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Loi Gidéi Thi¢u

Chanh niém tu than n6 c¢6 thuc su la mdt sirc manh nhu tén cua
cudn sach nay hay khong? Nhin tir goc do cua cudc séng doi thuong, thi
hinh nhu khong pha1 1a nhu vay. O gbc nhin a ay, chanh ni€m, hay sy chu
¥, chi dong mot vai tro rat khiém tén giira biét bao nhitng pham chat tam
duong nhu quan trong hon dé dat duoc nhitng mong uéc da dang cua con
nguoi. O do, chanh niém chi c6 nghia 1a “quan sat buéc di cia minh” dé
khong bi va vap hay danh mat co hoi khi theo dudi nhirng muc tiéu trong
cudc sdng. Chi trong truong hop phai thuc hién mot s ky ning hay
nhiém vu nhat dinh nao d6 thi d6i khi con ngudi ta méi chu dong tap
luyén chénh ni¢ém doéi chit, nhung ngay ca khi d6 chanh niém ciing chi
duoc coi la vai tro thu yéu, pham vi va nang luc rong 16n cua chanh ni¢m
van chua dugc con ngudi biét dén va cong nhan.

Ngay ca khi tim vé véi gido 1y ctia Ptrc Phat, nhin qua mot lugt
nhiing su sap xép va phan loai, danh sach cac tim so ma chanh niém co
mit trong d6, thi ngudi ta van c6 xu hudng cho rang pham chat tm nay
cling chi 13 “mot trong sb rat nhiéu” pham chét tdm khac ma thoi. Va mot
lan nira, ngudi ta lai c¢6 an twong rang nd chi dong mot vai phu va dé
dang bi cac pham chat tim khac vuot troi.

Thuc té, néu c6 thé nhan cach hoa, thi chanh ni¢m 1a mot nhan
vat rét khiém ton. So sanh véi no thi cac tam so (phém chat) nhu tin (dtrc
tin), tan (tinh tin), dinh (dinh tdm) hay tué chic chin 13 nhitng nhan vat
nodi bat hon, gay tac dong manh va ngay lap tirc dbi vO1 nguoi khac va to1
cac tinh hudng. Su chinh phyc ctia ching d6i khi rat nhanh chéng va
manh mé&, mic du thuong bap bénh. Chanh niém, nguogc lai, thuong kin
dao va it pho truong. Nhirng cong dung cua chanh niém toa sang vao bén
trong, va trong cudc song thuong ngay, hau hét nhitng thanh qua ciia n6
duoc chuyén giao cho céac thé loai tdm khac — chung thuong nhan hét
phﬁn danh du. Chung ta phai hiéu rd chanh niém va luyén tap thanh thuc
trude khi co thé nhan ra duoc gia tri va nhimg anh hudéng xuyén thiu
tham lang ctia n6. Chanh ni¢m tién trién mot cach cham chap va c6 chu y,
va nhiém vu hang ngay ctua n6 dugc thyc hi¢n mot cach déu din, thAm
lang. Tuy nhién, noi nao chdnh niém da dat chan dén, no khong dé bi mat
chd ding, va s€ thuc sy lam chu linh vuc dang phu trach.



Nhiing nang lyc tam linh nhu vay, cling nhu nhitng con nguoi co6
thé loai c4 tinh twong tu, lai thuong hay bi bo qua hodc danh gia thap.
Chanh niém can dén mot thién tai nhu Puc Phat dé phat hién ra dugc “tai
ning bi ddu kin” an dudi vé bé ngoai khiém tén, va phat trién sitc manh
vi dai von ¢6 cua hat giéng tiém nang éy. Thuc ra, ddu hiéu caa mot thién
tai thuc su lai chinh 1a kha ndng nhan ra va khai thac dugc strc manh cua
nhitng cai tuong chimg nhu 1a nho bé ay. O day, thuc sy ding 13 “cai bé
nho da tré thanh vi dai”. Cac gia tri ¢ duoc danh gia lai. Tiéu chuan dé
phan dinh gitra su vi dai va cai nho bé da thay doi. Tir cai tam siéu viét
cua Puc Phat, cudi cung chanh niém da dugc bdc 10 ra nhu mdt diém
chét noi luan hoéi dau kho bi nho bat khéi hai mo neo a vo minh va éi
duc.

Purc Phat ndi vé sttc manh ciia chanh niém mot cach rat rd rang:
“Chdnh niém, ta tuyén bo, loi ich & tat cd moi noi”. (SN 46:59)
“Tdt ca cdc phap dvoc lam chu thuan thuc nho chanh niém”. (AN 8:83).

Hon nita, ¢6 ca mot doan m& dau va két thuc rat trong thé va co
stc nang cua bai kinh Tt Niém X« (Satipatthana sutta) nhu sau:

“Nay cdc Ty Khuu, ddy la con dwong duy nhat dé thanh tinh
chung sanh, vuot khoi sau, wu, doan diét dau kho, dat dén chdinh dao,
chirng ngé Niét Ban, do la tir niém xir”.

Trong cudc song thuodng ngdy, néu chanh niém, hay sy chd y
(mot cach co chu dich, ¢ y thue) duge huong to1 mot d01 tugng nao do,
hiém khi né duy tri duge du lau dé quan sat mot cach can than va thuc té.
Thong thuong theo ngay sau do 1a cdc phan ing mang tinh cam xuc, suy
nghi phan tich, nhimg dong hoi tudong hodc 1a hanh dong co6 chu y. Ngay
ca trong mot cudc soéng tu tap v4i cach suy nghi thuan phap, chanh niém
(sati) hau hét dugc gan véi su tinh gidc (sampajafifia) vé tinh thich hop
va muc dich ctia hanh dong, cung véi nhitng sy cin nhic khac. Do do, nd
lai van khong duoc nhin nhan nhu mot phém chat tam doc lap. Song dé
tiép can duoc sitrc manh thyc su va tiém niang cta chanh niém thi can phai
hiéu va cha y phat trién mot thé loai co ban va nguyén chat nhat ctia no —
cai ma chung ta s& goi 1a su ghi nhdn thuan tiy.

B::ng sy ghi nhan thuan tuy, ching ta hiéu dugc su y thirc, su hay
biét mot cach trong sang va toan tdm toan y vé nhing gi dang thuc
su dién ra doi véi chiing ta va ¢ trong chung ta, trong timg khoanh khac
nhan thuic tiép ndi nhau. N6 duoc goi 1a “thuan tay” boi vi n6 xu ly



nhiing su kién nhan thtrc thuan tiy ma khong phan tng lai bang nhiing
suy nghi binh luén, 161 n61 hay hanh dong. Thong thuong, trang thai tam
ghi nhan thuan tay d6, nhu chung ta goi, chi 12 mot giai doan rat ngan
ngui cua tién trinh tim ma chung ta hiém khi y thic dugce. Nhung trong
qué trinh phat trién chanh niém mot cach cé bai ban va theo phuong
phap, nham khai mé nhitng ning lyc tiém an cua no, ghi nhin thuan tay
duoc duy tri kéo dai trong sudt thoi gian ma dinh lyc cua thién sinh cho
phép. Khi d6, ghi nhan thuan tiy tré thanh chia khoa cho phap hanh thién
Ta Ni¢gm X, md rdng canh cura di vao lam chu ndi tam va giac ngo, giai
thoat ti hau.
Ghi nhan thuan tay duoc phat trién theo hai cach:

1. Theo mot phuong phap hanh thién c6 bai ban véi mot s6 dé muc luya
chon.

2. Ap dung ghi nhan thuin tay, trong kha ning thuc té cho phép, trong
cac cong viéc hang ngay cua cudc song, cung vl mot thai do chanh
ni¢ém va tinh giac trong moi luc.

Phuong phép thyc hanh chi tiét da dugc dé cdp ¢ nhiéu chd khac, va
khong can thiét nhac lai & day’.

Muc dich chinh ciia cuén sach nay la dé dién giai va trinh bay tinh
hiéu qua cua phuong phap, nghia 1a dién gidi siec manh thuc sw cia
chanh niém. Nhat 13 & thoi dai hién nay, véi sy mé tin va sung bai
nhiing hoat dong cua thé giéi bén ngoai dang dién ra khong nging nghi,
s€ c¢6 nhirng nguo1 dat cau hoi réng: “Lam sao mot thai d¢ thu dong nhu
ghi nhan thuan tay lai c6 thé dem dén nhitng két qua vi dai nhu vay
duoc?”. Dé tra 101, ban hiy goi ¥ ngudi hoi khong nén dua vao nhiing
161 no61 cua nguot khac, ma hay dung chinh kinh nghiém thuc hanh thuc
té ciia minh dé thé nghiém 101 khang dinh ay cta Puc Phat. Song ddi voi
nhiing nguoi chua du hiéu biét vé Phat Phép dé chép nhan n6 nhu 1a mot
phuong phap dang tin cdy, sé& do du khi bat tay thuc hanh ma chua c6
mot 1y do thuyét phuc — day 1a mot phuong phap, ma boi vi qua don
gian nén c6 vé nhu hoi la lung d6i véi ho. Va sau day s& 1a mot s6 “ly
do dang thuyét phuc” dé cho doc gia suy xét. N6 ciing duge coi nhu mot
161 gi6i thi¢u cho tinh than chung cua thién T Niém X va 1a bién chi
duong dé tiép can den nhiing phuong dién rong lon va y nghia cua no.
Hon nita, hy vong rang d6i voi nhiing ngu’m da thyc hanh theo phuong
phép s& nhan ra, tir nhitng phan dién giang nay, mot s6 diém trong sy
thuc hanh cua chinh minh, va do vay s€ c6 thém sy khich 1¢ dé phat
trién chung mot cach co chu .



---000---
Bo6n Nguon Strc Manh Ciia Ghi Nhan Thuan Tiy

Bay gio chung ta s& xem xét bon khia canh ctua phap hanh ghi
nhin thuan tay, von 1 nhirng cdi ngudn sirc _manh chinh cua chanh
niém?. Chung khong nhting chi 1a nhing ngudn doéng luc, ma con la
nhiing nhing diém chinh yéu dé phat huy hiéu qua cua phuong phap
phat trién tdm linh.

Bon diém chinh yéu do¢ la:

1. Chtc nang “don dep nga‘m nép” va “dinh danh” duoc thuc hién boi
phap hanh ghi nhan thuan tay.

Quy trinh lam viéc khong cudng €ép, khong y vao stirc manh.

2

3. Kha nang dung chan va lam cham nhip d9.

4. Hiéu biét tryc tiép mang lai tir thuc hanh ghi nhan thuan tay.
1

. Chirc ning “don dep ngin nap” va “dinh danh”
Don dep ngiin nap ngdi nha tam.

Mot ngudi co6 nodi tam chua duge 1am chu va khong can bang do
chua ting thuc hanh thién, khi nhin vao cac suy nghi va hoat dong
thuong ngay cua chinh minh sé& thay trong do la ca mot canh tuong hén
loan. Anh ta thay, ngoai trir mot so dong suy nghi va hoat dong coé
chi dich, con & tit ca moi noi 1a sy dan xen mac md hang déng nhiing
dong suy tuong, nhan thirc, cam xtc va nhirg cu dong thuong xuyen,
lién tyc cua co thé, mot tinh trang 16n xon, rdi ram dén muc khong
thé chiu dung ndi. Nhung d6 chinh 1a tinh trang ma chung ta coi 1a diéu
binh thudng trong phan 16n thdi gian thirc va hoat dong tinh than hang
ngay cua minh. Bay gi¢ ching ta hay thir khdo sat xem buc tranh 1on
xon d6 trong nhu thé nao.

Pau tién, ching ta s& gip phai mot sé luong 16n cac loai cam
nhan gidc quan thong thuong nhu hinh anh, &m thanh dang lién tuc troi
qua tam. Hau hét ching déu roi rac va mo nhat; thAm chi mot s6 con dua
trén nhitng danh gia hodc cam nhan sai lam. Mang theo nhiing khiém
khuyét cb hiru d6, chung thuong 1a co s¢ khong duge kiém ching dé cho
ra nhitng danh gia hodc quyét dinh ¢ tdm mic tAm cao hon. Pung, tat ca
nhitng cam nhan gidc quan thong thuong nay khong can va ciing khong



thé 1a d& muc dé thién sinh ch tam. Mot hon da ndm lan 16¢ bén duong
s& chi khién chung ta phai chu y khi né can tré duong di hay thu hat
su cht v ctia ban vi mot 1y do nao d6. Tuy nhién, néu ching ta thudng
xuyén qué lo 1a d6i voi nhitng cam nhén gidc quan nay, thi c6 lac s& vap
phai d4 trén dudng, hay bo qua nhiéu vién da quy khac.

Bén canh nhirng cam nhan giac quan thong thuong do, con co
nhiing cam nhan, suy nghi, cam xtc va tac y rd rang va co y nghia — von
lién két chat ch& véi cude séng cd chu y cia chung ta. O day cling thé,
chiing ta thdy da phan chung ¢ trong trang thai hoan toan rdi boi. Hang
tram suy nghi chot thoang qua trong tdm, va ¢ moi noi 1a nhirng “dau,
mau” cua cac dong suy nghi dat doan, nhing trang thai tinh cam bi d¢
nen va nhiimg cam xuc thoang qua. Rat nhiéu trong sb ching déu chét
yéu. Boi vi ban chat mo nhat, mong manh bam sinh cua chung, do strc
tap trung kém cua ching ta hodc su lan 4t cia cac cam nhan gidc quan
manh hon, nén ching khong ton tai va phat trién 1én duoc. Néu quan sat
tam minh, ching ta s& thy cac suy nghi d6i huéng dé& dang nhu thé nao,
cach hanh xtr cua ching cr nhu may dira con nit cdi nhau, lién tuc ngat
16i nhau, khong chiu lang nghe dtra khac néi. Nhiéu dong suy nghi lai
van chi ¢ giai doan so khai hoic bi bo qua khong dugc thé hién thanh y
chi hay hanh dong, boi vi khong du can dam dé chdp nhan nhiing hau
qua thuc té vé dao duc hay tri thic ciia nd. Tiép tuc xem xét ky hon
nhiing cam nhén, suy nghi hay danh gia thong thuong cua minh, ching ta
s& phai chap nhan mot diéu rang phan nhiéu trong so do 1a khong dang
tin cdy. Chung chi 12 nhitng san pham ctia thoi quen, bi chi phdi bdi cac
loai dinh kién: tri thirc hay cam xuc®, bdi lya chon yéu-ghét cuia chinh
minh, bodi sy quan sat sai 1am hay hoi hot, boi tinh luoi biéng hay ich ky.

Mot cai nhin vao nhiing goc kin bi bo quén tir lau trong tadm nhu
vdy s€ mang dén mot ¢l soc¢ tot ddi voi nguoi quan sat. N6 thuyét phuc
anh ta rang yéu cau cap thlet bay gio la phai rén luyén tdm minh mot
cach bai ban, ddo sdu xudéng bén dudi 16p mong bé mit cua tam, toi
nhiing vung tdm thitc mo 4o rong 16n ma chung ta vua ghé tham do.
Ngudi quan sat khi d6 s& nhan ra rang ving tadm thic nhé 16 ra trudc
luéng sang cia y chi va suy nghi c6 chu dich khong phai 1a thudc do
dang tin c@y suc manh ndi tam va sy sa’mg sudt tong thé cua tam thic.
Anh ta cling thay rang khong thé danh gia chat lugng tam cua ca nhan chi
dya vao mot vai két qua hoat dong tam thirc t6t nhat dat dugc trong mot
giai doan ngdn ngui va gian doan nao d6. Nhan té quyét dinh dé xac dinh
chat luong tam la su hiéu biét ban than va tuy kiém soat chinh minh nhu
thé nao: su y thirc (chdnh niém) trong tdm va bd phan cac hoat dong



khéng kiém soat (vo thirc) hang ngdy dang co6 xu hudéng ting l1én hay
gidam di.

Chinh sy dé dudi, lo 12 nho nho trong suy nghi 1&i n6i va hanh
dong mdi ngay, trai qua nhiéu nam thang trong cudc doi chiing ta (va nhu
buc Phat day, qua nhiéu klep séng) 1a tha pham chinh cua tinh trang 10n
xon, rdi rim ma ching ta thay trong tam minh. Sy dé dudi nay tao ra ric
rdi va cho phép nhiing ric roi ay tiép dién. Chinh vi vdy ma nhing
vi truéng 1do thoi xua da noi: “DéE dudi tao ra rat nhiéu bui bam. Trong
nha ciling nhu trong tam, mot hai ngay md1 chi co6 mot chat xiu bui bam
vao, nhung cu tiép dién nhu thé nhiéu nim, né s& trd thanh mot déng rac
khong 167,

Nhitng goc 16n x0n, toi tim trong tdm 1 noi 4n ndu ctia nhitng ké
thu nguy hiém nhat cta chung ta. Tr noi do, chung tin cong ma chung ta
khéng hé hay biét, va danh bai ching ta qua thudong xuyén. Cai thé gidi
chang vang do chtra dung nhing khao khat khong dugc thoa man, nhiing
ndi uat trc bi kim nén, sy dao dong, chap chon, nhirng y nghi chot thoang
qua, va rat nhiéu hinh anh mo 40, tao nén mot cai nén ma tir d6 nhiing
cam xuc bot phat — tham, duc, san han, tic tdi — tim kiém duwoc suc
hd trg manh mé&. Bén canh do, sy mo toi cua vung chang vang éy la manh
dat nudi dudng va ciing chinh 1a loai phién ndo gbc (akusalamiila) thi ba
manh nhét - si.

Céc cb gfmg doan trur cac loai phién nao géc - tham, san, si -
s& that bai chirng nao nhirng phién nido nay van tim dugc chd tri ngu va
hd tro ¢ nhitng ving mo t6i khong duoc kiém soat cua tdm; ching nao
nhitng soi suy nghi va cam xtc ntra voi, von khit chit va phtc tap, van
dan dét nén tdm phong nén cua tdim, ma trong d6 hiém hoi méi dan xen
vai soi suy nghi sang sudt va cao thugng. Nhung ching ta phai xir 1y céi
khdi cong kénh va 1on xon dy nhu thé nao day? Thuong thi ching ta
chi ¢6 gang 1o n6 di va duya dim vao cac xung luc dbi tri ctia 16p tam bé
mit. Nhung phuong thudc an toan duy nhéat 1a déi dién véi ndé — bang
chanh niém. Khong cé gi kho khin ca, chi can huan tap thoi quen hudng
su chil y, ghi nhan thuan tdy t&i nhitng suy nghi thoé so d6 cang thuong
xuyén cang tot. Nguyén 1y hoat dong & day dya trén mot su that don gian
1a hai suy nghi khong thé ton tai trong cing mot lic: khi anh sang chanh
ni¢gm c6 mat, s€ khong co chd cho khoang tdi cua vo thuc. Khi chanh
ni¢m lién tyuc da c6 chan dung ving chic, thi viéc phai doi ph6 nhu thé
nao véi cac suy nghi, cam xuc va trang thai tim thd so iy s& chi con 1a
van dé thir yéu. Chung ta c6 thé chi can gat bo ching va thay thé bang
nhiing suy nghi c6 chu dich khac; hay cho phép hodc tham chi budc



chling phai noéi ra hét nhiing gi chung mudn néi. O truong hop tha hai,
thuong la ching s€ boc 10 su nghéo nan va yéu ot thuc su. Khi do
s& khong khé khin dé budng bo mot khi ching da bi budc phai 16 dién.
Quy trinh ghi nhan thuan tay nay rat don gian va hiéu qua; cai kho chi Ia
su kién tri &p dung n6 mdt cach lién tuc ma thoi.

~Quan sat mot sy viéc phirc tap c6 nghia la xac dinh nhimmg thanh
phan cau tao nén no, loai trir dan ting soi day nho da dét nén ca bd day
roi ram 4y. Néu ap dung dleu nay vao trong dong doi phirc tap cua tam
minh va cudc séng thuc té, thi mot cach tu dong, anh huong diéu tiét
manh m& cua no6 s€ duoc nhan thay rat r6. Nhu thé nguong ngung trudc
mot cip mat quan sat trAm tinh, cac dong suy nght s& bot vo t6 chtrc va
bot thay d6i bat thuong hon; ching s& khong d& bi chuyén hudng nira, va
s& ngay cang gidéng nhu mot dong song duoc diéu tiét nude va hudng
dong can than.

Trong may chuc nim cugc doi va xuyén sudt vo sb kiép qua khur
troi lan trong luan hoi, trong mdi con nguoi chung ta dd xay dung nén
ca mot hé thong dan xen chit ché cua dinh kién tri thic va dinh klen cam
xtc, nhitng thoi quen cta than va tim, ma khong bao gio bi tra van xem
chiing c6 nam ding vi tri hay khong, co loi ich gi trong cudc séng hay
khong. O day, su thyc hanh ghi nhan thuan tay lai lam toi manh dat chai
cimg cua nhiing 16p dinh kién, thoi quen xua cll ay trong tim con ngudi,
chuan bi dat ruong dé gieo nhitng hat giéng rén luyén tdm. Ghi nhan
thuan tay xac dinh va truy theo tirng soi trong ca bo day dét khit cua cac
thoi quen trong ta. N6 can than loai ra nhiing su bién hd cho cam xuc, va
nhitng déng co gia cia cac dinh kién. Khong hé so hii, né6 dam tra van
nhitng théi quen cii vén da tro nén vo nghia. N6 phoi bay gbc 1é cua
ching va do vay, gitp loai bo tat ca nhiing dleu nguy hai. Tom lai, ghi
nhin thuan tay lam boc 1o nhing k& ho vi té ctia cau trac duong nhu
khéng thé xdm nhap ndi cua cac tién trinh tAm. Khi d6, thanh guom tri
tué, dugc st dung boi canh tay manh mé cua su thuc hanh thién lién tuc
s& xam nhap vao nhitng k& ho d6, & nhitng chd can thiét, va cudi cung sé
phé v& toan bo cau tric 4y. Mot khi dd hiéu nhitng méi lién hé bén trong
gitta nhitng phan riéng biét ciia ca cai “khdi” duong nhu chic dic ay, nod
s& khong con 1a khong thé tiép can dugc nita.

Khi nhitng su kién thé hién ban chat bi diéu kién héa cua tam
duoc thién tap vén mo, thi co hoi tic dong dén nhiing thay d6i co ban
trong tam s€ ngay cang lén. Theo cach do, khong nhiing chi cac thoi quen
ctia tim vdn khong bao gio bitra xét, nhitng ving mo toi clia nd va
nhing tién trinh tim thuong nhat, ma ca nhiing su viéc duong nhu chic



chin, khong thé tranh cii cua thé gidi vat chat — tat ca nhimg thir d6 sé& bi
“tra xét lai” va giam han viéc tu khang dinh. Nhiéu nguoi da
bi su tu khiang dinh cta cac “su kién thuc” tu phong 4y gy 4n tugng va
bat nat dén nodi do dy khi thuc hanh bat ¢t phuong phap tu tap nio, nghi
ngd rang d6 co phai la viéc dang lam hay khong. Viéc ap dung phuong
phap ghi nhan thuan tay vao nhiém vu thu don ngan nip va ubn nin tdm
s& mang lai nhitng hiéu qua thiy rd — xua tan di ndi nghi ngd va khién ho
thém ty tin budc di trén con dudng phat trién tdm linh.

Chung ta nén nho, chue nang don dep ngan nap va diéu tiét tam
ctia ghi nhan thuin tay c6 ¥ nghia rit quan trong dé “thanh tinh hoa
chung sanh” nhu DPuc Phat da ndi, la muc tiéu dau tién cua thién Ta
Niém Xu. Tat nhién, y doan kinh nay mudn néi dén sy thanh loc tam, va
& day, budc dau tién 1a thiét 1ap trat tu cho su van hanh cia céc tién trinh
tam. Chang ta da thiy diéu nay duoc ghi nhan thuan tay tién hanh nhu
thé nao. Chu giai kinh TG Niém X@ giai thich cAu “dé thanh tinh hoa
ching sanh” nhu sau:

C6 loi day rang: “Cdc ldu hodc lam 6 nhiém chiing sanh; minh
tri thanh tinh héa ching sanh”. Minh tri dé dén qua con dwong chdanh
niem.

---000---
Dat tén

Phan trén chung ta da noi rang ghi nhan thuan tay “don dep ngin
nap " hay dleu tiét tdm bang cach phan loai ra va xéac dinh nhiing so1 dét
rdi rAm cua tién trinh tdm. Chirc ning xac dinh do, giébng nhu bat ky mot
hoat dong tam thirc nao khac, duogc két ndi véi sy hinh thanh ngon tu.
N6i cach khéac, “xac dinh” dugc tién hanh bang cach “goi tén” rd rang
nhitng tién trinh tim tuong Gng.

Con ngudi thoi tién st thuong tin rang ngon tur c6 mot sirc manh
huyén bi. “Nhing gi co thé goi tén s& mat di quyén luc huyen bi ddi véi
con ngudi, ndi khiép so trudc cai ma nguoi ta khong biét. Blet tén cua
mot dong luc, mot chung sanh hay mot vat thé (ddi voi nguoi tién str) 1a
twong duong voi viée 1lam chu no’ »5. Niém tin nguyén thuy vé€ sirc manh
huyén bi cua tén goi d6 cling xuat hién trong nhiéu huyén thoai va
chuyén cb tich, trong d6 stitc manh cua con quai vat bi bé gdy chi bang
cach can dam ddi dién vai nd va goi tén no ra.

Trong “huyén thuat tén goi” cua ngudi tién st c6 mdt phan su
that, va trong phuong phap ghi nhan thuin tay, chung ta thiy sttc manh



ctia viéc goi tén ay duoc khang dinh. Nhitng “con quai vat bong tdi” ¢
trong tam — cac xung dong cam xuc va nhung suy nghi mo hd - khong thé
chiu noi cau hoi don glan song rd rang, vé “cai tén” cua ching, con noi
chi dén hiéu biét vé cai tén 4y nira. Vi vay, chi riéng diéu d6 thoi ciing
thuong 1a du dé tudc bét sirc manh ciia chung réi. Cai nhin quan sat binh
than ctia chanh niém phat hién nhitng con quai vat tir chd trén cta chung.
Thuc hanh viéc goi tén cling s€ dua ching ra ngoai anh sang cua hitu
thire. O do, ching sé théy x4u hd va bude phai ty thanh minh cho minh,
mic du trong giai doan ghi nhan thuan tay, chung con chua bi tra hoi k¥
ludng, ma méi chi bi diém mat va xac dinh danh tinh ma thoi. Néu
bi budc phai 16 mat tir khi con méi phdi thai, chung s& khong thé chiu noi
su soi xét va sé& teo nho di. Nhu vay, chién thing dau tién da dat duoc,
ngay O giai doan thuc hanh dau tién.

Su xuét hién cta cac suy nghi x4u xa, ha liét, khong mong mudn
O trong tam, ngay ca thodng qua va chi luu hanh ntra vo1i, cling c6 tac
dong khong may dé chiu dén long tu trong cia ching ta. Vi vy, nhiing
suy nghi nhu thé thuong bi ching ta gat sang mot bén, khong dé tam dén
hodc khong phan dbi. Thong thudng chung cling nguy trang bang mot
nhan hiéu dang kinh va dé chiu hon dé che ddu ban chat that. Nhiing suy
nghi bi gat bo theo mot trong hai cach nhu trén sé tich iy thém sirc manh
cho cac xu huong tam ha li¢t trong tiém thirc. Hon nita, quy_trinh nay
s€ lam suy y€u y chi khang cu sy ndi lén va thong tri ctia phién ndo, va
cing c6 thém xu hudéng tron tranh van dé. Song bang cach don gian thuc
hanh phuong phap ghi nhan hoac goi tén mot cach r6 rang va trung thuc
bét cr suy nghi khong mong muén nio trong tdm, hai chic ning giy hai
la lam ngo va nguy trang s€ bi loai bo, do do, co thé tranh duoc nhitng
hau qua co6 hai ddi vé6i cau tric tiém thie va sy chéch hudng nd luc cua
tam.

Khi nhiing suy nghi x4u xa, ha liét hay nhiing khuyét diém ca
nhan dugc goi dung tén ra, tdm chung ta s€ tang trudng suc khang cu va
thdm chi 1a sy ghé tom d6i v6i chung. Trai qua thoi gian, ching ta s&
kiém soat va cudi cung 1a loai bé duoc chung. Ngay ca khi khong hoan
toan kiém soat dugc cac xu hudng tdm ha ligt, thi cling de lai tac dong do
sy khang cy 1ap di 1ap lai, do d6 lam suy yeu chung mdi khi chliing Xuat
hién try lai. Cé thé noi rang nhitng suy nghi bt thién s& khong con 1a
thu linh méc strc tung hoanh trén san choi nita, sy thiéu ty tin cia chung
s& giup chung ta d& ddi pho voi chang hon. O day, chinh sttc manh
ctia tam, quy (xdu hd va ghé so nhitng diéu bat thién) s& tip hop lai nhu



mot déng minh, dugc tang cudng sttc manh nho nhitng ky thuat tam 1y
don gian nhung rat tinh té nay.

Phuong phap goi tén va ghi nhén tat nhién ciing duoc ap dung
d6i v6i nhitng suy nghi va dong luc cao thuong, khich 1& va ting cuong
sic manh cho ching. Khong c¢6 su chi y mot cach co chu dich, nhitng xu
huong tam cao thugng nay thuong troi qua mot cach mo nhat, khong ai
dé v dén va rdi s& can cdi, kho héo. Nhung khi chanh niém tinh giac dugc
ap dung, no s€ kich thich sy tang truong ctia cac tdm cao thugng ay.

MGt trong nhitng dac tinh hiru ich nhit cta chanh niém, dic biét
1a ghi nhan thuan tuy, la giap chung ta tan dung duogc tAt ca moi su kién
x4y ra bén ngoai va ¢ bén trong ndi tdm dé truong thanh. Ngay ca cai
khong tbt ciing c6 thé trd thanh sy khoi dau cho céi tét khi, bang viéc goi
tén va ghi nhén, no tré thanh déi twong dé quan sat mot cach tach biét.

Nhiéu lan trong kinh T Niém Xu, chtric niang goi tén hay “ghi nhan
thuan tuy” da dugce néu 1én mdt cach tryc tiép. Khong it hon bon lan nhu
vay trong ca bai kinh:

1. Khi cam nhan mot cam tho lac, vi dy biét “téi dang cam nhdn mot
cam tho lac” ..

2. Khitam co duc, vi éy biét: “tam dang co duc” ...

3. Khi trién cdi tham duc dang c6 mdt trong tdm, vi dy biét “trién cdi
tham duc dang co mat trong toi”

4. Khi niém gidc chi ¢6 mdt, vi dy biét “Niém gidc chi dang c6 mdt
trong toi”

Pé két luan, & phan nay chiung ta da lam r6: cong tac thu don ngan
nap tdm va goi tén cac tién trinh tdm 13 su chuan bi khong thé thiéu dé
hiéu ban chét that cua ching mdt cach hoan toan — d6 chinh la nhiém vu
cua tué quan (vipassana). Nhitng chirc nang nay, dugc thuc hién bdi ghi
nhan thuan tuy, s€ gilp loai bo mot do tudng rang cac tién trinh tam la
mot thé thong nhat. Chung gitp ching ta nhan biét dugc cac dac tudng
va su sanh diét tirc thoi cua ching.

---000---
2. Quy trinh tu tap khong cudng ép
Nhirng chwéng ngai d6i véi thién tap
Ca thé gi6i xung quanh va thé gidi trong tdm chiing ta déu chua
day nhirng xung luc chong doi va thu dich, gy ra dau kho va phién nao



cho ching ta. Tur nhitng kinh nghiém dau dén cta chinh ban than minh,
chiing ta biét rang minh khong du manh mé dé ddi dién va chinh phuc tat
ca nhitng xung lyc thu dich trong mot tran chién cong khai. O thé gidi
bén ngoai, ching ta chang bao gido ¢6 dugc moi thtr y nhu minh mong
mudn, trong khi & thé gigi bén trong, cac tinh cam, xung dong cam xuc
va nhitng ¥ thich bat chot thudng diy qua mot bén nhitng yéu ciu cua
phan su, trdch nhiém, 1y 1€ va nhirng khat vong cao hon cua chung ta.

Chang ta con hiéu ra duoc thém mot diéu nita ring mot trudng
hop khoé khin sé& chi cang x4u di thém khi sir dung sitc manh qua muc dé
chong d6i lai n6. Nhitng khao khat vé tinh cam s& gia ting thém cudng
d6 néu ching ta chi ¢d gang dap tit no bang sitc manh y chi. Nhirng cudc
xung dot va cdi va s& chi ngay cang dir doi va keo dai néu ctr do thém dau
vao lira v6i nhitng 101 bat bé, an miéng tra miéng, hay nhing cd ging vo
ich dé pha hoai vi thé cua nguoi kia. Mot sy xao dong xay dén trong khi
lam viéc, nghi ngoi hay hanh thién s& duoc cam nhan manh hon va cé tac
dong 1au dai néu chang ta phan tng lai n6 bang sy tirc gian, bat min hay
cd gang de bep no.

Nhu vay, lap di lap lai nhiéu lan trong cudc song, chung ta s& gap
nhiing hoan canh ma ¢ d6 minh khong thé sir dung stc manh dé giai
quyét. Song c6 cach lam chu nhiing thing tram cua cudc song va nhiing
xung dot ndi tdm ma khong can phai str dung dén sttc manh. Nhiing cach
thirc khong dung strc manh thuong s€ thanh cong khi cac cd ging cudng
¢p, ca bén trong 1an bén ngoai, thuong that bai. Phuong phap khong
cudng ép dé lam chu cudc séng va tdm minh d6 chinh 1a thién Tt Niém
Xt (con goi la thién vipassand, hay thién minh sat). Bang cach thyc hanh
phuong phap ghi nhén thuan tay, phap hanh co ban dé phat trién chanh
niém, tat ca sirc manh cua cach tiép can khong cudng ép s& dan dan hé
mé& cung v6i nhitng két qua day loi ich, nhitng tic dong rong 16n va
khong ngo. O day, ching ta chii yéu ban dén loi ich cua thién T Niém
X1 trong viéc 1am chu tdm va sy tién bo trong thién nhd quy trinh thuc
hanh khong cudng ¢p. Song doi luc ching ta cing s& diém qua nhiing hé
qua cua né trong cudc song hang ngay. Doi voi nhung ban doc biét suy
nghi, thi khong kho dwa vao ap dung cu thé dé giai quyét nhiing véan
dé cuia chinh minh.

Nhiing xung lyc d6i nghich xuét hién va giy chuéng ngai trong thién
thuong c6 ba loai:

1. Nhirng tac dong cua bén ngoai, nhu tiéng dong...



2. Cac loai phién ndo (kilesa), nhu tham duc, san, bt an-trao cir, bat
man hoac da dugi, budn ngu...cod thé dén trong qué trinh hanh thién.

3. Nhiéu loai suy nghi lung tung, ngau nhién, hay budng lung theo dong
twong tuong.

Nhing chudng ngai nay la nhiing vién da can dudng rat 16n dbi
v6i nhirng thién sinh moi con chua co6 du khéo 1éo dé xu 1y chung.
Chi chti y dén nhitng chuéng ngai nay khi chung di thuc su khoi lén
trong lGc ngdi thién thi khong du. Khi gip chung ma khong dugce chuin
bi trude, dé tu vé céc thién sinh thuong vat 10n véi ching mdt cach lung
tung va thiéu hiéu qua, cung v4i mot cam giac buc bdi ma chinh nd ciing
lai 1a mot chuéng ngai thém nita. Néu nhitng chudéng ngai thudc bat ctr
loai ndo & trén va phan (g khong khéo ciia thién sinh xay dén nhiéu lan
trong mot thoi thlen thién sinh s& cam thay thuc sy bat man, kho chiu va
tir bo ¥ mudn tiép tuc hanh thién, it nhat 13 trong thoi thién ay.

Thyc ra, ngay ca dbi vO1 nhing thién sinh da dugc doc sach hoac
dugc thlen su day tat ca chi tiét vé dé muc thién, vin thuong thiéu su chi
dan vé cach phai ddi pho véi nhtng chudng ngai co thé gip trong thién
nhu thé nao cho khéo. Cam giac bat luc khi d6i dién véi ching 1a kho
khan ghé gom nhét doi vai cac thién sinh moi. Khi do nhiéu thién sinh da
phai chiu chap nhan thét bai, tr bé moi ¢ gang tu tap. Trong cic van dé
ctia cudc song thé gian nhu thé nao thi trong thién tap ciing nhu thé, cach
d6i pho v6i nhitng “khé khan ban dau” thuong lai 1a diéu quyét dinh d6i
v6i thanh cong hay that bai cua con ngudi.

Khi d6i dién voi nhitng chudng ngai ¢ bén trong va bén ngoai, nhiing
thién sinh thiéu kinh nghiém hay thiéu su huéng dan thuong s& phan Gng
lai theo hai cach. Pau tién anh ta sé& gat bo n6 di mdt cach nhe nhang, va
néu van thét bai, anh ta s& c6 géng dung strc manh y chi dé ap ché Chl'Jng
Nhung nhiing chuéng ngai nay giong nhu nhirng con rudi 140 xugc: bang
cach xua dudi — luc dau thi nhe nhang, vé sau thi ngdy cang manh —
ching ta c6 thé dudi chung di dugc mot luc, nhung thuong la chung sé
quay lai ngay cang dai, khién nguoi ta phai cau tiét. Va cong sirc xua
dudi cung su phién toai, buc minh s& lai chi 1am tang thém nhirng chudng
ngai cho sy tinh ling cia thién sinh.

Thién Ta Niém X, thong qua phuong phap ghi nhén thuan tuy, dem
dén mot phuong phap khong cudng ¢p thay thé cho nhiing c6 gang vo ich
va c6 hai nhiam tran ap bang sttc manh. Phwong phap lam chu tim mot
cach khong cudng ép, mudn thanh cong thi phai bat dau tir thai do dung
din. Viéc dau tién 1a phai ghi nhan day du va chip nhan dung thuc té 1a



nhiing nhan to chudng ngai d6 cung ton tai trong thé gidi ching ta dang
song, du mudn hay khong. Su bac bo cua chung ta khong thé lam thay
d6i dugc thyc té d6. Mot sd ching ta phai goi tén ra, mot sé khac — 1a cac
phién nio — chiing ta phai hoc cach xir Iy mot cach hiéu qua cho dén khi
hoan toan chinh phuc dugc ching.

1. Bo1 vi ching ta khong phai la nhiing con nguoi duy nhét cu ngu trén
thé gi6i nay, nén van s€ co nhiing chudng ngai nhiéu loai tir bén ngoai,
chang han nhu tiéng dong hay khach khira lam gian doan thién tap.
Chdng ta khong phai lic nao ciing du’oc 0 doc cu mot cach hoan toan
khoi “tiéng 6n a0 cua chd va con nguoi”, hay séng & trong nhirng “thap
nga” cao vit bén trén dam dong. Thién chan chanh khong phai 1a su
chay trén, n6 khong cung cap mot chd tra an dé tam thoi lang quén
thé gi¢i. Thién dich thyc ¢6 myc dich rén luyén tdm dé doi dién, dé
hiéu va chinh phuc chinh cai thé gidi ma chung ta dang séng. Va cai
thé gioi nay s€ co vo s6 nhitng chudng ngai cho cudc sdng thién tap,
d6 1a diéu khong thé nao tranh khoi.

2. Pai truong 1o Thién su Mahasi Sayadaw & Mién Pién néi: “O trong
thé gidi chua gidc ngd giai thoat ndy, chic chin la nhiing phién nio
trong tdm s& con khoi 18n lai nhiéu lan. Thién sinh phai dbi dién véi
thyc té 4y va hiéu biét k§ ludng cac phién ndo nay dé ap dung nhiéu
lan phuong thubc thich hop cua thién Ta Niém X@. Khi d6 chung s&
yeu dan di, mau chét sém va cudi cung s& phai bién mat”. Do d6, hay
biét sy sanh khai va ban chét cua cac phién ndo ddi vdi cac thién sinh
cling quan trong nhu 13 hay biét vé su sanh khdi ctia cic suy nghi cao
thuong trong minh.

Bang cach ddi dién vai cac phién ndo trong minh, chiing ta s& c6
thém dong luc dé tding cuong nd luc diét trur ching. Mat khac, néu vi
su ho then khong chinh déang hodc vi ngd man ma ching ta ¢ tinh quay
mit di chd khac mdi khi ching ngdc dau ddy, thi s& ching bao gid thuc
su giai quyét duge nod, va s& van ludn cd tranh né trin chién quyét dinh
cudi cung. Tan cong mot cach mu quang, chung ta s& chi tu lam minh
ki¢t stc va tham chi con ty 1am minh bi thuong nira. Tuy nhién, nhd quan
sat can than ban chat va cung cach hoat dong cua chiing mdi khi chiing
khoi 1én trong tam, chung ta s& duoc chuan bj tét dé doi mit voi chung,
va thuong 1a s& ngin chin duoc va cudi cung 1a loai bé hoan toan. Vi
vay, hay d6i dién véi phién ndo cua ban véi cai nhin tu do va rong mo.
Pung x4u hd, e ngai hay chan nan!



3. Nhom chudng ngai thu ba quay nhiéu tam hanh gia la cac suy nghi lan
man va mo tuéng. Ching co thé bao gom nhleu loai ky e va hinh anh
cua qua kho, gan hay xa, ca nhing tht ndi 1én tir 1op sau trong tiém
thtrc; cac suy nghi vé tuong lai — du tinh, vach ké hoach, tuéng tuong,
lo s0, hy vong; va ca nhiing tac dong gidc quan cé thé xay ra trong thoi
gian hanh thién thuong kéo theo ca mot chudi dai suy nghi. Mdi khi
dinh tdm va chanh ni€ém bi suy thodi, cdc suy nghi lan man hoac mo
twong s& xudt hién va lip day khoang trong. Mic du tu than ching co
vé nhu vo nghia, song do xuat hién thudng xuyén nén ching trd thanh
mot chudng ngai 16n, khong nhitng chi déi voi cac thién sinh méi, ma
con d6i véi tit ca moi thién sinh mdi khi tdm ho xdo dong va bat an.
Nhung khi nhitng ké xam chiém nay bi khong ché, thi thién sinh c6
thé hanh thién lién tuc trong ca thoi gian dai. La mot loai phién ndo
troi bude (kiét str), trao cir (suy nghi lan man) chi bi loai bé hoan toan
khi dat dén dao qua Alahan, chanh niém hoan héo cuia vi thanh Alahén
lu6én ludn canh gitt lién tuc khong ngung nghi ¢ ctra ngd cua tam.

Bo1 vi ching khudn dinh nén thai d ctuia chung ta, nén tAt ca moi
su kién lién quan dén ba loai chuong ngai nay déu phai hét stc chua y.
Khi do, tir trong nhirg chudng ngai ay, chan ly cao thuong vé kho (kho
dé) sé& ty hién bay trudc thlen sinh mdt cach sau sac qua kinh nghiém
thuc chuing cua ca nhan vi ay “Muon ma khéng dwoc la khé”. Ba chan 1y
con lai (nguyén nhan cua kho, sy diét kho va con dudng diét kho) cling s&
duoc thé hién trong cuing hoan canh ay. Theo cach nhu vay, ngay ca khi
phai xur 1y nhitng chuéng ngai, thién sinh vin & trong linh vuc ciia T
Niém Xt. Thién sinh s& quan niém vé Tt Diéu Dé (bdn su that vé kho) —
la mot phﬁn trong niém Phap (dhammanupassana)®. Mot dic tinh cua
chanh niém, va cling 1a mdt trong nhitng nhi¢m vu cta no, 1a lién h¢ gitra
nhitng kinh nghiém thuc trong cudc séng voi nhitng chan 1y cua Phap, va
st dung nhitng kinh nghiém ay nhu nhirng co hdi dé chig ngd chan 1y.
Ngay trong giai doan so khoi dé thanh hinh nén thai do dang dan va loi
ich nay, dau tién chiing ta di thir nghiém thanh cong vii khi hoa binh cua
minh: khi hiéu 16 hon vé ddi thu, 1a chung ta da cang c¢6 duoc vi thé cua
minh von da bi suy yéu trudc d6 vi cach tiép can day cam tinh; va bang
cach bién ké thu thanh vi thay day chan 1y cho minh, chung ta da chiém
duoc wu thé ¢ ngay tran dau.

---000---
Ba phuwong phap doi tri



Néu ching ta duogc chuan bj tinh than va c6 cach nhin thuc
té vé nhitng chuéng ngai trong thién, ching ta s& bét phan ung ngay lap
tirc mot cach kho chiu mdi khi ching xuat hién. V& mit cam tinh, chiing
ta s& & vi thé co loi hon dé d6i dién véi chiing bang nhirng vii khi phi bao
luc s& noi dén dudi day.

Co ba cach dé dbi tri nhitng chuéng ngai nay sinh trong thién. Ba
cach nay nén dugc ap dung lan luot, khi 4p dung cach nay khong loai bo
duoc chudng ngai thi ap dung céach tiép theo. Ca ba cach déu str dung ghi
nhén thuan tay; chi khac nhau & mtc do va khoang thoi gian cha tim dén
chuéng ngai d6. Nguyén tic chu dao ¢ day la: khong chu trong dén
chudng ngai qua mic d6 ma tinh hudng doi hoi.

1. PAu tién, thién sinh nén ghi nhan chudng ngai mot cach rd rang,
nhung nhe nhang: nghia la khong qua chu trong den no6 va khong chu
¥ dén céc chi tiét. Sau khi da ghi nhan so qua vé chuong ngai, thién
sinh nén quay tré lai voi dé muc chinh cta minh. Néu chuéng ngai
yéu hodc dinh tdm trudc d6 cta thién sinh manh, thién sinh s& thanh
cong va c6 thé tiép tuc quan niém trd lai. O giai doan nay, bang cach
can than khong bi 16i kéo vao nhirng cudc “ddi thoai” hay cii va véi
ke xam nhap, ching ta s€ khong cho né ly do dé ¢ lai lau; va trong
nhiéu trudng hop, nhiing chuong ngai ay s& som bo di nhu mot vi
khach khong duogc chu nha tiép d6n niém nd. Viéc tong khir mQt cach
ngan gon nhu vay s€ gitp chung ta quay tro lai dé muc chinh ma
khong bi ton hai nhiéu dén su on dinh ctia noi tam.

Phuong phap khong sir dung sarc manh ¢ day 1a: ap dung ghi nhan
thuan tiy (101 vO1 chudng ngai, nhung chi voi sy dap img t6i thicu, va véi
tam hudéng vé rat lui. Pay chinh 1a cach Ptc Phat d6i pho voi nhiing vi
khach khong thich hop, nhu trong kinh DPai Khong (Mahasunnata
Sutta).... “voi tim hudng vé vién ly...va rat lui, cudc doi thoai cua Ngai
huéng t6i viéc xua dudi (nhimg ngudi khach d6)”. Tuong tu, trong 1oi
khuyén ctia Santideva vé cach déi pho véi nhitng ké ngu: néu khéng thé
tranh dugc ching, hay d6i xur vai chung “vo1 vé lich sy lanh nhat cia mét
quy ong”.

2. Tuy nhién, néu chudng ngai van con tiép tuc, thién sinh nén ap dung
ghi nhan thuan tuy lai nhiéu lan mot cich kién nhan va binh tinh; va
¢ thé chudng ngai s& bién mat sau khi da can luc. O day, thai do doi
dién voi chudng ngai 1a sy 1ap lai cau n6i “KHONG”, kién quyét tir
chdi khong dé bi kéo 1éch khoi con dudng cia minh. D6 1a thai do



kién quyet va kién nhan. Stc manh cta sy quan sat phai dugc bd
xung bang strc manh ctia sy chd doi va bam chic chd ding ctia minh.

No6i chung hai phuong phap nay déu thanh cong dé d6i tri nhirng
mo tuéng va suy nghi lan man trong thién, boi vi vé ban chat ching
twong ddi yéu ot; ké ca hai loai chuéng ngai con lai — nhitng chuéng ngai
tir bén ngoai va phién ndo bén trong — ciing s& thudng phai chiu thua.

3. Nhung néu vi mot ly do nao do, ching khong chiu thua cudc, thién
sinh phai ¢y chi tdm hoan toan vao chudng ngai va bién né tro
thanh mot dé muc quan sat. Nhu vay, thién sinh chuyén déi chudng
ngai thanh dé muc thién chinh thtc. Ching ta c6 thé tiép tuc hanh
thién v6i d& muc méi nay cho dén khi cac nhan duyén bén trong hoac
bén ngoai khién chung ta phai cha y dén chudng ngai di cham dut,
hodc néu thay thich hop, ching ta c6 thé tiép tuc duy tri n6 cho dén
hét thoi thién.

Chang han, khi bi mét tleng dong lién tuc quiy ray, ching ta hay
toan tdm toan y chu tdm vao tiéng dong do, song chung ta phai can than
phan biét gitra dé muc (tiéng dong) Ay va phan tng ctia minh d6i véi no.
Vi dy, néu san (khé chiu) sanh khoi, thi can phai ghi nhan rd rang ding
tinh chat ctia né khi né sanh 1én. Thuc hanh nhu thé 13 ching ta dang
thyc hanh niém phap (dhammanupassand) theo tinh than kinh Tt Niém
Xt “Vi dy liéu tri nhi can (tai) va am thanh, va nhing tréi bugc (san)
sanh khoi thong qua ching”. Néu tiéng dong ngat quing hoic thay doi
cudng do, thién sinh co thé dé dang phan biét dugc sy sanh va sy diét
(udayabbaya) trong d6. Bang cach 4y, thién sinh sé& ting cudng tué quan
tryc tiép vé tinh vo thuong (aniccatd).

Phuong phap ddi tri nhiing phién ndo thuong tai dién lai, ching
han cac suy nghi vé duc hay su bat an, cling phai 4p dung tuong ty nhu
vay. Ching ta phai di dién truc tiép voi chung, song hiy phan biét dau
la phién ndo, dau la phan ung ciia minh nhu 1a: sy déng thuan, ndi sg hai,
chong dbi, buc boi, kho chiu. Thuc hanh nhu vay, ching ta dang ap dung
phuong phap “goi tén” va s€ thu dugc nhitng 191 ich da trinh bay ¢ trén.
Tur nhitng dot séng cam xtic hay bat an tai dién 4y, dan dan ching ta ciing
s€ hoc dugc cach phan biét cac giai doan “lén cao” va “xuéng thép”,
thang — tram cua chung va c6 thé thu dugc nhiing hiéu biét hiru ich vé
cach hoat dong chung. Theo quy trinh d6, thién sinh van hoan toan &
trong T Niém X, bang thuyc hanh niém tAm (cittanupassana) va niém
phap (dhammanupassana: phan quan sat cac trién cai).



Phuong phap chuyén do6i nhu’ng chudng ngai trong thién thanh
cac d& muc dé quan sat, vira don gian lai vira khéo 1éo, ¢ thé coi 1a dinh
cao cua phuong phap thuc hanh khong dung sttc manh. Pay chinh 1a
phuong phap thé hién chinh xac tinh than cua kinh Ta Niém X@: tan
dung tat ca moi kinh nghiém dé tro giup cho con duodng tu tap. Bing cach
d6, ké thu bién thanh ban be, va tit ca nhirng chudng ngai cung véi cac
dong luc chdng d6i sé& trd thanh vi thiy cua chung ta, va du ching 1a ai
chang nira, thi cling nén dugc xem nhu 1a ban be.

Chung ta khong the khoéng trich din & day mot doan van tir cudn
sach mong rat gia tri, cudn Anh tho khoa bé nho, cua Katherine Butler
Hathaway, mot cudn sach rat cam dong vé nghi luc va tri tué cta con
nguoi trudng thanh tir dau kho:

“T6i cam thdy séc boi su ngu dot va ling phi ma nhitng con
nguwoi 16 ra phdi la ngwoi hiéu biét: ho virt bé di tat cd nhitng gi ma
ho khong thich. Ho vut bo nhitng kinh nghiém, con nguoi, hon nhdn, cac
hoan cdanh va tat ca moi thir chi béi vi ho khong thich. Khi ban vut
bé mét cdi gi d6, nghia la né da mat. O noi 1€ ra ban c6, thi ban lai
chang cé gi. Trong tay ban tréng khéng; chang c6 gi dé s dung ca.
Trong khi dé, hau hét tdt ca nhitng gi ban vit bo déu co thé sir dung dwoc
nho mét phép la nhd: chuyén doi chung tro thanh cdi nguoc lai voi
ching... Song hau hét con nguoi chdng bao gio nhé rang, trong hdau hét
tat cd moi hoan canh xdu, van luén cé kha nang chuyén héa, bién cdi

»

khéng mong muén tré thanh cdi minh mong muén”.

Nhu chiing ta d3 noi ¢ phan trén, ba loai chuéng ngai trong thién
1a khong thé ngan chin duogc trong moi lac. Chang 1a mot phan cta thé
giGi cia chung ta, ching dén va di theo nhimg quy luat riéng cua ching,
khong phu thudc vao viéc chung ta co dong y hay khong. Tuy nhién,
bang cach ghi nhan thuan tay, chung ta co thé tranh khong bi chung cudn
di hay bi danh bat ra khoi thién. Bam chic vao nén tang viing chic cua
chanh niém mot cach tram tinh, chung ta s¢ lap lai, trong mot mirc do
khiém tén hon song vé co ban sé& giéng hét chién thiang lich str cia Puc
Phat dudi goc cdy B6 DPé nam xua. Khi Ma Vuong thong lanh d6i quan
cia han, gianh giat ngdi bé doan noi Ptrc Phat ngdi va thanh dao, Pirc
Phat da tir chdi khong roi khoi chd ngdi ay. Pat 1ong tin viing chac vao
stc manh cua chanh niém, chung ta co thé tu tin lap lai 101 nguyén cua
Ptc Phat khi 4y: Ma mam thana acavayi (nguyén cho Ma Vuong khong
thé danh bat toi ra khoi chd ngdi nay- Padhana Sutta, Sutta Nipdta).



Hiy ctr dé nhiing ke xam nhap 4 ay dén roi di. Cling nhu tat ca moi
tién trinh than-tdm dang tiép dién vo tan, troi qua trude con mat quan sat
ctia chung ta trong phap hanh ghi nhan thuan tay, chung sanh 18n, sau khi
sanh lén, chung lai diét di.

Loi thé cua ching ta & day 1a mot sy that hién nhién: hai suy nghi
khéng thé nao ton tai trong cung mot luc. Noi mot cach chinh xac thi
chanh niém khong phai 1a ghi nhan hién tai ma ghi nhan khoanh khic vira
troi qua tirc thi. Chinh vi vay, néu chanh niém théng tri, thi s& khong
thé c6 “chuéng ngai’ > hay “nhting suy nghi phién nio duoc nu’a . biéu @6
cho chung ta co hoi dé bam chac vao chd dung an toan cta “vi tri ngudi
quan sat” — “B Poan giac ngd” ctia chinh minh.

Thong qua anh huong tinh chi (lam yén lang) va trung 13p hoa
cua sy quan sat khach quan ¢ ba phuong phap trén, nhiing chudng ngai
lam gian doan thién tip s& ngdy cang bét cin trom chung ta va gay kho
chiu, buc minh, va do d6 s& giam bot tac dong quay rdi cua chung. Pay
qua thuc 1a mot hanh dong “ly duc” (viraga) dich thuc, ma nghia den cua
n6 1a “phai mau, nhat mau”’[7]. Khi nhitng kinh nghiém bi tuéc bd, phai
mau nhirng cam x1c von kich dong con nguoi ta lao vao tham, san, si, bat
an va du loai phién ndo trong tdm, ching s& hién nguyén hinh ban chat
thyc sy - chi 13 nhitng hién tuong tu nhién thuan tay (suddha-dhamma).

Phuong phap ghi nhan thuan tay khong dung sirc manh mang dén cho
thién sinh mot su tiép can nhe nhang nhung chic chan, von vO cung can
thiét dé lam viéc v4i ban chat nhay cam, wong buéng va khé nim bat ciia
tam. No ciing gitp ching ta d6i pho mot cach ém dep vo1i nhing tro ngai
va nhitng tinh hudng kho khan da dang trong cudc song thuong ngay. pé
minh hoa cho mirc d6 nd luc can bing can c6 dé nhap vao cac tang thién
chi, b0 Thanh Tinh Dao (Visuddhimagga) da ta lai mot bai kiém tra tay
nghé ctia cac sinh vién y khoa thoi co6. Nguoi ta dat mot cai la sen noi
trong chau nudc, ngudi sinh vién phai dung con dao md cit ngang chiéce
14 ma khong duoc lam dut roi nd hay nhan chim né xubng nudc. Nguoi
nao dung luc qua mire thi s& cat dut chiée 14 hodc 4n chiée 14 xudng nudc,
cOn nguoi nao nhat nhat thi thdm chi con khéng dam lam xudce chiéc 14.
Thyc té, doi véi viéc tu tap tdm, phai can dén mot diéu gi do glong nhu
ban tay chac chan nhung nhe nhang cua nha phau thuat, va sy tiép can
khéo I¢o, can bang nay chinh 1a két qua tu nhién ctia phuong phap thuc
hanh ghi nhan thuan tiy khong dung sirc manh.

---000---

3. Tam dung va lam cham lai



Tinh chi

Pé khai mo mot cach hoan toan va khong bi chudng ngai céc
tiém ning trong tdm, can phai c6 su tic dong cua hai dong luc bo sung
cho nhau 1a: kich hoat va ché ngw. Hai dong luc can thiét nay da duoc
cong nhan boi D Phét, ngudi hiéu biét tim vi dai. Ngai day rang tin
can (viriy’indriya-nang lwc tinh tdn, c¢6 gdng) va dinh cin
(samadh’indriya-ning lic tdp trung va én dinh tdm) can phai gitr can
bang va c6 stc manh tuwong duwong voi nhau. Ngoai ra, Ptc Phat ciing
day, trong Thét giac chi (bojjhanga: bdy chi phin ddin dén gidc ngo), co
ba giac chi lam khuyén khich, phat khoi tdm (tinh tan trach phap va
hy giac chi), va ba giac chi khac c6 tiac dung lam binh 6n, on dinh tim
(khinh an, dinh va x4 giac chi). Trong ca hai truong hop: trong Ngii cdn
va trong Thét giac chi, chanh niém khong nhiing chi theo ddi su cén bang
gitta ching ma con kich hoat nhitng gidc chi hay nhiing can 1o do, thu
dong va kiém ché b6t nhirng can hoat dong qua tich cuc.

Chénh niém, mic du ban chét c6 vé nhu 1a thu dong, song thuc ra
lai 12 mdt dong luc kich hoat. N6 lam cho tdm tr¢ nén tinh gidc, va tinh
giac 1a mot diéu khong thé thiéu trong tat ca moi hanh dong c6 chu dich.
Trong phan nay, ching ta chu yéu chi dé cap dén stc manh ché ngu cua
chanh niém. Ching ta s& khao sat cach thirc chanh niém thao g& nhiing
nut mac (trong tam) va xa ly, va cach n6 hd trg mot cach tich cuc dé phat
trién cac pham chat tim can thiét cho su gidc ngd nhu thé nao.

Khi thyc hanh ghi nhan thuan tay, chung tatru vitng 6 vi tri cua
nguoi quan sat, ngay giita nhitng doi hoi 6n a0 cua thé gidi bén ngoai va
bén trong ndi tdm. Chanh ni¢m c6 sic manh tinh chi, c6 kha nang lam
cham lai hanh dong va st dung phanh him dé chédn ditng su can thiép
voi vang, ngin chin sy danh gia phan xét, tam dung dé quan séat cac su
kién va suy xét vé chung mot cach co tri tu¢. No cling lam chdm lai su
bdc dong, voi vang cua cac suy nghi, 101 ndi va hanh déng. Tinh chi va
dung chan, tam dung va lam cham — do6 1a nhiing thuéat nglr chu dao cua
chiing ta khi n6i vé tac dong tiét ché va thu thiic ctia ghi nhan thuan tay.

Mot cubn sach c6 Trung Hoa c6 ndi:

“Trong su diét cua van su, trong sw sinh cua van sw, khong gi
hon la giwr yén, tinh chi”.

Trong 101 day cia Buc Phat, noi “cham dat cua van su” thuc su
la Niét Ban, duoc goi 1a “sw tinh chi cia cac hanh” (sankharanam



viipasamo) — nghia 1a noi cham dut cudi cing. N6 ciing duoc goi 1a “su
doan diét” (nirodha). “Van su” hay “cac hanh” ¢ day c6 nghia la nhiing
hi¢n tuong vo ngad va bi tao tac (do nhan duyén tao thanh) an sau bén
ré tr vO minh va &i duc. Sy cham dit cia cac hanh dat duoc khi co su
cham dat ctia “sy tao thanh”, nghia 1a su cham dt cua moi hanh dong
tao nghiép, von tao ra thé gidi cia ching ta. N6 chinh 1a “noi chdm dat
cia thé gian”, chAm dut dau khd, ma Dtc Phat di tuyén bd la khong
thé dat dén bang cach di, bang cach di chuyén, ma chi c6 thé tim thiy
 trong chinh ban than chung ta. Noi thé gian chdm dit d6 duoc bao
truéc bédi modi hanh dong tinh chi, chin dirng va tam dirng co6 chuy.
“Tinh chi” (gilt yén, lam yén lang) theo nghia tdt cung la chan ding sy
tich liiy cia nghiép, tranh xa su dinh méic v6 tan véi nhitng thi phu du,
ché ngu viéc lién tyc ddm minh thém vao nhiing mé bong bong luan hdi
— vong sanh tir 13p di lap lai. Bang con dudng chanh niém, rén luyén
chinh minh dé tinh chi, gilt yén va tam dung véi thai do ghi nhan thuan
tay, ching ta néi khong véi sy thuc ép cua thé gian ludn doi hoi ching ta
phai thuan chiéu theo tham, sén. Chung ta ty bao v¢ chinh minh khoi
nhitng danh gia, phan xét mé md va voi vang; chiing ta kiém ché khong
lao minh vao vong xody cuia nhitng hanh dong can thiép véi tat ca moi
hiém nguy c6 hitu ctia né.

Nguwoi giit minh dirng can thiép thi moi ché déu an toan.
(Tang Chi Bo kinh Sn v.953).
Nguwoi giit tinh ldng va biét diém ding thi sé khéng gdp hiém
nguy.
(Pao Duc Kinh, chuong 44)

Poan thir hai ctia cau nay trong Pao Purc Kinh ndi rang: 1am cho
van su bat dau, khong gi tot hon 1a gitr gin tinh lang (tinh chi). Giai thich
theo Phat Phap, nhiing su viéc duoc khoi dau tot dep bang gilt gin tinh
lang la “nhing thu (phdm chat) 1am giam bot sy tich ldy nghiép”.
Pé khao sat, chung ta s& dya theo cach phan chia 1§ trinh tu tap truyén
théng 1a giéi (hanh vi, dao duc), dinh (su on dinh, tinh lang ndi tdm) va
tué (tué giac). Ca ba chi phan nay déu dugc tro giup mot cach quyét dinh
boi thai do gii# yén (tinh chi) duogc phat trién nho ghi nhan thuan tay.

1. Gidi: 1am thé nao dé cai thién hanh vi, gigi hanh va kha nang ra quyét
dinh ding? Néu ching ta thuc sy chan thanh mong mubn ting thuong
gidi, thi khon ngoan nhat 1a chon con dudng nao it doi khang nhat. Néu
chiing ta quay ngoit chéng d6i lai nhirg khiém khuyét dn sau tir thoi
quen cii hay nhitng dong luc rit manh trong tim mot cach qua nhanh



chong, chung ta c6 thé s& phai chiu that bai va nan long. Trudc hét chung
ta hiy cha y dén nhing 161 1am, thiéu s6t vé 10 ndi, hanh dong va nhiing
danh gia, phan xét sai lam gy ra boi sy vo1 vang, vo tam, thiéu suy nghi.
Nhiing 16i loai nay c6 rat nhiéu. Trong cudc song co rat nhiéu trudng hop
chi can mot khoanh khéc suy xét ngan ngui cing du dé ngan chan mot
budc di sai 1am, va tir d6 tranh dugc ca mot chudi dai dau kho va toi 161,
khoi dau chi tir mot gidy phat thiéu suy nghi. Nhung lam thé nao dé kiém
ché duoc nhiing phan ung voi vang, hip tap va thay thé bang nhiing
khoanh khéc chanh niém va suy x¢ét? Lam duoc diéu d6 lai con phu thudc
vao kha nang chdn dirng va tam dirng, him phanh lai dung lic — va diéu
nay ching ta c6 thé hoc duoc bang cach thyc hanh ghi nhan thuan tuay.
Trong phap hanh do, chung ta ty luyén tdp minh “nhin va ch¢ dgi”, chan
ding lai cdc phan tng ctia minh hodc lam cham chung lai. Trudc hét
ching ta phai hoc theo cach dé nhat, 0 nhitng hoan canh do minh lya
chon, gbi gon trong mot s6 kinh nghiém han ché trong thién. Khi d6i dién
nhiéu 1an vé4i nhirng tac dong giac quan ngau nhién, cac cam xuc hay suy
nghi lan man lam gian doan dinh tam; khi kiém ché nhiéu 1an mong mudn
phan tng lai chung bang cach nay hay cach khac; nhiéu lan try viing tam
khi ddi dién voi ching — ching ta s€ c6 du kha nang de duy tri su tinh
lang ndi tam trong cudc song hang ngay. Boi vi cudce song ay von rong
mé hon va khong duge che chan. TAm quan sat s& ludn c6 mit, gitp
chiing ta tam dung va chin dting, ngay ca khi bi bat ngo, khi bi 16i cuén,
cam dob hay cau gian dot ngot.

Nhiing diéu chung ta noi ¢ trén dé cap dén nhing 16i hanh vi xuét
phat tir sy voi vang, thiéu suy nghi, song it nhiéu dé kiém soat bing
chanh niém. Sy khéo 1éo khi xur Iy ching ciing co tac dong dén nhiing
hanh vi pham gidi cting dau khac, vén bat nguon tu nhirng dong lyc cam
xtc manh hodc nhitng théi quen xau tham cin c¢d dé trong ta. Su tinh ling
nd1 tam dat dugc trong qua trinh tinh chi dé ghi nhan thuan tay cling
kiém ché duoc su béc dong ciia cac cam xtc. Théi quen chin ding va
tam ding dong vai trd nhu mot cai phanh him d6i véi nhitng thoi quen
dé duoi, dam chim trong cac hanh vi bat thién da an sau bén ré trong
tam.

Nho kha nang tinh chi dé ghi nhén thuan tay, hay dung lai dé suy xét
mot cach tri tug, thuong 1a su 16i cudn, cam dd dau tién cta tham duc, lan
song cau gian dau tién, man suong mé mo dau tién cia tim si s& blen mat
ngay ma khong gay ra ric rdi nghiém trong nao. Dong nhiing tién trinh
tam bat thién bi chan dung lai ¢ thoi diém nao la phy thudc vao muc do
chanh niém cua chung ta. Néu chanh niém sic bén, nd s& chin dugc mot



loat nhitng suy nghi hay hanh dong bat thién tir rat sém, trude khi ching
16i minh di qua xa. Phién ndo s& khong 16n manh vuot qua mirc d6 ban
dau, do d6 s& bot can dén nhiéu nd luc dé kiém soat chung, nghiép tao ra
s¢€ it hon, hoac la khong co.

Lay vi du mot hinh anh thich ¥ nao d6 1lam sanh khéi su thich thd
trong tim. Dau tién thi su thich tha d6 khong manh mé& va khdng dai
dang 1am. O thoi diém nay, tAm di sdn sang gilt yén (tinh chi) dé quan sat
hodc suy xét mot cach khach quan, hinh anh do s& dé dang bi tudc bo
phﬁn tham duc xam nhép vao tu khi n6 madi rat nhe. Dbi tuong do sé
duoc ghi nhan la “chi la mot cai gi do gay cam giac thich”, hodc sy thu
hut ching ta cam nhan a ay s€ dugc thang hoa 1én thanh mot niém vui tinh
lang. Song neu danh mat co hoi dau tién ay, su thich thu s€ 16n manh 1én
thanh dinh méc va khao khat s& hitu. Néu lic nay c6 sy ding chin, suy
nghi khat khao 4y s& dan dan mat stcc manh; né s& khéng d& bién thanh
tham muén dai dang, va s& khong co c¢d ging thuc sy dé chiém hiru di
twong ham mudn nita. Song néu tham duc khong duoc kiém soat, suy
nghi ham mudn s& tu thé hién ra bang 10i néi doi hoi ddi tuwong, tham chi
v6i nhitng 101 18 manh bao, bdc dong. Nghia 1a, khau nghiép bat thién
tiép ndi theo sau y nghiép bat thién. Khi bi tir chdi, dong phién nido duc
ban dau s& phan nhanh ra thanh cac phién ndo phu troi khac: cé thé 1a
buon phlen hodc gian dr. Nhung ngay ca khi dd@ mudn nhu vay, ching ta
van c6 thé dung lai dé lang yén suy xet hay ghi nhan thuan tay, chap
nhan su tir choi va tur bo ham mudn, thi ¢é thé tranh duoc nhitng ric rdi
tiép theo. Tuy nhién, néu theo sau nhitng 101 tir chdi 1a than nghiép bat
thién, va néu, bi thic déy bo1 tham duc, chung ta cd géng chiém doat doi
twong wa thich bang vii luc hay bang trom cip, thi khi d6 nghiép da hoan
thanh va qua bao cta nd s& phai tra di. Song néu, ngay ca khi di lam
xong mot vi¢c bat thién, chung ta dung lai dé suy xét, thi viéc do cling
khong vo ich. Bo1 vi chdnh niém sanh khéi dudi hinh thirc quan xét lai,
an nan hoi 18i, s& ngin nglra su xo cing héa nhan cach va co thé ngin
chan sy ldp lai cia hanh dong do6 trong tuong lai. Puc Phat da day
Rahula® rang:

“Bat ctr hanh dong than, khau, ¥ nao con du dinh lam, con hdy suy
xét ky hanh dong ay... Néu, sau khi suy xét, con thay rang: “Hanh
dong to1 du dinh 1am nay la co6 hai cho chinh minh, hoac ¢6 hai cho
ngudi, hodc ¢ hai cho ca hai; thi d6 1a hanh dong bat thién, mang
lai dau khd, c6 két qua 1a dau kh6” — thoi con khong nén lam hanh
dong ay.



Lai nira, trong khi lam bat cr hanh dong than, khau, ¥ nao, con hay
suy xét ky hanh dong ay... Néu, sau khi suy xét, con thdy rang:
“Hanh dong t61 dang lam nay la c6 hai cho chinh minh, hoac c6 hai
cho nguoi, hodac c¢é hai cho ca hai; thi d6 la hanh dong bat thién,
mang lai dau kho, c6 két qua 1a dau khd” — thoi con hiy tir bo hanh
dong ay.

Lai ntra, sau khi lam bat ctr hanh dong than, khau, y nao, con hay
suy xét ky hanh dong y... Néu, sau khi suy xét, con thdy rang:
“Hanh dong t61 da lam la c6 hai cho chinh minh, hodc c6 hai cho
nguodi, hodc co6 hai cho ca hai; thi do6 1a hanh dong bat thién, mang
lai dau kho, c6 két qua 1a dau kho” — thoi con hay ty ché khong nén
lam hanh dong ay trong tuwong lai”. (MN61)

2. Dinh. Bay gio ching ta hdy xem xét cach ghi nhén thuan tay giup
thlen sinh dat dugc va cung co6 dinh tim (samatha) voi hai nghia: sy binh
an tong thé cua ndi tim va sirc tap trung trong thién.

Bang cach phat trién thoi quen tam dung dé ghi nhan thuan tay,
thién sinh s& ngay cang dé dang rut lui vao su tinh ling bén trong tim
minh, khi than khong thé tranh khoi nhiing tiéng dong on ao khong ngdt
ctia thé gidi bén ngoai. Chiing ta ciing dé dang bo  qua nhting phan ng vo6
ich d6i véi nhirng 10i néi va hanh dong ngu ngdc cua nguoi khac. Mbi
khi hung chiu nhitng don danh nghiét nga va khong ngdt cta sé phan,
mot cai tim d3 dugc rén luyén boi phap hanh ghi nhan thuan tiy sé& tim
chd tra ngu ¢ trang thai thu dong hay tinh trang chi-quan-sat ma khéng—
hanh-dong, tir vi tri d6 nd c6 thé kién nhin cho doi cho con bdo di qua.
C6 nhiing hoan canh trong cudc doi ma tot nhat 1a hay dé cho moi viéc tu
di dén chd két thuc tu nhién cia nd. Nguoi c6 thé giir yén, tinh chi va cho
do1 thuong s€ thanh cong, trong khi nhitng hanh dong ban ron va hung
hing thuong la that bai. Khong nhiing chi trong nhiing treong hop nguy
cap, ma ngay ca trong cudc song thuong ngay, kinh nghiém tur sy gitr yén
va quan sat khién chung ta tin rang khong can phai dap Ung lai ngay moi
tac dong ma chung ta nhan duoc, khong can phai coi tit ca moi ngudi,
moi viéc chung ta gip phai nhu 1a nhitng ddi twong cho hanh dong can
thi€p ctia minh.

Br?mg cach tu han ché khong dé minh ban ron mét cach khong
can thiét, sy va cham véi bén ngoai ciing giam bét va su cing thang bén
trong do chung mang lai ciing dugc noi long dan. Sy binh an va hai hoa
s& bao trum cudc song mdi ngay, thu hep dan khoang cach giita cudc



séng doi thuong va sy tinh ling trong thién tap. Khi d6, nhitng 4m hudng
doi vao ndi tam cua cudc séng doi thuong x4o dong, du dudi dang tho rd
hay vi té, vbn tran ngap trong nhﬁ’ng gio thién tap va mang lai sy bat an
cho than va tdm s& ngay cang giam bot. Két qua 1a loai chudng ngai trao
ctr, x40 dong, mot loai chudng ngai chinh ddi v4i thién, s& xuat hién ngay
mot it hon va khi n6 sanh khoi, ciing dé dang vuot qua hon.

Bing cach tu tap thai do ghi nhan thuin tay thudng xuyén mdi
khi c6 co hdi, luc ly tdm - tha pham cia cac xao dong-bat an, s& dudi st
dan; xu hudng huong tam — quay tam vao bén trong va tao co so cho dinh
tam, s& duoc tiép thém stc manh. Tham mudn (4i duc) s& khong con chi
phdi, bat ching ta phai dudi theo nhimg d6i tuong da dang dang lién tuc
thay doi nira.

Thyc hanh thuong xuyén viéc duy tri chl y lién tuc trén mot loat
doi tugng quan sat s€ chuén bi tm cho viéc tap trung lién tuc trén mot dé
muc, hodc mot s6 dé muc han ché, trong khi hanh thién mién mat. Su
vitng vang va 6n dinh cua ndi tim, mot nhan tb quan trong cua dinh, cling
duoc tu tap.

Do do6, thuc hanh gitr yén, tam dung va chan dang dé ghi nhan
thuan tay s& ting cuong nhiéu thanh té chinh cua thién dinh: sy tinh lang,
binh an, stc tap trung, sy viing vang cua ndi tdm va giam bot sy da dang
cua dé muc. No nang tam binh quan cua muc tam binh thuong va dua 1én
gan dén muc tim thién. Pay 1a diém quan trong, bdi vi sy cach biét qua
16n gitra hai tim mirc tim 4y s& pha hoai cic ¢d gang dinh tim va su lién
tuc cta thién tap.

Theo th tu sdp xép cua bay gidc chi (bay chi phan dan dén giac
ngo), an tinh giac chi (passaddhi-sambojjhanga) di trude dinh gidc chi
(samadhi-sambojjhanga). Birc Phat ciing ndi rang: “Néu bén trong duoc
an tinh, tam sé co dinh”. Gio day, theo tinh than cua nhiing diéu dién giai
& trén, chung ta c6 thé hiéu duoc 101 day nay cua ngai mot cach rd rang
hon.

3. Tué. Ptc Phat néi rang: “Nguwoi c¢é dinh sé thd'y moi thir nhu chung
dang la” (nhu ding ban chét 16 nhu vay). Do do, tat ca moi cach thuc
ma ghi nhan thuan tiy cing cb dinh tdm ciing tao diéu kién hd trg cho sy
phat trién tué giadc. Bén canh do, su tinh chi cua ghi nhan thuan tay cling
co thé mang lai nhitng hd tro cu thé va truc tiép hon cho tué giéc.

Noi chung, chiing ta thudng quan tim dén viéc nim bét va sir dung
moi thtt hon 1a hiéu biét ding vé ban chat thuc su cua chung. Chinh vi
vy, ching ta thuong nim bit voi vang mot sd it tin hiéu dau tién ma



tudng (chuc ndng nhan biét va xac dinh su vat, su viéc cua tam) chuyén
dén cho chung ta. Sau do, thong qua nhitng théi quen in sau trong tam,
nhirng tin hi¢éu nay kich hoat mot phan Gmg quy chuan bang cac danh gia,
phan xét nhu: tot-xau, thich thu-kho chiu, co loi-cé hai, dung-sai. ‘Nhing
danh gia nay, ma nho no6 chung ta xac dinh dbi tuong trong moi quan
hé v6i ban than minh, dan dén nhirng phan tng tuong tmg bang 101 no61 va
hanh dong. Rat hiém khi ching ta cha ¥ t6i nhing dbi tuong thong
thuong hodc quen thudc, lau hon thoi gian can thiét ¢é thu nhan mot s it
tin hiéu ban dau. Chung ta hau nhu chi nhan biét moi viéc mét cach roi
rac, va do vay thuong nhan biét sai vé ching. Hon ntra, chi giai doan dau
cua “thoi gian séng” cua dbi tuong, hodac hon mot ty, 1a dén duoc su tap
trung chi y cua chung ta. Tham chi chung ta con chang y thuc dugc réng
dbi twong do la mot tién trinh kéo dai trong mot khoang thoi gian — co
su khoi dau va két thiic; va c¢6 nhiéu khia canh, nhiéu mdi quan hé bén
ngoai nhtng gi ching ta nhan thirc dugc trong tinh huéng han ché iy.
N6i ngin gon, nghia 1a tu than n6 1a mot loai thuc thé phi du, chong tan.

Thé gi61 duge nhan thrc mot cach hoi hot nhu vay chi 1a mot mé
nhiing kinh nghiém ky di, dugc biéu thi bang mdt vai ky hiéu hay biéu
tuong do chu quan lya chon. Nhirng biéu tuong duoc lya chon dé duoc
quyét dinh chu yéu boi su va thich ca nhan, thim chi doi khi con khong
dugc sur dung dung nira. Cai thé giéi mo ao nhu cai bong ay khong chi
bao gom moi truong bén ngoai va nhirng nguoi khac, ma con ca phan 16n
cac tién trinh than va tdm cua chinh chung ta. Nhiing tién trinh nay ciing
1a d6i tugng dé khai niém hod mot cach hoi hot y nhu vay.

Ptc Phat dd chi ra bon loai dién dao tudng (nhan thuc sai 1am) do
nhan thtrc b1 bop méo va su chi y khong chan chanh (phi nhu 1y tac y):
coi bét tinh 14 tinh, v6 thuong 1a thuong, kho 1a lac, vo nga 1a ngi. Khi
dau 4n cta hé quy chiéu ca nhan iy duoc dong di dong lai nhiéu 1an vao
thé gidi nhan thirc hang ngay, su nhan thuc sai 1am cin ban “Cai nay 1a
cua t6i” (attaniya) s& an sau bén ré trong moi hanh dong than-tdm cua
Chung ta. Gidng nhu nhiing ré cay, tuy nho nhung lan rong va bam rat
chic — dén muc, neu chi c6 kién thirc ly luan veé vo ngé (anatta) s€ khong
thé 1am lung lay ndi cai y niém “t6i” va “clia toi” ay.

Nhitng hé luy nghlem trong nay bat ngudn tir tinh trang nhén thuc co
ban: ching ta qua voi vang phan itmg mot cach hép tap va theo thoi quen,
ngay khi nhan duoc mot s it thong tin dau tién cua nhan thirc. Song néu
chung ta st dung dugc sttc manh kiém ché cta chanh niém va tam dung
dé ghi nhén thuan tay, thi nhitng tién trinh than-tdm hinh thanh nén doi
turong nhan thic éy s& ty thé hién ra mét cach déy du va ding dan hon.



Khong con ngay lap tirc bi 16i vao vong xody cua tu kién (nhimng suy
nghi, danh gia chu quan cua chinh minh)®, va dugc ty do bdc 10 ban than
trudc con mat quan sat ctia chanh niém, chiing s& hé mé moi khia canh da
dang ctia ching va ca mot mang ludi rong 16n cac mdi twong quan va
quan hé qua lai 1an nhau. Tu kién, vbén hep hoi va thuong 1a sai lac, s€ rut
lui vé phia sau va bi 14n 4t boi tim nhin rong mé hon vira ¢ duoc. Tién
trinh dugc chung ta quan sat do thé hién sy sanh va diét khong ngung
thong qua su dlen tién lién tuc va bén trong cac thanh phan cau tao nén
né. Bang cach 4y, chan 1y vo thudng in ddu 4n 1én tdm thién sinh ngay
mot ro nét hon.

Su phan bién sanh va diét d6 ciing s& pha v& ao tudng sai 1am vé mot
thyc thé théng nhat (ctia céc tién trinh than-tdm) hinh thanh duéi anh
huong cua ban ngé. Tu kién gat bo su da dang; nd gop tat ca moi thir lai
trong 4o tudng vé cai “toi” hay cua toi. Tuy nhién, ghi nhan thuan tay
béc tran nhiing thuc thé nay dé thay rang ching chang 1a gi khac ngoai
nhing hién tuong bi diéu kién h6a'® va khong thudc vé mot ai ca. Nhicu
lan d6i dién vé6i ban chat phu du, bi phu thudc (vao nhan duyén) va vo
ngd cua cac tién trinh séng bén trong va bén ngoai, chung ta s& phat hién
ra sy don diéu va ban chat bat toai nguyén cua chung: hay con goi la
su that vé kho. Nhu vay, bang phuong phap don gian la lam cham, tam
ding va gilt yén dé ghi nhan thuan tay, ca ba dic tudng - vo thudng, kho,
v0 nga — sé& tu hién 10 ra trudc tué giac vipassana.

---000---
Tinh tu dong

Thot quen tam dung mdt cach chanh niém trude khi hanh dong
khong loai bo cac phan tng ty dong theo thién phap. Ngugce lai, thong
qua luyén tap, viéc thyc hanh tam dung, chdn ding va gitt yén dé ghi
nhan thuan tay s€ tr¢ thanh ty dong. NO s€ tién trién thanh mot co ché
chon lya cua tim, ma khi cic phan Gng tré nén ngay cang chic chin va
nhanh le hon, s& co6 thé ngan chan su boc phat cua cac dong luc bat thién
va thiéu tri tué. Néu khong c6 nhitng k¥ nang nhu thé, thi mic du vé mat
tri thirc chung ta c6 thé nhan ra nhiing dong luc d6 1a bat thién, nhung
van phai chiu thua trudc stc manh cia thoéi quen. Do d6, thuc hanh tam
dirng mot cach chanh niém sé& thay thé cic théi quen bat thién bang
nhiing théi quen thién, dat nén tang trén sy hiéu biét tri tué va nhirng tac
y cao thugng.

Co thé con nguoi c6 mot s6 phan xa ty dong dé tu bao v¢, cling
nhu thé tdm ciing can c6 mot co ché tu dong dé ty bao vé vé mit tinh



thﬁn va dao durc. Sy thuc hanh ghi nhan thuin tiy s& cung cip chitc nang
séng con nay. Mot nguoi ¢6 tiéu chuan dao duc trung binh thi theo ban
nang, anh ta s€ tranh nhtng suy nghi trom cap va glet nguoi. Voi sy tro
gitp cua phuong phap ghi nhan thuan tay, pham vi tu dong kiém ché ay
s¢€¢ dugc moé rong ra rat nhiéu va nén tang dao duc cua chung ta duoc
ning cao dang ké.

Trong mot cai tdm khong tu tap, cac xu huong tam cao thuong va
nhitng suy nghi dung din thuong bi tan cong boi nhiing con bot phat bat
ngo cua cam xuc va thanh kién. Hoic 1a ching ta s¢ dau ‘hang, hodc lara
quyét dinh mot cach kho khan sau khi dd d4u tranh quyét liét trong tam.
Song néu cac hanh dong bat thién tu dong dugc kiém soat hodc bi suy
giam dang ke thi cac dong luc tot va suy nghi tri tué (nhu Iy tdc y) s& co
co hoi dé xuat hién va tu thé hién mot cach tu do va ty dong. Dong chay
ty nhién cua né s& khién chung ta tu tin hon vé sitc manh cta cai tot
trong minh; va ciing c6 strc thuyét phuc hon déi voi nguoi khac. Cai tét
ty dong nay khong phai 1a that thuong, boi no d6 da c6 gbc ré sdu chic
tir su tu tdp trude d6. Pay chinh 1a phuong phap tu tap dé tir d6 nhiing
tam thién hitu tro (sasankharika-kusala-citta: tam thién can cé sw thiic
ddy ciia bén ngoai dé khéi 1én) duoc chuyén doi thanh cac tdm thién vo
trg (asankharika-kusala-citta: tam thién khoi lén khéng can thic day tir
bén ngoai). Theo Vi Diéu Phap, nhitng suy nghi nhu vay, néu c6 tri tué di
kem, s€ dimg dau trong thang gia tri dao duc. Khi do, chung ta s& hiéu
bang thuc té cau noéi trong cudn Bi mdt Hoa Vang™: “Khi mot nguoi véi
chi y dat dén duoc trang thai khong con chu y, ngudi d6 da c6 su hiéu
biét”. Cau nay twong tu nhu cau Pali: sasankharena asankharikam
pattabbam, “Vé&i su tinh tan hitu tro c¢6 chuy, su tu dong (trong thién
phép) s¢€ dat duoc”.

Ngay ca khi rat nhiéu phuong phap trg gitip con duong phat trién
tam linh va giai thoat trong kinh dién dugc dem ra 4p dung mot cach
khon khéo, cing khong c¢6 phuong phap nao thuc sy so sanh dugce voi
thién T Niém X0 (Satipatthana); va thién Tir Niém Xt nay bat dau mot
cach don gian bang sy thyc hanh gilr yén va dung chdn dé ghi nhan thuan
tay.

---000---
Lam cham lai

D¢ kiém ché sy boc dong, cau tha va phong dat cia mot cai tdm
thiu tu tap, phap hanh tam dung va dung chan c6 y tap lam cham lai moi
vi¢c. Tuy nhién, do yéu cau thuc bach cua cudc song hién dai, viéc lam



cham lai cac hoat dong trong cong viéc hang ngay rat kho ap dung trong
thuc té. Nhung boi vi day la cach dbi tri nhu:ng hé luy c6 hai tir toc
do chong mat cua cudc song hi¢n dai, nén viéc ap dung nd trong nhiing
lac ranh rdi, nhét 1a trong nhiing giai doan thuc hanh thién Tt Niém Xu
mién mat, 1a diéu rat quan trong. Thuc hanh nhu vay cling dem lai nhiéu
loi ich trong cudc séng nhu su binh an, tinh lang cua tdm, nang cao hi¢u
qua va k¥ nang trong cong viéc.

P6i véi muc dich phat trién thién tap, tap lam cham rat hiéu
qua dé luyén tap su khong dé dudi, thu thuc luc can®?va dinh luc®®
Nhung ngoai nhitng diéu d6, né con c¢6 mot ¥ nghia cu thé hon ddi vai
thién tap. Chu giai kinh T Niém XU noi1, viéc lam cham lai cac cir dong
¢ thé gitp ldy lai duge dinh tdm d3 mat (trén mot d& muc). Trong cha
giai ¢6 chuyén, mot vi su trong lic quén chanh ni¢ém da co tay lai hoi
nhanh, khong ding voéi nguyén tic thyc hanh. Khi y thic duge diéu do,
Vi éy da dua tay tr¢ lai vi tri cli va lam lai cir dong éy mot cach chanh
niém. P& muc chanh niém cua vi iy 1a “giir chanh niém tinh giac trong
mo1 hanh dong”, nhu da néu trong kinh T Niém Xi: “Khi co tay, dudi
tay, vi 4y lam mot cach tinh giac”.

Lam cham lai mot s6 dong tac trong thoi gian hanh thién mién
mat dic biét hitu ich dé dat tGi cac tué minh sat (vipassana-iiana), nhat 1a
tryc nhan vé dic tudng vo thuong va vo nga. Trong phan 16n cac truong
hop, chinh cac cir dong nhanh d3 lam ting cuong 4o tuong vé tinh
nguyeén khoi, va ao tuong vé mot thuc thé trong cai thuc ra chi 1a mot tién
trinh phtrc tap va tam bg. Do do, trong khi thyc hanh mién mat, lam cham
lai cac hanh dong nhu di lai, co, dudi (tay chan) dé phan biét duoc nhidu
giai doan trong m01 cir dong, s€ tro giup manh mé cho tu¢ giac tryc nhan
ba dic tudng cua tit ca moi su vat, hién tuong. Su quan chiéu cua thién
sinh s€ ngay cang manh mé néu vi dy co thé quan sat rd rang mdi doan
nho cua ca tién trinh ty né sanh lén va diét mat, khong co céi gi chuyén
dich hay “di doi” sang doan tiép theo.

Dudi anh hudng cua viéc tam ding dé ghi nhén thuan ty, nhip
dd cac hanh dong, 161 no6i va viée 1am binh thudng mdi ngdy ciing tré nén
tinh ling va binh an hon. Lam cham lai nhip diéu hdi ha cua cudc song
nghla la cac suy nghi, cam xuc va nhan thic co thé hoan thanh du thoi
gian song tu nhién cua chung. Chanh niém dugc mo rong dén tan lac
chot: dén nhiing xung dong va am huong cudi cung. Giai doan cudi nay
rat thuong xuyén bi cit bo do sy voi va tom bat nhitng an tuong moi,
hodc voi vang bat ndi sang giai doan suy nghi tiép theo trudc khi nam bt
va hiéu 1 giai doan hién tai. DAy 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh



gdy nén tinh trang 16n x0n trong tim modt con ngudi binh thudng, bi chét
ning béi mot sé luong 16n nhitng nhan thic roi rac, mo hd, nhing cam
xuc coi coc va nhiing y tudng chua tiéu héa. Lam cham lai la mét phuong
phap hi¢u qua dé phuc hoi sy sang sudt va tron ven cua tam. Mot vi
du thyc té 1a quy trinh thyc hanh niém hoi thé (@napanasati): chanh niém
tron ven toan bo hoi tho, tir luc bit dau, dén doan giira va d1em két thuc.

bo 1a y nghia cta doan kinh: “Biét rd toan than hoi tho, vi iy tho vao,

thd ra”. Ciing nhu thé, toan by “hoi tho” hay nhip diu cudc séng cua
chiing ta s& tré nén siu sic va tron ven hon néu chung ta c6 théi quen duy
tri sy cht y nho thuc hanh 1am cham lai moi viéc.

Thoi quen cét dit sém céc tién trinh suy nghi hoic bé qua chung
chi phdi phan 16n tdm nhitng con ngudi thanh phd hién dai. Ho khong
ngung doi hoi nhiing sy kich thich mé1 me, ngay cang lién tuc hon, ciing
nhu ho mong muén mua nhirng chiéc ‘xe moi ¢co toc do cao hon, chay
nhanh hon. Nhing tac dong don dap, gip gap cua cac an tuong giac quan
s& lam cun dan sy nhay cam cua ho, va vi vdy ho lu6n luén can toi
su kich thich méi, dn a0 hon, thd thdo hon va da dang hon nita. Mot tién
trinh nhu vy, néu khong duoc kiém soat, s& chi dem lai tai hoa ma thoi.
Chung ta da ching kién con ngudi ngay cang xudng cap vé thi hiéu tham
my va mat dan kha nang huong thu niém vui ty nhién. Thay thé vao d6 1a
nhitng su phan khich cudng nhiét va chong tan, chang thé dem lai su man
nguyén thuc su vé cam xtc hay thAm my. “Cudc song tinh than nong
can” 1a thu pham chinh gay nén sy hoi hot, ndng can ngay cang gia tang
cua nhirng “con nguoi hién dai”, cing nhu sy lan truyén dang so cua can
bénh roi loan tam than trong xa hoi phuong Tay. No co thé s& khoi dau
cho sy suy doi vé tim thuic cta con ngudi, ca vé chét luong, pham vi va
ning lyc. M6i nguy hiém nay dang de doa tit ca moi ngudi, & phuong
Pong ciing nhu phuong Tay, nhitng ngudi thiéu su bao vé cho tdm minh
trude tac dong cua k¥ thuat hoa, hién dai hoa. Thién Ta Niém X co6 thé
dong gép quan trong dé cai thién hoan canh nay, theo cach ching ta da
trinh bay ngan gon & trén. Vi vay, phuong phap thién nay ciing dem lai ca
loi ich do1 thuong cho moi nguoi.

Tuy nhién, & day chung ta chu yéu chi quan tdm dén khia canh tam ly
cua chanh niém va y nghia ctia n6 doi vadi su phat trién thién tap. Su chd
y dugc duy tri lién tuc, nho thuc hanh lam-cham-lai, s€ tac dong dén chat
lugng tdm ching ta theo ba céch:

1. Cung cb va ting cuong stc manh cho tam.

2. Lam hién 10 cac ddc tudng cua doi tuong chu y (d€ muc).



3. Lam boc 16 cac moi quan hé nhan duyén cua doi tuong.

1. Mot dbi twong duge cha ¥ lién tuc s& c6 tac dong dic biét manh va kéo
dai 1én tam chung ta. Anh hudng ctia né khong chi dugc cam nhan qua
mot loat nhitng suy nghi ké tiép sau d6, ma con c¢6 thé lan téa xa dén
tuong lai. Chinh hi¢u qua tr¢g duyén nay la thudc do swrc manh cua tam.

2. Su ch ¥ lién tuc dem dén mét birc tranh toan canh day di hon vé dbi
tuong trén tat ca cc goc do. Noi chung, an tuong dau tién chang ta cam
nhan dugc tu bat ctr doi tuong giac quan hay mot y tuong nao do déu chi
1a ddc diém noi bat nhit cua néd; chinh diém nay thu hut sy chi ¥ cua
chiing ta t6i khi stc tic dong ctia no dat dén dinh diém. Song ddi tuong
cling thé hién nhiing khia canh, dic tinh cung nhiing chic ning khéc,
ngoai nhiing diéu ching ta cam nhan dugc dau tién. Nhing diéu nay co
thé khong 1o nét hodc khong thu vi d6i voi chung ta; nhung co thé lai
quan trong hon. C6 rat nhiéu trudong hop, an twong dau tién cua chung ta
hoan toan I sai 1am. Chi khi ching ta tiép tuc duy tri sy cha ¥ xa hon
cam nhan ban dau d6 thi dbi twong méi tu thé hién ra day di hon. Khi lan
song nhan thirc dau tién thoai lui, thi sttc manh cua thanh kién/tu kién
(danh gia, suy nghi chu quan) ciing giam dan; va chi khi do, trong giai
doan két thuc, doi tuong moi thé hién duoc nhiéu chi tiét mo rong, mot
btrc tranh hoan chinh hon vé chinh né. Chinh vi vy, chi nho sy chl y
lién tuc ching ta mé&i dat t6i duoc sw hiéu biét ré rang hon vé cdc thue
tinh ciia déi twong.

3. Trong sb cac thudc tinh cua ddi tuong, du la cua than hay tam, c6 mot
loai ma ching ta thudng boé qua do sy chu ¥ hoi hot va voi vang; nd can
duoc xem xét riéng biét & diy. Do chinh 1a cdec méi quan hé nhan
duyén cua_ dbi tuong. Cac quan hé nhan duyén cua no trai dai dén qua
khtr - ngudn gbc, nguyén nhén, céc tién 1& vé Iy tri va logic; no ciing trai
rong ra bén ngoai hoan canh téng thé - bdi canh, moi trudng va nhirng
luc tac dong dang c6 mit. Chung ta s& khong bao gid hiéu duoc hoan
toan su viéc néu chi nhin né mot cach tach biét, do chu quan ap dat.
Chiing ta phai nhin ddi twong v&i tim nhin rong hon, trong tinh trang né
bi diéu kién va dang tao diéu kién; va diéu nay chi co thé lam duoc nho
sy chu y lién tuc.

---000---
Nhiing tac dong Ién tiém thirc

Ba cach tang cuong nang lyc tdm linh néu trén r6 rang co tam
quan trong hang dau cho su phat trién tu¢ giac. Khi tam da duoc ting
cudng sirc manh, pham vi ciia d& muc va ciu trac quan hé nhan duyén da



duoc 1am 18, san choi di duoc don sin dé “nhin moi sy viéc nhu ching
dang 1a”. Tuy nhién, bén canh nhiing tac dong truc tiép, tién trinh theo ba
cach nay con c6 tac dong glan tiép khong kém phan quan trong va manh
m&: no tang cuong va mai sac tri nho, tryc gidc va kha nang sap xép-
td chuc trong tiém thic. Piéu nay lai nudi dudng va thic ddy qua trinh
ting truong tué giai thoat (ting thuong tué). Ciing gidong nhu vi du cai hd
trong nui ma Dirc Phat noi trong kinh: khong nhiing dugc lam day boi
nudc sudi chay vao, ma con dugc lam day bo1 nhitng mach nudc ngam
dudi day ho. Tu¢ giac dugc nudi dudng * ‘ngam bén dudi” tir trong tiém
thae nay co gbe ré rat sau. Nhing thanh qua thién tap do ndé mang lai
khong dé dang mat di, ngay ca dbi v6i nhitng con nguoi pham phu chua
dic dao — nhitng ngudi ¢ kha niang con bi roi tro lai.

1. Nhitng su nhan thtc hodc suy nghi 13 d6i twong chu ¥ lién tuc s& cO
tac dong manh m€ hon 1én tdm va boc 10 nhitng dac tinh ciia chung mot
cach 16 nét hon. Do d6, sau khi chim xubng vo thirc, chung s& chiém
gitt mot vi tri dac biét & d6. Piéu nay ding dbi voi ca ba cach ting cudng
strc manh cta tim khi nhan thic mot déi tuong.

a. Trong mot tién trinh tdm, néu su chu ¥ trong giai doan cubi
cling manh nhu ¢ giai doan dau, thi khi tién trinh két thic va
tam chim lai vao vo6 thic, né s& dé dang thuan theo su kiém
soat cua hiru thuc hon.

b. Néu mdt an tuwong gidc quan hay mot y tuong dugc danh dau
boi nhiéu dic tinh rd nét, thi sau khi khuat bong khoi qué
trinh nhan thtc hién tai, né s& khong dé dang mat di trong
kho v6 thirc md téi hodc bi 16i kéo theo cac dinh kién cam
xtc dé tao nén nhirng lién tudng sai 1am trong vo thuc.

c. Tuong tu, sy nhin thic ding din cic quan hé nhin duyén
ctia d6i tuong s& bao vé khong dé né tan 1an véi nhitng chat
liéu mo hd trong vo thic. Cac suy nghi va nhan thtc véi
cuong do manh va rd nét, sau khi chim vao vo thuc, van rd
nét hon va dé tiép can hon nhitng 4n tuong giac quan mo
nhat va “coi coc”. N6 s& dé dang duoc chuyén doi thanh hitu
thic day du va sé& c6 anh huong 16n hon d6i voi tim, tir Sau
déng sau hau truong. Néu, thong qua su tién bd vé chat
lugng va pham vi cua chanh ni¢m, sb luong nhiing an tuong
giac quan du d6 chin nhu vay dugc ting 1én, két qua s& 1a su
thay doi vi té o trong chinh cdu tric cta vo thuc.



2. Xét theo nhiing gi chung ta da trinh bay ¢ trén, rd rang 1a nhiing 4n
twong gidc quan ma chung ta goi 1a “du do chin” hay “dé tiép can va
chuyén doi” éy s& duoc nhé lai mot cach dé dang va chinh xac hon. Dé
dang boi vi cac an tuong gidc quan dy c6 cuong d6 manh, chinh xac boi
vi nhiing dac tinh bdc 16 10 nét bao vé ching khoi bi nhiing suy tuéng va
nhitng hinh anh lién tuéng bop méo. Ghi nhd ching trong hoan canh va
cac mdi quan hé nhan duyén cu thé s& phat huy tac dung theo ca hai cach:
lam ting cuong kha ning nhé lai mot cach chinh xac hon va dé dang hon.
Do do6, chttc nang cha y, ghi nhan cua chanh niém (sati) s€ gitp tang
cuong chirc nang thur hai ctia n6 1a ghi nho.

3. Anh huong cua sy chu y lién tuc Ién tiém thire va tri nhé s& lam sau
sdc va cing c6 thém kha ning truc giac cua thién sinh, dic biét 1a tri tué
tryc giac — diéu chiing ta quan tdm chinh & ddy. Truc gidc khong phai 1a
mot mén qua cho khong, biéu khong. Ciing nhu cac kha ning tdm linh
khéc, n6 sanh khoi 1én tir nhiing nhan duyén, diéu kién nhat dinh. Trong
truong hop nay, nhan duyén chu yéu 12 b nh luu trit nhitng suy nghi va
nhén thtc trong tiém thtc. Hién nhién, nhirmg ky ¢c 1a manh dat mau méa
dé truong dudng truc gidc phai 1a nhimg ky tc c¢6 cudng do manh, rd nét
va c6 nhiéu dic tinh khac biét; boi vi d6 1a nhitng ky e dé tiép can nhat.
O day cling vay, mbi quan hé nhan duyén cua doi tuong nhan thuc duogc
luu trit trong ky Grc cd dong gop rat 16n. Nhirng hodi e loai nay ¢o tinh
lién két 16n hon nhiing sy kién riéng ré, roi rac va mo ho; va chung sé
tham gia tao dung nhitng hinh thai ¥y nghia m&i mot cach dé dang hon.
Nhitng hinh anh hoéi @c 16 rang nay sé la nhitng nhan té kich thich va
tro gitp manh mé cho tryc giac. Trong nhiing tang sau kin cua vo thirc,
cong viée thu thap va té chirc vat liéu: bao gom tri thirc va kinh nghiém
nhén thtc, van tiép tuc dién ra mot cach thAim lang cho dén khi no6 chin
mudi va ndi 18n thanh truec gide. Sy bung nd truc giac 4y do6i khi bat
nguodn tir nhitng sy kién hét sirc thuong tinh. Tuy nhién, mic du ¢ vé 1a
thuong tinh, song nhiing su kién do lai c6 kha nang lién tuong, két ndi
manh néu trudc d6 ching di 1a dbi twong cua sy chu ¥ lién tuc. Cong
nang lam cham va tam dung cua ghi nhan thuan tay s& lam boc 10 nhiing
chiéu kich sdu sic cua _nhiing sy viéc don gian trong cudc song doi
thuong, va do d6 cung cap tac nhan kich thich cho tryc giac phat trién.

Piéu nay cling duoc ap dung vai tri tu¢ truc giac chimg nghiém
chan 1y T Thanh Bé (bbn sy that cao thuong: khd, nguyén nhan cta kho,
con duong diét kho, va sy doan diét kho), ma dinh cao la sy gidi thoat
hoan toan (arahatta). Trong kinh dién ghi lai nhiéu trudng hop cac vi
Tang va Ni khong thé dat duoc tri tué truc giac khi thuc hanh thién. Tia



chép truc giac d6i khi chot dén véi ho trong nhitng hoan canh rat khac
nhau: khi vap chan phai hon d4 hay lic nhin thdy mot dam chay rung, khi
bt gdp hinh anh mot dam bot trén song. O ddy ching ta thay lai mot diéu
khang dinh cau n6i dudng nhu rat mau thun 1a: “véi chu y, dat dén trang
thai khong con chu y”. Vo1 chu y dua toan bd anh sang chanh niém soi
chiéu ting hanh dong va sy viéc nho nhét trong cudc séng hang ngay,
cudi cung tri tué giai thoat s& sanh khai.

Sy chu ¥ lién tuc khong chi cung cidp manh dat mau md cho tryuc
giac phat trién, ma con giup chung ta tdn dung tét hon va tham chi co
thé tai 1ap lai nhirng khoanh khic truc giac ay. Nhiéu nguoi hoat dong
trong cac linh vyc sang tao khac nhau déu phan nan giéng nhau veé mot
kinh nghiém la: tia chop tryc giac xuét hién qua dot ngot va bién mat qua
nhanh dén ndi phan (mg cham chap cia tdm khong kip nam bat duoc no.
Nhung khi tdm d3 duoc huan luyén tam dung dé quan sat, lam cham lai
va cha ¥ lién tuc, va néu vo thirc duoc tic dong nhu d3 noi o trén, thi
khoanh khic truc gidc sé& tré nén hoan chinh hon, chdm rdi va manh
mé hon. Trong truong hop do, tac dong cua n6 s¢ du manh va r6 rang,
cho phép chung ta tan dung day du khoanh khac tri tu¢ truc giac ay.
Tham chi c6 thé kéo nhiing xung dong dang trén da di xudng 1én tdi dinh
cao mdi, tuong ty nhu nhitng giai di¢u nhac trong mgt bai hat, khi di
xudng lai dugc hoa am Ién cao, tiép ndi tir nhitng ndt nhac cudi cing cia
giai diéu trudc.

Tan dung day du nhiing khoanh khac tri tué truc giac 1a diéu quan
trong mang tinh quyét dinh d6i véi su tién bo cua thién sinh trén duong
t6i dao qua giac ngd. Néu nhu sy nim bat cua thién sinh qua yéu, dé
nhitng khoanh khéc tri tué truc giac thoang qua ay tréi qua ma khong tin
dung triét dé cho cong vi¢c giai thoat, thi ching co thé s& khong dén lai
cho dén nhiéu nim sau d6, hodc cé thé khong con dén lai trong sudt
ca cudc doi. Tuy nhién, kha nang duy tri sy cha y lién tuc sé cho phép
chiing ta tan dung triét dé nhitng co hoi nhu thé, va viéc tam ding va lam
cham (moi phan ung- de quan sat) trong thién tap 1a cong cu quan trong
dé dat duoc kha ning ay.

Qua su phan tich vé su tam ding, 1am cham va giir yén, mot trong
nhitng dinh nghia truyén théng vé chanh niém trong kinh dién Pali sé& tré
nén dé hiéu hon, y nghia sau xa cta no tré nén rd rang hon: do la chuc
nang anapilapanatd, nghia den la “khong n01 trén bé mat, khong truot
di” “Glong nhu mot cai vo dat trén mit nudc”, nhu cha giai néi. “Chanh
niém thé nhap sau vao dé muc, thay vi ludt d1 v01 vang, qua loa trén bé



mat cua no”. Do do, “khong hoi hot, nong can” 1a mot cadch hiéu dung
dan vé thuat ngtr do, va do cling 1a mot dac tinh thiét yéu ctia chanh ni¢m.

---000---
4. Nhan thire truc tiép

T6i udc gi co thé tach minh ra khoi théi quen dé c6 thé nhin mot
cach méi mé, nghe mo1 mé va cdm nhan mdéi1 mé. Thoi quen 1am hong
su an nhién, tu tai cua ching ta.

G.C.Linchtenberg (1742-1799)

Trong phén trén, chung ta di nodi vé thoi quen tw dong cia céc
hanh dong bét thién. Ching ta di thay cach giit yén (tinh chi) dé duy tri
su chu ¥ thuan tiy va lién tuc c6 thé ngin chin hodc giam bét nhiing
phan tng tho thao, voi vang, do d6 cho phép chung ta ddi dién véi bat
cir hoan canh nao vd1 mot cair tam moé1 mé, vo1 su nhan thirc truc
tiép khong bi can tré boi dinh kién gay nén tir nhitng phan Gng ty dong
do.

V6i nhén thirc tryc tiép™ ching ta c6 cai nhin tryc tiép ve thyc
tai, khong qua nhing lang kinh ddy mau sic va bop méo su that, khong
bi chi phdi bdi cac dinh kién cam xuc va thoi quen, hay su thién vi, ua
thich tri thic. Nghia la: ddi dién truc tlep véi cac su kién thuan thy cua
thyc té, nhin chung mot cach song dong va méi mé nhu 1a lan dau nhin
thay.

---000---
Strc manh cua thoi quen

Nhiing phan tng tu dong thuong ngin duong can 16i hiéu biét
tryc tiép nay khong chi dén tir cac xung dong cam xiic ciia chung ta. Rat
thuong xuyén ching la san pham cua théi quen. Duédi dang do, ching
ngay cang nam chac va chi ph01 ching ta — co thé van hanh dé dem lai
loi ich hodc 1am hai chung ta. Anh hudng 6t ctia théi quen dugce thiy
trong “strc manh cua sy thuc hanh lién tuc, 1dp di 1ap lai”. Src manh nay
bao v¢€ nhiing thanh qua va k§/ nang cua ching ta — du la cong viéc tay
chan hay dau 6c, du 1a cong viéc thé gian hay cong viéc tdm linh — khoi
su mat mat hay quén lang, va chuyén d6i chung tir nhiing tai san binh
thuong, ngin ngli va khong hoan hdo thanh thu tai san an toan, c6 chat
lugng. Anh hudng co hai cua cac phan ung ty dong theo thoi quen dugc
thé hién trong céi chiing ta goi 1a “strc manh cua thoéi quen”: nhirng anh
huong gy suy yéu, tri tré va han ché, 1a san pham cta nhirng loai hanh



vi, thai 46 mang tinh cudng ép. O day chung ta s& chi chu ¥ dén nhirng
mat tiéu cyc cua thoi quen co6 vai tro gady chuong ngai va che khuat sy
nhan thuc truc tiép.

Nhu da noéi ¢ trén, cac phan tng theo théi quen noéi chung c6 anh
hudng 1€n thai do hanh xu ctia ching ta manh mé hon cac phan ung
ngau nhién, tirc thoi. Cac xung dong cam xuc trong ta co thé bién mat
cling bat ngd nhu khi chiing xuét hién. Mic du hiu qua cta né cé thé rat
nghiém trong va kéo dai xa dén twong lai, song anh hudng cia né van
khong thé kéo dai va sdu dam bang anh huong cua cac thoi quen. Thoi
quen bao phu mang ludi rong 16n va dan day cua no 1én cudc doi va suy
nghi ctia ching ta, ¢ kéo thém vao trong n6 ngay cang nhiéu hon nira.
Cac xung déng cam xuc, tinh cam cua chung ta cling thé, bi tim gon
trong chiéc luéi dy va tir nhimg cam xtc boc phat thoang qua duogc
chuyén hoa thanh nhitng nét tinh cach lau dai. Mot cam xuc thoang qua,
mot su dé dudi, budng tha nio d6, mot y thich bat chot nay sinh co
thé s& tr¢ thanh thoi quen néu ldp di lap lai nhiéu 1an, va ching ta s& rat
kho nhd bat géc ré ciia nd. N6 sé& tré thanh mot sy khao khat kho kiém
soat va cudi cung tré thanh mot hanh dong tu dong ma chang ta khong
bao gio tra van nita. Sy thoa mén lap di 1ap lai s€ bién mot ndi khao khat
thanh thoi quen, va thoi quen khong duoc kiém soat s& 16n manh 1én
thanh sy thuc ép, bat budc.

MGt su viéc thuong xdy ra la lac dau ching ta coi mot hanh dong
hay mot thai d6 nao do trong tam la khong quan trong dbi voi ca nhan
minh. Hanh dong hay thai do do co thé 1a bang quan, tho o va khong gay
hau qua vé dao duc. Ban dau ching ta s& thiy rat d& tir bo no, tham chi
thay thé bang mot thai d§ nguoc lai, béi vi khong ¢6 cam xuc hay dinh
kién nao thuc day chiing ta thién vi mot bén nao ca. Nhung do lap di lip
lai nhiéu 1an, ching ta dan dan coi nhitng loai hanh dong va suy nghi
minh lga chon d6 la “thich tha, dang mong mudn, va ding dén”, tham chi
1a “chinh dang” nita; va do d6 dong héa minh véi no, coi d6 1a tinh cach
ctia minh. Hau qua 13, chung ta cam thay bt ct su pha vd nao dbi véi
thong 1¢ do la khong thich tha hay sai trai. Bt cu su can thiép nao tir bén
ngoal cling khlen ching ta tirc gian, tham chi con coi 1a moi de doa to1

“nhling nguyén tac va loi ich séng con” ciia minh nita. Thuc ra, nhiing
tam hon hoang so, du 1a “van minh” hay khong, lic nao ciing nhin nhiing
ké la mat véi “phong tuc la do1” nhu 1a ké thu, va cdm nhan sy c6 mat
than thién cua ho la dﬁy thach thic va de doa.

Luc dau, khi mot thoi quen nhét dinh khong dugc coi 1a qua quan
trong, su dinh mac thanh hinh dan dan ay khong huéng téi ban than cua



hanh dong nhiéu bang su thich tht do thong 1€ thuong lam khong bi can
trd. Strc manh cua su dinh mic vao thong 1& mot phan dén tir strc y cua
than va tdm ching ta — stc ¥ d6 1a mot dong luc rat manh trong con
ngudi. O day, chiing ta s& xem xét mot nguyén nhan nita khién minh dinh
méc vao thong 1¢. Do strc manh cua théi quen, mot doi tuong - du la ddi
tuong vat chat, mot hanh dong hay cach suy nghi — s& dugc dau tu thém
bang su gia ting cuong do cam xuc, dén muc su dinh mic vao nhitng thir
khéng quan trong va tim thuong, vo nghia lai c6 thé tré nén manh mg,
dai dang nhu thé d6 1a nhirng nhu cau thiét yéu nhét. Vi vy, thiéu kiém
sodt tam co thé bién nhitng thoi quen nho nhat thanh nhiing ong chu day
quyen luc cua cudc doi chung ta. N6 ban cho chung quyén lyc nguy hiém
dé han ché va lam cung nhic tinh cach, han ché tu do tam linh va tri thirc
cua ching ta. Do phuc tung thoi quen, ching ta ty mua day budc minh,
va 1am cho minh dé bi tén thuong trudc nhitng dinh mac mdi, san han,
dinh kién va so thich mdi; nghia 1a nhitng dau khd médi. Mdi nguy hiém
d6i v&i su phat trién tdm linh do anh hudng théng tri cua thoi quen ngay
nay con nghiém trong hon rat nhiéu; béi vi sy phat trién cic thoi quen
dic biét dé nhan thay trong thoi dai ngay nay khi su chuyén méon hoa va
chuan hoa d3 vuon t6i rat nhiéu linh vuc tu tudong va doi séng.

Do d6, khi xem xét nhiing 10i kinh T Niém X, phan hinh thanh
nén tréi bude (kiét sur), chung ta phai nghién ctru k¥ vai trdo quan trong
cua cac thoi quen:

...va nhitng troi buoc nao khoi lén do duyén ca hai (cdc giac quan
va doi twong cia ching), vi dy biét ré nhiw vay. Cach thirc cdc tréi
buoc chwa sanh dwoc sanh khoi nhuw thé nao, vi dy biét ¥6 nhu
vay.

Theo ngdén nglt Phat hoc, loai chudng ngai hon tram — thuy mién
(thina-middha-nivarana: da duoi, budn ngt) duoc tiép sirc bai thoi quen,
va lam cho sy nhu nhuyén, nhe nhang cta than va tdm (kaya, citta-
lahuta: khinh than, khinh tdm) bi suy yéu.

Xu hudéng mo rong pham vi anh hudng cua thoi quen nay an sau
bén ré & ngay trong tdim ching ta. N6 bat ngudn khong chi tir stcc manh
(thu dong) cua su tri tré (sttc y) da noi ¢ trén, ma trong nhiéu truong hop
con tuy chi 4p dat va chinh phuc cua ching ta. Mot sb loai tdm hoat
dong tich cuc, cuong d6 manh, co6 xu hudng ty lip lai chinh nd. Mdi tim
cb vat 1on dé chiém uu thé, dé tré thanh trung tam ma cac trang thai than
va tdm khac yéu hon phai van dong xung quanh, tu thay d6i dé thich ung
v6i va phuc vu cho trung tdm ay. Xu hudng nay khong phai 1a khong bao



gi0 bi thach thtec, song né van chiém uu thé, va ngay ca cac loai tim phu
thudc va ¢ ngoai vi ciing c6 cung dong lyc vuon 1én nhu thé. Piéu nay rat
giéng voi xu hudng tuy khang dinh minh va ddc doan, ap dat lén nguoi
khac cua nhimg con nguoi ngd man, khi ho tiép xtic, giao tiép voi xa hoi.
Trong y hoc, chung ta c6 thé thiy nd giéng nhu cin bénh ung thu cang
ngay cang lan rong; hay xu hudng 1ap lai thudong gap trong nhiing truong
hop d6t bién ky la - mot mdi nguy hiém vo cung trong thdi dai nguyén tir
cua ching ta.

Boi vi ¥ chi théng tri hién hitu trong nhiéu loai tAm, mot suy nghi
bat chot thoang qua ciing co thé 16n manh thanh mot nét tinh cach thuong
tryc. Néu van khong bang 1ong véi vi tri hién tai, no ¢o thé hoan toan pha
v& va thoat ra khoi cac dong luc sdng hién tai, cudi cing cho dén luc tai
sanh, no s€ tro thanh chinh trung tam cua mot nhan cach moi. o) trong
mdi chung ta co vo sb nhan cho nhiing klep séng mdi nhu vay, cho vo sb

“chung sinh” s€ ra doi, tat ca chung sinh ay ching ta nguyén s& g1a1 thoat
khoi luan hdi, nhu luc t6 ctia Thién tong Trung Hoa di timg n6i'®

Nhiing thoi quen c6 hai cua thin va tdm c6 thé phat trién rat
manh, khong chi khi chung ta ¢6 y nuéi dudng nd, ma ngay ca khi khong
nhan dién ra ching hodc buong tay dé mic chung tu tung tu tac. RAt
nhiéu thir ¢6 gbc 1é sau chac trong tim hién nay déu bat nguon tur nhiing
hat giéng nho bé ma chung ta di gieo trong qua khir xa x6i. Su phat trién
cic phap bat thién hay nhiing thoi quen c6 hai ¢6 thé duoc kiém ché mot
cach hiéu qua bang cach dan dan phat trién mot thoi quen khac: thoi quen
cht ¥ dén chung mot cach chanh niém. Néu gio day, khi 1am nhirng viéc
quen lam mot cach may moéc, ching ta lam mot cach can than va co y
thtrc, va trude khi 1am hiy dung lai mot chat dé ghi nhan thuan tdy va
suy Xét — no s& cho chiing ta co hoi dé xem xét k¥ thoi quen ctua minh va
hiéu r6 muc dich viéc 1am, biét rd né cé thich hop hay khong
(satthaka va sappaya-sampajafifia: muc dich tinh giac va thich nghi tinh
giac). N6 cho phép chung ta danh gia sy viéc mot cach mgi meé, thady mot
cach tryc tiép, khong bi mé mo do hanh dong theo théi quen véi suy
nghi: “viéc nay la ding din boi vi trudc kia minh di timg lam nhu thé”.
Ngay ca khi théi quen c6 hai chua thé nhanh chéng bi x6a bo, khoing
thoi gian tam dung dé suy xét cling s& ngin bdt nhitng hanh dong tu dong
va thiéu suy nghi. TAm chiing ta s& thuong xuyén suy xét ky va khang cy
lai, lam cho théi quen d6 ngay mot suy yéu dan di, va khién ching ta dé
dang thay doi hay loai bé no6 hon.

Can phai né1 6 1a thoi quen, von duogc goi 1a “vi nudi cua con
nguoi”, khong thé va khong nén bién mat khoi cudc song cua chung ta.



Chi cin nhé xem, nhét 12 dbi voi nhitng con ngudi thanh phd véi cude
séng doéng duc va phirc tap, that nhe nhang biét bao khi chung ta co
thé xu ly rat nhiéu cong VleC khac nhau mdt cach tuong d6i may moc ma
chi can cha y ° ‘mot ntra”. Thoi quen lam don gian hoa cudce séng cua
chung ta. Néu tit ca moi céng viéc nho nhit, buodn té déu phai lam vo1 su
cd géng day chi ¥ va cht ¥ sat sao thi that 1a cing thang. Thuc ra, rat
nhiéu cong vigc tay chan, nhirg cong doan ky thudt trong ngh¢ thuat, va
ngay ca mot sd quy trinh cong viée dau oc, néu t1en hanh mot cach khéo
1éo theo théi quen thuong 16 s& mang lai két qua tét hon va déu din hon.
Tuy nhién ngay ca sy déu din cua cac cong viée thoi quen 4y ciing s& dat
dén diém dung. Néu khong dugc tiép sttc bai mot hing thu méi, nod sé
boc 16 triéu chirng moi mét va bat dau suy thoai.

Tat nhién, khong phai tat ca moi thoi quen nho nhiat déu phai
bi x6a bd, bdi vi nhiéu thoi quen la vo hai, tham chi con c6 ich. Song
chiing ta phai thudong xuyén ty hoi xem lidu minh van con kiém soat duoc
chiing hay khong; liéu minh c6 thé tir bo hay thay do6i chung tuy ¥ duoc
hay khong. Chung ta c6 thé tra 15i cau hoi ndy bang hai cach: thir nhét,
chl ¥ dén cac hanh dong theo thdi quen ctia minh mot cach chanh niém
trong mot thoi gian; tha hai, tam thoi tir bo théi quen ay néu diéu do
khong 1am ton hai dén chinh minh hay nguoi khac. Néu chung ta soi
chiéu chung bang sw nhdn thirc trwc tiép, nhin hay thuc hién cac hanh
dong 4y nhu thé 1a lan dau tién, thi nhing hanh dong thuong 1& va thoi
quen nho nhat a ay s& trd nén rat thi vi. Piéu nay cling phat huy tac dung
dbi véi nghé nghiép chuyén mén, moi truong lam viée va cac mbi quan
h¢ cua chung ta trong truong hop bi bé tic boi thoi quen. Mdi quan hé Vo
chong, quan h¢ ban be va dong nghi¢p nho vay cting duoc cai thién rat
nhiéu. Mot cai nhin truc tiép va méi mé s& cho chung ta thiy rang minh
co thé quan hé vé1 moi1 nguoil hodc lam moi vi¢c theo mot cach khac,
hiéu qua hon cach minh van thuong lam theo théi quen trudc kia.

Khé ning co6 thé tir bo nhimng thoi quen nhé nhat d6 rat cé gia tri
trong cudc chién chdéng lai nhing khuynh huéng nguy hiém trong tim
chiing ta. N6 ciing 1a mot sy trg giup 16n mdi khi chung ta phai doi dién
vOi nhiing thay doi nghiém trong trong cudc doi, khi hoan canh tudc bo
mat nhirng thoi quen thiét y€u cua ching ta. Lam mém hoa cac 101 mon
suy nghi va thai do cting nhac s& lam tuoi méi lai nang luong song, suc
manh tinh than va kha nang tuong tuong. Nhung diéu quan trong hon ca
la, trén manh dat toi meém ay, ching ta s€ gico dugc nhing hat giong phat
trién tam linh day strc séng.

---000---



Dong suy nghi lién tuwéng

Céc thoi quen gan minh vao mot khudén mau phan tng nhat dinh,
vao mot chudi cac hanh dong nhat dinh, cach danh gia nhat dinh vé con
nguoi va su viéc.. . dién ra nhd cac dong suy nghi lién tuong. Tir nhitng
dbi twong, cac quan dlem hoan canh va con nguoi ma ching ta gap, tam
chiing ta lya chon mot sb dau hiéu ndi bat nhat dinh va gan lién dau hi¢u
nay véi cac phan ng cua minh véi chung. Khi gip lai doi tugng ay, hoan
canh éy, dau tién chung s¢ lién két vdi cac dau hiéu duoc lua chon trudce
kia, va truy ra phan Gng dau tién hay phan Gng manh nhit ctia minh
tir nhitng 1an gip g& trude. Vi vy, nhitng ddu hiéu nay tré thanh tin hiéu
dé phong thich ra mot kiéu phan Gng c¢d dinh, co thé bao gdm ca chudi
dai cac hanh dong va suy nghi lién quan quen thudéc qua nhiing trai
nghiém 13p lai nhicu lan trude kia. Cach thirc van hanh nhu thé nay khién
ching ta khong can thiét phai c6 nhing co gang moi hay kho nhoc suy
xet moi budce di trong ca chudi phan tng ay. Két qua 1a mot cudc soéng bi
don gian hoa rat nhiéu, cho phép con ngudi danh ning luong cho nhiing
cong viéc khac. Thyc ra, trong qua trinh tién héa ciia con ngudi, suy nghi
lién tuong 1a mot bude tién hoa vo cung quan trong. N6 cho phép chung
ta hoc hoi tir nhitng kinh nghiém, tir 46 din dén nhiing phat hién méi
vé cac quy luat nhan qua, ciing nhu viéc 4p dung chung.

Tuy nhién, bén canh nhiing lgi ich nay, suy nghi lién tuong cling
mang lai rat nhiéu nguy hiém nghiém trong néu duoc ap dung sai lam,
bt can va khong duogc kiém soat can than. Chung ta hay liét ké mot phan
danh sach nhitng nguy hiém cua no:

1. Suy nghi lién tudng, tai dién lai nhiéu lan trong nhiing tinh hudng
twong tu, c¢6 thé d& dang kéo dai vo tan va cung cb thém nhitng quan
sat sai trai hodc khong day du ban dau, nhiing danh gia sai 1am va
dinh kién cam xuc nhu yéu, ghét, ngd man...

2. Su quan sat khong ddy du va cach nhin, danh gia han hep
du dé xir Iy mot tinh hudng nhét dinh nao d6, lai 1a khong du va dua
dén nhiing hé luy nghiém trong néu ap dung mot ciach may moc
trong nhiing tinh hudng khac.

3. Do suy nghi lién tuéng bi dinh hudng sai, chung ta ¢ thé cam thay
rat ghét mot sy viéc, mot noi chén hay mdt nguoi nao d6 don gidn
chi vi né goi lai mét kinh nghiém khong thich thu ma trén thuc
té chang c6 lién quan gi dén kinh nghiém d6 ca.

Nhiing truong hop trén cho thiy mot diéu rat quan trong 1a thinh
thoang chung ta phai suy xét k§ nhirng 161 mon suy nghi ciia minh, xem



lai nhirg thoi quen va nhing phan tng rap khudn xuat phat tir 16i mon
ay. Noéi cach khac, ching ta phai budc ra khoi 16i mon ctia minh, co lai
cai nhin truc tiép vé sy viéc va danh gia lai nhiing thoi quen ciia minh
dudi céi nhin do.

Néu nhin lai danh sach nhitng nguy hiém tiém tang do dong suy
nghi lién tuong tu do mang lai, ching ta s& hiéu rd hon 161 Buc Phat thic
giuc ching ta tlep can dén ngon nguon cua kinh nghiém. Trong bai k¢
“Hang P4” rit ngan gon va sau sdc trong kinh tap Suttanipata, Duc Phat
n6i: “hiéu biét xuyén thiu nhitng cam nhan giac quan (phassa - xtic) sé
khién con nguoi giai thoat khoi tham” va “hiéu biét vé tudng tri (sanna-
qua trinh nhan thirc kinh nghiém), con nguoi s&€ vugt qua dugc luan hi”
(vv.778ff.). Bang cach thiét 1ap chanh niém nhu mot nguoi gic ctra &
ngay chd suy nghi xam nhap vao tam, chung ta s& kiém soat dugc nhiing
ké xAm nhap mot cach dé dang hon, va ngin khong cho nhirng ké khong
co phan sy budc vao. Nho vay, su thanh tinh ctia “tam sang sudt” s& dugc
duy tri déchdéng lai “nhiing phién ndo ngiu nhién” x4m nhdp tam
(AN1:51).

Kinh Tt Niém X (satipatthana sutta) mang dén mot phuong
phap hé thong dé mang lai cai nhin truc tiép, méi mé va trung thuc.
Phuong phap thyc hanh nay lam viéc voi toan b nhan cach con ngudi,
vé moi phuong dién tinh than va thé chét, bao gom toan bo thé gidi kinh
nghiém'[9] cua nguoi d6. Phuong phap quan chiéu véi nhiéu loai dé
muc khac nhau trén chinh ban than minh (ajjhattai-ndi x) va trén nguoi
khac (bahiddha- ngoai xtr), thay d6i qua lai gitta ndi xr va ngoai xt s&
lam boc 10 nhitng quan niém sai 1dm do dinh hudng sai dong suy nghi
lién tudng va ap dung sai nhitng suy luan dya trén su gidng nhau.

Nhiing loai suy nghi lién tudéng sai 1am, theo thuét nglr Phat hoc,
la do bon loai dién ddo tudng (vipallasa) hay cach nhan thirc sai lam:
1. Thay vo thuong 1a thuong
2. Thay kho 14 lac
3. Thay vo nga la nga
4. Thay bét tinh 1a tinh

Nhiing ta kién nay sanh khoi thong qua sy nhan biét sai 1am vé
cac dac tudng cuia moi sy viéc. Dudi anh hudng cua cac cam xuc va nhan
thuc sai lam, ching ta nhan biét sy viéc mgt cach phién dién, sai trai, va
sai lam khi gan lién ching v&i nhiing quan niém khéac. Bang cach ghi
nhan thuan tuy moi sy nhéan thic va cdc cdm nhan giac quan, dan dan



ching ta s€ giai thoat chung khéi nhiing nhan thic sai lam do, va tién
budc viing chac to1 sy nhdn thuc tryc tiép vé moi su viéc nhu ching
dang 1a.

---000---
Pong tim - cam giac vé sw khan cép
Ngudi ¢6 nhan thire truc tiép va trong sang, khi khai 1én cam giac

khan cap (dong tdm) tur nhiing su viéc gdy xuc dong sau sac, s€ kinh
nghiém mot sy giai phong nang luong va long can dam, giup anh ta vuot
qua dugc sy do du, e dé va nhirng thong 1¢ cung nhac trong cudc sdng va
suy nghi. Néu cam giac dong tdm vé su khan cap ay duoc duy tri, nd
s& dem dén nhiét tAm va 1ong kién tri, bén bi cAn phai c6 cho cong viéc
giai thoat. Do d6 cac vi trudng lao thot xua da noi:

Chinh thé gian nay 1a trd x@r cia cac hanh dong ciia ching ta.

Dao 10 cao thuong s€ dugec mad ra tu noi do,

Cung bao nhiéu thir dé pha v& long ty man.

Hay dong tam v&i nhitng gi dang dong tam,

Khi da dong tam, hdy gang sitc mot cach tri tué va chién dau!

Moi truong xung quanh chiing ta day ray nhiing diéu dé khoi 1én
dong tam. Néu chiing ta khong nhan ra dugc diéu do, 1a boi vi thoi quen
da lam cho cai nhin ctia chung ta mé mo, si mudi va trai tim ta chai li,
khong con nhay cdm nira.

Ngay ca d6i v6i nhitng 101 day cua Puc Phat, diéu nhu vay ciing
xay ra voi chiing ta. Lan dau gip Phat Phap, vé cam xtic va tri thirc chiing
ta cam théy vo cung hoan hy va nhiét tim; nhung dan dan niém hoan hy
d6 mat dan dong lyc va su méi me ban dau. Giai phap 1a ching ta phai
thuong xuyén lam méi nhiét tam ay bang cach quay lai vo1 cudc song
tran day xung quanh minh, cudc séng ay dang khic hoa Bén Chan 1y cao
thuong vo1 nhiing bién thu déy méo1 mé. Mot su nhan thuc truc tiép s€
mang dén dong mau méi cho tham chi dén ca nhirng kinh nghiém thuong
tinh nhat trong cudc song hang ngay, dé ban chét thuc ciia chiing hién 1én
Xuyén qua man suong md ao ciia thoi quen va néi cho chiing ta bang mot
giong n6i mdi mé. N6 c6 thé 1a hinh anh mot ngudi an may quen thude &
goc phé mdi ngay, mot dira tré dang khoc hay mot nguoi ban 6m dau.
Nhiing hinh anh d6 1am cho chung ta giat minh tinh thirc, khién chung ta
phai suy nghi va khoi 1én cam gidc khan cap phai quyét tim budc di trén
dao 16 giai thoat kho dau.



Chiing ta déu di biét cau chuyén thai tir Siddhattha (Tat-Dat-Da)
lan dau nhin thay canh dau, gia, bénh, chét trén duong ra ngoai thanh du
ngoan, sau mot thoi gian dai trong cudc séng nhung lya cach xa thuc té
kho dau. Cau chuyén nay co thé hoan toan c6 that, boi chung ta biét rang
trong cudc séng cua rat nhidu con ngudi vi dai, mot sy viéc thuong tinh
c6 thé mang mot y nghia quan trong va dan dén nhirng hé qua to 16n vuot
ra khoi hinh anh tim thuong cta su viéc. Nhitng tim hon vi dai tim thiy
y nghia ¢ nhiing viéc tuong chung nhu rat tim thudng va tir nhitng phut
gidy thoang qua ay dem dén nhitng tic dong 16n lao. Song du khong dat
van dé hoai nghi sy that dang sau cdu chuyén cd 4y, ching ta cling ¢o
thé nghi rang thai tor tré tudi da ting chinh mat thyc sy nhin thay canh
ngudi gia, bénh, chét trudc dé. Tuy nhién, trong tat ca nhimg dip trudc,
ngai khong cam thay dong tam sau sic trudc nhitng hinh anh dé - ciing
giong nhu hau hét chung ta, trong moi lic cling vay. Su thiéu nhay cam
do c6 thé 1a do cude séng dugc bao boc qua can than, dﬁy vui tha duc lac
ctia hoang cung, mot cudc séng tach biét khoi thé gidi thuc té bén ngoai
ma vua cha da sap dat. Chi khi thoat ra khoi chiéc 16ng vang cia cac thoi
quen dé dai dé thi thuc té kho dau méi c6 thé khién ngai dong taim dén
murc nhu thé duoc nhin thay lan dau tién trong doi. Chi khi do trong tam
ngai moi khoi 1én cam giac vé su khan cap, dua ngai ro1 bo cudc song gia
dinh va dan budc trén con dudng tim cau gidc ngo.

Khi tdm thirc va trai tim ching ta dap ung lai sy that cua kho hién
dién trong nhitng sy kién binh thuong cua kiép song cang ré rang va sau
sdc bao nhiéu, thi chung ta cang d& phai hoc lai nhitng bai hoc giac ngd
ctia minh va hanh trinh luan hdi cang ngin lai bay nhiéu. Su rd rang cua
nhén thtce kich hoat hanh dong dap ng cua ching ta dén tir sy nhén thutc
tryc tiép khong bi chéch hudng, coé duoc tir ghi nhan thuan tuy (sati-
chanh niém); va chiéu sdu cua kinh nghiém dén tir su suy xét tri tué hay
la su tinh giac (sampajafiiia).

---000---
Con dwong téi tri tué

Nhan thtc tryc tiép cling 1a mot dic tinh chu yéu cia phuong
phap thuc hanh thién tué. N6 duoc dinh nghia la tu tu¢ - tri tu¢ tryc tiép
hay tri tu¢ dua trén kinh nghi¢m thuc té thu duoc tir thién tap — dé phan
biét vai tri tué thu duoc tir tu duy (tu tué) va kién thirc (van tué). Trong
khi thuc hanh thién tué, cac tién trinh thAn-tdm cua thién sinh duogc quan
sat mot cach truc tiép, khong c6 su can thi€p cua cac khai niém truru
tuong hay thong qua ling kinh danh gia sai 1am cta cac cam xtc. Boi vi



trong tru’cyng hop nay, chung chi che mo hodc nguy trang cac su viée thuc
té, 1am giam bat tac dong truc tiép cua thuc té. Viéc sur dung khai niém
(g0m ca ngon ngir) dé khai quat hoa cac kinh nghlem thi rat ich loi néu
dung ding chd; nhung néu chung lam gian doan viéc thuc hanh ghi nhan
thuan tay, chung s& c¢6 xu huéng “gat qua mot bén” hoic loai bo nhirng
dit kién thuc té, béng cach noi: “Oi dao, chi thé thoi ma, chéng co gica”.
Céac suy nghi khai quat hoa nhu vdy thuong rat thiéu kién nhan véi nhimng
su viéc 1ap di 1dp lai, sau khi da phan loai sy viéc do, nd s€ cam théy rat
nhanh chan.

Ghi nhan thuan tay, tuy nhién lai 1a cong cu chu chét cua thién
tué, bam chic vao cac dit kién thuc té. N6 theo sat su sanh diét cua cac
tién trinh than tam tiép ndi nhau. Mic du tat ca cac su kién trong ca mot
chudi c6 thé cung mot thé loai nhu nhau (ching han hoi thd vao-ra), song
ghi nhan thuan tay coi mdi su kién nhu 13 mot su kién riéng ré, khac biét
va can than ghi nhan sy sanh va di¢t riéng ré cuia ching. Néu chanh niém
duogc duy tri tinh thirc, sy quan sat 1dp di lap lai nay dugc nhan 1én va gay
ra tic dong manh 1én tAm ching ta. Ba dic tuéng — vo thudong, khd, vo
ngad — cua céc tién trinh than tim dang duoc quan sat sé hién 16 ra ngay
mot rd nét hon. Chung s& xuat hién ngay chinh trong anh sang chiéu roi
tir ban than céc tién trinh ay, chi khong phai 1a tha anh sang vay muon;
tham chi cling khong phai 1a 4&nh sdng vay muon tr Ptrc Phat, bac dao su
vO thu’qng soi duong chi 16i ctia chung ta. Nhitng tién trinh than tdm nay,
voi “anh sang ty than” cua ching, s€ dem dén mot cam giac khan cép
ngdy cang ting cho thién sinh: ndi khiép s¢ luan hdi, sw nham chan (di
v6i cac hanh dang sanh diét) va sy y thic vé nguy hlem (cua sy sanh diét
than tam, cua luan h01), theo sau do l1a sy xa ly, xut ly — mac du tat
nhién di kém theo do, nhitng cam giac hy lac, hanh phuac va binh an s€ c0
mat trong lic thuc hanh. Khi tAt ca moi nhan duyén, diéu kién truong
thanh trong nd1 tam da duoc déy du, nhan thuc truc tiép dau tién cua giac
ngd giai thoat s& dén véi bac thanh Tu Pa Hoan (sotapanna)'’ véi hiéu
biét rd rang, khong chat ho nghi: “BAt clr cai gi sanh 1én, s& phai diét
mAt”.

Nhu vay, trong su khai md stc manh cua chanh nié€m, thién
Tu Niém X da tu khéng dinh minh 13 hién than dich thuc ctia Phap Bao,
mot trong ba ngdi quy bau trén thé gian ma da duoc tuyén bo:

“Phdp Bdo do Dirc Thé Tén khéo thuyét la phdp thiét thwe hién
tién, vueot khoi thoi gian, dén dé ma thdy, co kha nang huong thwong, chi

b

nhitng nguwoi co tri moi tw minh gidc hiéu”.
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HET

I Xem thém trong cubn Tinh yéu thién Phdt gido ctua Dai truong ldo Thién
su Nyanaphonika (Su Tam Phap dich Viét).

2 Chdnh niém, hiéu mot cach don gian, 1a su y thirc vé ban than minh, 13 su

cht ¥ va quan sat mot cach khach quan, nhu that (ghi nhan thuan tay)
nhiing gi x4y ra trong than va tam minh trong hién tai: cac cur dong cua co
thé, cac tinh chat-cam gidc: nong-lanh, cfrng-mém, sur chuyén dong..., cam
giac x(c cham trén than, cam giac thd; cic cam xuc: budn, gian, ming, vui,
o don, tham duc... cho dén nhiing hoat dong tam 1y vi té: suy nghi, tuong
tugng, co ché phién ndo, nhitng chiéu hudng tam 1y, dinh kién, chap thi, 4o
tuéng... Chanh niém, c6 thé noi 13 trung tdm ciia phuong phap tu tap tim
do Duc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc gidc, nhan chan duogc
su that tuyét ddi cua than-tim ching ta lIa vo thuong, kho, vo nga, do do
doan diét tan gdc ré nhimg gdc phién ndo-dau kho (kiét str) trong tim con
nguoi.
Phép hanh thién chanh niém 13 sy hudn tap mot théi quen ludn chi ¥ va y
thirc vé ban than minh trong moi ltic, luén quay lai quan sat-cam nhan-ghi
nhan than-tam minh trong hién tai, mdt cach truc tiép (chtr khong phai
bang suy nghi hay théng qua ¥ niém, ngén tir)...va phat trién su tinh giac, ¥
thtrc vé chinh minh mét cach lién tuc va sau séc. Ngudi thuc hanh chanh
niém co thé tip ghi nhan nhig gi n6i bat, dé ghi nhan nhat nhu 1a cac cr
dong cua than khi di, dung, nam, ngéi, sinh hoat...c4c cam giac trong than,
su xuc cham...hodc la cam giac thd vao-ra khi ngéi thién, cam gidc trén
chan khi budc di... Tham chi, Thién su Mahasi Sayadaw con day phuong
phap niém thdm: cham.. cham, dua tay.dua tay, budc.. budc, quay
nguoi...quay nguoi, nong..néng, lanh...lanh, gian...gian,
budn..budn...trong giai doan dau thuc hanh dé thién sinh ty nhic minh
quay lai ghi nhan ban than. Khi chanh niém da lién tuc va tu dong, thi chi
con lai sy ghi nhan thuan tay ma khong can phai goi tén. Ghi nhan thuan
ty 1a thé loai co ban va nguyén chét nhit cua chanh niém — chii thich cia
nguoi dich.



3 Dinh kién: 1a nhirg nép suy nghi cimg nhic bi khuon nép boi nhiing chép
thu dung-sai, yéu-ghét...hinh thanh qua qua trinh cam nhén va tu duy, hap
thu tir truGe toi nay, an sau trong vo thirc. Pa phan nhiing dinh kién ay déu
phién dién va 1a nhitng phién ban bi bop méo cua su that. Nguoi mang
nhiing dinh kién nhu vay thuong c6 xu hudéng danh gid mot sy viéc hoac
con nguoi nao do khong dung theo su that khach quan, ma da qua mot
mang loc vo thirc. Pinh kién, gibng nhu mot lang kinh c6 tac dung phong
to, thu nho hodac bép méo hinh anh thyc, cling bop méo sy thuc khi tiép
nhan va xir Iy thong tin; va trong qué trinh 4y lai 1am day thém chinh né.
Pinh kién c6 hai loai cimg dau va 4n sau nhat, d6 1a dinh kién tri thirc-chap
thu nhiing tiéu chuan dung-sai, hay-dg tir nhitng hiéu biét phién dién va
léch lac ctia chu quan (vi du: khi chdp chit mot tu tudng nio do6 1a ding thi
dé nhin thay cai sai, kho nhin thay cai ding trong nhiing hé tu tuong khac,
va chi mang cai diing ctia minh ra lam tiéu chuan dé danh gia moi thw); thu
hai 1a dinh kién cam xuc: cic tiéu chuan dung sai, t6t xau d6 bi mot chap
thi cam xuc nao d6 chi phdi va t6 mau (vi du: khi di ghét mot ai dé thi
nhin cai gi ciia nguoi ta cling thay x4u, thay ghét). Pinh kién ngin can con
nguoi nhan chan sy that, 1am day thém chap thu, va 13 mot trong nhimg tro
ngai tu than 16n nhat mot ngudi tu tap tim phai d6i dién va hoa giai. Chanh
niém-tinh giac 1a cong cu chinh yéu va c6 thé noi 1a duy nhat dé gitp cac
thién sinh lam duoc didu d6-héa giai va vuot qua cac dinh kién, chip thu
sdu day trong vo thirc dé chimg ngd chan 1y-ND.

4 Chu giai Tuwong Ung b kinh SN334

5 Anagarika Govinda, Quan kién tam 1y ciia Gido 1y Phdt gido nguyén

thuy (Rider&Co, 1961).

® Bhikkhu Soma, Con diwrong chanh niém (Kandy: Buddhist Publication

Society, 1975).

" Ly duc: thoat dan ra khoi sy quyén rii cua cac dbi tuong gidc quan thich
tha: canh sic, A&m thanh, mui, vi, xac cham, hay nhiing dong suy nghi, mo
tudng... lam say mé, kich dong long nguoi.

8 Rahula 1a con trai ctia Ptrc Phét trude khi xuét gia. Vao dém Rahula ra doi,
Ngai di tir bo cung vang dién ngoc di xuit gia. Sau khi thanh dao, Pirc
Phat vé tham lai kinh thanh Ca-Ty-La-Vé dé té d6 dong ho Thich-Ca, khi
d6 Rahula méi 7 tudi. Pt Phat cho Rahula xuét gia sadi, séng trong Ting
doan va dugc Ngai day dd. Nam 20 tudi, Rahula dac thanh qua A-la-han va
tré thanh mot trong 80 dai dé¢ tur ciia Pirc Phat. Trong kinh dién con ghi lai
mot s6 bai kinh Ptrc Phat day d6 Rahula nhu Tiéu Kinh gido gi¢i Rahula,
Dai kinh gido gidi Rahula...



 Tw kién: quan diém, ¥ kién cta riéng minh. D6 1a diéu chung ta thudng
chap thu rat manh, tir trong v thirc va ciing 1a mot trong nhitng can tré 16n
nhat trong qua trinh tu tap, boi vi nhimg tu kién d6 chua bao gio 1a dung
c4, nd mang ning dau vét cua ta kién va nhimg cach suy ngh sai lam, phi
nhu 1y tac y. Tu kién bi khuon dinh, bi diéu kién hoa bai rat nhiéu nhan t6,
tur nghi¢p to1 nhitng chap thu qua khu, sy tac dong ctia moi trudng van hoa,
x4 hoi, tap quan, kién thirc sach v, cam xuc, tinh cam, yéu ghét. . Tu kién
ludn Iudn xen vao qua trinh tu tdp, mot cach vo thic, cudp quyen dinh
huéng tdm cta chiing ta. Chinh vi vy, mic du chung ta duoc huéng dan
hanh thién ding, nhung khi thyc hanh thi van ctr sai nhu thudng, va sai lap
di 1ap lai. Néu khong c6 sy tinh gidc va trach phap, quan xét minh, cong
v6i sy hudng dan ciia mot nguoi thay gioi, thi kha niang chéch hudng tu tap
1a rat, rat cao va rat thuong xuyén. Mot lan, c6 ngudi hoi Thién su Ajhan
Cha: Bach Ngai, tré ngai 10n nhat ciia nguoi tu 1a gi? Ngai Ajhan Cha da
tra 101: “la chdp thii vao nhitng cdi biét ciia minh”.

10 Bj phy thudc vao cac diéu kién, duge tao thanh bdi cac diéu kién, nhan

duyén khac nhau.

1 Bi mdt Hoa Viang la mot tac pham cua dao Ldo, Trung Hoa, chiu anh

hudng manh cia tinh than Phat gido.

12 Ché ngw cdc civa gidc quan: mat, tai, mili, ludi, than, ¥ - khong dé budng
lung, phong dat chay theo cac dbi tugng bén ngoai. O day, ¥ (tim) ciing 13
mot cira giac quan vi & d6 c6 su tiép xuc v6i cac hinh anh, tuéng tuong,
suy nghi...(phép tran).

13 Pinh: 1a sy 6n dinh, viing vang va tap trung clia tam.

* Su nhan thirc khong thong qua hodc khong bi bop méo boi cac thanh kién,
dinh kién hay trung gian y ni¢ém, ngon tur ché dinh.

15 Piéu dang budn 1a mot sd nguoi theo trudng phai Phat gido Dai thua da
hiéu 161 nguyén ctru do tat ca chung sinh ctia B6 Tat mot cach rat nong can
va sai 1am. Ho muén ctru do tat ca chung sinh thanh Phat r6i ho méi thanh
Phat. Trong khi Luc T6 Hué Nang noéi rat ro: 10 nguyén ctru do tat ca
ching sinh khoéi sanh tir luan hoi chinh 1a doan trir nhitng nhan tao ra
nhimg kiép séng méi trong tdm cta chinh minh-chu thich cua thién su.

16 Kinh nghiém véi nghia cdm nhan, trai nghiém nhing gi dang dién ra trong
hién tai. T kinh nghiém (experience) trong thién quan 1a dé chi nhiing ul
dang d1en ra trong hién tai, nhitng gi chanh niém quan sat duoc... d6 c6 thé
1a cac tién trinh than hodc tAm nhu hoi thd, cam giac hay mot tién trinh suy
nghi, mot tam san, tdm hy...khéi [én trong qué trinh quan sat. Khong nén
hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thudng 14 cac k¥ ning, tri thirc thu



thap duoc trong cong viéc hodc doi séng (kinh nghiém lam vi¢c, kinh
nghiém giao tiép...).

17 Pao qua Tu-da-hoan 13 dao qua dau tién trong 4 tang thanh qua: Tu-da-
hoan, Tu-da-ham, A-na-ham, A-la-han. Trong con nguoi pham phu chua
dac thanh qua con nguyén ven 10 loai kiét str hay ph1en néo ngu ngam la:
than kién, hoai nghi, gioi cam thu, tham, san, sic 4i, vO sic ai, ngi man,
trao ctr, vd minh. Tang thanh qua dau tién 1a Tu-da-hoan hay Dy luu cét
dut 3 loai kiét sir dau tién 1a than kién, hoai nghi va giéi cdm thu. Bac
thanh Tu-da-hoan vinh vién khong con tai sanh lai trong 4 dudng ac dao 1a
Pia nguc, Atula, Nga quy, Stc sanh nita, ma chi con tai sanh nhiéu nhat 1a
7 lan nita (That lai) trong c6i duc gidi trude khi dat dén giai thoat hoan toan
khoi luan hoi sanh tir. Tang thanh tht hai 1a Tu-da-ham khong cat tuyét
duoc thém loai kiét str ndo nita, ma chi lam suy yéu hai loai ké Ia tham,
san. Bac thanh Tu-da-ham chi con tai sanh lai 1 1an duy nhéat (Nhat lai)
trong c¢di duc gidi. Tang thanh thir ba, Anaham, cat dat hoan toan 5 kiét st
dau tién (3 kiét str dau duoc cat dat boi dao qua Tu-da-hoan va tham, san),
va khong con phai tai sanh lai trong cdi duc gidi nira (Bat lai). Bac thanh
Anaham sé& tai sanh 1én cdi Pham thién va s& dac qua vi Alahan va nhap
Niét Ban tai cdi d6. Tang thanh cao nhat 1a thanh qua Alahan cat dut hoan
toan 10 loai kiét sir, vinh vién khong con tai sanh nira.
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