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NHA XUAT BAN TON GIAO

LOI GIOI THIEU

uyén sich nay khong dit ning vé ly

thuyét ma cha trong nhiéu dén su thuc
hanh. T4c gia - Joseph Goldstein - 12 mot thién
su Hoa Ky. Ong d4 séng nhiéu nam ¢ Théi Lan va
An Do d8 hoc thién Vipassana, mot phap thidn
quan thuodc truyén théng Phdt gido Nguyén thiy,
du6i su huéng dan cta céc vi thién su néi tiéng
duong thoi nhu Munindra, Goenka, Sayadaw...
Sau mot thoi gian, 6ng tré vé Hoa Ky dé mé mot
thién vién va huéng dan nhitng khéa tu thién
nhiéu ngay tai Barre, Massachusetts. Hién nay,
thién vién nay c6 so6 thién sinh dén tham du
modi nidm rat dong, trong d6 c6 ca nhitng bac
xuat gia.

Joseph Goldstein 1a mot vi thay rat dic biét.
Ong c6 16i day gidn di va truc ti€p, di thing vao
van dé. Loi 6ng néi rdt ro rang va dé hiéu, vi
n6 duge xudt phat ti kinh nghiém thuc hanh.
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Trong sach nay, ta c6 thé cdm nhan dudc rang
nhitng 16i 6ng day déu dugc bit ngudn tir su
ching nghiém cua chinh 6ng qua cé6ng phu thuc
tap thién qudn nhiéu nam.

Joseph Goldstein day thién Vipassana nhu 1a
mot phuong phdp gitip ta nhin thiy dugc chan
tuéng cua su vat, khong bi thanh kién, 6c phan
biét 1am lu mo. Nhitng bai phdp cia 6ng gom
nhitng phuong thic thuc hanh thuc tién, day
cho ta cach song khong dinh méc, v6i mot tam
ti bao la. Nhiing bai gidng cia dng bao gi¢ ciing
pha 1an do6i chat khoi hai, va diéu dé gidp cho
nguodi nghe cam thdy thodi m4i hon, nhat 1a khi
phai tu tap tich cuc lién tuc trong nhiéu ngay.

bay 1a mot quyén sach thuc hanh, mot kim
chi nam cho nhitng ai muén hoc vé thién quan
Vipassana. Sach nay ghi lai nhiing bai giang, 161
chi dan cua ong Goldstein danh cho mot khoa
tu ba muoi ngay. Trong dé c6 cd phan tra 1oi
nhitng thic méc, khé khén do cac thién sinh néu
lén sau mbi ngay thuc tap. Ca khéa tu thién ba
muoi ngay dugc dién ra trong su im ling tuyét
doi, chi trir phin van dap. Chuong trinh mdi

6 30 ngay thién qudn

ngay gom c6 ngodi thién va di kinh hanh xen ké
nhau, bit diu tu ldc 5 gio sdng cho dén khuya.
Thuong thi mdi khéa nhu vay c6 khodng tir 50
dén 200 thién sinh cung thuc tap véi nhau.

Thién quan 12 mot phuong phéap dé thay duoc
tam minh. Nhung su hiéu biét 4y khong thé
c6 dugce bang 1y luan, kién thic, ma phai bing
su thuc hanh. Nhiing 10i day cua 6ng Joseph
Goldstein rat thuc t& va c6 ich lgi, khong chi
riéng trong lic ngoi thién ma con 1a ca trong
cudc song ngoai doi. Pay la mot quyén sach thuc
hanh rat gia tri, c6 thé lam nguoi ban dong
hanh huéng din, nhic nhé ta trén sudt con
duong tu hoc.

Nguyén Duy Nhién
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30 ngay thién qudn

/

Budi toi thit nhdt

Loi day mé dau
M6 dau cho mbi ky tu hoc 1a truyén théng
quy y Tam bdo cho mdi thién sinh. Quy
y ¢6 nghia 1a tré vé nuong tua. Tam bdo 1a Phdt,
Phdp va Tdng.

Quy y Phdt 1a nhin nhan ring trong mobi
ching ta ai cling c6 hat giong gidi thoat, tinh
thitc. N6 ciing c6 nghia la tré vé nuong tua noi
nhiing duc tinh cao thuong ctia dic Phat nhu vd
wy, tri tué, tu bi.

Quy y Phdp la tré vé nuong tua Phdp, c6
nghia 14 séng trong gido phdp cia dudc Phat,
chin ly ctia moi su vat; tdc la nhin nhan su trg
vé v6i su that, dé gido phdp cta didc Phat dugc
biéu hién noi tAm minh.

Quy y Tdng la tré vé nuong tua Tdng, c6
nghia 1a dua vao su nudi dudng vé tinh than
lan vat chat cta nhiing ngudi c6 cung mot chi
huéng, cung gitp dd, huéng din nhau trén con
duong tinh thic va giai thoat.
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Nén tdng t6i can thiét cho viéc tu tap thién
quan la gitt theo gidi ludt. Gidi ludt 1a phuong
thic dé duy tri su trong sach cén ban cho than
thé, 16i néi va y nghi. Ndm giéi ma hanh gia
phai cd géng giil theo 1a: khong sdt hai, c6 nghia
la khong duge giét hai bat cd mot sinh mang
nao, ngay ca con mudi hay con kién; khong trom
cdp, c¢6 nghia 1a khong dugc 14y nhiing gi khong
phai la ctia minh; khdng ta dam, trong khéa tu
nay thi né c6 nghia la git cho minh dugc trong
sach; khong néi doi, cing khong néi nhimg 151
ma minh khong biét chic, khong néi nhitng 15i
ac doc, gay chiaré; khéng uéng ruou, cing khong
st dung cac chat ma tdy. Ndm gidi nay gidp ta
c6 dugc mot nén méng viing chic dé phat trién
dinh luc, va tiu d6 sé phat sinh ¢ri tué.

Ching ta c6 co hoi ngdi chung véi nhau hom
nay dé quan chiéu chinh minh trong khung canh
yén ldng va tinh mich nay 1a mot diéu vo cung
quy bau. That hiém c6 dip dé ta danh tron mot
thang cho viéc thuc hanh thién, dé ta tim lai
con ngudi cia minh, tim hi€u xem minh 1a ai.

10 30 ngay thién qudn

Dé gitp cho su tu tap dugc quan binh va
nghiém trang, hanh gid nén rén luyén mot so
nhitng didc tinh sau day.

Tru6e hét 1a diuc kién nhédn. Doi khi ta cam
thdy ngay thang duong nhu dai bat tan, va hanh
gid sé tu hoi minh, nhat 1a vao nhiing ldc bon
gio rudi sang trong ngay troi lanh: “T'a lam gi ¢
day?” Trén con duong tu tap thién quan cé rat
nhiéu thing tram. Cé nhiing khi hanh giad cadm
thdy nhe nhang, an lac, tuci mat va sang sudt.
Nhung ciing c6 nhitng lic hanh gid chi cdm thay
su nham chdn, dau dén, bat an va nghi ngo. Puc
kién nhan s& gitp hanh gia gitt cho tAm minh
dugc quan binh khi trai qua nhitng tam trang
tiéu cuc nay. C6 nguoi hoi Hoa thugng Trungpa
rang: “I'rong dao Phdt, 4n sing ndm & ddu?”
Hoa thugng tra 16i: “An sing chinh la duc kién
nhén.” Néu ching ta c6 mot tdm kién nhan,
chan nhu clia moi vat sé tuan tu phoi bay trong
ta mot cach tu nhién va c6 tang 16p. Kién nhan
c6 nghia la giit cho tAm quan binh du cé bat ct
chuyén gi xay ra, gitt cho tdm ludon thoai mai,
nhe nhang va cé y thic.
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Mot vi thay Du-gia Tay Tang néi tiéng la
Milarepa kKhuyén cac dé ta cua ngai phai “véi
va mot cach chdm chap”. Véi va ¢ day c6 nghia
14 c6 gdng mot cdch lién tuc, khong suy chuyén.
Nhung phéai biét c¢6 gidng v6i mot tam thic tram
tinh va can bang. Hay kién tri va c6 ging, nhung
bao gi¢ ciing phai gitt cho minh dugc thoai mai
va thiang bing.

Mot y&u t6 khéc c6 thé gidp cho su thién
quan cda hanh gia dugc tham sau la giw yén
lgng. Ching ta thudng mat di kha ning quan
sat nhiing gi dang xay ra trong tdm minh chi vi
hay néi chuyén. N6i chuyén lam xao lang su chua
y va tiéu hao nang luc. Nhitng nang luc ma ta
bao ton duge bing cach gilf im ling, c6 thé duge
dung dé khai trién su tinh thidc va chdanh niém
cua minh. Ciing gidng nhu phuong phdp hanh
thién, su yén ldng phai dugc thuc hanh mot
cach tu nhién va thoai mai. Nhung dé khong c6
nghia 12 ta mudn néi chuyén lic nao cing dugc,
ma la phai biét sdong mot ngay y thic trong yén
ling. Né&u ta gitt duge su yén ling, moi hoat
dong, thay d6i vé tam ly, vat 1y trong ta sé tré

12 30 ngay thién qudn

nén vo cung ro rét. Su yén lang trong ngoén ngit
s& dan dén su tinh ling trong tAm hon.

Moi su giao thiép, dung cham gitita ban be
hay vg chong déu nén giéi han. Ta hay tao cho
minh mot y niém c6 doc. Muén dugc nhu thé,
ta hay tam bd qua mot bén nhiing du tuéng vé
chinh minh, vé su lién hé véi chung quanh, vé
nhitng nguoi khac. Ta hay dung thoi gian nay
dé kinh nghiém chinh minh cho that sau sic.

Mbi ngudi ching ta, ai roi cling sé tir gid cudc
doi nay mot minh. Cho nén ta hay tap doi dién
v6i su co6 don can ban 4y ngay ti bay gio, hay
lam ban véi né. Vé6i su hiéu biét ay, tam ta sé
tré nén viing chai va an lac. Kha nang nay c6
thé gitp cho ta séng hoa déng, an vui v6i nhiing
nguoi chung quanh ta. Mot khi ta c6 thé tu hiéu
duogc minh, su lién hé vé6i thé gidi bén ngoai sé
tré nén dé dang hon va day y nghia.

Nhung dé cho khéa thién nay dugc loi ich,
ban khong nén pha tron nhiéu phuong phép
thién khéc vao day. Trong cac ban chic han cé
nhiéu nguoi da thuc hanh phuong phép cia cac
trudng phdi khac nhau, nhung trong khéa thién
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nay toi xin ban hay tap trung tdm y vao su tu
tap Vipassana, hay thién Minh sdt tué. Chinh
nhd su luyén tdp chanh niém ma tri tué phat
sinh. Trong vong mdt thang nay, ban hay tap
trung moi c¢d géng vao viéc thuc tdp chdnh niém
trong moéi gidy phut. Puge nhu vay thi su tu tap
cia ban méi khong tré thanh nong can. Néu
moi cd ging cla ban déu nhim vé mot huéng,
tdm cua ban sé tré nén vd cung manh liét va
tham thau.

Hay tir ton va cham chap. Diéu nay c6 mot
gia tri rat 16n lao. Khong c6 gi ddng dé voi va
c4, khong c6 mot noi nao dé€ dén, ciing chang cé
mot viéc gi khac dé lam, chi can thong tha song
trong gio phit hién tai. Trong pham vi hoat
dong hang ngay, ta hay giit cho minh c6 mot
tam y that tinh thdc, cAn than chd y dén moi ci
dong cia minh. Duy tri tAm y tinh thdc lién tuc
trong mot thoi gian sé gidp cho cong phu thién
quan cua ta ngay cang thAm siu hon.

Chuing ta sé bat dau phuong phap ngoi thién
bang cach dit su chi ¥ vao mot doi tugng thién
quan gian di: hoi thé. Hay chon mot thé ngoi

14 30 ngay thién qudn

that thodi m4i, dé& chiu, giit thang lung, nhung
khong nén co ging qua. Néu tu thé ngdi go bo
hay khong ngay thang, ta sé& dé dang tré nén
khé chiu. N&u mudn, ban ciing c6 thé ngdi trén
mot chiéc ghé. Piéu quan trong la dung cit dong
nhiéu qua. Mat nén nhim, tru khi ban da tap
ngodi thién v6i mét hoi mé va ban mudén chon
cach 4y. Nhung khi mé m&t thi phai biét dit
dnh mit vao mot diém co dinh rdi quén né di.
Theo t6i thi nhdm mé&t lai mot cdch thodi mai la
dé hon. Nhung diéu dé c6 thé tuy ¥ ban.

Quan niém hoi thd c6 thé duge thuc hanh
bang hai phuong phap. Khi ta thé vao, bung sé
phong 1én. Khi thé ra, bung xep xudng. Cach
thi nh4at 1a huéng su chd y vao chuyén dong 1én
xuong nay. Khong tuéng tuong, hinh dung ra
mot cai gi hét, chi nhan biét that rd rang cdm
giac vé su chuyén dong lén xuéng. Ping c6 ging
kiém soat hoi thd bang bat ci cdch nao, chi don
gidn chi y vao su 1én xudng cua bung.

Céach thi hai l1a cha y dén hoi thé ra vao noi
miii, huéng su chi ¥ vao noi dau mii hay méi
trén. Phai tap trung cha y vao hoi thd nhu mot
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nguoi gac cong, luon biét dén su ra vao clia moi
ngudi. Pimg theo doi hay ¢6 dan hoi thé di vao,
di ra, cling dirng ki€m so4t hay ép budc hoi thd.
Chi don gian chd y dén su ra vao cia hoi thé
khi n6 di ngang qua mii. Trong giai doan dau
ban nén niém tham trong tAm nhiing tir “phdng,
xep” hay “ra, vao”. Bing cach nay, tdm y cua
ban sé dugc gan vé6i doi tugng thién quan.

Trong vai phuat thuc tap diu tién, ban hay
thit coi d6i tugng nao ro rang nhat déi véi ban:
su len xuéng ciia bung hay su ra vao ctia hoi thé.
R6i ban hay chon 14y mot d6i tugng va quyét
dinh duy tri né mai, dimmg thay d6i. C6 nhiing
lic do6i tuong cia ban s& tré nén mo ho khé
phan biét, ban ciing diing thay déi vi hy vong
ring doi tugng kia s& dé dang hon. Mot khi da
quyét dinh chon d6i tugng dé thuc hanh thién
quan roi, ban hay duy tri dén cung. Cé nhiing
lic né sé ré rang, c6 nhitng lic mo ho, ¢6 nhiing
lic sau séc, c6 nhitng ldc nong can, c6 nhiing ldc
dai, c6 nhitng lic ngin... Nhung ban nén nhé,
day khong phai la mot phuong phap tap thd ma
1a bai thuc tap chanh niém dau tién.

16 30 ngay thién qudn

Phuong phap thién hanh, hay kinh hanh,
dugce thuc hién bang cdch cha § dén cdc dong
tdc clia ban chan trong méi buée di: dé 1én, buée
tdi va dit xuéng. Ban nén hoan tit viéc theo doi
mbi modt buc chan truse khi bat dau buée tiép
theo. D¢ len, buéc téi, ddt xudng, dé len, budc
t6i, ddt xudng... That gian di! Nhung day ciing
khong phai la mot bai tap thé duc ma 1a mot bai
thuc tap chanh niém. Hay st dung nhing dong
tac d€ phat tri€n mot tam y tinh thde. Trong
mot ngay, ban nén nhé ring sé c6 nhiing thay
do6i. Poi khi ban cdm thdy muén budc nhanh
hon, lai c6 ldac ban thich di that cham. Ban cé
thé niém moi budc chan theo tiung don vi mot
nhu “budc, bude...” Ban cling c6 thé biat dau di
thién hanh hoi nhanh, nhung dan dan cham lai,
cho dén khi ban c6 thé chia tiing budc chan ra
thanh ba dong tac: dé len, budc téi, ddt xudng.
Hay trai nghiém thuc té. Diéu quan trong nhat
la ¢6 chanh niém: y thic ré6 rang nhiing gi dang
X4y ra.

Khi di kinh hanh, hai tay nén gitt yén ¢ phia
tru6c, sau lung hodc hai bén than minh. Mit
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nhin vé phia truéec mot chit, khong nén nhin
xuéng dudi chan, diéu nay tranh cho ban khéi bi
16i cudn vao y niém “budc chdn” khi di. Phai tap
trung chd y vao su cdm nhén kinh nghiém cua
ting ci dong, nhin thic dugc cam gidc trong
mdi dong tac dd len, budc téi, dat xudng...

Du6i day la chuong trinh thuc hanh cu thé
trong moi ngay:

04:30 - 05:00 — thic day
05:00 - 06:30 — kinh hanh, ngoi thién
06:30 - 07:30 — an sang
07:30 - 08:00 — kinh hanh
08:00 - 09:00 —  ngoi thién chung
09:00 - 09:45 — kinh hanh
09:45 - 10:45 —  ngoi thién chung
10:45 - 11:30 — kinh hanh
11:30 - 01:15 — an trua va nghi ngoi
01:15-02:00 —  ngoi thién chung
02:00 - 02:45 — kinh hanh
02:45 - 03:45 —  ngoi thién chung
03:45 - 05:00 —  kinh hanh, ngoi thién
05:00 - 05:30 —  udng tra
05:30 - 06:00 — kinh hanh
06:00 - 07:00 —  ngoi thién chung

18 30 ngay thién qudn

07:00 - 08:00 — phap thoai

08:00 - 08:45 — kinh hanh

08:45 - 09:45 —  ngoi thién chung
09:45 - 10:00 —  udng tra

10:00 - 04:30 — ngu

Trong tuan dau tién, to6t nhat 1a ban hay co
ging theo sat chuong trinh nay. Dan dan, khi
ban da quen véi cong phu tu tap lién tuc, ban sé
kham pha ra mot nhip do thich hgp v6i minh.
Hay duy tri nhitng thoi gian kinh hanh va ngoi
thién cho lién tuc. An trua, uéng tra va moi cong
viéc khdc déu phai dugc 1am trong chéanh niém,
trong su tinh thic. Sau mot thoi gian ban cé
thé thich di kinh hanh lau hon, mot tiéng hay
mot tiéng rudi, roi méi bat dau ngodi. Cé6 nguvi
lai thich ngoi 1au hon, c¢6 khi hai, ba tiéng; lai
c¢6 nguoi thich cong phu vao nhiing gio khuya.
Trong thoi gian tu tap 6 An bo, toi thuong cong
phu vao nhiing gio that khuya khodt: tir nia
dém cho dén ba gio sdng. Toi cdm thay lac Ay
rat im lang va thanh tinh, thich hop cho viéc
tu tap. Khi stc thién dinh manh ta s& thdy it
can dén gidc ngt. Chi di ng khi nao ban cam
thdy mét, chi ding vi théi quen ding gio. Cé
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thé dén mot lac, khi stc tu tap tién trién dang
mtc, ban sé khong con cdm thidy mét moi va cé
kha nang cong phu lién tuc ngay dém. Hay cam
nhan nhitng gi phu hgp véi kha ning ban, co
ging tu tap nhung ding bao gid guong ép hay
b6 budc qua.

Thanh Francis de Sales c6 viét: “Hay kién
nhan vé6i tat cd moi nguoi, nhung truée hét la
v6i chinh minh. T6i mudn néi 1a ban diung thoi
chi, ndn long vé su bat toan ctia minh. Lic nao
cing phai ding day vdi long can ddm mdi. Té6i
rdt miung 12 ban bit dau mdi mot ngay méi
tinh. Bé6i vi khong ¢6 phuong cach nao giap cho
ban dat dao tot hon 1a biét khéi su lai tir dau,
va khong bao gio tu cho ring minh da lam qua
di. Lam sao ban c6 thé tha thd 16i cia ngudi
lang giéng, néu ban khong tha thi 16i cho chinh
minh? Ngudi nao ci mai bt rit vé 16i 1am cia
minh s& khong bao gio sita 16i dugc. T4t ca nhitng
su slia sai c6 ich déu xuit phat tif mot tam hon
binh than, an lac.”

20 30 ngay thién qudn

Budi toi thit hai

Bat chanh dao

hing ta vira méi buéc chan vao mot cudc

hanh trinh: cudc hanh trinh di vao thé
gidi cua tAm ta, mot cudéc hanh trinh véi muc
dich khdm ph4, tim hiéu con ngudi that caa
chinh minh. Bao gio cling vay: van su khéi ddu
nan. Nhitng ngay tu tap dau tién sé day day
nhiing cdm gidc bon chon, buén ngd, chan nén,
ludi biéng hay nghi ngo, va doi khi con hoi han
da 16 dai tham du khéa tu nita. Vao lic sép hoan
tat mot tac phdm triét hoc cha minh, Baruch
Spinoza c6 viet: “Moi céng trinh cao qui déu
hiém hoi va khé nhoc.” Con dudng tim dao ma
ching ta dang buéc chan vao ciing rat hiém hoi
va khong dé vuot qua. Bdi thé, chung ta phai
biét tu ton.

Cau chuyén trong sach Mount Analogue la
mot ty du that dep cho cudc hanh trinh chiang
ta dang di. Chuyén ké vé mot nhém ngudi cing
nhau di tim mot ngon ndi dic biét. Chan ndi nam
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trén mat dat, con dinh ndi tuong trung cho muc
tiéu gidi thoat cudi cung. Lic khéi dau, nhiing
ngudi tham hiém phai d6i phé véi mot chuéng
ngai 16n lao: ho khong thé nao nhin thay dugc
chan ndi trong nhitng diéu kién binh thuong. Ho
phai vat va, khé nhoc 1dm méi c6 thé xac dinh
phuong huéng. Sau nhiéu ngay dém khé cuc tim
kiém, cudi cung ho tim d&n dugc chan ndi. Phan
con lai cia quyén sach mo td su chuan bi va
nhitng khé khan, tranh d4u, héi hop trong sudt
hanh trinh di 1én dinh nui.

Chang ta cling dang cung chung mot hanh
trinh v6i ho: c6 ging leo 1én ngon nui tri tué.
Chuing ta da biét dugc mot bi mat vé su tang 4n
clia n6: Gido phdp, chan ly khong thé tim thay
6 bén ngoai. N6 hién hiiu ngay trong ta, ching
ta can bat dau ngay ti gio phuat nay.

Con duong giai thoat da dugc ghi lai bdi
nhitng nguoi di truge. Mot phan ghi chép ro
rang nhat c6 thé tim thdy trong kinh dién cta
dic Phat la Bdt chanh dao. Bdt chdnh dao co
nghia 12 con dudng véi tdm su chan chanh dan
dén gidi thoat. Pay 1a mot ban d6 c6 thé huéng
dan ta dén muc tiéu gidc ngo.

29 30 ngay thién qudn

Su chan chdnh thi nhatla chdnh kién. Chanh
kién c6 nghia 1a nhin th4y, hiéu biét dugc chan
tuéng cua su vat, ding that nhu ching dang
hién hitu. That ra, tuy dugc dé cap nhu diéu kién
truge hét nhung day ciing 1a diéu kién phai duy
tri dén cudi con duong. BGi vi ta phai ¢c6 mot su
hiéu biét t6i thiéu nao d6 mdéi c6 thé bude chan
vao hanh trinh nay. Va su hiéu biét 4y sé dan
dan tré thanh tri tué, c6 kha ning di sau vao
va nhan dién duge chin tuéng cia tdm. Trong
giai doan dau, chanh kién c6 nghia la thay dugc
nhiing quy luat tu nhién dang chi phoi doi song.
Mot trong nhitng quy luat quan trong nhat la
luat nhdn qud (karma): Mbi hanh dong déu sé
dan dén mot két qua. Khong cé bat ci su viéc gi
ma tu nhién hay vo tinh xdy dén cho ta. Mbi khi
ching ta hanh dong vi tham, san, si, kho dau sé
theo dén. Con khi chiung ta hanh dong véi long
ti bi hay tri tué, két qua sé 1a hanh phic va an
lac. Néu ching ta khon khéo biét van dung luat
nhén qud vao cudc séng hang ngay cia minh, ta
c6 thé bat dau dao luyén mot tam y hoan toan
tinh thdec.
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DPic Phat thuong nhic nhé cac dé ti cta ngai
vé ddc tinh rong luong. B6 thi 1a hanh dong
biéu 160 mot tam ¥ khong tham lam. Cudc hanh
trinh cda ta gdm c6 su budng x4, khong bam viu
va khong quyén luyén ngay ca su xa bd ay.

Chdnh kién ciing con 1a biét chap nhan moi
lién hé caa ta v6i cha me, moét dang nghiép bao
dac biét. Ta phdi biét nhan lanh trach nhiém
ciing nhu bén phan d6i v6i song than. Cha me da
b6 cong khé cuc dé nuoi dudng ta tir khi ching ta
con nho bé. Nho on cha me ma gi¢ nay ta ¢6 co
hoi dé ngoi day tu tap gido 1y cia dic Phat. Pdc
Phat day rang, khong c6 cach nao dé ta c6 thé
tra hét on nay. Cho du ta ¢6 cong cha me trén
hai vai trong sudt cuoc doi minh ciing van chua
da! Chi c6 mot cach dé tra on cha me 1a gitp cho
cha me hiéu biét dugc gido ly ctia didc Phat va
song theo chdnh kién. No6i chung, khi ching ta
trai qua thoi gian dé khon 16n va truéng thanh,
tré nén doc lap véi cha me vé phuong dién tinh
than, diéu d6 tat nhién la ciing c6 ¥ nghia nhat
dinh. Nhung trong khoang khong gian tu do d6,
ta phai luon hiéu dugc trdch nhiém ctia minh
doi v6i cha me.

24 30 ngay thién qudn

Chdnh kién cing c6 nghia 1a thdy va hiéu
dugc tanh chan théit, cai chdn nhu cua minh.
Khi su tu tap thién quan tién bd, ta sé cang
Iac cang nhin ro duge tinh cach vé thuong cuaa
moi vat. Moi yéu to ctia tAm va than chi ton tai
trong chdc lat roi tan bién, sinh ra roi diét di
mot cach lién tuc. Hoi thé vao rdi ra, tu tuéng
dén roi di, cdm gidc c6 roi khong... Moi hién
tuong déu luén bién ddi, chuyén dich. Trong cudc
vo thudng khong cé gi 1a vinh vién ca. Mot khi
ta that su hiéu dugc ban chit vd6 nga cia moi
vat, nhitng quan niém cta ta vé su song va thé
gidi chung quanh sé thay d6i mot cdch khong
ngd. Tam ta sé thoi ndm bt va deo dudi, khi ta
hiéu duge moi hién tugng déu cé tdnh cach nhat
thoi, choc lat, thay doi trong mdi gidy phit. Va
nh4t 14 khi ta c6 thé kinh nghiém dugc nhiing
dién bién cua than va tam khi ching khong con
bi chi phoi béi cai nga. Vi mot su tu tap thién
quan chuyén can va sau sic, chanh kién sé khai
md va phat trién.

Su chan chanh thd hai trong Bdt chdanh dao
la Chdanh tu duy. Chdnh tu duy c6 nghia la
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suy nghi dang v6i su that, c6 nghia la tu tuéng
khong bi chi ph6i béi nhitng tham muén cta
cam gidc, long x4du dac va tdnh bat nhan. Khi
tam ta con bi dinh méc vao cdm gidc, ta sé ludn
dudi theo nhitng d6i tuong bén ngoai, di tim mot
hanh phuc phu du, vi ban tinh cia moi vat la vo
thudng, thay d6i. Nhitng tha vui déu chi tam bo,
nhung long ham mudn thi ci ting truéng. Cai
vong ludn quan nay cta duc vong khién cho tam
ta ldc nao cing ndo dong va roi loan. Nhung
gidi thoat tAm ta khéi nhiing duc vong khong c6
nghia 1a dan 4p hay chéi bé chiang. Mot khi ta
dan 4p mot su ham muén nao, né sé chi bién doi
thanh mot tam tanh khac; nhung néu ta chap
nhén va tim cdch théa man né, thi két qua ciing
chiang kha gi hon. Chdnh tu duy c6 nghia la y
thitc duge nhitng ham muén cta cdc gidc quan va
roi budng bd chung. Budng bé duge bao nhiéu,
tam chung ta sé dugc nhe nhang bay nhiéu. Dan
dan tam ta sé b6t di nhitng x40 tron, roi loan, ta
sé c¢6 kha nang giai thoat minh ra khoi nguc tu
cia hoan canh, nhiing tréi budc cua duc vong.
Tu tudng khong bi chi phoi béi nhitng tam
xau 4c c6 nghia 1a ta khong bi cai quan bdi su

26 30 ngay thién qudn

gidn dda. Gian dir 1a tha lda chay trong tdm, c6
kha nang thiéu dot ta va nhiing ngudi chung
quanh néu ta khong cin than. Ta c6 kha nang
doi tri tam néng gian, néu ta c6 thé y thic dugc
né dé€ roi budng bé. Khi 4y taAm ta sé tré nén
nhe nhang va thodi mai, ban chat yéu thuong
clia tam sé tu nhién hién 1o.

Tu tuéng khong bi chi phoi béi tanh bat nhan
c6 nghia la ta c6 tdm tu, c6 long thuong x6t
nhiing ai dang bi dau khé va muén ciu gidap ho.
Trong su tu tap thién quan, ta nén c6 tam tir doi
v61 tAt ca moi su sdng chung quanh.

Su chan chdnh tiép theo trong Bdt chdanh dao
1a Chdnh ngit. Chdnh ngit day ta cach tiép xuc,
lien hé dén hoan cidnh va nhiing ngudi quanh
ta. Chdnh ng@ 1a phuong thic gidp ta song hoa
hop v6i thé gi6éi chung quanh, thiét 1ap méi lién
hé hoa ai gitia ta va nguoi khac. Chdanh ngit 1a
khong néi nhitng gi sai véi su that, khong noéi
nhing 101 gy chia ré va thu han; chi néi nhing
16i chan that va c6 gia tri xay dung su hiéu biét,
hoa giai.
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Sau khi diic Phat thanh dao va tré vé gip lai
gia dinh, nhiéu nguoi than thudc, ban bé cim
phuc su ti bi va tinh thic cua ddc Phat da xin
quy y theo ngai. Trong s6 d6 c6 Rahula (La-hdu-
la), con trai cha dic Phat. Liac 4y Phat c6 thuyét
giang mot bai phap tén la: “Loi khuyén cho
Rahula”. Trong bai giang nay Phat day Rahula
dimg vi bat ct ly do nao ma néi ra nhitng 16i
khong chan that, cho du diéu dé c6 dem lgi
ich dén cho minh hay bat cd ai khac. Su trung
thanh vé6i su that 14 mot diéu toi quan trong. N6
gitt cho nhiing lién hé cta ta véi thé gidi chung
quanh dugc dé dang va it phdc tap hon. Thanh
that trong 10i néi sé& dan dén su thanh that véi
chinh minh. Trong than va tam cua ta, c6 biét
bao nhiéu chuyén ma ta hiing trén tranh: nhiing
dau dén, buc doc ma ta khong bao gid muén
nhic dén. Nhung nhu vay la ta da khong thanh
that v6i chinh minh. Chan that trong 16i néi la
can ban cho su chin that trong tdm tuéng. Co
thanh that véi chinh minh ta méi c6 thé cdi
md tAm minh ra. Va nho dé ta méi c6 thé nhan
dién va d6i tri v6i moi trang thai bénh hoan cia
tam hon.

28 30 ngay thién qudn

Su chan chanh tha tu1a Chanh nghiép. Chanh
nghiép c6 nghiala chon mot 16i song chan chanh:
khong sat sinh, khong lam cho nguoi khac bi
dau khé; khong trom cép, khong 14y nhiing gi
khong phai cia minh; khong ta dam, cing cé
nghia 12 khong vi nhitng long ham muén, tham
duc thé xdc ma lam khé nguoi khéc.

Thuodng ching ta it khi thdy dugc nhiing hau
qua lau dai gay ra béi hanh dong cda minh.
Trong sach Mount Analogue c6 mot cau chuyén
néi vé viéc nay.

D61 v6i nhitng nguoi leo nai, c6 mot luat ma
ai cling phai tuan theo 1a khi 1én dén mot do cao
nao do, ho khong dugc phép giét hai bat cit mot
sinh vat nao. Ho phdi mang theo thuc phim
ddy da. Mot hom c6 mot nguvi leo 1én qua do
cao u6c dinh dé, nhung chang may anh ta bi ket
trong mot tran bao tuyét. Trong ba ngay lién
tiép, anh séng trong mot cian léu tam bg, khong
thuc pham. Gié tuyét lanh lam dong cing hét
moi vat chung quanh. Pén ngay thi ba con bao
di qua. Trong mot hang nhé dué6i 16p tuyét, anh
thdy c¢6 mot con chudt gia chui 1én. Bung déi vi
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ba ngay khong an, anh nghi khong c6 hai gi khi
giét con chudt gia nay dé do d6i. Anh ta tim mot
cuc da va giét con chudt. Xong anh tré xuéng
nii, chang nghi gi dén con vat minh vira sat hai.
Cho dén mot hom anh bi dem ra xu trudc toa,
béi nhitng ngudi c6 phan su bao tri ngon ndi va
nhiing con duong mon chung quanh. Anh bi xu
vé toi sat hai con chudt, ma dén gio nay anh
da quén bang. Dudng nhu hanh dong nhé nhit
cua anh lic d6 gio da gay nén mot tai hoa. Con
chudt gia yéu ma anh giét ngay dé, vi khong du
stic dudi bt nhitng con con trung khée manh,
nén né sdéng bang cach tim &n nhiing con trung
bénh hoan. Khi né bi giét di, sé con trung bénh
hoan khong con dugc kiém so4t nita. Bénh hoan
lan tran sang nhiing c6n trung khoe manh khac
va dan dan cé loai bi tiéu diét. Nhitng con trung
nay tu lau c6 trach nhiém trong viéc bén phan
va truyén phan hoa dén nhitng nhuy cai cho cac
loai thuc vat moc trén suon nuai. Khi loai con
trung chét di, nhitng thuc vat mat di chat nuoi
dudng va phuong tién truyén ching, nén ching
cling tan ta theo. T bay lau nay, nhiing thuc
vat moc ¢ hai bén sudn nui giap gitt cho dat da

30 30 ngay thién qudn

dugc gidn két v6i nhau. Gid tro troi, suon ndi
ciing bat diu bi thoi tiét x6i mon. Cudi cung,
mot tran dat 16 da giét chét mot s6 ngudi leo
nidi va ngan tré con dudng di 1én. T4t ca bat dau
tt mot hanh dong dudng nhu nhé nhit 1a giét
mot con chuodt gia yéu.

Béi vi chang ta thuong khong ¢6 kha néng
nhin thiy nhiing hau qua lau dai cia hanh dong
minh, ching ta hay c¢6 y thic trong tiung viéc
lam, ding tiéu diét su song trong thé gidi chung
quanh. Hay gieo nhitng hat giéng cta an lac, tir
bi va hanh phiec.

Su chan chanh k& tiép trong Bdt chdanh dao
la Chanh mang. Chanh mang c6 nghia la chon
mot phuong thiic sinh s6ng khong lam ton hai
dén nguoi khéc; nhitng nghé nghiép khong lién
quan dén su sat hai, trom cdp hay ludng gat ké
khéc. Thong thudng thi nhitng nghé nhu budn
ban hay ché tao vii khi, ndu rugu, sin ban, danh
c4... déu lam tén thuong dén nhiing sinh vat
khac.

DPao phdp khong phai la ngoi yén mot chd.
Ngbi yén 1a modt phuong tién hiéu qud dé dat
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dén tri tué, va su hiéu biét d6 phai dugc thé
hién bing hanh dong trong doi séng cia ching
ta. Chanh mang 1a mot trong nhiing su thé hién
do6. “Hay budc di thiéng liéng nhu nhitng nguoi
da dé. Hay bién su séng ciia minh thanh mot
nghé thudt.” Hay thuc hién moi viéc v6i mot
thdi do c4n trong, v6i mot y niém tinh thdec.

Ba su chan chdnh k€& ti€p c¢6 lién quan dén
viéc tu tap thién quan. Quan trong nhat trong ba
su chan chanh nay 1a Chanh tinh tdn. Thiéu su
cd ging ta sé chang lam dugc gi. Trong Vi diéu
phdp (Abhidharma) c6 noi: “Tinh tdn, cé gdng
la gbc ré ciia moi thanh céng, la nén méng cia
su thanh dao.” Néu ching ta mudn lén dén dinh
ndi ma chi biét ngdi mo tuéng thoi, thi du qua
ngan nam ciing chang c6 gi xdy ra. Bat ci mot
hanh trinh nao ciing 14 mot tdp hgp cua nhiing
su c¢d gang, dung cong: nhd buéc ting budc nhé
ma ta 1én dén dinh nai. Ramana Maharshi, mot
vi thanh cia thoi dai nay & An Do, viét: “Chua
ai c6 thé thanh céong ma khoéng phdi cé gdng.
Tam an lac khéong phdi la mét tanh tu nhién ta
c6 khi moi sinh. Nhitng ai thanh cong déu nho
6 duc tinh nhén nai cia minh.”

32 30 ngay thién qudn

Nhung tinh t4n, c6 ging phai trong mot miic
do quan binh. Béi su néng ndy hay khan truong
la nhiing tré ngai 16n trén con duong tu tap.
Nang luc phai dugc quan binh vé6i su tinh lang.
N6 ciing giong nhu khi ta 1én day dan. Day dan
lén cang qua hay chung qua déu khong thé phat
ra ding cao do. Trong su tu tap ciing thé, ching
ta phai tinh tdn kién tri nhung véi mot tam
thodi mai va quan binh, c¢6 ging nhung khong
dan ap. Trong ta c6 hang ngan hién tugng dang
chd kham phé, tdm ta ¢6 mudén ting mudn 16p
dé tim hiéu... V6i su tinh tan, con dudng tu tap
clia ta s& rong mé. Khong ai c6 thé co ging
thay ta dugc. Khong ai c¢6 thé gidc ngd thay ta
dugc. Su gidc ngd cha dic Phat da gidi quyét
van dé cho ngai, cht khong gidi quyét van dé
cho ta... C6 ching chi 1a chi ra cho ta mot 161
thoat, nhung mdi ngudi ching ta phai tu thip
dudc 1én ma di!

Chdnh niém la su chan chanh tha bay trén
con duong Bdt chanh. Chdnh niém c6 nghia la y
thic duge nhiing gi dang x4y ra trong gio phuat
hién tai. Téi mudn néi su chi y dén nhitng su
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thay d6i, bién chuyén clia moi hién tugng: khi di,
y thice duge nhitng cit dong cia co thé; khi quan
xét hoi thd, y thic duge cam giac ra vao hay 1én
xudng; y thic duge su c6 mat cta tiing tu tuéng
hay cdm gidc. Nhu mot thién su c6 néi: “Khi ban
di, di. Khi ban chay, chay. Diéu trén hét la diung
c6 do du.” Bat ct doi tuong 1a gi, ban hay y thic
né, nhung ding c6 nadm bt vi d6 1a tdm tham,
dimg xua dudi vi d6 1a tdm sdén, va ciing dung
lang quén vi d6 la tdm si. Hay quan sat nhing
bién chuyén cung dién tién ctia d6i tuong. Mot
khi chdnh niém dugc phat trién dang mic, tat
c4 sé trd nén nhip nhang va moi ngay trd thanh
mot diéu vi. Chdnh niém dem lai cho tam ta
mot su thing bing va an tinh. N6 c¢6 khd niang
gilf cho taAm ta dudc sic bén, dé ta c6 thé ngodi
lai ma quan sat, theo déi nhiing hién tugng xay
ra chung quanh nhu mot vé tudong.

Su chan chanh duogc ké ra cudi cung 1a Chdnh
dinh. Chdnh dinh c6 nghia la c6 kha nang tap
trung tam y, gitt cho tAm minh gin v6i mot doi
tuong duy nhat. Nhitng ngay dau tu tap, ban sé
cam thay khé kh#n vi chua c6 nhiéu dinh luc.

34 30 ngay thién qudn

Khi leo nui, ching ta phai c6 mot sic khée can
thiét. Néu khong du stc khée, lic ban dau ta sé
dé mét va khé chiu. Nhung dan dan khi co thé
quen di, ta cdm thay khée khoén va viéc leo nui
sé tré nén dé dang hon. Su tu tap thién quan
cia ta ciing thé. Khi dinh luc phat trién, ta sé
c6 kha ning song trong hién tai dé& dang hon.
Nhitng khé kh&n ban dau sé khong con 1a mot
tré ngai naa.

Néu ban d#t mot noi nuée 1én bép 10, roi cd
vai phat lai mé nap ra, cho cho nudc soi sé 1lau
14m. Nhung néu ban dé yén diung md nap thi
nuéc sé chéng soi hon.

Céc khoéa tu thién la nhitng co hdi quy bdu
gidp cho ta phat trién dinh luc va chdnh niém.
V6i su tu tap lién tuc, mdi gidy phut dugc xay
dung bing cong phu cta gidy phut truée do,
trong mot thoi gian ngén tAm ta sé tré nén sic
bén va c¢6 khd nang soi thiu duge chan tudng
cua su vat.

Hanh trinh cta ching ta bao gbm viéc song
hoa hgp véi thé giéi chung quanh va tim hiéu
chinh minh. Trong Mount Analogue c¢6 10i
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khuyén sau day cho nhiing ai dang di trén con
duong tinh thic: “Hay gitt 4nh m&t cha minh
trén con duong di 1én. Nhung nhé dung quén
nhin nhiing gi ngay truéc méit. Bude cudi cung
phu thudc vao budc dau tién. Ping nghi ring
ban da dén noi chi vi ban da nhin thiy dinh ndi
cao. Hay c4n than noi ban sé& dit chan. Budc t6i
cho viing vang. Nhung dung vi vy ma xao lang
muc tiéu cudi cing. Budc dau tién phu thudc vao
buéc cudi cung.”

Séng viing vang trong hién tai, phat trién
chanh niém trong tiung giay phut va viing tin
noi kha nang tu do caa su tinh thic.

Sau day la mot sd thic mic nay sinh trong
qua trinh tu tap:

H3i: Toi c6 cadm gidc rang hoi thé vao ldc nao
cang manh hon, diéu nay lam xdo tron su tap trung
cuda toi. Toi phai lam gi?

Dap: Hoi thé 14 mot dé muc rat hay va quan
trong trong thién qudn, vi hoi thé cé rat nhiéu
trang thai va cuong do manh nhe khac nhau. Cé
khi n6 manh va ning né, c6 khi né thodi mai
va nhe nhang. Hoi thé c6 thé thay déi gitta khi

36 30 ngay thién qudn

ta thé vao va thd ra, hay la sau mot thoi gian
ngin. Ciing c6 nhitng lic hoi thé nhe dén ndi ta
khong cam thay gi hét. Hoi thd 12 mot dé muc
vO gid trong thién quén: béi vi mot khi hoi thé
tré nén nhe nhang, ta c6 thé dung né dé dem
tdm minh an tinh xudng cung mot mdc do vdi
hoi thé. Khi ban thdy hoi thé cang luc cang trd
nén thanh nhe, ling tAm xuéng that yén dé cé
thé nhan dién dugc né. N6 doi hdéi mot su co
géng - dé khong lam gi hét, chi yén ling.

HGi: Lam cdch nao d€ biét mét nguoi da giac
ngo?

Pap: Mot nguoi giac ngd hay tinh thidc khong
dé lai mot dau vét nao hét. Lam sao ta c6 thé
do ludng dugc mot tam tu tai bing nhiing gidc
quan giéi han ctia minh? Piéu dé vugt ra ngoai
su suy luan. Cing giong nhu ta di tim mot anh
lta da tat. Ban tim kiém & dau bay gio? Ban
khong thé nghi gidc ngd, tinh thic nhu 1a mot
cai gi c6 thé dung cham hay s6 mé dugc. Nguoi
tinh thie khong c6 mot dau hiéu dac biét nao
trén tran ho hét, nhung ban van c6 thé cim
nhan dugc ho qua nhiing ddc tinh thuong yeéu,
hiéu biét ma ho cé.
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Hdi: Vé su lién hé véi cha me va trach nhiém
huéng dan cha me vao dao phédp. Cha me toi thic
mdc tai sao toi lai di du nhiéu khéa thién nhu thé
nay, toi c6 gang giai thich nhung hinh nhu khong
c6 cach nao lam cho ho hiéu dugc!

Pap: C6 rat nhiéu cach dé ngusi ta thong cdm
nhau - ma thuong thi 161 néi lai l1a mot phuong
tién kém hitu hiéu nhat. Néu ban séng vdi cha
me hay bat ci ai ma gitt duge su an lac, tinh
ling, khong phé phén, biét chdp nhan, thuong
yéu va ti t&, toi nghi ban sé khong can phai néi
mot 101 nao. Con ngudi an lac cia ban tu né cé
kha ndng tao nén mot khoang khong gian tuci
mat. Diéu nay doi héi thoi gian tu tap. Ngudi ta
bao gi¢ ciing ¢6 thanh kién véi nhiing gi khong
hop v6i quan niém ctia minh. Khi nao ban néi ra
nhitng diéu c6 vé khac thuong, méi la, ho sé tré
nén bdo thi. Thé nén ta ding bao giv chap vao
hinh thic qud. Hay séng tu nhién, dao phap sé
hién bay. Tam tinh léing s& 4nh huéng dén thé&
gi6i chung quanh. Piéu d6 doi héi thoi gian, su
kién nhan va that nhiéu tinh thuong.

HGi: Trong khi ngoi thién, toi thuong thdy minh
hay tuéng tugng hoi thd 1a moét luong nudc, chay

38 30 ngay thién qudn

téi lui trong moét duong ham. Nhang hinh dnh nhu
thé c6 hai cho chanh niém khong?

Pap: C6. Cot tiy cia phap tu thién quan nay
l1a truc tiép kinh nghiém chi khong phai tudng
tuong. Hinh anh héa hoi thé cia minh 1a tao
nén mot khai niém. Khai niém khong phai la
su that, né chi 1a béng dang cia su that. Diéu
can nh¢ 1a kinh nghiém nhiing cdm gidc cha hoi
thd, chi khong phdi tao nén mot ¥ niém vé hoi
thé.

Hdi: Viéc ton tho Thugng d& ap dung vao su tu
tap nay bang cach nao?

Pap: Tuy theo dinh nghia cia ban vé Thuong
dé. Mbi nguoi c6 mot cau tra 161 khac nhau. Ta
c6 thé néi Thugng dé& 1a chan ly tdi cao, 1a dao
phép, chan nhu ctia van vat. Hiéu nhu vay, thi
ton tho Thugng dé& c6 nghia 1a séng trong chan
ly, song dung véi gido phap, dé cho gido phédp tu
nhién pho bay.
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Buéi sang thit ba

Bai thyc tap: Cam tho

am tho 12 mot dé muc vo cung quan trong

trong thién qudn. Trong mdi gidy phut,
ching ta ludn bi chi phéi bdi mot trong ba loai
cam tho: lac tho, tic la nhilng cam tho ém 4ai,
dé chiu; kho tho, tic nhitng cdm tho cé tinh
cach dau dén, kho chiu; xd tho, tidc nhiing cam
tho khong dé chiu ciing khong khé chiu. Chinh
nhitng tinh chit ém 4i va dé chiu caa lac tho
khién ta bi 16i cudn ham mé. Va ngugce lai ta
ciing x6 dudi va tron tranh nhiing khé tho trong
cudc song hang ngay vi tinh chat khé chiu, dau
dén cta ching. Nhung khi ta c6 chdnh niém
vé cam tho cia minh, ta s& c6 khd ning nhan
dién moi cadm tho véi mot tam binh déng, khong
phan biét.

Cdm tho chi phdi manh mé& nhat 14 nhiing
cam gidc cia than thé. Ching ta ai ciing c6
thé dé dang kinh nghiém dugc nhiing cdm giac
dé chiu hodc dau dén dang c6 mit trong tam
minh. Chd y rd rang dén nhiing cdm gidc nay
12 mot trong nhiing phuong phdp thién quan

40 30 ngay thién qudn

vé cdm tho: kinh nghiém nhiing cdm gidc dé
chiu, nhe nhang, ém diu ma khong bi 16i cudén
cing nhu khong xua dudi, ghét bé nhitng cdm
gidc khé chiu, ning né hay dau dén. Hay than
nhién quan sat moi cadm gidc dang c6 mat trong
than - néng, lanh, nglta ngdy, ém diu, ning né -
dén roi di ma khong phé phan, thuong ghét hay
nhan né6 la minh.

Khi bat ddu ngdi thién, ban hay khéi su bing
cach chd y dén hoi thé, dén su lén xuéng clia
bung. Ro6i khi c¢6 bat ctd mdt cdm gidc nao khdi
lén trong than, hay chd y dén né, y thic hoan
toan vé su c6 méit cia né. Piéu quan trong nhat
la phai gitt mot thai do tu nhién, thoai mai khi
quan sat nhiing cam gidc, nhat 12 nhitng cdm
giac dau dén, khé chiu. Than va tam ta lic nao
ciing c¢6 khuynh huéng cing thang, khin truong
khi d6i dién vé6i nhitng khé tho. D6 1a két qua
cia thai do ghét bd, tranh né, lau ngay dan dan
tao nén mot su thiéu quan binh trong tam. Ban
hay tha tu nhién nhin cai dau cia minh va quan
sat nhitng thay d6i, bién chuyén ctia n6. Mot khi
tam ctia minh dugc yén tinh xuéng, nhe nhang
va c6 chanh niém, ta c6 thé kinh nghiém dugc
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ring cai dau khong phai 1a mot khoi cling ngéit.
N6 bién tuéng, thay d6i, sinh diét trong ting
giay phat. Hanh gid hay ngoi véi mot tam yén
ling, thodi mdi quan sat nhiing dién bién cua
cam giac, dung ghét bo cing dung udc vong.
Pau 1a mot dé muc kh4 hitu hiéu trong thién
Minh sdt. B6i mot cdm gidc dau trong co thé,
néu biét st dung sé c6 kha ning dem lai cho ta
mot dinh luc rat manh. Cai dau cé thé giit tam
ta 6 mot chd ma khong bi lay chuyén nhiéu.
Nhung bat ct mot cam gidc nao dang c6 mait
trong than déu c6 thé tré thanh mot doi tuong
clia thién quan. Trong trudng hgp khong c6 mot
cam gidc nao dic biét, hanh gia c6 thé tré vé véi
hoi thé hay su 1én xuéng ctia bung. Su quan sat,
ghi nhan phai ¢6 tinh cach tu nhién chi khong
dugc may méc, voi vang. Hay ghi nhan moi viéc
xdy ra nhu “phong, xep”, “néng”, “lanh”, “dau”,
“ngita”, “mdt”... mot cach tu ton, déu dan. Khi
cdm thdy minh dang bi cing thing bdi cdi dau
c6 méit trong than, ban hay can than quan sat
tinh chat khé chiu, ban chat cta cai dau. Hay
gill chdnh niém vé cdm tho cta minh, roi thi su
quan binh, an lac trong tam tu nhién sé dén.
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Budi toi thit tu

Su chii § don thuan

6 mot 10i tién dodn tir xa xua rang sau

khi ddc Phat nhap diét 2.500 nam, dao
Phat sé bung 1én mot cach huy hoang va khai
sidc. Ngay nay, ching ta thdy 1oi tién dodan d6
dang tré thanh su that.

Nhung truée khi ta c6 thé hiéu dugc tam quan
trong cua 10i tién doan nay, ta phai hiéu gido
phéap la gi? Gido phdp 1a danh ti dung dé dich
chit Dharma trong tiéng Phan, c¢6 nghia la ludt,
dao, chdn nhu cia van vat, su bién chuyén cta
moi hién tugng, hay néi mot cach khac: gido ly
cia dic Phat. T4t ca nhitng diéu d6 goi chung 1a
Phdp (Dharma). N6 ciing c6 nghia bao gom moi
t& bao trong than, moi yéu t6 cua tadm, trong
tat cd sinh vat. Nhitng yéu t6 ctia tAm nhu la y
nghi, thi luc, tinh cdm, tAm tuéng déu c6 thé goi
chung 1a Phdp. Muc tiéu ctia ngudi tu tap thién
quan 1a tim hi€u, kham ph4 nhitng phéap viua ké
trong than va tam, y thic duogc timg yéu t6 mot,
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ciing nhu hiéu dugce luat bién chuyén va su lién
hé caa ching. 0 day, su tu tdp cua ching ta la:
kinh nghiém dugc su chan that cha ban tanh
minh trong mdi gidy phut, biét dugc cdi ta nay
14 ai va né gom nhiing gi.

Tam ta c6 mdt pham tinh rat la quan trong
dé dung vao thién quan. Pham tinh nay lam can
ban va nén moéng cho su gidc ngd, né chinh 1a su
chii y don thudn. Cha y don thuan cé nghia la
nhin su vat nhu la né hién thuc, né la nhu vay,
khong chon lua, khong so sanh, khong danh
gid, khong dit quan niém, thanh kién cia minh
vao su nhan xét. Chu y don thudn 1a mot tam y
khong phé phan va khong can thiép.

Pham tinh nay cia tdm dugc dién td bing
mot bai tho Haiku ctia mot thién su Nhat Ban,
tam dich nhu sau:

Hb thu ldng,
Ech nhdy vao,
Tom!

Khong thém b6t mot hinh anh nao, khong cé
cdnh mit troi chiéu hay bau troi mua thu hoang
hon phan chiéu trén mét ho. Tac gid khong hé
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linh dong héa cdnh vat. Chi ké lai mot cach chi
tiét ro rang, nhan xét clia 6ng véi viée xdy ra
truge mat: “Ho thu ldng, éch nhdy vao, tom!”
Mot nhan thice don thuan: nhin va quan st su
vat v6i mot tam gidn di va truc tiép. Khong c6
gi 1a du thira hét. Pay 1a pham tinh tri tué va
th4m th4u cha tam.

Khi ta phat trién dugc mot su chd y don
thuan, doi ta s& thay d6i trén nhiéu phuong
dién. Chan ngon caa thoi dai nay la “hay séng
trong hién tai” - song ngay trong giv phut nay.
Nhung van dé 1a séng nhu thé nao day? Pau éc¢
ta thi ¢t nhé mai nhiing chuyén da xay ra trong
qua khi, n€u khong thi lai tinh toan cho tuong
lai, ltc nao ciing bon choén, lo nghi. Ho6i tuéng vé
qué khit; mo mong dén tuong lai; séng trong giv
phut hién tai khong phai la chuyén dé lam. Chua
y don thuan 1a mot phuong cdch gidp ta song
va tinh thic trong gidy phat hién tai. Tu ton
lai trong gio phit nay, kinh nghiém dugc hoan
toan nhiing gi dang xay ra.

C6é modt cau chuyén thién néi vé viéc song
trong hién tai. Vao mot ngay mua tam ta, duong
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x4 trong thanh phd ngap nuéc, lay 16i. Cé hai vi
thién su cung di d€n mot nga tu dudng, gip mot
co gai tré dep. Co ta dang ding boi roi vi duong
qua sinh lay, khong bang qua dugc. Ngay ldc 4y,
vi su thid nhat bén bdéng c6 ta 1én va bang qua
bén kia dudng, roi dit cd6 xuéng. Xong, cd hai
tiép tuc di. Toi d6 vé dén chua khi da nha nhem
t61, vi su thit hai khong con nhin dugc nita, 1én
tiéng trach:

- Tai sao su huynh lai c¢6 thé lam mot chuyén
nhu thé dugc? Ching ta 1a ngudi tu hanh, that
khong nén nhin dé€n phu nit chi diung néi la
dung cham than thé ho. Nhat 1a véi nhiing cb
gai tré dep.

Vi su thit nhat dap:

- Toi da dit co Ay xudng bén kia dudng roi, su
huynh con mang c6 ta vé dén tan day sao?

Khi ta c6 dugc modt nhan thie don thuan, y
thitc duoc su c6 méit cia bat ci nhilng gi dang
x4y ra chung quanh, ta c6 thé kinh nghiém va
doi ph6 véi hoan canh hién tai mot cdch chinh
xac va tu tai hon.
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Cht y don thuan c6 kha niang lam cho tam ta
dugc tinh lang. TaAm chiang ta thuong hay phan
ting: bam viu vao nhiing gi lam minh dé chiu, va
xua dudi nhitng gi lam minh khé chiu. Ta hanh
dong vi long ta ua thich hoac ghét bé. Tam ta
thi&u su binh dang. Mot khi su chi ¥ don thuan
dugc ph4t trién, ta sé kinh nghiém dugc nhiing
cam xuc, ¥ nghi cia minh va hoan canh chung
quanh ma khong bi 16i cuén hay sinh 4c cam.
Ta sé c6 kha niang kinh nghiém dugc hoan toan
nhiing gi dang xay ra véi mot tAm tinh lang va
binh ding.

Nhung viéc tap luyén mot su chi y don thuan
khong chi giéi han vao nhiing lic ngoi thién
sang va chiéu. Néu ta nghi ring minh chi tu
tap thién quan vao nhitng gid ngdi thién, con
nhitng ldac khac thi khong, d6 1a ta da dap vo
cudc song cua minh ra thanh tiing méanh, va
phé hoai cong trinh tu tap clia minh réi. Chanh
niém phai dugc ap dung cho moi ldc, moi hoan
canh, du la khi ta dang di, ding, ndm, ngoi, néi
chuyén hay an udng. Ta phai biét van dung su
chi y don thuan véi moi d6i tugng, moi tam
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trang, moi hoan canh. Hay song tron ven trong
tung giay, tung phuat.

Cé6 cau chuyén vé modt nguoi chay tron mot
con cop. Anh ta chay dén bén bé mot vuc tham,
nidm 14y mot day nho va du xudng. Bén trén
anh con cop ding nhin, phia duéi lai c6 mot con
cop khac dang gam git chd anh roi xuong. Trong
khi anh dang bi treo lo ling thi ¢6 hai con chuot
dang gadm nhidm sg¢i day nho ma anh dang bam.
Lic 4y anh chgt thdy mot trai dau d6 chin moc
gan d6. Anh véi tay hdi. Trai dau ngot lim 1lam
sao!

Su chd ¥ don thuan, khi tu tap ding mic sé
tré nén tu nhién, khong phai doi héi mot su
dung cong nao nita. Ciing giong nhu khi ta hoc
choi mot nhac cu vay. Ta ngo6i xuéng, hoc mot vai
ly thuyét roi dugc dua cho nhitng bai thuc tap.
Lic dau ngén tay chua quen, con vung vé ta sé
danh nhitng not sai va am diéu sé rat khé nghe.
Nhung néu siéng niang luyén tap, dan dan tay ta
sé quen, nhiing ct dong sé tré nén dé dang, am
thanh sé ém diu hon. Sau mot thoi gian, khi su
luyén tap da chin mui, moi ci dong sé tré nén
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tu nhién va vd ngai. Lic 4y sé khong con bién
gidi gitta thuc tap va thuc hanh, viéc choi nhac
tu né cing la luyén tap. Su tu tap chanh niém
ciing thé. Lic dau ta theo déi moi ¢t dong mot
cach chdm chap, tung buéc chan “dé lén, budc
toi, dat xudng”, ting hoi thé “phéng, xep” hay la
“ra, vao”... Trong giai doan dau su tinh tdn va
c6 ging la modt yéu t6 quan trong. Dong chanh
niém cla ta bi ddt quiang rat nhiéu. Biét bao
nhiéu la tré ngai va phan d4u. Nhung khi tAm
ta dugc toi luyén ding mic, chanh niém sé tang
truéng mot cach tu nhién. Trén hanh trinh tu
tap, s€ c6 mot lac su xung dong caa chanh niém
trong tAm manh dén ndi c6 thé tu hoat dong
mot minh ma khong can dén su dung cong cta
ta. Luc 4y moi su sinh hoat cta ta sé tré nén dé
dang, gian di va tu nhién, nho ta c6 duogc mot
chanh niém vo6 ngai.

Chua y don thuan 1a tap ling nghe nhiing gi
dang x4y ra trong than, trong tam va thé gidi
chung quanh ta. Chic mot 1an nao dé, ban da cé6
mot dip ngdi bén modt dong song, hay trén mot
ghénh d4 bén bai bién. Lic dau ta chi nghe mot
khéi am thanh rao rat. Nhung néu ta ngoi yén
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thém mot chuat, chi ngdi va lang nghe thoi, ta
s& bat dau nghe dugc mudn ngan 4m thanh nhé
khac biét nhau, tiéng séng bién vd trén ghénh
da, tiéng dong song chay manh... Vi tam tinh
ling ta c6 thé kinh nghiém dugc that sau sic
nhitng gi dang xay ra. Khi ta 1dng nghe chinh
minh ciing thé, lic dau ta chi c6 thé nghe dugc
mot tiéng néi cua cai “ngd” hay cai “¢6:”. Nhung
dan dan, cai t6i nay sé& hién 10 cho ta thay né
chi 14 mot tap hop cia nhiing yéu to, tu tudng,
cam gidc, tinh cdm va hinh anh thay déi khong
ngiing. T4t cd sé hién bay khi ta biét ling nghe
va chd y. Mot vi su ¢o6 c6 viet mot bai tho that
dep nhu sau:

Dad sdu muoi sdu lan,

doi mdt nay nhin mua thu dén va di.

Anh trang xua ta da té that nhiéu,

dung héi nita lam chi.

Hay ldng nghe

tiéng cua cdy tung va cdy bdch,
khi gi6 ngung dua...
Hay ldng nghe tiéng cta cay cé khi gié khong

con thoi. Mot tam tinh ling tiéu biéu cho su
quan binh cta dao, gitta hai yéu t6 sang tao va

50 30 ngay thién qudn

ti€p nhan. Nho yéu t6 sang tao ma ta c6 kha
ning tinh thdc, thong sudét va tich cuc cha y.
Nho yéu to ti€p nhan ma ta gitt dugc mot thai
do khong phan biét, khong chon lua va khong
phé phan. Tam ta ldc 4y rat c6i mé va ém diu.
Mot khi ta ¢6 dugc nhan thic tinh tao va thong
suot, di doi v6i su ti€p nhan khong phan biét,
tdm ta sé ¢ trong mot trang thai quan binh, hoa
hop hoan toan.

Su phat trién cia y thic don thuan doi héi su
c6 mat cua hai tdm hanh. TaAm hanh thi nhat
la tam dinh, tic 1a kha nang chd y vao mot doi
tuong duy nhat. TAm hanh thd hai 1a chdnh
niém, tic 1a kha ning biét dugc nhitng gi dang
xay ra trong hién tai, khong dé tam chim trong
quén lang, gitt cho tAm luén dugc viing chai va
tap trung. Mot khi chanh niém va dinh luc dugce
phéat trién dung mic, tAm cta ta sé trd nén quan
binh va su quin st s& vo cung sau sic. Ta sé
nhan chan dugc nhiéu phuong dién khéc nhau
cua ban than.

Tri tué khong dén tir mot doi tuong hay mot
trang thai tam thdc dic biét nao hét. Thién su
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Suzuki c6 noéi vé su “chdng cé gi la ddc biét”.
Trong tdm va than ta, trong chan nhu cua su
vat, chang c6 gi 1a dic biét hét. Su vat khi sinh
ra da c6 ban tanh tu nhién 1a sé diét di. Chang
c6 gl dic biet dé ta luyén tiéc. T4t ca chi 1a mot
phan cta dong bién chuyén khong ngiing. Diéu
quan trong la su quan binh va sdng sudt cia tam.
Ching ta ciing dirng ham muén hodc tim kiém
nhitng kinh nghiém khac thuong. Mac du doi
khi nhiing hién tugng siéu nhién c6 thé xay ra
cho ta, nhung ching ching c6 gi dic biét, chi la
thém dé tai cho ta quan sat, béi moi hién tuong
déu chiu chi phoi béi luat vo thuong. Piéu ma
ching ta muon 1lam 1a budng bé tat ca, khong dé
dinh méc hay nhan 14y bat cd trang thai, hién
tugng nao dé la minh.

Hay tu tai vé moi mit, dung dé bi rang budc,
du biang mot soi day xich bing vang, bang bat ci
chuyén gi xay ra. Khi nao ching ta kinh nghiém
dugc su bién chuyén cta dinh luat vo thudng
mot cach sau sic, khi nio ching ta truc nhan
duge ring con nguvi dang bién ddi trong ting
gidy phat, ching d6 ta sé c6 kha niang budng
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bd hé&t moi rang budc, dinh mic va hoa hgp véi
dong thuc tai. Khong con chdng cu, khong con
ndm bat va khong con 6m git. Ching ta trd
thanh mot vé6i dao.

Sau day la mot s6 thic mic ndy sinh trong
qua trinh tu tap:

H&i: Trong cé ti€n trinh tu tap, c6 phan nao la
linh h6n khong?

D4p: Phuong phdp thién quan la dé phat
trién chanh niém. C6 nghia 1a kinh nghiém su
viéc xay ra v6i mot tdm tinh lang, khong su
dung tu tuéng hay khai niém. Tam cua ta sé di
th muic dd suy nghi - y niem dén midc do truc
nhdn - kinh nghiém. Moi st dung ngén ti sé
tré thanh vo nghia khi so sanh véi kinh nghiém
truc tiép ctia chanh niém. T6i nghi 1a ching ta
ta ding bao gio mu quang tin theo mot diéu gi
cd. Mot su hiéu biét sau sic sé tu nhién dén
v6i ban bing nhitng kinh nghiém trong thién
quan. Du ban c6 biét gi vé ly thuyét hay khong,
chuyén d6 hoan toan khong can thiét. Cé nhiing
thién su chua bao gio hoc, chua tiing doc sach,
cing khong phai thong minh 1im, nhung céc
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ngai biét ling nghe 10i chi din va chiu thuc
hanh. Gido phap pho bay trong tadm cac ngai.
Céc ngai kinh nghiém dugc nhiéu trinh do gidc
ngd khic nhau, nhung khong thé dung vin tu
ma dién ta cho nguoi khéc hiéu duge. Piéu quan
trong 1a ban hay kinh nghiém 14y su that trong
tam ban, dung dé dinh m&c vao y kién va suy
luan.

HGi: Muc dich cia thién dinh la gi?

Dap: Cé nhiéu cdch thién khac nhau. Mot
phuong phédp c¢6 truyén la phai tap trung tu
tuéng dé phat trién dinh luc trudc, roi sau doé
mdi dung dinh luc d€ phat sinh #ri tué. Phuong
phap nay doi héi mot thoi gian 1au, béi vi thién
dinh phai can c6 mot hoan canh dic biét méi c6
th& phat trién duge mot dinh lyec manh. O Mién
bién trong khoang tir 100 dén 150 nidm gan day
1a su séng lai cha thién Minh sdt (Vipassana).
Thién Minh sdt tué phat trién cung ldac dinh luc
va tri tué. Phuong phap nay gom cé su chanh
niém va tap trung tdm y trong tiung gidy phuit
mot, day di dé dan dén su gidc ngd.

HGi: Trong cudc doi nay ching ta cé quyén
chon lua gi khéng?
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Dap: Thudng thi nhitng gi xdy dén cho ta
trong doi nay la do ¢ nhdn ching ta da gieo
trong qua khd. Nghiép qua thi khong tranh
dugc, nhung phan tng, cach d6i phé clua ta la
hoan toan tuy thudc chinh minh. O diém nay
ching ta hoan toan tu do. Ching ta c6 thé c6
chanh niém hay khong, tuy ¢ ta. Khong c6 gi
bat ta phdi d6i phé véi nghiép qua biang mot
cach nay hay cdch khac. Tu do nidm & chd ta
chon cach phan ting nao véi nhing su viéc xay
dén trong giay phat hién tai.

HGi: VdAn dé tiém thic trong tam ly hoc Tay
phuong lién hé vdi thién quén ra sao?

Pap: Khi tdm ta trd nén yén tinh va tinh
thic, nhitng gi nidm sau duéi binh dién y thic,
ma ta goi 1a tiém thdc, sé dugc soi sang bdi
ngon dén chanh niém. Luc d6 ta sé& thdy dugc
nhiing su rang budc trong tam ta ti bay lau nay.
Su nhan dién nay sé dem chdng lén trén binh
dién y thdc va dugc quan sat.

HdJi: Nhung lic nao cing phai giid chanh niém
trong hién tai, diéu dé c6 lam ta mat di su tu nhién
hay khong?
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Dap: Song khong c6 chanh niém khong phai
la song tu nhién. Néu ching ta phan Ung mot
cach may méc, tic la ching ta bi cai quan, 1&
thudc vao nhiing viéc xay ra quanh ta. D6 khong
phdi 14 s6ng tu nhién, ma 14 may méc. Nhan
dugc mot tin gi dé ching ta 14t dat phan dng
mot cach vo y thic, khong chanh niém, tam doé
khong phai la mgt tAm tu nhién ma 1a mot tdm
may méc. Su tu nhién chi dén vé6i ta khi tam
ta yén lang, khi tdm ta tinh thdc, nhan biét
dugc moi viéc ro rang trong tung gidy phat. Khi
chanh niém tién trién, né s& khong lam sinh
hoat cua ban bi dit doan, né khong lam ban
mat tu nhién. Trong giai doan dau thi ta can
phdi cha y ting ci dong mot, dén khi ta dat
duge mot y thic don thuan roi thi moi sinh hoat
sé troi chay rat thu thai.

H&i: Khindy 6ng c6 thi du vé ngudi tap danh dan
va nguoi tap thién. Cé nhiéu nguoi tap dan nhung
khong phai ai cling tré thanh mot nhac si gidi. Ciing
vay, c6 phai mdc du ta tap thién nhung khong phai
ai cing sé thanh cong va c6 chanh niém, cé ding
khéng?
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D4ap: Su tién bo cia mbdi ngudi khdc nhau. Cé
nguoi tién bd mot cach cham chap va khé nhoc.
C6 nguoi tuy tién cham nhung rat thodi méi va
an lac. Mot s6 khdc tién bo nhanh chéng nhung
khé cuc. Va ciing c6 ngudi tién nhanh chéng véi
su an lac. Su tién bd ciing tuy thudc vao nghiép
qua cua minh, dinh luc va chanh niém cia minh
da phat trién dén dau. Nhung néu ching ta di
ding huéng, khong chéng thi chay ta ciing sé
dén noi. Piéu can thiét 1a hay ci bude téi (tic
1a tinh tadn va cd gdng). C6 thé 1a mot nam, sdu
muoi ndm hay nhiéu kiép nita ciing chang sao,
mién 1a ta di vé phia 4nh sdng 14 da. Ching ta
mudn di vé huéng gidi thoat, tu do, chd khong
phai lui lai ma di vé béng t6i. Cho nén bat cd
nghiép qua cua ta ra sao ciing vay, hay bit dau
bang nhiing gi ta dang cé.

Ha&i: Ong c6 néi vé nhiéu kiép khac nhau. Cai
gl séng qua nhang ki€p dé, c6 phdi la linh hon
khong?

D4ap: Diéu nay c6 thé hiéu giong nhu la nhitng
thay d6i xay ra trong mot doi nguoi. Thi du, néu
ban khong nhé lai khoang nam, mu6i nam trude
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day, than thé ctia ban hoan toan khéac biét véi
bay gio, néi trén phuong dién té bao ciing vay.
Than thé cta ban chuyén héa, thay d6i. TAm cia
ban cling da bién chuyén, thay d6i vo s6 1an hon
thé nifa, sinh ra roéi diét di. Bay gio ban khong
thé chi bat ci mot cai gi trong taAm hay than
ban, va bdo ring né ciing giong y nhu hoi trudc
khong sai khac. B6i ban bay gio 1a két qua, tap
hgp ctia nhitng rang budc, diéu kién trong qua
khi va tirng giay phuat néi tiép nhau sau d6. Néi
cach khac, gidy phit nay quyét dinh diéu kién
khdi sinh cho gidy phuat ké& ti€p. Khong c6 gi
dugc dem qua, nhung c6 mot moi lién hé gitia
gidy phut nay va giay phut ké&. Moi vat chuyén
héa theo mot trat tu lién tuc. Trong gio phuit
sip lia doi, tam ta sé quyét dinh diéu kién cho
gidy phut t4i sinh. Khong c6 gi di theo qua hét,
nhung gidy phuat ké tiép tuy thudc vao gidy phat
trude do.
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Buéi sang thit ndm

Bai thyce tap: Tu tuéng

i dung tu tuéng nhu mot dé muc chanh
ﬁniém 12 mot diéu quan trong. Néu ching
ta khong y thic duge tu tuéng cia minh ngay khi
ching vira khéi 1én, ta s& khé c6 thé nao hiéu
dugc ly vé6 ngd va thiy dugc rdng su suy nghi
khong phai that la minh. Su ngé nhin nay la
nén mong can ban xay dung 1én cdi ngd, cdi toi
cia minh: “7T'6i 1a nguoi dang suy nghi.” Chanh
niém vé tu tuéng don gidn chi c6 nghia 1a biét
dugc tu tudng ngay khi né sinh khéi, biét dugc
ring tAm minh dang suy nghi ma khong bi dinh
mac vao ndi dung cta suy nghi.

Ching ta khong nén miét mai chay theo su
tuéng tuong, phan tich viéc tu tudng tir dau dén.
Ta chi can y thic duge rang trong giay phut nay
c6 modt tu tuéng dang sinh khéi. Ban c6 thé niém
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tham trong dau “suy nghi, suy nghi” mdi khi c6
mot tu tuéng nao dugc phat hién. Ban hay quan
sat ching ma khong phé binh, khong phan dng,
khong cho ring su suy nghi dé 1a chinh minh, 1a
cua minh. Su suy nghi ciing chinh la ngu¢i suy
nghi. Chang cé ai ding phia sau ching hét. Tu
tuéng tu né suy nghi. N6 dén ma chang can ai
maoi goi.

Sau mot thoi gian thuc tap thién quén, ban
sé& thdy riang khi ching ta khong con bi dinh
méc vao su suy nghi, tu tudng sé khong ton tai
dugc lau. Ngay khi ban y thidc dugc su ¢6 mat
cua mot tu tuéng, né sé bién mat va su cha y sé
tré lai v6i hoi thé. Néu mudn, ban ciing c6 thé
dat tén, phan loai chinh x4c hon cho nhiing tu
tuéng dé nhan dién su khac biét ctia ching, thi
du nhu “dy dinh”, “tuéng tuong” hay 1a “nhé”.
Céach nay c6 thé giup cho su cha ¥ cia ban duge
sau sic hon. Nhung néu ban chi niém “suy nghi,
suy nghi...” théi ciing da roi.

Diéu quan trong la phai y thic dugc tu tuéng
ngay khi né vira phat khdi, chi khéng phai vai
phut sau d6. Khi ban nhan dién duogc su c6 mét
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cua tu tuéng ngay khi ching vira sinh khdi,
ching s& mat di kha nang chi phéi ban.

Nhung ban ding bao gio d6i x véi tu tuéng
nhu 14 mot chuéng ngai, ké thu cia thién quén.
Chung chi 12 mot d6i tugng ctia chanh niém,
mot dé muc cia thién quén. Pung bao gio dé
tam minh tré thanh luoi biéng, budng tha. Phai
tinh t4n duy tri chdnh niém, luén biét ré nhiing
gi dang xay ra trong gidy phut hién tai.

Thién su Suzuki trong quyén Thién tdm so
tam c6 viét: “Khi ngdi thién, ban diing c6 ging
ngin chin su suy nghi cia minh. Hay dé€ né tu
cham ddt. Néu c6 modt tu tudng nao xuat hién,
hay dé né dén roéi di. Ching khong thé ton tai
duge 1au. Néu ban dung cong ngén chin né, cé
nghia la ban bi n6 lam cho khé chiu. Pung bao
gio dé chuyén gi lam cho ban phai khé chiu.
DPiéu ma ban tuéng rang dén ti bén ngoai, that
ra chinh la nhiing dot séng trong tam ban, va
néu ban khong khé chiu vi nhilng dot song,
ching sé& dan dan tré nén yén tinh hon... Nhiing
cdm xuc dén, tu tuéng, hinh anh sinh khdi 1én,
déu 1a nhitng dot séng trong tAm. Ching cé gi
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¢ ngoai tam ban ca... Néu ban dé cho tam duogc
tu nhién, n6é sé trd nén tinh ldng. TAm nay goi
la chédn tam.”

Hay dé moi viéc xdy ra modt cach tu nhién.
Hay dé nhitng hinh dnh, tu tuéng, cdm gidc sinh
ra va diét di ma khéng kho chiu, phan tung, phé
phan hay 6m git. Tré thanh mot v6i chdn tdm,
quan sat mot cdch cdn than va tinh t& nhiing
dot séng dén va di. Thai do nay sé dem lai cho
tam ta mot sy quan binh va tinh lang vo cung
nhanh chéng. Pung bao gio xao lang su tap trung
cia minh. Gitt tAm chanh niém ludén ludn, ting
gidy phut mot, vé moi chuyén dang xay ra, du
dé6 1a su chuyén dong ctia bung, 12 hoi thé ra vao
¢ mai, la cam gidc hay tu tuéng. Lic nao cing
gilf chanh niém, tap trung noi d6i tuong véi mot
tAm quin binh va thodi mai.
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Budi toi thit nam

Khai niém va thuc tai
rong tdc pham Republic cta Plato c6 mot
@chuyén ngu ngdn ndi tiéng vé modt hang
dong. Trong hang dong c6 mot hang ngudi, ho bi
xiéng lai v6i nhau trong tu thé chi c6 thé nhin
vao vach hang bén trong, khong thé nao quay
lung lai. Phia sau lung nhitng nguoi bi xiéng la
mot ngon lfa, va ¢6 nhitng hinh nguoi nhé xép
chung quanh nhu la dang sinh hoat véi nhau.
Bong ddng ctia nhitng hinh ngudi gia nay chiéu
lén vach tuong phia bén trong hang. Nhiing
nguoi bi xiéng chi c6 thé thay béng dang thay
déi cta nhitng hinh nguoi gia trén vach hang,
nén ho nhan nhitng bong hinh dé lam mot su
that tuyét doi.

Cho dén mot ngay, c6 modt ngudsi trong bon
ho cat dugce sgi day xich va quay lai duge. Anh ta
thdy dugce dong lita va nhitng hinh nguoi gia, va
hiéu rang nhitng diéu anh tin xua nay déu la gia
tuéng. Bong hinh khéng phai la su that ma chi
la nhitng phan anh trén vach. Va c6 1é sau khi
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thoat ra khéi su xiéng xich, anh di ra khéi hang
va budc di trong tu do dudi &nh sang mat troi.

Tinh trang cia ching ta ciing giong nhu nhiing
ngudi bi xiéng trong hang. Béng ngudi trén vach
tuong trung cho nhilng khai niém trong cudc doi
ma ta dang song. Ching ta bi xiéng xich bing
nhitng dam mé, nhin cudc doi qua y niém, thanh
kién c6 sdn trong ta, va nhan nhiing khai niém
nay lam thuc tai.

C6 nhiéu khai niém khic rat sau trong tam
ta, d&n ndi ta khong con nghi ngs gi nita. Ching
han nhu ching ta ai cling c6 khai niém vé noi
chon, qué huong, qudc gia. Nhung thuc té 1a trén
trai dat nay khong c6 dudng ranh giéi tu nhién
nao phan chia ciac quoc gia. Nhitng duong ranh
gi6i déu 1a do tAm ¥ con ngudi tao ra. Ching la
nhan tao. Mbi khi ban ¢6 dip di ngang qua mot
duong bién gidi, ban sé thiy con nguoi da b ra
biét bao nhiéu cong sitc dé gay dung khai niém
nay. Trén thé& giéi c6 biét bao nhiéu van dé -
chanh tri, kinh t& - phat xuat ti y nghi “day la
quéc gia cia tbi, qué huong ctia téi...” Néu hiéu
dugc riang moi khéi niém chi 1a két qua cua tu
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tuéng, ta sé c6 kha nang tu do thoat khoi moi
rang budc.

Lic con & An Do, ¢6 mot co ban Hy Lap ké
cho to6i nghe cau chuyén thi du vé kh4i niém noi
chon. Co ta ta lai mot bién gidi giita hai quéc
gia ndm trén mot vung sa mac. Gitta mot vung
dat cdt ménh mong, c6 mot chiéce cau sit bic
ngang qua mot long sdong can kho. Chiéc cau sit
dugc son ntra xanh, ntta d6. Long song kho cin
14 bién gi6i cia hai nuéc. Chung quanh chang c6
gi ngoai cat néng va mot chiéc cau sit hai mau.
Chinh giita cau c6 mot cai cong bang sit, dugc
khéa tir hai bén. Khi ¢6 ngudi nao mudn di tir
mot “qubc gia” nay sang phia bén kia, ngudi gac
bén day sé goi ngudi gdc bén kia, ca hai di dén
canh cong va mé khéa cung mot liac. Thé 1a ta di
ngang qua bién gidi, sang mot quoc gia khac.

Khai niém vé thoi gian ciing da in rat sau
vao tam khadm ta, nhitng ¥ niém vé qud khu,
tuong lai. Cai ma ching ta goi la thoi gian, that
su la gi? Trong gio phat hién tai ta c6 mot vai
tu tuéng nhu 12 ky niém, héi tuéng. Chung ta
g6p nhiing tu tuéng nay lai thanh mot nhém va
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goi ching 1a qud khi, va cho riang ching da xay
ra § mot thoi diém xa x6i nao d6, khong c6 that
trong hién tqi. Ciing vay, ta chim dim trong
nhiing du dinh, mo mong va dan cho chdang
nhan hiéu thudc vé tuong lai, c6 nghia 1a ching
chi ¢6 trong mot thuc tai chua xay ra. It khi ta
hiéu dugc rang, that ra qud khi va tuong lai chi
la nhitng gi dang x4dy ra trong hién tai. T4t ca
nhiing kinh nghiém dé chi 1a mot su that caa
hién tai. Qua khi va tuong lai 1a hai khai niém
ma ching ta dat ra véi mot muc dich. Nhung
néu ta nhan khai niém 1a mot su that, quén
ring ching chi 12 sdn phdm cda tu tudng, ta
sé& kho dau vi nhiing su lo 1dng, héi tiéc vé qua
khi va nhitng mong chd, hy vong vé mot thuc
tai chua dén. Khi nao ta c6 thé song viing vang
trong giay phut bay gio, hiéu ring qud kha va
tuong lai chi 1a nhing tu tuéng trong hién tai,
ta sé ¢6 kha nang thao go dugc soi ddy xich caa
khai niém thoi gian.

Mot khai niém quan trong khiac ma chang ta
thuong dung dén 1a kh4i niém vé gidi tinh: nam
n#. Khi ban nhim mat lai, chd ¥ dén hoi thé,
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cam gidac, &m thanh, tu tuéng cia minh - nam
hay ni nim & chd nao, néu khong phai chi 1a
mot khai niém? Khai niém nam nit sé khong con
hién hitu khi tam ta yén lang. Nhiing lan séng
tuéng tuong ndi lén tir nude, réi ching tu phé
binh 1an nhau 1a cao, thap, dep, xau... N6i theo
18 tuong doi thi cing ding mot phan nao, nhung
chiing quén rang moi lan séng déu cé chung mot
ban chat 1a nudc bién. Cling vay, mot khi ta bi
dinh méc vao mot khdi niém vé hinh thé, tam
ta sé sinh khdi nhiing su so sanh, phé phan,
phan loai. Nhitng phan biét nay sé lam cho su
chia cach gia tuéng gitia ta va chung quanh cang
kién c6 thém lén. Qua su tu tap thién quén ta sé
dian dan tu bé nhitng rang budc cia khai niém
va kinh nghiém dugc nhitng yéu t6 cin ban that
su tao thanh con nguoi.

Nhung ¢6 1€ khdi niém giy anh huéng sau
dam nhat, c6 kha ning xiéng xich ta trong hang
dong, gitf ta lai trong vong sinh ti luan hoéi, 1a
kh4i niém vé mot cdi ngd, cdi téi. Ta luon nghi
rang phai c6 mot cdi t6i nao d6 ding phia sau
moi hanh dong, moi y nghi, d6 1a mot ca nhan
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c6 that, truong ctu, 1a ban thé cha con ngudi
chiang ta. Nhung cdi nga, cdi t6i va nhing cdi
cia t6i that ra chi la nhiing khai niém, ching
sinh khdi khi ta c6 di tim mot dinh nghia cho
su lién hé gita than va tdm. Thué ban dau thi
trong ta chua c6 cdi t6i, nhung bdi vi ching ta
bi dinh méc vao ¥ niém nay mot cdch qua sau
dam, ching ta bé hét cong stc ra dé bao vé, pho
truong va phuc vu cho cdi t6i tuéng tuong nay.
Thién quén sé& giip ta thay duoc cdi toi chi 1a
mot khai niém, né khong c6 modt tu thé nao, chi
la mot y niém dugc phong dai lén trong giay
phit hién tai.

D6 1a nhitng khai niém hing tréi budc ta -
kh4i niém vé noi chdon, thoi gian, s§ hitu, nam nit
va cai toi. Ban c6 thé th4dy siic manh cia nhiing
khai niém nay. Ca cudc doi caa ta bi ching chi
phoi. Kalu Rinpoche, mot vi thién su Tay Tang
ndi tiéng cé viét: “Ban dang séng trong mot thé
glol cua do tudng, vl nhitng hinh ddng bén
ngoai cua su vdt. Nhung c6 mét thuc tai, ban
chinh la thuc tai d6. Hiéu duoc diéu nay, ban sé
thdy rdang ban chdng la gi cd. Va vi khong la gi
cd ma ban la tdt cd. Chi cé vdy thoi.”
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C6 bon phap quan trong duge goi 1a bon thuc
tai tuyét doi. Ta goi nhu thé bdi vi ching cé thé
kinh nghiém duoc chi khong phai chi la y niém.
Bon thuc tai tuyét d6i nay chia dung tron ven
moi kinh nghiém cta ching ta.

1. Sdc:

Thuc tai tuyét d6i dau tién la sdc, tdc 1a tu
dai. Tt dai 14 bon yéu t6 cin ban ciu tao nén
moi vat chdt trong vii tru, bao gom ddt, nudc,
gi6 va lia. Trong thién quan, ta sé kinh nghiém
dugc su hién dién cia tZ dai trong than thé.

Yéu t6 ddt 1a yéu to thudc vé tinh chat néi
rong. Ta kinh nghiém dugc y&u t6 nay qua tinh
chat cung, mém, ndng, nhe cia su vat. Khi ta
cdm thay dau trong than, diéu dé thudc vé yéu
to dat. Khi ta di, chan cham mat dat, cdm gidc
dung cham, dinh lién ciing thudoc vé yéu to dat.
N6i chung 12 moi cdm gidc ciing, mém hay néi
rong.

Yéu t6 lia 1a nhitng tinh chat néng, lanh.
Doi khi trong nhitng lic ngoi thién, yéu to lia
c6 thé tré nén thing thé, ban sé cdm thiy nhu
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bi ltta dot. That ra thi chidng c6 ai bi dot c&, chi
c6 yéu to lia dang phat 16 tanh tu nhién cia né,
tiic cam giac néng, lanh.

Yéu t6 gi6 tuc la su chuyén dong. Trong lic
di kinh hanh, cai ma ta kinh nghiém dugc chi
12 mot tro choi cua nhitng yéu t6. Ban chan va
chan chi la mot y niém, mot tén goi ma ching
ta d4t cho nhan thic vé mot kinh nghiém. That
ra thi chdng c6 ban chan, than hay la cai toi,
chi c6 kinh nghiém vé nhitng dong tdc va cadm
giac dung cham ma thoi.

Yéu t6 nudc tiéu biéu cho tinh chat luu loat
va két hop. Yéu t6 nay c6 cong nang giit cho su
vat duge gén bé véi nhau. Ciing nhu khi ban
cam dén bot kho, ching rodi rac, 14 ta. Nhung
khi ban ché& vao mot chut nuée, ching sé 14ap tic
dinh lai v6i nhau. Yéu t& nuéc rat quan trong,
béi né gan bo tat cd nhitng yéu to vat chat khac
lai v6i nhau.

Cung v6i t dai, ching ta c6 thém bon tinh
chat phu thudc nita 14 mau sdc, mui, vi va bo
dudng. Ca thé gi6i vat chat chung quanh ta co
thé dugc kinh nghiém qua nhiing yéu to vira ké.
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Chung ta c¢6 thé nhan thice duge ching ma khong
can dung dén tu tuéng. San nha khong cé that.
San nha chi 1a mdét y niém, mot tén goi. Cai
ma ta kinh nghiém dugc la cdm gidc cing, lanh
hodc mau sic khi ta nhin dén né. M&t ta nhin
thdy mau sic. Mat ta khong nhin thdy mot tén
goi. Khi ching ta budc ra ngoai san, da so6 thay
cdy cé, nhung d6 chi 12 mot y niém vé nhimng doi
tuong ma ta nhin thay. C4i ma ta that su thiy
14 hinh ddng va mau sic. Roi tAm ta dan cho né
mot nhan hiéu la cdy c6. Théan ciing chi la mot y
niém. Khi ta ngoi thién, thdn bién mat. Lac ay
ta chi kinh nghiém nhiing cam giac néng, lanh,
dau nhic... nhitng hoat dong ctia cac yéu to bién
chuyén khong ngiing trong su vo thuong.

Su tu tap thién quan c6 kha ning gitp ta
y thic dugc su vat trén mot binh dién kinh
nghiém truc ti€p cht khong bing ¥ niém qua tu
tuéng. Cho nén khi ta nhin mot vat gi, ta sé y
thic dugc mau sic, hinh dang cia ching. Khi ta
dung cham mot vat gi, ta sé truc ti€p cam giac
vé n6 ma khong bi dinh méc vao y niém, hay 1a
dé nhitng thanh kién ctia minh xen vao su nhan
xét.
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Y niém ldc nao ciing duge giit nguyén ma thuc
tai thi luon thay déi. Y nghia cha chit thén thi
bao gid cling vay, nhung chinh thdn ta thi moi
phut mot d6i khac. Nhitng kh4i niém ludn cing
nhic khong thay d6i. Nhung khi ta kinh nghiém
su viéc xdy ra chung quanh, ta sé nhan thay
dugc su bién chuyén cung tinh chat vo thuong
cua moi vat, su sinh diét cia moi cam giac. Kinh
nghiém dugc moi su trong chanh niém sé lam
16 ra chan tuéng v6 thuong cta ching. Con khi
ching ta con mé mo trong vong y niém, ta sé bi
dinh méic trong do tudéng, cho ring moi vat la
lau bén, thudng hiang. Chinh su dinh m#c nay
dang tréi budc ta trong vong sinh ti luan hoi.

Bué6c dau cda su tu tap thién quén, phat trién
tri tué la kinh nghiém dugc hién thuc chi khong
phai chi la béng dang cia né. Puge nhu vay, tu
thé cia moi vat s& tu nhién hién rd ra trudc
mit.

2. Tam:

Thuc tai tuyét doi thi hai 1a tdm. Tam 1a kha
ning hiéu biét, y thic vé mot doi tuong nao dé.
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Cé6 ngudi cho rang trong ta c6 mot tam thic duy
nhat, hién dién tir ldc sinh ra cho dén khi chét.
Tam thic nay dugc vi nhu la mot quan sat vién,
biét hét moi chuyén xay ra trong cudc doi ching
ta. Va roi y niém nay dan t6i kién chap vé mot
cdi ngd, cdi toi bat bién, thudng hiing trong moi
nguoi. P6 cling bdi vi tAm ta khong tinh lang
da dé quan sat tién trinh cta su hiéu biét. Tam
thic sinh ra réi diét di trong méi gidy phut.
Khong c6 mot tam thie duy nhat nao hién dién
ti dau cho dén cudi, mbi gidy phiat déu c6 nhiing
tam thdc sinh ra roéi diét di.

Cai thuc dung dé nghe (nhi thic) khac véi cai
thuc dung dé€ thay (nhan thic), hay dé ngti (¢y
thiic), hay dé ném (thiét thic), hay dé suy nghi
(y thiic). Mbi giay phut déu c6é nhitng tam thdc
khac nhau thong tri. Sau mot thoi gian tu tap,
khi tam ta tinh léng, ta s& c6 thé kinh nghiém
dugc tién trinh nay cia tam. Dung tri tué soi
sang dong bién chuyén vo thudng cia tam thic,
ta s& thay dugc trong ta khong c6 mot c4 nhan
hay mot quan sat vién nao cd, chi 12 mot dién
bién lién tuc thay déi trong tiing gidy phut. Dén
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giai doan nay, ta s& pha vd dugc 4o vong vé mot
cdi t6i thudsng hing cé that.

3. Tém so:

Thuc tai tuyét d6i tha ba la tdm hanh hay
tdm sé. Tam hanh 1a tinh chat cta tam quyét
dinh mot phuong thidc dé d6i phé vé6i cdc doi
tuong. Mbi khi trong ta c6 mot tdm thic nao
khéi 1én, 1a c6 nhiéu tAm hanh khac nhau cung
sinh khdi theo trong luc 4y, va ching ciing diét
theo khi tam thic 4y cham diat. Tham, sén, si la
ba tdm hanh cian ban, 1a goc ré nhitng kho dau
clia ching ta. Moi hanh dong x4au déu dugc xui
duc béi mot trong ba tdm hanh nay. LAy mot
thi du, tdm tham c6 dic tinh 1a bam viu vao doi
tuong. Khi tdm tham ndi lén trong ta, n6é c6 kha
ning khién cho ta mudn chiém hitu, gom goép,
bam viu, deo dudi vao bat ci chuyén gi ta dang
lam. D6 chi 1a tinh cach tu nhién cta tdm tham.
Khong ¢6 nguoi tham, khong cé cdi nga, cdi toi
nao ding phia sau d6 ca, ma chi 1a két qua cta
mot tdm hanh dang hoat dong.

Tam sdn cing la mot tdm hanh c6 dac tinh
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tu nhién la thu ghét, chéi boé ddi tugng. Long
ghen tic, buc minh, gian dit, bat an, chdi bé déu
la nhitng trang thai caa tdm sdn. Long sin cing
khong phai that la ta hay cia ta, n6 chi la mot
tdm hanh sinh ra roi diét di.

Tam si la mot tdm hanh c6 kha nang lam mo
mit nhan thic, khién ta khong thé thay ré duogc
doi tugng. Ta khong y thic duge nhitng gi dang
xay ra trong gio phut hién tai.

Ngugce lai ta cing c6 ba tdm hanh c¢6 kha
nang dem lai hanh phic la tdm xd, tédm tw va
tri tué. Taém xd c6 tinh chdt tu nhién 12 rong
lugng, khong hoi ti€c, khong thu gitt. Tdm tu la
long thuong yéu, than thién véi nguoi khac. Tri
tué la tam tinh thic ¢6 kha nidng nhin ré6 moi
su vat. N6 dugc vi nhu mot ngon den sang trong
tam. Khi ban di vao modt cin phong t6i, ban
khong nhin thdy dugc nhitng vat chung quanh,
nén thuong bi vap nga. Khi bat den 1én, moi vat
sé tréd nén sang té6 va dugc phan biét ro rang.
P4y 1a cong ning soi sang tAm cda tri tué, dé ta
c6 thé nhan dién ro rang ci noi dung 1an tién
trinh caa than va tam.
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Tat cd nhitng tdm hanh via ké déu c6 chung
hai dac tinh 1a vé nga va vé thuong. Khong cé
mot cA nhan nao tham lam, khong ¢c6 mot nguoi
nao san héan, cing khong c6 mot ai la tri tué hay
ti bi. Chi c6 mo6t hién tuong tdm thic sinh khéi,
kéo theo n6é mot s6 tdm hanh va hoat dong theo
cong ning cta né. Nhu vay thi ¥ niém vé mot
cdi toi phat xudt tir dau? Tai sao ching ta lai bi
chi phdi béi cdi t6i nay nhiéu dén thée?

Trong s6 nhitng tdm hanh c¢6 modt tadm hanh
goi 1a ta kién. Cong nang cua ta kién la nhan
nhitng yéu t6 thay d6i khong ngiing cla thdn va
tdm nay 1a minh. B6i thé cho nén, khi c6 mot
tam thic nao khéi 1én va kéo theo tAm hanh ta
kién nay, y niém vé mot cdi t6i sé phat sinh.
Nhung ciing giéng nhu moi tdm hanh khéc, né
v6 ngd va vé thuong, sinh khéi roi diét di. Mot
khi ta ¢6 chanh niém trong gidy phat hién tai,
ta kién s& khong thé sinh khéi va ta c6 kha
nang thoat ra khéi su tréi budc cia nhing khai
niém vé cdi té6i va vdt cia téi. Mbi gidy phut
chanh niém la mot gidy phat vé nga va chdn
thdt.

Mot cau héi thuong duge dat ra trong nhiing

76 30 ngay thién qudn

khéa tu la: “Nhu vdy, ai la nguoi dang gitt chdnh
niém?” That ra thi chanh niém ciing la mot tam
hanh. Cong ning cia n6 1a nhan dién d6i tuong
va y thic dugc gidy phuat hién tai. Gurdjieff goi
tinh chat nay la tu niéem. Khong c6 mot c4 nhan
nao gitt chanh niém hét, chi c6 su hoat dong
cia mot tAm hanh cé cong ning nhan dién doi
tugng ma khong dinh méc, ghét bé hay ua thich.
Mot khi chdnh niém dugc phat trién, ta sé thay
rang moi hién tugng déu chuyén tiép va khong
c6 mot cdi téi nao trong dé hét.

Su hién hitu cia ching ta giong nhu 1a mot
tro choi rap hinh vi dai, gom nhitng miéng hinh
nhé roi rac ma ta phai sidp xép lai cho thi tu,
thanh mot tAm hinh 16n ¢6 y nghia. Nhiing
miéng hinh nhé roi rac ay 1a tw dai, tam va
tam hanh. Khi sdp x€p nhiing yéu to ay lai véi
nhau theo mot tha tu nao do, ta sé c6 dugc dan
ong, dan ba, cay céi, nha cia... Nhung d6 chi la
nhiing tAm hinh 16n lam thanh béi nhitng miéng
nho6 hon, mot khdi niém ma thoi. Chinh nhiing
nguyén to cin ban cta thdn va tdm, nhitng ning
lugng ding phia sau bién d6i, chuyén héa, mdéi
chinh 1a hién that kinh nghiém cuaa ta.
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4. Niét-ban:

Thuc tai tuyét doi tha tu la Niét-ban. Niét-
ban la kinh nghiém cia mot nguoi da hoan toan
gidi thoat khéi moi xiéng xich, buéc ra khéi
hang t6i va song tu tai dudi 4nh mait troi. Mot
nguoi da giai thoat ra khoi moi su tréi budc cua
than va tam.

Tat cd nhitng thuc tai tuyét doi vira ké déu
c6 thé kinh nghiém dugc. Nhitng vin tu ma ta
dung dé dién ta chiung chi 1a ngén tay dung dé
chi mét trang. Kinh nghiém cia thién quan sé
giap ta kinh nghiém dugc nhiing hién thuc nay,
diéu 4y hoan toan thodt ra ngoai van tu. Ching
ta ai ciing dang ¢ trén mot tién trinh pha tung
nhitng xiéng xich, kim giil ta trong mot hang toi
si meé.

Trong su tu tdp sé c6 nhiing lic ban cam
thdy hinh nhu khong c6 mot viéc gi xay ra hét,
c6 chang chi la nhiing dau dén, khé chiu, buc
doc va nghi ngd. Nhung that ra méi giay phat
chdanh niém, mdi gidy phut tinh thic cua ban
dang lam yéu di soi day xich tréi bugc. Ching
ta dang dan dan tich tu mot nang luc tinh thdec,
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dén khi chdnh niém va dinh luc phat trién, tam
ta sé tré nén vo cung viing manh va sang sudt.
Chi can kién nhan, that kién nhén, roi ching ta
sé kinh nghiém dugc thé nao 1a tién trinh cla
than tam, kinh nghiém thoat ra ngoai moi khai
niém, khong con bi vuéng mic vao mot cdi toi
nao hét, budc ra khoi hang t6i, tu tai dudi anh
mat troi cua tu do va an lac.

Héi: Xin cho biét ta da di tu thuc tai tuyét doi
dén su suy nghi bang nhing khdi niém qua cach
nao? Lam sao ma ta lai c6 th€ di xa mot su thuc
gian di nhu vay?

Pap: Ban dung nghi su viéc xay ra gian di
nhu la ching ta da roi tu mot trang thai sang
subt vao mot trang thai mé mo. Khong phai nhu
vay. Tam tham d&m va si mé 12 hai nguyén nhan
chinh giti ching ta trong vong sinh ti tur vo thuy
dén giv, chung 1a dong luc kéo ta xoay vong theo
banh xe luan hoi. Tim hiéu ly do khong ich lgi
gi cho ban than ta ca. Ching ta phai chdap nhan
rang, hién trang bay gio cia minh méi chinh 1a
van dé quan trong trudc mit can phai duge giai
quyét. Cé6 mot con duong dé gidi thoat 1a diét
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cdc tam tham, sdn va si. Con dudng 4y 1a con
duong chanh niém, tinh thdec, biét chd y dén
moi viéc dang xay ra trén moét binh dién kinh
nghiém thuan tay.

HGi: Lam sao ta c6 thé séng trong cudc doi ma
khong can dén khai niém dugc?

Pap: Xin ban diing hiéu 1dm diéu nay. Chung
ta phai dung dén kh&4i niém, nhung diéu toi
mudén néi 14 mot khi ta kinh nghiém diéu gi
vuot ra ngoai khai niém cia minh, ta thuong
khong thé chdp nhan duge. Chung ta phai biét
st dung nhiing tién trinh trong tdm thdc ctua
minh dé d6i phé vé6i thé gidi bén ngoai, v6i cudc
doi minh sao cho hitu hiéu. Chan ly hay su that
c6 hai binh dién. Mot la sy thdt quy udc, co
nghia 14 nhitng su that dugc dién td bang khai
niém nhu la nam n@, thoi gian, khong gian, ta
va nguoi khdc... Binh dién thd hai la su thdt
tuyét doi bao gdbm bon thuc tai ma ta da néi dén
¢ trén. Ching ta dung khai niém, nhung diung
nd 1é ching. Chiang ta phai nhé rang ching chi
la nhitng su that quy udc, va ding sau chiing mdi
that 1a chan ly. O Bé-dé Pao Trang, ndi ching
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toi tu hoc ¢6 mot con voi. Nhiing khi ching toi
di xudng cho, ching to6i thuong gip con voi nay
thong tha di ngudc vé phia minh. Chdng toi
thién hanh trong chanh niém, cham chap, cha
y dén tiing buéc chan. Khi thay con voi di nguoc
lai, chiang t6i khong thé chi ding im ddy ma
niém “thdy, thdy”, chung toi phai tranh sang
cho khéc. Sit dung tién trinh tu tuéng clia minh
phai dung chd.

Hoi: Cam xdc la gi?

Pap: Cam xitc la nhing tdm hanh khac
nhau. Ghen, gidn, thuong yéu, vui, buén... déu
12 nhiing tdm hanh. T4t cd moi cAm xic déu cé
tinh cach vé ngd. Khong c6 ai diang sau chiang
ca. Khong ¢6 nguoi nao gian, khéng ¢6 ai dang
thuong yéu... chi 14 su chuyén van cia nhiing
tdm hanh, theo nhitng cach khac nhau.

HGi: Nhiang diéu kién nao lam phat sinh chanh
niém¢?

Pap: Tri tué, hay la nhan thac duge su that
vé hién trang ctia minh va thay dugc con dudng
gidi thoat. Su tinh tdn, c6 géng la diéu kién
phat sinh chdnh niém. Niém tin va su tu tin
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ciing 1a diéu kién phéat sinh ra su c6 ging, tinh
tdn tu tap chanh niém.

HGi: Xin néi thém vé tinh thuong yéu?

Dap: Cai “khong” dién ta dugc tinh yéu, béi
vi trong khong c6 nghia 1a v6 nga. Khi khong c6
cdi toi thi sé khong c¢6 su phan biét nguoi khdc.
Su phan biét nhi nguyén nay duoc tao nén bdi
¥ niém vé cdi téi. Khi khong con cdi téi thi tat
cd tré thanh mot, dong nhat. Va khi ta khong
con nghi riang: “Téi dang thuong yéu mot nguoi
khdc”, tinh thuong sé tré thanh mot dién ta tu
nhién cho su dong nhat dé.

Hdi: Khi toéi c6 chdnh niém vé chinh tdm thic
cda minh, cai gi c6 chanh niém?

Pap: Chanh niém la mot tdm hanh c6 cong
ning ghi nhé doi tuong, khong dé cho tam roi
vao su quén lang. Chanh niém c6 thé dugc dung
dé nhan dién mot doi tugng hay la quay lai
nhan dién chinh né, chi thé ctia d6i tuong, hay
noi cach khéc chinh su nhan biét d6. N6i chung
thi quan siat mot déi tuong van dé dang cho ta
hon, bdi vi it nhat ta con c6 thé dung cham né
dugc. Pén khi tam ta that tinh ling, ta s& c6
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kha néng quan sat dugc chinh su sinh diét caa
tdm thic minh. Ldc nay, moi kinh nghiém sé
tré nén rat la ngd nghinh, béi vi ta da ph4d vé
duge su dong héa minh v6i nhan thic, v6i su
hiéu biét, v6i cdi t6i, mot cai ngd chdp rat la sau
kin. Néu ching ta ngoi lai quan sat tién trinh
cia mdt hién tugng, nhung van nghi ring trong
ta c6 mot chi thé quan sat dang lam chuyén d6,
thi diéu 4y khong khé khén gi. Nhung that ra
khong c¢6 ai lam viéc quan sat ca. Chi ¢6 nhén
thic phat sinh lén, roi diét di trong mdi gidy
phat. Su nhan thic hay tam thic 4y ciing chi 1a
mot tién trinh. N6 vé thuong, vé ngd, khong cé
cdi t6i nao hét.

Hdi: Tri nhé la gi? N6 hoat dong ra sao?

Dap: Tri nhé 1a mot hoat dong rat phic tap
cia mot s6 tam hanh, trong d6 chu yéu la su
nhéan thdc. Nhan thdc la mot tAm hanh c6 cong
ning nhan biét, phan biét duge nhitng dac tinh
riéng biét cia doi tuong. Nho nhan thic ma ta
c6 kha niang nhan biét dugc mot ddi tugng bing
nhiing kinh nghiém trong qua khd. Tri nhé 1a
mot nhém tu tudng nhan thic vé doi tuong da
x4ay ra trong qua khi.
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HGi: Vi ddu ma méi ngudi cé6 mot khuynh huéng
hanh doéng khac nhau?

Dap: Néu ta tiép tuc hanh dong theo mot y
chi nao d6, sau thoi gian dai diéu nay sé tao
nén mot khuynh huéng. Ngay bay gio ching ta
dang cing c6 chanh niém, dinh luc va tri tué,
tuc 1a ching ta dang tao mot khuynh hudng tién
vé su hiéu biét va tri tué. Ciing vay, trong qua
khit ta da lap di lap lai mot s6 hanh dong, y
mudén nao dé, ching dan dan tao nén nhiing
tanh tinh khédc nhau trong mdi ching ta. Tu d6,
ching ta mbi nguoi ¢6 mot khuynh huéng lam
mot sd viéc khac nhau. Tdnh tinh cta ta la di
san cua nhiing khuynh huéng nay. Nhung tanh
tinh khong phai 14 mot khuynh huéng duy nhAat,
miéc du c6 thé 1a mot tdm hanh nao d6 dang
chi phéi manh hon trong ldc 4y. Mot ngudi nao
tham muon, c6 nghia 1a tiép tuc deo dudi, bam
viu, dinh méc vao d6i tuong trong that niém, sé
bi tAm hanh tham lam chi phoi. Roi dan dan
su tham lam 4y sé hién 10 ra trong hanh dong
caa anh ta. Ngugc lai, khi ta thuc tap xa bo va
tir bi, dan dan nhitng tAm hanh nay sé tré nén
vilng manh va ching sé biéu 16 ra trong tanh
tinh cua ta.
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Hdi: Con y chi thi ¢ dau?

Pap: Su chon lua la mot tdAm hanh khac nita.
Nhitng tam hanh déu cé lién hé véi nhau mot
cach vo cung phtc tap. Trong dé cé su lua chon,
tién trinh quyét dinh, su c¢6 gdng. Mdi tAm hanh
déu c6 mot cong ning va tinh chat dac biet. Mot
trong nhitng nguyén nhan gan nhit cho viéc
thi€t 1ap chdanh niém 1a dugc nghe gido phép
cua dic Phat. N6 tré thanh mo6t nguyén nhan
khoi day taAm hanh tinh tadn. Pdc Phat thuong
nhéc nhé vé nhiing lgi ich 16n lao cho nhiing ai
dugc nghe gido phdap cia ngai. Ching sé khoi
day trong ta su c6 géng tu tap, phat trién chanh
niém. Moi tam hanh, ké cd “y chi”, déu c6 sdn
tiém 4n trong tam ching ta. Chiang ta khong can
phai lam gi dé€ tao ra ching. Van dé 1a ta mudn
trau doi, dao luyén tam hanh nao. Nhitng quyét
dinh chanh dang c6 duge la nho hoc héi noi gido
ly, hi€u dugc su that. Piéu nay la dong luc thic
ddy ta tu tap theo con dudng chanh niém va
tinh thic, phat trién tri tué va hiéu biét. Trong
kinh c6 néi rang: “Cé hanh dong nhung khéng
c6 nguoi hanh déng, cé viéc lam nhung khong
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c6 nguoi thuc hién, c6 kho dau nhung khéng cé
nguoi chiu kho, c6 gidi thodt nhung khong cé
nguoi gidc ngo.”

Hoi: Tri théng minh la gi?

Dap: Thong minh 14 mot khai niém vé tu
tuéng trén binh dién tam thdc. Ta c6 thé dao
luyén, phat trién va st dung né. Nhung né ciing
c6 thé 1a mot tré ngai. T4t cd déu tuy theo ta c6
kha n#ng hiéu dugc tién trinh cla tu tudng dén
muc nao. Néu ching ta hiéu duge dic tinh cia
né, n6 sé khong la mot chuéng ngai. Nhung néu
ching ta nhan lam ¥ nghi vé su vat v6i chinh
su vat, né sé tré thanh mot chuéng ngai, béi vi
ta da lam lan gitta khdi niém va thuc tai. Nhung
su thong minh tu né ciing chi 1a mot phan nhé
cua tién trinh tam, than. Tam t6 Tang X4n clia
Thién Trung Hoa cé viét: “Pao gidc ngé khoéng
phdadi kRhé dat, chi do noi su phdn biét chon lua.
Chi céan dep bé hét long thuong ghét thi tu nhién
duogc sdng sudt thdu ddo.”

' Nguyén tic Han van: Zif &3, "RHIRIE . 2ENEE, AR
& . (Chidao vo nan, duy hiém gian trach. Dan mac ting i, dong tu
minh bach.) Tin tim minh — Tam t6 Tang Xan.
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Buéi sang thit sdu

Bai thuc tap: Déi tugng cia cdm gidc

&> hi ban ngoi thién, néu c6 nhitng hinh

1 anh nao hién ra trong dau, chi cidn niém
tham: “thdy, thdy...”, dung bao gio dé y pheée
binh, hay phan tich ndi dung cta chidng. Chi
nén quan sat su sinh ra va diét di cua nhing
hinh anh dé. Khi ban nghe mot &m thanh nao,
ban niém tham “nghe, nghe...”, khong nén di
tim hiéu nguyén nhan hay hinh thanh mot khai
niém nao hé&t. Khi mii ngi thdy mui thom hay
mui hoi, ban ciing chi niém tham “ngii, ngui...”,
va roi tré lai v6i hoi thé ctia minh. Ban cha y
dén do6i tugng chdnh cha thién qudn cdn than
bao nhiéu, thi ban sé& c6 thé nhan dién su phat
hién cua nhiing d6i tugng thi yéu khac dé dang
bay nhiéu.
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Budi t6i thit bdy

Nhitng mau chuyén

ot phuong phap dé phat trién su tinh

thic va chanh niém la gia tang nhip do
ghi nhan cia minh. Trong thoi gian bat dau tu
tap, su ghi nhan cda ta rdt la roi rac. Ban ghi
nhan mot chuyén da xdy ra, réi mot 14t sau ban
mdi ghi nhan dugc su ¢6 mit cia mot doi tuong
khédc. Cong phu tu tap cua ban tién bd nho ¢ su
gia ting nhip d9 ghi nhan cia ban. Pén mot luc,
ban sé c6 kha nang ghi nhan trong tung gidy
phut moi su viéc xdy dén vé6i ban. Co lac doi
tuong la hoi thé ra vao, cé lac 1a nhilng cam giac
trong thén, cé6 ldc d6 1a hinh anh hay tu tuéng...
Theo doi moi bién chuyén ctia hién tugng trén
mot binh dién vi t&€ 12 mot dic tinh cta chdnh
niém ma phuong phap tu tap nay dem lai. BPic
Phat c6 ké chuyén mot ngudi ti toi budc phai
doi trén dau mot lo nuéc day &p, di bd ngang
qua mot pho chg chen chic ngusi. Phia sau anh
ta 12 mot nguoi linh caAm guom di theo. Chi can
mot giot nudc roi xudng dat 1a nguoi linh sé chat
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dau anh ta lap tidc. Lé di nhién ngudi ti toi nay
s& bu6c di rat 1a c6 chanh niém. Nhung anh ta
cing khong dugc trinh trong go bé qua, chanh
niém cta anh ta phai tu nhién. Béi chi cAn mot
su c6 gang nhé cta anh ta ciing ¢6 thé lam chao
dong lo nu6c dang doi trén dau. Anh ta phai
gitt thodi m4i va nhip nhang, uyén chuyén theo
hoan canh chung quanh, nhung van c6 chdnh
niém trong mdi gidy phiat. Ban ciing vay, day
la mot thai d0 ma ban nén c6 trong su tu tap
chanh niém ctia minh: ¢6 y thic mot cach thoai
mai, tu nhién.

Cong phu tu tap gitt chanh niém trong tung
gidy phut doi héi modt su c6 ging luyén tap.
Nhung day khong phai 1a mot c6 ging dé dat
dén mot muc dich nao ¢ tuong lai. Su cd ging &
day la song trong hién tai, chd y v6i mot tam
binh than nhiing gi dang xay ra trong gio phut
nay. C6 mot thién sinh theo hoc thién dugc mot
thoi gian. Mot hom, anh ta tim dén tham vi
thay clia minh. Hom 4y troi mua. Anh ta dé cay
du va giay cia minh bén ngoai ctia, roi di vao
trong. Sau khi anh danh 1€, vi thay lién héi anh
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da dé cay du bén phia nao cua déi gidy. Anh béi
roi, khong tra 16i duge. Vi thay bat anh tré vé
tu tap thém.

Van dé quan trong la ta phai dao luyén cho
minh mot chanh niém sau sic va déu dan trong
bat ct viée gi ta lam, tu luc thic day cho dén
khi di ngu. Luc via thice gide, ta phai 1ap tic
chi y dén hoi thé “phong, xep” hay “ra, vao”, va
bat dau tir gidy phut 4y chd y dén moi ctir dong
nhu: xudng giuong, danh ring, rita mit, roi budc
di, ngodi xuéng, ding day, di &n... Theo ddi ting
hanh dong mot. Khi nim xuéng ngu, ta hay cha y
vao su “phéng, xep” hay “ra, vao” cia hoi thé cho
dén khi di vao gidc ngu. Su luyén tap nay dem
dén mot lgi ich rat 16n lao cho su tu tap thién
quan cda ching ta. Néu ta nghi riang ngoai thoi
gian ngoi thién ra con nhitng lic khac khong
quan trong, d6 1a ta da lam mAt di tinh lién tuc
trong su tu tdp cia minh. Pao luyén mot su chu
y ro rang vao tung hanh dong trong ngay giip
tam ta lic nao ciing dugc tap trung va yén tinh.
Nho 6 su quyét chi va cAn bing noi tam nhu thé
ma dat dén trang thai gidc ngd.
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Khong c6 mot thoi gian nao, hoan canh nao
lai khong ddang dé cho ta gitt chanh niém. Su
gidc ngd c6 thé dén vdi ta trong bat ci gidy phat
nao, khi tdm ta da chin mui va hoan toan quan
binh, hoa hop.

Ngai Ananda la thi gia caa dic Phat. Ngai
c6 bon phan chiam séc va lo cho nhitng nhu cau
cua ddc Phat. Nhung vi thé ma ngai xao lang
cong phu tu tap. T4t cd nhiing ngudi ban clia
ngai trong gido doan déu dic qua, duy c6 ngai la
van chua dic qua. Cho dén khi ddc Phat nhap
diét, ngai méi danh nhiéu thi gio cho viéc tu tap
thién quan ciia minh.

Mot thoi gian sau khi ddc Phat nhap diét, cac
vi su trong gido doan cho triéu tap mot dai hoi
dé ghi chép lai 10i day cua diuc Phat. Ho chon
ra 499 vi su, tat cd déu da gidc ngod, c6 day du
than thong, va ngai Ananda. Ananda duge chon
vi ngai ldc nao cing c6 méat bén canh didc Phat
trong nhiing ldc thuyét phdp, va ngai c6 mot tri
nhé rat dac biét. Thé cho nén mic du ngai chua
gidc ngd, nhung ngai 14 ngudi rat can thiét cho
dai hoi. Khi gan dén ngay hoi, tdt cd cac ban
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clia Ananda déu khuyén ngai nén gia ting cong
phu tu tdp caa minh.

Trong dém choét truée ngay dai hoi triéu tap,
ngai b6 an bd ngu, tinh tdn cong phu. Ananda
di kinh hanh su6t dém, theo doi tiing budc chan
cia minh. Nta dém, canh mot roi canh hai qua,
van chua c6 chuyén gi xay ra. Pén canh bon,
ngai nhin lai tinh trang cia minh. La mot dé
ti thong minh cta Phat, hoc rong hiéu nhiéu.
Ananda phai bi€t tdm minh gio nay da mat
di su quan binh. Ngai da c6 ging qua sic ma
khong c6 su hd trg day dua cia dinh luc va su
an tinh. Trong tdm ngai ¢6 qud nhiéu mong mai
va vong dong. Ananda quyét dinh di ndm trong
choc 14t dé dem lai chat quan binh trong tam.
Trong chdnh niém, ngai di vé giudng ctia minh,
van theo doi tiing ci dong mot. Chuyén ké lai
rang, via khi dau Ananda cham vao goi, chan
ngai van chua dat 1én giudng, trong giay phat
4y ngai dot nhién gidc ngd. Theo véi su gidc ngd
ay, ngai ching dic luc thong. Va tu gidy phuat
4y cho dén sang, ngai duge ném mui vi an lac
clia Niét-ban, gidi thoat. Budi sdng ra, ngai héa
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than minh xu4t hién trudc dai hoi, ldc 4y moi
nguoi déu hiéu riang Ananda da déc dao.

Khong ai ¢6 thé dodn dugc tAm man vd minh
sé dugc ph4 tan vao lic nao. N6 c6 thé xay ra
trong khi ta dit lung xudng ngu. Hay gitt chanh
niém ludn ludn. Trong ting gidy phat, hay quan
sat, tinh thic nhin nhiing su viéc dang xay ra.
Su luyén tap nay, ngay qua ngay sé tao cho tam
ta mot stic manh phi thuong. Ban hay lgi dung
khéa tu nay dén miec t8i da, dirng phung phi thi
gio hay nghi ring minh c6ng phu nhu vay la
da roi. Téi dén, néu ban khong cdm thdy buon
ngd, hay cd tiép tuc cong phu. Thuong thuong
nhiing gio khuya lai thich hgp nh4t cho viéc
thién quan. Hay tinh tan, c6 ging t6i da nhung
ciing nhé dung thac d4y hay go bé qua.

Khi t6i con & An Do, trong thsi gian diu tu
tap, doi dién phong téi ¢6 mot ngudi ban. Anh
ta 14 mot nguoi kién tri guong mau. Moi khi toi
gip anh, 1a thdy anh dang ngbi thién. Mdi dém
dén chin, muoi gio 1a toi sta soan di ngu. Nhung
nhin sang phong anh ta, t6i thdy van con 4nh
den. Diéu nay khién t6i phan khdi tiép tuc cong

Joseph Goldstein 93



phu, cho nén t6i ding day va di kinh hanh. Sau
khi di kinh hanh, diu 6c tdi tré nén sdng sudt
va to6i c6 thé ngodi thém vai tiéng nita. Toi thay
dé6i gitra di kinh hanh va ngoi thién. Nho thé,
toi c6 thé c6 gang dén hét sdc minh, va diéu
dé rat hitu ich. Su hoa hop gitta dinh luc va
chanh niém trong ngay sé khién cho tAm ta vao
cudi ngay, nhat la nhitng dém khuya, tré nén
vd cung sic bén. Néu ban cdm thiy dugc diéu
nay, xin ban hay tiép tuc cong phu. Ngoi thién
va di kinh hanh cang nhiéu cang tot. Con c6 rat
nhiéu su viée, rdt nhiéu binh dién tam thdc dé
cho ban kinh nghiém.

Tai nhitng trung tam thién vién § Mién Dién,
cdc thién sinh méi chi ngt ¢6 bon gio mdi ngay,
roi khi su tu tap ti€n bd, ho dan dan bét lai.
Ching ta ding dé bi tréi budc béi théi quen, cho
ring néu khong ngt da bay, tam tiéng mot ngay
ta s& mét moi khong con stic lam gi nita. D6 chi
la khuén mau ctia mot thoéi quen cii. Trong mot
ngay néu tam ta lic nao cling quan binh, khong
bam viu, khong ghét bd, khong ddnh mat chinh
minh, ching ta sé khong bi mét médi hay cing
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thang nhiéu. Vi thay cua to6i ké rang khi ong
con tu § Mién Dién, c6 mot thoi gian 6ng khong
ngli trong nidm ngay lién tiép ma khong hé cdm
thdy mét. Ong tu tap déu dan va nhip nhang,
thuc hanh phap mon Minh sdt tué (Vipassana),
con duong chanh niém ma ching ta dang theo
day.

Hay luu y dén nhitng nhu cau cia than thé
ban, nhung néu ban khong cdm thdy mét hay
budn ngd, cd tiép tuc thuc hanh cho t6i khuya.
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Buéi sang thit tam

Bai thuc tap: Tacy
/,
mudn la mot yéu t6 thong thuong, ldc

nao ciing c6 méat trong tam ta. Khi nao
n6 khéi 1én, ta phai ghi nhan né. Y muén, hay
con goi la tac y, 1a mot su thic giuc trong tam,
mot dau hiéu di trudc bat cd mot hanh dong
nao. Khi ta c6 chanh niém, nhan dién ducgc y
mudn hay tdc y ctia minh, ta sé c6 su tu do
lua chon: hanh dong hay khong hanh dong theo
ching. Con néu ta séng trong quén lang khong
biét dén su c6 mit cua tdc y, ta sé bi chung sai
XU mot cach may méc.

Thi du, khi ban dang ngoi thién, trudc khi
ban ding day, bao gid ciing ¢6 mot tdc y mudn
ding 1én. N&u ban ghi nhan dugc tac y nay, né
sinh 1én ro6i diét di, c6 1& ban van con tiép tuc
ngoi thién. Béi vi ban da c6 chdnh niém, y thic
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dugc né, chi khong cho né 1a minh. Con néu tac
y khdi 1én, nhung vi thi€u chanh niém, ban sé
thay minh ding lén ma ching nhé vi sao. Moi
hanh dong khéac clia ta cling vay. Thé cho nén
mdi khi c6 mot tdc ¥ nao khdi 1én, nhu khi doi
oai nghi cia than thé gita di, ding, nam, ngoi,
ta phdi nhé c6 chanh niém vé ching. Trong khi
di, bao giv ta cling c6 tac y mudn dung lai trudc
khi that su ding. Ta c6 tdc y doi huéng truée
khi quay nguoi lai.

Chung ta khong can phai niém tdc y cla tiing
budc chan mot, nhung mdi khi di kinh hanh dén
cudi doan duong, ta nén ghi nhan tdc y mudn
déi hudng, trude khi bat dau quay nguoi lai. Ban
chan tu n6 khong thé ctir dong quay lai dugc. N6
quay lai bédi vi ¢6 mot tac y di trude.

Chung ta c6 thé dat duge mot su hiéu biét vé
Iy nhan qua, gita su lién hé cta than va tam,
bang nhitng quan sat nhu thé nay. Poi khi than
la nhdn ma mot trang thai cta tam la qud. Va
doi khi tdm la nhdn, mot ci dong cua than la
qud. Mot tdc ¥ mudn quay ngudi lai khéi lén, roi
ban chin dua qua. Khong c¢6 mot ca nhan nao &
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dé6 hét, khong c6 ai lam cong viéc quay ngudi lai
ca. Su lién hé gitta nhdn va qud hoan toan c6
tinh cach vé nga. Nhung bdi vi ching ta thuong
khong c6 chanh niém vé hanh dong cia minh,
khong thdy ro tién trinh cia mdi cit dong, nén
ching ta sé dé& dang bi dong héa vé6i né, cho
rang c6 mot cdi ta 1am chuyén dé.

Gia st nhu ban cam th4y lanh, ban di kho4c
thém mot chiéc 40 4m. Cam gidc 6 than lam
khéi lén mot ¥ muén lam cho than duge &m. Y
mudn nay lam khdi 1én mot tdc y di 14y thém
chiéc 40. Tdc y d6 1am cho than ¢t dong. Chanh
niém dugc nhitng tac y nay, sé giap cho ta phat
trién thém su hiéu biét vé nhiing lién hé giita
cac tién trinh hoat dong ctia than va tam.

Trong khi ngbi thién ban c6 thé ghi nhan
dugc su ¢6 mat cta tac y trudec moi hanh dong.
Né&u ban d6i thé ngdi, sé c6 mot tac y khéi léen dé
lam chuyén dé6. Néu ban nudt nuéc miéng, cling
s& c6 mot tac y di tru6e. Néu ban mé mét ra, thi
cling sé c6 tdc y mudn mé mét xay ra trude dé.
TAat ca nhiing tdc y nay déu phai dugc ghi nhan.
Nhung tac y khong phai bao gio cang la nhing y
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nghi trong dau, khong phai luén ludn 1a cau néi.
Tac y c¢6 nhiéu khi 12 mot su thic giuc, mot dau
hiéu bdo cho ta biét c6 mot chuyén gi sip sta
x4y ra. Ban khong can phai tim kiém tu tuéng,
16i néi trong dau. Hay y thdc duge nhitng dong
luc thic ddy ta lam nhitng chuyén 4y. Va mot
khi ban bit dau ghi nhan dugc moi lién hé gitia
nhin va qua xay ra trong than va tdm, y niém
vé mot cdi toi sé dan dan hoa tan vao dong bién
héa gidn di va tu nhién cda céc yéu to.
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Buéi sang thit chin

Bai thyc tap: An trong chanh niém
6 rdt nhiéu dién bién ctia than va tam
@xé’ly ra trong khi ta &n. Piéu quan trong
la ta phai y thic duge thd tu ctia dién tién 4y.
Néu khong, tam ta sé& khéi 1én su ham muén,
tham lam d6i v6i thuc pham. Va khi ta thiéu
chanh niém, ta sé khong thuc su thuéng thic
dugc cac mon an. Nhai duge doi ba miéng 1a tam

ta da chu du dén tan phuong nao roi.

Diéu truéc nhat trong khi #n 1a ta phdi nhin
thdy moén an ctia minh. Niém tham trong dau
“thdy, thdy”. K& d6 1a mot tdc ¥ muon gip doé
an. Ta phdi niém “mudén, muén” hay la “tdc y,
tdc y”. Roi tdc y nay la dong luc khién tay ta
ctt dong, “dua lén, dua lén”. Khi diia hay mudng
cham vao thic an, ta sé c6 mot cam giac dung
cham. Hay y thic duge cadm gidc nay. K& dé la
tdc ¥ muon gic tay lén, roi hanh dong gio tay
theo sau. Ta phdi c4dn than ghi nhan hé&t moi su
viéc xay ra.
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M6 miéng ra. Pat d6 &n vao. Ngdm miéng
lai. Tdc y mudn dé tay xudng, theo sau la ci
dong ha tay. Mbéi 1an mot viéc. Ném: cam gidc
dugce thuc phdm trong miéng, ciach ciu tao cta
ching. Nhai: kinh nghiém dugc ci dong nay.
Khi ban bit dau nhai, cdm gidc vé mui vi sé& c6
mat. Hay y thic duge vi gidac. Sau mot thoi gian
nhai, vi gidc sé bién mat. Nudt vao. Phai y thic
dugc dién ti€n cua nhiing su viéc xdy ra lién tuc
ké& tiép nhau. Khong c6 mot ca nhan nao ding
sau nhitng hanh dong 4y, khong c6 ngudi an.
Tat ca chi 1a mot su noi tiép ctia nhitng tdc y, e
dong, ném, cdm xdc lién tuc theo nhau.

Cai ta 1a nhu thé& d6 - mot tap hgp cia nhiing
viéc xay ra, cua cac dién bién. Va bing cach y
thic duge tién trinh, dong lién tuc nay ma ta
c6 thé gidi thoat ra ngoai y niém vé mot cdi ta.
Chung ta thdy rang, tat ca nhitng hoat dong nay
clia than va tam déu 1a mot chudi nhan duyén
hién hanh v6 chua. Tdc y, tu tudng, cam gidc, cu
dong, tat cad déu c6 lien hé mat thiét v6i nhau.
Tam 12 nguyén nhan khién than ct dong, ciing
nhu cam giac ¢ than la nguyén nhan cta su ham
mudn va tdc y cia tam.
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Thuong thi ching ta #n trong thit niém.
Mui vi dén va di mot cdch that nhanh chéng.
Trong khi thuc ph4m van con trong miéng, vi su
ham mé noi vi gidc, tay ta dua lén va gép thém,
khong hé y thic dugc nhitng dién bién dang xay
ra trong than tam. Hay nhai cho xong trudc khi
14y thém. Nhu vay, ta sé c6 thé cdm nhan dugc
nhiing nhu c4u that su cia than. An trong chanh
niém, ta sé khong bao gio bi boi thuc.

Trong mot thang tu tap nay, ching ta sé lam
moi viéc modt cach cham chap dé ta c6 thé theo
ddi, quan xét ching mot cach cdn than. Mot khi
chanh niém phat trién roi, ta c6 thé hanh dong
nhanh hon néu ta mudén. Nhung bay gio 1a thoi
gian tu tap. Khong c6 gi dé voi va ca. Hay lam
moi viéc mot cach cham rai véi thinh lang va
chanh niém.

Hay phoi hop viéc d4n trong chanh niém véi
su tu tap hing ngay, sao cho cong phu thién
quan cua ta ldc nao cing lién tuc. Tu ldc ban
thic day, trai qua moi cong viéc trong ngay, hay
that su tinh thdc: moi hanh dong déu la thién.
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Budi toi thit chin

Niéim trién cai

() an hay tudng tuong minh dang ding gitia

'{ tran dia, don doc chién d4u véi ngan van
quan dich. Mic du bi bao vay ti phia nhung cudi
cung ban van chién thing. Roi tuéng tuong la
ban chién d4u nhiing tran nhu vady hang ngan
lan, nhung cudi cung ban van chién thing. Dic
Phat day ring chién thing van quan nhu vay
ngan lan, van con dé hon 1a thing dugc chinh
minh. Cong viéc cua chiang ta khéi su lam ¢ day
khong phdi 1a nhé. Hiéu dugc tAm ctia minh
1a diéu khé khan trén doi nay. Nhung viéc ay
khong phai la khong thé lam duge. C6 nhiing
nguoi di truge ta da phai duong dau vé6i hang
van quan dich va da chién thing van lan, ho cé
dé lai cho ching ta mot s6 101 khuyén va huéng
dan vo cung hitu ich.

Diéu truéc hét, ta phai biét nhiing ké thu cua
minh 12 ai. Néu khong thdy dugce ching, ching
s& tré nén nhiing quyén luc chi phdi ddng ké
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trong ta. Nhan dién dugc chiung, ta sé c6 thé doi
dién véi ching mot cach dé dang hon. Trong
tran dia tAm y nay, ta phdi d6i phé v6i nam
ké thu c6 nhiéu thé luc, va hoc cdch nhan dién
ching 1a diéu thiét y&u dau tién, dé ta c6 thé di
sau hon vao su hiéu biét vé ching.

Ddc Phat goi nam ké thu 4y 1a Ng# trién cdi,
tic 12 ndm diéu che bit, ngidn chin khong cho
tri tué phat sinh.

1. Tham duc:

Ké thu thd nhat 1a tham duc, tice 14 su dam
mé, ham mudn vao nhitng cdm xic noi than thé
va cac doi tugng cia ching. Long tham duc khién
tam ta ldc nao cling hudng ngoai, ndo dong, mat
quan binh, hét deo duéi chuyén nay lai sang
chuyén khéc. Ban chit cia long tham duc la
khong gi c6 thé lam théa mén dugc né. Su tim
kiém sé& 1a bat tan va vd vong. Ching ta dang
vui huéng mot diéu gi, roi né ciing sé& sinh va
diét nhu moi hién tugng khac. Khi 4y ta sé trd
nén bat man, va lai doi héi di tim thém nhiing
tha vui mgi. Chi d&€n khi nao ta chiu chdp nhan
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doi dién véi long tham duc, biang khong lic nao
ta cling sé cidm thay thi€u thén, luon ludén muon
di tim mot niém vui mé6i, mot su khuay khéa
nao do.

Long tham duc c6 nhiéu hinh th4i khac nhau,
n6 c6 thé 1a mot hinh dnh dep, mdt Am thanh
du duong, nhilng mui vi ua thich, mot cam giac
ém diu hay 1a nhitng y tuéng say mé. Dinh méc
vao nhitng d6i tuong nay sé cing c6 thém long
tham. Va cling chinh vi long tham, tdm dinh
maic, niu kéo nay ma ta tu tré6i minh vao banh
xe luan hoi, sinh ti tir thué nao dén gis. Cho
dén khi nao chién thing dugc long tham duc ta
méi c6 thé gidi thodt ra khéi su tréi budc cua
tam dinh maic va long sé hitu.

2. San han:

Ké thu thd hai 1a tdm san han. Néi chung
thi nhitng tdm gian di, thu ghét, buc tuc, kho
chiu déu c6 chung mot dic tinh 1a xua duédi, tiéu
diét doi tuong ctia n6. N6 tao ra mot trang thai
hén loan va bao dong. Trong vian chuong ching
ta thuong dién ta nhitng nguoi dang bi chi phoi
béi long tham duc va san han la nhiing nguoi
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dang bi ltta néng thiéu dot. Khi ta dang c6 mot
su dam mé hay mot con gidn nao, ta thuong néi
la minh dang “bung bung lia chdy”. Liua tinh
hay ltta san ciing thé. Trong nhiing tinh canh
nay, tam ta dang bi dot chdy that su, su kho dau
rat to tat.

3. Thuy mién:

Ké thu tha ba la thuy mién. Thuy mién cé
nghia 14 tAm biéng nhéc, ué odi, ham mé ngu
nghi. N6i t6i nhiing tAm tanh nay, t6i nghi ngay
dén nhiing con 6¢ sén, lic nao né ciing bo mot
cach 1ir 1r, cham chap, chang c6 chit nang luc
nao ca. Ching ta phai c¢d chién thing dugc tAm
ué oai va luodi biéng nay mdéi mong thanh cong
dugc. Bang khong thi sé ching cé viéc gi dugc
lam xong, ching c6 chuyén gi 1 6 rang cd. TAm
ta lic nao ciing cdAm thady md mit va ning né.

4. Trao héi:

Tam chudng ngai thi tu la trao hoi. Trao héi
c6 nghia 1a mot tAm xao dong, budn rau, lo nghi,
h6i han. Mot tam nhu vay thi khong thé c6 kha
ning tap trung. N6 luon nhay tir d6i tugng nay
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sang d6i tuong khac, lao nhao, khong cé chut gi
la chanh niém. Tam trao héi ngan chin su phat
trién cua tri tué.

5. Nghi hodc:

Ké thu thd nam la tdm nghi hodc. Long nghi
ngd gido phap, nghi ngd con dusng minh dang
theo. C6 1€ tAm nghi hodc 1a mot ké thu dang
so0 hon ca. Tru khi ta nhan dién dugc nd, tAm
nghi hoic c6 thé l1am cho tri 6¢ cua ta tré nén vo
dung, ngdn chan khong cho ta nhin su viéc mot
cach r6 rang. Ta nghi ngd vé chuyén ta dang
lam, vé kha nang cda chinh minh. Tir ldc ban
dén day, chic thé nao ban ciing di c6 nhiing y
nghi nhu “Té6i lam gi & noi ddy? Tai sao toi toi
ddy? Phuong phdp nay khé quad, khong thé nao
toi theo duge.” Nhitng y nghi 4y 1a do tam nghi
ho#dc sinh ra. N6 12 mot tré ngai rat 16n trén
con duong tu tap.

Niam diéu ngén che hay ngi trién cdi - tham
duc, sdn hdn, thuy mién, trao hoi va nghi hodc
- déu 1a nhiing tdm hanh. Chung khong cé ngd,
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khong c6 mot ban chat that su, chi 12 mot chudi
nhan duyén hién hanh vo cha.

C6 mot vi du hinh dnh dung d€ dién td dnh
huéng ctia nhitng chuéng ngai nay déi v6i tam
clia ching ta: mot ho nudc trong.

Long tham duc dugc vi nhu nhilng mau sic
sic s& dugc pha vao nude. Nhin xudng ho, ching
ta bi 161 cuén theo nhiing vé dep va su phiic tap
clia mau sic ma khong con thay dugc day ho.

Tam san han, kho chiu, thu ghét dugc vi nhu
nudc sdi. Nude dang suc soi thi bao gio cling rat
xao dong. Chung ta khong thé nao nhin xuyén
thiu qua duge. Su ndo dong ciia tam gay ra béi
nhiing phan Gng bao dong cta long thu ghét, ac
cam la mot tré ngai rat 16n cho su hiéu biét.

Tam biéng nhéc, tri tré thi giong nhu mét ho
dang bi pht kin bdi mot 16p rong réu rat day. Ta
khong thé nao nhin xuyén qua 16p rong réu dé
thdy dugc day ho. TAm thuy mién rat 1a ning
né.

Tam trao hoi, bat an duge vi nhu mat nuée
xao dong, x6n xang bdi nhitng luong gié manh.
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Khi ta lo nghi, budén rau, ta sé mat di khd ning
tap trung, an tinh dé phat trién dinh luc va tri
tué.

Tam nghi hoic thi giong nhu nuée ho bi van
duc vi khudy bun 1én. Tri tué cda ta lac nay
hoan toan bi che khudt vi su mit mu, tim toi
cua tdm nghi ngo.

Trén con dudng tu tap, c6 nhiing phuong phap
dé doi tri v6i cdc chuéng ngai vira ké. Phuong
cach dau tién 1a nhan dién ching, y thic duge
su ¢6 mit cia ching mot ciach rd rang trong mdi
giay phiat. Néu tham duc néi 1én, ta phdi c6 y
thic ngay su c¢6 mit cia né. Poi véi tAm san
han, 1uoi biéng, bat an, nghi hoic ciing vay, ta
phai nhin dién ngay khi ching viua khéi 1én.
Nhén dién, y thic duge su ¢6 mat cia ching la
mot phuong phap hay nhat, hiéu qua nhat dé
do6i tri v6i nhilng chudéng ngai trén con dudng
tu tap thién quan cta minh. Y thic duge su viée
dang x4y ra sé dan dén chanh niém. Va chanh
niém c6 nghia 1a khong nidm biat, khong xua
dudi, khong nhan d6i tugng lam minh.
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Ngu trién cdi hay ndm chuéng ngai nay chi
la nhiing tdm hanh khong c6é thuc chat va vo
thuong. Chiung sinh ra roi diét mat, dén va di
nhu may trén troi. Néu ching ta c6 chanh niém
ngay khi chang viia khdi 1én va khong phan dng
theo su thic giuc cia ching, nhiing tAm hanh
nay sé di qua ma khong gdy nén mot su xao
dong nao dang ké. Chanh niém la mot phuong
phédp hiéu qua nhat dé d6i tri ching.

Ta ciing c6 thé dung mot s6 liéu thude dic
biét dé chita tri ndm chuéng ngai nay, nhat la
nhiing khi ta dang bi ching chi phdi ma chianh
niém cua ta thi con qud yéu. Khi tam ta bi long
tham duc hoanh hanh, ta hay qudn chiéu vé su
vo thuong ctia xdc than nay, su that l1a roi cling
c6 mot ngay than nay sé tré thanh nhiing thay
ma. Thoi gian tréi nhu béng ngua qua ciia s0,
ching ta r6i s bay muoi, tdm muoi hay chin
muoi tudi. Han San, mot nha tu ma ciing 1a mot
nha tho c6 Trung Hoa, nhan thic duge nhiing
diéu 4y nhu sau:

Mot tdm man lam bdng trén chéu,
Treo trudc ctia tien duong.
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Bén trong mot tiéu tho yéu kiéu, thuc ni,

Ddng nang dep hon tién,

trang dai va quy phdi.

Guong mdt nang hong tuoi,

nhu mét trdi dao tién,

Suong mu mua xudn

phi uét gian nha phia dong.

Gié6 thu sang, thoi long long trong gian tay.

Ba muoi ndm sau, tdt cd sé con gi?

Thuc n@t 4y sé gay kho nhu xdc mia.

Nhitng su qudn chiéu nhu vay c6 kha ning

lam cho long tham duc cta ta bét di, nhat 1a
khi phai do6i dién v6i su cdp bach vé cdi chét
cua chinh minh. Cai chét khong phai chi xdy
dén cho mot s6 ngudi chon loc nao d6. Phai cam
thay dugc su gan ké cta cdi chét thi ta mé6i biét
su quan trong, gia tri vO0 cung cua gio phut hién
tai.

C6 modt moi tuong quan chit ché gitta long
tham duc va tdnh ham an, mé ngu. Tiét do
trong viéc 4n udng, ngu nghi sé& lam gidam bdt
long tham duc va tang truéng tri tué.

Ciing vay, cach hay nhat dé doi phé vé6i long
thu ghét, gian di 1a nhan thdc duge né, c6 chanh

Joseph Goldstein 111



niém vé né. Gid st ban dang ngdi, bdng nhién
cam th4dy thu ghét mot ngudi nao hay mot viéc
gi d6. Hay ngdi lai va ghi nhan “gidn, gidn”.
Khong cho né la minh, cing khong tu trach
minh sao lai gian. Chi cin gidn di quan sat né.
N6 sinh ra roi sé diét di. Su gian di chi c6 tac
hai khi nao ta nudi dudng né, dong héa véi né
“Toi dang gidn va thdt ddng dé cho téi gidn vi
nguol Gy da dam doéi xu véi toéi nhu vdy...” Ta
c6 modt con duong khac, la thay vi boc 10 su gian
dir 4y ra mot cach mé mudi, ta c6 thé chon cach
quan sat né mot cidch cin ké. Ta s& thay ring
né ti tor mat di cong ning pha hoai.

Mot phuong cdch dic biét khac dé doi tri
vO6i tAm sdn han la niém tu bi. Niém tu bi co
nghia la phdong téa nhiing tu tuéng thuong yéu,
cau mong su an lac, hanh phic d&n cho tat ci
moi loai, cho nhitng ngudi ta thuong va cho dén
nhiing ngudi ta ghét. Pem nhiing tu tudng tot
lanh dén cho ngudi ta dang gidn, lic dau khong
phai 1a dé, nhung cudi cung ta ciing sé lam duogc.
DAan dan roi su gian dif sé tan bién, tam ta sé
ém diu xuéng va trd lai quan binh.
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Mot cach thuc tién nhit dé déi tri tAm san
han 1a khi ban tha ghét mot nguoi nao, ban hay
mua qua bi€u ho. Ta khong thé nao gitt duoc
tdm gian di khi ta dem long rong rai, c6i mé ra
doi xtir v6i ngudi khac. Piéu d6 c6 kha ning héa
gidi moi su cang thing, nang né giita hai bén.
Pay 12 mot phuong phdap khéo 1éo dé dap tat
ngon lda sdn han trong tam ta.

Ta cling c6 thé do6i tri tAm san han qua canh
clia tri tué: quan chiéu luat nhan qua, hiéu dugc
rang ching ta 13 két qua hanh dong cida chinh
minh. B4t c& mot ai roi cudi cung phai nhan
lanh két qud tao nén bdi nhitng hanh dong tot
hodc x4u cua minh. Néu c6 mot ngudi nao dé
gay cho ban mot su khé chiu, thay vi gidn dir
phan tng lai, ban c6 thé dem tinh thuong va
hiéu biét ra ma d6i xt. Ban hiéu rang ngudi ay
hanh dong vi tAm mé mudi, va anh ta cudi cing
s& nhan lanh két qua giy nén bdi nhitng hanh
dong khong tot d6. Ta khong can lam cho ngudi
ay dau khé thém nifa, hay 14y long tir bi ma lam
nhe bdt nghiép x4u gy nén béi su mé mudi cua
anh ta.
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Do6i v6i tAm biéng nhdc va ham ngi nghi
cling vay, phuong phdp hay nh4dt van la nhan
dién dugc ching. Ta hiay quan sat tinh chat
cham chap, ludi nhac mdi khi né xuat hién
trong tam. Pi sau thang vao né. N&u ta quan sat
trong chanh niém, thuong thuong thi chi trong
mot thoi gian ngin, ta sé thdy nhitng su buon
ngl, biéng nhic déu mat di. C6 thé ta dang ngoi
niém tham trong dau “budn ngii, buén ngi”, roi
dot nhién diu 6c ta tré nén sang sudt va tinh
tdo mot cach bat ngd. Thuong thuong, khi ta cé
¥ thic rdo rang chi khong dong nhat vé6i su budn
ngu, thi né sé di qua.

Nhung néu ban c6 gitt chanh niém, chd y ma
van cd gat gu mai, thi ban c6 thé lam nhiing
diéu sau day:

D6i vi thé. Néu ban dang ngoi, hay ding day
di b mot vong. Néu ban dang & trong nha, hay
di ra ngoai mot chit. Khong khi tuoi mat bén
ngoai sé lam ban tinh tao trdg lai.

Nhin vao mot diém 4nh sang trong mot thoi
gian ngin, c6 thé 1a anh den, 4nh trang hay
anh sao. Anh sdng c6 tdc dung ddnh thic ban
day.
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Rlia méat biang nuée lanh. Hay ban c6 thé di
bo lui lai. TAm ludi biéng va ham ngu nghi cling
vo thuong va cé thé do6i tri duge nhu moi tam
khac.

Nhung néu ban da thit moi cdch ma van con
budn ngu, thi ban nén di ngla. Piéu quan trong
14 ban c6 ging. Pung dé mdi khi cAm th4y budn
ngt 1a ban lai nghi: “Chéc minh mét réi! Thoi
di nghi mot chat cho khée!” Nhu vay chi nuéi
dudng thém su ludi biéng clla minh ma thoi.
Muén thing dugc tré ngai nay ta phai biét cing
ran va nghiém khic.

D61 v6i tam lo nghi va bat an ciing vay, phai
c6 chanh niém. Quén chiéu tam bat an, nhin
k§ xem né bién déi ra sao! Néu ban dang ngoi
va cam th4dy xao dong, lo nghi, khong thé tap
trung dugc, ban hay bién trang thai xao dong
ay thanh d6i tuong thién qudn. Chi ngoi nhin
xem va niém “bdt an, bt an”. Quan sat va nhég
ding bao gio dong nhat véi né. Ching c6 mot
ai bat an hét; tat ca chi 1a hoat dong ctia mot
tam hanh. N6 dén roi di. Néu ta duy tri dugc
chanh niém, su lo nghi, bat an s& khong dong
dugc tam ta.
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Mot phuong cach khac 1a gia tdng dinh luc,
tap trung tu tuéng vao mot diém duy nhat. Pay
12 mot liéu thudc dic biét c6 kha ning doi tri
tam xao dong va bat an. Nhiing lic tdm loan
dong, ban hiay bé hét nhiing d6i tuong khéc,
tré vé chi y vao hoi thé cia minh. Giif tam chu
y vao modt doi tuong duy nhat trong mot thoi
gian, khoang hai muoi phut hay nita tiéng dé€ gia
tang dinh luc. Ngbi thang lung, khong cit dong
trong mot thoi gian cling la mot phuong phap
tap trung rat hay.

Trd ngai cudi cung 1la tAm nghi ngo. Tré ngai
nay vd cung 16n lao, néu ta khong c4n than
né c6 thé tré thanh tudng dong vach sit chin
ngang con dudng tu tap cta ta. Cé rat nhiéu
nguoi da bo cudc vi tré ngai nay. Cing nhu moi
chuéng ngai khac, phuong phap hitu hiéu va
thong minh nhat dé déi tri v6i chuéng ngai nay
la quan chi€u né, nhan dién né. Khi ta c6 mot
su nghi ngo trong tdm, hay y thidc duge su nghi
ngd nay mot cach tron ven, nhung dirng dé né
dong héa. Tam nghi ngd khong c6 mot thuc thé
nao hét, khong c6 nga, khong c6 cdi toi hay cia
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toi. N6 chi 1a mot tu tuéng, mot tdm hanh. Néu
ta biét quan chi€u né6 ma khong bi né6 dong héa,
nhiing khi c6 su nghi ngo khdi 1én, ta sé c6 kha
ning ngdi yén va niém “nghi ngo, nghi ngo”, roi
tu n6é sé bién mat.

Mot phuong cach khac dé doi tri véi tAm nghi
ngo la c6 kién thic va c6 mot su hiéu biét ro
rang vé con dudng ma minh dang theo. Ching ta
khong nén chdp nhan hay tin tuéng mu quang
vé bat ci modt phuong phdp nao. Thong hiéu
dugc gido ly ctia dic Phat trén binh dién kién
thiic cling c6 thé gitp cho ta gidi quyét nhiing
nghi ngo cia minh mot cach hittu hiéu. Khi c6
mot su nghi ngd nao noi 1én, ta sé c6 thé gidi
d4p cho né bang chinh kinh nghiém va su hiéu
biét cia minh.

Chuang ta thuong ¢6 mot thoéi quen la hay xua
dudi va dan 4p cac tAm x4u moi khi ching khéi
lén. Tam dan ap, xua dudi 4y tu né ciing 1a mot
chuéng ngai. Moi hanh dong dan ap 1a mot hanh
dong nudi dudng, lam cho ké thu thém manh.
b6 khéng phai la mot cach hay. Khong phé
phan, khong phan tach. Khi nhiing tAm chuéng
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ngai khéi 1én, chi can gidn di quan chiéu chiung.
Chanh niém c6 kha nang vo6 hiéu héa ching.
Nhiing tam 4y c6 thé ti€p tuc sinh khéi, nhung
tam ta khong loan dong vi ta khong con phan
ting theo ching.

Ngay nao tam ta van con bi chi phdi bdi nhiing
chuéng ngai vira ké, ta sé kho c6 thé phat trién
dugc tri tué va hiéu biét. Trong nhitng ngay dau,
ta s& cam thdy rdt nhiéu bat an, nghi ngd va
ham muén, cho dén khi nao tAm ta tam yén
xuéng. Nhung nhitng tré ngai ban dau khong
phai 14 nhitng tré ngai cudi cung. Khi ta c6 kha
ning quan chiéu siu hon, nhitng chuéng ngai
4y sé lai phat khdi 1én. Nhung lic nay thi ta
da c6 nhiéu tu tin vao nhitng phuong cach doi
tri cia minh, nhat 1a khi ta thdy rdo su sinh
diét cia ching, nhitng tdm chuéng ngai nay dén
roi sé& di. Hiéu dugc tinh chat vo thuong cta
ching, tdm ta lic nao ciing sé gitr dugec thang
bang. Hay luon duy tri su lién tuc va tinh tan vé
chanh niém cua minh; chi ¢6 mét tdm an tinh
va mém déo khong suy chuyén méi c6 thé vugt
qua dugc nhitng chuéng ngai nay.
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HGi: Téi phai lam gi nhing khi cdm thdy buc
minh vi da c6 gidng qué suc?

Pap: Khi ban cdm thay cing thing hay la
buc bdi vi c6 gidng qud, hdy di ra ngoai thién
nhién, nhin cay cb, ngdm troi may. Thé giéi nay
dep va rong 16n 14m. Di dao mot chit, thodi mai
mot chat, nhung nhé van giit chdnh niém va y
thic duge viec minh lam. Chi can mot thoi gian
ngén 1a khong gian chung quanh c6 thé lam tam
ta diu ém lai. Ptc Phat thuong day ta nén séng
gitta thién nhién, vi n6 c6 thé dem lai su an tinh
cho tam hon.

Héi: Poi khi toi khéng thé theo déi dugc hoi
thé. Toi phai lam sao?

Dap: Nhiing khi tdm ta an tinh, hoi thé ciing
sé rdt nhe nhang. Néu ban khong con y thic
dugc hoi thé ctia minh, ban hay chd y dén cam
gidc cia than, uy nghi cda than, hay 1a vé chinh
cai biét cia minh, du ban khong c6 mot doi
tuong nao ro rét hét. Khi dinh luc phat trién,
sé ¢6 luc ban khong con cdm thay mot cam giac
nao hét. Hay y thic dugc diéu 4y. N6 ciing vo
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thuong nhu moi hién tuong khac. Hoi thé sé tré
lai v6i ban.

HdJi: Con nhidng khi toi y thic dugc mot su sg
hai ndi lén va c6 gdng di tim nguyén nhan cda né
thi sao?

P4p: Ban c6 thé lam chuyén d6 néu ban
mudn. Nhung su tim kiém 4y sé 1a bat tan. Phan
tach, tim hiéu nguyén nhan khong phai 1a mot
hanh dong x4 bd. Su s¢ hii sé con tiép tuc khdi
lén va mdi 1an nhu vay ta lai phai di tim mot
nguyén do mdi. V6i tri tué, hiéu biét, ta c6 thé
nhan dién su s¢ hai va roi buéng bé né. Ching
ta khong can phai tim hiéu nguyén nhan nhiing
khé kh#n cia minh dé lam gi, ching ta can phai
biét budng bo. Thiy dugc ching, y thic duge
ching, khong nhin ching 14 minh va buéng bé
ching. Chi gidn di c6 thé thoi. Bi quyét l1a giir
chanh niém, y thic duge nhitng gi dang xay ra
trong gidy phuat hién tai.

HGi: Toi thuong bi midc ket va cho rang nhing
tam chuéng ngai nay la minh. Cé phuong cach nao
dé€ chaa bénh nay khong?
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Pap: Nhitng thién su Tay Tang c6 dung mot
hinh 4nh ma tbi thay la rat c6 ich. Ho vi tAm
minh nhu 14 bau troi xanh bao la, khong mot gon
may. Moi hién tugng ctia than va tam déu xay
ra trong bau troi trong xanh bao la nay. Ching
khong phai 1a bau troi. Troi xanh khong bi 4nh
huéng chat nao vi nhitng viéc xay ra. May dén
roi di, gi6 dén roi di, mua ning ciing dén rdi qua
di, nhung bau troi bao gid ciing trong vat. Hay
xem ta nhu mot bau troi trong bao la, va dé moi
viéc tu dén roi qua di. TAm ta ldc nao ciing an
tinh, thoai mai, quan sat moi viéc xay ra.
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Buéi sang thit muoi

Bai thuc tap: Quan tim thic

0t trong nhing lanh vuc quan niém

la quan tdm thdc. TaAm thic ¢ day chi
tri gidc, su hiéu biét, phan biét ctia minh. Mot
phuong phap tu tdp chanh niém la dung tam
thic lam d6i tuong dé quén niém. Trong mbi
cli dong clha than (séc) ta déu c6 thé thay dugc
tam thic cia minh (danh) di doi. Ban hay thu
an tinh tAm minh, va c¢d nhin rd dé thdy dugc
su phat khdi cta tdm thic cung lic v6i e dong.
Piéu quan trong can nhé la tam thdc va doi
tugng lic nao cling di doéi véi nhau. Ta khong
thé tach roi tam thic ra khéi doi tuong. Nhung
ta c6 thé phan biét dugc hai tién trinh khac
nhau, mot tién trinh ctia tAm, con goi 1a danh,
va mot tién trinh cha déi tuong, con goi 1a sic.
Ching xay ra cung lic, nhung c¢6 hai cong nang
hoan toan khac biét nhau. Cong nang cia tdm la
nhén thic va phan biét. Ty du nhu khi ta buédc
di, chan ta khong c6 mot y thic nao hét. N6 chi
la nhiing yéu t6 vat chat dang hoat dong: ning
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hay nhe 1a do yéu t6 dat, chuyén dong 1a do yéu
t6 gi6... Ta biét dugc nhitng yéu t6 nay nho tam
thic. Nhu vay, c6 modt chuyén dong buée chan di
va c6 mot y thice vé chuyén dong dé.

Song song v6i chuyén dong 1a tam thic nhan
biét vé né. Pung c6 ging tim kiém tam thic
mot cach chinh x4c, ciing ding ging dinh nghia
cho chic chén hay la tim céch gi6i han né. N6
¢6 tinh cach tritu tugng va rat t& nhi. Nhung véi
chanh niém, ta sé ¢6 kha nang nhan dinh dugc
tam thic. Béi tam thic c6 tinh ch4t mo ho nén
doi héi mot su cha y rat cao. Néu su chu y cta ta
dé dudi hay hoi hot, ta sé khong thé nao nhan
thdy dugc mot cach ro rang.

Trong nhiing lic ngoéi thién ban c6 thé quay
su cha y tré vao tdm thiic cda minh. Hoi thd
dugc kinh nghiém bing su 1én xudng noi bung
hay ra vao noi miii chi 1a dién bién & than (sc).
Su nhan biét duge né la nho ¢ tam thdc (danh).
Khi ban dugc an tinh va tap trung hay xoay
chanh niém cda minh vé quan chiéu chinh cai
“biét” ay. Pung c6 ging tim kiém hay dat dé né
mot chd nao trong than ta. Chi gian di cha y
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mot cach thoai mai, nhe nhang nhing gi dang
xay ra trong tdm thic cia minh.

Mot trong nhitng phuong thic dan dén gidc
ngd la trach phdp. Trach phdp c6 nghia la
quan xét gido phap noi minh, hay néi moét cach
khéc la quéan chiéu, tim hiéu nhitng hoat dong
lién hé gitia thdn va ta@m. Pung ngai ngung gi
ma khong st dung tdm minh trong lanh vuc
nay: quan chiéu. Nhung quan chiéu c6 nghia la
khong dung dén ngoén ngii, tu tudng hay khai
niém. Hay cdm nhan, trai nghiém su khéi sinh
dong thoi cla tam thdc cung v6i doi tugng cta
né. Kinh nghiém nay sé gidi thoat ta khoi su
chdp ngd: chadp vao viéc ¢c6 mot ngudi quan sat.
Tri tué s& dén khi ta nhan thic duge rang cé su
quan sat nhung khong c6 nguoi quan sat, c6 su
thdy nhung khong c6 mot ching nhan nao hét.
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Budi toi thit muoi

Diung si

han vat Don Juan trong mot tdc phdm

clia Carlos Castenada néi ring mdi nguoi
ching ta cin phai s6ng nhu mot ding si. Hinh
anh ngudi ding si rung dong sdu xa vdi kinh
nghiém thién quan. Ngudi diing si doi dién véi
moi hoan canh caa cudc doi nhu la nhiing thu
thdach, anh ta d6i phé mot ciach ven toan ma
khong bao giv than van hay héi han.

Theo da s6 ching ta thi gia tri cia moi ngudi
tuy thudc vao su phé phan, chap nhan ctia nhiing
nguoi chung quanh; d6i v6i nguoi diing si, gia
tri nam & su toan thién cta chinh minh. Toan
thién c6 nghia 1a séng trong chidnh niém mot
cach tron ven va tinh mat. Nhiing gi ta dang c6
thuc hién ¢ day la tu tim hi€u minh, diéu cao
quy nhat ma mot ngudi c6 thé lam duge. Cong
viéc nay kho, hiém hoi va doi héi mot su toan
thién. Nhung ta khong can phai bé noi nay dé
di d€n mot sa mac hoang vu hay mot hang dong
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nao dé6 trén day Hy-md-lap son. Ta chi can trau
doéi nhitng dic tinh tot c6 kha nang dem lai cho
ta mot su thic tinh tron ven trong tung giay
phut.

Trong cau chuyén vé Siddhartha, Herman
Hesse ¢6 md ta hinh dnh rat dep cta nguoi
ding si, hoi khac v6i hinh anh caa Don Juan.
Siddhartha ké rang su luyén tap gidp anh cé
dugc ba quyén nang: anh c6 thé suy nghi, anh
c6 thé cho doi va anh c6 thé nhin &n. Ba dic
tinh cta tam, ba dic tinh cia mot ding di. Kha
ning suy nghi ¢ day c6 nghia la sang suét, tinh
tdo, khong hoang mang, bdi roi vé viéc dang
xdy dén véi ta. Trén phuong dién than thé, né
c6 nghia la y thic dugc oai nghi, hoi thé cua
minh, thdy dugc su van dong clia cac hién tuong
vat ly, biét diéu do trong su &n udng, ngu nghi
cia minh. Duy tri su cin bing gifia cdc ning
luc trong than. Trén phuong dién tdm thic, né
c6 nghia la y thic duge tinh cam, tu tudng va
nhiing trang thai khac nhau trong tam. Khong
bi 16i cudn theo con 16c xody cua tu tudéng, lic
nao ciing gitt dugc su an tinh, can bing trong
tdm minh.
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Kha néng suy nghi caa Siddhartha cing bao
gom cd long can ddm: khong bi nod 1é vao thanh
kién va su c6 chdp. Can ddm da dé c6i mé quan
niém, dé chap nhan nhiing diéukhéc. Siddhartha
khong bao gid tin mu quang vao mot diéu gi.
Anh ta khong tin ¢ ban be, § cha me minh, §
cac vi thay hay ngay cé noi dic Phat. Anh muén
phai tu chinh minh ching nghiém dugc chan
Iy, va nho dong luc nay ma anh da can dam mé
rong tu tuéng ctia minh ra, trai nghiém tat ca.
Siddhartha da bé vao rung trong ba nam troi
dé tu theo 161 khé hanh, ép xdc, roi anh ta lai
vui song v6i Kamala, mot co gai giang ho hang
sang, hosc tham gia vao chon thuong truong bon
chen, ltra loc. Anh ta lic nao cling sin sang va
c6 di can ddm dé chap nhan thit thach va bing
long v6i moi hau qua. Anh khong dé cho nhiing
su phén biét nhd nhoi lam nan chi. Kha nang
suy nghi bao gdbm su sdng sudt va long can dam
dung dé truc tiép trai nghiém, tham do va quén
sat nhitng su viéc dang xay ra.

Long can ddm cia mot diing si 1a diéu can
thiét, ciing nhu sé dugc phat trién trén con
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duong thién quan. Ngbi v6i con dau ctia minh ma
khong tranh né hay tron chay, diéu dé doi héi
mot su can ddm. Ho#c 1a ddam d6i mat dé vuot
qua ndi so hai cia chinh minh. Su quan chiéu
nay can mot su can ddm khong nhé, nhung nho
vay ta méi c6 thé kham ph4, hiéu dugc nhiing
su that siu xa cGa than va tam. Lic dau, tam
ta sé rat loan dong, vi nhitng théi quen thudng
ngay cua ta bi xdo tron. Phai can ddm lim ta
mé6i c6 thé budng bd tdt cd nhiing gi ta hing
ndm giif cho su an ninh cia minh. Hay x3 bo, dé
trai nghiém dugc dong vo6 thuong. Phai c6 can
dam ta méi ddm d6i dién va duong dau véi ndi
bat an can ban va c6 hitu cua tién trinh than
tam. D€ d6i dién véi su that 1a ching ta dang
tan hoai trong mdi gidy phut, khong ¢6 mot noi
nao dé 4n nau. Phai c¢6 can ddm mdi chét dugc.
Trai nghiém vé su chét cla cdi ngd; trai nghiém
dugc cai chét trong khi minh van con séng, diéu
d6 can dén long cam dadm, khong sg sét cia mot
dai diing si.

Siddhartha c6 thé suy nghi, chd dgi va nhin
an. Cho doi c6 nghia 1a kién nhan va thinh
ling. N6 c¢6 nghia la khong bi 16i cuén vao hanh
dong chi vi long 4i duc. Néu ching ta khong cé
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kha ning cho doi, mdi khi ham muén khéi 1én,
n6 sé& dan dén hanh dong. Va roi ta lai bi troi
lan theo vong banh xe cia ai duc. Po6i khi nguoi
ta thuong lam 1an gitta cho dgi véi su bat dong,
khong lam gi ca. Hoan toan khéng phai nhu
vay. Trang Tu c6 viét:

“Su bat dong cua nguol tri khong phdi la
khong lam gi hét, ma cé nghia la khong tinh
todn. N6 khéng bi lay chuyén béi bét cit mot viéc
gl. Bdc thanh nhdan an tinh vi ho khéng dong,
chit khéng phdi vi ho cé y lam an tinh. Nuéc ldng
gibng nhu guong... mét mdt phdng hoan toan.
Néu nuéc that trong va that phdng, thi tam cia
bac thanh nhén cing thé. Tam ctia nguot tri luén
luon thanh than, né la tdm guong cua troi dét,
van vat. Vdng ldng, an tinh, thanh thdn... thinh
lang, bat dong - ddy la lanh vuc cua troi dat. N6
chinh la dao. Bdc tri tim noi ddy ché an nghi cho
ho. Khi an nghi, ho séng vdng ling.”

Cho dogi c6 nghia la su tinh lidng cua tdm
trong bat ky mot hoat dong nao. Néu ching ta
cd ban ron di “truyén dao”, ta sé khong c6 duoc
mot c4i nhin rd rang, ta sé khong thé nhan
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duge rang sic manh va su hiéu biét phat sinh
tir su thinh ling, va nhat l1a ta sé khong ngung
dugc su doi thoai trong noi tam: Ta sé trd thanh
tl nhan cda mé van tu, chtt nghia. Ching ngan
can khong cho ta lién lac v6i thé€ giéi chung
quanh mot cdch cbi mdé va tu nhién. Thé gidi
chung quanh khac biét v6i nhiing khai niém va
thanh kién cia ta nhiéu 1dm. Cham didt nhiing
do6i thoai trong noi tam la c6 kha ning cho doi
va ldng nghe.

Chinh nho 1dng nghe con tim ma Siddhartha
da roi bé cha minh dé di vao con duong kho
hanh, va roi ti gid ring sau dé tré vé véi thé
gi6i tran tuc cta thuong mai va séc duc. Nhung
dan dan su ling nghe cha anh ta tré nén mo 4m
vi nhitng dam mé, khodi lac ctia sic duc. Cho
dén mot lic anh khong con nghe dugc gi nita.
Trong su tuyét vong cung cuc, anh ta 1&é chan
dén bén mot dong song, dinh tu tram minh. Lic
ay anh bdng nghe tir du6i dong séng, tir ddy hon
anh, A&m thanh “aum” vang ddi. Anh quyét dinh
¢ lai v6i dong song. Vai nam sau, anh lai bat
dau c6 thé lang nghe va cho doi.
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Siddhartha lang nghe. Chang bit dau chu
tam ling nghe, miét mai trong thinh ling.
Chang hap thu tat cd. Chang cdm th4y ring,
bay gio minh da hoan toan hoc dugc nghé thuat
14ng nghe. Nhitng 4m thanh nay chang da nghe
ching ti xua, nhitng tiéng goi khac nhau cla
dong song. Nhung hom nay ching mang mot
vé khac biét. Chang khong con phan biét giira
nhiing tiéng khédc nhau, tiéng vui ca vdi tiéng
than thé, tiéng tré tho véi tiéng truéng thanh...
Tat cd déu phu thudc nhau. Tiéng than vén cia
nguoi siu khd, tiéng cudi vang ctia nguovi tri tué,
tiéng khéc la ciia ké phan uit va tiéng rén ri cia
ngudi dang hap hoi... T4t cd déu dua vao nhau,
dinh ch#t, quan quyt, dan dét vao nhau trong
ngan dudong 16i. T4t cad nhitng tiéng goi, nhiing
muc dich, nhitng 16i than, nhitng mudn phién,
nhitng niém vui, moi diéu dc va thién, tat ca
déu hoa hgp lai trong thé gian nay, trong dong
bién c6 va 4m nhac cia cudc sdng. Siddartha
miét mai ldng nghe dong séng, theo bai ca mudn
ngan tiéng hat. Khi chang khong chi ling nghe
theo tiéng khéc hay tiéng cudi, chang khong chi
l4ng nghe mot Aam thanh duy nhat nao, nhung
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14ng nghe tat cd, mot thuc thé dong nhat - khi
bai ca clia ngan tiéng hat tu hoi trong mot chi
- tron ven.

Quyén ning thi ba cia Siddhartha 1a nhin
an. Nhin 4n ¢ day c6 nghia la budong xa, tur bo,
nhan nhugng. N6 ciing c¢6 nghia la nang luc,
tinh tdn va sdc manh. Su tir b6 dem lai cho
tAm ta mot stic manh va su thanh than. Nhing
nguoi thudng cho ring su budng bé hay nhin &n
14 nguon goc ctia khé dau, ma quén di su an lac,
don gidn ma né c6 thé dem lai cho tAm hon. Vi
lic 4y ta khong con bi rang budc, chi phoi bdi
nhiing 4i duc khong can thiét. Ching ta dau can
dén mot c6 gdng siéu pham nao mdi c6 thé thuc
hanh duogc su tir bé. Ta chi can c6 géng vugt qua
nhiing 16i cudn va théi quen thudng ngay ma
thoi. Khi ta thuc hanh dugc diéu nay, ta sé kinh
nghiém dugc su thénh thang, tuoi mat cua tam
hon minh vi da ti bé duge nhitng dinh mic va
quyén luyén.

Nhin 4n ciing ¢6 nghia la su don gian. Mot
trong nhitng niém vui khi té6i con tu tap & An bo
la su gidn di trong cudc song, mic du cé nhiéu
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khé khin trong cdc van dé sic khée, thuc phdm
va tién nghi. Niém vui d6 khong bi ngin tré béi
c6 qud nhiéu viéc lam ta nhdc dau nhu 6 Hoa
Ky. Nhitng khach du lich di ngang qua thuong
thic mic, khong hiéu néi 1am sao ching téi lai
c6 thé “tz b6” duge nhiéu nhu ciu dén thé: dién,
nuéc noéng, tién nghi... Vi ho khong hiéu duoc
su thodi mai cia mot doi song don gidn. Su don
gidn trong cudc song vi khong con chiém hiu
nhiéu sé& dua ta dén su toai nguyén va an lac.

Nhin &n, tir bé. Ching ta c6 thé trai nghiém
dugc su budng bo trong cudc sdng cia minh qua
hanh dong bé thi, qua viéc gitt gidi luat, qua su
lia xa nhitng gi di hing tréi budc ta. Su tir bod
dugc thuc hién trén nhiéu lanh vue, khong chi
riéng trong lién hé v6i nhiing nguoi khac hay
nhiing vat chung quanh. Pao Lao c6 danh tu
“chay long” dé dién ta su ti bé hoan toan cia
ndi tam. Trang T viét:

“Hay chuyen tam nhat chi. Pung nghe bang tai,
ma nghe bang long. Piing nghe bang long, ma nghe
bing khi. Diéu gi minh nghe, hay dé né diung &
ngodi tai, con long thi hop nhat né lai. Khi, la cdi
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trong khong dé tiep nhan su vat. Chi c6 su trong
khong maoi nhan duoc dao ma thoi.” Su chay long
c6 nghia 1a lam trong khong moi quan ning,
tu do, khong con bi giéi han va ban tam. Chay
long sinh ra su chuyén tam nhat chi va tu do.

Siddhartha c6 kha nang suy nghi. Anh ta
c6 thé cho doi. Anh ta c6 thé nhin &n. Pay la
nhiing dic tinh ma mot diing si sé& phat trién
khi anh ta y thidc dugec mot cach toan ven con
ngudi cia chinh minh. Khi ban ngoi, khi ban di,
ban ludn ¢6 ¥ thie tron ven trong suét ngay, day
la dac tinh cua su gidc ngo.

HGi: Don Juan néi vé quyén ndng cla ca nhan.
Piéu nay cé lién hé gi dén su tu tap?

Dap: Stic manh clia tam chinh 14 quyén ning.
Khong phai mot quyén luc dung dé sai xi mot
cdi gl bén ngoai, ma la quyén luc cha tri tué
thong sudt, cia su hiéu biét. Don Juan c6é néi
rang du anh cé duge néi cho nghe bi mat caa vii
tru nay, diéu d6 ciing sé 1a rdng tuéch doi véi
anh, cho dén khi nao anh c6 dugc day da quyén
ning cia minh. Quyén ning & day cé nghia la
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stic manh, su kién tri déu din, khd ning quan
chiéu va thay dugc chan tuéng cda su vat. Quyén
ning nay sé phat trién khi dinh luc cua ta gia
tang. Kha niang quéan chiéu sé dem dén tri tué.
Véi stic manh cia tdm linh, mot chd thoéi cing
c6 thé md ra cho ta mot trinh do hiéu biét méi.
Trong nhitng khéa tu nhu thé nay thi chinh su
thuc hanh déu din, lién tuc sé lam phat trién
loai quyén ning c4a nhan dé.

HGi: C6 ddu hiéu nao trén con dudng tu tap gitp
ta phan biét dugc truc giac, tri tué vdi su tuong
tuogng khong?

Dap: Truc gidc phat xuat ti mot nodi tam
thinh l&ng, con tuéng tuong la thudc vé nhiing
khai niém. Hai diéu nay khac nhau nhiéu 14m.
D6 1a 1y do vi sao ma sy phat trién tri tué khong
bao gid dén bang su suy nghi vé su vat. N6 chi
dén bing su tu tdp mot noi tdm tinh ling, dé
tit d6 mot cai nhin, mot cai thay sdng t6 c6 thé
xdy ra. T4t cd moi phat trién cta tri tué, cia
su hiéu biét chi xuat hién vao nhitng khi tam
ta tinh lang. Roi bat ngd: “A, thi ra su that la
nhu vay!” Thién su Hoang B4 c6 néi vé gidc ngd
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nhu 12 mot su hiéu biét dot ngot, thoat ra khai
moi ngon ti. Nhitng truc nhan 4y c6 mot gia tri
dac biét, vi n6 khong phai la sdn phdm cta 6c
suy nghi hay tuéng tugng ma la mot su bung v
bat ngo, dot nhién nhan biét dugc chan tuéng
su vat.

HGi: Trong su tu tap, viéc st dung tam dé thim
do, quan sat mét doi tugng va viéc y thiic ma khong
can chon lya mot déi tugng nao, lién hé véi nhau
ra sao¢

Dap: C6 nhiéu phuong phap phat trién tri tué
bang cdch chon mot y thidc c6 d& muc. Ching ta
c6 thé tap trung su chi y vao ciac méit khac nhau
clia tién trinh, nhu 14 oai nghi cia than thé,
cam tho noi than hay tAm thic cia minh. Chon
doi tuong nhu 12 mot phuong tién dé kham sat
mot 1anh vuc dic biét nao d6, thi roi né ciing
tré thanh mot y thidc khong cé su chon lya. Khi
ay hanh gid chi ngdi yén quan sit va ghi nhan
nhiing gi dang xay ra ma hoan toan khong phé
phdn, quyén luyén hay ghét bd. Doi khi hanh
gia qua ti mi trong su tu tap, cd ludn tim kiém
mot quy luat dé tuan theo, vi s¢ thuc hanh sai.
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Tri tué phat xuat tir su chdnh niém va tinh thic,
cho du ta cé y thic dugc diéu 4y hay khong.
Khong bao gio c6 chuyén chanh niém “sai”. Hay
dao luyén tdm minh, dao luyén ddc tinh quan
sat kham ph4a nay. Hay nhin cho that sau xa
dé thay dugc tu tudng cia minh sinh ra tir chd
trong khong roi tan hoai vao chd trong khong.
Con khi quan sat cai dau phai dam truc dién né.
Thuc tap v6i mot thai do khong sg sét, khong
suy nghi vé mot diéu gi, chi bang mot y thic
tinh ling. TAm ta c6 thé uén nin dugc rat dé
dang. Ciing nhu mot miéng dat sét dung dé lam
chén bat, rat mém déo va nhoéi nidn dugc. Khi
y thic va dinh luc cia ta phat trién, tam ta sé
c6 dugc tinh cach uyén chuyén va dé van dung
nhu thé.

Hay tham hiém t4t ca moi khia canh cua
ti&n trinh than tam. Khi toi con & An Do, toi
song trén tang hai cia mot tu vién. Mbi ngay toi
thudng di 1én xudng thang ldu nhiéu lan, nhiing
khi 4y toi hay quan sat ct dong mdy moéc cua
dong tac budc 1én tiung buc thang, dau goi toi
chuyén dong ra sao, stic ning clia t6i doi d6i nhu
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thé nao. D6 12 mot ti€n trinh rat ngd nghinh.
Moi sinh hoat khéac cta ta ciing caAn dugc chu
tam theo doi ky cang nhu vay. Va cling c¢6 nhiing
lic ta ngoi lai ma khong lam gi hét, y thic ma
khong can chon lua mot déi tugng nao, quan sat
nhiing bién chuyén tu nhién.

HGi: Ti€n trinh cta than va tdm nay bat dau tr
lic nao?

Pap: C6 cau chuyén ké vé nguvi bi ban mot
miii tén c6 tdm thudc doc. Ban anh ta goi mot
vi thay thudc d&n dé nhé miii tén ra va chiia
tri cho anh. Nhung anh lai néi: “Khoan da, 6ng
ding 14y né ra voi. T6i mudn biét ai da ban miii
tén nay, nguodi 4y ti dau dén, mii tén 4y lam
bang gb cay gi, dudi clia né 1a 16ng cia loai chim
nao, mau sic ra sao...” Lé di nhién ngudi 4y sé
ché&t truge khi anh ta duge thod man nhiing thic
mac ay. Ciing vay, dic Phat cho ring nhiing cau
héi triét hoc vé ngudn gboc vii tru, cia thé gidi,
vi sao né lai bat dau... cling gidng nhu nhiing
cdu hdi cua nguoi bi tén doc kia. Ching ta dang
bi ket trong mot tinh thé& bat an, tinh thé cua
ta 14 mot hién tugng than tAm ludn bi chi phoi
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béi tham, san, si va dau khé. Piéu can thiét 1a
phai nhé ngay miii tén doc 4y, gidi thoat tam ta
ra khéi nhitng tinh ch4t kho dau kia. Nhiing cau
héi c6 gia tri 1a nhitng cau héi c6 thé ap dung
vao nhiing gi ta dang kinh nghiém ngay trong
gidy phuat nay.

Haéi: Tai sao tham duc lai khdi 1én?

Dap: Khi ching ta tiép xdc vdi nhitng su vat
viia ¥, ta mudén ndm gitt ma khong hiéu ré tinh
chat vo thuong ctia ching. Via khi ching ta c6
chanh niém, cha y dén nhiing gi dang xdy ra,
thdy dugc su sinh diét cia moi vat, thi long
tham duc, ¥ muén nam bat sé gidm di. Ching
c6 gi dé ta ndm gitt hét. T4t ca chi 1a bong béng
nuée. Su nhan biét dugc ly vo thuong, su tan
hoai cia moi vat sé dua ta dén su buéng bd, mot
trang thai khong dinh méc. T4t cd déu c6 duge
nho chanh niém, nho sy hoan thién cta chinh
ta.

Tré thanh mot ding si la chuyén vo cung
cao thugng. Khong ai c6 thé lam cong viéc ay
thay ta dugc. Mdi nguoi tu minh lam cong viéc
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ay. Hay y thidc trong moi giay phut, chu y dén
nhiing gi dang xay ra mot cach tron ven. Khong
c6 gi la huyén bi cd, phuong phdp tu tap that
la don gidn, truc tiép va ngay that, nhung doi
héi su thuc tap. Thién quan chi c6 nghia 1a nhu
vay.

“.5. -

R A e
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Budi sdang thit muoi mot

Tro choi dinh tAm

ang hom nay ching ta sé choi mot tro
ﬁ choi, goi 1a tro choi dinh tdm. Luat choi
nhu sau: trong vong mot tiéng dong ho sip tdi,
mdi hoi thé ra, ban dém mo¢, hoi thé ké tiép
ban dém hai, cho dén muoi. Khong duge thiéu
mot hoi thd nao. Mbi khi ban thé ra, hay bung
xep xudng, dém tang lén mot s6. Néu ban khong
nhé 12 minh dang dém dén s6 mdy, hay trd lai
bat dau tir s6 mot. Néu ban quén dém vi dau éc¢
dang suy nghi viéc gi khac, khong cha y dén hoi
thd, hay tré lai ti s6 mot. Chi cha y dén viéc
dém hoi thd, quén hét moi chuyén khac.

C6 nhitng chuyén c6 thé xay ra. Hoi thé c6
thé sé& tré nén bat thuong, khi cham, khi nhanh,
khi sau, khi can. Ct chd y dén hoi thd: tir mot
cho t6i muoi. C6 1& sau ndm phut, ban sé bat dau
c6 y nghi: “Diéu nay that 1a ngu xudn. Minh bé
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ra mot tiéng dong hd ngdi day dém tir mot dén
muoi dé lam gi?” Hay cd tiép tuc dém. Va néu y
nghi d6 1am ban quén dém mot hoi thd, hay tré
lai tir dau. Cé6 thé c6 nhiéu su khé chiu, dau dén
noi lén trong than. Pung dé y dén chung. Chi
tiép tuc dém ti mot cho dén muoi. Pay 1a mot
phuong phap dic biét dung dé lam kién c6 thém
tam hanh dinh cda ta, tap cho tAm ta c6 thé gin
két v6i mot doi tuong duy nhat.

Néu ban cam thay tro choi nay hitu ich trong
viéc tu tap, thinh thodng ban c6 thé xen lan
phuong phdp nay vao nhitng gid ngoi thién cia
minh.
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Budi to1 thit muoi hai

Ba tru phap: Ba-la-mat

huc hanh va hiéu dugc Phat phap 1a diéu

hiém c6 va vo cung qui bau. Rat it nguoi
trén thé gidi c6 dugc co hoi nay. Pa s6 bi ket
trong vong ludn quén, chay theo long tham va
su si mé, khong y thic duge ring minh c6 kha
ning thoat ra khéi vong luan hoi, banh xe cia
ai duc va san han. Co hoi tu tap c6 dugc la nho
vao diéu ma tiéng Pali goi 1a Pdrami, dich am
la Ba-la-mdt. Ba-la-mdt c¢6 nghia la su tich lay
ning luc clia mot tAm trong sach. Mbi khi tam
ta khong bi anh hudéng béi tham, sdn, si, né
sé ¢6 mot nang luc lam cho dong tdm thic trd
nén tinh khiét. Trén hanh trinh ti€n héa, ching
ta ciing tich liiy dugc kha nhiéu ning luc trong
sach nay trong tam.

Chit Parami d6i khi cling dugc dién dich mot
cach rong raila phan thuéng, cong trang. Nhung
ching ta diung hiéu lam ching nhu 14 nhiing
ngdi sao vang thuéng cho moi viéc thién. That
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ra, Parami c6 nghia la mot nang luc trong sach
trong tam. Khi nhitng yéu t6 khong tham, khong
san, khong si dugc tich lay day da, Parami sé tré
thanh sdc manh va sinh ra qua hanh phic dua
loai, ti nhitng tha vui sic duc & thé gian cho
dén su an lac gidi thoat cao tot nhat. Khong c6
gi trén doi nay xdy ra mot cach ngau nhién, vo
duyén c6.

C6 hai loai Ba-la-mdt: su trong sach cua hanh
dong va su trong sach caa tri tu¢. Hanh dong
trong sach la nhan duyén tao nén nhiing canh
vat vui vé, hoan toan thuin tién, tinh than thiét
va co hoi dé nghe duge Phat phap. Thi du, khéa
tu nay khong phdi ngiu nhién ma xay ra. N6
c6 duge la nho ¢ sdc manh cua su trong sach ¢6
trong moi nguoi chung ta.

Loai Ba-la-mdt tha hai la su trong sach caa
tri tué, phat trién nho su thuc tap chdnh tu duy.
Ba-la-mdt nay giup cho tué sang suot dugc tang
trudng.

Ca hai loai Ba-la-mdt, hai nang luc trong
sach nay phai dugc phat trién diy du thi ta méi
c6 co hoi dé tu tap Phat phdp, cling nhu c¢6 dugc
mot tri tué dé 1anh hoi.
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Co6 ba tru phdp, hay ba lanh vuc cia hanh
dong gidp vun trong va cung co cic Ba-la-mdt.

1. Bé' thi:

Tru phap thd nhat 1a b6 thi. Bo thi 1a tam
hanh khong tham dugc biéu hién ra hanh dong.
Khong tham c6 nghia la buéng b6, khéng niu
kéo, khong bam viu. Mdi khi ching ta chia sé
mot viéc gi, hay mot vat gi, diéu dé sé cing
c6 tdm hanh thién nay, va din dan né sé trd
thanh mot nadng luc manh mé trong tam.

Didc Phat day ring, néu ching ta biét dugc
loi ich cha su bo thi, ta s& khong bao gio dé
mot bita 4n tréi qua ma khong chia sé v6i nguoi
khac.

Két qua ctia nhan bo thi 14 su sung tdc, day
du va su hoa hgp v6i nhiing nguoi chung quanh.
Chia sé nhiing gi minh c6 1a mot cach dng xi vo
cung tot dep, tinh than hitu sé dugc ting trudng
nho ddc tinh vi tha. Cao thugng hon niia, tdm
khong tham c6 thé 14 mot stic manh quan trong
cho su giai thoat. Chang ta bi tréi budc vi long
tham va su ai duc trong tam. Thuc hanh bé thi
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tic 1a ta dang hoc cach thao g& va buéng bo
nhiing sgi day xiéng xich nay.

C6 ba hang nguoi bé thi. Hang thd nhat 1a
hang ngudi bo thi ban cung. Hang ngudi nay
chi cho sau khi d4a do du, suy tinh rat k§y, va ho
chi cho nhiing gi du thua, cin ba caa ho. Ho suy
nghi: “Cé nén cho hay khong? Cho nhu vay cé
nhiéu qua khong?” Va cé 1& cudi cung ho ciing
chi cho di nhitng gi ma ho khong that sy mudén
gitr lai.

Hang thi hai 12 hang nguoi bd thi theo nhan
dao. Hang nguoi nay cho nhiing thi ma ho cing
c6 thé can dén. Ho chia sé nhiing gi cia ho ma
khong tinh todn nhiéu v6i mot tdm long rong
mdé.

Hang nguoi b6 thi cao thuong nhat 1a hang
ngudi sidn sang dang ting ngay ca nhiing gi ma
ho quy trong nhat. Ho chia sé mot cach tu nhién
va tdc thoi, khong can can nhic. Su bo thi da
tré thanh mot théi quen tu nhién. TAm khong
tham ctia ho vitng manh dén mitc ho c6 thé cho
di cd nhitng gi ma ho tran quy nhat, bing mot
thai do thoai mai, nhe nhang.
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D61 v6i mot s6 ngudi, bo thi 1a viéc rat khé
khin. Tam tham cia ho qua manh khién ho
luyén ai rat nhiéu. P8i v6i modt s6 nguvi khéc,
hanh dong bo thi dén rat dé dang. Nhung van
dé dé khong quan trong. Du ching ta c6 bit dau
¢ hang ngudi nao di chiang nita, diéu quan trong
12 phai bat dau thuc hanh. Méi hanh dong bo
thi s&¢ dan dan lam tam tham duc yé&u di. Chia
sé rong rai la mot 161 song dep trén cudc doi
nay. Bing su thuc hanh, tat cd ching ta déu c6
thé tré thanh nhitng ngudi b6 thi cao thuong
nhAat.

C6 hai loai tam thic hién hitu trong méi hanh
dong caa ta. Mot la loai tAm thic c6 tinh cach
thic ddy: day la tam suy nghi, tinh todn, din
do truéc modi hanh dong. Loai thdt hai la tam
thic tu nhién, khong khich dong, n6 la mot tha
truc giac. Khi mot hanh dong da duogc y thic k¥
ludng roi, thi khong cin thiét ddn do nita. Loai
tam thdc nay hoat dong trong gidy phit hién
tai mot cach that tu nhién. Bing su thuc hanh,
ching ta sé phat trién loai tAm thdc ma trong
d6 su bo thi 1a mot biéu hién tu nhién.
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Trong mot tién kiép ctia ddc Phat, khi con la
mot vi B6 Tat, mot hom ngai di ngang qua vach
nai va thay mot con cop me véi hai con cop nhé
mdi sinh. Cop me dang bénh, khong c6 du sita
cho hai con ba. Véi long tur bi, ngai quén ca sinh
mang cia minh, gieo minh xuéng vuc nii, hy
sinh than minh lam thuc pham nudi cop me, dé
noé c6 du sitc khoe lo cho hai dda con. Pay 1a mot
hanh vi bé thi thudc hang cao thugng nhAt.

Du ching ta chua dat dén mic vé ngd nhu
thé&, nhung cau chuyén trén vach ra cho ta mot
huéng di: vun trong tam bé thi vi long tir bi doi
v6i tdt ca ching sinh. Trong nhiéu bai phép,
ddc Phat luon khuyén khich ta hay thuc hanh
b6 thi cho d&n ngay nao né tré thanh biéu hién
tu nhién cta su hiéu biét. Bé thi la mot dai
Ba-la-mdt, né dugc coi nhu 1a mot dic dau tién
trong su toan thién caa ddac Phat. Va khi dugc
vun trong day dd né sé 1a nhan ctia nhitng hanh
phuc 16n trong cudc song ching ta.

2. Tri gioi:
Tru phap, hay lanh vuc thé hai caa hanh
dong trong sach la gitt gidi ludt. Poi véi hang
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cu si c6 nghia la gitt nam gidi: khong sdt sinh,
khong trém cdp, khong ta ddém, khéng vong ngi
va khong dung nhiing chdt say nao c6 thé lam
mé mo tam tri.

a. Khong sat sinh:

Moi ching sinh déu muén dugc séng va duogc
an vui. Khong ai muén khé dau. Bao vé su song
bao gi¢ cling dem lai cho ta m§t tAm nhe nhang,
thu thai hon 12 hdy hoai n6. Pem mot con rudi
trong nha tha ra ngoai san bao gi¢ cing lam cho
ta thoai mdi hon 1a gié€t chét n6. Hay ton trong
moi su song.

b. Khéng tréom cip:

C6 nghia la khong 14y gitt nhilng gi khong
phai la cia minh.

c. Khong ta dam:

C6 thé hiéu mot cach don gian 1a diung lam
nhitng hanh dong sic duc nao cé thé gay hai
hay tén thuong cho ngudi khac, hay tao su bat
an, phién néo cho chinh minh.
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d. Khong vong ngu:

Khong chi 1a khong néi doéi ma con ¢6 nghia
la tranh né6i nhitng cAu chuyén vé ich, nhé mon.
Chung ta thuong bé rat nhiéu thoi gio ra dé€ ban
tan vé nhitng 101 don dai vo can cd. Chuyén dén
trong dau 1a ta cd néi ma khong can suy nghi
xem ching c6 ich lgi gi khong. Kiém soat dugc
161 n6i 14 mot cach dé gitp cho tAm minh dugc an
vui. Pirng néi nhitng 151 gdy g6 hay chii ming.
Loi n6i phai nha nhén, gieo nhiing hat giong
hoa 4i va than thiét gitia tdt cd moi nguoi.

e. Khong dung chat say:

Trén con dudng huéng dén su gidc ngd, huéng
vé su tu do va sdng sudt, ta nén tranh dung
nhitng chat c6 thé lam cho tAm minh bi mé mo
va cham lut. Nhiéu khi vi su say sua ma ta dé
dang pham vao nhiing giéi cAm khic.

Su quan trong va gid tri ciia nhiing gi6i cAm
c6 nhiéu mic do khac nhau. Gi6i cAm la mot su
bao vé cho ta, giap ta tranh tao ac nghiép. Ta sé
khong hanh dong vi long tham, sdn, si, b6i biét
rang ching la nhan cda qua khé dau trong tuong
lai. Khi chéanh niém van con dang phat trién,

150 30 ngay thién qudn

chua dugc vitng manh, su quyét tam giit gin gi6i
luat s& nhic nhé mdi khi ching ta sap lam mot
viéc bat thién. Thi du nhu khi ban sip giét mot
con mudi, tay ban gio 1én stta soan dap xudng,
thi ngay khi 4y gi6i cAm sat sinh s& khdi 1én va
tré thanh nhan caa chanh niém.

Nhiing hanh dong b4t thién sé tao nén trang
th4i mé mo, hic 4m trong tAm. Con nhitng hanh
dong c6 y thic, tu chu khong lam cac hanh dong
bat thién sé tao cho ta mot tAm nhe nhang va
sang sudt. Khi ban can than quan sat hoat dong
clia tam trong moi hanh dong, ban sé bit dau
kinh nghiém duge ring, nhitng viéc lam do
tham, sdn, si sé& khién cho tdm niang né khéi
lén. Gitt gi6i luat nhu 14 mot cach séng gidp
cho ta dugc an lac, tAm ta ludn c¢6i mé va trong
sang. Pay 1a mot 161 song that thu thai va don
gian. Hiéu dugc nhu vay thi gi6i luat khong phai
12 su ngin cAm khit khe, ma ching ta giit theo
l1a vi ching c6 dnh hudng tot dén gia tri cia cudc
song. Chung ta khong can phdi than thanh héa
ching, vi ching chi 1a nhitng biéu hién tu nhién
cia mot tdm trong sang.
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Gidi luat con c¢6 modt y nghia sau xa hon thé
nda trén con dudng tu tidp. Chiang giai thoat
tam ta khoéi moi hoi han va lo Au. Mic cam toi
16i vé nhitng chuyén qua khd khong cé ich 1oi,
ching chi lam cho ta lo budn thém. Bing cich
tao dung mot can ban trong sach cho hanh dong
clia minh trong gidy phut hién tai, ta c6 thé giup
cho tAm minh tré nén thu thdi va an tinh mot
cach dé dang. Khong c6 dinh thi sé khong bao
gio c6 tué. Vi thé, nén tang gidi luat 1a mot can
ban vo cung can thiét trén con duong tu tap.

3. Thién:

Lanh vuc thi ba cia hanh dong trong sach la
thién. Thién dugc chia ra lam hai dong chanh.
Tht nhat 1a thién chi hay dinh, 12 kha nang
tap trung tAm minh vao mot do6i tugng duy nhat
trong mot thoi gian, ma khong hé lo nghi ling
xang hay lo dang. Khi tdm ta tap trung, né sé cé
mot kha niang soi thiu rdt manh liét. Mot tam
y tdn loan khong thé nhin thay duogc tu thé cia
than va tam. Su phat trién tri tué doi hdi tam
ta phdi c6 mot mic dinh t8i thiéu nao dé.
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Nhung dinh khong thoéi ciing chua da. Sic
manh ctia tdm phai dugc st dung dé phuc vu
cho su hiéu biét, d6 1a loai thién thi hai: thién
qudn. Quan c6 nghia 14 nhin thay ré dugc chan
tuéng cua moi hién tugng, tu tinh ctia van phap.
Moi vat déu vo thudng va ludn luén bién chuyén,
sinh diét trong mdi gidy phut. Tam thic, doi
tuong, cdc tAm hanh, than: moi hién tugng déu
nim trong dong sdong vo thudng. Khi tdm ta
sang sudt, ta c6 thé kinh nghiém duogc su bién
chuyén lién tuc nay trén mot binh dién that vi
té: trong mdi sdt-na ching ta dang chét di va
dugc sinh ra tré lai. Khong c6 gi dé ndm gii,
chang c6 gi d€ niu kéo. Khong c6 mot trang thai
nao cia tdm hay than, khong c6 hoan canh nao
bén ngoai ta dé bam viu, béi vi tat cad déu thay
doi ngay trong gidy phdt nay. Su phat trién tri
tué c6 nghia 1a kinh nghiém dugc su vo6 thuong
noi chinh ta, dé bit dau budng béd, khong con
mu quang, niu chdp vao tién trinh than tam.

Kinh nghiém dugc tinh chit vo thuong dua
dén mot hiéu biét vé su khong théa man bam
sinh cua tié€n trinh than tAm: khong théa man
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vi n6 khong c6 kha nang dem lai cho ta mot
hanh phic nao vinh vién. Né&u chiing ta cho ring
than cia minh 14 ngudn goc cta hanh phic, an
lac thuong hing, tdc 14 ta chua thdy dugc su
hiiy hoai khong thé nao tranh khéi cua né. Khi
ta tré nén gia, bénh tat, tan hoai va chét di,
nhiing ai quyén luyén than nay sé rat kho dau.
Ban chat cta bat ci mot vat nao cé sinh ra déu
l1a sé tan hoai di. Moi yé&u t6 ctia than, moi yéu
to6 chia tdm déu dang sinh ra va diét di ngay
trong giay phat nay.

Pac tanh thda ba cia hién hiu dudi su quan
sat cua tri tué va chanh niém la trong dong hién
tuong nay khong c6 mot cai gi goi la “t6:”, “ngd”
hay la “cia t6i”. Tat ca chi 14 mot dong hién
tuong vé ngd, trong rong. Khong c6 mot thuc
thé nao diing sau nhiing hién tugng 4y dé kinh
nghiém. C4 nhan, chi thé, tu né ciing chi 1a mot
phan cla tién trinh. Né&u ta biét vun trong tri
tué bang chanh niém, ba dic tinh nay cia hién
hitu sé tu nhién hién 19.

Gia st ban c6 mot hd nuée, trong hd moc day
c6 dai. Giit gi6i luat ciing gidng nhu cuii xudng,
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dung tay vet c6 dé 14y nuéc uong. Cé dai van
con d6, va khi ban 14y tay lén, ching sé tré lai
phd day mét ho. Nhitng khi git giéi luat, tam
ta tréd nén trong sach, nhung ngay khi ta quén
lang, nhitng do bdn, 6 ué€ sé trd lai v6i ta. Néu
ban xay mot hang rao quanh bd hd, ngian chin
nhiing c6 dai rong réu ra chung quanh, nuéc bén
trong sé trong sach va c6 thé dung dugc nho c6
hang rao. Nhung c¢é dai van con chung quanh
dé, va néu ta doi hang rao di noi khéc, ching sé
lan tran lai nhu xua. Hang rao cling giéng nhu
dinh luc trong tdm, ¢c6 kha nang dé nén nhiing
tam hanh bat thién. Con tri tué ciing gidng nhu
khi ta bu6c xuong hdé va nhé di nhing cé dai,
tiing chit mot, cho dén khi c¢d hd duge trong
sach. Nho nhu thé thi ¢é s& khong con moc trd
lai ntta. Tri tué l1a mot phuong phap thanh loc:
khi nhitng su bat thién trong tdm dugc quan
chiéu can ké& va cudi cung bi bing nhd, ching sé
khong con khdgi 1én dugc niia.

Tri tué 1a diém cao tot nhat trén con dudong
tu tap, duoc bat dau biang su thuc hanh bo thi,
giit gidi va phat trién dinh luc. T cin ban trong
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sach 4y phat sinh mot tri tué c6 kha ning soi
thau dugc thuc chat cia than va tam. Bang cach
giti chdnh niém hoan toan trong gidy phat hién
tai, nhiing gi huan tap trong tam ta tir bay lau
nay sé bat dau hién 16. Moi tu tuéng, moi ta ¥,
tham duc, luyén 4i, tinh yéu, nghi luc, moi niém
vui, t4t cad nhitng gi trong pham vi tam sé& duoc
mang 1én binh dién nhan thde. Va bang su thuc
hanh chdnh niém, khong dinh méc, khong ghét
b6, khong nhan mot doi tuong nao lam minh,
tdm ta sé trd nén thu thai va tu tai.

Didc Phat c¢6 néi vé sic manh cta cac ba-la-
mdt nay. Ngai néi rang sdc manh cia b thi
sé dugc gia ting bang su trong sach clia nguovi
nhén. Va thuc hanh ti bi quan v6i mot dinh tam
con huing manh hon 1a cing duong Phat va toan
thé tang doan clia ngai gdp bodi phan. Nhung
diing ménh hon ca su vun trong nhiing tu tuéng
ti bi 4y 1a thay dugc su vd thudng trong moi
hién tugng, vi thay dugc vo thuong tic 1a khéi
dau cua su gidi thoat.

HGi: C6 mot lic toéi cdm thdy minh cho nhiéu
qua; téi cadm thay nhu minh bj loi dung. Ong c6 thé
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noi thém vé ban chat ctia boé thi khi né dua dén
viéc minh cdm thdy bj lam dung khong?

Dap: Ching ta déu c6 nhitng trinh do khéc
nhau. Ching ta khéong phai dang & trinh d6 cua
mot vi Bo Tat ddm hy sinh than minh dé nudi
cop me va hai dda con cia né. Cé thé doi khi ta
c6 nhitng thdc giuc dé lam nhitng chuyén nhu
vay, dé roi theo sau 1a nhitng h6i han. P6 khong
phai la mot phuong phap khéo 1éo. Ching ta
phai y thic dugc trong gi¢ phat nay minh dang
¢ dau va vun trong su bo thi sao cho thich hop
v6i minh. TaAm ta sé phat trién. Khi ching ta
thuc hanh bé thi, thi dan dan viéc 4y sé tré nén
tu nhién. Va khi ta dat dugc mot su quan binh,
tAm ta sé tré thanh hoa hop, khong c6 mot may
may hoi tiéc nao theo sau ca.

HGi: Nhang gidi luat cé thé la su chi dao & mot
trinh dé nao dé, nhung chap ciing vao né cé nguy
hi€m khong? Gidi cing c6 thé 1a mot tré ngai vi
di sao thi no cing chi la nhing y niém? C6é nhing
hanh déng c6 thé vi long tar bi nhung lai pham gidi,
nhu la néi d6i dé cdu mot nguoi nao. Khi gidi ludt
va tryc gidc mau thuan véi nhau thi sao?
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Dap: T4t ca ciac hanh dong thién phai dugc
hi€u theo nhitng tAm hanh ma ching dang vun
trong, chi khong phai tu 6 nhitng hanh dong dé.
Néu ching ta hanh dong vi long tir bi thi d6 1a
hanh vi thién. Nhung thuong thi ching ta chua
t6i trinh do tinh thdc da dé c6 thé nhan biét
moi yéu td lién quan dén hanh dong ctia minh.
Khi ta chua thé y thic duge hét thdy moi dong
luc khién ta hanh dong dé phan biét thién A4c,
thi gi6i luat vAn dugc xem nhu nhitng quy tic
rat hitu ich. Mot vi su dén than phién véi ddc
Phat ring 6ng khong thé nao nhé hét hon hai
tram gidi luat danh cho cac vi tang, chi dung
néi gi dén viéc gitt cho dung pham gidi. Dic
Phat héi: “Vay ong c6 thé nhé dugec modt gidi
khong?” Vi tang tra loi: “Pugc.” Pic Phat day:
“Hay gilt chanh niém!” Moi diéu khac déu dén
tit chdanh niém. Né&u ban c6 thé giit chanh niém
cho tinh chuyén, tu nhién moi hanh dong sé trg
thanh chan chanh.

HGi: Toi thdy c6 mot su mau thuan gida viéc
theo con dudng bd thi cao thugng va mot cudc
séng dugc bdo dam.
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Pap: Su vun trong hanh bo thi cao thuong
khong can thiét c6 nghia 1a ta phdi mang hét
tai san cua minh cho ké khac. N6 chi c6 nghia
l1a ta b6 thi v6i mot tam do lugng, tuy theo hoan
canh. Chung ta cling c6 trdch nhiém doéi véi
chinh minh, phai biét duy tri mot mic séng via
did d€ minh c6 thé tu tap va vun trong nhiing
yéu to gidc ngd. Mic do cia su bo thi sé tuy
thudc rat nhiéu vao trinh do tién héa cta tam.
Ching ta khong nén c6 moét y niém cing ngic
vé su bd thi roi tu cudng ép, co ging lam theo
nhu vay. Chi don gian la ngay trong moi gidy
phit hién tai hay ndm 14y moi co hoi dé vun
trong tam hanh khong tham. Diéu d6 khong
phic tap 1dm dau, hay dé né tu nhién hién 19.
Dén khi nao ban cam thay sin sang gieo minh
xudng vuc thdm dé nuodi nhitng con cop, ban sé
lam chuyén 4y.

HGi: Toi cam thdy hoi boi réi vé céach hi€u thé
nao la néi déi. Khi ta khéng néi Ién nhang gi ma ta
nghi la chan that va thich hgp véi hoan canh, nhu
vay ¢6 goi la néi doi khong?
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Dap: C6 nhiing viéc c6 thé 1a su that, la y
niém chan chanh, nhung né khong c¢6 ich logi
g1 cho nguoi khéc, béi vi nguoi 4y khong & vao
mot hoan canh c6 thé nghe va hi€u duge. Ching
ta chi nén néi su that khi nao cé6 ich lgi. Song
v6i su thinh ling thi tAm y rat dep va an lac.
Nhung diéu 4y doi héi nhiéu chanh niém, vi
ching ta rat dé bi thoi thic phai néi. Loi néi
tho4t ra ngay ca trudc khi ta y thic dugce ring ta
c6 diéu gi mudn néi hay khong. Piéu d6 rat may
méc. Nhung khi chanh niém dugc gitia mai sic
bén, ching ta sé bat dau c6 y thic trude khi néi:
tdc y mudn néi khdi 1én va ta lap tic c6 chanh
niém vé né. Va khi 4y ta c6 thé nhan biét ching
c6 chan that va ich lgi hay khong.
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Budi toi thit muoi ba

Sy tuong dong

0t s6 nha than hoc Cong gido c6 viét

nhiing 4ng vin rat hay, tuong tu vdi su
thuc hanh cua ta ¢ day. Du6i day 1a mot doan
van caa Thanh John of the Cross:

“Khéng phdi vi y muén ma ta da@ khéng viét
cho cdc 6ng, thdt su thi ta luén chic lanh cho
cdc 6ng; nhung béi vi ta thdy nhiing gi loi ich
cho cdc 6ng ta da noéi hét roi, va su can thiét
(néu that su cé6 mot diéu gi can thiét) khong
phdi la su gidng thuyét hay viét thém - béi ta
nghi da di lam réi - ma phdi la thinh ldng va
thuc hanh. Trong khi su gidng thuyét lam cho
cdc 6ng boi réi, lo ra, thi im ldng va hanh dong
sé tdp trung lai tdm y ta va ndng cao linh hon.
Mot khi cdc 6ng da hiéu duoc nhiing gi ta muén
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day cho cdc éng la tot, thi théi dung ban ludn
hay tim nghe gidng thém lam gi ni@a; hdy lo
kién tri ma thuc hanh nhitng gi cac 6ng da hoc
duoc, trong thinh lgng va chdnh niém.”

Nhiing viéc chiang ta lam ¢ day khong phai
la dé, su tu tap va thanh loc tam. Viéc 4y doi
h6i mot su kién nhan va nghi luc rat 16n. N6
khong thé tu nhién xdy ra dugc. Nhung bing
su bén gan, viing chi moi chuyén déu cé thé dat
dugc.

Thanh Francis de Sales c6 viét:

“Mobi khi tdm o6ng bi lo ra hay phdn tdn, hay
nhe nhang kéo né tré lai véi sy suy niém... Va
cho du 6ng cé bé ra cd mot gio chi ngoi dé co
dem tdm y minh tré lai, dé réi né lai di mdt
ngay sau doé, thi méot gio 4y cing da duoc si
dung mot cdch rdt hitu ich.”

Diing dé bi chdn ndn vi su phan tdm hay vi
nhitng mo mong vién vong ctia minh. Mbi khi y
thic duge tAm minh phong di mot noi khac, nhe
nhang dem né tré vé vé6i hoi thd hoidc la cdm
gidc cta ta. Khong can biét diéu dé xay ra bao
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nhiéu 1an, néu cd mdi 1dn tam ta phéng di, ta
lai dem né tré vé, thi gio ngodi thién 4y sé rat
c6 ich lgi. Hay tir ton v6i chinh minh. Hay kién
tri. M#c du c6 thé ta khong nhan thay ré rang,
nhung dang c6 mot su chuyén héa 16n lao xay ra
noi ta. Piéu nay cling gidng nhu trai cay dang
chin trén canh. Anh sdng mét troi chiéu soi, trai
cay chin dian, mic du ngay nay sang ngay khac
ta khong nhan thic duge su bién déi ay. Tuong
tu nhu vay, su bién déi va chin mui trong tam
ta ciing dang tién trién. Va nhu Thanh John of
the Cross noéi, chinh trong su thinh lang va thuc
hanh ma su chuyén héa nay duge hoan tat.
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Budi to1 thit muoi bon

T diéu d&
hé& giéi nay day day nhitng khé dau. M6i
@ngéy c6 hang triéu nguoi khong da thuc
phdm dé nudi than, phai chiu dung nhiing con
déi. C6 hang triéu nguoi khong di quan 4o che
than, nha ctra dé tra ngu, phai song duéi nhiing
con mua lanh ho#dc ning chdy da. Lai c6 hang
triéu nguoi phai ganh chiu nhiing con dau gay ra
do bénh tat. Mac du con ngudi da sin c6 phuong
phap tri liéu, nhung ho van khong nhan dugc
mot su chifa tri ndo. Su khé dau trong viéc sinh
san. Cai dau cua nguti me. Va hon nira, cai dau
clia dda con khi duge sinh ra, bi ddy qua ngudi
me, ra thé giéi bén ngoai day nhiing yéu to6 va
cham, xay x4t. Nhitng than thé bénh hoan, gia
yéu va suy nhuge. Su khé dau cda cai chét...

C6 biét bao nguoi trén thé gidgi nay dang song
bat luc trong tay ké thu, trong tay nhiing nguoi
mudn giét hai ho. Tai nhiéu qudc gia, ngay gio
phit nay dang c6 nhiing tu nhan dang bi tra
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tan, danh dap. Roi con su tan bao cha chién
tranh. Nhiing con ngudi c6 tinh cam giéng nhu
ching ta, bat luc khi d6i mat kho dau, ho khong
thé lam gi khac hon duoc.

C6 biét bao 1an ta phai doi dién vé6i nhiing
hoan canh giong nhu thé, va trong tuong lai sé
con biét bao 1an nita. Chi cAn mot chuyén dong
nhe ctia banh xe nhan qua 1a ta c6 thé tré thanh
nhiing con nguoi d6. Mang tdm than nay la ta
mang trén ngudi bao mam méng khé dau. Pa
bao 1an ta kinh nghiém ching, va s& con bao
nhiéu lan nita?

Nhiing yéu t6 vat chat trong than ta dugc goi
la t& dai. Chang dugce goi la “dai”, c6 nghia la
16n, vi niang luc tan hoai cta ching. Bon yéu t&
ciu tao nén than ta ciing chinh 14 bén yéu t6 ciu
tao nén qua dat nay, mit troi, cac hanh tinh, va
nhiing vi tinh ta trong vii tru. Chinh bén yé&u t&
nay ma ta dang kinh nghiém trong than, ching
hoat dong theo mot dinh luat tu nhién, cing la
nguyén nhin tao dung va tan ra cta nhirng thai
duong hé hoac cac diy ngin ha. Nang lugng cua
ching rat vi dai.
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Trong mot thoi gian ngén nghi, td dai hoa
hop v6i nhau. Su hoa hgp tam bo nay lam ta
quén di ban chat tan hoai ctia ching, cho dén
khi ching bién d6i theo dinh luat tu nhién, tré
nén mat thing bang va din dén su tan hoai,
tan ra cta than thé, dau kho va chét. Chung ta
nhu nhitng dda tré con vui choi trong mot can
nha dang bi chay. Nhing dda tré con dang mai
mé choi dua, ham mé nhing thd vui tam bg,
hoan toan quén di quanh minh lda dang bung
birng thiéu dot. Nhung troi d4t van con long
nhan ti, da sai st gid dén bao trude nhitng nguy
hiém, nhitng kh6 dau dang hién dién trong moi
khia canh. Vi st gid 4y dang ngay dém dit ra
cho ching ta nhitng cau héi rang:

- Nguoi c¢6 thay trong cudc doi nay c6 nhitng
ong lao, ba ldo 80, 90 hay 100 tu6i, yéu dudi,
lung cong vong nhu m4i nha, cti xudng vin nguoi
trén chiéc gay, chap chitng buéc, suy nhuoc, tudi
tré da mat lau roi, rang rung, téc bac thua. Va
c6 bao gid nguoi nghi riang, réoi mot ngay minh
cang sé bi tan ta nhu vay? Ngay ca nguci cing
sé& khong thé nao tron tranh khéi?
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- Nguoi c6 thay trong cudc doi nay c6 nhiing
nguoi dan 6ng, dan ba bénh hoan, dau khéo vi
cdc ching bénh nan y, nim trén nhitng phin
ué ciia chinh minh, phai nhd ngudi nay dé ngoi
day, nho nguoi kia dit xuéng giuong... Va cé bao
gid nguoi nghi rang, r6i mot ngay minh ciing
sé bi bénh hoan nhu viy? Ngay ca nguoi ciing
khong thé nao thoat khoi?

- Nguoi c6 bao gio thay trén coi doi nay, thay
ma cua modt ngudi, sau khi chét mot, hai hoic
ba ngay, sinh 1én, mau bam tim, hoi thoi. Va cé
bao gi¢ nguoi nghi ring, mot ngay nao d6 minh
cling sé bi cai chét tim dén. Ngay ca nguoi cling
khong thé nao thoat khoi?

Tat cd ching ta déu bi chi phoi béi nhiing
diéu 4y. Cai chét khong chita mot ai. N6 1a su
cham dit cta tat cd. Khong ai c6 thé tron tranh
su that nay.

Roi con nhitng ndi dau cia tdm. Budon kho,
that vong, lo au, hoi hop, tic gian, cim hon, sg
hai, ai duc, chan nan. Chang ta con phai chiu
vuéng trong bay rap clia sinh ti luan hoi, 16i kéo
bdi tham duc va si mé trong bao lau nita? Noi
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kho bat tan... Mbi sang thic day v6i nhitng mau
sdc va mui vi, &m thanh va cdm gidc, ¥ nghi...
lap di lap lai vo tan. Ching ta song mot ngay,
qua mot gidc ngu, roi lai thice day véi cing bay
nhiéu mau sic, mui vi, &m thanh, cdm gidc va y
nghi... tré di, tré lai khong dut.

Ciing giéng nhu nhitng dia tré mé choi trong
cin nha liia, ching ta khong chiu mé mit nhin
nhiing ndi dau trong cudc séng cia minh. Chung
ta nhot nhitng nguoi gia, ngudi bénh vao nha
thuong, vién dudng ldo dé ta khoéi phai ching
kién nhitng néi sau khé cda ho. Ching ta duéi
nhiing ké 4n may ra khéi dudng phd ctia minh,
dé ta khéi thay nhitng nhuc nhén ctia su nghéo
kho. Ching ta chung dién cho nhitng thay ma
dé che gidu di cai chét.

Chan ly dau tién ddc Phat da day la su khé.
Du ching ta c6 chéi b6 dén dau di nita, than nay
réi mot ngay ciing sé gia nua, bénh hoan. Roi
ta sé chét. Du ta c6 ¢6 tim quén lang trong bao
nhiéu tha vui di chang nira, thi su c6 mat caa
gian hon, thu ghét, lo au, bdi roi va cang thang
van con ton tai. Ching ta bi thiéu dot trong
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ngon ltra tham, san. Cho nén, chan 1y dau tién,
su that truéc hét 1a dau kho.

Puc Phat khong dung lai ¢ d6. Sau khi chi
cho ta thay su that kho dau, ngai gidi thich cho
ta nghe vé nguyén nhan cua ching. Cai gi da
tréi cot ching ta vao vong quay khé luy nay?
Dic Phat chi ra ring su tréi budc &y ndm ngay
trong tAm cda moi chung ta. Chung ta bi tréi
budc vi long ai duc. Ching ta lan theo banh xe
khé dau vi ta deo bam né, va ching ta deo bam
né vi vo minh, hay su ngu si, mé mudi.

C6 bén su si mé 16n 12 nguyén nhan chianh
hing tréi budc ching ta vao vong quay khé dau.
Moi dam mé dAau tién 1a sdc duc. Sic duc khién
ta ldc nao ciing di tim nhitng &m thanh va hinh
anh dé chiu, nhitng mui vi ua thich, nhitng cdm
gidc ém 4i clia than thé. Chung ta cd mai mé di
tim nhiing tha vui tam bg, méng manh. Ta deo
duoi ching nhu la ching c6 thé gidi quyét nhiing
khé khin cta ta, nhu 1a ching c6 thé dem dén
su chdm dut kho dau. Chung ta séng trong su
mong doi hai tudn nghi he sip t6i, mong doi
mot moi lién hé tinh cdm ké& tiép, hodc mot cai
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gl d6 dé chiém hiu... Lic nao ta ciing cho doi
mot hanh phic nao d6 trong tuong lai, ngoai
tam tay véi.

Mulla Nazrudin 12 mot tu si ndi danh cua
Héi gido. Mot hom 6ng di xudng chg va thay
mot thing 6t cay ban ha gid. Ong mua hét ca
thing, dem vé nha va bat dau ngoi an. Nhiing
dé ti cua ong nhin thidy 6ng mat may do ké,
nudc mit tudn chdy, miéng ludi bi néng phéng,
béen kéu lén:

- Thay oi, tai sao khd nhu thé ma thay van
cd ngdi &n hoai vay?

Nazrudin 14y tay boc thém mot trai 6t bo vao
miéng roi dap:

- Ta hy vong roi s& c6 mot trai 6t ngot!

Mo6i si mé thi hai 1a su ¢d chdp vao y kién
va quan diém cta minh. Ching ta cé rat nhiéu
v kién vé nhiing su viéc chung quanh. Biét bao
nhiéu 1a thanh kién. C6 chap vao quan diém cia
minh 14 mot trd ngai rat to tdt. N6 ngian chin
khong cho ta nhin thdy chan tuéng cta su vat.
Nhiing thanh kién c4 nhan giéng nhu mot lang

170 30 ngay thién qudn

kinh mau lam sai di su that. Mot thién su Thai
Lan khi dugc héi, nhitng hoc tro cua ong bi tré
ngai nao 16n nhat, ong dap: “Y kién, quan diém,
Yy niém vé moi viéc, vé chinh ho, vé phuong
phap tu tap, vé gido 1y cha ddc Phat. Pau éc
ho lidc nao cing day diy nhitng ¥ kién. Ho cho
minh 14 khon khéo nén khong them lidng nghe
ai hét. Ciung giéng nhu mot tach nuéc vay. Néu
tach 4y chia day nuéc do, ban duc thi ciing chi
14 vo6 dung. Chi khi nao d6 di nudc cii thi ta méi
c6 thé st dung tach ay lai duge. Ho phai bé qua
mot bén nhitng y kién ciia minh thi méi c6 thé
thay bist dugc.”

Vi t6 thi ba ctia thién Trung Hoa 1a Ting
Xan co viét: “Dung di tim kiém chdn ly. Hay
théi ndng niu nhitng y kién cia minh.”" Néu
ching ta dep dugc méi si mé nay, gido phap sé
pho bay. Moi hién hitu sé c6 mit. Ching ta can
phai budng bé nhitng thanh kién ctia minh vé
ban chit su vat va nhitng mo uéc vé ching. Hay
budng bé su co chap vao nhitng y kién ctia minh.

B4t dung cau chan, duy tu tiic ki€n, CR A K A, *EJA 8 R o) Tin tam
minh, Tam t8 Tang Xan.
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bay chinh 12 méi rang budc 16n thi hai, da git
ching ta trong vong luan hoi dau khé.

Su si mé thi ba 1a ¢6 chap vao céc 1& nghi va
hinh thdec: cho ring chi can thip mot nén nhang
hay d6t mot ngon nén dit trén ban tho 1a moi
viéc sé trd nén sudn sé. Nhitng nghi 1& nhu dot
huong, thdp nén, doc kinh, tri chd thuong duogc
thuc hanh vé6i hy vong sé ¢6 kha niang lam cham
ddt duoe kho dau nay. Ngay chinh viéc ¢ chap
vao nhitng phdp tu, c6 gdng dé tré nén dao dic,
hay b4t c hinh thic tam linh gén lién véi vat
chdt nao ciing déu la nhiing sgi day xich tréi
budc ta.

Su si mé thi tu rat kin ddo va sau xa, d6 la
chép nga, nghia 1a chap c6 mot cdi ta riéng biét
cung nhitng sé hitu cta né, tin tudng rang cé
mot tu thé thuong hing trong than tam dé kinh
nghiém nhiing gi dang xay ra. B4i su tin tudéng
nay ma ching ta da lao vao nhirng hanh dong
bat thién, dd moi tham, san, si chi dé c6 thoéa
mén cdi ta nay, modt cdi ta khong hé c6 that. Su
chdép ngd nay rat sau dam, moi hanh dong caa
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ta déu xoay quanh né, cang lic cang budc chit
ta vao mot khoi khé dau.

Chan ly tha hai didc Phat da day la nguyén
nhan cta khé dau: long di duc. Pam mé sac
duc, ¢6 chdp vao quan diém va y kién clia minh,
mé mudi tin ring nhitng 1& nghi, hinh thic bén
ngoai c6 kha ning diét dugc khé dau, va nhat 1a
c6 chap vao mot cdi téi thuong hing, bat bién.
Khong mot ai bat ta phdi c¢6 chdp. Khong mot
quyén luc nao bén ngoai ching ta giit ta trong
vong sinh tif ludn hoi. Chi c6 su c¢d chap, luyén
4i trong tam ta 1la c6 thé lam dugc chuyén dé
ma thoi.

O chau A nguvi ta dung mot cai bay rat dic
biét dé bat khi. Mot trai dira duge khoét 16 dé
c6 thé budc chit vao mot cay cot dong trén mit
dat. Nguoi ta khoét mot 16 nhé via lot ban tay
con khi va bd vao bén trong mot thi d6 &n ngot.
Cai 16 dugc khoét that khéo 1éo, sao cho vira
da dé€ con khi c6 thé dat tay vao, nhung néu né
nim tay lai thi sé& khong thé rat tré ra. Con khi
danh hoi dugc mui thic an ngot sé tim tdi, dat
tay vao dé boc 14y thic &n, réi khong thé rat
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tay ra dugc vi ndm chat thic &n. Khi nguoi dit
bay dén, con khi s& so hai quynh quang nhung
khong cach nao chay di dugc. Su that 1a khong
c6 ai bat gilt n6, ngoai tri long tham cta chinh
né. Muon thoat di, né chi cAn mé cdi nim tay
ra. Nhung vi long tham qud manh nén hiém khi
c6 con khi nao thoat dugc biang cach dé.

Chinh vi long tham duc va quyén luyén trong
tam da gitt chung ta trong bay sinh ti nay.
Ching ta chi cAn mé nam tay ra, buong bé hét
nhitng c6 chap, nhitng tham mudn 1a c6 thé buéc
di tu do.

Chan ly thd ba dic Phat da day 1a su chdm
dit cha kho dau. Niét-ban la mot trang thai
thoat ra ngoai tién trinh than tam, khong con
bi chi phéi, anh huéng bdi ban chat khé dau
cua chung. Tu tai, an lac, thanh tinh, tuoi mat,
budng xa... nhu la bé xuéng mot ganh ning trén
vai.

Niét-ban c6 hai loai: loai thi nhat 1a Niét-
ban nhat thoi, tdc 1a su tu tai cia mot tam thic
khong bi chi phoi béi tham, san, si trong ting
gidy, tiing phut. Mdi gidy phat khong bi anh
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hudng bdi nhitng su bat thién 1a mot gidy phat
cua tuoi mat va an lac. Con loai Niét-ban thu
hai 12 mot trang thdi thoat ra ngoai moi tién
trinh, 14 su cham dit hoan toan cia khé dau,
dap tit han di ngon lta dang thiéu dot.

Vi nhu ¢6 nhitng nguoi dang séng trén mot
vung sa mac kho cin. Nugc rat hiém, thuc phdm
khong d4, va khong c6 gi dé bao vé ho khéi
anh ning thiéu dot cia mit troi. Nhung nhiing
nguoi 4y da quen séng trong hoan cinh 4y tur
thué nhé. Cha 6ng ctia ho ciing déu nhu vay, nén
ho cho d6 1a tu nhién va 14y d6 lam hai long.
Cho dén ngay kia, ¢6 mot nguoi trong bon ho di
dén mot noi c6 thoi tiét mat mé, thuc phdm day
da, khi 4y anh ta méi y thic dugc nhilng diéu
kién va hoan canh bat lgi, cuc khé ma anh da
tung chiu dung.

So v6i su an lac, tuoi mat va thinh lang caa
Niét-ban thi nhiing tién trinh dai vo6 tan caa
than tam, su sinh diét khong ngling 1a mot ganh
ning to 16n, mot kho dau vi dai. Chan 1y thi ba
l1a su an lac ma ddc Phat néi rang trén doi nay
khong c6 gi la hanh phtac hon.
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Puc Phat cing chi ra cho ching ta con dudng
dé di dén su an lac nay. Pay khong phai 1a mot
gido 1y bi mat chi danh cho mot s6 ngudi. Chan
ly thi tu 1a Bdt chdnh dao, mdt phuong phap dé
budng bé ganh niang dau kho.

Pay khong phai la con duong cuc doan. N6
khong doi héi ta phai hanh ha than tdm, khong
budc ta phai di tim dén nhitng noi héo lanh, cling
khong phai 1a con duong khé hanh, khong phai
l1a con duong ctia su sa doa trong siac duc. Pay
la con dudng trung dao, con duong cia su tinh
thic. Di theo con duong nay, ta luén c6 chanh
niém vé nhitng gi dang xdy ra quanh minh, luén
c6 y thic ro rang, khong quyén luyén, khong
ghét bé, khong nhan 14m nhitng hién tugng 1a
cdi toi, ta sé giai thoat tAm minh ra khéi nhiing
diéu bat thién trong tiing gidy phut.

Chan ly vé khé dau phai dugc y thic. Chan
ly vé nguyén nhan khé dau phai duge hiéu rd.
Chan ly vé su cham dat khé dau phai duge kinh
nghiém. Va con duong dé cham dat kho dau
phai dugc thuc hién bdi mdi ching ta. Su giac
ngd cua dic Phat gidi quyét nhitng van dé cho
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ngai cht khong gidi quyét nhiing khé dau cua
ta. Ngai chi vach ra cho ta thdy mot con dudng
dé tu ta di t6i. Khong c6 mot cong thic huyén
bi nao c6 thé dua ta ra khéi khé dau. Méi nguoi
phai tu thanh loc tAm minh, bdi vi chi ¢6 nhiing
ai duc trong tdm mdéi ¢6 kha nang tréi budc ta
ma thoi.
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Budi toi thit muoi lam

Su cuong quyét nira voi

rong khi ngoi thién, viéc gilt cho than

dugc an tinh c6 mot dnh huéng rit 16n
dén su an tinh cla tam. Mot phuong ciach dé gia
tang dinh luc 12 tru6c moi gio ngoi thién ban
nén nhat quyét ring minh sé khong thay déi
thé ngoi trong sudt mot gio d6. Nhitng 1an dau
c6 thé rat khé khin, nhung néu ban c¢6 mot nghi
luc vitng manh, ban c6 thé ngoi va quan sat bat
cti chuyén gi xay ra. Cho du ban c6 cam thay
tam minh tré nén bat an, bon chén, cang thing
hay dang duong dau véi cai dau, diéu trong yéu
1a khi da quyét dinh mot viéc gi roi ban hay giit
n6 cho dén cung. Pinh luc va su tinh tan cua
ban sé dugc tidng truéng manh liét, va sau vai
lan ngoi nhu vay ban sé cam thiy viéc ngoi yén
tré nén dé dang hon.

Hay gitr cho tAm ban luén ¢ trong trang thai
bat bao dong khi qudn chiéu bat ci doéi tugng
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nao. Pugc nhu vay thi sé khong c¢6 gi 1a chuéng
ngai hay khé khan. Moi d6i tugng ctia than
hay tam, trong hay ngoai, déu di qua trong mot
khong gian chanh niém. Pung van dung tam dé
chay theo hay tron tranh bat cd d6i tuong nao:
dé 1a su bat dong ctia tam y. Khi 4y, tam ta sé
tré nén tinh ling va quan binh, va nho dé ta
c6 thé nhin thdy mot cdch ro rang, trong moi
gidy phut, su sinh diét cta tung hoi thég, tung
cam tho, tu tudng, cam gidac, 4&m thanh, mui vi
va hinh anh.

Hay y thdc duge dong vo thuong. Khong co
gi dé ta nam b&t, khong c6 gi dé quyén luyén.
Trong doan cudi cua sach Mount Analogue c6
mot vi du cho ta thay stic manh cia su vo thuong
va mot thai do thich hgp cho ta:

“Pirng bao gid dung lai trén mot trién ndai
cao. Cho du ban c6 nghi rang ban chan minh
dang ding vitng vang, vi khi ban ding lai dé thé
va nhin troi cao, thi dat dudéi chan ciing dang
bat dau lin xudéng vi sic ning cda ban. Nhiing
vién d4 soéi sé roi ra tur ti va roi dot nhién tat
ca sé sup d6 du6i chan ban va phéng ban di nhu

Joseph Goldstein 179



mot chiéc tau ha thiy. Ngon nui ldc nao ciing
cho dgi mot co hoi dé quat nga ban.”

Khong c6 thi gio d€ cho ta ngiing nghi, nim
bat, du chi trong phit chéc. Mbi khi ta c6 ging
niu kéo mot cdi gi, ta sé bi 16i cudn, trdi 14n theo
nhitng y nghi, y niém va su tuéng tuong vé né.

Khéa tu nay da kéo dai gan ntra thoi gian roi.
Thuong thi vao khoang nia chuong trinh, khong
can biét khéa tu dai bao lau, tAm ta thudng sinh
ra chan ndn, hoi ludi biéng, dé dudi va bon chon
doi chat. Ta tu nghi rang: “Minh da c6 ging tinh
tan ti ldc mé6i bat dau dén gio, lic nay minh cé
thé nghi ngoi mot chat.”

Hay c6 chanh niém vé viéc nay. Pay 1a lac
dé ta gia tang nghi luc, chi khong phai 1a ldc dé
giai dai. Hay nghi lai cong phu tu tdp cua ban
trong hai tudn vua qua. Hay nhé lai giai doan
mé6i bat dau, ngdi yén trong mot tieng dong
ho 1a khé khin dén thé& nao. Bay gio thi ban
da phat trién dugc modt stic manh trong tam,
mot ning luc cia dinh va qudn. Giai doan dau
cia khéa tu la dé xay dung nén méng, dé vuot
qua nhitng khé khan tho 14u, nhiing tré ngai
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khong cho ban ngbdi yén trong mot tiéng dong
ho. Nhitng khé khan d6 da dugc ta vugt qua mot
phan nao réi. Tam ta da tinh ling xuéng. N6
bat dau thadm thau, bat dau quan chiéu va thay
dugc tién trinh hoat dong cta than tam. Tri tué
dang truéng thanh. Su bién d6i cia than tam
rat kh6 c6 thé nhan dién duge, vi né thay doi
mot cach vo thic trong ting giay phat. Nhung
su tu tdp dang dan dan tré nén sau sic. Trong
thoi gian con lai, ching ta c6 thé hoan tat duoc
nhiéu diéu 1dm. Lic nay ta phai biét van dung
ning luc dé giit cho tAm minh dirng roi vao tinh
trang mé ngd, hon tram.

Mot lan nifa, ching ta hay nhat quyét duy
tri su thinh liang. Thinh ling 12 cdi ngudn cua
stc manh. N6 tao nén mot su trong sang, nho
vay ma moi hinh trang cta tam déu c6 thé dugc
hién bay ré rang. Néu ci mdi 1an nhiing bon
chon, 1udi biéng, ué oai trong ta khéi 1én, ta lai
md miéng dé néi, thi ta sé mat di mot dip dé
quan chiéu ching. Su thinh lang giup ta y thic
dugce nhitng gi dang x4y ra, nhiing tién trién va
suy thoai.
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Muc dich cta thién quan khong phai la dé
ngdi yén v6i su an lac, nhung 1a d€ kinh nghiém
dugc su nhat nhu cia than tam. Kinh nghiém
mot cach tron ven moi dau nhic, moi cam giac
an lac, tat cd nhitng ué oai, buén chan va nhiing
khi tam ta dat dugc mot su tadp trung sic bén.
Su thinh ldng tao ra mot khong gian tinh mich
dé ta c6 thé quan sat dugc cic hién trang nay.
N6i chuyén nhiéu sé tao nén mot vong xodn dc
di xudng. Khi ta bat an, ta bat dau néi chuyén.
Su tro chuyén khién ta mat dinh luc va vi vay
tam ta lai cang thém bat an. Tinh tdn, duy tri
nghi luc va tao mot khong gian tinh lang quanh
ta sé lam gia tang thém stic manh cho su tu tap.
Lam sao biét chic dugc dén bao gid ta méi c6
mot dip tu t4p nhu thé nay? Trong hoan canh
nay, ching ta dang c6 nhitng diéu kién thuén lgi
rat dac biét. Noi day rat ly tuéng dé ta c6 thé
tham hiém chinh minh, tim xem ta that su 1a ai.
Pung lang phi co hdi qui bau nay.

Mot yéu to nita c6 thé gitp ta gia ting chdnh
niém 1a hay ti ton, cham lai. Hanh dong mot
cdch cham rai. Hiy xem moéi hanh dong trong
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ngay nhu 12 mot do6i tuong cha thién quan. Tu
khi thic day cho dén khi di ngt, hay ghi nhan
moi viéc xdy ra mot cach ro rang va sang sudt:
trong mdi hanh dong khi tdm rira, khi thay do,
khi &n udng...

Tu lau nay ching ta thuong c6 théi quen lam
viéc gi ciing voi v, hoi ha chay vé tuong lai, lao
nhanh dén nhitng hoat dong ké& tiép, nén lic
nao ciing 6 trong mot giai doan chuyén dich, ndi
tiép...

Hay c6 ging an tra trong gidy phuat hién tai
nay. Khong c6 gi ddang dé cho ta phai voi va.
Khong c6 mot noi chén nao dé di dén. Muc dich
cia ching ta ¢ day la dé vun x6i kha nang ghi
nhan nhiing gi dang x4y ra trong gidy phut hién
tai. Pung ép budc, cliing dirng nd luc qua. Hay
an tra trong gidy phit nay, dung toan tinh hay
du lidu mot diéu gi cho tuong lai. Gilt tAm minh
thodi m4di, nhung v6i mot chanh niém sau sic.
Tam ta s& dan dan tham nhap vao nhitng mdc
dd sau thdm hon. Su thinh ling va thai do tur
ton khong chi gitp ich cho chinh minh, ma con
cho cd nhiing ngudi quanh ta nitrta. Khi ching
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ta nhin thdy mot ngudi nao dé voi va, diéu dé6
sé khoi day tinh hap tdp trong ta. Va khi ta
thdy mot ngudi hanh dong khoan thai, ¢6 chdanh
niém, tu nhién ta ciing sé gitt chanh niém. Hay
y thice dugc gia tri va ich lgi ctia minh d6i véi
nguoi khac. Khoa tu la mot su quan binh that
dep: mdi nguoi tu tu trong thinh ling va tinh
mich, nhung cling tao ra méi truong giap dd cho
ca nhom.
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Budi toi thit muoi sdu

Nghiép bao
6 mot nguoi héi dic Phat rang tai sao c6

@ngu()’i sinh ra lai giau ¢, trong khi nhiing
ngudi khac ngheo khd; c6 ngudi dugc than thé
khée manh, trong khi ké khac lai 6m yé&u, bénh
tat? Tai sao c6 nguoi dep dé va c6 nguoi lai xau
xi? Tai sao c6 ngudi nhiéu ban hitu, trong khi
ngudi khéc lai chang c6 ai? DPiéu gi c6 thé gidi
thich dugc su sai biét nay gitta moi nguoi véi
nhau?

DPidc Phat trd 16i rdng mdi ngudi déu 1a ké
thita k&€, nhan 14y nhitng nghiép bdo ma chinh
ho da tao ra trong qua khd. That ra, chinh vi
nhiing viéc lam trong qua khd ma ching ta méi
sinh ra trong cdi nay. Cudc song ma chung ta
dang kinh nghiém trong gio phat hién tai day
chinh 1a ké&t qua huan tap ctia nhitng viéc lam
trong qua khi.

Dic Phat con gidi thich thém riang nhiing
hanh dong nhu thé& nao sé dua dén nhiing két
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qua nhu thé nao. Ngai néi, nhitng ai lam viéc
giét hai sé bi chét yéu. Nhitng ai phéng sinh sé&
c6 mot cudc song truong tho. Nhitng nguoi gay
khé dau cho ké khéc sé sinh ra 6m yéu bénh
tat. Nhitng ai theo con duong khong bao dong,
sé& c6 mot cudc song khée manh. Ddc Phat day
ring, nhitng ai tham lam ich ky s& c6 mot cudc
song ngheo khé. Nhitng ai biét bé thi, rong rai
sé duoc giau c6 sung tuc. Pay chinh la su vay
tra theo ludt nhdn qud. Méi hanh dong déu tao
thanh mot két qua.

Nhiing ai budong tha theo su tdc gidn, luon
st dung ngoén ngit tho 16 sé c6 mot vé ngoai
khé coi, x4u xi. Con nhiing ai thuc hanh tam
ti bi, an né6i diu dang, sé€ c6 mot vé ngoai dep
deé, sang sua. Chang ta 1a nguoi nhan lanh két
qua nhiing hanh dong cta chinh minh trong qua
khit. Nhitng nguoi thudng ¢c6 hanh dong bat hoa,
ta dam, trom cdp, sé phai giao du v6i nhitng ké
mé mudi, khong c¢6 nhiéu ban hitu va s& khong
c6 co hoi giap Phat phap. Con nhiing ai biét giir
giG6i luat sé gip nhing hoan cdnh thuin tién,
giao du v6i nhitng thién tri thic va dugc nhiéu
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su gitup dd trong cudc song. Nhitng ai khong bao
gio biét thic méc vé cudc song nay, khong hé
tim hiéu ban tam, cling khong dé y phan tach
tu thé cda su vat chung quanh, sé sinh ra véi su
ngu si vad mé mudi. Con nhitng ai biét thiac mic,
tim hiéu, luén di tim cau tra 16i vé ¥ nghia chan
that cudc séng nay, sé sinh ra lam nguoi sang
suot, khon ngoan. Tém lai, tat ca chi la su van
hanh cua ludt nhdn qud.

Khong c6 ai § trén troi quyét dinh s mang,
van ménh cta ta hét. Hiéu dugc luat nhan qua,
ta sé& c6 thé tu tao lap s6 ménh cho minh. Cé
nhiing con dudng dan ta dén noi cao thugng,
an lac; ciing ¢6 nhiing con dudng dua ta xudng
chon khé dau. Khi chiing ta hiéu dugc diéu nay,
ta duge tu do hoan toan trong su chon lua caa
minh.

C6 bon loai nghiép chanh tdc dung dén doi
song ching ta. Loai thi nhat dugc goi 1a nghiép
tdi sinh. Ching 12 stc manh quyét dinh cdnh
gi6i cho kiép sdng sip t6i cla ta, dugc tao ra béi
nhitng hanh dong ma ta da lam. Nhing hanh
dong nay c6 kha ning dan ta tdi sinh vao canh
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gi6i ciia nguoi, hoic nhiing canh gi6i thdp hon,
hoédc canh gidi cua chu thién, hodc cta loai a-
tu-la.

Loai tha haila nghiép tro duyén. Pay la nhiing
hanh dong c6 anh hudéng duy tri va trg luc cho
nghiép tai sinh. Thi du nhu ta c6 mot nghiép
tai sinh tot va dugc sinh vao cdnh gidi nguoi.
Pay 1a mot canh gidi c6 hanh phiac. Nghiép trg
duyén 1a nhitng viéc lam gitp cho kiép song lam
nguoi cia ta dugce thuin lgi hon. Chiang duy tri
cho nghiép tai sinh dugc tot va trg luc cho cac
hanh phuac duge khéi sinh.

Loai thi ba 1a nghiép b6 dong. N6 c6 anh
huéng ngan tré nghiép tai sinh. Gia st ta c6
nhitng thién duyén va dugc tai sinh lam con
nguoi, nhung ching ta lai bi du moi kh6 khan,
dau dén, kho cuc. P6 1a 4nh huéng cta nghiép
b6 déng. Nghiép tdi sinh dan dén canh gié6i tot
c6 day thién duyén, nhung ching bi 4nh hudng
cia nghiép bd dong lam suy yéu va tré ngai,
khién ta géip nhiéu hoan cdnh khé kh#in. Nhung
nghiép bd dong ciing c6 tac dung ngugc lai. Gid
su ¢6 ngudi bi tai sinh vao canh gidi sic sinh.
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Pay 1a mot nghiép tdi sinh x4u, vi bi sinh vao
mot canh gidi thap hon. Nhung nghiép b6 dong
khién cho kiép tha d6 lai tré nén rat dé chiu,
ciing giéng nhu nhitng con vat dugc nang niu,
chiu chudng trong xa hoi Tay phuong. Nhing
con vat nay do6i khi lai con dugc sung suéng,
day dt hon nhiéu ngudi khéc trén thé gidi. Loai
nghiép nay c6 tac dung lam tré ngai nghiép tai
sinh xau. N6 c6 dnh huéng hai chiéu.

Loai nghiép cudi cung dugc goi 1a nghiép tiéu
diét. N6 c6 kha nang tiéu diét hoan toan nang
luc cia mot nghiép khédc. Gid st ban bin mot
mii tén vao khong trung. Mii tén bay theo mot
stic day nhat dinh nao d6, va néu khong bi ngin
tré, n6 sé tiép tuc bay cho dén khi hét sdc roi
sé roi xudng. Nghiép tiéu diét ciing nhu mot
chudng ngai vat chan ding sitc bay cia mii tén
va lam né roi xudng dat. Cé6 nhitng nguoi bi chét
yéu. Nhitng ngudi nay cé thé c6 nghiép tdi sinh
va nghiép trg duyén t6t dep, nhung vi mot hanh
dong x4u nao d6 trong qua khi ma nghiép tiéu
diét da lam ngung dudng bay cua mii tén, tiéu
diét moi nang luc cia cac nghiép tot khac.
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Vao thoi ddc Phat, c6 mot cau chuyén thi du
cho ta thay su hoat dong ctia nhiing nghiép nay.
C6 mot nguoi cing dudng thuc phdm cho mot vi
A-la-hdn. Nhung sau khi dang thuc pham lén,
ong lai cam th4y ti€c ré, hoi han. Trong bay
kiép lién tiép sau d6, 6ng ta dugc sinh ra lam
nguoi giau c6 nho két qua cta viéc cing duong.
Ciang duong cho mot bac giac ngd dugc phudc
bau rat 16n. Nhung két qua cta su héi han, tiéc
ré la méc du ong ta sinh ra giau c¢6 nhung lac
nao cung keo kiét, hoan toan khong huéng dugce
su sung tic cia minh. Nhing nghiép khac nhau
dem lai nhitng két qua khéc nhau, tuy thudc vao
trang th4di tam cua ta lac 4y.

Nghiép tdi sinh rat quan trong va can duoc
hiéu rd, vi n6é c6 tac dung quyét dinh canh gidi
tai sinh cta ta. Pay la loai nghiép hoat dong
rat manh trong giay phut cudi cung ctia su song.
Trong gidy phut 1am chung, c6 bon loai nghiép
c6 thé khdéi 1én:

Thi nhat 1a trong nghiép, c6 thé la nghiép
thién hay nghiép 4c. Trong nghiép thudc vé 4c
c6 nam thd, dugc goi la ngid nghich dai toi. P6
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la: giét cha, giét me, giét A-la-hdn, chia ré Tang
ching va gay thuong tich cho didc Phat. Chi mot
trong nam tdi nay c6 kha néng vugt trén moi
hanh dong trong qud khd va quyét dinh viéc tai
sinh. Ching chic chin sé tao qua tru6c nhat
nén goi la trong nghiép.

Nhitng trong nghiép thudoc vé thién la két
qua cta viéc tu tap dat dugc trang thai thién
dinh va duy tri cho dé€n khi 1am chung. K&t qua
ciua nghiép nay la dugc tai sinh vao canh gigi
caa chu thién.

Trong nghiép bao gio ciing gitt mot dia vi
uu thé hon moi loai nghiép khéc. Nhitng trong
nghiép khac thudc vé thién la két qua cia nhiing
giai doan gidc ngé khac nhau. Ching khong
quyét dinh chéc chin cinh gidi tdi sinh cda ta,
nhung diéu chic chin 14 sé& gidp di 1én nhiing
canh gi6i tot dep hon. Chiung ngin chin su tdi
sinh vao nhiing thé gidi thap kém.

Nhiing loai nghiép khong c6 mot trong nghiép
nao dé lam diéu kién tai sinh thi dugc goi 1a cdn
ti nghiép, tic la nghiép tao béi nhing hanh vi
cudi cung trudc khi lam chung. N6i mot cach khéc
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hon, trong gid phut 1am chung, néu ta chgt nhé
dén nhitng viéc lam thién, hay c6 ai nhic nhé ta
vé nhitng viéc lam thién, hoic 1a ngay truéc khi
lam chung ta lam mot diéu gi tot, ching sé tré
thanh nghiép quyét dinh su t4i sinh.

Vao thoi ddc Phat, c6 mot tén sat nhan sdp
stia bi treo cd, lic 4y hén chgt nhé lai trong doi
c6 mot 1an hin da dang d6 an cho ngai Sariputra
(Xd-lgi-phdt), mot dai dé ti cua ddc Phat. Tu
tuéng cudi cung cla anh ta trudc khi chét 1a vé
su cung dudng nay. Mic du trong sudt cudc doi,
anh ta da lam biét bao diéu toi 16i, nhung két
qua cta tu tudng lanh cudi cung d6 da giup anh
dugc tai sinh 1én co6i troi.

Can tu nghiép cing c6 tac dung nguogc lai.
Nhung ching ta ding nghi ring nhiing nghiép
thién, ac khac tich lay tu truéc sé khong theo
ta. Piéu nay chi c6 nghia la cdn ti nghiép chiém
phan uu tién két qud, c6 thé quyét dinh su tai
sinh cia ta. Nhung thuong thi trong gio phat
lam chung tAm ta rdt dé t4n loan, s¢ hii, nén
tap trung tdm minh dé nghi vé mot viéc thién
da lam khong phai 1a chuyén dé lam.
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Néukhong c6 cdn tii nghiép, thithuong nghiép
sé hién dién. Thuong nghiép la nghiép tao bégi
nhitng hanh dong thuong xuyén lap di, lap lai,
hay nhitng théi quen. Nghiép nay sé xuit hién
trong gio phut 1am chung. Néu c6 mot nguovi
nao thudng tao nhiéu nghiép sat sinh, nhiing tu
tuéng 4y sé xuat hién trong gidy phit cudi, dé
1a két qua cua thuong nghiép. Néu nguosi thuong
lam nhiéu viéc thién, bd thi rong rai, hay nhiéu
lan tu tap ngoi thién, thi trong gio phut cudi
cung sé nhé lai nhitng hanh dong 4y, ho#c thay
lai hinh 4nh dang ngbi thién trén toa cu. DPiéu
d6 sé tré thanh nghiép quyét dinh su tai sinh
vao doi song ké tiép.

Néu khong c6 trong nghiép, khong co cdn
t nghiép, cing khong c6 mot thuong nghiép
noi bat nao, thi nghiép tich trit s& xuat hién dé
huéng dan su tai sinh. Néu cudc doi chung ta 1a
mot chudi dai vo tan ciia nhitng hanh vi thién, 4c
1an 19n, thi bat ct hanh dong nao trong qua kha
ciing c¢6 thé khdi 1én trong phit 14m chung.

Cé6 thé vi du su hoat dong clia nhitng nghiép
nay bing hinh 4nh mot dan bo nhét chung trong
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mot chudong. Budi sdng khi mé clia, con bo ra
dau tién sé 12 mot con bdo khée manh nhat. N6
chen 14n vé6i nhitng con khédc dé dugc ra trude.
Néu khong c6 con bo nao 1a khde nhat, thi con
ra trudc nhat c6 thé 1a mot con bo ding canh
clia chudng. N6 chi cAn nhe nhang ldch minh
di ra. Néu nhu ciing khong c6 con bdo nao ding
gin ctia chuong, thi con bo ra truéc nhat sé la
con bo c6 théi quen huéng din nhiing con khéc.
Va néu nhu chang cé con bd nio cé théi quen
do6, thi bat ci con bo nao trong dan ciing déu cé
thé chen ra trudc. Nghiép luc hoat dong tuong
tu nhu thé vao gidy phut cudi cung cua doi song:
trong nghiép, cin ti nghiép, thuong nghiép va
tich trit nghiép.

C6 mot yéu to dé giif cho ta ldc nao cling tién
vé su thanh nhe, hanh phic va an lac, d6 la
chanh niém. Chdnh niém c6 dnh huéng dén két
qua cua trong nghiép, vi yéu to gidc ngdo. Chanh
niém cling c6 anh huéng dén két qua 6 cdn ti
nghiép. Néu ching ta cé y thiic mot cach sau sic,
thi du trong gio phut 1am chung tAm ta van dugc
quan binh va khong bi chi phoi béi nhitng su bat
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thién. Chanh niém ciing 1a thuong nghiép. Néu
ching ta thuc tdp mdi ngay mot cdch chuyén
can, chanh niém sé& tu dong khdi 1én trong giay
phat 1am chung. Y thic chdnh niém ma ching
ta dang tu tdp ¢ day la mot nang luc vo cung
quan trong. Chinh né sé 1a yé&u t6 quyét dinh
loai nghiép nao hoat dong vao phat lam chung.

HGi: Nhing sinh linh & cac céi thdp hon ching
ta co tao nghiép khéng? Thi du nhu mét con ché cé
thé€ tao nghiép vi su hién lanh, dé thuong hay hung
dd, bao dong cda né khéng?

Pap: Chiang sinh nao cing tao nghiép ca, loai
tha ciing vay. Ban c6 thé thdy nhiing con vat rat
dit ton. Ban c6 thé thay duogc su sg¢ hai, gian di,
thu ghét ¢ ching. Ciing ¢6 nhiing con vat rat
dep, dé thuong, thodi mai. T4t ca déu tuy thuodc
vao phdm chat cha tam.

Hdi: C6 nghiép chung cho mot gia dinh khong?

Pap: Cé6 mot loai nghiép chung duge goi la
cong nghiép. Thi du nhu mot qudc gia theo mot
chinh sach nao dé, sé tao nén mot cong nghiép
cho quéc gia 4y. Ching ta chiu chung mot nghiép
v6i nhitng ngudi khdc néu ching ta chdp nhan
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hanh dong ctia ho. Néu ching ta cé tu tuéng
chap nhan viéc lam clia mot ngudi nao, thi cong
nghiép sé phat sinh. Ban cé thé thay ré diéu
nay vao thoi chién tranh. Nhitng ai ting ho cudc
chién s& phai cung nhau chia sé nghiép 4y. Con
nhiing nguoi khong chidp nhan, sé& tranh khéi
viéc chiu chung cong nghiép dé6. Khi con & An
Do, toi c6 quen mot ngudi ban dén tir Hoa Lan.
Anh ta ké lai chuyén cta gia dinh anh trong
Thé chién thi hai. Anh néi rang, khong hiéu
vi sao gia dinh anh lic nao ciing c¢6 day da thuc
pham, mic du cd nuéc dang trong tinh trang
khing hoang, thiéu thén thuc ph4dm, nhung day
d6 van c6 mot s6 nguoi khong phai chiu chung
mot hoan cinh d6. Ban c¢6 thé thdy dugc dnh
huéng ctia cong nghiép trén nhilng nguoi khong
tham du hay ung ho duong 16i bat thién ctia mot
quoc gia, mot to chic; ho khong chiu chung mot
s6 ménh. Va nhiing ngudi tan thanh cac hanh
dong, chinh sach nhan dao sé huan tap dugc
nhitng thién nghiép vé sau.

HGi: Cé nhiéu danh tir va thi du cla 6ng dua ra
lam toi hoi boi roi.
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Pap: Hay gac qua mot bén nhitng thi du. Hay
di thdng vao van dé d€ tu trai nghiém thé& nao
la chanh niém. Khi ¢6 mot tu tudéng khdi 1én,
ban c6 hai su chon lua: hodc la tu tuéng khdi
lén roi ban hoan toan bi né 16i cuén theo, khong
con y thidc duge minh dang nghi gi, hoac la c6
su hién dién cta chanh niém va y thic duogc
rang c6 mot tién trinh tu tuéng dang hoat dong.
Mbi khi c6 chanh niém, tu tuéng hay bat cd dé
muc quan niém nao ciing déu dén roi di, néu c6
y thic mot cach rd rang, tam ta sé git dugc su
quan binh sau dé.

Nhiing danh ti, chit nghia ma t6i da dung, cé
nguoi lanh hoi duge, cling c6 ngudi khong hiéu.
biéu d6 khong quan trong. Hiay chon nhiing
danh tir, y niém nao gidp ban lam sang té duoc
van dé, con lai thi et bd hét. Chi c6 kinh nghiém
dugc nhiing gi dang xay ra mdi la quan trong,
cht khong phdi st mé mudi chdp nhan nhiing
gl ngudi khac néi. Tri tué phat xudt tof mot noi
tdm thinh lang chd khong phai qua nhiing 1oi
phan tich, ban luan.

Joseph Goldstein 197



HGi: Nhung rdt nhiéu khi nguoi ta &n mot cai
bénh vi vé ngoai, vi mau sdc cia né.

Pap: Cd chon nhiing vé ngoai, nhitng mau
sic nao hap dan ban. Nhung nhé 1a phai an céi
banh! Cé6 mot gido su dai hoc ra bién trén chiéc
tau nho. M6t hom, 6ng hoéi nguoi thuy thu gia:
“Ong c6 biét gi vé Pai duong hoc khong?” Nguvi
thiy tha gia néi rang 6ng ta tham chi ching
hiéu danh tir d6 ¢6 nghia la gi. Gido su néi: “Ong
da bé phi mat mot phan tu cudc doi vi song trén
bién ma lai khong biét gi vé Pai duong hoc.” Sau
dé, vi gido su lai héi: “Thé& 6ng c6 biét gi vé Khi
tuong hoc khong?” Mot 1an nita, nguoi thdy thi
gia d4p ridng 6ng chua tiing nghe qua danh tur
dé. Gido su chép miéng than rang: “That dang
ti€c! Vay la ong da bd phi cad mot nia cudc doi
rdil” Lat sau, gido su lai héi: “Ong ¢6 biét gi vé
Thién van hoc khong?” Nguoi thay tha gia dap:
“Toi khong biét gi cd.” Vi gido su té vé thuong
cdm: “That t6i nghiép! Ong di bién ca doi, rat
can nhiing vi sao dé dinh phuong huéng, nhung
ong lai khong biét gi vé Thién vin hoc ci. Vay
la 6ng da bé phi mat ba phan tu cudc doi minh
roi!”
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Khong lau sau d6, nguoi thay tha gia voi va
tim gip gido su va hoi: “Gido su, 6ng c6 biét boi
khong?” Vi gido su l4c dau: “Khong, téi khong
biét. T6i chua hoc boi bao git.” Nguoi thiy thu
gia 1ic dAu i ngai: “O, nhu vay that toi nghiép
cho gido su! Tau ching ta dang chim. Vay la
gido su da bé phi ca cudc doi minh roi!”

Hay nhd, chi ¢c6 mon boi 101 méi that su la
quan trong!
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Buéi t6i thit muoi bay

Bai thuc tap: Hon tram

01 khi ¢6 mot con dau xuat hién ¢ dau dé

trong than, ta thuong c6 khuynh huéng
phdn Gng bang cich cing thang nhitng bap thit
¢ moOt noi khac. Vi vay, thinh thoang ta nén
budng thu, tha léng toan than, tung bd phéin
mot, buong tha su cing thang tich tu vi nhitng
phén tng sau kin d6i v6i cdc cdm gidc kho chiu.
Nho vay ta c6 thé tiép tuc ngdi lai ma quan
chiéu cdc hién tugng mot cach dé dang hon.

Hay tan dung nhiing gid ngdi yén ctia minh
dé ngodi yén hoan toan khong ctt dong hay nhic
nhich. Su quyét tAm nay sé lam gia tang stc
manh ctia tAm trén nhiéu lanh vuc khac nhau. Su
tinh tdn va ning luc sé dugc thém vitng manh,
va su yén lang cia than sé lam tang truéng dinh
luc va chanh niém. Thong thuong thi than ta
phan tng d61 v6i moi cdm gidc hay cdm tho khé
chiu, du ching that nhé nhit, bing cach nhic
nhich than thé. Nhung chiung ta it khi y thdc
dugc tién trinh d6: cam thdy hoi khé chiu, cho
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nén d6i tu thé mot chat. Bang cach cuong quyét
khong clit dong trong mot gid dong ho, ching ta
sé khong thé nao tron chay, ching ta budc phai
y thiic nhitng gidy phut khé chiu 4y va nhiing
phén Gng cla ta d6i véi ching. Ban ciing c6 thé
ting nhitng gio 4y lén. Néu ban thay dé dang
hon, hiay quyét dinh ngoi lau hon.

Khi dinh luc phat trién, doi khi tAm c6 thé
roi vao mot trang thai dé chiu giong nhu meé
ngu. Pay chinh 14 hon tram. Ban c6 thé ngoi
dugc that lau trong trang thai nay. Hay tinh
thic, dimg dé chéanh niém bi xao lang. Khi nao
ban cam thiy minh dang di vao trang thdi hom
trAm, hay c6 ging gia ting chdnh niém, dé ldc
nao cang y thic duge nhiing gi dang xay ra trong
gio phiat hién tai. Pugc nhu vay, tri tué sé phat
trién, ta s& kinh nghiém dugc tic khic su sinh
diét caa tu tuéng, cia cam tho, hoi thd, nhing
trang thai cua tdm thic.

Ping dé tam roi vao trang thai hoén tram.
DPiéu nay c6 thé xay ra khi ta ngdi yén qua lau.
Hay gitt chanh niém. D6 chinh la cidn ban cua
tri tué. Phai ludn gitt mot y thdc sang suot.
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Budi toi thit muoi tdm

Sy’ trong sach va hanh phiic

ha vian Mark Twain c6 ké cau chuyén

vé mot ngudi duge sinh lén thién dang.
Khi anh ta dén noi, nguoi ta ban cho anh mot
doi canh va mot cAy dan. Nhitng ngay dau, anh
dung d6i cdnh cia minh dé bay di day d6, va
mdi khi mudn nghe nhac trén coi troi, anh cam
cdy dan lén gay. Nhung sau mét thoi gian, ca
hai thi 4y tré thanh mot ganh niang cho anh.
Cudi cung, anh kham ph4 ra ring & thién dang
khong can dén doi canh dé di day do, va chi can
khéi ¥ mudn 1a tu nhién nhitng nhac cong trén
troi s& hién ra va hoa tdu nhac cho anh nghe.
Vay la anh ta bé doi cdnh va cay dan xudng, va
anh bat diau that su vui choi.

Cing vay, ching ta doi khi tu gigi han chinh
minh bing nhiing ¥ niém vé van dé trong sach
va hanh phtc. Chiang ta tu mang 1én trén nguoi
nhiing doi canh, cay dan, hao quang khong can
thiét, khi nghi rang hanh phic cé nghia 1a phai
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c6 mot cai gi hay la phai hanh dong theo mot
cach thiac déac biét nao dé. Khi ching ta dep qua
mot bén nhitng quan niém hep hoi, ta sé c6 thé
bat dau kinh nghiém dugc nhitng niém vui sau
xa hon.

C6 nhiéu loai hanh phiic khdc nhau, tuy thudc
vao mtc do trong sach ctia minh. Sic duc hay 1a
tha vui qua cac gidc quan 1a loai hanh phic dau
tién ma ta c6 thé cdm nhan duge: nhin nhiing
canh dep, nghe nhitng 4m thanh ém tai, ngui
ném nhitng mui vi thom ngon, ¢6 nhiing cdm
giac thodi mai... La con nguoi, ching ta ai ciing
da nhiéu lan dugc huéng nhitng thd vui nay. Mic
du ching chi tam bg, nhung ching ciing da dem
lai cho ta mot phan nao tha vi, hanh phdc.

Lai con c6 mot loai hanh phic sic duc cao
quy hon dugec mo ta trong kinh sach, vé nhiing
cdi troi, noi ma moi vat déu tuyét my va tuoi
mat. Ching sinh & day cé than bang 4nh sang,
khong biét dén su dau dén hay khoé chiu. Moi
thi vui ham muon déu dugc théa man. Noi day
c6 nhiing 1au dai lam bang ngoc quy, c6 nhiing
nhac cong thién than, cung tién thanh va céc

Joseph Goldstein 203



hang Bo Tat. Kinh néi ring dic Bo Tat Di-ldc,
vi Phat tuong lai, hién dang ngu tri ¢ mot coi
troi nhu thé va dang thuyét phap cho ching
sinh ¢ d6 nghe. Hanh phdc & ¢oi troi thudc vao
loai cao quy hon.

Con duong dua dén hanh phic trong sach
trong ¢oi Duc gidi la nhitng hanh dong trong
sach, giai doan dau tién cta su tinh luyén. Nhitng
hanh dong trong sach ¢6 nghia la thuc hanh
bo thi, tri giéi, khong chay theo tham, san, si.
Nhiing hanh dong trong sach nay la nhan sinh
ra nhitng qua tot lanh, hanh phdc, dé ta huéng
thu ca trong hai ¢6i nguoi va troi.

C6 mot loai hanh phic cao hon ca hanh phic
cia coi troi. P6 chinh la sy hanh phic va an
lac ciia thién dinh. Khi tam da phat trién mot
dinh luc cao d6, ta sé c6 mot niém an lac siéu
thoat, vi diéu, vugt trén moi khoai lac séic duc.
Tam ta lic 4y khong con chay theo nhitng doi
tuong cua cac giac quan va hoan toan tap trung
vao modt dé muc duy nhat. Hanh phic nay viing
bén hon nhiing khodi lac ctia cac gidc quan, vi
nhitng hanh phic cia sic duc dén va di radt mau
chong.
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Cé6 nhitng trang th4i ctia tam c6 thé dat duoc
bing stic manh cta thién dinh, goi 1a cd6i Pham
thién hay coi caa Bén tdm vé luong. Chang co
tén goi nhu vdy vi pham chat ctia tam luc d6
tuong duong vdi coi troi Pham thién, mot canh
gi6i cao tot nhat ma ta c6 thé kinh nghiém
duogc.

Tam vo luong dau tién la tam dai ti. T 6
day khong c6 nghia la long thuong vi su quyén
luyén hay y muén chiém hitu, ma 12 mot long
thuong yéu mong muén cho hét thay ching sinh
khé&p noi déu duge an lac va hanh phie. O trang
thai nay, tAm ta c6 mot dinh luc rat manh, c6
kha ning phéng téa tinh thuong vo tan di khip
moi phuong huéng.

Tam vo lugng thi hai la tam dai bi, c6 nghia
l1a long thuong x6t moi loai dang chiu dau kho
- mudn lam voi di moi ndi khé chia ching sinh.

Tam vo lugng tha ba la tdm dai hy, c6 nghia
l1a chia sé niém vui ¢6 dugc hanh phic, an lac
cua ké khac, thay ngudi khac dugc hanh phic
ma minh ciing vui theo. So v6i théi thuong la
ngugce lai, nguoi ta thuong hay ghen tic, ganh
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ty v6i hanh phdc cia ké khac. Mot tam biét han
hoan vé6i niém vui cta ngudi khac sé luon téa
sang va thanh than, nhe nhang.

Tam vo lugng cudi cung la tAm dai xd, c6
nghia 14 mot taAm binh dang, hoan toan khong
bi chi phéi béi nhitng thang trAm, budn vui cda
cudc doi. Mot tdm lic nao cling gitt dugc su binh

dang va an on.

Hanh phic ctia Bén tdm vé luong s& xuat
hién khi dinh luc duge phét trién day du. Ciing
nhu su trong sach cda ph4m hanh tuy thudc vao
hanh dong, su trong sach cia tdm tuy thudc vao
dinh luc.

Nhung con c6 mot niém hanh phdc to tat boi
phan hon ca c6i Pham thién, d6 1a hanh phdc
ctia thién dinh, hanh phic cta Vipassana, hanh
phtc cua tri tué. TAm thic nay c6 kha nang quan
chiéu, thdm thau vao tu thé cda moi vat, kinh
nghiém dugc su sinh diét cia moi hién tugng
mot cach ro rét. Hanh phic cua Vipassana bao
gi0 cling siéu viét hon tat ca, vi trong nhan thdc
sang sudt hanh giad dugc ném mui vi cta tu do,
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gidi thoat. Khong phdi ddm chim trong nhiing
khodi lac cia sic duc, ciing khong phai bi thu
hat vao trong mot trang thai an vui cia thién
dinh. Niém hanh phic & day la cda tri tué, khi
tAm ta tré nén ruc rd va tri gidc téa chiéu su
trong sang ctia n6. Piéu nay ciing giong nhu khi
ta lau chtii mot ly thay tinh cho dén khi n6 chiéu
sang lap lanh. Bing su tu t4p chanh niém, tam
ta cling dat dén mot su ruc r& nhu vay, va huéng
dugc niém an lac vo bién bt nguon tir tri tué
tham sau.

C6 mot giai doan tinh luyén goi la quan niém
chan chanh, c6 thé lam khdéi 1én hanh phic
Vipassana. Quan niém chin chanh ¢ day c6
nghia 14 tho4t ra khéi ¥ niém vé mot cdi ngd, su
mé chap ring ta c6 mot tu thé rieng biét. That
ra ching ta chi 14 mot qua trinh dién tién cia
than va tam, luon hoat dong va chuyén bién. Cé6
1an ddc Phat giang mot bai kinh goi 1a “T'dt cd”.
Bai kinh c¢6 tén 1a Tdt cd vi ngai dién ta moi
hién tuong trong vén ven sdu cau: “Mit va doi
tuong ctia mit. Tai va A4m thanh. Mdi va mui
huong. Ludi va vi ném. Than va cdm gidc. Tam
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thic va y niém hay nhitng d6i tuong ctia né.”

T4t ca chi c¢6 vay, ngoai nhiing diéu 4y khong
con gi khiac hon nita. Pdc Phat day ring, ca
thé& gi6i chi hién hitu trong pham vi tdm than
dai m4y thuéc nay ma théi. Hiéu duogc cac giac
quan can ban va nhiing d6i tugng cuia chung, la
ta hiéu dugc su sinh diét lién tuc cta sau thic
mét, tai, mii, ludi, than va y khi tiép xic véi
doi tugng cda chiung 1a sau tran. Ca vii tru nay
chi 12 su tap hgp cua nhiing chubi lién tuc, xdy
ra rdt nhanh clta cac su nghe, thiy, ngli, ném,
cam giac va kinh nghiém nhiing y niém khac
nhau. Chi c6 sdu d6i tuong va sdu thic d€ nhan
biét ching: ching ta chi 1a ti€n trinh lién tuc
nay. Nhitng su kién 4y chang xdy dén cho mot
c4 nhan nao hét. Khong c6 mot tu thé riéng biét
nao dé ta c6 thé goi rang: “cdi nay chinh la t6i”,
bdi vi moi thie va déi tugng cia né sinh 1én va
diét di trong ting khoanh khic.

Puc Phat c6 dién lai gido ly nay mot cach
that c6 dong nhu sau: “Trong cai thay, chi c6 cai
bi thay; trong cai nghe, chi c6 cdi bi nghe; trong
cdi cam gidc (ngui, ném, dung cham) chi c6 c4i
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bi cam giac; trong cai suy nghi chi c6 cai bi suy
nghi.” Khong c6 gi khac ngoai nhitng diéu do,
hoan toan khong c¢6 mot ca nhan nao d€ cho né
xay dén.

Nghe, thdy, ngli, ném, cidm gidc ¢ than, y
thitc. Hién hitu ctia ta chi 12 mot chudi lién tuc
cua sau tién trinh nay. Ching ta dit tén cho su
vat rat nhiéu. C6 vd s6 y niém dé dién ta nhiing
kinh nghiém ciia ta. Nhung m&t ta chi thdy mau
sic va hinh dang, né khong thay nhiing tén goi.
Ching ta chi nghe 4&m thanh. Ching ta dat tén
cho nhitng 4m thanh khac khau, nhung that ra
ching chi 1a su rung dong trong khong khi cham
vao 16 tai, khién cho nhi thiic khéi sinh 1én. Mot
mdi lién hé don gidn gitta nhdn va qud. Chang
c6 ai ¢ d6. Su viéc xdy ra qua nhanh chéng,
ching gay cho ta mot do gidc 1a nhitng viéc ay
xdy dén cho mot ngudi ndo. Khi tam ta yén lang,
ta s& bat dau kinh nghiém dugc su tinh luyén
trong nhan thdc clia minh, ta sé thdy ring cdi
ta chi 1a mot tién trinh cda thuc va tran, thoat
ra ngoai y niém vé mot tu thé riéng biét. Va
khi su tinh luyén dugc thAm siu, ching ta sé trg
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thanh 14 mot v6i dong bién chuyén, thay vi la
mé mudi niu kéo, chap gilt n6. Quan niém chan
chanh nghia la ¢6 mot y thic ré6 rang, nhin su
vat bang chan tuéng ctia né, mot khéi dau cho
c4i nhin bién thé. Pay chinh 14 hanh phic dau
tién cua mui vi giai thoat.

Hiéu dugc tu than cha su vat la canh cia di
vao mot hanh phic cao tot nhat: niém vui cha
Niét-ban, gidc ngd. Noi day ¢6 mot su an tinh,
nghi ngoi, tuoi mat vugt ra ngoai tién trinh than
tam. Va mot diéu huyén diéu cha gido phép nita
14, moi hanh phic déu sé dén véi ta khi ta huéng
vé su tu do cao tot nhat.

H3i: Ong c6 thé dién ta hanh phic cia Niét-
ban dugc khéng?

Dé4p: Niét-ban c6 ba thit hanh phic: Cac hanh
phic nay dugc coi nhu 12 nhitng niém vui khéc
nhau, phat xuat tif su hoan toan cham dit khé
dau.

Khi t6i con & An D9, ching ti séng trén
dinh mo6t ngon nuii, va cach d6 mot khoang
chiing nia tiéng di bo, phia duéi mot doc nai
khé cao, 1a mot khu chg troi. O day da s hang
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héa déu dugc chuyén ché bang cdch mang vac
trén lung. C6 mot sd cdc ba ldo nguoi Tay Tang,
mang trén lung nhirng than cay that to, leo lén
nti mdi ngay. Ho 1& tirng buéc, udén cong ngudi
xudng, vac ning trén lung va di 1én doc. Ban
hay tuéng tugng dén su nhe nhang, thodi mai
cia ho khi 1én dén noi va bé ganh ning xudng!
Mot cdm giac thu thai vo cung khi ta c¢6 thé trat
b6 di ganh ning ay.

Hanh phuc ctia Niét-ban la trat bé duge ganh
ning cta khé dau. Pay 1a hanh phic cao tot
nhat. P& hiéu dugce con dudng phai di va kinh
nghiém gidc ngd ra sao, c6 1& ta cling nén biét
qua vé nhitng hanh phic khac nhau cia Niét-
ban va cac hoat dong cua ching.

Hanh phic dau tién hét 1a hanh phuc do su
tich lily cta tri tué va chanh kién, duoc goi la
con duong tdm thic. Pay méi chi la mot cai
nhin thodang qua, mot kinh nghiém dau tién cla
Niét-ban. Con dudng tam thic nay c6 cong nang
nhé tung hét moi géc ré ctia khd dau mot cach
manh mé nhu sdm sét. O day ta khong de nén
khé dau nhu trong khi thién dinh, nhung la nho
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biing tan goc ré, thao tung moi xiéng xich trong
tam. Trong giai doan nay ta diét tri dugc ba soi
day xich hing tréi budc ta vao vong sinh ti ludn
hoi tir bay lau nay. Ching 1a su hoai nghi, mé
tin (tin vao nhiing hinh thic, 1& nghi nhu 12 mot
phuong tién dan dén gidc ngd) va chdp ngda. Ba
chudéng ngai nay sé bi loai tru ra khoi tam ta
mot cach chép nhoang bing con dudng tam thic
v6i doi tugng 1a Niét-ban.

Ngay ti€p sau d6 1a loai hanh phuc Niét-ban
thi hai, dugce goi la qud tdm thiic. Ta kinh nghiém
ké&t qua ctua con dudng tu tdp, ma ddi tuong ciing
la Niét-ban. Trong giai doan két qua, khong c¢é
gi dé ta nhé bing, nhitng viéc 4y da dugc hoan
tat trong giai doan thi nhat. Giai doan két qua
nay la lic ma ta kinh nghiém duge su an lac cua
Niét-ban. Nhitng ai ¢6 mot dinh luc kién ¢6, c6
thé di vao trang thai két qua Niét-ban nay bat
ci khi nao ho muén. Ho ngodi xudng va c6 thé
tu y di vao trong trang thai nay, hay tru ¢ day
trong vong nua tiéng, mot tiéng hay mot vai
ngay. Trong kinh néi ring nguvi ta c6 thé tru
trong su an lac cia Niét-ban trong thoi gian toi
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da 12 bay ngay mdi lan. Yén ling, tuoi mat, x4
bo, tu do. Mot khi ta ra khéi trang thai két qua
4y, vi tam van con vudng viu nhitng su bat thién
khéac, ta van phai tiép tuc di theo con dudng
thién qudn. Ciing giong nhu nhitng gi ching ta
dang lam bay gio day, su thuc hanh dugc tiép
tuc. Ban thay dugc su sinh diét cia moi hién
tugng, ban di qua nhiing trang thai khac nhau.
Ban kinh nghiém dugc giai doan tam thic thi
hai, diéu d6 trir bd thém mot s6 diéu bat thién
trong tam.

C6 tat ca bon giai doan tam thic, mbdi giai
doan sé lan lugt thay nhau cit ddt nhiing soi
day xich hing tréi budc ta vao banh xe sinh ti
luan hoi.

Niét-ban cao tot nhat dugc goi 1a dai Niét-ban
(Parinirvana), trang thai cada mot nguoi da hoan
toan gidc ngd di dén sau khi chét. Sé khong con
luan hoi, khong con ning luong, khong con i
duc dé tai sinh. Piéu nay ciing giong nhu mot
ngon lta dang bung bing chay, gio da hoan toan
bi dap tat. Ngon lta thiéu dot da tat, gio chi con
mot trang thai an lac, yén lidng, va tuci mat.
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Mot hanh phtc cao tot nhat. Doi khi c6 nguoi
lai sg di dén Niét-ban sém qua, ho mudn dugc
xem thém vai cuén phim nita, dugc huéng thém
mot chiat sdc duc nita, hay 1a dugc & trén coi troi
lau thém mot chat. Nhung néu ban nhdm muc
tiéu vao hanh phiuc cao thugng nhat, thi moi tha
hanh phic khéc tu nhién ciing sé dén.

HGi: C6 thé nao ching ta dang lam ngudi roi
ki€p sau bj sinh lam thd vat hay khong? C6 céach
nao sinh tré lai lam nguoi dugc khéng?

Dap: Sé di kiép nguoi vo cung quy gia 1a vi
khi ta sinh vao mot coi thap hon, sé rat khé dé
sinh tré lai vao mot kiép cao hon. Van dé khong
phai 1a khong thé dugc, nhung thoi gian sé rat
lau. Pdc Phat c6 ké mot thi du nhu sau dé cho
thdy khodng thoi gian 4y. Gid s ¢6 mot con rua
mu mét song dudi day mot dai duong. Trén mit
dai duong c6 mot than cay gd bong ndi troi bap
bénh day d6. Ctd mdi mot tram ném, con rua ay
ndi 1én mit nuéc mot 1an, nhung co hoi dé con
rua 4y c6 thé chui vao bong cay gbé con nhiéu
hon 14 co hoi dé ta c6 thé dugc tdi sinh lam
nguoi. Pay la ly do vi sao dugc sinh lam nguoi
1a mot diéu vo cung quy gid, vi vay ta khong nén
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hoang phi né di.

HGi: Toi thdy rat khé c6 thé hi€u dugc lam céch
nao ta co thé biét dugc nhing gi xay ra trudc khi
sinh va sau khi chét?

DP4ap: C6 hai cach dé hiéu diéu nay. Mot cach
ma ta c6 thé dé dang nghi t6i dugc 1a hiéu ro
tién trinh hoat dong ctia cac hién tuong trong
moi gidy phut. Su sinh ra va hoai di dang xay
ra lién tuc, tdm thicc cia ta dang khégi 1én va
diét di khong ngiing. Su hoai diét cia tdm thic
chinh 1a c4i chét. Khong c6 mot cai gi ciia tam
thic d6 duoc dem sang giai doan ké& tiép. Qua
kinh nghiém cda tri tué, bang thién quén, ta
c6 thé dat dugc mot kinh nghiém nhat thoi cia
sinh ti. Piéu nay sé gidp cho ta c6 dugc mot
truc nhan vé su sinh diét clia tam thic xay ra
giong hét nhu thé. Trong khi tu tap thién dinh,
v6i mot dinh luc ménh liét ta c6 thé lam phat
trién mot s6 than thong. Cé nhiéu dao si trong
cac ton gido khéc da tu luyén duge nhitng than
thong nay. Mot trong nhitng than thong 4y la
khong nhiing ta c6 kha ning nhin thay duoc
nhiing c¢di khdc, ma con thay dugc nhitng sinh
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linh dang sinh ti luan hoéi. Cé ngudi c6 dugce loai
thién nhan nay. Vi thay cia toi, khi ban vé van
dé nay, thudng di vao chi tiét, dién ta nhiing coi
troi khac nhau, va nhitng than thong ma nguoi
ta c6 thé lam dugc. Nhung bao gio ong ciing két
luan bing cau: “Cac 6ng khong can phai tin toi.
Su that 14 nhu vay d6, nhung khong ai bit budc
cac ong phai tin.” Khong mo6t tin ngudng nao
can phai dugc chap nhan trén con dudng thién
quan dé tu hiéu minh. Tri tué dén bing mot
phuong phap gian di la y thidc duge su vat mot
cach chinh x4c va sau sic, thoat ra khéi moi
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thanh kién va y niém sin cé.

Budi toi thit muoi chin

Tin nguGng

0t trong nhiing yéu t6 tam linh, va

cing la mot trg luc viing manh trén con
duong tu tap, la su tin nguéng hay ddc tin. Mot
khi ching ta tin tudng vao viéc gi minh dang
lam thi nhitng su nghi ngo, chdn nan sé khong
con c6 thé khién ta chung budc.

Chung ta c6 thé phan biét nhiéu loai dic tin
khac nhau. Loai thap kém nh4t 1a dic tin hay
tin ngudng dua trén cam tinh, su ua thich. Vi d6i
tugng dem lai cho ta mot cam gidc nhe nhang,
hing khéi, nén ta dit long tin vao ddy. Loai tin
ngudng nay rat dé tré thanh mu quang. C6 mot
loai dic tin cao hon dua trén su cam phuc nhiing
ddc tinh ¢ nguoi khac, nhu la tri tué va long tu
bi. Loai ddc tin nay rat hitu ich, vi su kinh phuc
cing la mot duc tinh cua tdm, né khuyén khich
ta bdt chudc theo nhiing diéu hay dep.
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Con c6 loai didc tin hay tin ngudng phat xuat
tif kinh nghiém vé chan 1y ctia chinh minh. Khi
ta bat dau kinh nghiém dugc su hoat dong ctaa
than tAm mot cach tham sau, ta sé c6 mot niém
vui va long tin bat tan doi véi gido phap. Dic
tin nay khong dua trén tinh cam mu quang hay
su kinh phuc nguoi khdc, ma xuat phat tir tri tué
quan chiéu tu than su vat. Pay 1a loai duc tin
cao thugng nhat, phat trién qua kinh nghiém
gidc ngd. Khi dugc hinh thanh tit su quan chiéu
th4m thau, thay dugc chan ly, didc tin sé khong
bao giv bi lay chuyén.

Khi dic Phat sap nhap diét, ngai Ananda cé
héi Phat vé viéc sau nay phai nuong tua theo ai.
Ngai tra loi:

“Hay tu thap dudc 1én ma di. Hay nuong tua
vao chinh minh. Cdc 6ng ding tim kiém mot noi
trd 4n nao ¢ bén ngoai. Hay xem chan ly nhu
la ngon dudc dan duong. Hay xem chan 1y nhu
14 noi trd 4n. Nay Ananda, nhiing ai trong ldc
ta con song hay sau khi ta da nhap diét, biét tu
thap dudc 1én ma di, khong tim ki€m bat cid mot
su nuong tua nao ¢ bén ngoai, lic nao ciing xem
chan ly nhu 12 mot ngon dudec dan dudng, mot
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noi trd 4n, nhitng ngudi 4y sé dat dén trinh do
cao thugng nhat, nhung ho phdi biét ludn luon
c6 gang hoc héi.”

Budi toi thit hai muoi mot

Thap nhi nhan duyén

i su bi méat caa sinh, ldo, bénh, ti ma

cac ddc Phat xuat hién trong cudc doi.
Khong mot thé gidi nao ma khong bi chi phdi
béi su that nay, va su giac ngod cua didc Phat chi
c6 muc dich duy nh4t l1a thau hi€u nguyén nhan
goc ré clia n6. Mot trong nhitng phan uyén tham
cla gido ly dao Phat 1a mo t4 vé su luan chuyén
khong nging cua sgi day xich hién hiiu, dugc goi
la phap nhdn duyén.

C6 mudi hai nhan duyén, nén thuong goi la
Thap nhi nhén duyén, bao gom: vé minh, hanh,
thic tdi sinh, danh sdc, luc nhdp, xuc, tho, di,
thu, hitu, sinh va ldo bénh ti.

Hai nhan duyén diu tién néi vé cdc nhan
duoc gieo trong nhiing kiép qud khid va lam diéu
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kién cho kiép sau nay. Trudc hét 1a vé minh.
V6 minh ¢6 nghia la u t6i, khong thay chan ly,
khong hiéu gido phap, khong biét Tuw diéu dé.
Vi khong y thic duge su viéc mot cach ro rang,
khong thdy duogc su that kho dau, goc ré ctia né
va phuong phap giai thoat, cho nén vé minh
lam diéu kién cho nhan thd hai trong chudi 12
nhan duyén la hanh.

Hanh c6 nghia 1a y chi, y mudn bit dau cho
nhitng hanh dong cua thdn, khdu va y. Nhitng
hanh dong nay phat sinh do cac tam thién hay
bdt thién. Hanh 1a do vé minh tao nén. Vi khong
hiéu dugc su that nén ta tao tac di cdc nghiép.
Nghiép luc cia nhitng hanh dong nay lai lam
diéu kién cho mét xich thd ba trong chudi cac
nhan duyén la thic tdi sinh.

Thiic tdi sinh c6 nghia la tam thdc dau tién
khi ta méi sinh. Vi v6 minh lam diéu kién cho
nghiép luc ma ta da tao tdc trong kiép trudc,
thic tdi sinh sé khéi lén trong gidy phat thu
thai. Taém hanh la nhan va thuc tdi sinh la qua.
Pay 1a mot lién hé c6 diéu kién cta luat nhan
qua.
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V6 minh sinh ra tdm hanh, tao nén nghiép
luc. Nghiép luc 4y lam phat sinh thic tdi sinh,
1a diéu kién bat dau cho dvi séng nay. Vi cé
tam thidc dau tién 4y ma hién tuong danh sdc
dugc khéi lén v6i ddy d0 moi phan ti cha thdn
va moi yéu td cdia tdm. Roi tir hién tuong danh
sdc ma luc nhdp phat sinh. Luc nhdp sé hinh
thanh ti nhitng quan ning cha mdt, tai, miii,
luéi, than va y, dugc phat trién trong giai doan
con la bao thai.

Thic tdi sinh trong giay phuat thu thai lam
diéu kién phat sinh hién tuong danh sdc. Vi su
c6 mit cua danh sdc ma luc nhdp sinh ra. Luc
nhdp 1a su tiép nhan cda nhiing gidc quan (cdn)
khi tiép xtc v6i nhitng d6i tugng ctia chung (trdan),
nhu 14 mdt v6i mau sde, tai v6i tieng dong, mii
v6i mui, lu6i v6i vi, thdan v6éi cam gidce, y voi tu
tuéng. Roi luc nhdp lai lam diéu kién cho xic,
vi xtic doi hoi ca ba yéu to: cdn (gidce quan), tran
(461 tuong cua gidc quan) va thic (su nghe, thay,
ngli, ném, cam giac va suy nghi). Nhu vay, luc
nhdp lam phat sinh xic.

Roi su tiép xdc gifta cdn véi trdn lam phat
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sinh cam tho, hay tho. Tho tic la nhiilng cam
gidc dé chiu, kh6 chiu hay trung hoa xay ra
trong tung sdt-na cta tdm, khi c6 su xiac cham.
Du su tiép xic c6 qua nhitng canh clia gidc quan
hay la qua y thic, tho ldc nao cling c6 méit, va
n6 la mot tAm hanh co ban. Cho nén, xic lam
diéu kién phéat sinh tho.

B&i vi ¢6 tho nén méi ¢6 di. Ai 1a long tham
duc, ham muéon, khao khat mot vat gi. Chung
ta mudén nhitng gi? P6 1a nhiing hinh dnh, Am
thanh dé chiu, nhitng mui vi thom ngon, nhiing
cam giac, tu tuéng tuoi mat, nhe nhang... Ching
ta mudn vit bé nhiing gi gy khé chiu. Chung
ta khao khat ho#c tron tranh nhiing d6i tugng
khac nhau ctaa luc nhdp.

Ai la diéu kién phét sinh thi. Thi c6 nghia la
ndm gilt, mudn 14y lam cta minh. Béi vi ching
ta c6 tham duc v6i cdc doi tuong ciia sdu gidc
quan, nén ta mudn chiém giit, ndm b&t. Ta nhan
ching 14 minh, gin b6 véi ching.

Ro6i béi vi thii ma ta bit dau tao nghiép, tiép
tuc nhitng hanh dong trong kié€p trudc da tao
nén thuc tdi sinh cho kiép nay. Nhu vay, tho
sinh di, di sinh thd, va thd lam diéu kién cho
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hitu, tidc 12 mot su hién hitu ti€p noi, lam nang
luc cho hat giéng luan hoéi, thiuc tdi sinh cho
kiép sau. Tu nhitng nghiép luc dugc tao nén do
thi ma cé sinh.

Vi sinh nén mdéi ¢6 bénh tat, chan nan; c¢6
tan hoai va dau dén; c6 kho dau, c6 gia chét.

Va banh xe luan hoi ti€p tuc xoay tron nhu
thé, kéo theo mot chudi nhdn duyén vé nga.

Van dé cua ddc Phat khi di tim chan 1y - va
cia tidt cad ching ta hom nay - 1a 1am sao tim
dugce mot 161 thoat ra khoéi cai vong nhdn duyén
ludn quin nay.

Trong dém gidc ngd dudi goc Bo-dé, dic Phat
da di ngugc lai dong nhan duyén dé tim ra mot
16i thoat. Tai sao c6 gia, c6 bénh, c6 chét? Vi c6
sinh. Tai sao ¢6 sinh? Vi c¢6 hanh phat khéi do
tham, sdn, si. Nhung tai sao ching ta lai vuéng
viu vao nhitng hanh dong nay? Vi ¢6 Adu. Tai
sao ¢6 hitu? Vi c6 di. Tai sao c6 di? Vi cé tho, vi
nhiing cdm gidc dé chiu, khé chiu khéi 1én. Tai
sao c6 tho? Vi c6 xtc. Tai sao c6 xuc? Vi cé luc
nhdp, va moi hién tuong danh sdc.

Ching ta khong lam gi duoc khi d6i dién
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v6i tién trinh than tdm nay. N6 cé vi su vé
minh trong qua khia va vi chiang ta da sinh ra
¢ day. Khong c6 cdch nao dé tranh su tiép xuc,
dung cham ca. Chung ta khong thé nao déng lai
nhiing ctia gidc quan ctia minh, cho du ching ta
c6 muon. Ma da cé tiép xuc, dung cham thi ta
khong thé nao ngan khong cho tho khéi phat
sinh 1én dugc. Hé da c6 xiic thi s& c6 tho. D6
la mot tAm hanh co ban cia tdAm. Nhung cling
ngay ¢ diém quan trong nay, tho, ma ta c6 thé
cit dat dugc chudi nhan duyén lién tuc 4y.

Hiéu dugc nguyén ly nhdan duyén, “béi vi cdi
nay c6 ma cdi kia c6”, ching ta c6 thé chit diat
soi day xich lién tuc 4y. Khi mot lac tho phat
sinh, ta khong nén ndm bat, khi mot ka6 tho c6
mit, ta khong xua du6i. Khi ¢6 mot xd tho, ta
khong roi vao quén lang, that niém.

DPuc Phat day rang con dudng ctia that niém la
con dudng cua su chét. Va con dudng cua chanh
niém va tri tué 1a con duong dua dén su bat ti.
Ching ta hoan toan tu do dé pha tung sgi day
xiéng xich nay, thoat ra khéi nhitng phan Gng
do diéu kién. Ching ta phai duy tri mot su tinh
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thic, mot chanh niém virng chai trong tung giay
phuat, dé gitt cho cdm tho khong khéi sinh lén
di duc.

Nhiing khi ta that niém, cadm tho s& lam cho
di duc phat sinh. Néu c6 diéu gi dé chiu, ta sinh
ra su ua thich; con nhitng gi khé chiu, ta lai cé
long muon hdy diét né di. Nhung néu thay vi
that niém, ta c6 chanh niém va tri tué, thi méi
khi ¢6 mot cam tho sinh 1én, ta chi kinh nghiém
né ma khong phan iing mu quang theo théi quen
142 ndm b&t hay choi bo.

D61 v6i mot cam tho dé chiu, ta kinh nghiém
n6 bang chdnh niém ma khong bam viu. Péi vé6i
cdm tho khé chiu, ta kinh nghiém bang chanh
niém ma khéng ghét bd. Cam tho khoéng con
lam phat khéi ai duc ntta. Bay gio chi ¢6 chanh
niém, vo tu, xa bé.

Khong c¢6 di duc thi sé khong cé thi. Khong
con thu thi hitu cling sé khong sinh. Ma chiang
ta khong con tao nén nang luc thi sé khong cé
tdi sinh, khong bénh, khong gia, khong chét.
Chung ta hoan toan tu do. Khong con bi 16i cuén
b6i v6 minh va di duc, tat ca kho dau sé bi tiéu
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tru hoan toan.

Mbi gidy phat cia chdnh niém, tinh thiec
12 mot nhat bda dap xudng sgi day xiéng xich
nhan duyén nay. Nhitng nhat bda giang xudng
vGi stic manh cua tri tué, cua y thic sé lam cho
soi day xich cang lac cang yéu di, cho dén khi
noé bi dat tung.

Nhing gi chang ta dang thuc hanh ¢ day la
quan chiéu sdu xa vao trong nguyén ly nhan
duyén, dé gidi thoat tam ta ra khéi su rang budc
cua ching.

HGi: Toi thdy rdng cang di sdu vao su tu tap, toi
lai cang cam nhan dugc céi hay, cai dep cua gidao
phép, tu tinh cda moi su vat.

Dap: Hanh phic cao thugng nhat 12 hanh
phic cua Vipassana, hanh phic cia tri tué, nhin
thay dugc that tuéng cha van hitu. Khi ta bit dau
cdm nhan bing tAm nguyén so nhu dia tré tho,
moi gidy phat déu la méi la, tuoi mat, thi trang
thai nay an lac lam. Ciing vay, su séng cia ta
s& 12 mot niém vui 16n néu ta biét song véi cai
s0 tAm 4y, mot tAm khong bi diéu kién chi phoi,
mot tAm biét truc nghiém thay vi tuéng tuong.
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Duc Phat day rang mui vi cia dao phap cao siéu
vi diéu hon moi tht mui vi khac. N6 dem lai cho
ta mot cdm gidc sang suot, hiéu biét dé nhin ro
tu thé clia van hitu, & hoa hop chung mot giai
diéu va tré thanh mot véi dao 16n.

Nhung trén con dudng di dén su hoa diéu
hoan toan 4y, doi khi ta phai trai qua mot kinh
nghiém bat méan rat sau dam. Mot kho dau ma
ta da thura huéng tu ludt vé thuong cua cudc
song. C6 nhiéu nguoi da phdi ném qua mui vi
cia su chan nan nay. Nhiing ai da tung trai
qua canh ngd 4y, thuong duge mot loi ich 1a c6
thai d0 ung dung tu tai. Vi khi ta kinh nghiém
duge mot cdch sdu xa nhiing noéi khé dau cua
than va tam, ta sé hiéu rd gia tri cia mot thai
do vo chap, x4 bé, ta sé khong con mudn nidm
gitt nita. Ta biét ching chang c6 gi dang d€ ham
mudn. Va tif su vo chap 4y, tAm ta sé tré nén
quan binh va c6 thé nhin su thay d6i ctia moi
vat bang mot thai do ung dung, v6i mot y thic
sang t6 va an lac.

HGi: Mubn dat dugc gidc ngod, ta ¢ can phai
chét di khong?

Dap: Gidc ngd c6 nghia la su chét caa tham,
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sdn va si. Ly do ching ta s¢ chét 1a vi ta khong
hiéu rang tién trinh cta su chét dang xay ra
ngay trong gio phut nay. Cho nén d6i v6i nhitng
nguoi khong tu tap, ho c6 ndi so phai mat di
than nay. That ra thi khong c6 mot ai chét c3,
vi dau ¢6 mot cd nhan nao ding sau tién trinh
ay. Su that chi 12 mot chudi sinh diét lién tuc
tiép noi... theo su 16i cudn cia di va thi.

Muén gidi trit nhitng diéu kién 4y, gidi thoat
tAm ta ra khoi su dam mé va bam viu, ta phai
kinh nghiém dugc su an vui ldc nao cling dang
c6 mit, nhung vi 4i duc ma ta khong thay duoc.
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Ciing giong nhu mot con khi nidm chét ban tay,
n6é ching bi mot ai tréi budc trir ra long tham
duc c@ia chinh né. N6 chi cAn mé rong ban tay
1a thoat dugc. Ching ta cling vay, chi can budng
x4 1a c6 thé tu tai budce di.

Budi toi thit hai muoi hai

Cai chét va long tir bi
inh d4nh thudng duge dung dé dién ta su
4 tu tap thién quén, tri tué 12 mot nguovi
dang di trén mot sgi day treo trén khong. Khi
ching ta di trén mot sgi day treo lo ling gitta
troi, thi diéu can phai quan tAm 1a su can bang:
Iuén luon gitt mot thai do ung dung, quan binh.
Khi ta dang di, sé c6 nhiéu su vat bay ngang qua:
nhiing hinh 4nh, nhiing 4m thanh, tinh cam, tu
tuéng va y niém khac nhau. Néu ta ua thich, ta
s& c6 khuynh huéng véi theo, c6 ndm b&t, mudn
gitt lai. Con néu nhitng Am thanh, hinh anh kia
la khé chiu, buc minh, ta ciing ¢c6 khuynh huéng
xua dudi, ddy ching di noi khédc. Trong cd hai
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truong hop, ta déu ngd minh t6i, mat di sy quan
binh va c6 thé roi xudng.

Ca hai phdn Gng ua thich va ghét bé déu
c6 cung mot nguy hi€ém nhu nhau. Bat cit mot
viéc gi, du c6 huy hoang hay ghé so dén dau,
néu ching khién ta mat di tdm quan binh, déu
sé lam ta nga. Cho nén lic nao ching ta ciing
phai tiép tuc va tiép tuc dao luyén mot tAm an
nhién, khong phan ting bing ciach nim bit hay
xua dudi bat cid mot doi tugng nao. Hay tu tap
mot tAm vd chdp, khong dinh méc vao dau ca,
vao bat cid mot chuyén gi, ci dé ching tu nhién
dén roi di.

Su vo chdp phat sinh tir su hi€u biét tham
sau vé ly vo thuong. Trén mot binh dién, tri tué
nay nhan thic dugce su cadp bach va tinh cdch tat
nhién cta cai chét. Trong Chi Té6n Ca, Bhagavad
Gita, c6 cau héi: “Trong moi diéu ky la trén thé&
gidi nay, su viéc nao l1a ky la nhat?” Va cau tra
161 1a: “T'dt cd moi nguoi, mdc du thdy nhing
nguoi chung quanh minh chét, vdn khéng tin
rdng cé6 méot ngay minh cing sé chét.”

Thudng vi that niém ma ta tré nén tham lam
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thu thap va chiém hitu, mudén minh tré thanh
mot nhan vat quan trong. Chiung ta chdp vao céc
viéc lam cda nhitng tAm y nhé nhen, coi nhiing
tham vong, cdi t6i cia minh 14 quan trong nhat.
Ching ta danh mAat di vién tugng ctia mot tam
16n, vé cdi ché&t cta minh.

Don Juan xem cai chét nhu mot vi thay; biét
y thic dugc cai chét khong thé tranh khéi clia
minh v6i mot thdi do sang sudt va chdp nhan,
ma khong hé hoi tiéc, buon lo hay s¢ hai. Quan
tuéng vé cai chét sé& dem lai cho ta mot stc
manh, gidp ta biét trAn quy va séng tron ven
trong moi gidy phuat, méi hanh dong.

Trong tdm thic ctia mdi ching ta déu cé
nhitng khudén mau, tao nén béi cdc hanh dong
cia minh. Thudong thi da s6 nhitng hanh dong
ay la cac théi quen x4u nhu gian di, yém thé.
Nhung ta ciing c6 thé dem vao tdm mot y thic
vé cai chét, va dung né dé chiéu soi moi sinh
hoat ctia minh. Néu ta biét 14y cdi chét lam
thay, ching ta sé& song mbi gidy phut that tron
ven va chi tinh, nhu 12 mot nd luc cudi cung
trong cudc song.
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Khi ta biét giif cai chét trong tAm tay, ta sé b6t
di sy dam mé va quyén luyén nhitng giay phat
vui thd, thoa man tam thoi. Va khi tdm khong
con bi mé mo vi ai duc va ao tudng, ta sé bat di
khuynh huéng mudn chiém hitu va sin long san
sé tinh thuong va su do lugng cia minh. Chanh
niém vé cai chét cho ta mot khodng khong gian
sang t6, giup ta hiéu dugc that su minh la ai va
ai 12 nguoi sé chét.

Trén binh dién nay, hiéu dugc 1y vo thuong
c6 nghia 1a y thic duge nhitng giai doan chuyén
tiép, y thic duge tinh cdch tam thoi cia moi
hién tugng tit gidy phut nay sang giay phat ké
tiép. Trong mdi sdt-na, tién trinh than tam va
ca vii tru nay dang khéi 1én va mat di, sinh va
diét ti€p noi nhau khong ngirng nghi. Su tu tap
clia ta 1a dé dao luyén mot tAm tinh ling va an
nhién, khong xao dong trudc moi su thay doi.

Phuong phép tu tdp nay bat ngudn tir mot
yéu cau duy nhat la: y thic duge nhitng gi dang
x4y ra trong gi¢ phut hién tai ma khong phan
dng. Mot thién su 6 An Do c6 day ring, ching
ta chi cAn ngdi va y thic dugc rdé rang 12 minh
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dang ngdi thi toan bd gido phdp sé tu nhién
hién bay. Ban sé& thdy dugc thong sudt tu tinh
cia van vat, va khi 4y gido phép sé that su tré
thanh chinh ban.

Trong giai doan chuyén héa nay, nho & su
quan binh va vo chédp, nhitng ddc tinh tot dep
va tu tai ciia tAm sé& bat dau hién 1. Mot trong
nhitng ddc tinh nay la long ¢t (metta). Long tu
c6 nghia 1a long thuong minh bing mot su chdp
nhan, khong phé phan, gitt mot khong gian
thanh than trong tdm; va long thuong ké khac,
nhung khong vi long quyén luyén, mudn chiém
hitu. Pay khong phai 1a mot tha tinh thuong c6
diéu kién - thuong nguoi khic vi mot ddc tinh
hay dic diém nao d6, va néu ho thay ddi, tinh
thuong cua ta cling cham didt. N6 khong phai la
mot loai tinh thuong “déi chac” theo kiéu “Tbi
thuong ban néu ban thuong t6i.”

Long tif phat xuat do tri tué 1a mot thd tinh
thuong vo diéu kién, mot long dai tir - mot tinh
than hitu, Am ap d6i v6i moi loai § moi noi. Tinh
thuong 4y khong chi c¢6 gidgi han trong nhiing
nguoi dang c6 lién hé v6i minh. Nhung khong
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phai ta di tim kiém nguoi khdc vi nhu cau, vi
mong mudn, ma do su phat téa tu nhién ctia mot
tinh thuong khong bo bén.

Mot ddc tinh nita cling b4t dau hién 1o la
long bi. Long bi khong phai la tu thuong hai
hoidc thuong hai ngudi khac, ma la thay duge su
dau khé cia minh va cdm nhéan dugc nhitng khé
dau cta nguoi khac.

Trong tiéng Pali c6 chit “kilesa” thudong dugc
dich 1a “nhitng gi bdt thién”, né cing c6 mot
nghia dic biét 1a “phién nao”. Nhitng su gian di,
tham lam, cac tam bat thién déu c6 thé gay ra
dau kho. Chang ta c6 thé thay ro 4nh huéng cia
ching d61 v6i than tAm minh, néu ta biét quan
chiéu khi ching khdéi sinh 1én. Mot khi ching ta
hiéu sau gido phéap, ta sé cadm thdy thuong x6t
chit khong phé phan hay lén an nhitng tinh x4u
cia minh va ta s& thong cam dugc ndi khé dau
cua nguoi khac khi ho roi vao nhiing trang thai
nhu vay. Thay dugc tdm man lu6i ching chit
cia kho dau ma tat ca ching ta dang vuéng vao,
ta sé c6 long thuong x6t d6i véi nhau hon.

Mot biéu 10 cao qui nhat trong nhiing dic
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tinh nay 1a su pho bay cia mot cai rong khong -
v6 ngd. Khi da khong con “¢6i” thi sé khong con
“nguoi khdc”. Y niém phan chia sé bién maAt.
Lic nay ta ciing sé kinh nghiém dugc cai moét,
su dong nhat cta van vat.

Albert Einstein c6 viét: “Con ngudi 1a mot
phan nhé cia mot cai 16n ma chidng ta quen
goi 1a vii tru. Phan nhé 4y bi gi6i han bdi thoi
gian va khong gian. Con nguoi kinh nghiém ban
than, tu tuéng cia minh, cam giac cda minh nhu
la nhitng gi riéng biét véi tat ca, day chi la
mot loai vong tudng. Vong tudng nay la mot tha
nguc tu cta chung ta, gi6i han ta vao mot so
tham vong c4 nhan va tinh thuong d6i v6i nguoi
quanh ta. Muc dich caa ta la tu giai thoat minh
ra khéi nguc ti nay, bing cdch mé rong long
bi ra dé€ 6m tron moi loai sinh linh va toan coi
thién nhién vé6i vé dep v cung caa né.”

Anh séng cta ddc ¢ bi trong tAm ta bay lau
nay bi tham, sdn, si che phu. Khi ching ta pha
tan nhitng ddm may mu nay bang su quan chiéu
clia tri tué, thi ddc tu bi sé lai bt dau chiéu soi
mot cach tu tai nhu xua.
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Dtc Phat c6 day mot phuong phap tu tap dé
phat trién manh mé nhiing didc tinh nay trong
doi song. Phap tu nay dugce goi la Metta Bhavana
hay la Tw bi quan. Thuc hanh phuong phap nay
sé& lam cho thién Vipassana thém phong pha,
vi tao ra dugc khoang khong gian thénh thang
va su nhe nhang trong tAm. Phap tu nay cing
c6 kha niang quan sat ma khong phé phdn va
giap ta tranh dugc khuynh huéng thuong tinh
trén dudng tu tap, tranh dugc su mong muén tré
thanh mot nhan vat nao khac.

Trén con dudng tu tap, ban sé nhan thay
rang phuong tién va muc dich chi 1a mot. Muon
dat dén muc dich an lac, chdnh niém va tinh
thuong, ta phai biét cach thuc hién né trong moi
gidy phut hién tai.

Thuong thi nén chiang ta thuc hanh Tw bi
qudn khoang chirng ndm hay muo¢i phat trude
hodc sau mdi 1an ngoi thién, hodc vao ca hai
thoi diém. Vao truc khi ngoi thién, Tw bi qudn
sé tao ra mot khoang khong gian c4i mé ma ta
c6 thé ap dung vao su chd y don thuan, va vao
cudi gio thién thi nhitng tu tuéng tir bi c6 mot
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anh hudng rat manh vi tam ta lic d6 da dugc
an dinh.

Phuong phap nay rat gidn di. Ngbi xudng
trong mot tu thé thodi mai. Trudc hét, ching ta
phai giai thoat tdm minh ra khoi moi su cang
thang hay thu han, néu cé, bing cach xin va ban
b6 su tha tha: “Néu toi da tung lam cho ai dau
khé hay thuong tén bing tu tudng, loi néi hay
hanh dong, toi xin duoc tha thu. Va téi cing tha
thit hoan toan cho nhitng ai da tung lam téi dau
khé hay ton thuong.” Niém tham ciu nay vai ba
lan trong su tinh ling 12 mot phuong phédp hiéu
qua dé got rira tam khéi nhitng cén ba cha han
thu hay tic gian.

Tiép dé, trong khodng mot vai phiat hay hoi
huéng nhiing tu tuéng tot lanh dén cho minh
bang cich niém thiAm ciu nay vai ba lan: “Xin
cho t6i duoc hanh phic, xin cho téi duoc an lac,
xin cho téi duogc thodt khéi nhitng kho dau.” Tap
trung vao y nghia cia cdu nay. Ching ta khong
thé nao that su thuong mot ngudi khdc néu ta
khong chdp nhan va thuong chinh minh. Nhiing
danh tu, cach dung chit khong quan trong. Ban
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hay chon cau nao cé thé gay mot su rung dong
trong ban va bién né thanh mot cau than cha
caa tinh thuong.

Tiép tuc thuc hanh, bit dau phéng téa nhiing
tu tuéng va tinh cdm nay dén nhiing nguoi khéc:
“Ciing nhu téi muén duoc hanh phic, cdu xin
cho tdt cd moi loai duoc hanh phic. Cing nhu
toi mudn duoc an lac, cdu xin cho moi loai déu
duogc an lac. Cling nhu téi mudn duoc thodt khoi
khé dau, cdu xin cho moi loai déu duoc thodt
khéi khé dau.” Niém tham cAu nay vai ba lan,
roi bt dau phong téa tu tudng tir bi dén nhiing
nguoi khac. Nhitng cau nay c6 thé duge rat gon
lai mgt cach nhip nhang va tung doc trong vong
nam hay muoi phuat: “Xin cho tdt cd duoc hanh
phiic, an lac va khéng bi khé dau.”

Ban ciing ¢6 thé huéng nhiing tu tuéng nay
dén mot s6 nguoi chon loc nao d6, c6 thé 1a
nhitng nguoi than yéu hay chinh nhiing nguoi
ban dang tic gian hoéc c6 hiém thu, nhu la cach
c6i md ra véi long nhdn hiau. Hay hinh dung
nhitng ngudi 4y trong dau khi ban niém nhiing
16i nay. Va sau cung hay phéng taAm ti mot lan
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nita dén v6i moi loai & moi noi.

Trong thoi gian dau phuong phéap nay cé vé
nhu hoi m4dy méc, nhung khi ban thuc tap déu
dan, co géng tap trung vao y nghia ctia nhiing
16i 4y, vao su chic lanh cua ban dén ké khic,
dan dan tam ti bi s& phat trién va tré nén ving
manh.

HGi: Xin 6ng vui long gidi thich thém vé su lién
hé gita tar bi va tri tué?

Dap: Su phat trién tam tir 14 mot loai thién
dinh lam cho tam ta tap trung vao mot diém
duy nhat 1a tinh thuong. N6 hoat dong trén binh
dién thudc vé khdi niém, v6i modt khdi niém
“tré thanh”. Pay la mot phuong phap st dung
khai niém v cung khéo léo, vi n6 tao nén mot
khoang khong gian, nhd d6 ma chanh niém c6
thé hoat dong hiéu qua hon. Né6i té6m lai, né si
dung dinh dé dem lai su nhe nhang thanh than
trong tam, nho d6 ta c6 thé di sau hon vao binh
dién tri tué.

Hadi: Ong c6 thé néi thém mot chit vé sy sang
té dugc khong?

D4p: Trong nhiing gio ngdi thién, c6 thé ban
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da c6 nhing kinh nghiém la d6i khi tAm minh
rat sic bén va sang sudt, y thidc dugc moi chuyén
dang x4y ra trong mdi giay phat; va ciing c6
nhiing ldc tAm ban bi mu mo, 16n x6n, khong
nhan dién dugc su viéc mot cach ré6 rang, moi
vat c¢6 vé mo ho. N6 cling giong nhu trong mot
cin phong t6i 10 mo, néu ching ta vin den 1én
thi moi vat sé tré nén ro rét va sang t6 hon. Khi
tam ta khong c6 di 4nh sang, ta khong thé nao
thdy ro su vat, ta c6 thé thdy 16 mo bong déang
clia chung chit khong thdy nhitng chi ti€t. Con
khi tam ta c6 du 4nh sdng, moi vat c6 thé duoc
phan biét rd rang va nhd vay moi tién trinh déu
tré thanh sang t6, d& hiéu. Anh sang d6 chinh
la anh sang caa y thic va chanh niém.

HGi: Nhung roi ta cé bi chdp vao su sang té do
khong?

Pap: Ban c6 thé 14m chd. Ta goi d6 1a su hu
hoai caa tri tué. Ban phai y thic duge tu than
clia su sang té, dé khdi bi vuéng méc hay chap
cho n6 la minh. Béi vi su sang to ciing chi la
mot phan cda tién trinh. Khi chanh niém va
dinh luc méi b4t dau phat trién, ngudi ta thudng
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tuéng riang lic nay minh da dugc gidc ngd, da
dén dich roi, khong con gi nita dé lam. Béi vi
ldc 4y ta cdm thay thu thdi, nhe nhang, an lac
va hanh phic lam. Luc ay, vai tro cda vi thay
rat quan trong, 6ng chi khuyén: “Hay c ti€p tuc
ngoi thién.”

Héi: Su sang té dy & vdi ta qua moi giai doan
hay la ching cing chi dén réi di nhu nhang hién
tuogng khac?

Dap: Khi ta tu tap ti€n bd, né § véi ta lau
hon, mac du khong phai 1a mai mai. N6 1a mot
tam hanh phat trién manh theo su thuc hanh
cia minh. Ban sé trdi qua nhiing giai doan tién
b0 cua su sang td, cho du ¢ nhiing giai doan nay
ta khong con cam thay vui thd hay hy lac nia.
Trong nhitng trang thai khé dau cling van c6 thé
c6 su sang t6. Ban sé trai qua nhing giai doan
ma ban kinh nghiém mot su khé dau vo bo ciing
nhu niém an lac bat tan. Trong cd hai trang
thdi déu c6 mot su sang t6. Con dudng, nhu Don
Juan da noéi, 1a dé dat dén mot su toan ven cia
con ngudi. Khong phai chi d€ kinh nghiém mot
khia canh, nhung 14 dé kinh nghiém niém hanh
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phuc, noi khé dau, su trong sang, tat cd. Thay
duoc mot cach tron ven ta la ai.

Hoi: C6 phdi tor bi chi dnh hudng tdi tam cua
minh ma thoéi?

Pap: Stc manh cda mot tam ¢ khi dugc trg
luc béi su tadp trung cha tdm y thi rdt manh
liet. C6 modt cau chuyén vé ddc Phat va ngudi
em ho cta ngai la Pé-ba-dat-da. Ong nay mudn
giét Phat dé tré thanh gido chu cia Tang doan.
Dé-ba-dat-da biét rang 6ng khong thé nao giét
Phat mot cach cong khai duge, nén 6ng sap dit
dé cho mot con voi dd uéng rugu say chay dén
chd duc Phat dang di khat thue. Ong nghi ring,
hoac la ddc Phéat sé sg hai bé chay, nhu vay thi
uy tin cla ngai sé bi tiéu tan; ho#ic néu ngai 6
lai thi s& bi con voi say kia day xéo dén chét.
Khi ddc Phat dang di khat thuc trén mot con
duong nhé hep, Pé-ba-dat-da tha con voi say
ra. Nhung dic Phat khong hé hodng s¢ hay bé
chay. Ngai vAn ding diém nhién v6i mot tam
dinh kién c6, r6i ngai phéng téa nhiing tu tuéng
tir bi d&én con voi say 4y. Trong kinh ké lai ring
tdm tu caa ddc Phat lam cho con voi tré nén an
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tinh, va né tir tif quy xudng trudc chan ngai.’

HGi: Tam tar bi bi€u 16 ra bang cach nao?

Dap: Long tir bi khong nhat thiét phai theo
mot luat hanh dong nhat dinh nao. N6 chi c6
nghia 14 c6 hét stc minh d€ hanh dong bing
tinh thuong, bing tam ti qua nhitng phuong
thic thich hgp v6i hoan canh. Piéu quan trong
14 khong nén tim kiém mot cong thic hanh dong
nhat dinh dé dem ap dung cho moi hoan canh, vi
ban phai thanh thuc véi chinh minh, v6i nhiing
gi minh dang cdm nghi. Trong giai doan dau thi
cach thuc hanh Tw bi qudn rdt may méc. Tam
tir 1a mot tdAm hanh, n6 khong phai la mot cai
gi huyén bi ma ta nghi ring minh c6 hay khong

' Cau chuyén nay dugc ké lai ddy du trong kinh Dai bat Niét-ban, quyén
tha 15, phdm thd 8 (Pham hanh), phan 1. Bdn dich Han vin cla ngai
Dam-vo-sam, ban Viét dich clia Poan Trung Con va Nguyén Minh
Tién, NXB Ton gido. Pay la con voi hung di ndi ti€ng clia vua A-xa-
thé, c6 tén la Ho Tai.
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c6. Trén phuong dién nay, né ciing giong nhu 1a
chanh niém, tAm dinh, tri tué hay la tham, san.
Néu ta biét trau doi, né sé phat trién, con néu
bb quén, né s& héo hon di. Lic dau thi n6 khong
c6 vé tu nhién, né doi héi mot su c6 géng, nhung
khi luyén tap tién bo ta sé tré nén thuan thuc
va tAm tu sé tu né phat khdai.

Budi toi thit hai muoi lam

Pao

rong dao Lio c6 mot cadu chuyén vé mot
@thén cdy moc trén rimg. Cay 4y gia va
cong queo, cdc canh déu can cbi va diy nhiing
vét san sui. C6 ngudi di ngang qua va néi vdi
Trang T rang cAy ay that vo dung, vi than va
canh déu cong vong, khic khuyu cho nén khong
thé dung vao viéc gi dugc hét.

Trang T4 dap:

“Cay trén nui la tu voi nguoi dén don pha.
M6 chia lda 1a tu lam cho minh bi thiéu dot.
Cay qué an dugc nén bi chit. Cay son dung duoc
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nén bi cit. Nguoi biét dung cai dung dugc, ma
khong ai biét dung c4ai khong dung duge. Su vo
dung ctia cay 1a yé&u t6 bao vé cho né. Vi khong
ai cAn n6é nén chang ai don xuéng, nho vay ma
n6 dudgc yén than, séng tho, huéng tron kiép
thién nhién cua minh.”

“Khong ai biét dung cdi khéng dung duoc”.
Khong dung dugc c6 nghia la gi? N6 c6 nghia la
rong khong, khong nd luc dé tré thanh mot cai
gi quan trong, hay bat ci mot cai gi khac. D6 1a
giai thoat tAm minh ra khéi tu tuéng mong cau.
Tré nén vo dung c6 nghia 1a an dinh va dé cho
tu tinh clia minh dugc biéu 160 mot cach gian di
va tu nhién.

C6 modt vi su noi tiéng ¢ Thdi Lan da téom
tat thai do nay, va c6 18 tron ven cid gido phap
trong mot cau ngdn gon. Ong néi: “Khong cé gi
dé tré thanh, khong c6 gi dé lam, khoéng cé gi
dé giit.”

Chang c6 gi 1a quan trong. Moi vat déu vo
thudng va ludn troéi chdy, chuyén héa. Néu
ching ta c6 thé tu gidi thoat ra khéi nd luc dé
tré thanh moét ngudi nao quan trong, theo mot
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duong huéng nao d6, hay la dé dat dugc mot
diéu gi - khong con ham mudén hanh dong, tré
thanh va chiém hitu - ching ta c6 thé an tra
trong su phd bay cua gidao phap.

Dao Lao thudng ban nhiéu dén van dé trd
nén vo hinh trong cudc séng. C6 mot vi hoang
ti di san khi. Khi 6ng ta vita vao dén ring thi
nhiing con khi thay bong dang ong da chay tan
loan di tron hét. Nhung duy ¢6 mot con khi van
cl ngodi yén trén canh, khong c6 vé gi s¢ hai.
Hoang t& ben 1dp tén vao cung va bidn. Nhanh
nhu chép, con khi dua tay ra bat 14y mii tén
trong khi n6 van con dang bay t6i. Thiy vay, vi
hoang ti ra 1énh cho tat cd quan linh cta 6ng
14p tén vao cung bdn mot lugt. Con khi bi tring
tén nga xudng.

B&i vi con khi 4y da pho truong tai ning caa
no, tu kidu mot cdch vo 16i, nén tai nang ay da
tré thanh nguyén nhan cho su diét vong. Tuong
tu nhu vay, khi chdng ta hanh dong v6i mot y
khoe khoang, muén phd truong cai hay, cai gioi
cia minh, hay khi hanh dong phat xuat tir mot
su chdp nga, ching sé tao ra mot luc doi khang,
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gy cho ta nhitng xung dot va mau thuan. Budc
di trong cudc doi mot cach vo hinh c6 nghia la
khong quan trong héa tai nang hay ddc tinh caa
minh, khong pho truong. Pay chinh 1a thai do
cua vé ngd, khong ¢c6 mot y niém tu quan trong
hay tu nd luc nao. Chi c6 mit trong gio phat
hién tai, séng hoa hgp v6i hoan canh chung
quanh.

Mot trong nhitng kham pha quan trong nhat
khi t6i méi bat dau tu thién la c6 rat nhiéu
hanh dong bit ngudn tif ¥ mudén tao nén mot
hinh 4nh vé minh: trang siic theo mot 16i riéng,
d6i xtt v6i ngudi chung quanh theo mot cach nao
dé... Tat cd déu xoay quanh y niém vé mot cdi
toi ma toi da bd cong tao dung va cd ging duy
tri.

Ct mang vac theo mot hinh d4nh vé minh 1a
mot ganh niang gy ra mot su mau thuin, doi
choi gitta con nguoi that cia minh trong giay
phut hién tai véi hinh 4nh ma minh mong muén.
Van dé khong phai 1a hanh dong mot cach vo
hinh, ma 1a hanh dong v6i mot su vé nga, gitp
ta an trd trong gido phdp, trong dao 16n. Chang
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c6 gi dac biét dé ta tré thanh, chang c6 gi dic
biét dé ta lam, chang c6 gi dic biét dé ta ndm
gitt.

Ching ta c6 thé buéong bé nhitng hinh adnh
vé minh, buéng bé nhiing phéng dnh, va moi nd
luc @& duy tri ching. Hay an tra trong hién tai
va dé cho né tu hién 16 khong c6 mdt may may
thanh kién nao vé con ngudi that cia minh.

Suzuki Roshi trong quyén “Zen Mind
Beginner’s Mind” (Thién tdm, so tam) c6 dua ra
mot thi du vé su thu thai va bao la cia tam 4y.
Ong néi ring cach hay nhat dé kiém sodt mot
con bd 1a cho n6 mot dong cé that rong. Khé
ma c6 thé kiém sodt dugc mot con bo trong mot
khoang khong gian nhé bé va giéi han. Nhung
néu ban cho né mot bau troi bao la thi khoang
troi rong 16n 4y sé gii con bo lai. Cling vay, mot
cach dé kiém soat tAm minh 12 dé cho né duge
thodi mdi. Khong can gi phdi nhot hay kiém
ham né lai trong mot khoang khong gian chat
hep. Hay thu thdi va d€ cho né tu nhién hién
hitu, thoat ra ngoai moi ¢6 ging, ¥ niém mudn
dat mot viéc gi. Hay cho n6 mot canh dong co

248 30 ngay thién qudn

bao la va nhin né téa bay. Thai do c6 gang dé
thuc hién mot diéu gi, dé tré thanh mot ngudi
nao, doi khi cling lan tran trong lanh vuc tu
hanh. Y niém ting ti€n, tha dfc 12 mot chudéng
ngai rat 16n cho su tu tap. T4t cd ciing vi ta
khong hi€u dugc tu thé rong khong cia moi vat,
cua dao lon.

Van hao Wei Wu Wei da dién td mot cach
ham stc vé vdn dé an trd trong hién tai va
khong can nd luc. Ong néi: “Cdi ma ta dang
tim kiém la su tim kiém.” Khong c6 cdi gi 6 bén
ngoai ta dé cho ta tim kiém, nidm giit hay la
dat dén. Ong néi: “Chi ¢6 moét cdu héi, va héi
tic la trd loi.” HOi tdc 1a viéc xay ra trong gio
phit hién tai. Va dé ciing la ciu tra 16i cho cau
héi. Cau tra 1oi khong phai 1a mot cai gi “¢ bén
ngoai” ma ta can phai tim kiém hay kham pha.
CAu tra 101 cho cau héi trong dai “ta la ai” chinh
la viéc néu lén nghi van 4y.

DPiéu nay giip ta hiéu dugc truyén thong thién
(Zen) va viéc st dung cac céng dn, 1a nhitng van
dé khong thé gidi quyét. Ching ta bat tAm minh
phai suy nghi vé nhiing cAu héi ma khong thé
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nao c6 mot su giai dap hop ly duoc, nhu la: “Hay
néi cho ta nghe vé ti€ng vd cia mot ban tay?”
Khi ta di tim cau tra 161 bang cich c6 gang gidi
quyét van dé tdc 1a ta da khong hiéu gi hét. Cau
héi ma van dé dua ra, nghi vAn ciia mot cong 4n,
tu n6 chinh la ciu tra loi. Va su that thi loi giai
dap cho mot cong 4n la khéng ¢6 clu tra 1oi nao
hét! N6 chinh 14 kha ning tng d6i hoan toan
trong gidy phat hién tai. Pay cing la muc dich
su tu tap cda ching ta: hoan toan song trong gio
phiat hién tai - trong cdu hoi va trong ciu tra
16i. Khong phai di tim gidi dap bang cach mong
cau mot loai tri thiic, mot su hi€u biét hay kién
thic nao ca, nhung la kinh nghiém mot cach
tron ven tién trinh xdy ra trong gio phat hién
tai.

Tré ngai to t4t nhat cho su an dinh 1a ¢6 chap
vao mot hinh 4nh, ¥ niém vé minh va nhiing
mo tuéng vé mot nhan vat ma minh muén duogc
tré thanh. Ching lam phic tap mot cach khong
can thiét cdi kinh nghiém gidn di cla viéc song

trong hién tai. Thuong thi nhiing nguoi trén
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duong tu tap thuong bi chdp ket vao mot hinh
anh: mot hinh d4nh vé moét nha tu, mot thién su,
mot dao su ma ho tu tao nén, roéi ¢6 budc minh
phai hanh dong, song theo nhu vay.

Trong thoi gian tu tap 6 An Do, toi c¢6 ba vi
thay khac nhau. Qua nhiing vi thay t6i hoc dugc
mot bai hoc v0 cung quan trong: khéng cé6 mot
phuong phdp duy nhdt. Su giac ngd khong duge
dién ta4 qua mot ca tinh, hay mot tac phong duy
nh4t. Méi vi thay déu c6 mot ca tinh riéng, theo
mot cdch thic hoan toan khac nhau. Moi nguodi
déu 1a hién than cua tri tué, tinh thuong va sic
manh, nhung hoan toan khong c6 mot y niém
rang hién than nay phai dugc biéu hién bang
cach nay hay cach khac.

Wei Wu Wei néi rang dic khiém ton chinh
1a su vang mit cGa mot cd nhan kiéu hanh.
N6 khong phai 1a mot vi thé cta than hay cia
ca tinh. Su khiém tén that su chinh 1a vé nga.
Nhitng vi thay cta toi biéu 10 su “vdng mdt” nay
theo mot 161 riéng tu nhién cia ho. Su nhan hiéu

gido phap c6 thé biéu 10 qua nhiéu cdch khac
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nhau, gidp ta hiéu ring khong c6 mot duong
161 nhat dinh budc ta phai theo. Trong su tinh
luyén nay, ta khong phdi ddm duong hay b&t
chué6c theo mot tac phong nao hét. Cd thodi mai
va dé cho nhiing c4 tinh cia ta hién bay mot
cach tu nhién, hay dé gido phdp pho bay. Khéng
c6 viéc gi dé lam, khong cé ai dé tré thanh va
ciing khéng cé gi dé giit ldy. Véi thai do do, ta
c6 thé lam, c6 thé tré thanh va c6 thé giit 14y
mot cach vd cung tu tai.

C6 mot cau chuyén thién néi vé ¥ niém chap
c6 minh va nguoi khac. Ngai tong doc Kyoto
dén thim mot vi thién su, nhd nguvi thi gid dua
danh thi€p vao. Trén danh thiép c6 ghi tén 6ng
v6i hang chit “Téng dbc Kyoto”. Vi thién su xem
xong noi:

- Ta khong biét nguoi nay la ai ca! Nguoi hay
bdo ong 4y cit di cho khuit mit ta!

Nguvi thi gid ra k€ lai véi 1oi xin 16i. Téng
doc noi: “Khong! D6 1a 16i cha ta.” Roi ong lay
bat gach bé hang chit “T'éng déc Kyoto”.

- Xin 6ng trinh lai véi thién su gidp toi.
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Vi thién su xem danh thiép réi kéu lén:

- 0! Héa ra la ong ay! Moi 6ng 4y vao ngay,
ta dang mudn gip!

Khi tu cho minh 1a “Téng déc Kyoto”, ngudvi
nay da xa lia dao phap. Va khi tu gigi thiéu
minh nhu trong gi¢ phat hién tai, khong hinh
anh, khéng chic tude, khong y niém, thi lap tic
ong dugc gip thién su. Kha ning tng xi khong
bi giéi han trong mot hinh anh nao luon gitp ta
c6 duoc su tu tai trong cdc moi lién hé. Chang
ta rat thudng tu don ép ban than va ngusi khac
vao nhitng ngan chia tam 1y - “Hdn la nhu vdy
do, toi biét qua ma!” Vi thé, lién hé cia ta véi
nguoi khac tré nén cé dinh, qua tAm man thanh
kién. Nhung su vat thi thay d6i trong moi gidy
phat: tdm ta, than ta, hoan canh chung quanh
ta.... Ta phdi biét uyén chuyén thoat ra khéi
c4dc thanh kién vé minh hay nguoi khéc, dé cho
nhiitng thay d6i nay cung su hiéu biét clha ta
dugc c6i mé va khéong ngéan ngai.

Cudc do1i ctia ching ta phan nhiéu xoay quanh
¥ niém vé cdi t6i v6i nhitng nd luc dé bao vé va
théa man né. Nang luc nay, khi mang vao trong
su tu tap thi nguoc lai, tré thanh y mudn chién
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dau v6i cdi t6i, cho rang né 12 mot cdi gi can
phai bi tiéu diét. Nhung chién d4u vdi cdi toi 1a
van chua hiéu dugc tu tanh cta su vat.

Wei Wu Wei c6 st dung 4n du con vit troi dé
néi vé diéu nay nhu sau:

“Mudn diét cdi t6i u? San no, dap né, danh
hoi né, néi cho ta nghe né trén ¢ chd nao? Vui
tha 1a cai chic. Nhung, né ¢ dau? Cé phai ta
can tim thdy né truéc ching? Nguoi ta néi rang:
Phai bt dugc con vit troi roi méi néi dén chuyén
lam thit n6.”

Van dé khé khan 6 day la: khong cé con vit
troi nao ca! Moi nd luc, moi cong phu, c6 ging
la dé diét trur cdi t6i... nhung né c6 hién hitu
bao gio dau dé cho ta tiéu diét? Khong c6 gi dé
ta ra stc deo dudi va ciing khong c6 gi dé loai
tri. Ching ta can phdi cham dit viéc tao dung
mot cdi toi trong mdi gidy phut. Hay song trong
gio phat hién tai ma khong dung y niém, hinh
anh. Séng mot cach gidn di va thu thdi. Khong
c6 mot may may tranh dau hay khich dong nao
trong cudc séng vo hinh, buong x4 4y.
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C6 mot bai van that dep dién ta vé 16i song

nay:

“Thé& nao 1a bac chan nhan? Bac chan nhan
khong nghich véi ai, du 1a thiéu s6; khong cau
cong, khong cau danh. Nguoi nhu vay thi mat
khong tiéc, dugec khong ming... Bac chan nhan
ngi khong mong mi, thic chang lo au, &n khong
cdu ngon, thé hit thAm sau... Bac chan nhan
khong tham séng, khong so chét. Lic ra khong
hiam hé, lic vao khong do du; than nhién ma
dén, than nhién ma di. Ho khong quén lic bt
dau, khong ciu ldc sau chét. Nhan lanh cudc
song thi vui véi d6 ma quén di; khi cdi chét dén,
phai tré vé. D6 goi 1a khong 14y cdi “nguoi” noi
minh ma lam tré ngai 1& “¢r¢oi” noi minh. Thé
goi 1a chan nhan. Nho dugc thé ma long luon
vitng vang, ci chi diém dam, guong mit binh
thdn. Lanh nhu mua thu ma 4m nhu mua xuan.
T4t cd ludn chuyén nhu bon mua nén cung van
vat hop nhau, khong biét dau l1a cung.”

HGi: Lam sao c6 thé né luc ma khong cé su cb
gdng?

Dap: Chinh nd luc cia ta 1a dé khong con co
ging an trd va c6 chanh niém trong hién tai. C6
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¢ mot vai ban da cé kinh nghiém, khi chanh
niém ting truéng, khong con bi vuéng méic vao
nhiing thanh kién, mo tudng ciia minh. Khi tAm
ta ¢ trong trang thai dé, chdng c6 gi dé lam ca.
Khi ta ngoi, chi c¢6 ngoi, va ta y thic duge bat ci
chuyén gi xdy ra mot cach khong c6 géng.

Hdi: Duong nhu bay gio tinh trang tu tap cua
toi c6 thé dugc dién ta nhu la mot ngudi mo ngd
trong that niém. Mdc da kién nhan, toi van mong
cho khéa tu chdm ddt, luén nghi dén nhing gi sau
dé. Duong nhu 1a t6i chi ¢6 thé lam dugc dén dé
thoi...

Dap: C6 loai tri tué phat xuat tir viéc y thic
ring minh dang mo mong vién vong. Chi can
nhin thodng qua dudc cdi tdm tho than, lang
thang d6 ciing da ching t6 kha ning séng ma
khong bi 1é thudc vao nhilng bong dang va y
niém 4y.

HGi: Nhu thé thi ta chon lua mot 16i séng bang
cach nao?

Dap: Diéu dé c6 thé duge thuc hién bing ciach
y thic vé nhitng nhu cdu can thiét cia minh,
hon 1a nhitng phuong tién d€ pho truong cdi
t6i. Thay vi coi n6 nhu la su hoan tat ciia mot
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u6c vong c4 nhan nao d6, ching ta c6 thé lam
nhitng gi thich hgp trong gidy phat hién tai,
sdn sang dé phuc vu va khéi su vi long tir bi.
Roi moi viéc sé& tu troi chdy mot cdch gian di va
thu tha. Khong c6 gi 1a dac biét dé lam, dé tré
thanh hay dé nam gi.

HGi: Thé con nhing du dinh phdi thuc hién thi
sao?

Pap: Tam suy tinh, hoach dinh ciing chi xay
ra trong gid phidt hién tai. Hay y thic ring tam
du dinh 12 mot bi€u hiéu ctia hién tai. Séng
v6i nhitng gi dang xay ra, st dung tién trinh
tu tuéng va ca toan thé khuon khé cia khai
niém dé d6i phé vé6i cudoc doi, nhung bao giv
cling ding vilng bang mot nhan thic rang tat ca
14 bay gio. Hanh dong nhung khong mong cau
vao két qua.

HdJi: Khi téi néi chuyén, toi cé rat nhiéu y kién
vé nhang gi toi muén ndéi. Toi mubn biét, khi ta
that su biét nghe va néi trong chanh niém thi sé
thé nao?

Dap: Chi ¢6 mbdi mot cach dé biét duge. D6
cang la thong diép ctia nhitng cong an Zen. Mot
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thién su trao cho nguoi dé t& ctia minh cong
an vé chit vo6. Nguoi dé ti ngodi trén toa cu, suy
nghi: “Vé, vé, vo... Biét sé néi gi v6i thay khi
ong hoéi minh vé cong an nay day?... Vo, vé...”
Hay bat ctf mot cong 4n nao khéc ciing vay. Va
nguoi dé ti di vao trinh phép vé6i vi thay, lac
nao cing suy nghi: “Biét néi gi ddy?” Khi vi
thién su héi vé kham phé ctia anh ta trong cong
an vé, anh sé tim cach tra 10i loanh quanh. Vi
thay sé dung gay déanh anh ta, vi anh da khong
chiu sdng trong giv' phuat hién tai.

Cau tra 16i cho mot cong an la khong c6 cau
tra 161 nao hét, ngoai tru viéc sdng that ngay
trong gio phat d6. Mot su dap Gng tron ven, vo
nga, 1a 101 gidi d4ap cho cau héi ay. Cdu héi tic
la cdu trd loi. Cai ma ta dang tim kiém la su tim
ki¢m. Tat cd déu 1a ngay bay gio, trong lic nay.
Nhung tam ta thi luén muén di tim mot clu tra
10i d& dang cia ké khéc trao cho. Tudng ring
khi toi bidt cau tra 1o, tdc 12 toi “gide ngo”. o
la khi ma ta bi danh mot gay. Viéc bi danh mot
gdy cing chi xay ra trong hién tai, ngay & giay
phuat nay.
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HGi: Thé con nghe nhac thi sao?

Pap: Am nhac 12 mot thi du rat hay dé thay
ring, néu ta khong séng trong hién tai, ta sé
ddanh m&t. Néu ban dang ling nghe nhac va
tam bat dau suy nghi, Am nhac khong diing lai
dé cho ban. Trong thoi gian ban lo ra, ban sé
khong ling nghe. Pay cé thé 14 mot bai thuc
tap rat hay khi c6 ging gitt tAm minh theo v6i
dong song am thanh. Su v6 thudong rat ro rét.
Am nhac khong phai 14 mét su kién don nhat,
nhung 12 mot chudi lién tuc nhitng Am thanh
khéi 1én va mAat di ti€p noi nhau.

HGi: Hinh nhu & day c6 hai diéu khac nhau ro
rét 1a su tinh thic va su chd tdm vao moét van dé.
ToOi ¢6 thé bj thu hdt vao trong 4m nhac ma khéng
hé c6 chdanh niém; nhu vay van la & trong hién
tai, nhung khéng y thic dugc minh dang séng trong
hién tai.

Pap: D6 la su khac biét gitta dinh va qudn.
Ta c6 thé chi tAm hoan toan vao 4m nhac ma
khong hé c6 chanh niém, mic du c6 nhiing
chuyén dang xdy ra dé cho ta y thdc. Lic nay
tam hanh cta dinh dang troi 1én hon hét, tam
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ta khong bi lay dong. Chi can thém vao d6 mot
chanh niém séc bén 1a da, ban sé c6 dugec mot
phuong phap tu tap tron ven.

HGi: Lam thé nao d€ tré nén trong sach?

Pap: Cai dep caa phap tu nay la chanh niém
tu né sé thanh loc tdt cd. Ta khong can phai
thiét 1ap mot chuong trinh nao cho minh, “T6i
sé tré nén thanh tinh”, vi diéu d6 c6 phan mau
thudn. Y thic duge nhiing gi dang xay ra trong
gid phiut nay chinh 1a sy thanh loc, dé ta thay
dugc rang khong c6 gi dé gitr 1ay hay dé tré
thanh, ching c6 gi dic biét dé€ lam hay giit lai.
Chi can ngbi xuéng v6i mot su tinh thiec.

HGi: Cac bac thanh nhan tor ngan xua dén gio
da b cong ra truyén ba, viét sach, choi nhac, sang
tao... D6 co phai la nhing su phé truong cua ho
hay khong?

Pap: Khi ban da 1a v6 hinh, khi ban khong
con mot tham vong dé lam hay dat dugc bat ca
diéu gi, thi that ra ban c6 thé lam, hay tré thanh,
hay c6 duge bat ci diéu gi trén doi. That vay,
nhiéu bac gidc ngd da dién td su hiéu biét cta
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minh mot cach tu khdéi, trinh bay gido phap qua
van chuong, nghé thuat, nhung ho khong lam
v6i mot thai do phod truong hay khoe khoang.
D6 chi 1a mot phan cta su phé bay tu nhién, tu
khéi, phat xudt tir su truc nhan, chi khong phai
vi mot cdi to6i hay 1a su tu mén. Cé rat nhiéu vi
thay 1a cdc nha tho, nghé si, nhung nhiing nghé
thuat, sang tao 4y ludn phat xuat ti mot tam
thic trong khong.

H&i: C6 thé nao van con st ham mudn thuc hién
mot diéu gi, hodc giip do ngudi khdc ma khéng la
ich ky khéng?

Pap: Trong mon Y nghia hoc ¢6 mot van dé
vé viéc st dung chit “tham mudn”, né cé hai
trang thai. Mot 1a c4i muén cia long 4i duc, cia
long tham muén nidm gilt mot cai gi; hai 1a céi
mudn cta su phat dong. C4i mudn cda su phat
dong c6 thé bit ngudn tir mot trong khong, tu
tri tué hay tu tinh thuong. Su phat dong nay
khéc xa v6i nhitng hanh dong bat ngudn tur su
chap ngia, chap thu. Pdc Phat sau khi thanh
dao, da di gidng day trén bon muoi 1am nam.
Ngai da lam biét bao nhiéu viéc, nhung ching
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c6 ai ¢ phia sau nhitng hanh dong 4y ca. N¢6 la
mot su phd bay tu nhién caa gido phap. Va cudc
song cla ta ciing nén phd bay tu nhién theo mot
161 riéng ctia no6, d€ biéu 16 tac phong va tu tinh
clia ta. Néu ta c¢6 thé hanh dong, nhung khong
v6i mot ¥ nghi “Toi phai thuc hién diéu nay dé
tr6 thanh mot nhan vat quan trong, dé duoc
danh tiéng hay giau c6”, chi dé cho né tu pho
bay trong giay phit hién tai, thi moi vat déu cé
thé thuc hién duoc.

Day 1a mot canh ctra rong 16n dé di vao su tu
do. Néu chiing ta c6 thé thodt ra ngoai su chap
nga va thanh kién vé minh, ta c6 thé tré nén tu
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nhién va dé cdm nhan d6i v6i hoan cdnh thay
d6i chung quanh. Nhung néu ta c6 bat cd mot
hinh 4nh nao vé minh, vé hanh dong ciia minh,
nhiing y niém 4y sé& trd thanh mot khin che
mat, dua ta vao con dudng nhdé hep, giéi han
béi su c¢6 chdp, thanh kién vé minh, mat di kha
ning tng pho v6i hoan canh thay d6i quanh ta.
Néu ching ta biét gitt su ¢6i md va tinh cam
nhan, toan ti€n trinh sé tré thanh mot su trao
déi c6 hoa diéu. Khong can phdi tu giéi han
minh trong mot khudon khd, hinh 4nh dé lam gi.
Hay duy tri su linh hoat, duy tri su cdi md.

Budi toi thit hai muoi sdu

That giac chi

tic Phat da dién ta rdt ro rang con dudng

1 di dén gidi thoat. Con dudng nay goém cé

su phat trién ctia bay tam hanh hay la bay chi
nhanh cua su gidc ngd, duge goi 1la Thdt gidc
chi. Khi nhitng tdm hanh nay dugc vun trong,
nudi dudng dén mic truéng thanh, ta sé duoc
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giai thoat khdi moi su tréi budc, kho dau. T4t ca
nhitng phuong phap tu tap khac nhau, ciing chi
v6i muc dich 1a phat trién mot vai hay tat ca
bay chi nhanh cta su giac ngd nay.

1. Niem:

Chi nhanh gidc ngd diu tién 14 niém. Niém
tic 1a kha niang ghi nhén, y thic duge nhiing gi
dang x4y ra trong gio phat hién tai, khong dé
tAm roi vao su quén lang. Pdc Phat néi rang
khong c6 yéu t6 ndo manh mé bing niém, vi
niém c6 mot khd ning vun trong nhitng tam
thién va lam suy gidm nhitng tam bat thién.
Ching ta khong can lam mot viéc gi dic biét dé
diét trir nhitng tAm x4u va phat huy nhitng tam
tot, chi can c6 ¥y thic trong giay phuat hién tai.
Chanh niém tu né 1a mot nang luc thanh loc.

Trong modt bai phap, didc Phat day riang chinh
su tu tap bon 1dnh vuc quan niém (T¢ niéem xit)
la con duong duy nhat dé di dén gidi thoat.
Ché4nh niém, tinh thic, duge goi bing nhiéu tén
khéc nhau trong nhitng truyén thong khdc nhau.
Nhung vdn dé danh xung khoéng quan trong.
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Chinh su phéat trién kha nang tinh thic, chanh
niém mdi that su la con duong giai thoat.

Cé6 bon 1anh vuc dé ta 4p dung chanh niém:

a. Lanh vuc dau tién 14 chanh niém noi thdn:
Hoi thé, cam giac, nhing ci dong va oai nghi
khéc nhau. Y thic va cdm nhan dugc moi su
thay d6i ctia than thé.

b. Lanh vuc thd hai cia chanh niém la cdm
tho, tic nhitng tinh chat dé chiu, khé chiu hay
trung hoa khdi 1én trong ting giay phat caa tam.
Mbi doi tugng déu c6 mot cdm tho di kem theo.
Khi nhitng cam tho nay troi 1én, khi ta c6 mot
cam gidc dé chiu hay kh6 chiu manh mé, ching
tré thanh dé muc cta thién quan. Cdm tho vo
cung quan trong, vi ching lam diéu kién cho su
ua thich cta ta. Vi cdm tho dé chiu ma ta ham
mudn mot su vat gi. Vi cam tho khé chiu ma ta
tic gian hay c6 4c cam doi véi mot viéc gi. Su 4p
dung tha hai cia chanh niém la ghi nhan nhiing
cam tho nay modi khi chung sinh lén va diét di,
khong ua thich nhitng gi dé chiu, khong ghét b
nhiing gi khé chiu.
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c. Lanh vuc thd ba cia chanh niém la tém
thie. Y thic duge moi tAm hanh ciung nhiing
thic tuy tung cia né. Khi ta ¢6 mot su néng gién,
y thic dugec tAm néng gian; khi ta ¢c6 mot su ai
duc, y thic dugec tdm ai duc do6, hay la tam sg
hai khi né hién hitu... Y thic duge tAm minh khi
né bi nhudém mau béi nhitng yéu t6 khac nhau
ma khong thuong ghét, khong phé phan, khong
danh gia, khong thém bdt. Cai gidn khong phai
la ta, né chi la mot tdm hanh dang nhuém mau
tam thic cta ta trong gidy phit ay. Ngoi lai va
nhin su dén roéi di cia ching. Véi mot thai do
quan sat khong chon lua, sé khong con mot tam
hanh nao c¢6 kha niang chi phoi taAm ta. Chang
chi 1a nhitng man trinh dién trong mot vé tudng.
Chang c6 gi dang dé ta phdi hén hé hay lo budn.
Chi can duy tri chanh niém, tinh thic.

d. Lanh vuc cudi cung cia chanh niém 1a phdp,
tic la su nhan thdc chan ly, luat tu nhién, ba
tinh chat cta hién hitu va Tu diéu dé. Thay duoc
khé dau, nguyén nhan ciia khé dau, su cham dit
khé dau va con dudng di dén su chdm ddt kho
dau. C6 chanh niém vé nhiing tri tué¢ nay khi
ching khéi 1én, d6 1a chanh niém vé phdp.
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Cé6 nhiéu phuong phéap thuc hanh Vipassana
khéac nhau, méi phuong phap chi trong vao mot
vai hay cd bon lanh vuc vira ké. Thuc hanh theo
bat ci cach nao cing sé& dat muc dich 1a dem
tam ta dén mot trang thai sdng sudt, quan binh.
Tuy theo tanh khi, kinh nghiém va diéu kién
ma nhiing phuong phap khac nhau thich hogp
cho nhiing ngudi khac nhau. Nhung ta khong
nén chap vao phuong phép, diéu quan trong la
phai phat trién chdanh niém.

2. Trach phap:

Chi tha hai caa gidac ngd la trach phdp, hay
la khao sat gido phap. Trach phdp c6 nghia la
tim hiéu, kham ph4, phan tach mot cdch sau sic
tién trinh cua than tam, khong dung tu tudng,
khong dung khai niém, nhung v6i mot tam thic
yén lang va an lac, st dung truc gidac va kinh
nghiém dé truc ti€p tim hiéu hoat dong ctia toan
thé tién trinh xdy ra nhu thé nao. Pay ciing 1a
mot tén goi khac cua tri tué, 4nh sang trong
tam soi sdng tat ca nhitng viéc gi dang x4y ra.

Khi trach phdp dugc trau doi, ta sé thay ring
moi hién tugng trong tAm va than ta luén luén &
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trong mot trang thai chuyén dong. Khong c6 gi
thuong hing, moi vat sinh ra va diét di lién tuc.
C4 tam thdc va d6i tugng cia ching ciing dén
va di khong ngung nghi. Khong ¢6 mot noi nao
dé nuong tua, khong c6 chon nao dé an nau. Moi
su ludn ¢ trong trang thdi chuyén bién khong
ngung.

V6i trach phdp, kinh nghiém vé vo thudng sé
phoi hgp, a4n sau vao nhan thic cua ta. Ching ta
sé kinh nghiém dugc trén mot binh dién sau xa
hon ring tam thic chi 12 mot dong chay cla cac
hién tugng, tu tuéng, hinh anh, tinh cam, tanh
khi... Than ta chi 1a mot tdp hop cua nhing
su rung dong, cadm gidc, khong c6 gi bén chic,
khong c6 gi dé ta nidm gii.

Tir nhitng kinh nghiém vé vo thuong sé phat
sinh mot truc kién ring khong cé gi trong tién
trinh than tam nay c6 thé dem lai hanh phic
vinh ctiu; khong ¢6 moét su théa man nao la lau
bén. Khong cé gi 1a hoan tat mai mai, vi tat ca
déu sé tiép tuc di qua. Piéu nay cling giong nhu
di tim hanh phic an 6n trong mét bong béng
nuée. Vira khi dung dén 1a n6 da vd tung. Su
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hiy hoai ¢6 mit trong moi gidy phat. Mot ban
chat bat an.

Cung véi su vo thuong va tinh chat bat an 1a
mot nhan thic vé v6 nga. Khong c6 mot noi nao
trong than va tAm ma ta c6 thé tim dugc mot
thuc thé thuong hang dé c6 thé goi d6 1a cdi ta,
la nga. Khong c6 ai ¢ sau cac tién trinh hanh
dong ca.

“Trong cdi thdy chi cé cdi bi thdy; trong cdi
nghe chi c6 cdai bi nghe; trong cam gidc chi cé
cdi bi cam gidc; trong cdi nghi chi co cdi bi suy
nghi.” Tat ca chi 12 mot dong chay cda tién
trinh. Su thdy, su nghe, su ngti, su ném, su
dung cham va su suy nghi. Toan thé vi tru chi
bao gdém trong sau tién trinh nay. Nhiing hién
tuong rong khong tiép tuc troi lan. Khong cé cdi
toi. Cac dac tinh d6 dugc truc nghiém trén mot
binh dién tham sau, khi trach phdp dugc phat
trién. N6 1a tri tué soi sdng tam thdec ta.

Mot trong nhing trg luc bén ngoai cho su
phét trién tri tué 1a yéu té thanh tinh, hay la su
sach s& clia than thé, quan 4o, moi truong. Thi
du nhu mot ngon den dau. Néu béng den do ban
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thi anh sang téa ra ti ngon den sé khong dugc
sang t6. Con néu béng dén sach sé, trong tréo
thi 4nh sang téa ra sé rat sang té va ta c6 thé
nhin thay moi vat dé dang.

3. Tinh tan:

Chi tha ba cua gidc ngd la tinh tdn. Khong
c6 viéc gi thanh cong ma khong c6 cd ging.
Néu ching ta muén dat dugc bat ci mot diéu gi,
du 1a tién bac hay tai nang, ta déu phai c6 nd
luc. Nhiing gi ching ta dang lam noi day la vun
trong mot 1oi ich cao thuong. Ta phai biét nd
luc, tinh tdn. Pac Phat chi 1a ngudi chi dudng,
moi ching ta phai tu minh di. Khong c6 ai c6
thé giac ngo thay cho mot ké khac dugc. Tham,
sdn, si hién hiu trong tdm ta. Khong ¢6 ai dua
né vao, va khong ai c6 thé 1dy né ra. Ching ta
phai tu thanh loc. Mdi ngudi phai tu no luc di
trén con duong thanh tinh.

Tinh tadn 14 modt yéu t6 rdt manh liét, khi
dugc trau doi va phat trién né cé thé loai tru
nhitng hon tram, ludi biéng, da dugi trong tam.
Khi gap phai nhitng kh6é khan, tré ngai trén

270 30 ngay thién qudn

duong, nd luc tinh t4n s& nang cao tinh than.
Pay 1a mot tro luc quan trong, mot phan thiét
yéu cua con duong di dén su gidi thoat.

4. Hy:

Chi thd tu cua giac ngo la Ay. Hy c6 nghia
l1a su thich tha do6i véi mot doi tuogng. N6 duoc
dién td nhu mot niém vui hén hé. Mot niém vui
tha ham thich chuyén dang xay ra v6i minh. Vi
du nhu c6 nguvi di lac nhiéu ngay trong sa mac,
noéng bic va mét méi, do nhép va déi khat. Bong
trong thay tif xa mot hé nuéc trong vit. Tam
cla ngudi 4y lic d6 chi biét c6 hd nudc trude
mat, niém vui suéng cia anh bay gid ciing tuong
tu nhu la chi gidac ngdé hy lac. Hy lac la khoang
khong gian thénh thang trong tam, vi khong c6
chap, bam viu hay ndm chit vao su vat.

Mot phuong cach dé trau doi yéu t& nay la
quan tuéng vé mudi su hoan hdo trong su giac
ngd cua die Phat. Su hoan hio trong viéc bo thi.
B6 thi vi muén lam voi di khé dau cia moi loai.
DPuc Phat khong hé diung lai dé thic méc, ngudvi
nay dang dugc cho, con nguoi kia thi khong...
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Mot su bd thi rong khép. Su hoan hdo trong
viéc giit gi6i, khong lam hai bat cd sinh vat nao.
Buong x4a. Tinh tadn. Tri tué. Kién tri, luén ludon
gin gitt. Nhan nhuc 14 mot ddce tinh rat qui trén
con duong tu tap. Long tu bi. Su chan that. Pic
cuong quyét. Su binh an. Nhitng dic tanh nay
dem lai tinh chAat hoan thién trong su gidc ngo
cua duc Phat.

Ching ta c6 thé lam cho yéu t6 Ay lac phat
huy trong ta bing cach qudn tuéng vé ddc Phat
va y thic ring ta cling dang vun trong nhitng ddc
tinh 4y. Trong moi hanh dong bé thi, trong moi
su kién nhan hay chan that va nhiing duc khac,
ching ta dang cung chia sé su hoan toan cua
mot Phat tanh. Quan tuéng vé nhiing viéc lam
tot va su tu tap cla minh, s& dem lai niém vui.
Suy nghi vé gido phap: Tu diéu dé, v thuong,
v6 ngd - nhitng chan ly cho moi thoi, moi nguoi.
Quén tuéng vé su chan that cta gido phap, qua
chinh kinh nghiém ctia minh, va tinh chat tu
ching nghiém chi khong chdp nhin mu quidng
tin theo. Su tan duong chan ly mang lai cho ta
mot niém vui 16n va phat trién Ay lac trong

272 30 ngay thién qudn

tam. Niém hanh phic cao siéu vi diéu khi thuc
hanh chan ly sé dem lai cho ta mot taAm v6 cung
thanh than va nhe nhang.

5. Khinh an:

Chi thd nam caa gidc ngd la su nhe nhang,
an tinh. Mot thi du vé su an tinh nay la giong
nhu nguoi di duong mét 1a ding chan dudi mot
béng cdy mat mé. CaAm gidc mat mé, dé chiu cia
nguoi d6 giong nhu 1a yéu to an tinh. Khi moi
tham duc da khong con, tAm ta sé trg lai tuoi
mat vi khong con bi lta sdn hén, ai duc thiéu
dot.

6. Dinh:

Chi thé sau cua giac ngo la dinh. DPinh c6
nghia la kha nang tap trung tu tuéng vao mot
diém duy nhA4t, giit tAm tru yén ma khong bi
xao dong. Mot tam khong dinh thi rdt nong can,
sé lang thang tir d6i tugng nay sang doi tugng
khéac. Pinh mang lai cho tdm mét stic manh va
kha nang quan chiéu. C6 hai loai dinh. Loai tha
nh4t dugc tap luyén biang cich chi tam vao mot
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diém, va phat trién cho dén mic n6é thAm sau
vao dé muc 4y. Loai dinh nay la cian ban cho
mot s6 than thong. Con loai dinh thi hai, dugc
phat trién trong thién qudn, dugc goi 1a dinh
nhat thoi. Loai dinh nay tap trung tdm y vao
nhiéu ddi tugng thay déi khac nhau. Ciing chinh
loai dinh thi hai nay, phéi hop véi nhitng yéu to
gidc ngd khac, dua ta dén su giai thoat.

7. Xa:

Chi cudi cung cda gidc ngd 1a xd. Xa c6 nghia
la mot tdm khong thién léch. Khi moi viéc sudon
sé, khong c6 su han hoan qua trén. Khi gap khé
khén, tré ngai, khong budn nan hay that vong.
X4 c6 nghia la khong nghiéng vé bat ci mot
hién tugng nao, xem moi su viéc déu binh déng
nhu nhau. Mot thi du vé yéu t6 x4 1a nhu anh
ning chi€u xuéng mit dat. Mt troi khong hé
chon lua chi€u soi mot noi nay ma tir chdi mot
noi khac. N6 chiéu téa anh ning mot ciach binh
dang dén moi vat. Yéu td x& tdc la ti€p nhan
moi su vat déu nhu nhau.

Mot phuong phdp dé trau doi yéu to xd, nhat
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14 trong Ung x{ v6i ké khéc, 1a nhé ring ching
ta chi la nguoi thita nhan nhiing nghiép qua caa
minh. Thé nén khi gip nguoi dang hanh phic,
ta c6 thé chung vui v6i ho trong mot tam xd vi
hiéu ring ho dang huéng nhiing két qua tir kiép
trude. Ho#c khi thdy ngudi dang bi khé dau, ta
c6 thé khdi long tir bi, 1am voi di ndi khé clha
ho, nhung v6i mot tam khong dong, vi hiéu ring
day chi 1a su hién bay ctia luadt nhan qua.

Nhung tdm xa khong phai la mot su lanh
dam, tho ¢, ma 14 mot su binh ding ctia tam.
Trong thién quan, khi tam ta dat dén trinh do
c6 thé y thic duge tién trinh bién d6i mot cach
that chi ti€t va chinh xdc, y&u t6 x4 sé& gili cho
moi viéc dugc quan binh, an tinh.

D6 1a bay chi nhanh cta gidc ngd ma ta can
phai phéat trién trén duong tu tap. C6 ba chi
thudc vé nhitng yéu t6 lam phan khéi, va ba chi
thudc vé nhitng yéu t6 lam an tam. Tri tue, tinh
tdn va hy lac tao ra su phan khich, khién tam
dugc tinh thiec va man tiép. An tinh, dinh va xd
lam cho tdm tré nén an hoa, tinh ldng. Nhiing
yéu t6 4y phai hoan toan hoa hgp véi nhau: néu
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c6 nhiéu sy phan khich qua ta s& tré nén bon
chon, con nhiéu su an tinh qua ta lai dé hon
tram. Niém la yé&u t& vd cung quan trong, vi né
ching nhiing hd trg cho nhitng yé&u td gidc ngd
khac ma con git cho ching G trong mot trang
thai hoa hgp, quan binh.

Su tién héa cia tam trong giai doan nay co
thé mang lai cho ta mot niém khich 1é va phan
khdéi vo bién. Hay tuéng tuong mot tam khi da
dugc phat trién day da nhiing yéu to niém, tri
tué, tinh tén, hy lac, an tinh, dinh va xd, tam
ay sé chéi sang va tran day hanh phuic. D6 1a
nhiing gi ma chiang ta dang tu tdp ¢ day. Nhing
chi nhanh cta giac ngd khong chi mang lai hanh
phuc trong gidy phuat hién tai ma con huéng dén
Niét-ban, dén su gidc ngd, gidi thoat.

Ngay qua ngay, doi khi chung ta dé quén di ly
do vi sao minh lai ngoéi day déi dién vé6i nhiing
su bat rat, dau dén, nhic méi, lo ra. Nhung
nhiing gi dang x4y ra ma ta khong nhan thay
dugc - mot cach chic chin, déu dan va tién bd
- 14 su phéat trién ctia nhitng chi nhanh gidc ngd
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nay. Pay 1a mot cong trinh vi dai, mot su tién
héa cao tot nhat cia tam.

Héi: Gidc ngd dén mot cach dan dan (tiém ngo)
hay xdy ra trong chép nhoang (dén ngd)?

Pap: Ca hai. Giac ngd ldc nao cing la chép
nhodang trong y nghia né la su truc nhin caa tri
tué. Pay khong phai la chuyén ma ta c6 thé suy
nghi dé hiéu dugc. N6 phat xudt tif mot tAm an
tinh, mot su truc kién, bat ngd, mot su hiéu biét
khong thé nghi ban. Nhung truc gidc 4y khong
phai x4y ra mot cdch ngdu nhién. TAm phdi dat
dén mot su quan binh dang ké nao d6 thi su
gidc ngd chép nhodng nay méi c6 thé xay ra.

HG6i: Khi mét nguoi c6 dugce su hiéu biét nao do,
ho c¢6 hanh déng theo tri tué &y khong? Dudong nhu
bay gio toi c6 dugc mot chdt nao hi€u biét, nhung
toi thdy minh khong lam ding theo né.

Dap: Chi can ban that su ¢c6 chanh niém hon
mot chiat 14 ciing da thay déi phan nao hanh
dong ctia ban roi. Chanh niém rat cé hiéu luc.
Mot khi ban da tht tdp ngdéi nhin nhiing su
viéc xay ra, ban s& khé c6 thé bi 16i cuén vao
nhiing phan dng nhu trudc day, méc du hoan
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canh cling giong hét nhu vay. Ciing giong nhu
c6 mot ti€ng noéi trong ban: “Minh dang lam
gi thé?” Mot chit chdanh niém tu tap 4y sé trd
thanh mot ning luc manh liét. Dan dan, su hiéu
biét 4y sé phoi hop v6i hanh dong cia ta mot
cach tron ven hon.

HGi: Téi c6 mot thic mic vé su vo thuong cda
hanh phdc. Téi biét c6 nhang ngudi yéu Thugng
dé mot cach manh liét va duong nhu ho ldc nao
cang phat ra mét nguon an lac, hanh phic ca.

Pap: Piéu nay c6 thé hiéu bang hai cach. Tha
nh4t, moi trang thai déu vo thudng trong nhat
thoi; c6 nghia 1a, hanh phic khong thé thuong
hing trong tdm, vi tdm tu né sinh diét trong
mdi gidy phat. Trén cin ban d6, gidy phut cia
tam thdc, thi né 1a vo thuong. Khong ¢6 gi la
thudng hang, khong cé gi 1a bat bién. Theo cach
hiéu thd nhi, thi nhitng ngudi yéu Thuong dé,
muén tré vé véi Thugng dé, y thic dugc Thuong
dé& qua mot phuong phap thién dinh. Ho c6 thé
huéng dugc mot hanh phic lau dai. Mac du né
van dang trong mot tién trinh thay d6i, nhung
nhiing trang thai 4y lién tuc nhau. Vi thé, trang
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thai 4y tuy dai lau nhung van 1a v6 thuong. Khi
ma diéu kién thuong yéu Thugng d& van con dé,
va khi ma dinh luc van con day dd, né sé sinh
ra hanh phic, vi hanh phic duge duy tri 1a nho
c¢6 dinh luc. Nhung khi ¢c6 mot sy mé mo nao
khéi 1én trong tAm thi tdm lai tré6 nén mo mit
vi nhiing tham, sdn, si. Pinh luc c6 kha nang de
nén nhitng tam b4t thién. Khi nao dinh luc con
day dd, moi viéc s& 1a an vui, hanh phic. Nhung
khi dinh luc bi suy gidm, nhitng tAm b4t thién
bi don nén sé tré lai hoat dong nhu xua. BGi
vay, diéu quan trong la ta phai biét dung tri tué
dé€ nho tan goc ré cua kho dau, dé ching khong
con kha nang khéi 1én duoc nira.

HGi: Buc Phat Ia mot ddng dai ta, dai bi, thé tai
sao ngai khéng & lai cuéc doi ma cdu gidp ching
sinh?

DPap: Pac Phat la mot héa than cua gido
phap. Ngai khong phai 1a mot cai gi ding bén
ngoai su chi phoi cua luat tu nhién. Pa c6 sinh
ra thi sé c6 bénh va c6 chét. Cho du ban cé gidc
ngd hay khong gidc ngd, day 1a mot phan cia
luat tu nhién. Nhung chan ly thi bat bién, khi
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da hoc dugc con dudng cda su hiéu biét, ching
ta khong can phai dua vao b4t ci ai khéc, ngoai
trir chinh minh.

HGi: Toi d€ y rdng tinh thuong khong phai la
mot chi nhanh cda su giac ngéd. Néu ta tré nén qud
kho khan, lanh lang, diéu &y cé nguy hi€m khong?

DPap: Viéc quan trong 1a ta ph&i hiéu nhiing y
nghia khé4c nhau cta tinh thuong. Loai thit nhat
la loai ma ta da néi t6i, tinh thuong c6 tinh cach
trao d6i. Ching ta thuong nhung mudén ring phai
c6 mot cai gi dap lai. Loai thi hai la long mong
mudn moi ngudi déu dugc hanh phic, mot tinh
thuong vo bo bén. Pay 1a mot loai tinh thuong
khong c6 giéi han, vo diéu kién. Nhung né van
con s dung khai niém, nhu la dan o6ng, dan
ba, ching sinh. Nhiing y niém nay khong phai
l1a nhitng su that tuyét d6i. Con nguoi that cia
ching ta chi 14 mot tap hgp cia nhiing yéu to
theo nhau sinh va diét trong tung giay phat. Cé
mot loai tinh thuong thi ba cao thuong hon ca
loai tinh thuong v6 diéu kién. Tinh thuong nay
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la mot su hoa hgp tu nhién, phat sinh tu su pha
b6 nhiing bién giéi tao nén béi y niém vé mot tu
thé riéng biét. Khong c6 “¢6i”, khong c6 “nguoi
khdc”. Tinh thuong nay sinh ra nho tri tué, va
trén binh dién nay thi “¢tinh thuong” va “tdanh
khéng” déu cuing mot ¥ nghia nhu nhau. Khong
hé c6 mot ¥ niém “t6i dang thuong”. Hoan toan
khong bi chi phoi béi y niém vé mot cdi toi. Khi
ban dat dén loai tinh thuong cao tot nhat nay,
thi ban ciing sé biéu 10 dugc nhiing loai tinh
thuong kia. Hay nhin chung quanh, quan sat
nhitng vi thiy ma ban kinh phuc. Cac ngai ciing
day tinh thuong va anh sang, nhung ho khong
hé c6 y nghi 1a phai 1am nhu vay. D6 1a su biéu
16 tu nhién cua gido phap.

Budi t6i thit hai muoi chin
Con dudng cua Phat

1 tic Phat khong truyén day mot chi nghia.
;-B Ngai day gido phap, Dharma, hay la
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quy luat. Ngai khong hé day tin nguéng hay la
nhitng gido diéu doc doan, hay 1a mot hé thong
bat budc nguoi ta phai tin theo. Qua su gidc
ngd cua ngai, dic Phat chi cho ta con duong dé
c6 thé kinh nghiém dugc chan ly trong tu tdm
moi nguvi. Trong khodng thoi gian bén muoi
14m n#m hoing phdp, ngai da dung rat nhiéu
ti ngi, y niém khac nhau dé€ chi cho ta chan ly.
Nhung nhiing tif ngit, y niém 4y tu né khong
phai la chan ly. Ching chi 1la ngén tay chi cho
ta thdy mét trang. Vao thoi ddc Phat, nho & tri
tué va tai gidng thuyét cia ngai nén khong may
ai bi 1am 1an giffa ¥ niém va kinh nghiém. Ho
nghe va hiéu dugc nhitng gi didc Phat muén néi,
quay vao trong tu tAm va kinh nghiém su thit &
chinh than tAm minh.

Sau mot thoi gian, ngudi ta bat dau gidm b6t
su thuc hanh. Ho bat diau 1an 16n gitta ly thuyét
v6i kinh nghiém. Cé nhiéu trudng phai khac
nhau xuat hién, tranh ludn nhau vé céc ly thuyét,
kh4i niém. Diéu nay cling giong nhu ngén tay
dugc dung dé chi méit triang. Nhin ngén tay ma
quén di méit trang 1la da quén di muc dich cua
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né. Ching ta khong nén lam 14n gitta ngén tay
v6i mat trang. P6 1a 1am l4n gitta van tu, ly
thuyét véi kinh nghiém thuc ching.

Khi Phat gido truyén sang Trung Hoa, né
phat trién theo mot duong huéng dic biét, pha
tron phan nao véi Lao gido. Mot trong nhiing
ngudi c6 dnh huéng nhiéu nhat déi véi dudng
161 va truyén thong cta Thién tong Phat gido la
Luc t6 Hué Ning. Trong kinh Phap Bdo Dan c6
ké lai, mic du ngai khong biét chit nhung tam
ngai trong sach va thdm th4u dén mdc chi nghe
tung mot cau trong kinh Kim Cang la da dugc
giac ngd. Vé sau, nguoi ta chi can doc nhiing cau
kinh Phat bat ky cho ngai nghe 14 ngai c6 thé
giang giai cho ho nhiing nghia ly tham sau vi
diéu trong dé.

Cé6 vi dé tir héi vé y nghia cha viéc chia ra
bon thita trong dao Phat, ngai day:

“Ong nén tu qudn xét bdan tam, dung vuéng
mdc phdp tuéng bén ngoai. Phdp khéng cé bén
thua, chi do tdm nguoi tu cé sai biét. Thdy,
nghe, chuyén tung, dy la bdc Tiéu thua. Ngo
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phdp, hiéu nghia, dy la bac Trung thia. Y phdp
tu hanh, @y la bac DPai thua. Mubén phdp déu
théng sudt, muon phdap déu day du, déi véi hét
thay déu khéng ddm nhiém, lia cdc phdp tuéng,
khoéng c6 cho sé ddc, goi la Téi thuong thua.”

Trong moi truyén théng Phat gido, cho du &
An Do, Mién Dién, Trung Hoa, Nhat Ban, Tay
Tang hay Hoa Ky, ludn c6 nhiing nguoi chap vao
van tu, doc tung kinh dién. D6 chinh 1a Tiéu
thiza. Khi ta chuyén ly thuyét ra thanh hanh
dong, truc ti€p kinh nghiém gido phdp, ching ta
dan dan tién lén nhiing thita cao hon. Cho dén
khi ta khong con bam viu vao dau ntia, khong
con tru chap vao mot noi nao, hoan toan song
v6i dao phap trong tung gidy phat. Pay mdi la
con duong T6i thuong thita ciia gido phdp, mot
su thuc hanh tron ven. N6 khong nam trong

' Nguyén tdc Han van: %# A AC, ZF5hEAR . HEwk, A
SHAEEZ  AHHEFEANE EEREALETE . AREBATA
K. Bx2dE, HEH, — iR, dbkm, —&£7
1F, %% EFE o (NhT quan ty ban tdm, mac trudc ngoai phap tuéng.
Phap vo ti thita, nhan tam ty hiu déng sai. Kién, van, chuyén tung thi
Tiéu thiia. Ngd Phap, gidi nghia, thi Trung thifa. Y Phép tu hanh, thi
Dai thiia. Van phap tan thong, van phap cu bi, nhat thiét bat nhiém,
ly chu phap tuéng, nhat vo sd dic, danh Tdi thugng thiia.) Phdp Bdo
Pan Kinh, phdm Co duyén.
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truyén thong nao hét. N6 tuy thudc vao su hiéu
biét tién héa ctia mdi nguvi.

Khi gido phdp dugc biéu 16 qua nhiing giai
doan khac nhau, trong lich st da c6 nhiéu vi
thién su st dung nhitng phuong thic khéo 1éo
dé huéng dan ngudi ta quay tré vao trong, kinh
nghiém gido phdap ngay chinh noi tdm minh. C6
nhitng danh tu thong dung, nhung sau mot thoi
gian lai tré thanh chuéng ngai. Vi thé, mot y
niém cii c6 thé dugc cdc ngai st dung theo cach
mdi dé thic tinh con nguoi, khién ho phai quay
lai nhin vao thuc tai.

Thi du nhu danh tu “Phdt” da dugc st dung
trong nhiéu truyén théng véi nhitng khai niém
khac nhau. Truéec hét, Phat dung dé chi mot
nhan vat c6 that trong lich st, Tdt-dat-da Co-
dam, ngudi da gidc ngd. Nhung danh ti 4y cling
dugc dung dé chi mot tam khong con diéu bat
thién: Phdt tadm, Phdt tanh, nghia la tam khong
con bi anh huéng bdi tham, sén va si.

Trong vong 300 nadm sau khi didc Phat nhap
diét, khong hé c6 hinh Phat hay tugng Phat.
Thuc hanh gido phap tic la hinh anh ctia Phat,
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khong can phai biéu hién né ra bén ngoai.
Nhung theo thoi gian, truyén thong nay bi mat,
con ngudi bit dau dem dic Phat ra bén ngoai
tdm minh, hinh tuéng héa né trong giéi han
khong gian va thoi gian.

Khi ¥y niém bi hinh tuéng héa, hinh tugng
dugc dung 1én, cdc bac thay lai bat dau nhan
manh lai y nghia ban dau cda chit Phat. Cé vi
khuyén “phung Phdt sdat Phdt”, c6 nghia la géap
Phat thi hay giét ngai di. Cau nay lam rung
dong nhing ai quen dung nhang den tho lay
Phat. Néu ban c6 mot hinh dnh nao vé tam
Phat & bén ngoai ban, hay tiéu diét n6, budng
b6 né di. Pa c6 modt cudc tranh luan kich liét vé
viéc gidc ngd, thay duoc Phdt tanh, thanh Phat
ngay trong kiép hién tai. Mot luong sinh khi
méi dugc théi vao su thuc hanh.

buc Phat Cé-dam da lién tuc nhic nhé ching
ta rang, muoén kinh nghiém dugc chan 1y phai
biét quay vao bén trong tAm minh. C6 mot vi dé
tl say mé vé dep cta than Phat. Pic Phat von
c6 modt vé dep tron ven vé ca than ldn tam, vi
dé ti nay ludon tim dip dé dugc ngdi canh nhin
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ngdm nhifng tuéng tot trang nghiém cha ngai.
Sau mot thoi gian, dic Phat qud trach 6ng. Ngai
néi rang, 6ng ta c6 thé nhin ngdm chan dung
cia dic Phat mot tram nidm ma khong thé nao
thdy duoc Phat. Ai thay dugc gido phap sé thiy
dugec Phat. Pdc Phat ndm & bén trong ta. N6
c6 nghia la kinh nghiém dugc chan ly. Luon
ludon lde nao ciing phai tré vé vé6i hién tai, kinh
nghiém duogc ngay gio phit nay.

Luc t6 Hué N#ng day ring: “Phdt do trong
tanh khéi lén, ding cdu tim & bén ngoai. Ké nao
khéng biét gi vé tu tanh ciia minh la ching sinh.
Con ai thdy duoc tu tanh, nguoi dé la Phdt.”

Phat ¢ day khong phai 1a mét nhan vat lich
st, nhung 1a su tu do khong con bi chi phoi bdi
nhiing su bat thién, mdt tAm hoan toan thanh
tinh. P6 1a ddc Phat ma tidt cd chiung ta déu
phai tré thanh.

C6 mot quan niém thuong bi hiéu 1am 1a su
phan biét nhitng truyén thong khac nhau. Dé 1a

'Nguyén tic Han van: &tk P4k, @K o A, 23R
A . BMAE, BPZ4k o (Phat hudng tanh trung tic, mac huéng than
ngoai cau. Ty tanh mé, tic thi chdng sanh: ty tanh gidc, tic thi Phat.)
Phap Bao Dan Kinh, pham Nghi van.
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quan niém vé B6 Tdt. Danh tir “Bé Tdt” c6 hai
nghia. Theo modt nghia cu thé, né dung dé chi
mot ngudi phat nguyén sé gidc ngd, nhu la Tdt-
dat-da va cudc hanh trinh tu t4p cta ngai cho
dén khi dic qud Phat. Nhung danh tu B6 Tat
cling ¢6 mot nghia khéc, dung dé chi cho nhiing
ddc tinh trong sach ciia tam. Trong truyén thong
Pai thira va Phat gido Ty tang c6 ca mot hé
thong Bo Tat, mdi vi tugng trung cho mot ddc
tinh cha tam. Vdan Thu 1a Bé Tat cha tri tué.
Quan Thé& Am 1a Bb T4t cta tir bi. Cac vi B4 Téat
1a nhitng biéu tugng cho cdc tam thién. Trong
mbi gidy phiat cé tri tué, ta tré thanh Bo Tat
Van Thu, trong nhitng gidy phut c6 tu bi, ta la
B6 Tat Quan Thé Am. Né&u ching ta hiu danh
ti B6 T4t theo nghia nay, Bé6 T4t nguyén sé c6
mot ¥ nghia bao la hon.

Trén mot phuong dién, né la 1oi nguyén dang
hién than nay cho su gidc ngd, gidi thoat. Tuong
truyén rang trong mot tién kiép, khi ddc Phat
Thich-ca con 1a Bo Tat sinh vao thoi cia mot
ddc Phat khac, ngai c6 da kha nang giac ngo
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nhung vi qua cam phuc su hién dién caa dic
Phat 4y, qua thuong x6t moi loai dang con bi
dau khé, nén ngai quyét dinh doi lai su gidc ngd
cia minh vao mot kiép khéc, d€ c6 thoi gian dao
luyén mot su hoan toan cho Phdt tdnh ciia minh.
Maic du tam tu tai cia Bo T4t va Phat déu binh
dang nhu nhau, nhung nang luc va chiéu sau cia
long tir bi va tri tué ctia Phat c6 phan hon, vi
qua trinh tu tdp lau dai hon cda cac ngai.

Mot y nghia khic vé Bdé Tat duge Luc td
Hué Nang dién ta ro rang nhu sau: “Chung ta
nguyén sé gidi thodt vé luong ching sinh. Cdu
dy c6 nghia gi chu? N6 khéng cé nghia la toi,
Hué Ndng, sé do cho nhiing chung sinh dy. Va
nhitng chung sinh nay la ai? Ching chinh la
nhiing y nghi si me, gid déi, gian dc, bdt thién
trong tam ta. Chung la nhitng ching sinh dang
can duoc do. Moi nguoi chiing ta phdi tu dé ldy
minh bdng cdach thdy duogc tu tdnh cia tdm.”

1 Nguyén tac Han van: &4k - KR 2 Ril, RASGFLREE
B, HRZRME Bk o P RAE, FBMEe, 5
TS, RES, B, BHES el ES, EXRAE LA
BB E, %A . (Dai gia khdi bat dao: ching sanh vo bién
thé nguyén do. Nhdm ma dao: Tha bat thi Hué Ning do. Thien tri
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Loi nguyén do vo lugng ching sinh c6 thé
dugc hi€u nhula hanh d9ng gidi thoat cho nhiing
tam niém x4u 4c trong tam ta, nhu la tam san
han, tam si mé, tam tham lam, tAm 4i duc. Mbi
tam 14 mot ching sinh, sinh 1én roi diét di. Va
ta nguyén sé giai thoat hét tat cd nhitng ching
sinh nay, gidi thoat tAm ta ra khéi moi su bat
thién va khong trong sach.

Thém mot quan niém khac biét gitta cac
truong phai 1a quan niém vé Niét-ban (Nivrana)
va vé6 minh (samsara). Cé truong phai cho rang
Niét-ban 1a mot cdi gl ndm bén ngoai tién trinh
clia than tam; c6 trudong phai cho riang Niét-ban
va v6 minh chi 1a mot. Lam sao ta c6 thé dung
hgp hai quan niém hoan toan trai ngugc nhau
nhu thé? Mot caAch dé hiéu 1a ban hay hinh dung
ra mot con bdo, gié6 xoay van v6i mot toc do
khing khi&p. O trung tAm cta con bdo nay c6
mot khoang khong gian yén lidng, an tinh goi
la mdt bao. Ping trén mot phuong dién, mdt

thic! Tam trung chidng sanh, s& vi ta mé tam, cudng vong tam, bat
thién tam, tat dé tam, ac doc tam. Nhu thi ddng tam, tan thi ching
sanh. Cac tu ty tanh tuy do, thi danh chan do.) Phap Bao Ban Kinh,
phdm Sam hoi.
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bdo hoan toan khac biét véi ngon cudéng phong
chung quanh. Moi vat yén tinh, lang 1& so véi
con gi6 16c dang quay cudong. Nhung néu nhin tiu
mot phuong dién khac, thi ta c6 thé thiy mdt
bdo va ngon cudng phong chi 12 mot, ching chi
12 nhitng phan khac nhau cda mot con bao.

Tuong tu nhu vay, xét theo mot phuong dién
thi v6 minh va Niét-ban hoan toan khac biét
nhau. Mot bén 1a su thay doéi, bién chuyén lién
tuc, con mot bén la yén lang, an tinh. Xét theo
mot phuong dién khac, thi ca hai hgp nhau thanh
mot su dong nhat, theo nghia d6 thi ching chi
la mot.

Khi ta kinh nghiém dugc gido phap thi nhiing
danh tir sé tré nén hét sitc rdo rang. Con khi nao
chung ta van con dua trén mot binh dién ctaa ly
thuyét, cia khai niém, thi nhitng danh tit dung
b6i nhing truong phai khac nhau, ¢6 vé nhu chi
vé nhitng chan ly khac nhau. That ra ching chi
12 nhitng ngén tay khéc nhau, cing tré vé mot
mat trang.

C6 mot doan vin trich ti trong mot quyén
kinh cta Mdt tong Tay Tang, dién td vé tam
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nhu la mot ngén tay chi mét trang. Hay c6 ging
kinh nghiém nhiing 161 nay thay vi dung tu tuéng
ma suy nghi sudng:

“That ra khong c6 vaAn dé thi phi, da nguyén
luan 1a sai v6i sy that. Chi khi nao su thi phi
dugc chuyén héa va su bat nhi dugc y thic, giac
ngd mdi c6 thé dat dén. Ca Vo minh va Niét-
ban chi 12 mot thuc thé dong nhat khong phan
cdach, 1a tAm cua ta. Chap vao nhiing tin tuéng
clia tran gian, ma minh c6 hoan toan tu do dé
chap nhan hay bac bd, ta lang thang trong coi
vd minh. Thé& cho nén, tu tap gido phép, tu do
ra khéi moi dinh méc, ndm dugc cot tiy cha bai
hoc nay.”

Mic du nhat tam & d6, nhung né khong hé
hién hitu. Khi mot nguoi di tim cai tAm chéan
that cia minh, ho s& kham ph4 ra ring né vo
cung siéu diéu, méc du vé hinh tuéng. Tu tanh
cua tAm la khong che diy, thanh tinh, khong
c6 cdu tao, vang ling, trong sudt, trong rong,
bat nhi, bat tan, nguyén chat, khong mau sic,
khong ngin ngai, khong thé nao dugc hiéu nhu
12 mot vat rieng biét ma 14 sy dong nhat caa
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tat cd moi vat, nhung khong phai dugc tao nén
bdi nhitng vat khac. N6 vugt 1én trén tat cad moi
phan biét.

Nhat tdm vo cung vdng ling va khong cé
mot nén méng nao hét. TAm ta cling trong rong
nhu bau troi.

Mué6n thau hiéu dugc diéu nay, hay nhin vao
tAm minh. Hién hiu chi 1a mdt dong song caa
su vd thuong, cling gidong nhu khong khi trong
bau troi, hinh tuéng cha su vat chang c6 mot
kha niang quyén ri hay tréi bujc.

Mué6n thau hiéu dugc diéu nay, hay nhin vao
tdm minh. Moi hinh tuéng chi la y niém caa
minh, su tu tuéng tugng cia minh, ciing gidng
nhu nhiing hinh béng trong guong.

Mu6n thau hiéu dugc diéu nay, hay nhin
vao tdAm minh. Chung tu khdi 1én va tu do nhu
may trén troi, moi hinh tuéng bén ngoai sé dan
dan phai mo di va tré vé noi xua, chon cii cia
ching.

Muén thau hiéu dugce diéu nay, hay nhin vao
tdm minh.
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Gido phdp, ching hé giit lai trong tam, khong
c6 modt noi nao dé quan chiéu, trif ra tAm minh.

Gido phap, ching hé giif lai trong tAm, khong
c6 mot su that nao dé gitt mot 16i nguyén.

Gido phéap, chdng hé giif lai trong tdm, khong
c6 gido phdp ¢ mot noi nao hét, dé c6 thé dua
vao d6 ma di dén gidc ngod.

Tam cla ta trong suot, khong c6 mot dic tinh
nao. Vi trong rong nén né dugc vi nhu mot bau
troi khong may. Mot tam dat dugc su bat nhi
dem dén su gidi tho4t. Ta cd nhic di, nhic lai
mot diéu, hay nhin vao tAm minh.

Khi gido phap dugc hiéu mot cach thong sudt
va sau xa, ta s& thay ré ring moi phuong tién
dan dén gidi thoat déu giong nhau. T4t ca chi
khuyén ta nén tu tdp mot tam khong chap giir
hay bam tru vao bat ci viéc gi. Khong thién vi.
Khong phan biét. Khong phé binh. Khong bam
viu. Khong ghét b6. Phuong phap tu tap chi la
mot, cho du né phat xuat tif noi Luc t6 Hué
Nang ¢ Trung Hoa hay tur Tdt-dat-da 6 An Po.

Tipola, mot vi thanh An b6 va la nguoi thua
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k& dong thién Mat Tong Tay Tang, ciing day
mot phap tu tAm y hét nhu vy cho dé tid minh
1a Naropa, goi la Pai thii dn (Mahamudra):

“Dai thu dn vugt ra ngoai moi van tu va hinh
tuéng, nhung vi nguoi, Naropa, siéng nang va
trung thanh, ta sé day cho. Su viéng ling khong
caAn mot tin cay nao. Pai thi dn dua trén su
réong khong. Khong can mot nd luc, chi giit cho
minh dugc thu thai va tu nhién, ta sé bé gay
dugc 4ch nang, dat dugc su gidc ngd. Néu su
dung tam, nguoi hay quan chiéu tam 4y, tiéu tru
moi su phan biét va di dén qua Phat.

“Nhitng 4ng may lang thang trén bau troi
khong c6 goc ré, khong c6 nguodn coi, cling giong
nhu nhiing tu tuéng troéi noi trong tam ta. Khi
thdy dugc tu tdnh, su phan biét s& chadm dut.

“Trong khong gian, c6 hinh tuéng va mau sic,
nhung khong gian khong bi nhuém mau tring
hay den. Tu noi tu tdnh ma van vat khégi sinh.
Ban chat ctia tAm khong hé bi 6 nhiém.

“Pung lam gi than ta cd, hay thodi mai. Ngam
miéng lai ma giff im ling. Lam cho tAm ving
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ling va ding suy nghi gi nita. Giong nhu mot
cay tre rong khong, hiay dé cho than dugc nghi
ngoi. Khong cho, khong nhéan, gitt cho tam yén
nghi. Pai thi dn cling giong nhu mot tAm khong
bam viu vao noi nao. Cd nhu vay ma thuc hanh
roi mot ngay, nguoi sé dic duge qua Bo-dé.

“Ké nao boé duge tham duc va khong con bam
viu vao chd nay hay ché kia, sé nhan thic duogc
y nghia chin that cua 1oi kinh.

“Vao ldc mé6i dau, nguoi hanh gid sé cam
thdy tam minh chdy 40 at nhu mot ngon théc;
vao khodng gitta né giong nhu song Hang, chay
lang 16, cham chap. Vao doan cudi né tré thanh
mot dai duong bao la, noi ma anh sang cia Con
va Me nhap lai thanh Mot.

“Ké nao b6 dugc tham duc va khong con bam
viu vao chd nay hay ché kia, sé nhan thic dugc
y nghia chan that caa 161 kinh”.

“Phat trién mot tam khong tru vao dau ca”.
Budng bé moi bam viu, budng bdé nhiing quyén
luyén 1a con duong di dén giai thoat.
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Truyén thong thién phat trién & Nhat Ban
da san sinh ra nhilng ang van chuong tuyét
my, thuong thi luon pha chit di dom. Mot cau
chuyén thi du vé su budong bé va khong bam viu
dugc dién ta nhu sau:

C6 mot gido su dai hoc dén tham mot vi thién
su. Ong ta c mai mé néi vé thién. Vi thay rét
tra ra moi, day chén, nhung ci tiép tuc rét mai.
Ong gido su thdy thé, bio vi thdy ngung rét vi
chén da qua day, khong con chd dé chia théem
nita. Vi thay dap: “Ciing giong nhu chén tra nay,
trong dau o6ng bay gio da day &p nhiing quan
niém va thanh kién, khong con chd cho nhiing
cdi mdi nita. Néu mudn kinh nghiém duge chan
ly, 6ng phai biét lam can chén tra cia minh
trude da.”

Néu ching ta cd mé chap vao quan niém va
thanh kién clia minh, ta sé khong thé nao kinh
nghiém dugc sy that. “Khong can phai di tim
chan ly. Chi can thdi nang niu nhiing y kién
clia minh”. Bing su budng bé nhiing thanh kién,
v6i tAm vang ling 4y, cd gido phap sé hién bay.
Mbi nguovi trong ching ta phdi lam can chén tra
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cia minh, khién cho tdm ta khong con vudéng
méc vao nhitng ¥ niém hay dinh kién.

Mbi biéu hién clhia gido phap c6 mot vé dep
va su sdng t6 khdc nhau. Chung ta ridt may
man khong sinh ra trong mot nén vin héa chiu
anh huéng ctia mot truyén thong duy nhat. Néu
ching ta that su biét c¢éi md dé ling nghe va
cdm nhan dugc tat cd. Ching déu ciing chi vé
mot chan ly, 1a truc tiép kinh nghiém dugc gido
phép trong mdi ching ta.

Pic Phat c6 khuyén: “Pung tin mot diéu gi vi
cac 6ng nghe nguoi khéc ké lai, vi truyén thong
hay vi cdac 6ng tuéng tugng ra. Pung tin nhing
diéu gi cac bac thay néi, chi vi su kinh trong cia
cdc 6ng doi v6i nhitng ngudi 4y. Nhung chi tin
khi nao chinh cac 6ng da thuc nghiém ky ludng
va thdy ridng né dan dén hanh phic, an lac cho
moi loai.”

HGi: Toi hoi boi réi vé viéc khéng dugc co y
ki€én. T6i mudn néi la, séng & cudc doi thi du sao
van cé biét bao nhiéu viéc bit minh phdi chon
lua...
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D4p: Ching ta van dung tri phan biét va
thién vi khi nao thich hgp, nhung van hiéu ring
ching chi thuéc binh dién y niém chd khong
phai 1a mot su that tuyét doi. St dung tién trinh
tu tuéng, nhung ding dinh méc vao né. Giong
nhu trong Chi Tén Ca, Bhagavad Gita, c6 noi:
“Hanh dong nhung ding bao giv chap vao két
qua cta ching.” Tuong tu nhu thé, tAm clha ta
c6 thé khong bi dinh méc vao su phan biét va
thién vi, nhung van c6 thé sit dung ching dé doi
phé véi cudc doi.

Hoi: Con nhiang hoat dong khac thi sao, nhu la
Yoga, Théi cuc quyén, lam d6 gém, dét vai hay bat
cti chuyén nao khéac, cé thé coi nhu 1a mot phuong
phép tu tap dugc khong?

Dap: Moi viéc déu c6 thé thuc hién duge néu
né dugc lam véi chanh niém, véi mot y thic
sang t6, khong ham mudn, khong bam viu. Ca
thé& giéi nay, v6i 10 van ndi vui miung va 10
van ndi sau khd, déu c6 da day dé cho ta kinh
nghiém. Viéc lam tu n6é khong néi 1én su nong
can hay tham sau, nhung chinh 1a tinh chat cla
tam khi lam nhiing cong viéc mdi néi 1én diéu
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ay. Mot vi thay Thai cuc quyén c6 thé hoa hop
tron ven vé6i gido phap. Mot tam vang lang hoan
toan. Nhung mot nguoi khac c6 thé tap nhiing
cti dong y hét nhu vay v6i mot su vung vé, khan
truong. Ta c6 thé dem ra thi du biét bao nhiéu
hoat dong khac, c6 kha nang dem lai mot tAm
hoa hop tron ven. Biét bao nhiéu viéc c6 thé
thuc hién dugc khi tdm ta duoc tu do.

HGi: C6 noi cho rang trudc hétta phdi di qua Ti€u
thira (Hinayana), k€ dén la Dai thira (Mahayana) va
sau cung hét la Kim Cang thira (Vajrayana). Di to
thira nay sang thara khdc, méi cdi c6 nhing su viéc
khac nhau xay ra.

Dap: Theo y nghia ma ban néi d6, Ti€u thira,
Pai thua va Kim Cang thira, l1a nhitng giai doan
cia con duong gidc ngd. Du ban c6 chon bat
ci mot 16i tu nao, ban ciing déu phai trdi qua
nhiing giai doan 4y. Con dudng ban theo c6 thé
1a truyén théng Mién Pién, Nhat Ban hay Tay
Tang, va trén mdi con duong, ban déu phai di
qua nhiing giai doan Hinayana, Mahayana va
Vajrayana. Su nhAm 14n phét xuit vi cdc danh
tir 4y cling c6 lién hé dén nhitng truyén thong

300 30 ngay thién qudn

lich st khic nhau. Nguoi ta nhian 1lam nhiing
giai doan trén dudng tu véi nhitng cach dién
ta lich st va van héa khac nhau cua gido phap.
Vi ly do nay nén nhiing ¥ niém vé cac thira 4y,
c6 1& ciing khong ich lgi gi. Cé nhiéu giai doan
khac nhau trén con duong tu tdp. Chiang phai
dugc kinh nghiém. Pat tén cho ching ching
ich 1gi gi, ma d6i khi con dua dén mot su hiéu
1Am. C6 sao thi thay vay. N6 1a mot su pho bay
cua gido phap trong tdm ta. Ching ta trai qua
biét bao nhiéu kinh nghiém. Kinh nghiém, chda
khong phai la khai niém hay danh xung, mdi la
diéu tdi quan trong.

HJi: C6 nhiéu truyén théng thién khic nhau &
nhing qudc gia khdc nhau. Phii chdang chidng cing
chi 1a nhang 16i tién khéc nhau trén con duong tu
ma thoi?

Dap: Chanh niém c6 thé duge 4p dung vao bat
ct mot doi tuong nao. Ban c6 thé 4p dung chanh
niém trén tu tudng, trén than thé, vao nhiing
doi tuong ngoai than, vao nhitng ddi tugng trong
than, vao tat cd hay mot s6 déi tuong chon loc
nao d6. Nhitng ky thuat va phuong thic khac
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nhau 14 nhiing phuong tién khac nhau d€ phat
trién chdnh niém. Yéu t6 tinh thdc 1a cot tay
cuia moi su thuc hanh. Tu tdm quin binh d6
ma gidc ngd phat sinh. Moi hién tuong déu vo
thuong, cho nén tri tué c6 thé dugc khai trién
trén bat ci mot dé muc nao. Ban c6 thé giac
ngd gitta mot dong tu tudng, gitta mot con dau,
trong khi an, trong khi dang di, bat ct lic nao,
bdi vi n6 phat sinh ti mot tdAm quan binh, cha
khong phéai ti su bam viu vao mot dé muc dac
biét nao.

HGi: C6 nhiéu vi thay néi vé su nguy hiém cua
vdn dé than thong trong su tu tap. Piéu nay cé
nghia gi?¢

Déap: Nang luc ctia tam c6 thé dugc phat trién.
No6 khong phai la tri tué. Nang luc va tri tué la
hai chuyén hoan toan khdc nhau. Cé thé 1a nguy
hiém néu ta phat trién than thong trudc khi dat
dén mot trinh do gidc ngd nao d6. Vi ching sé
cing c6 thém cdi t6i, va doi khi ta c6 thé lam
dung ching. Than thong c6 thé tré thanh mot
phuong tién khéo 1éo néu ta c6 cin ban dao didc
va hiéu biét vilng vang. Nhung viéc phat trién
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nhifng ning luc nay hoan toan khong can thiét.
Cé nhiing bac gidc ngd ma khong c6 chat than
thong nao, va cling c6 rat nhiéu nguvi c6 than
thong ma chang cé gidc ngd. Tuy nhién ciing c6
mot s6 ngudi c¢6 dugce ca hai.

Hdi: Trong kinh Phap Cu, dic Phat thuong hay
nhdc dén qua vi A-la-hdn. Day c6 phai la mot trang
thai giac ngd hay khong?

Pap: Piang vay, day chinh la mot su tiéu diét
hoan toan tham, sdn, si trong tam, nho vao
két qua cia mot kinh nghiém Niét-ban. Kinh
nghiém Niét-ban dau tién, mot thoang nhin
dugc chan 1y tuyét doi sé tay ria di dugc mot so
tam bat thién, tuy mot s6 van con 6 lai. Va khi
ta ti€p tuc tu tap, thém mot s6 tAm bat thién
nita s& bi nhé bé. Mot vi A-la-hdn 12 mot ngudi
ma moi diéu bat thién trong tAm déu da bi loai
trir. Cling giong nhu vay, quan niém thanh Phat
trong ki€p nay c6é nghia la tu do, khong con bi
tham, sdn, si chi phoi nita. Kinh nghiém duoc
chan ly thi su dong nhat cta gido phép sé dugc
hiéu rd rang. Phat trién mot tAm khong bam
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viu vao dau ca. Pay la cot tiy ctia moi su tu tap.
Diéu nay sé tré nén vo cung gidn di khi ta bt
dau thuc hanh.

HJi: Ta can nhang gi d€ phat tri€n mot tri tué
tham sau? Diéu dé c6 doi héi mot cai gi phi thuong
khong?

Pap: Chi c6 mot doi hdi ma thoi, d6 1a y thuc
duogc nhitng gi dang xdy ra trong gio phut hién
tai. N&u ching ta con bat ci mot ¥ niém nao vé
nhiing gi dang 1€ nén xay ra, ta khong that su
kinh nghiém dugc hién tai. Phuong thic thuc
hién 12 duy tri chdanh niém d6i v6i moi trang
thai thay d6i cia than va tdm ma khong dem
long ua thich hay ghét bd, khong nhan né la
minh. Nhu thé& 1a tron con dudng di, tir dau cho
dén cudi. Ro6i moi viéc sé tu né pho bay. Ngudi
ta thuong khong tin riang su tu tap lai gidn di
dén nhu vay. Thudng thuong ta hay c6 mot y
muén 1am cho né phic tap hon, nghi ring minh
phai kinh nghiém mot s6 trang thai xudt than
nao d6 méi ding. That ra, ta chi can ngoi lai
trong chanh niém va tré thanh mot véi dong
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song thuc tai. Hay git su gian di va thu thai.
HGi: Toi tudng rdng c6 nhang 16i tu chd trong
vé su phuc vu nguoi khac hon la lo viéc gidi thoat
cho minh trudc?
DPap: Moi con duong déu xoay quanh van dé
l1a 1am sao nhin thay dugc su gia tao cia cdi toi.
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Mot biéu hién tu nhién va co ban cia gido phap
1a long tw bi, gitp d& lo ldng cho ngudi khéc.
Piéu nay khong c6 lién quan gi dén cdc thira
hay con duong tu tap da chon, hay mot su phat
nguyén. D6 chi 12 su biéu 16 tu nhién cla tri tué.
Khi ching ta khong con bam viu vao y niém day
la “6i”, con kia 1a “nguoi khdc”, ta sé bat dau
kinh nghiém dugc su dong nhat ctia muodn loai,
va ti su hiéu biét nay phat sinh long ti bi, su
phuc vu.

HGi: Khi ching ta bdt dau thuc hanh, sy thic
mdc vé cac thua, vé nhing hudng tu tap khdc nhau
c6 mat di hay khong?

Pap: T6i c6 mot ngusi ban la thi si Tom
Savage. Anh ta c6 lam mot bai tho két thic
bang nhitng dong nhu sau:

Xe l6n hay xe nhd,

Ciing chdng khdc biét gi!
Chiung ciing bi kéo di,
Tién, chi nhdn phdi trd.
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Buéi sang thit ba muoi

K&t thac

Ban khéng thé & mai trén dinh ndi cao.
R6i ban cang phai di xudng, vay sao phdi
ban tim leo 1én? Do la vi, & trén cao ta co
thé biét dugc nhing gi bén dudi, nhung &
dudi thap thi khong bao gio biét dugc cai gi
d trén cao.

Ta leo lén, ta ching kién; khi tré xudng
ta khong con thdy nda, nhung ta da dugc
thdy. Pem nhang gi da dugc thdy khi con
& trén cao ap dung vao doi séng dudi thap
la cd mot nghé thuat. Khi khong con thdy, it
nhat ta van con biét.

Mount Analogue

au héi bay gio la: 1am sao dé phdéi hop
(IISU hanh thién tich cuc vao doi song hing
ngay? Cau tra 1oi rat gian di: Hay gitt chanh
niém. Mic du chung quanh c6 rdt nhiéu diéu
lam ta phan tdm, nhiing gidc quan ta c6 tram
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ngan doi tugng, nhung néu ta khong c6 su ua
thich, khong c6 su ghét bd, khong c6 su mong
moéi nao, thi tAm ta sé van gitt duge su an tinh
va quan binh. Chanh niém la thanh tri bao vé
kién c6 nhat.

C6 nhiing cach gitp ta duy tri dugc su quan
binh va an tinh trong tdm. Quan trong nhat la
ngo6i thién thuong xuyén mdi ngay. Ngoi moi
ngay hai lan trong vong mot tiéng dong ho, hay
lau hon, sé duy tri dinh luc va chanh niém ma
ta da bé cong vun trong trong mot thang qua.

Ngay sau khi két thic mot khéa thién tich cuc
nhiéu ngay nhu thé nay, ban c6 thé sé cdm thay
ring ngdéi mot hay hai tiéng mdi ngay ching
khé khan gi, nhung khi ban tré vé véi cong viéc
lam #n thudng ngay, viéc 4y sé khong dé dang
nhu ban tuéng. N6 doi héi mot tinh than ky luat
va su tinh tdn. Hay c6 ging giit cho viéc ngoi
thién dugc uu tién nhat trong ngay. Mbdi ngay,
hay sép dit nhitng sinh hoat khac chung quanh
gid ngoi thién cua ban, thay vi ép né vao giita
hai cong viéc can lam nao d6. Ban s& bit dau
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kinh nghiém dugc viéc ngdi thién mdi ngay cé
anh huéng rat 16n dén cudc song.

Néu ban c6 thé sip xép mot thoi gian nhat
dinh trong ngay dé ngoi thién sao cho khong bi
quay ray, diéu d6 sé giap ich rat nhiéu. Néu ban
c6 dugce théi quen ngdi thién vao mot gid nhat
dinh, ban s& it bé 16 hon. Thoi gian tot nhat 1a
khi vira thic day, dung viéc ngdi thién dé chudn
bi cho mot ngay chanh niém; va mot gid ngoi
thién vao budi toi dé than taAm ta dugc nghi ngoi,
tuoi mat tré lai. Nhung cling c6 thé vao bat ci
Iadc nao thuin tién cho ban. Hay thuc nghiém.
DPiéu quan trong 1a giit cho su thuc hanh duogc
lién tuc. Viéc ngodi thién déu dan mdi ngay cé
mot gia tri vo cung.

Con mot s6 viéc khac ban c6 thé lam dé phoi
hop su tu tap vao doi song hing ngay. Hay gii
chanh niém trong mot s6 viéc hing ngay cia
ban, chang han nhu khi &an. C6 ging it nhat &4n
mot budi com trong im ling mdi ngay. Pay sé 1a
thoi gian dé ta thuc tap song c6 ¥ thic, c6 chanh
niém, va lam séng day nhiing khuynh huéng tot
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trong tAm ma ta da vun trong trong khéa tu mot
thang nay.

Bing su thuc tdp chdanh niém mot cach
thuong xuyén, ban lam gidm di nhiing théi quen
xau da tich tu lau ngay.

Trong cudc séng hing ngay ta thudng di bd
rat nhiéu. Hay van dung thoi gian nay dé hanh
thién. Khi di, ban khong can phai buéc that
cham va niém “dé léen, budc téi, ddat xuéng”, chi
tri khi nao that thuan tién. Ban chi can chu
y dén ctr dong ctia toan than, hay cam gidc su
dung cham ctia mdi buéc chan. Mot 1an nita, hay
thuc nghiém.

Trong ngay, néu cé nhitng lic cang thang hay
mét méi, hady nhé dén hoi thé. Cd mé mat, ding
c6 y pho truong la minh dang tap thién. Cha y
dén su phong xep 6 bung hay hoi thé ra vao, du
chi trong mot vai phat. Tam ta sé trd lai an tinh
va thu thai.

Sau mot thoi gian, ban s& thay ring chdanh
niém bat dau c6 mit trong bat cd viéc lam nao.
Gido phdp la mot cudc song tron ven. Khong
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phai chi c6 nhitng khi ngoi thién hay cac khoéa
tu tap tich cuc mdi la thuc hanh gido phap. Gido
phéap c6 mit trong tat cd va chding ta phai biét
song hoa hop véi su hiéu biét dé.

Hat giong tri tué va tir bi ma ta vun trong cé
mot stic manh rat l6n. Ching sé két qua mot
cdch bién thién va bat ngo. Nhitng khi ban cdm
thdy dang bi 16i cuén, vuéng viu vao nhiing roi
ren cta cudc séng, sé c6 mot y thitc chanh niém
tu nhién khéi lén. Anh sang cia chdanh niém 4y
sé gitp ban tu thdy duge chinh minh va ca tdn
tudng doi dang dién ra chung quanh. Hay giif su
gian di va thoai mai. V6i mot tam tinh lang va
an lac, gidao phap sé tu nhién pho bay.

Cé nhitng diéu suy nghiém cé thé gidp ta
thém tinh tdn, c6 ging sdng trong gidy phut
hién tai. Thi nhat 14 suy nghiém vé su that vo
thuong. Hay nhé dén cai chét khong thé tranh
khéi, va tu tanh thay d6i ctia moi hién tugng
trong tiing gidy, tung phat. Gitt ¥ thic vé dong
bién chuyén, vé su that 1a moi vat déu dang 6
trong mot trang thai bién d6i khong nging, tam
ta s& dugc an 6n va quan binh trong moi hoan
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canh. Ban sé bdt di khuynh huéng tu xét doan
minh va phé binh ké khac, khong con nhing
thanh kién phan loai nguoi khdc va hoan canh
chung quanh. Ban sé kinh nghiém dugc mot 161
sdng mdi, ¢6i md va trong khong hon, phan tng
mot cach tu nhién va hiéu qua hon trong hién
tai ma khong can phai vac theo ganh ning cda
thanh kién, kh4i niém tir qua kha.

Suy nghiém thd hai 1a vé long tit bi. Khi ban
ung xu vGi cha me, ban bé hay nguoi la, hay nhé
ring trén mot binh dién sau xa khong c6 “t6i”
va “anh”, khong c6 “chiing ta” va “ho”; tat ca chi
12 mot thuc thé trong réong. Tu su trong rong
nay, phdt tdéa tinh thuong d6i v6i mudn loai.
Nhiéu yé&u t6 kho dau trong su lién hé tinh cadm
cua ta d61 véi nguoi khéc sé roi rung, khi ta thuc
tap phat trién long ti bi trong cudc song.

Dtc Phat c¢6 dua ra mot hinh dnh dé thi du
vé su c¢di md, nhan 4i c6 thé gii cho ta dugc an
lac va quan binh. Néu ban bé mot mudng muoi
vao trong ly nudc, nuéc trong ly sé cé6 vi méan.
Nhung néu ban bé bay nhiéu mudi, hay nhiéu
hon thé nita, vao mot hd nudc 16n, vi cia nude
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van khong thay d6i. Tuong tu nhu vay, khi tAm
ta hep hoi va ¢d chap, bat ¢t mot su dung cham
nao ciing déu c6 dnh huéng xdo tron manh mé.
Khi tam ta c6 mot khoang khong gian thénh
thang thi nhitng dung cham tiéu cuc gdp may
lan thé ciing khong gay anh huéng. Ti bi 1a mot
dic tinh nhu thuan va rong khip ma ta luén cé
thé ban bé trong cudc song.

Su suy nghiém thi ba 1a dic khiém ton, hay
1a su vo hinh. Ban khong can phai vd nguc xung
minh 14 6ng hay ba “thién si”, 1a mot nhan vat
quan trong. Trang ti c6 viét:

“Thé& cho nén bac chan nhan lam viéc khong
gay thiét hai cho ai, ma cling khong an hué cho
ai. Khong dong vi lgi ma ciing khong coi nguoi
canh ctia 12 héen. Khong vi tién cia ma tranh,
ciing khong 14y su nhin nhudong lam quy. Cong
viéc khong nho va vao ai, ma ciing khong 14y viéc
tu 1lap lam quy, khong khinh ké tham lam. Buc
hanh khédc nguoi thé tuc, nhung chang chuong
su khac la. Khong huia theo dam dong ma cling
khong khinh nguoi xiém ninh. Tu6c 1oc ctia doi
khong dt dé khuyén khich, hinh phat ching du
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dé si nhuc. Ho biét phai trai khong c6 chdé phan
dugc, 10i nhé khong c6 chd dinh dugc. C6 nhan
c6 noi: “Nguoi c6 dao thi lang 1é, bac chi ddc thi
khong mong gi ca, con nguoi dai nhan thi khong
c6 minh: ho da hop tat ca lam mot.”

Ban s& kham ph4 ra ring cang vo hinh chirng
nao, cudc song lai cang gian di va thu thai chiing
ay. Mot lan niia, toi 1ay tu Trang Tu:

“Mot nguoi di thuyén qua sdng. Mot chiéc
thuyén khong nguoi 14i tir dau troi dén, dung vao
man thuyén cia 6ng. Cho du c6 1a ngudi néng
tinh dén dau, ong cling s& khong gian. Nhung
néu thay bén thuyén kia c6 ngudi, 6ng sé& hét
1én, bdo nguoi kia bé 14i. Néu khong nghe, ong
sé tiép tuc la hét, chii mang, néng gian. T4t ca
chi khac nhau 6 chd thuyén bén kia c6 nguoi.
Néu 1a mot chiéc thuyén khong thi chic chén sé
khong c6 su néng gidn, la méng.

“Né&u biét dem cdi long trong khong ma doi
XU v6i doi thi ai ma ngin tré minh, ai lai muén
lam hai minh?”

314 30 ngay thién qudn

Hay lam mot chiéc thuyén khong, bang qua
dong sdong cudc doi bing su cdi mé, trong khong
va thuong yéu, “thi ai ma ngin tré minh, ai lai
mudn 1am hai minh?”

C6 nhiéu nguoi héi toi, lam sao dé néi cho
nguoi khac nghe vé gido phap. Mot dic tinh vo
cung quan trong trong viéc trao déi y kién la
phai biét 1ling nghe, biét thong cdm véi hoan
cdnh va véi ngudi khac. Bing mot tam thinh
lang, khi ching ta that su biét cha ¥y, mot phuong
tién truyén thong thich hop sé tré thanh ro rét.
Ding chap chit vao mot khai niém dic biét
nao cua gido phdp, hay la gitt bat cit mot thién
kién nao. Ping dua vao mot noi nao. Poi khi ta
chi can mot cudc doi thoai tAm thuong, trao doi
gian di va thodi mai. Hoc cich ling nghe 1a mot
nghé thuat rat cao. Hay giit su ¢di mdé va chap
nhan ké khdc. Mot thai do vo nga va chiu tiép
nhan c6 thé dem lai cho ta mot tam hiéu biét va
chia sé rong rai.

Theo nghia den thi danh tu Vipassana cé
nghia 1a nhin thdy su vat mot cach ro rang,
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khong phai chi c¢6 tién trinh cia than tAm, mic
du day la diéu cian ban, ma la thady moi su cho
that sdng sudt, nhitng ngudi chung quanh, moi
quan hé, hoan canh. Pao ¢ day la song mot cudc
song khong tham, khong san, khong si; song
v6i chanh niém, v6i tinh thdc cuing v6i mot su
an lac va tinh thuong. Tu than ching ta 1a mot
chan ly dang pho bay, va mot thang tu hoc, hay
12 cd mot doi ngudi, chi 1a su bit dau cia mot
nhiém vu to tat: thuc hién su tu giac.

Dai tri thi bao trum, tiéu tri thi giéi han; 1oi
18 hay dep thi khich 1&, 15i 18 vun vat thi tam
phao... Khi ching ta tinh thic, cac gidac quan

316 30 ngay thién qudn

MUC LUC

LOI GIOI THIEU o, 5
Budi t6i thi nhat:

LOi day MG dAU ...eoevieiieiicie e 9
Budi t6i tha hai

Bat Chanh dao ......vvvvieiiii e 21
Budi sang thd ba

Bai thuc tap: CAM thQ ...eeveiiiiiiiiiiiiiii, 40
Budi t6i tha tu

Su chl y don thudn ........ccoooveeviiiiiiiicieccce 43
Budi sang thd nam

Bai thuc tap: TUUONG c.eevvvveeeiiiiiiiieec e, 59
Budi t8i th ndm

Khai niém va thuC tQi....c.eeeniieiieiieeieeeeeieeeeees 63
Budi sang thi sau

Bai thuc tap: Dai tugng clia cdm gidc......ccvvenenne. 87
Budi t6i tha bay

NhTNg M&U Chuy@n......ooovieiieieeceee e, 88

Budi sang tha tam
Bai thuc tap: TAC Yuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeee e, 96

Joseph Goldstein 317



Budi sang thi chin

Bai thuc tap: An trong chanh niém...................... 100
Budi tdi thd chin

NEM EHEN CAl wevivevieeeiieecee e 103
Budi sang thi muoi

Bai thuc tap: Quan tam thiic.......c.eeeeeeiinninnnneee. 122
Budi t6i thd mudi

Budi sang thd mudi mot

Tro choi dinh tAM ..oveie e 141
Budi t8i th mudi hai

Ba tru phap: Ba-la-mat......cccccommiiiiiiiiinnnnnen. 143
Budi t6i thi mudi ba

SU UONG AONEG c.vevvevieiieiieieeie e, 161
Budi t6i thd mudi bon

TG AIRUAE . 164
Budi t6i thd mudi 1am

SU cUONG QUYET NGA VBT v 178
Budi t6i thd mudi sau

NGhIEP DAO0....eeiiiiiiiiiii 185

318 30 ngay thién qudn

Budi t6i thd mudi bay

Bai thuc tap: HON tram .....ccoevveevieieiecieeieie e 200
Budi t6i tht mudi tdm

Su trong sach va hanh phic .......cccccoevnnni, 202
Budi t8i th mudi chin

TIN NGUONG....coiiiiiiiiiiiiiiii 217
Budi t6i thd hai muoci mot

Thap nhi nhan duy@n........ccccooviiiiiiiiiinniine. 219
Budi t8i thi hai muoi hai

Cai chét va long ti Di..eeeeeeriieiieieccee e, 229
Budi t8i thi hai muoci lam

Budi t3i thi hai muoi sau

That IAC Chiueeeeiieiiieiieee e 263
Budi t3i thi hai muoi chin

Con dudng clia Phat.......cccooveiiiiiiiiiinniiiiiieeeens 281
Budi sang thi ba muoi

Joseph Goldstein 319





