugc 4p dung rong rai vao tat
ca nhimg truong hop, ngay tir luc dau, va trang thai vang
lang cua tAm giac tinh s& gitp hanh gia nim ving tinh thé
mot cach thuan loi. Tuy nhién -- ddy ciing 1a mot sac thai
cua chinh con duong "Trung Pao" - - c6 nhiing truong hop
ma hanh gia phai van dung phap tir chanh can trong hinh
thirc manh mé& nhét, nhu duoc ghi nhan trong kinh



Vitakkasandhana sutta (xin xem phy ban sO 4), khi ma chu
niém suong khong du kha nang ché ngu.

Kinh dién c6 thuat lai cau chuyén hung tha vé Pai Puc
Maha Phussa. Ngai luén luon gitt tdim ni¢m va theo doi
nhimng tu trdng ciia minh. Trong khi Ngai di néu c6 mot y
nghi bét thién phat sanh thi Ngai lién dung chan va chi di
trd lai khi tam bat thién Ay cham dirt. Nhiéu ngudi thay vay
ngd rang Ngai bi lang tri hodc Ngai dd danh lac mat vat gi
trén duong di. V& sau, nhd thudng xuyén chi niém va hiéu
biét rd rang nhu vy Ngai thanh tyu my man udc nguyén
thanh loc hoan toan tam tri va tré thanh mot vi A La Han,
nguoi tuyét do6i trong sach, khong con may may 6 nhiém
nao. Piéu nay cho thiy rang cac bac Thay Tb tir ngan xua
chang nhiing quan sat va hay biét tu twong minh trong khi
ngdi thién, vao nhimng gid gidc nhat dinh, ma ludn luén,
tung gidy, tung phut khong nguing nghi.

17. Nghé thuat nghi ngoi

Khi ngdi thién mét it 1au hanh gia c6 thé cam nghe tay chan
mét moi hay dau nhirc va thay can dugc thoai mai. Chimng
d6 hanh gia c6 thé bat dau ding day di (thuong dugc goi 1a
di kinh hanh). Tt lac chuan bi ding day hanh gia khong
can phai chii tAm vao hoi thd nira ma chuyén sy cha tim va
moi ctr ddng clia co thé minh. Hanh gia di chdm chém va
ludn ludn theo dai timg hoat dong. Néu thay phong thi kéo
n6 tro vé oai nghi "di" ma khong dinh méc vao nhiing y
nghi nao khac. Khi chan cham dét, hiy ghi nhan va hay biét
cam giac xtc cham nay. i cling 1a dé muc hanh thién, hay
n6i cach khac, 1a mot phuong cach dé rén luyén tim giac
tinh.

Trong khi theo hoc mot khoa thién hanh gia hiy c6 ging
ludn ludn gitr tam gidc tinh, bat luan & dau va dang lam gi.
Khi ngoi, khi dtimg, di, 1am viéc, in, ung v.v... hiy chuyén
can chu niém.

Trong khi ngoi thién néu hanh gia bi té chan thi ctr dudi
chan ra, lay tay thoa 1én. Hanh gia cling c6 the nghi ngoi



trong thé nam. Sau khi ngdi ldu mét moi hanh gia co thé
nam trén van hodc trén giwdng co6 mat bang phang Hanh gia
nam ngira va ¢ gang khong ding g01 dé gbi dau. Hai chan
thong tha dudi ra. Hai tay thoai mai dé doc theo than minh.
Mt nhim, khong suy tu sdu xa, ma nhe nhang dat tam vao
dé muc, nhung khong phéng tim. Hiy dé cho mdi bép thit
déu duoc nghi ngoi va toan than thong tha ty nhién trong
vai phiit. D6i khi, trong lic nghi ngoi nhu vay, ¢6 thé hanh
gia ngl quén di mot luc, va sau d6 cam nghe khoé khoan dé
chiu, san sang dé tiép tuc hanh thién tr¢ lai. Hanh gia co thé
nghi ngoi thé d6, khong nhiing trong thoi giéi hanh thién
ma bat luan luc nao trong ngay, khi nghe minh mét, hodc
khi cam thiy can phai nghi.

(xem tiép Phan 4)

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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