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Vé quyén sach nay

Ptc Phat dd nhdn manh thién, hay su tu dudng tam
(bhavana) 1a con dudng dé din dén su gidc ngd va giai thoat
nhu 13 myc tiéu rét rdo ctia dao Phat.

Va cong cu va muc tiéu dé tu thién chinh 13 sy cht tAm tinh
giac ma chung ta hay goi 12 chanh niém. Chanh niém 1a tat ca.
Khoéng c6 chanh ni¢m, hay khong tu tap duoc kha nang chanh
niém, thi khong c6 gi dé thién ca.

Thién su nguoi Tich Lan Bhante Gunaratana da giang giai
vé su chanh niém do (dinh nghia, nguyén ly, thuc hanh va phat
trién) nhu mot céng cu khong thé thiéu dugc dbi véi bat ky
thién sinh nao.

Thién dinh (samatha), nhu mot cong cu dé hd trg song song
cho thién chanh niém, ciing duoc giang giai xen ké& trong quyén
sach nay (va ciing dugc giang giai riéng trong hai quyén sach
khac) bai cung vi thién su thong thai.

Néu ban muén bét dau hoc thién va dang mudn tim hiéu va
tu tap thién chanh niém da duogc khai giang va hét 1ong khuyén
khich bai chinh Puc Phat lich sir, thi chiac han ban nén bat dau
tim hiéu, hoc va thuc hanh vé sy chanh niém. Thién tir bat dau
cho dén khi tu tién dén nhitng chimng ngd cao sau nao khac ciing
nho c6 su chanh niém va kha nang chanh ni¢m.

Noi nhu vay ciling c6 nghia vé mat tu hanh, chanh niém la
diéu quan trong nhat, 1a cong cu quan trong nhat, va ciing la
muyc tiéu quan trong nhit ciia thién. Chanh niém dé c6 dugc
chanh niém, dé c6 duoc trinh dd chanh niém.

Ciing theo nhu 101 cta vi thién su nay, cac ban hay céc thién
sinh c6 thé doc quyén sach nay trudc hodc cung luc véi quyén



"Bon Nén Tang Chdnh Niém-gidng bang ngén ngiv thong
thwong". Khi ban di cé su hiéu biét vé chanh niém thoéng qua
16i giang day gian di va d& hiéu cua thién su, ban c6 thé bat dau
budc vao thuc tap trén nhirng d6i twong hay nén tang dé chanh
niém ma Puc Phat di thuyét giang trong bai kinh quan trong
nhat vé thién, d6 1a kinh "Bon Nén Tang Chdnh Niém". Tuy
nhién, vi chanh niém la vira 1a cong cu va vira 1a muc ti€u dé tu
tap dua trén cac nén tang déi tuong do, cho nén co 1€ ban sé& can
doc di doc lai nhiéu 1an quyén sach noi riéng vé chanh niém
nay.

Theo thién y ctia nguoi dich, néu ban doc nhiing giang giai
bang ngdn ngir théng thudng (phi thuat ngit) nay cua thién su
Bhante Gunaratana dé hiéu vé thién, chanh ni¢ém, chanh dinh,
va bon nén tang chanh niém, thi ban s& c6 kha niang hiéu mot
cach dé dang hon vé nhirng giang luan va kinh vian truyén théng
khéac vé nhiing dé tai nay.

Pay ciing 1a quyén sach hudng dan vé sy chanh niém duoc
doc va dugc khen nggi nhiéu nhat bai gidi hoc thuat va tu hanh
theo Phat gido Nguyén thuy qua hon 20 nim ké tir ngdy nd
duogc phat hanh 1an dau tién.

bé doc va thuc hanh thanh cong quyén sach nay, nguoi dich
xin c¢6 bon yéu cau doi vai doc gia, vi su ich 191 cua quy vi:

1. T6i da ¢b gang dich dung va chinh xdc moi ngit nghia va
van phong cta thién su tac gia. Quyén sach rat gia tri nay duoc
dich véi tAm niém vé cong dirc dé hoi hudng cho nhidu nguoi
than yéu va chung sinh khuat mat. 76i dich nhitng quyén sdch
nay cho nhitng nguwoi than yéu nhdt doc va thuc hanh, cho
nhitng tu si, thién sinh, sinh vién cdc truong Phat hoc, cho cac
ban, va ddac biét cho chinh ban than minh doc va thuc hanh.



Néu ban khéng cé su tin tuéng vao mot quyén sach nao
ngay tir du, thi ban khong can doc nd, vi diéu d6 ching mang
lai két qua gi.

2. Hay tin hoc & vi thién su nay. Ngai 1a mot bac chan tu ma
thé gii nhirng nguoi tu tap va hoc thuat rat kinh trong. T6i biét
nhitng ngudi néu chua chimg dic nhirng tang thién cao sau hoic
chua budc vao Nhap Luu cua con duong thanh Pao, thi ho sé&
khong viét sach thuc hanh dé chi day nguoi khéac; vi néu lam
diéu khong dung din, ho s& bi dinh danh vao tdm va tu lam ton
thuong 10ng tir bi cia mot ngudi tu hanh dé giai thoat.

3. Cac hoc gia khuyén riang ban nén doc tir tir. Pay 1a sach
day thuc hanh, khong phai day vé 1y thuyét tir chuong.

3. Nhitng ddu cham, phay, gach ngang, ngoic don, kép...déu
duogc viét mot cach ¢ y bai tac gia dé cac doc gia dé nim bat y
nghia hon qua ngén ngit thong thuong. Nhitng giai thich trong
ngodc vudng [...] 1a cta tac gia. Nhiing tir dong nghia trong
ngodc [...] 1a cua nguoi dich. Nhiing giai thich trong ngoac (...)
va nhitng chu thich la ctia nguoi dich.

4. Ban nén thir thuc tip ngay nhirng 1oi day trong sach.
Vi du, ban c6 thé bat dau tip ngay cac tu-thé ngdi, tip ngay su
budng-bod cac y nghi, qua khur va tuong lai, tap su chu tdm vao
hoi-tho...dé ty minh biét dugc nhirng 16i hudéng dan 13 dé hiéu
va mang lai két qua.

Nhu nhiéu binh luan, diy 1a nhitng huéng dan dé hiéu va
tryc chi nhat vi thay nay. Mot 15i ré gon gang va tiét kiém dé di
dén con duong dan dén nhirg muyc tiéu tu hanh.

Nha Bé, mia mwa Kiét Ha 2012

Lé Kim Kha
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Loi N6i Dau

(danh cho cdc thién sinh)

Theo kinh nghiém ciia t6i, t6i nhdn ra rang cdch hiéu qua
nhdt dé lam cho nguwoi khéac hiéu mét diéu gi la ding nhitng
ngén tir gian di nhat. Twong tw, t6i ciing hoc dwoc rang néu
giang day ma cang dung nhitng tw ngiv nghiém cdch thi sy
giang day cang it hiéu qua hon. Nguoi ta thuong khong thich
ng dwoc véi nhitng ngén tir nghiém cdch cimg nhdce, ddc biét
la khi ching ta cé giang bay nhitng diéu ma ho chuwa tirng dung
dén trong doi ho. Thién c¢6 vé déi véi ho nhw la mét cdi gi dé
khé ma lam dwoc. Ngay cang ¢é nhiéu nguoi chuyén qua thién
tap, ho can nhiéu huong dan gian di, dé hiéu, dé ho cé thé tw
thwe hanh nhitng khi khéng c¢é nguoi thay hwéng dan. Quyén
sach nay dwoc viét vi yéu cau cua nhiéu thién sinh, ho can mot
quyén sdch don gidn huéng dan bang thir ngén ngit théng
thuong ma chung ta nghe, noi va tw duy hang ngay.

Khi chudn bi quyén sach nay, t6i da dwoc gitp do béi nhiéu
ban hitu. Téi biét on tdt ca ho mot cach sdu sdac. Pdc biét t6i
muén 1oi biét chan thanh va séu sdc nhat doi véi dao hitu John
Patticord, Daniel J. Olmsted, Matthew Flickstein, Carol
Flickstein, Patrick Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne, Ty
kheo Dang Pham Jotika va Ty kheo Sona vi nhitng goi y va phé
binh quy gid vé nhiéu diém trong quyén sdach nay. Ciing nho on
Ni Sw Sama va Chris O'Keefe dd tro givip trong viéc xudt ban.

Bhante Gunaratana
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Loi N6i Pau
(cho ldn tdi ban 2012)

(Loi no6i dau cua 4n ban méi 2012 danh cho nhiéu doi
twong doc gia hién dai. Pay ciing 13 an ban ky niém 20
nim cua quyén sach).

Theo kinh nghiém cua toi, toi nhdn ra rcing cach hiéu
qud nhat dé lam cho nguwoi khdac hiéu mét diéu gi la diing
nhitng ngén tir gian di nhdt. Twong tw, t6i ciing hoc diroc
rang néu gidng day ma cang dung nhitng tir ngiv nghiém
cach thi sw giang day cang it hiéu qua hon, khong linh
dong doi véi sw trai nghiém khdc nhau ciia con nguoi. Ai
can nhitng gdp nhitng ngén tir nghiém cdch va cieng nhdc?.
Ddc biét, khi hoc hoi cai gi mdi, nguoi ta thuong khong
thich ung dwoc voi nhitng ngon tu nghiém cdch, dac biét la
khi ching ta cé giang bay nhitng diéu ma ho chwa tirng
dung dén trong doi ho. Néu cir gidng ludn theo ngén ngir
han lam, thi sé lam cho thién, sw thuc hanh 'chanh niem’,
cé vé la mot cdi gi khé ma lam dwoc doi véi ho. Quyén
sach nay trinh bay cach giai toa cho kho khan do!. Pady la
mot quyén sach dwoce viét mot cach th(fng than, truc dién
bang ngén ngit ma ching ta sir dung hang ngdy — ban sé
tim thdy trong nhitng trang sdch nay nhitng hudéng dan
phong phii dé ban bdt dau tu kham phd sirc manh cia s
chanh niém trong doi séng, va nhitng loi ich ma né mang
lai cho ban than minh. Téi viét quyén sdch nay vi nhiéu sw
yéu cdu cua nhiéu thién sinh. Ban cé thé thay ddy la mét
cam nang hitu ich dé ban tw minh thuc hanh thién, khi
khéng c6 mét ngwoi thay hay nguwoi chi dan nhiéu kinh
nghiém.
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Trong 20 nam ké tir lan dau tién quyén sdch nay
dwoc an hanh béi Wisdom Publications (mot nha an hanh
sach phi loi nhudn), chung toi nhdn thcfy dwoc sw 'Chanh
Niém' dnh huéng ngay cang nhiéu trong nhitng linh viee
cua xa hoi hién dai — van hoa, tam ly tri liéu, nghé thudt,
yoga, y hoc, va khoa hoc vé ndo dang dwoc phdt trién. Va
ngay cang cé nhiéu ngwoi tim dén phwong phdp chénh
niém vi nhiéu Iy do — gidm stress; cdi thién sitc khée thé
chdt va tam than; phat huy thém hiéu qud, ky ndng va
nhitng méi quan hé, trong céng viéc, va trong sudt doi
song cua ho.

Va t6i hy vong rang, vi bdt cir Iy do ndo da dwa ban dén
Véi quyén sdach nay, hay dda dwa quyén sach nay dén véi
ban, ban sé tim thdy nhitng goi ¥ huéng dan ré rang dé
buoc di trén con dwong mang lai nhiéu loi lac nhdt cho
cdac ban.

Bhante Gunaratana






15
DAN NHAP

Chu dé ciia quyén sach nay 13 viéc thuc hanh Thién
Minh Sat (vipassana). Xin lap lai: thuc hanh. Pay la mot
cam nang veé thién, mot sach hudng din ting budc vé thién
quan tri tué minh sat, hay thién tué. N6 nghiéng vé thuc
hanh. N6 dung dé thuc hanh.

C6 rat nhiéu sach vé mo pham vé triét 1y Phat gido, va
viét vé mdng Iy thuyét ctia thién Phat gido. Néu ban thich
doc nhiing sach do, ching to61 khuyén khich ban nén doc.
Nhiéu sach trong s6 d6 rat hay. Con quyén sach nay 1a vé
“Cdch thuc hanh”. N6 duge viét cho nhitng ai thuc su
muobn thién tp va dic biét cho nhitng ngudi mudn bat dau
tap thién tir bay gid. O My va rat nhiéu qudc gia khac van
con co rat it nguoi thay chuyén tét vé thién Phat gido. Y
dinh cua chung t61 1a mang lai cho ddc gia nhitng thong tin
cin ban dé cac ban bat dadu mot cach sudn sé. Chi cé nhitng
ai lam theo nhitng sw hwéng dan nay méi cé thé néi dwoc
rang quyén sdch cia ching téi la thanh céng hay khéng.
Chi c6 nhitng ai thuc su thién tap mot cach déu dan va
siéng ning mdi c6 thé danh gia nd luc cua ching toi trong
quyén sach nay. Khong c6 quyén sach nao c6 thé bao trum
hét tit ca va tirng mdi vin dé ma mot thién sinh co thé gip
phai. Sau nay ban s& can c6 mdt ngudi thdy chuyén tot.
Trong lc ndy, tuy nhién, c6 nhitng nguyén tic cin ban lam
nén tang; sy thong hiéu hét nhitng trang hudng dan nay s&
mang ban di duoc mot quing duong rat dai.
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C6 nhiéu kiéu thién. Mbi truyén théng ton gido 16n thi
c6 mot sd bai ban ma ho goi 1a thién, va tir ‘thién’ nay da
dugc st dung mot cach long 1€o, tuy tién. Ban nén biét
ring tip sach nay chi ban riéng vé phuong thtc Thién
Minh Sat (Vipassana), vén da dugc thyc hanh tir xua dén
nay trong dong Phat gido Nam Truyén & Nam A va Pong
Nam A. N6 thuong dugc dich 1a Thién Tri Tué Sang Sudt
hay Thién Minh Sat hay Thién Tug¢, (tiéng Anh dich la
Insight meditation), bi vi muc dich ctia phuong thirc thién
ndy 1a mang lai cho thién sinh #7 tué sang suét dé nhin vao
ban chdt tw nhién cua thuc tai, va sw hiéu biét chinh xdc
cach ma moi sw van hanh.

Phat gido ndi chung 1a khac véi nhitng ton gido than
hoc vén rat quen thudc v&i nguodi phuong Tay. Phat gido 1a
mot 161 vao tryc tiép nhitng canh gidi tam linh siéu xuat ma
khong can phai thinh nguyén than linh hay nhiing ‘dang
hién than’ cta ho. Mui vi cia né thuc su nhu kiéu y khoa
thyc hanh, no gidng nhu “tdm 1y hoc” hon 1a mét ‘tén
gid0” ma no thudng hay bi goi. Thién Phat gido 1a mot su
di kham pha lién tuc vé thyuc tai, mot sy xem xét tinh vi
“nhu kinh hién vi” tirmg mdi qua trinh nhan thirc. Muc tiéu
ctia n6 13 kéo bo birc man gia dbi va si mé ma théng qua do
ching ta dd va dang nhin thé gidi mot cach mé 1am; va dé
l1am 10 ra cai thuc tai rot rao, cai “thuc” diing nhw né la.
Thién Minh Sat 1a mét phuong thirc thién c6 xua va thanh
nha dé 1am chi mdi viéc do.

Phat giao Nguyén thuy (Theravada) trinh bay cho
chung ta mot hé thdng hiru dung gitp ching ta kham pha
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nhitng mtc d6 tham sau hon cua tdm, dén tdn gbc ré cua
can thic. N6 ciing d3 dua ra mot hé théng quan trong bao
gdm nhitng né nép ton nghiém va nghi thic, chra dung ca
nhitng ky thuat thién nay. Truyén thdng tét dep nay 1a két
qua tu nhién cua hon 2.500 nim phat trién trong nhirng nén
van hoa giau tinh truyén thira cia Nam A va Pong Nam A.

Trong tap sach nay, chung tdi s& cd ging 16t bo phan
trang tri bén ngoai khoi phan cbt 151 va chi trinh bay 18 that
tran trui va gian di cta nd [thién]. Nhitng ddc gia nao c6
khuynh huéng thién vé nghi thirc bai ban thi ¢ 1& nén tim
hiéu phan thyc hanh Phat gido Theravada dugc viét trong
nhitng quyén sach khéac, va s& tim thidy & d6 rat nhiéu
nhitng tip tuc va quy cach 1& nghi, mét truyén thdng giau
vé dep va y nghia.

Nhitng ai nghiéng vé thuc hanh c6 thé chi dung nhiing
ky thuat nay ma thoi, va 4p dung ching vao bat ky tinh
hudng triét 1y hay xuc cam nao ho mudn ap dung. Thuc
hanh chinh 14 diéu quan trong.

Su khac biét gitta Thién Minh Sat (vipassana) va nhiing
kiéu thién khac 1a rit quan trong va cin phai dugc thong
hiéu 16 rang. Pao Phat c6 hai dang thién chinh. Ching 1a
hai ky néng-vé-tém, hai cach van hanh, hay ban chét khac
nhau cua tdm thtc. Trong tiéng Pali, ngdén ngir gbc cua
kinh vin Phat gido Nguyén thuy Theravada, hai kiéu thién
d6 duoc goi Thién Minh Sat (Vipassana) va Thién Pinh
(Samatha).
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“Vipassana” co thé dugce dich 1a “tri tué sang sudt”, su
tinh giac, su biét rd chinh xac cach mot su vat dang dién ra
diing nhw né dién ra. (Vi du nhu thay mat troi rd nhw né la
khi bau troi khong c6 may che). “Samatha” c6 thé duoc
dich la sy “tap trung” hay sy “tinh 1lang”, ma ching ta da
quen goi la “dinh” (HV). D6 1a trang thai tam dugc dua
dén ngimng nghi, chi nhim vao mét d6i twong ma thoi, va
khong dé cho lang xang nita. Khi 1am duoc diéu nay, than
va tam s€ duogc an tinh, d6 1a mdt trang thai tinh lang ma
ban phai ty lam ty cdm nhan maoi hiéu duoc. Hau hét cac
phai thién déu nhdn manh phan Thién dinh (Samatha).
Ngudi thién tap tap trung tim ctia minh vao mot ddi tuong
nao do, chéng han mdt cau chu, mot cai hop dung nao do,
mot bai tung kinh, mdt ngon nén, mdt tranh tuong tho hay
bat cir cai gi, va loai bo tat ca y nghi va nhan thirc khac ra
khoi tam thirc. Két qua s& 1a mot trang thai tam hy lac kéo
dai cho dén khi nguoi thién hét phién ngdi thién. Trang
thai d6 dep, diy vui sudng, c6 ¥ nghia va 16i cudn, nhung
do6 chi 1a tam thoi.

Thién Minh Sat (Vipassana) thi nham vao phan khac,
d6 1a tri tué sang subt. Nguoi hanh Thién Minh Sat thi
dung su tap trung tdm [dinh] nhu la mdt cong cu nho vao
d6 thién sinh got mong dan btc tudng vé minh von lam
che khuat anh sang sinh dong cua thyc tai. D6 1a mot qua
trinh tu tr tang dan su chu tam vao nhitng su van hanh bén
trong cta thuc tai. Thuong phai mit nhiéu nim thang,
nhung dén mot ngay thién sinh c6 thé qua miat duoc birc
tudng d6 va nhay vao anh sang hién tién. Sy chuyén hoa da
duoc hoan thanh. P6 dugc goi 1a sw giai thoat, va nd la
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vinh hang, (khong con 13 vé thuong nita). Giai thoat 1a muc
tiétu cua moi phuong cach thyc hanh trong dao Phat.
Nhung nhitng con dudng dé di dén muc tiéu cudi cung thi
rat khac nhau.

C6 rat nhiéu tong phai khac biét nhau trong Phat gido.
Tuy nhién, tit ca chung c6 thé duoc phan loai thanh hai
treong phai chinh 1a Phat gido bai thwra va Phat gido
Nguyén thuy. Pai thira (Mahayana) phat trién nhiéu &
Pong A, gop phan tao nén vin hoéa ¢ cac xtr nhu Trung
Qudc, Triéu Tién, Nhat Ban, Nepal, Tdy Tang va Viét
Nam. Mot hé thién pho bién nhat ctia Pai thira 13 Thién
Tong (Zen), duoc thuc hanh chu yéu ¢ Nhat Ban, Trung
Qudc, Viét Nam va Hoa Ky. Hé thdng Phat gido Nguyén
thuy (Theravada) thi chiém uu thé & Nam A va Pong Nam
A & cac x Tich Lan, Thai Lan, Mién Dién, Lao va
Campuchia. Quyén sach nay giang bay vé hé thuc hanh cua
Phat gido Nguyén thuy (Theravada).

Kinh van Phat gidao Nguyén thuy Theravada, (tiac
truong phai Truong Lio B dugc truyén thira tir hon 2.500
truéc), mo ta nhitng ky thuat cta ca Thién Pinh va Thién
Minh Sat. Xin no6i lai dinh (samatha) 1a su tap trung va tinh
lang cua tdm, va minh sat (vipassana) la tri tu¢ hay sy chu
tam chanh niém sang subt. C6 bén muoi chi dé& [d¢é muc]
thién khac nhau dugc ghi lai trong kinh dién Pali. Chung
dugc dua ra lam cac doi twong cho viéc dinh tam (trong
thién dinh) va ciing 1am cac chi dé cho viéc quan sat dé
din dén tri tué sang sudt (trong Thién Minh Sat). Nhung
quyén sach ban dang cAm 12 mot cAm nang huéng dan cin
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ban, va vi vay chung ta chi thao luan vé mot ddi tuong can
ban va nén tang nhét trong bdn muoi ddi tuwong néi trén —
d6 1a "Hei Thé". Pay 13 quyén sach gidi thiéu cach dat
duoc su chanh niém bang su chii tdm thuan khiét va y thirc
ré rang vao toan bo tién trinh hoi thé vdao ra. Bang cach sir
dung hoi thé nhu la muc ti€u chinh cua sy cha tam, thién
sinh thAm nhap vao sy quan sat tron ven thé gidi theo nhan
thitc ctia minh. Thién sinh hoc (cach) quan sat nhiing thay
doi xay ra trong toan bo nhitng trai nghiém vé than, quan
sat nhitng cam giac va nhirng nhan thtrc. Thién sinh hoc
(cach) xem xét nhitng hoat dong cta tAm va nhitng bién doi
1én xuéng vé tinh chét cua chinh tdm thtrc. TAt ca moi su
bién d6i nay ludn dién ra khéng ngimg va ludn ludn c6 mat
trong ting khoang khic trai nghiém cua ching ta.

Thién 14 mot hanh vi séng, 1a sinh hoat, mot hanh vi
von thudc vé trai nghiém. (Khac véi hanh vi nhu nghe hoc
dé hiéu dé biét chir khong phai dé trai nghiém). N6 khong
thé nao duoc giang day nhu la mdét mon hoc gido khoa.
Trai tim séng cta qua trinh (thuc hanh) phai di tir chinh
kinh nghiém c4 nhan cta nguoi thay (chir khong phai tur
ndi dung trong sach gido khoa). Tuy vay, cling van di co
rat nhiéu thu muc cac sach giang luin vé chu dé thién nay.
Nhiing sach d6 vbn 1a san pham cia nhiing nguoi thong
minh nhit va hing bién nhat da ting budc di trén trai dat
nay. Nhitng sach nay dang duoc cha ¥ va nghién ctru. Hau
hét nhitng luan diém duoc dua vao trong quyén sach nay
duoc trich tr Tam Tang Kinh Pali (Tipitaka), 1a kho tang
gdm ba phéan gido 1y nguyén thuy cta Pac Phat di duoc
bao tén. Tam Tang Kinh Pali gdm c6 Luat tang (Vinaya) 1a
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gioi luat danh cho Tang Ni va Phat tir tai gia; Kinh tang
(Sutta) 1a nhitng bai thuyét giang va huéng dan cua Putc
Phat; va Vi Diéu Phap tang (Abhidhamma) 1a phan nhiing
gido 1y cao hoc vé tam linh va triét hoc cua Phit gido.

Vao thé ky I sau Cong nguyén, mot hoc gia Phat gido
15i lac tén Upatissa (HV: Uu-ba-dé-tu) da viét quyén sach
"Vimuttimagga" (Con Buong Giai Thoat/ Giai Thoat Pao
Luan) trong do6 ngai da tom luoc lai nhitng 161 day cua Puc
Phat vé thién. (Pay dugc xem nhu 13 mét luan an cong phu
rat gia tri). Pén thé ky thtr V sau Cong nguyén, mot hoc
gia Phat giao vi dai khac la ngai Buddhaghosa (HV: Phat
Am) ciing da bao gdm dé tai thién cua Plic Phat trong
ludn an han 1am tha hai 1a "Visuddhimagga" (Con PBuong
Thanh Loc/ Thanh Tinh Pao Luan), né trd thanh kinh van
tiéu chuan vé dé tai thién cho dén tan hém nay. Nhiing su
thay thoi hién dai thi giang bay dua vao Ba Tang Kinh
(Tipitaka) va dua vao kinh nghiém ca nhan cta chinh
minh. Y dinh cta chung t6i 13 trinh bay bang nhiing hudng
din rd rang nhat va ngin gon nhit vé Thién Minh Sat
(Vipassana) thong qua thir ngdn ngir thong thuong, gian di.

Nhung quyén sach nay chi 16t miy vién da dau tién
ngay trudc ctra nha ban. Con moi viéc tuy thudc vao ban
c6 chiu budc nhitng budc di dau tién theo con duong dé
kham pha duoc minh 13 ai va tit ca moi su 1a c6 nghia gi.
b6 1a mot hanh trinh dang thuc hién. Ching to61 cau chuc
ban thanh cong.

Bhante Gunaratana
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Chuong 1

Thién: Tai Sao Phai Ban TAm?

Thién khong phai 1a dé dang. N6 can c6 thoi gian va
cong strc. N6 can su can dam, quyét tam va ky luat. N6 can
mot s6 nhitng pham chét ca nhan ma ching ta thuong cho
1a khé chiu va ching ta mudn trénh né chung bat ctr luc
nao c6 thé. Chung ta c6 thé tom tit trong mot tir kiéu My 1a
'nghi luc' hay su 'dam nghi dam lam' (gumption). Thién can
nghi luc. Chic chan s& dé dang va dé chiu hon néu bo
ngang va quay sang coi TV. Vay tai sao phai ban tdm lam
gi? Tai sao phai tén tat ca thoi gian va stc luc trong khi
ban c6 thé di choi huong thu? Tai sao lai ban tam dén no?.
bPon gian 1a nhu Véy. Béi vi ban 1a mdt con ngudi, ban
nhan ra ring ban 1a ngudi thira ké 1anh dt moi su bat toai
nguyén tAt nhién trong cudc doi. Ma sy bat toai nguyén do
s& khong bién mat. Ban c6 thé tran 4p nd ra khoi tam thirc
trong mot lic nao d6. Ban c6 thé 1am minh xao lang khoi
no6, chi tAm vao chd khéc trong vai gid, nhung nd sé luén
luén quay lai — thuong vao nhirng luc ban it ngd dén. Roi
dot nhién, nhu hoan toan bat ngd, ban ngdi day, dé y, va
nhan ra duoc cai thyc trang dich thuc cia minh trong cudc
doi nay.

D6 1a ban, va ban da bdng nhién nhan ra ban dang séng
ca mot doi chi dé deo dudi theo né mot cach chat vat. Ban
ra vé bé ngoai khong sao. Ban tim cach xoay s& dé giai
quyét nhu ciu ‘com 40 gao tién’ hang ngay va bé ngoai to
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ra OK, khong c6 van dé gi. Nhung trong nhitng khoang
thoi gian tuyét vong do, nhirng luc ban cam thdy moi thu
d6 dang gam nham ban — ban chi biét 6m chiu ma thoi.
Ban 12 mot m& hdn don. Va ban biét vay. Nhung ban che
diu n6 mot cach tai tinh. Cung lac, khi dang chan nan vi 18
that do, ban chot nghi chic han phai c6 cach séng khac dé
séng, c6 cach nhin khac tét hon dé nhin thé gidi cudc doi,
c6 cach nao khac dé tiép xuc voi su séng mot cach tron ven
hon. Rdi d6i lac nao d6 ban cling tinh cd tim dugc cach.
Ban tim dugc cong viéc tot. Ban biét yéu. Ban théng cudc
hay trang s6. Va khi d6, moi sy di khac di. Cudc sdng dua
trén mot sy giau cd va sy sang sua da xua tan di nhiing
khoang doi kho khan va vo vi. Toan bo nép trai nghiém
cua ban da thay d6i va ban ty nhu rﬁmg: "Ok, to1 da lam
dwroc; bay gio t6i di hanh phtc". Nhung rdi nhitng hanh
phic d6 ciing phai nhat dan, nhu lan khoi bay trong gid
chiéu. Ban chi con lai mot ky ttc — vay do, va mot y thue
mo hd ring: ¢ diéu gi d6 khong on......

Ban cam giac réng cudc séng chic thuc su van con mét
canh gigi khac cua chiéu sdu va cam nhan, nhung boi do
thé nao d6 ma ban chua thdy dugc. Chinh vi ban chua thiy
duoc, cho nén ban c6 cam giac bi chia cit. Ban cam giac bi
c6 lap, khoéng con cam nhan cai cam giadc mém mai am ap
clia givong gdm ném bodng. Ban khong con tiép xic thuc
su v6i cude sébng. Ban khong con lam dwoc (cudc sdng)
nita r6i. Va roi cai ¥ thirc mo hd do phai di, va ban s& quay
vé lai v6i thyc trang y hét nhu trude kia. Thé gidi cudc doi
trong giéng nhu mot noi vé vi, 1am chan chuong, ngao
ngan. N6 gidng nhu mot chuyén xe cam xuc, va ban clr bo
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nhiéu thoi gian loanh quanh duéi chan doi, khao khat duoc
lén nhitng dinh deéo cao rong.

Vay thi cai gi khong 6n déi v6i ban? Ban c6 dién khung
khong? Khoéng. Ban chi 1a con nguoi. Va ban dang chiu
cung can bénh ma loai nguoi cling dang chiu. Can bénh
nhu mot con quéi vat nim bén trong mdi chung ta, va nd
c6 nhiéu tay, nhu voi bach tudc, nhu 1a: Sy cing thang
thuong xuyén, sy thiéu 1ong thuong mén that sy danh cho
nguoi khac ké ca nhitng nguoi than thudce nhét, cam giac bj
bit duong bé tic, va su chét tro vé tinh cam. R4t nhiéu, rat
nhiéu tay. Khong ai trong chiing ta thoat duoc ndé hoan
toan. Chung ta c6 thé tir chdi né. Chung ta cb tran ap né.
Chung ta xdy mdt nén vin minh bao boc ching ta dé trén
tranh khoéi no, gia vo nhu n6 khong cé mat, va hudng su
ban tdm cua ching ta vao nhirng muc ti€u, toan tinh va
danh phan pham tran. Nhung n6 chang bao gio bo di. N6
luén hang hiru va ngdm ngam trong ting y nghi va ting
cam nhan cua ta; mdt giong noi khong 161 ¢t vang vong tur
phia sau dau: "Chwa di. Phdi cé thém. Phdi lam tét hon.
Phdi tét hon nita". D6 1a con quai vat, mot con quai vat
luén Iudén hién thi moi lac moi noi dudi nhitng hinh thirc

tinh x3o.

Ban dén mot budi tiéc. Lang nghe nhiing tiéng cudi nodi
gion gid, cho thdy rang niém vui sudng thi & trén bé noi,
con ndi so sét thi nam ngay bén dudi. Cam giac su cing
thang, cam giac ap luc. Khong ai thyc su thanh than. Ho
dang gia tao ngoai mat. Ban dén mot tran da banh. Quan
sat cd6 dong vién trén khan dai. Thiy nhitng nim dim
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duong oai v6 duyén v6 1y. Nhin sy bat man buc tic va su
nhén nhdo cd tinh duéi cai ‘nhan mac’ 14 nhiét thanh cd vii
tinh than doi banh. Sy la hét, ht huyt cham choc va cai thoi
‘duong oai ta ddy’ mot cach mat kiém ché dudi cai danh
nghia ¢d dong vién trung thanh cua doi banh. Ubng say, roi
danh dap au da nhau trén khan dai. Cé nhimng ngudi mudn
giai téa nhitng cang thang tir bén trong. Ho khong phai 1a
nhitng nguoi binh an v&i chinh minh. Coi tin tc trén TV.
Ling nghe 10i ca cua nhiing bai hat quen thudc. Ban sé&
thdy nhitng chu d& giéng nhau ctr duogc hat di hat lai nhiéu
lan bang nhiéu bién tiu khac nhau. Quanh di quan lai ciing
chi la nhiing chu dé nhu su ghen hon, that tinh, su kho dau,
su chan chuong, bé tat, stress...

Cudc sbéng dudng nhu 1a mot cudc dau tranh khong
nging, 1a mot cudc nd luc phi thudng chéng ché véi su
that éo le cuia kiép nguoi (1a khong bao gid co6 sy hanh
phtic nao hay sy thoa mian nao 1a bén lau va khong phai
bién). Va giai phap nao cho chung ta déi dién véi tat ca sy
bt toai nguyén nay? Chung ta thuong mic ket & hoi chitng
"Udc gi". Ubc gi toi c¢6 thém nhiéu tién, thi tdi s& dugc
hanh phtc. Udc gi t6i c6 thé tim duoc nguodi yéu thuong
minh, udc gi t6i xudng bét 10 ky (kg), ude gi téi c6 TV
mau dep, mot boén mat-xa nude, va mai toéc xodn, va van
van..., mai mai. Vay thi tt ca cai hoi chimg “udc gi” xuat
phat tir ddu?, va quan trong hon, chung ta phai 1am gi vé
hoi chirng n6? N6 xuét phat tir nhitng diéu kién (tuy duyén)
cua tdm chung ta. N6 1a nhiing thoi quen cua tam [tap khi]
rat tinh té va dd thdm ngdm tir rit lau, gidng nhu chd thit
gut day thimg ma chung ta da thit ting nut, ting nat...va
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bay gio khi can phai thao g&, ching ta ciing phai thdo g&
tirng that gut, ting gt mot....vay. Chung ta ¢ thé tap trung
su chu tam, thdo g& tung cai va dem ra anh sang. Chung ta
c6 thé 1am cho cai vé thirc tré thanh ¥ thtc, sy khong cha
tam tré thanh sy chu tdm, cham rai...ting cai mot.

Ban chét cua sy trai nghiém [su séng] cua chung ta 1a
sy thay doi. Su thay do6i 1a lién tuc. Trong tung khoang
khic, sy séng troi qua va khong co lic nao nd gidng lac
nao hét. (Su séng ¢ hai thoi khic tich va tic ciing da khac
nhau). Sy thay déi bat tdn la ban chdt cia thé gidi bat tdn.
Mot v nghi khoi sinh trong dau ban, sau ntra gidy né da
bién mat. Roi tdm ¥ khac lai khoi sinh, 16i ciing bién mat.
Mot Am thanh cham vao tai va roi im lang. Mo mit ra, thé
gian tia vao, va nhdm mit lai n6 bién mat. Nguoi dén trong
doi minh, rdi ho lai ra di. Ban bé di, nguoi than di. Van doi
Itc 1én, van doi Iac xuéng. boi luc ban duogc, cling nhu
nhiéu lac ban mat. N6 lién tuc vay: thay doi, thay doi, thay
d6i. Chua bao gio ¢ hai khoanh khic nao giéng nhau.

Khong co gi sai trai vé 18 that nay ca. Do 1a ban chat ty
nhién cua vi tru. Nhung van minh con nguo6i da day ching
ta ung xir khong dung muc vé dong chay bat tin nay.
Chung ta phan loai nhiing trai nghiém. Chung ta cr c6 dan
nhan sy nhan thirc [tudng] cua ta cho mdi trai nghiém, moi
sy thay d6i cia tAm trong dong chay bat tin d6 thanh ba
loai. Chung ta tao ra ba cai hop! dan nhan 1a tot, xdau, va
trung tinh. ROi sau do, theo ta nhan thic theo khuén khod

1 Khai niém 4n du ba céi 'hép' dan nhan 't6t, xdu va trung tinh' duoc nhéc lai
trong Chuong 16.
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thoi quen nhu vay. Mot nhan thirc nao d6 dugc dan nhan la
‘t6t’, chung ta dong bang (c6 dinh) thoi gian ¢ d6 ludn dé
gitt n6 lai2, dé khong bi mat n6. Chiang ta chip thi vao y
nghi riéng bi¢t do, chung ta thich n6, chung ta khoai no,
chung ta 6m giit nd, khong mudn noé phai bién hay mat di.
Nhung khi khong thé nao gitt dugc, ching ta lai ¢d tim
cach lap lai cai tradi nghiém da tao ra cai nhan thuc ‘tdt” do.
Piéu d6 dugc goi 1a thoéi quen “nim gii” ciia tam [tham
duc, tham chap].

Bén phia khac cta tdm 1a cai hop dan nhadn ‘xdu’. Khi
chung ta trai nghiém diéu gi tao ra nhan thtc ‘xau’, ching
ta ¢d xua day né di. Chung ta tir chdi nd, khong chap nhan
no, loai bé né bang moi cach cé thé. Ching ta khang cu,
chéng d6i véi trai nghiém d6. Chung ta chay trén khoi
tirng ‘manh’ than tim cia chinh ching ta. Piéu d6 goi 1a
thoi quen “chéi bd” ciia taim [sdn gian, ac y].

Niam giita hai loai phan (g nay 1a nhan thtc ‘trung
tinh’. Trung tinh 1a khong phai tét ciing khong phai xau.
N6 1a trung gian, 1a tro, khoéng sudng ciing khoéng kho,
khong lam vui ciing khong gy phién ndo. Ching ta dong
gbi cat loai nay vao trong hop ‘trung tinh’ va khong can
quan tdm dén no, va ta quay lai chil tdm vao nhiing hanh
dong va cai vong bat tan ctia nhitng Tham va San. Loai trai
nghiém nay khong duoc chi tim bang hai loai ‘61’ va
‘xdu’ kia. Diéu nay goi 13 thoi quen “lam ngo” cta tAm [Si
meé, ngu mo].

2 Khai niém an du ‘dong bang thdi gian’ nay ban c6 thé doc lai khi doc phan
"Di thién" & chuong 15.
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Két qua cua nhitng thai d6 dién rd nay gidng nhu mot
cudc chay trén may chay bo chang chay dén dau. Khong
ngtrng chay theo khoai cam, khéng ngirng chay troén khd
dau, khong ngimg bo lo 90 phan trim nhitng trai nghiém
cua chung ta. ROi ta tu hoi, sao cudc doi nay budn té dén
nhu vay?. Cudi cung suy gAm lai méi biét thai d6 sdng nhu
vay la khong dang. Cai kiéu dan nhin suy luin céc trai
nghiém nhu vay 1a khéng ‘an’.

Du cho ban ¢6 nd luc cach méy dé chay theo khoai lac
va thanh dat, thi cling c6 nhiéu luc ban khoéng lam duoc.
Cho du ban chay trén nhanh cach may, thi ciing c6 nhiéu
lac dau khé s& bat kip ban. Va & giira nhitng s6 1an khoai
lac va dau khé do, cudc séng that 1a voé vi nham chan dén
ndi ta chi mudn hét 1én. TAm tri cua ching ta chtra day
nhitng ¥ kién va thanh kién (day nhing ‘t6t> va ‘xau’, khen
va ché, nay va ng...). Ching ta xay nhitng buc tuong xung
quanh ta va tu nhdt minh trong nguc ti ctia nhitng cai thich
va khong thich, thuong va ghét, khen va che, d6i va
dai...do chinh chung ta di dit ra. Cho nén chung ta kho.

“Khé” 1a mét chit 16n trong tu tudng Phat gido. Do 1a
mot thuat ngit trong yéu va né nén dugc hiéu biét mot cach
tuong tan. (Khong phai chi hiéu biét qua khai niém so sai).
Tiéng Pali 13 dukkha va né khong phai chi c6 nghia 1a dau
khoé hay dau dén vé than xac. N6 mang nghia siu sic va
tinh t& hon vé sy bat toai nguyén. Su bat toai nguyén la
mot ph?m cua cudc chay vo dich trén may chay bd cua tam
chung ta. Ban chét cua su séng 1a khd, nhu Puc Phat da
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néi. Méi nghe, chit “kh6” nghe c6 vé chi mang toan mau
sdc bénh hoan va bi dat. ThiAm chi nghe nhu nguoi ta noi
sal vay. R4t cude, ¢6 bao nhiéu lan chung ta dugc hanh
phac?. C6 khong?. Khong, khong co6. Co6 1€ 1a nhu vay.
Hay thir ldy mot lic ma ban cam thay that sy man nguyén
va xem xét k¥ vé& nd. Bén dudi niém vui sudng, ban s& thiy
mot ludng chay ngam ngam tinh té ctia sy cing thang, rang
cho du gidy phat man nguyén dé c6 cao dep dén dau thi nd
cling dén lac két thuc. Du ban co vira huong lac duoc no
nhiéu nhu thé nao, ban ciing s& nhanh chong mat di mot
phan, hodc phai sudt ngay canh giit nd, va toan tinh 1am
sao c6 dugc né nhiéu hon. Va cudi cung ban ciing phai
chét. Cubi cung, ban cling mat tat ca. Moi tht déu gia tam.
Tét ca déu phu du, tam bo.

Nghe c6 vé am dam qua phai khong?. May thay, khong
phai vay — hoan toan khong phai vay. Piéu d6 chi nghe
that am dam khi ban nhin né bang cai nhin théng thudng
cua tim thirc, bang chinh cai nhin theo cai ‘co ché van
hanh cua cai may chay by’ ma chung ta da khong ngung
chay vé vo dich. Nam bén dudi d6 1a cach nhin khac, 1a
mot cach nhin hoan toan khac vé thé gigi. P6 1a mot tam
nhin chtrc ning trong d6 tdm khong con c¢b ‘déng bang thoi
gian’: khi ma ching ta khéng con nam giit (mot cam nhan
suong) khi néd tréi qua, tAm chung ta khdng con choi bo
(mot cam nhan khd), va khéng con lam ngo (modt cam nhan
trung tinh)3. [Khong con tham, san, si 10 rét]. D6 1a trinh
do trai nghiém vuot qua khai niém “tor’ va “xdau”, vuot
qua khai niém “khodi, suong, dé chiu...” va “dau, khé, kho

3 Nhu chu thich 2.
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chiu...”. Vuot qua phan biét ddi dai. D6 1a cach rat hay dé
cam nhan thé gian. Va d6 1a mét ky ning c6 thé tu hoc
dugce!. N6 khong dé, nhung cé thé hoc dworc.

Hanh phtc va binh an. D6 1a nhitng mbi quan tdm chinh
ctia doi séng con ngudi. D6 1a tit ca nhiing gi chung ta
(nén) cb gang tim cau. Thuong thi khé ma nhan thay duoc
boi vi chiing ta da che phu nhitng muc tiéu chinh d6 bang
nhitng d6i twong bé ngoai. Chung ta mudn thic in, ching
ta mudn tién, chung ta mudn tinh duc, cua cai va mudn sy
ton trong. Chang ta thidm chi luén tu nha rang ¥ tudng vé
‘hanh phuc’ 1a qua triru tuong: “Nay, toi 1a ngudi thuc té.
Ctr dua toi tién to6i s& mua duoc tit ca hanh phtiic ma to6i
can. Co tién 1a c6 tat ca”. Pang tiéc, day 1a mot thai 46 bat
kha thi, khong thé thuc hién duoc; khong phai co tién la
giai quyét duoc tat ca. Hay thir nhin xem timg muc tiéu
nhu cau d6 va ban s& thdy ching chi 1a bé ngodi ma thoi.
Ban can an. Tai sao? Béi vi ban doi. Vay ban doi thi sao?.
Thi néu ban an, ban sé& khong con bi déi va ban s€é cam
thay tot. Ah thi ra 1a vay!: chi dé cam thay tot. Bay gio méi
dung l1a thu ban thuc su can, do su "Pé cam thcfy tor". Vay
cai chiing ta can that su khong phai 1a nhirg muc tiéu bé
ngoai d6, vi du nhu thtrc dn; chung chi 13 phuong tién dé
din dén muc tiéu cudi. Cdi chung ta thuc sw theo dudi
chinh la cdi "cam giac dwoc gidi toa" co dwoc khi nhitng
dong co duc vong dwoc thoa man. D6 1a sy giai téa, su thu
x4 nhe nhang, va khong con cing thang tim cau. Binh an,
hanh phtuc — khong con tham khat nira.
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Vay thi hanh phuc 1a gi? Ddi véi hau hét chung ta, hanh
phuc hoan hao ¢6 nghia 14 ¢6 duoc moi thr minh can, kiém
soat dugc moi thtr, duge lam “Vua’, béat ca thé gian phai
nhay mua theo ¥ minh. Xin nhic lai, nhitng tham muén
kiéu nay kho ma thuc hién duoc. Hay nhin lai xem nhiing
ngudi trong lich sir da ting c¢6 dugc nhitng quyén lyc téi
cao nhu vay. Ho khong phai 1a nhirtng nguot hanh phuc. Tu
ban than ho khong phai 1a nhitng nguoi an binh hay hoa
binh. Vi sao? Vi ho mang dong co thau tom hét toan bo thé
gidi, va ho khong thé nao 1am duoc. Ho mudn kiém soat tat
cd moi ngudi, nhung van luén con nhitng ngudi khong
muén bi ho kiém soat. Ho khoéng thé kiém soat nhiing vi
sao trén troi. Ho van phai gia, bénh. Ho van phai chét.

Ban khong thé nao c6 dugc moi thtt ban mong cau.
Khong thé nao. May thay, ¢c6 mot su chon lya khac cho
ban. Ban ¢6 thé hoc cach kiém soat TAm cua minh, budc ra
khoi cai vong lan quan bat tan ctia Tham va San. Ban co
thé hoc cach khong can the ban mudn, hoc cach nhan biét
tham muén ctiia minh ma khong bi n6 kiém soat hay thic
giuc. Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a ban c&t nam dai ra
trén dudng dé moi nguoi budc qua ngudi ban. Ma diéu nay
c6 nghia 1a ban ctr tiép tuc sdng cai cudc sébng binh thuong
von ¢6 cua nod, nhung song hodan todn véi mét cach nhin
méi. Ban van cu lam nhitng diéu mot ngudi phai lam,
nhung ban tu do khong bi deo bam va thiic giuc boi nhiing
duc vong am anh. Thi ban can thtr gi 46, nhung khong nhat
thiét phai chay theo no. Thi ban c6 thé s¢ diéu gi d6, nhung
khong nén chi ding trong ra d6 va cam chiu véi hai chan
run ray. Tuy nhién, vé cach xir 1y thi néi nhu vay, ch
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nhung dé tu tap dé tim xur 1y duoc nhu vdy thi cling kho.
Phai mét nhiéu nim mdi tir tir tu tap duoc. Cai ly & day la:
su ¢ ging dé kiém soat tat ca moi thir da 1a diéu khong
thé, 1a bat kha thi. Va vi vay, hdy chon cach 1am kha thi du
12 kho, van tot hon 1a chon cach 1am bat kha thanh.

Nhung khoan da, hdy doi moét chat. Binh an va hanh
phuc! Co6 phai van minh con ngudi nham dén diéu nay
khong? Chung ta xdy nha choc troi va xa 1o siéu toc.
Ching ta c6 nhitng ky di nghi mat vin dugc hing tra
luwong, c6 nhitng tién nghi hién dai. Ching ta co trg cép chi
phi nha thuong va nghi bénh, c6 An sinh Xa hoi va nhirng
phuc loi khac. Tat ca nhitng thtr d6 cling déu nham dap
ung mdot mic do nao d6 cho hanh phuc va binh an. Tuy
vay, sb luong nguoi bénh tAm than & nhitng dat nudc nay
van ct ting déu va ty 1& tdi pham van ct ting nhanh.
Ngoai dudng phé thi diy nhirng ké bat hao va nhitng ké bat
thuong. Tho canh tay ra khoéi clra nha va duong nhu ai do
s& giut 14y ddng hd cua ban. Pau chiéc xe Honda ngay
trude cira tiém, khoa xe can than va vao mua mét cai banh,
quay lai cé thé ai d6 da ldy mat xe rdi, trong mot phut
chdc. Co6 didu gi d6 khong 6n trong cudc séng ngoai kia
ctia chung tal. Mot ngudi hanh phuc thi dau cam thay phai
an cap hay giét choc. Ching ta ctr hay nghi rang xa hoi
chung ta luon khai thdc moi linh vuc hiéu biét cua con
nguoi dé phuc vu cho su binh an va hanh phtc, nhung diéu
do la khong dung.

Chuang ta méi chot nhan ra rang ching ta di phat trién
qua nhiéu vé nhirng phuong dién vét chat, bang cai gia
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danh mat di nhirng mang sau sic hon vé tinh cam va tim
linh. Va roi bay gid ching ta dang tra gia cho nhiing sai
lam d6. Mot phan diéu d6 ndi 1én su suy giam gia tri dao
dirc va tdm linh trong x4 hoi hién nay, nhit 13 ¢ phuong
Tay; va mot phan noi vé viéc chung ta phai lam gi cho thuc
trang d6. Noi bat dau 1a tir trong mdi chung ta. Hiy quay
lai nhin vao bén trong ching ta, mot cach chan that va
khach quan, va r6i mdi chiing ta s& thdy duoc nhiing gidy
phut khi “Ta 1a ké chang ra sao”, va khi “Ta 1a ké dién
khung”. Chung ta s& hoc dé nhin thiy nhirng khoang khic,
nhin thdy mot cach rd rang, nhin mot cach cong minh, va
khong trach ctr hay cam xuc gi vé thuc trang d6, va nhu
vay ching ta s& di dung dudng, roi sé tét hon, khong con
phai bi nhu vay nira.

(LAy mot vi du cho chd nay. Chang han nhu ta thudng
xuyén tirc giadn hay buc minh rdt nhiéu lan trong mot
ngdy...vi bao diéu 16n nhé mudn 1am theo y ma khong
duogc, hay vi ghen ghét tranh dua...Néu ta dé y nhin luc ta
dang gian, quay lai nhin sy tirc gidn cia minh mot cach ro
rang, khach quan, chir khong dua vao cam gidc hay can
thiép nao khéc nira, thi ty nhién sy tic gian do cling phai
bién di, chung ta s& khoéng con gian nira va chung ta s& tot
hon. Thyc trang ta tot hon. Ta tot hon. Néu ta bat dau tu
tap mot cach nhin mdi vé su séng, vé moi su thé).

Ban khong thé nao thay doi hay cai thién tan gbc cach
séng cta ban cho dén khi nao ban vin chua bt dau nhin
thdy ban than minh mét cach chinh xac “ding nhuw ban 1a”.
Ngay sau khi ban 1am duoc diéu d6, sy thay d6i s& troi
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chay mot cach ty nhién. Ban khong can phai mién cudng
hay chap hanh theo nhitng quy tic ma doi sdng ap dit cho
minh. Ban chi viéc thay dbi. N6 tu dong dién ra (sau khi
ban nhin thiy rd ban dung “nhw ban 14”). Viéc d6 1a tu
dong. Tuy nhién, dé dat duoc cach nhin tri tué ban diu nhu
vay ciing can tdn it nhiéu cong strc. Ban d nhin thiy duoc
ban la gi va ban la nhu thé nao, khong phai 1a cai ‘ban’ do
4o tuong nhin 1am, do suy doan hay do chéng ché ma co
nhu trudc diy. Ban d3 thay dugc minh dung & dau trong xa
hdi nay va minh lam gi nhu mot ca nhan trong d6. Ban
thdy dugc bon phan va nghia vu ctia minh d6i véi dong
loai, va trén hét, trach nhiém ddi v6i chinh ban than ban
nhu 12 mot ca nhan dang séng chung voi nhitng ca nhéan
khac. Va ban da théy dugc tat ca diéu d6 mét cach rd rang
nhu 12 mot, 13 mot thé hay mét cdu hinh duy nhat ctia quan
hé¢ tuong giao cia moi su trén doi. biéu nay nghe co I€
phtrc tap, nhung né thuong dién ra trong mdt don vi
khoang khic nao d6. Viéc tu dwéng tdm théng qua thién
tdp la cdach thwe hanh hay nhat, khéng gi bang, dé giup
ban chung dat dwoc loai hiéu biét va niem hanh phuc tinh

lang nhu vayl.

Kinh Phap Ca (Dhammapada) cb xua ctia Phat gido da
di truéc miy ngan nim so véi tu tudng hoc thuyét phan
tam cta Freud, mot triét gia nguoi Puc. Mot doan trong
Kinh nay da ghi lai rang:

Ta hién tai la két qua cua ta qud khit.

Ta ngay mai la két quad ciia ta hién tai.
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Nhitng trang thdi cia tam, déu cé tam dan truée,
Do tam lam chu dao, va do tam tao tac.

Néu ai néi hay lam, voi cai tam o nhiém,

Dau khé sé theo nhuw, banh xe theo chdan bo.

Nhitng trang thai cua tam, déu co tam dan trudc,
Do tam lam chu dao, va do tam tao tac.
Néu ai noi hay lam, voi cai tam thanh tinh,

Hanh phuc sé theo sau, nhu bong khong roi hinh.

Tw minh lam 6 nhiém, tw minh lam thanh tinh
Khong ai lam cho minh, tro nén thanh tinh dwoc.

Khi tam dwoc diéu phuc, sé mang lai hanh phuc.

(theo ban dich tir tiéng Pali ciia HT. W. Rahula)*

That vay, khong ai, ké ca cha me, vg, chong, nguoi
than, ban bé...cé thé gitip minh. Chi ¢6 cai tAm trong sach
cia minh méi giap dugc minh. Mot cai tdm duogc diéu
phuc s€ mang lai hanh phuc.

Thién nhim muc dich lam trong sach tam, lam cho tam
thanh tinh. Thién thanh loc tién trinh tu duy cua nhirng thr
duoc goi 1a nhitng kich déng tdm than hay x4o tron tim
linh (thuong dugc goi la nhitng "chuong ngai'), nhitng thi
nhu tham, san va ghen ty, nhitng thr lam ban tam ban véi
nhitng dinh mac thudc vé xtc cam. Nhirng thir lam ban bat
an. Thién dua tam tri dat dén mot trang thai tinh lang va

4 Nhitng ban dich Viét cac kinh 1a ctia ngudi dich. Néu ban dich la cua nguoi
khac thi c6 ghi 16 tén nguoi dich va tén kinh.
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tinh giac, moét trang thai tdp trung [chanh dinh] va tri tué
minh sat [chdnh nié¢m].

Trong xd hoi ching ta, ching ta luén dit niém tin qua
16n vao gido duc. Chung ta tin ring mot ngudi duge gido
duc 12 c6 van minh. Tuy nhién, van minh chi ddnh bong
con ngudi bén ngoai ma thoéi. Néu dit nhirng quy ngai ‘cao
sang hoc rong’ d6 vao nhiing tinh huéng cing thang cua
chién tranh hay suy sup kinh té, va ban s& thiy ngay diéu gi
xay ra. C6 hai diéu nguoi doi thudng tu biét: Mot phan ho
phai tuan thi theo luat 1& bdi vi ho biét nhitng hinh phat va
ho so nhitng hau qua néu khong tuin theo. Nhung mot
phﬁn khac ho tuan thu luat 1¢ boi vi long ho trong sach
khong con Tham lam phai khién ho an cép, gian lan va
khéng con San han phai khién ho phai ac cam, ham hai,
giét choc. Quiang mot hon da vao dong sudi. Nudc chay
mon chi danh bong dugc bé ngoai, nhung bén trong van
khong thay d6i gi. Lay hon da d6 1én va dat vao mot 10 lira
nung, hon da s& bién ddi bén ngoai 1an bén trong. N6 nong
chay tir ngoai 1an trong. Nén vin minh chi thay d6i con
ngudi & vé bén ngoai. Thién tap lam mém (t6i luyén,
chuyén hoa) ngudi dy tir bén trong, xuyén sudt va xuyén
suot.

Thién duoc vi nhu mot “Vi Thay Lén™ (dai su). Thién 1a
ngon lra nung ren, tinh luyén ting budc cai ‘con nguoi thd
thién’, thong qua sy hiéu biét. Cang hiéu biét nhiéu, ban
cang déo dai hon va chiu dung giéi hon. Cang hiéu biét
nhiéu, ban cang tré nén bi man thuong yéu nhiéu hon. Ban
s& trd nén mot bac cha me hoan hao hay mot ngudi thay 1y
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tuong. Ban sin sang tha thir va bd qua. Ban cam thay yéu
mén moi nguoi vi ban hiéu biét ho. Va ban hiéu duoc moi
ngudi bdi vi ban da hiéu rd dugc chinh con ngudi minh.
Ban d3 nhin thau bén trong minh va da théy duoc su si mé
sai 1am vé cai ‘t6i” va nhitng bAt toai bat thanh cua kiép
ngudi. Ban d3 nhan thdy rd duoc nhan tinh trong chinh
minh va hoc cach bao dung va thuong mén. Khi ban da
biét hiéu thwong minh, thi tw déng ban ciing hiéu thwong
nguwoi. Bi man véi chinh minh thi ty nhién s& tré nén bi
man v&i tha nhan. Vi ngudi cling nhu minh, ciing mang
day tham san si va cai “t6i’ mé lam. Mot thién sinh thanh
cong dat duoc nhitng hiéu biét sau sic vé su song, va chic
chian rang ngudi Ay lién hé voi thé gidi bang tinh yéu
thuong sau xa va rong luong.

Thién ciling rat gidng nhu viéc gieo tréng trén mot
miéng dat. Trudc khi c6 dat trong, ngudi néng phu phai
phat quang rimg va dao hét nhitng gbc cdy rumg. Sau d6
cay bira va tudi nude bén phan cho dat. Sau d6 ngudi nong
phu gieo trong va thu hoach vy mua. Pé tu dudng tam,
trudc tién ban phai don sach nhitng 6 nhiém chudng ngai
trude méat, nhd sach géc dé chung khéng con moc lai. Sau
d6 ban chim bon, boi dudng. Ban bom ‘nguén nuédc’ nd
luc va né nép vao miéng dat tdm thirc. Sau dé gieo hat
gibng va thu vé duoc trai qua 1a: Iong tin, dirc hanh, sy
chanh niém va tri tué.

Nhan ti¢én, long tin va dic hanh & day c6 nghia riéng
biét trong nglr cdnh nay. Phat gido khong chu truong long
tin theo kiéu duc tin mu quang, khong phai long tin vao
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mot diéu gi chi vi né duoc ghi chép trong kinh ké, hay 1oi
tién tri, hay duoc truyén day boi mot diang hay nhan vat
quyén uy nao d6. D6 1a 1ong tin kiéu mé tin. Y nghia long
tin dang néi & day gan dang hon véi sir ti tin. Su tu tin cé
dugc vé mot diéu gi 1a do chinh minh d3 nhin thiy rd diéu
do6 dién ra, 1a do chinh minh quan sat dugc moi hién tuong
dién ra bén trong ban than minh. DAy 1a long tin chanh tin.

Tuong ty, dic hanh & day khong phai 1a su phuc tung
theo nhirng nghi luat hay gido diéu dugc dit ra boi mot thé
luc hay t6 chitc bén ngoai. Pirc hanh ¢ day 1a mot 16i sdng
lanh manh ma ban da tu chon va dat ra cho minh mét cach
c6 y thirc; boi vi ban biét rang 16i séng dao dic d6 1a wu
viét va tdt lanh hon 16i séng hién tai cua minh.

Muc dich cua thién 13 chuyén hoa ca nhan con ngudi.
Cai ‘con ngudi’ cia ban di vao mot phia cua thién tap
khong con giéng véi cai ‘con nguoi’ ciia ban di ra phia kia
cua (sau khi) thién tap. Thién thay ddi tdm tinh cua ban
thong qua tién trinh nhan thirc, bang cach 1am cho ban chu
tam sau sac dén ting nhitng suy nghi, 16i noéi, va hanh déng
[ba nghiép] ctia chinh minh. Tinh kiéu ngao cta ban dan
bdc hoi va sy ddi khang din co bén trong ban than ciing
dan voi van di. TAm ban tré nén yén lang, khong dong
vong va tinh lang. Va cudc séng s& ém dém hon. Vi vay,
thién tap néu thuc hanh dung din s& giup ban dé dang ddi
dién véi nhitng thang trdm thanh bai cta cudc doi. N6 lam
giam di nhitng cang théng, so sét, va lo la'ing cua ban. Su
bat an s& l0i budc va tinh yéu s& dim tham hon. Moi su
déu bit dau dau vao do va cudc doi ban tré nén ludt nhe
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hon thay vi chi 1a mot cudc tranh ddu bon chen. Tat ca
nhirng diéu d6 déu dién ra thong qua su hiéu biét.

Thién tap 1am sic bén su tap trung [dinh] va ning luc tu
duy suy nghi cua ban. Rdi thi timg cai mot, nhitng dong
luc va co ché tir dudi 16p tiém thirc cua ban trd nén rd rang
va dé thdy hon ddi voi ban. Truc gidc cua ban nhay bén
hon. Sy chinh chin cua tu duy sé ting 1én va lan 1an ban s&
c6 dugc mot kién thte truc dién vé moi su vat hién tuong
dang thuc “nhw ching 1a”; ban khong con thién kién va
khong con 4o tudng hay nhan 1am vé chung nira.

Vay thi, bao nhiéu ly do d6 c6 du tra 101 cau hdéi tai sao
ching ta phai ban tAm dén viéc “thién” hay chua?. Chua,
van chua, van chua du 1y do!. Nhirng diéu vira néi chi 1a
16i hira sudng trén gidy. Chi ¢ mot cach dé ban biét chic
rang viéc thién tap cé dang gia dé bo cong thuc hién hay
khong. D6 1a hiy hoc cach thién mot cach ding dan, va
thuc hanh no. ROi ty minh s& théy duoc diéu do.
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Chuong 2

Nhirng Gi Khong Phai La Thién?

Thién 13 mot ngén tir. Ban di ting nghe dén tir nay
truéc day, néu khong ban dd chang cam doc quyén sach
nay lam gi. Tién trinh suy nghi van hanh bang sy két néi,
va tat ca cac loai ¥ tuong déu duoc lién két véi tir “thién”.
Mot s& v tudng c6 thé 1a ding, mot sd khac chi 1a v6 van.
Mot sd ¥ tuong thi thudc vé nhitng hé théng [phap mon]
thién khac va khong lién quan gi dén Thién chanh niém,
tec Thién Minh Sat (vipassana). Trudc khi tién hanh,
chung ta c6 trach nhi¢ém don sach nhiing tan du ra khoéi
mach day than kinh dé cho nhiing thong tin mdi cé thé
duoc chuyén tiép qua mdt cach thong sudt, khong bi can
ket. Chung ta hiy bat dau bang th rd rang nhit.

O day chung toi s& khong day ban cht tdm vao chd rin
cua ban hay tung niém nhirng van diéu bi hiém nao ca. Ban
khong phai dén day dé chinh phuc mét con quai vat hay
chinh phuc nhiing nang lyc si€u nhién v6 hinh nao ca.
Khong ai trao giai thuong bang dai den dai d6 nao cho su
thyc hanh cua ban, va ban ciing khong can phai cao dau
hay d6i khian dong. Ban ciing khéng can phai bubng bo
moi thir cua cai va xuét gia vao chua dé tu. That ra, ban
hoan toan c6 thé bat dau ngay viéc thién tap va s& c6 duoc
ngay nhiéu tién bo, chi trir khi trudng hop cudce doi cua ban
12 qua vo dao vé dutc, vo phic voé phan, va day hdn loan.
Nghe co6 vé kha khich 1€, phai khong ban?



42

C6 rat nhiéu, rat nhiéu sach vé viét vé dé tai thién. Hau
hét déu dugc viét tir quan diém ctia mot trudng phai ton
gido hay triét hoc nao d6, ma nhirng tac gia d6 ciing ching
budn nodi ra d6 1a thién cua truong phai hay cua phap moén
ndao. Ho tuyén giang vé thién nghe ci nhu 13 nhitng quy
luat tong quat, nhung thyuc té d6 chi 1a nhirng phuong thirc
dic trung cua tong phai riéng ctia ho ma thoi. Két cuc 1a
mot mé hén don. Té hon nita chi 1a cai vo boc nhitng 1y
thuyét phtc tap va nhitng dién dich, tt ca déu léch lac,
khong dong nhat v&i nhau. Quyén sach nay thi cu thé va rd
rang hon. Chung t6i chi dang ban luan vé hé théng Thién
Minh Sat (vipassana).® Chung t6i s& chi cho cic ban quan
sat su van hanh cua tam minh theo médt cach yén tinh va
budng xa dé ban c6 thé chung dat dugc tri tu€ nhin sau vao
bén trong hanh vi cua minh. Muc tiéu chinh la sy tinh
giac®, mot sy tinh giac that manh mé, tip trung va hung

5 Thién Minh Sat (vipassana) duoc tach ra va giang giai nhu mot dé tai riéng
[thién Chanh Niém] trong quyén sach nay. O day thién su tic gia hoan toan
khoéng ¢ y cho rang Thién Phat gido chi bao gom Thién Minh Sat. Pay chi
1a mot quyén trong bd ba quyén sach huéng dan vé Thién Phat gido. Hai
quyén kia 1a: “Chdnh Pinh-giang bang ngon ngi thong thuwong” va “Bén
Nén Tang Chanh Niém-giang bang ngén ngit thong thuong” cia cung tac
gia. (Ba ban tiéng Viét ciing dugc dich boi cing nguoi dich).

6 'Tinh giac', vé mat k¥ thuét thién, bao gdm cac nghia 1a: ¥ thirc r3, ludn ¥
thtre (trai voi vo y thire), ludn biét rd, ludn quan sat, luén nhin thay, ludn tinh
thire, hang biét, thuong biét, khong bi xao lang, khong bi mé md, khong bi
chim dim hay hén tram.

Giéng nhu thai d§ ciia mét nhan vién an ninh vay: luén luén y thuc, luén
quan sat, luén nhin théy moi sy dién ra; khong xao lang, khong budn ngu,
luén tinh thie, khong roi khoéi muc tiéu quan sat.

Y nghia thuc hanh cta sy 'Tinh giac' s€ dugc giang giai mot cach chi tiét
trong quyén sach nay. Pay la thuat ngir quan trong nhét, vi né chinh la cong



43

phén, giup ban c6 thé choc thung vao bén trong ban chat
cua thuec tai.

C6 mot sd quan niém sai 1am phd bién vé thién. Chung
t61 thu nhan lién tuc nhitng cau hoi lap di 1ap lai tir nhitng
thién sinh méi. Cach tot nhat 1a nén giai quyét nhimng van
dé nay ngay mot lac, boi vi chang thudc loai nhirng tién-
quan-niém [nhitng dyu-tudng] c6 thé chian dung tién trinh
thién tap cta ban ngay tir dau. (Vi dy, chung c6 thé lam
léch quan diém va tu duy cua ban ngay tir dau). Sau day,
chung t6i s& dua ra va giai téa tirng quan niém sai 1am nay
cung mot lac.

Quan niém sai 1am #1:
Thién chi 12 mét k¥ thuit thw gifin

Ong ‘ke’ & day chinh 1a chit “chi la”. Thu gidn 1a mot
phan chinh cuta thién, nhung Thién Minh Sat thi nham dén
muc tiéu cao sdu hon. Tuy vay, cdu ndi ndy vé cin ban la
dtng ddi v6i nhidu phuong thtc thién khac. Tat ca nhiing
phuong thuc thién déu nhan manh vao su dinh tam, hudéng
tam tap trung vao mot déi tuong hay mot dé muc.

Néu thyc hanh manh mé va dﬁy du, ban sé chung dat
mot trang thai thu gidn siu sic va day hy lac. P6 duoc goi
12 tang thién dinh [jhana]. P6 13 mot trang thai tinh ling
tuyét dinh thing hoa thanh niém sang khoai, hy lac va hanh

cu cua 'Chanh niém' — d¢€ tai cua toan bo quyén sach nay. Ma 'Chanh nié¢m'
lai 1a phuong tién va myc ti€u cua 'Thién Phat gido'.
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phuc. N6 1a mét dang khoai lac vuot trén va xa hon nhiing
khoai lac thuong ngay khi tam thuc ¢ trang thai binh
thuong. Hau hét cac hé phai thién déu ding lai & chd nay.
bo 1a muc ti€u cua ho, va khi mdét ngudi da chung dic
dugc né (cac ting thién dinh) thi nguoi d6 co thé trai
nghiém lai dugc trang thai do trong sudt cudc doi con lai.
Nhu vay né (thién dinh) khac véi thién quan Minh Sat.

Thién Minh Sat tim kiém muc tiéu khac — Do 1a su
"tinh giac". Su dinh tam va sw thu gian duwoc xem nhu la
nhitng budc phu tro cho sy tinh gidc chanh niém. Pinh va
thu gian la nhitng tha di trude, 1a nhitng cong cu, va nhiing
phu pham hiru ich can phai c6 trudc dé trg giup cho thién
quan Minh Sat.” Nhung ching khong phai 1a muc tiéu cua
thién Minh Sat. Muc tiéu ctia thién Minh Sat 1a tri tué.
Thién Minh Sat 1a phuong thtrc thyc hanh sau sic ctia Phat
gido nham muyc dich 1am trong sach than tim va chuyén

7 N6i cach khac, thién sinh bit dau tu tap sy tap trung tam vao mot déi tugng
hay dé muc nao d6. o 1a thién-dinh. Sau mot thoi gian thuén thuc, thién
sinh c6 thé dat dugc dén mot muc do dinh-tam va sy tinh ling can thiét
[nhtng muc dd chanh-dinh tham sau d6 dugc goi 1a mdt tﬁng thién dinh
(jhana)]. Sau d6, thién sinh ding trang thai ting thién dinh dé hudng vé tu
tap thién-quan Minh Sat. Khi tim d3 c6 thé dat dinh va tinh ling, thién sinh
s& d& dang thuc hanh thién Minh Sat.

M6 rong thém, theo Hoa thuong W. Rahula khi viét vé Thién Phat gido trong
quyén “Nhirng Diéu Phat Pa Day”, ngai da viét rang:

“Tét ca nhing trang thai huyén vi d6 [tang thién dinh] déu do tim tao ra,
do tam sinh ra va do c6 diéu kién, tirc 14 hitu vi (samkhata). Nhirng trang
thai nay khong dinh liu gi dén Thyc Tai, Chan Ly, Niét-ban. Dang thién
ndy c6 tir trude thoi Pic Phat. Vi thé, nd khong phai 1a thién Phat gido
chinh théng, nhung no ciing khong bi loai trir khéi linh vuc Thién Phat
gido. Tuy nhién, né khong phai 1a phan thién cbt 16i cudi cing dé ching
ngd Niét-ban”.
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hoa doi sbng hang ngay cua ching ta. Ching toi s& giai
thich nhiéu hon vé su khac biét giira thién dinh va thién
tué® trong Chuong 14 ctia quyén sach nay.

Quan niém sai lAm #2:
Thién c6 nghia la di vao trang thai nhw théi mién

Mot 1an nita, cAu ndi ndy cé thé duoc dung dé mo ta
chinh xac vé& nhiing loai thién khac, nhung khong phai
Thién Minh Sat. Thién Minh Sat Tué khong phai 1a mot
hinh thirc thoi mién. O day, chung ta khong c6 1am mo mit
tam tri dé nd tré nén vo thirc, khong y thirc, khong tinh
thirc. Chung ta cling khéng phai c6 chuyén hoa ban than
minh tir ching sinh hitu tinh tré thanh loai cay co v cam,

8 Vi co mot sd tir dbi luc dugce (tac gia va nguoi dich) dung khac nhau, nhung
chiing 1 d6ng nghia. Thién dinh 1a tap trung tdm [chiéu, gom, hdi ty, cd dinh
tdm] vao mot ddi tuong hay dé muc. Trang thai hdi tu cia tam vao mot diém
thuong duoc goi 1a su hop nhét cia tAm [tAm nhat diém], d6 1a trang thai dat
dinh caa tam.

Thién dinh 1a viéc thyc hanh véi muc dich dat dén sy “dinh tim” va cac
trang thai hy lac cua céac tdng thién dinh. Thién Minh Sat 13 thién dé tao ra tri
tué minh sat, tri tué 1a muc tiéu cua nd. Thién Minh Sat con goi la Thién
quan, Thién Minh Sat Tu¢, Thién Quan Tri Tué Sang Sudt, Thién Tué, hoic
Thién Chanh Niém.

Nhiéu sach v ciing hay phan biét hai dang thién nay bang cac cap tir nhu:
thién dinh va thién quén, thién dinh va thién minh sat, thién dinh va thién
tué, dinh va tué.

Con tri tué c6 duoc tir viéc thuc hanh thién quan Minh Sat thi thuong duoc
goi la: tri tué sang sudt, tri tué nhin thau sudt bén trong, tri tu¢ minh sat,
minh sat tu¢, tu¢ minh sat, tué...tuy theo cach viét theo Han Viét hay thuan
Viét, ddy di hay ngén gon...bdi nguoi viét. Minh Sat ¢6 nghia 1a quan sat
mot cach minh bach, 6 rang, trong suét, sang suét; nhin théy r0, soi 10,
chiéu 13 bén trong...ban chat ciia moi su vat, hién tuong va thuc tai.
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vO tinh. Nguoc lai thi c6. Ban s€ tré nén hoa hop hon, déng
diéu hon véi nhitng d6i thay cia minh vé mit cam xc.
Ban s& hoc dugc cach hiéu biét vé chinh ban than minh
bang sy minh man, & rang va chinh xac hon bao gid hét.
Trong qua trinh hoc tap k¥ thuat nay, mot sb trang thai co
thé xay ra, giéng nhu kiéu trang thai thoi mién ma ngudi
ngoai nhin vao cé thé cho 1a vay. Nhung that ra nhiing
trang thai do6 hoan toan la nguogc lai. Trong th6i mién,
duong su bi kiém soat bdi nguoi khac, trong khi d6 bén
thién tap khi tAm tap trung (dinh) sau thi thién sinh van hau
nhu kiém soat dugc ban than minh. Trong giéng nhu trang
thai thoi mién nhung thuc ra 1a gia tao. Va bat ky truong
hop nao xay ra nhitng hién twong nhu vay déu khong lién
quan dén su thuc hanh va muc tiéu cua Thién Minh Sat.
Nhu ching ta di ndi & trén, trang thai dinh sdu cua ting
thién dinh (jhana) 1a mot cong cu va 1a budc dau trén con
duong din dén su tinh gidc cao quy hon. Thién Minh Sat,
theo dinh nghia, la tu dudng su chanh niém va tinh giac.
Néu ban nhéan thiy rang minh dang tré nén vo thirc trong
khi thién, vay 1a ban khong phai dang thién, theo nhu dinh
nghia rd rang vé Thién Minh Sat. Pon gian 1a vay. (Thién
Minh Sat 1a tu tap dé su tinh giac va chanh niém ludn ludn
c6 mat, luén ludn y thie. Vi vay néu ban roi vao trang thai
v thirc thi khong phai 1a thién).

Quan niém sai 1am #3:
Thién 12 mot phwong thirc huyén bi, khéng thé nao hiéu
dwoc
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Mot 1an nita, ciu néi nay ciing ding, nhung khong hoan
toan dang. Thién 1am viéc v4i nhiing ting tdm thirc nam
sau bén dudi nhitng tu duy biéu tuong. Vi vy, mot sb dit
liéu vé thién 1a khéng thé nao dién ta duoc bang tir ngir
thong thuong. Tuy nhién, khong c6 nghia 13 n6é khong thé
nio hiéu dugc. C6 nhiing cach sau sic hon 1a cach thong
qua tu ngir dé hiéu vé moi su. Ban hiéu duoc cach di. Ban
di duge. Co thé ban khoéng thé miéu ta dugc chinh xac day
than kinh va co bap cua ban co that nhu thé nao trong khi
di. Nhung ban co6 thé di duoc. Thién nén dugc hiéu theo
cach nhu viy, tirc 1a bang cach thuc hanh né. Thién khong
phai 1a cai gi ban phai hoc né bang nhitng thuat ngir triru
tuong. Thién 1a dé trai nghiém. Dé 1am va biét. Thién
khong phai 1a mot kiéu coéng thirc vo tdm c6 thé mang lai
nhitng két qua tu dong va du doan trude dugc. N6 khong
phai nhu coéng thitc may moc, cam ngudn dién, bAm nut
m& 1a man hinh TV chic chin tu dong hién 1én nhu da du
tinh. Mot thién sinh khong thé nao du doan trude didu gi s&
xdy ra trong mot phién thién nao d6. Thién 1a mot sy kham
pha va thir nghiém, va 1a mot chuyén phiéu luu trong mdi
lan ngéi thién. That ra, khi ban da dat dén mot cam giac c6
thé du doan duoc diéu gi s€ xay ra hoac/va moi sy tuong tu
s& lap lai nhu 14n thién trudc, thi ban ban dang khong thuc
su thién. Ban dung hién tuong nay nhu mot chi ) (Vé su
tién bod cua ban). Co6 nghia la ban da bi tréch duong & dau
do6 va ban dang di dén chd tri tré trong viéc thuc hanh.
(Tac la: néu ban c6 thé cam giac trudc hoac du doan trudc
diéu gi s& xay ra v6i tAm minh trong gio ngdi thién, hodc
tham chi nhitng gi x4y ra ciing gidng tuwong tu nhing gi
xay ra trong nhitng 1an thién trude: thi su thién cua ban
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dang sai 1éch sao do, vi nhitng gi xay ra nhu vay la khong
dtng 18 ty nhién va tinh khong-thé-dy-bao-duoc cua thién).

Hiy hoc cach nhin vao timg mbi gidy, nhu thé d6 1a
gidy dau tién va duy nhit trong doi. D6 1a phuong cach cbt
16i ctia Thién Minh Sat. Téc 1a ludn luén tinh giac va quan
sat vao timg khoang khic cia su séng.

Quan niém sai 1am #4:
Muc dich ciia thién 1a dé dat dwoe thanh than théng
siéu pham

Khong phai vay. Muc dich cua thién 1a phat trién su
tinh giac. Hoc thién dé doc tAm minh hay tdm ké khac thi
khong phai 13 muc dich cta thién. Sy bay bong tam tri
khong phai 1a muc tiéu cua thién. Muc tiéu cta thién 1a sy
giai thoat. Thuc té thi ciing c6 mot sy két ndi gitta nhiing
hién tuong than thong siéu pham va thién, nhung mdi quan
hé d6 c6 1& 1a rat phic hop. Trong nhiing giai doan dau
hanh thién, nhiing hién tuong do co thé xuat hién hodc
khong. Mot sd ngudi co thé thiy biét bang truc giac, hoic
ho c6 dugc tri nhd vé kiép qua khu; sé nguoi khac thi
khong co6. Du gi di nira thi nhitng hién tuong nay cling
khong nén dugc xem 1a nhitng ning luyc than théng thuan
thuc va dang tin cay. Pung cho d6 1a diéu gi quan trong.
That ra, nhitng hién tuong nhu vay la kha nguy hiém cho
nhirng thién sinh trong giai doan dau, vi chung qua cam dd.
Chung c6 thé 1a cai biy cua tu ngd dan du nguoi thién di
sai duong léch huéng. Loi khuyén tdt nhat cho ban 13 hiy
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dumg dit van dé va dung quan trong gi dén nhitng hién
twong d6. Néu ching xuit hién, khong thanh van dé. Néu
chiung khong xuat hién, cling khong van dé gi. Thuong
chung ciing it xuat hién. C6 mot giai doan trén dudng tu
tdp cta ngudi tu thién, luc d6 nguodi Ay co thé thyc hanh
nhitng bai tap dic biét dé phat trién ning luc than thong.
Nhung van con 1au méi dén luc xay ra diéu nay.

Khi nao da chirng dat duogc téng thién dinh rat cao sau,
thién sinh s& du du trinh d6 dé 1am viéc v&i nhiing ning
luc d6 ma khong hé bi nguy hiém [nguy hiém vi chiing cé
thé 1am mat hét kiém soat hay chi phéi doi song ciia nguoi
thién]. Roi thién sinh d6 sé& phat trién nang luc d6 mot cach
nghiém tac vo1i muc dich phuc vu cho lgi ich cua moi
nguoi. Kha nang nay chi xdy ra sau hang chuc nam tu tap.
Pung lo lang vé diéu d6. Ct tap trung vao phat trién thém
va thém su tinh giac. Néu c6 nhitng giong noéi va hinh anh
(tam anh) hién 1én, ct luu ¥ dén chang va dé mic chung tu
bién di. Pung xia vao chang. Pung dinh 1iu dén ching.

Quan ni€ém sai lam #4:
Thién 1a nguy hiém, va nguwdi cin trong nén tranh xa.

Moi thir trén doi déu nguy hiém. Biang qua dudng va
ban ciing c6 thé bi xe buyt tong. Vira xa voi nude tim va
ban c6 thé bi queo cb. Thién va ban c6 1& can phai vét sach
moi thtr 6 nhiém tir trong qua khir ctia ban. Cai mé bj dé
nén va chén chit lau ngay & d6 c6 thé ciing dang so.
Nhung viéc d6 ciing mang lai rat nhiéu ich loi cho ban.
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Ching c6 viéc gi 1a hoan toan khéng c6 rui ro, nhung diéu
d6 khong co6 nghia 1a ching ta ctr co rim nhu con tdm nam
trong kén. D6 khong phai 1a séng. D6 1a chét yéu. Cach dé
giai quyét nguy hiém 1a phai biét wéc ching né nhiéu hay
it, n6 c6 thé xuat hién tir chd nao va cach nao dé déi pho
v6i né khi né xuéat hién. D6 1a muc dich ctua quyén sach
huéng dan nay. Thién Minh Sat 1a phat trién sy tinh giac.
Trong ban than n6 khong c6 gi 1a nguy hiém, nhung nguy
hiém chi cé tir bén ngoai. Tang cudng su tinh giac 1a
phong hd khoi nguy hiém. Néu thuc hanh dang thi Thién
Minh Sét 1a mot tién trinh rit nhe nhang va tir ton. N6 dién
ra cham rdi va dé dang, va su tinh tién trong thuc hanh cua
ban s& dién ra mot cach ty nhién. Khong co6 gi phai go ép
hay mién cudng. V& sau nay, khi ban di gin dat dén trinh
do tinh vi va tri tué phong hd ctia mdgt bac théy, ban c6 thé
ting toc do truong thanh bing mot giai doan tu thién
chuyén sdu mién mat. Tuy nhién ngay luc bat dau, thién rat
d& 1am. Ctr 1am nhe nhang va moi thir s& ot dep.

Quan niém sai 1Am #5:
Thién chi danh cho thanh nhéin va tu si kho hanh,
khong phai cho nguwoi thuong.

Thai d6 quan diém nay c6 rat nhiéu & Chau A, noi ma
cac nha su va thanh nhan duoc tén kinh rat cao bang nhiéu
nghi thire. Piéu nay ciing twong tu nhu thai do ciia nguoi
My than twong nhitng tai tir dién anh va nhing cau thu
bong chay ndi tiéng vdy. Nhitng nhan vat nhu vay duoc
‘dac khuon’ ra, dugc lam cho vi dai hon nguoi thuong
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trong doi thuc, va dugc gan ghép thém nhiéu pham chat
ma it ¢ ai trong nhan loai c6 thé sanh bi véi ho. Ngay ca &
phuong T4y ciing ton tai it nhiéu thai d6 nhu vay trong linh
vuc thién tap. Ho trong doi thién gia phai 13 mot mau
ngudi kiéu ‘dic dao’, khac ngudi dén ndi trong miéng
ngudi 4y bo sita ciing khéng dam tan chay duoc vay.
Nhung chi can tiép xuc truc tiép v6i nhiing ngudi d6 thi a0
tuong [su hiéu 1am] s& bién mat ngay. Thuc té thi ho
thuong t6 ra 13 nhitng ngudi ¢6 nhiéu nghi luc va stc séng,
nhitng nguoi sdng véi 1ong nhiét thanh hét muc. Pung 1a
vay, tit nhién, hau hét nhitng bac thanh nhan déu hanh
thién, nhung khong phai ho hanh thién vi ho 1a thanh nhan.
Nguoc lai. Ho 13 thanh nhan béi vi ho hanh thién. Thién 1a
cach dé ho tré thanh thanh thién. Va ho bat du thién tap tur
trudc khi ho tré thanh thanh thién. Day 1a diém quan trong.
Mot sb 16n thién sinh déu nghi ring mot ngudi phai hoan
toan dtirc hanh r6i mdi nén bat dau tap thién. Do 1a cach
nghi nguoc ngao, khong thuc té va khong lam duoc. Puc
hanh thi can phai c6 mot muc do kiém sodt tam tri. D6 1a
diéu kién can. Diéu kién tién quyét. Ban khong thé nao gitr
gin gigi hanh dao dtrc néu ban than minh khong cé chut tu
chil vé tdm tri, va néu tam tri ta ct rdi tung quay tit nhu
banh dao trong may xay sinh td, thi lam sao chung ta c6
dugc su tu cha. Vi vy, viéc tu dudng tam [thién tap] phai
nén dugc lam trudc, trudc khi nguoi d6 cd dugc mot “dic
hanh hoan hao”... nhu bac thanh thién, bac chan tu.

C6 ba phan hitu co trong thién Phat gido: Gidi hanh dao
dtre, Thién dinh va Tri tué. [Gi61, Dinh, Tué]. Ba phﬁn nay
s& dugc tu dudng va phat trién ddng thoi véi nhau khi sy
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thuc hanh cta ban tién trién. Phan nay s€ anh hudng bé tro
cho phan khéc, vi vdy ban tu tip ba phan d6 cung lic véi
nhau, chir khong phai tu dudng ting phan mot r6i dén phan
kia. Tuc 1a (i) khong c6 chuyén ban cho tu dudng cho dac
hanh duoc ‘hoan hao’ rdi méi bat dau ngdi vao thién. (ii)
Ciing khong phai ban chd cho dén khi nao chimg dat duoc
tang nhat thién hay t thién réi mdi chuyén qua thién quan
dé dat dugc tri tué. (iii) Khi ban c6 duoc tri tu¢ dé hiéu biét
rd mot tinh hudng, 1ong bi man danh cho moi ngudi sé tu
dong nay sinh. Long bi man & day c6 nghia 1a ban sé& tu
dong kiém ché ban than minh dé cho ba nghiép [y nghi,
hanh déng, loi néi] khoi co thé lam phuong hai dén nguoi
khac. Khi cé tri tu¢ thi tuy dong c6 gidi hanh. Nhu vay moi
hanh vi cu xtr cua ban ty dong c6 duc hanh. Thuong chi
khi nao ban khéng hiéu biét sau sic thi ban ma&i pham phai
nhiéu thit. Vi du nhu néu ban khong hiéu biét duoc hau
qua cuta hanh dong cua chinh minh, thi ban thudong lam
bay. Mot ngudi ctir ngdi chd cho dén khi nao minh da tu du
dirc hanh ven toan nhu but nhu thanh rdi mdi chiu hoc
thién thi cling gidng nhu cho mot diéu gi d6 khong thé nao
xay ra. Ngudi xua hay noéi nguoi nhu vay chang khac nao
ké ctr dimg chd cho bién ling hét song rdi méi xudng tim.
Diéu d6 chang bao gid xay ra.

Pé hiéu dugc day du mdi lién hé nay, chung ta hay
thir phan dirc hanh thanh nhiéu mtrc d6 khac nhau. (i) Mtrc
thap nhat 1a viéc sdng tuan thu nhitng luat 1& va quy tic do
nguoi khac hay xa hoi dat ra. Vi du nhu d6 1a nhiing luat 1&
trong ‘kinh thanh tién tri” ma ban phai theo. Hoac vi du
nhu d6 1a luat phap quéc gia, hay luat 1& cua toc trudng bd
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lac, hay nhirng diéu rian ctia cha me. Khong can biét nhiing
quy tac luat 1& d6 do ai dit ra, nhung & muc do nay ban chi
can biét 15 va tuan theo. Nguoi may ciing lam dugc viéc
nay. Ngay ca con tinh tinh dugc huin luyén ciing tuan thu
duoc néu nhirng quy tic khéng qua phtec tap, vi mbi 1an n6
néu vi pham thi n6é bi an mét roi. (D6 1a su bat budc). O
murc d6 nay khong can gi dén thién. Tat ca chi can c6 quy
tac va hinh phat.

(ii) Mtrc d6 tht hai cua dtc hanh duoc do bing sy ton
trong va tuan thu cac quy tac luat 16 mot cach tu giac ma
khong can phai c¢6 ngudi ‘cdm roi’ ding bén canh. Gidng
nhu ban phai di dang luat giao thong ngay ca khi khong co
canh sat ding canh. Ban 16n 1€n thém vai tudi thi co thé tu
an com, tu di nga dung gid chir khong phai vi cha hay me
cam roi hay la ray sat bén. Ban tuan theo vi ban da thim
nhuan nhiing quy tac d6 trong long. Néu ban lam sai hay vi
pham, ban s€ ty trach hay tu phat minh. O trinh do duc
hanh nay can co it nhiéu su kiém soat tAm tri. Néu tam ban
lung tung, hanh vi ctia ban cling s€ lung tung. Tu tdp tam
[thién] s& lam cho tAm bdt lung tung.

(iii) Muc thtr ba cua dtc hanh c6 thé goi ludn 1a “duc
hanh”, hay tur ding hon 1a “dao dic”. Lic nay, ngudi da cod
mot su chuyén hoa tét. O trinh do dao duc nay, mot nguoi
khong nhat thiét phai rap rap tuan thu nhitng quy tic luat 1&
do thAm quyén nao dit ra. Ngudi d6 chon cach tng xir cua
minh tiy tinh huéng. Mirc d6 nay doi hoi sy thong minh va
kha ning nhin nhan moi yéu té cta tinh hudng, va di dén
phan tng nhat quan, khéo 1éo va thich hop nhit trong mdi
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truong hop. Thém nita, nhirng c4 nhan thudc cip dao duc
nay thuong ciing c6 ngoi minh 1én khoi cai quan diém ca
nhan han ché ctia minh, ho khong mudn tiép tuc 1a éch
ngdi day giéng nita. Ho phai thdy dugc toan su thé mot
cach khach quan, can nhic moi su mot cach “biét nguoi
biét ta”. No6i tom lai, mot nguoi dao duc, & cép nay, phai
biét gac bo tham, san, ac y, ganh ghét va nhitng ban tinh
ich ky 1au doi, von ludn khién ho suy nghi ich ky, chi luén
nghi cho minh ma khoéng nghi cho nguodi. Chi c6 nhu vay,
thi mot nguo1 dao ditc mai ¢6 thé chon ra cach ung xu hay
hanh dong dung dan nhat va hop dao 1y nhat cho mdi sy
viéc. Mudn c¢6 pham hanh dao dtc thi tuyét doi phdai can cé
sw tu dwdng tam, can phai thién, ngoai trir khi nguoi do
sinh ra da la bac thanh. Khong con cach nao khac, ngoai
thién, dé c6 duoc pham cip dao duc nhu vay. Can phai tu
tap tu dudng duc hanh nira. Hon nira, qua trinh suy xét (cac
hanh ddng) cling can phai tén nhiéu cong. Néu ban ¢ ging
can nhac moi yéu té ciia trong tinh hudng bang cai tim y
thirc, ban s& bi dudi hoi, kiét strc. Tri thirc khoéng thé nao
lam cung lac qua nhiéu viée. N6 s& bi qua tai. May man
thay, mot 16p sau bén dudi cua tim thitc c6 thé 1am hang
loat nhirng viéc suy xét mot cach d& dang. Thién c6 thé tao
ra 16p tAm thtrc sdu sic do, c6 thé hoan thién qua trinh suy
xét @ muac do dao dic thir ba d6 cho ban. P6 1a mot cam
giac phi thuong.

Mot ngdy nao do6 ban gip van dé, trong co6 vé nhu
khong bao gid giai quyét duoc. Ngay hém sau khi ban
dang rira chén bat, dang nghi vé mot chuyén hoan toan
khac thi bdng nhién “ngd” ra giai phap. Diéu nay vira méi
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nay sinh tr trong sau thim tdm tri, va ban tham kéu lén
“Ah hah thi ra vay”, va tat ca moi van dé duoc giai quyét.
Truc giac chi c6 thé xay ra khi ban budng bo cac 1y su suy
dién ‘logic’ theo thdi quen ban ning va nhuong chd cho
tam c6 co hoi dua ra gidi phap. Mot ban tam tinh thic vira
méi c6 mat. Thién giup cho ta cach “gd” minh khoi qua
trinh tu duy c6 hitu xua nay. P6 12 nghé thuat budc ra khoi
16i mon tu duy cua tdm, va d6 1a mot k¥ ning rat hiru ich
trong cudc song hang ngay. Thién chic chin khong phai 1a
su thuc hanh xa la chi danh cho cac théy tu khd hanh hay
an si. N6 1a mot k¥ nang thuc dung dé tap trung vao nhiing
sy viéc xay ra trong doi song hang ngay, va mang lai ich
dyung tirc thi cho cudc soéng ciia ban. Thién khong phai 1a
xa do1, Xa nguoi.

That khong may, su that nay vé thién di 1am nan 1ong
mot sb thién sinh. Ho dén hoc thién dé mong duoc ‘xuat
than’ két nbi voi vii tru siéu pham hay dugc hoa vao ‘dan
nhac trdi’ cua thién than. Nhung thuc té thi ho chi don gian
1a hoc va tim dugc mot cach #0t hon dé don cai thung rac
trong nha va cach 16t hon dé giai quyét van dé nan giai
binh thudng trude mit. Ho khong cin phai thit vong vi
diéu nay. Boi vi viéc don dep rac rudi trudc mit cling hitu
ich va nén duoc lam trudc. Sau do, sau nhiéu céng phu va
thoi gian, thi minh méi ¢ thé ‘giao luu’ dugc véi dan nhac
thién than trén thién dang.

Quan niém sai lAm #6:
Thién 1a chay trén khéi hién thuwec



56

Khong dung. Thién 1a chay thang vao thuc tai. Thién
khéng phai tach ban khoi nhitng khé dau trong doi song.
Thién giap ban di sau vao su séng va moi khia canh cua su
sdbng dé ban co6 thé choc thung hang rao tré ngai cua kho
dau va vuot 1én khoi kho dau. Thién Minh Sat 1a mét su
thuc hanh vé1 muc dich 1o rang la déi dién véi hién thuc, 1a
hoan toan trai nghiém su séng nhw-né-la va dbi dién chinh
xac voi nhitng diéu ban thdy. Thién giup ban xua di nhiing
4o tuéng va nhitng 161 n6i déi thi thAim ma ban van hang
ngay hang gid néi v4i ban than minh vé sy séng. Co sao
noéi vay. Ban la chinh “ban”, nén néu noi dbi chinh minh vé
nhitng diém yéu va nhiing toan tinh cua minh thi chi lam
cho minh cang bi dinh vao vong quay cua banh xe 40
tuong mé 1am ma thoi. Tt nhat 1a khong nén ty gat minh.
Thién Minh Sat khong phai 13 nd luc dé quén ban than
minh hay dé che day nhitng phién n3o ctia minh. Thién
luyén tap cho ban cach nhin vao ban ding that “nhw-minh-
la”. Thay duoc minh 13 ‘cai gi’ va chip nhan ‘né’ mot cach
hoan toan. Chi khi lam dugc nhu vay, ban méi mong thay
d6i duoc minh.

Quan niém sai 1Am #8:
Thién la cach dé c6 dwoc khoai lac?

Piéu nay vira dung vira khong dung. Thién nhiéu lic
cling tao ra nhiitng cdm giac sung suong, hy lac. Nhung do
khong phai 12 muc dich cta thién Phat gido, va nhitng niém
sung sudng hy lac d6 khong phai luén luén xay ra. Hon
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nita, néu ban thién tdp v6i muc dich d6 thi chung cang it
xay ral. Nhung néu ban thuc hanh thién véi muc dich dang
din cua thién, thi nhitng niém hy lac d6 lai thuong xay dén
v6i ban. Niém sung sudng hy lac c6 duogc tir sy thu gidn,
va su thu gidn c6 dugc tir sy giai téa hét moi cing thing.
Néu ban chi dong tim kiém niém sung sudng hy lac trong
thién thi ban da dua su cang théng [duc vong] vao thién,
lam x4o trén tién trinh dién ra cua thién. bay la thé bi,
“gay ong dap lung ong”!. Ban chi c6 thé c6 duoc an lac
hay hanh phuc néu ban khong theo dudi né. Thém nita, néu
sy hung phéin, sy ‘phé phé’ hay khoai cam 1a cai ma ban
deo dudi, thi c6 nhiéu cach khac dé ban c6 duoc chung,
(dau can phai kho cong ngdi thién). Rugu, ma tuy va tinh
duc ciing c6 thé mang lai cho ban nhitng hung phin va
khoai cam d6. Hung phan hay khoai lac khong phai 1a muc
dich cta thién. N6 thuong khai sinh trong khi thién, nhung
do6 chi 1a san phém phu cua viéc hanh thién. N6 1a mot tac
dung phu rat dé chiu, mot cam giac sung sudng [lac tho],
va no s& thudng xuyén c6 duoc néu ban tiép tuc hanh thién
déu dan lau dai. Ban s& khong nghe nhiing thién sinh gidi
hay thién su phan d6i gi vé diéu nay. N6 1a binh thuong.

(Vi niém vui sudng va khoai lac thi chang c6 gi la sai
trai ca, dac biét 1a khi chiing di kém véi ni€ém chan phtc va
tri tu¢ tang 1€n).

Quan niém sai lAm #9:
Thién la ich ky
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Chéc chin thién tréng c6 vé nhu vay, vi ngudi hanh
thién 1a thién cho lgi lac ctia chinh minh, cht khéng cho ai
khac. Hiy nhin mot ngudi dang ngdi trén mot cai gbi nho
dé thién. Nguoi d6 c6 budc ra ngoai hién mau nhan dao
khong? Khong. Nguoi 4y c6 di giup nhitng nan nhan thién
tai hay khong? Khong. Nhung ching ta hdy c6 xem xét
dong co hay muc dich ngdi thién cua ngudi ay. Tai sao
nguodi 4y ngdi thién nhu vay? Muc dich cua ngudi hanh
thién 13 trat bo moi san han, thu ghét, 4c y. Nguoi ay dang
nd luc trén con dudng trir bd nhitng tham duc, su cing
thang va sy vo cam. Chung chinh 1a nhirg "chudng ngai"
can trd 1ong bi man thuong yéu ctia mdt ngudi danh cho
ngudi khac. Cho dén khi nhitng chudéng ngai van con thi
bat cir viéc gi mot nguoi lam (div la viéc tir thién) déu chi la
sw thé hién thém ciua cdi ‘Téi’ tu ngd, va that su khong
gitip ich gi vé lau vé dai. Chir “gitip d&” [tir thién, cong
duc] 1a mét danh tir ddng nguy hai, la mét trong nhirng tro
choi cii rich tir xwra. Hay thir nhin vao doi séng ca nhan cua
nhirng thién gia tét thi ban thuong khong thiy ho tham gia
vao nhitng cong viéc nhan dao. Ban s& khong thdy nhirng
ngudi tu thién tham gia vao nhirng s mang theo kiéu cac
cudc ‘thap tu chinh’ va sin sang ‘hy sinh’ nhiéu mang
nguoi vi myc dich sung dao. Thuc ra chung ta ich ky hon
nhiéu so v&i mirc ching ta van tuéng. Chinh cai ‘Ta’ da
lubén bién nhirng cong trinh cao siéu tré thanh vo ich. Cai
‘Ta’ 1udn c6 cach pha hai nhitng viéc cao dep nhéit thanh
nhirng déng rac, néu cai ‘Ta’ d6 duoc ty do thé hién.
Thong qua viée thién tdp ching ta y thirc duoc 16 rang cai
‘con nguoi’ cua chung ta la cai gi, lam cho ta tinh thuc
khoi nhitng thr tinh x40 von khién chung ta ludn thé hién
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tdm tinh ich ky cua minh. Va tir d6, ching ta bat dau hét
ich ky mot cach dich thuc. Viéc lam trong sach ban than
minh dé khong con ich ky thi khéng phai 1a hanh dong ich
kyl.

Quan niém sai 1am #10:
Khi thién, ngudi ta chi ngdi suy nghi vé nhirng diéu cao
siéu bay bong

Piéu nay ciing sai. Trong mot sd phap mon thién khac
thi c6 diéu nay. Nhung Thién Minh Sat (vipassana) thi
khong phai vay. Thién Minh Sat 1a tu tip su tinh gic: tinh
giac hing biét vé bat cir didu gi dang dién ra trudc mit, bat
ké diéu d6 1a cao siéu hay rac rudi. Cai gi dang xay ra, thi
dang xay ra, thi déu tinh giac vé nd. Di nhién ring co
nhitng ¥ nghi bay boéng cao voi khoi sinh trong khi ban
hanh thién. Diéu nay ciing khong can thiét phai tranh né.
Ma ciing khong can thiét phai di tim hay mong doi. Chung
chi 1a nhitng tadc dung phu dé chiu ma théi. Thién Minh Sat
la su thuyc hanh gian di. N6 chi gém viéc trai nghiém mot
cach tryc dién moi sy xay ra trong cudc séng hang ngay
ctia ban, khong can phai thién vi, thién kién hay dit tén dan
nhan bang nhiing hinh anh trong tdm [tdm anh] vé chung.
Thién Minh Sat 13 nhin va quén sat doi séng cta ban dang
dién ra trong tirmg mdi gidy phut mot cach vo tu, ma khong
can phan xét hay thién kién gi. Piéu gi dén thi dén. Sy gi
dién ra thi dién ra. Pon gian 1a vay. (Cht khong phai chi
toan quan sat nhirng diéu cao siéu bay bong).
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Quan niém sai lam #11:
Sau vai tuin thién tip, moi phién nio ciia ta sé bién
mit

Tiéc thay, thién khong phai 1a cach tri liéu nhanh chong
nhu vay. Ban s& bat dau thiy ngay su thay doi, tuy nhién
phai mat nim nay thang no thi mdi c¢6 dugc nhiing tac
dung sau sic. Do ciing gidng nhu cach thic ma thé gidi
ctia ban duoc hinh thanh. Nhitng diéu quy gia thi dé gi co
duoc chi sau mét dém thuce day!. Vé mot vai phuong dién
thyc hanh, thién ciing khong phai 1a d&. N6 doi hoi nguoi
tu thién phai theo mot ky cuong dai han va d6i khi 1a mot
qua trinh tu tip rat cong phu va kho cuc. Méi khi ngoi thién
ban sé dat dwoc mot sé tién bo, nhung nhitng két qua do
thwong la rat vi té, khé thdy. Nhitng két qua vi té dé xay ra
rdat sau bén trong tam thirc, chi vé sau nay méi boc 16 ré
nét nhiéu hon. Va nhu vay néu ban ngdi thién ma trong doi
nhitng ddi thay 16n lao thi ban s& (bi) bé 15 mét nhitng thay
d6i vi té nay. Ban s& bi thit vong, bo cudc va thé rang
ching bao gid ¢ su thay d6i nao xay ra hét. Kién nhan 1a
chia khoa. Kién nhin. Néu ban chéng hoc duogc gi tur viéc
thién tap, it nhat ban ciing hoc duoc tinh kién nhan. Va d6
12 bai hoc quy gia nhat trong thién.
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Thién 12 mot ngdn tir, va nhitng ngdn tir thi duge dung
theo nhitng cach khic nhau bdi nhiing ngudi noi khac
nhau. Piéu nay nghe c6 vé tim phao, nhung khong phai
vay. Ciing dang phai quan trong dé phan biét chinh xac
mot ngudi ndo dé mudn ndi gi voi nhirng ngdn tir ngudi d6
dung dé ndi. Vi du, cac nén vin hoa trén thé gidi san sinh
ra nhitng kiéu tu tdp tdm nao d6 ma ho goi 1a thién. Piéu
do lai tuy thudc vao nhirng dinh nghia 16ng 1éo khac nhau
vé thién. Moi ngudi déu thién, tir nguoi Chau Phi cho dén
nhitng nguoi Eskimo ¢ vung cuc Bic. Nhitng ky thuat
thién thi khac nhau, nhung & dy chung ta ciing khong can
phai c¢d ging nghién ctru tim hiéu hét tit ca dé lam gi.
Nhitng quyén sach khac c6 thé 1am viéc d6. Trong pham vi
quyén sach nay, chung t6i chi muén gidi thiéu so lugc vé
mot s6 ky thuat tu tdp tdm duoc biét nhiéu & cac nudc
phuong Tay, va it nhiéu c6 lién quan dén van dé “thién”.

Trong truyén théng dao Co-déc gido Do Thai, ching toi
thdy c6 hai cach thyc hanh song song, duoc goi 1a ciu
nguyén va tung chd. Cau nguyén 1a ciu xin truc tiép nhitng
dang than linh nao d6. Con chd niém 14 suy nghi c6 ¥ thic
lién tuc it 1au vé mot chil dé, thong thuong 1a mot y nguyén
hay mét doan kinh. Theo cach nhin vé tu dudng tam, thi ca
hai cach nay la cach tap trung tdm, tirc 1a dinh tam. Nhirng
dong chay tu duy c6 hitu khac déu bi chan lai, va tdm thi
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duoc huong vé mot dé muc cua y thirc. Nhitng cach thuc
hanh dinh tam déu mang lai két qua: sy tinh lang sau, do la
lam cham lai qua trinh trao doi chat, va mét cam giac binh
an va tdt lanh.

Truyén théng An Do gido (Hindu) thi c6 thién Yoga
(Du-gid), n6 ciing chinh 1a thién dinh. Cach thuc hanh cin
ban xua nay van la hudng tdm tap trung vao mot ddi tuong
riéng 1é—mot hon d4, mdt ngon nén, mot tur ngﬁ—dé lam
cho tam khong bi xao lang. Sau khi tu tdp dugce nhitng k§
ning cin ban vé dinh tim, cac thién gia Du-gia s& tién xa
hon, thién dinh vao nhitng ddi tuong va dé muc phic hop
khac ctia tAim—vi du nhu: thién tung (nhirng bai kinh),
thién chu, thién vé nhitng hinh anh diy mau sic ton gido
khac nhu hinh tuong than linh, cac ludng ning luong trong
co thé va nhitng thir khac...van van. Tuy nhién, du nhiing
dé muc c6 phirc hop dén dau di nita, thi loai thién nay ciing
thuan ty la tu luyén cach tap trung tam, van thudc vé
phuong thtc thién dinh (v6i muc tiéu 1a dat dén sy dinh
tam).

Trong truyén thong Phdt gido, thién dinh van dwoc
dénh gid cao. Nhung c6 mot yéu té duoc dua thém vao va
dugc nhan manh nhiéu hon—Po 1a “su tinh giac”. Toan bd
thién Phat gido 1a nham vao viéc tu dudng sy tinh giac
[chanh niém], dung su dinh tam [chdnh dinh] nhu 1a m{t
cong cu. Thién Phat gido duoc phat trién rong khip, tuy
nhién lich st cling san sinh ra nhiing trudong phai tu tap
khac nhau dé cung nhim dén muc tiéu do.
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Thién Téng (Zen) st dung hai duong 16i khac nhau.
Thér nhéat (i) 1a dung tAm lyc va ¥ chi manh mé& dé nhay
thang vao sy tinh giac. Thién sinh ngdi xudng va chi ngdi
va ngdi, khéng con nghi vé bat ctr thir gi, chi hang biét hay
tinh gidc vé sy ngdi. Diéu nay nghe c6 vé rat don gian.
Nhung khong phai vay. [Clr thir cach nay trong chbc lat
ban s& thdy ngay 1a rat kho]. Puong 156i thr hai (i) cua
Thién Tong 14 tu tap theo phap mon thién Lam Té (Rinzai).
bo 1a cach danh ltra tam ra khéi y nghi y thuc va truc chi
vao su tinh gidc. Thién su dit ra cho nhiing thién sinh
nhitng cau hoi [cong an] khong bao gid giai duoc, va thién
sinh phai nd lyc tap trung vao cong an d6 dé ty tim ra 1oi
giai dap. Do vy, thién sinh khong thé nao trén khoi su kho
cuc cua tinh hudng cong an, cho nén thién sinh budc phai
nhay vao su trai nghiém thuan tay cta gidy phat hién tai.
Chang con hudng di nao khac.

(Thién ctia Thién tdng nhim vao muc dich kién tanh dé
dén ngd. Po 1a dung cach “quan coéng an” hodc “khan thoai
dau”. Muc dich 13 nham pha huy cac khai niém va ngén
ngit hinh thirc, von duoc cho 1a khong thé chuyén tai duoc
thyc tai. Truyén thdng nay khién ngdn ngit cia Thién tong
thuong kho hiéu va khac la déi véi 1y tri binh thuong).
Thién Tong 1a phap mon thién kho, khong phai dé tu theo.
N6 c6 thé that sy phu hop d6i véi nhiéu ngudi, nhung né 1a
mot phap mon thuc sy kho.

Mot truong phai khac 13 Phat gido Mat Tong thi gan
nhu nguoc lai. Ho dé cao tu duy y thirc thong thuong, d6 1a
su thé hién cai ‘Ta’ ma ban van thudng nghi ban 1a cai ‘Ta’
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d6. Chung ta déu nghi vay, déu nghi ta 1a cai ‘Ta’ riéng
biét, c6 danh tanh riéng. Chung ta déu hanh dong va muu
cau tat ca vi cai ‘Ta’ cia ching ta. Tu duy theo ¥ thirc ndi
két chit véi khai niém vé cai “Ta’. Cai ‘Ta’ [ban ngd, ngi]
ching qua chi 1a nhitng phan Gng va tdim anh duoc dan
ghép mot cach gia tao vao tién trinh tréi chay cta su tinh
giac thuan tay. Mat Tong tim cach tu tap su tinh giac thuan
tiy bang cach tiéu diét hinh anh cai ngi. Piéu nay duoc
lam thong qua qua trinh “quan tudng”. Mot thién sinh duoc
giao mot hinh anh vi than Mat Tong dé thién. Ngudi ay cir
thién cho dén khi nao ‘minh’ tro thanh hinh dnh d6. Ngudi
ay 16t bo danh tanh ctia minh va mang danh tanh khéc.
Viéc nay tén nhiéu thoi gian quan tudng, nhung cé thé lam
dugc. Trong qua trinh quan tuéng nay, thién sinh cé thé
quan sat dugc cach ma cai ngd duoc dung 1én. Roi thién
sinh nhéan ra ban chat doc doan cua tat ca moi cai nga, bao
g0m cai ngd ctia minh, va thién sinh tim cach thoat khoi sy
dinh mic vao cai ngd dé. Thién sinh lic dé c6 thé chon
mot cai nga, ngd cua minh hay nga nao khac ma anh ta
mudn; hoic anh ta khong chon cai ngd nao. Két qua 1a dan
dén sy tinh gidc thuan tay. Thién Mat téng ciing khong
phai 1a dé tu.

(Tac gia chi dién ta so lugc nhu vay. Nhitng doc gia
khong tu theo Mat téng, hoic chua bao gio biét vé loai
thién nay, thi ciing kho ma hiéu duoc chinh xac phuong
phap thién d6 1a gi. Piém ¢ day 1a chi can biét d6 1a mot
phap moén thién khong lién quan gi voi Thién Phat gido
nguyén thiy. Thién mat tong c6 18 bat ngudn tir thién Yoga
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(Du-gia); va Phat gido Mat tong ciing dugc xép vao nhom
cua Phat giao Dai thura).

Thién Minh Sat (Vipassana) 1a phuong thtrc thién cd
xua nhat cua Dao Phat. Phuong thirc thién nay duoc ghi 1o
trong kinh “Bon Nén Tdang Chdnh Niém” (Sitipatthana
Sutta), con goi la Kinh “7w Niém Xu” (HV). D6 1a mot bai
thuyét giang vé tu thién do chinh Ptc Phat giang day.
Thién Minh Sat 1a su tu dudng tung budc sy chanh niém
[su cha tam tinh giac] mot cach truc tiép. N6 tién hanh
tirng budc timg budc qua nhiéu nim thang. Sy chd tim cua
thién sinh luén dugc huong té1 vi€éc quan sat moi mat cua
su séng cta chinh minh. Thién sinh dugc huin luyén dé
chl ¥ nhiéu va nhiéu hon nita vao dong chay trai nghiém
su séng. Thién Minh Sat 1a mot k¥ thuat nhe nhang, nhung
né ciing rat 1a uyén tham, sau sic. N6 1a mot hé thong cod
xua va bai ban dé luyén tap tam; 1a mot hé thong nhitng bai
tap thuc hanh gitup cho ta cang lic cang trd nén tinh giac
hon vé su trai nghiém su séng cua chinh minh. 6 la su
léng nghe moét cach cha tam, su théy biét mot cach chanh
niém, va su kiém ching mét cach can than. Chung ta hoc
ngui mot cach sdc x40, hoc cham xGic mot cach tron ven,
va cha tam mét cach thuc sy vao nhirng thay déi dang dién
ra trong tat ca nhiing trai nghiém dé. Chung ta hoc cach
laing nghe nhirng ¥ nghi cia minh ma khéng bi dinh mac
vao nhiing y nghi dé.

Cong viéc muc tiéu cua Thién Minh Sat 1a hoc cach chu
tam. Noi cach khdc, muc tiéu cua no la hoc cach nhin thay

nhitng [é thdt Vvé su vo thuong, bat toai nguyén [kh57 va su
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V6 ngd trong moi hién twong®. Chung ta ct nghi rang
ching ta van dang lam vay, nhung ky thuc ra ching ta
dang khong lam vay, (ching ta chua bao gio dang nhin
thay su that). D6 chi 13 4o tudng. Ao tudng 1a do chung ta
ciing c¢6 chu tam dé ¥y mot it dén su sdng cua minh, tuy vay
su chi tAm d6 rit mo nhat nhu kiéu sy cht tAm cia ta khi
dang luc ching ta dang ngu ga ngu gat vay. Pon gian la
chiing ta khéng chii tam di nhiéu dé biét dwoc rang chiing
ta chang hé chii tam gi. Hay suy nghi vé diéu nay.

(V& hinh thtrc ngit nghia, day 1a mot kiéu néi ‘hué tién’,
nghe nhu mot ‘nghich 1y°—vi néu ta da chu tdm nhiéu thi
at han ta d3 co su chu tam rdi, chr khong 1& con su ‘khong
chi tam’ ma ta nhin théy. Tuy nhién, doc gia s€ ty suy ra
dugc ¥ cta cdu ndi nay 1a gi. Tac gia dang dé cao “su chu
tam” [tinh giac] trong thién tap chanh niém).

Thong qua tién trinh chanh niém, chting ta dan dan tro
nén tinh giac, y thirc rd minh 1a cai gi bén dudi hinh anh
cai ‘ta’ gia tam ma ngudi doi hay goi 1a ‘ban nga’ hay ‘linh
hon’. Ching ta tinh thtrc thdy cudc séng ding-nhiw-né-la.
Cudc sdng khong phai chi 1a nhitng thang tram, suéng kho,
1én Xuéng. bo chi 1a 4o tuong, mé lam. Su séng von 12 mot
két cAu da chiéu sau sic hon nhiéu, néu ching ta chiu kho
nhin, va néu chung ta nhin mot cach dang dan.

9 Nhitng ciu trong doan nay: “Néi cach khac....hién tuong.”, cling nhu mot
sb cau giang giai khac trong quyén sach, da duoc tac gia bd sung vao trong
lan tai ban 2012.
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Thién Minh Séat 13 mot hinh thirc huin luyén tam day
cho ban cach trai nghiém thé gii theo mot cach hoan toan
m&i. Lan dau tién ban biét duoc diéu gi thyc sy dang xay
ra véi ban, xung quanh ban va bén trong ban. 6 1a mot
tién trinh tu kham pha chinh minh, mot cudc tu than tim toi
thong qua d6 ban c6 thé quan sat nhirng trai nghiém va
cam nhédn cua chinh minh trong khi dang quan sat ching,
va ngay trong khi chung dang dién ra. Ching ta nén tiép
can Thién Minh Sat bﬁng thai do nhu vay.

"Khéng can dé y nhitng diéu minh dd dwoc gido duc.
Dep bé moi 1y thuyét va dinh kién va nhitng khuén phép
nguyén tdac. Téi muén hiéu ré bdan chdt tw nhién dich
thuc cia sy song. Téi muon biét ré kinh nghiém song
nay dich thyc la gi. Téi mudn thdy ré nhitng tinh chat
chan thuc va sdu sdc nhdt cia doi song, va téi khéng
muén don thuan chdp nhdn sw gidi thich cia nguoi
khac. Téi muon tw minh thd'y biét dwoc cho chinh
minh".

Néu ban theo thién tap v6i thai do nhu Véy, ban sé&
thanh cong. Ban sé théy minh quan sat moi sy viéc mot
cach khach quan, chinh xac nhu-chung-la, dang troé1 qua va
bién d6i lién tuc trong ting khoang khic, trong tirng sat-na.
Tu d6, cudc séng bat dau dién ra véi mudn van mau sic
khong thé nao dién ta hét duoc. N6 phai dugc trai nghiém
thuc su.

Trong tiéng Pali, thién quan tri tué hay Thién Minh Sat
duoc goi 1a 'Vipassana Bhavana'. Bhavana xuit phat tir can
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tr 'Bhu’, c6 nghia la 16n 1én, tang trudng hay trd thanh. Vi
vay, 'Bhavana' c¢6 nghia 1a vun trong, nudi dudng, va tir
nay ludn ludn duoc dung dé ndi vé tam. Bhavana cé nghia
12 sy 'tu dudng tdm'. Danh tir 'Vipassana' thi xuét phat tir
hai can tir. 'Passana’ c6 nghia 1a thdy hay cam nhan. 'Vi' 1a
mot tiép dau ngit v4i nhiéu nghia. Nghia cin ban 1a 'mot
cach dac biét'. Nhung n6 cling bao ham y nghia 'di vao, bén
trong' va 'xuyén sudt, thau dao'. Toan bd danh tir
‘Vipassana' c6 y nghia la: “nhin vao bén trong cdi gi voi su
minh bach ré rang va chinh xdc, nhin ré méi thanh phan
mét cdch riéng biét va phdn biét, va nhin thdy xuyén sudt
dé cam nhdn dwoc cdi thuce tai dich thuc cia cdi do”. Qua
trinh nay dan dén tri tué nhin thau bén trong ciia bat ky su
vat hién tuong nao dang dugc quan sat. Két hop lai tat ca
thi toan b danh tir ghép "Vipassana Bhavana" c6 nghia la:
"sw tu dwong tam, nham muc dich thcfy biét mot cach dic
biét dé dan dén tri tué va su hiéu biét tron ven". Chung ta
hay goi 12 Thién Minh Sat.

Trong Thién Minh Sat, ching ta tu tdp phuong phap
nhin sy séng theo cach dic biét nay. Chiing ta tu tip ban
than dé nhin thiy duoc thuc tai ding nhw né la. Va chung
ta goi do la phuong phap nhan thuc dac bi¢t do 1a “Chanh
niém’”. Tién trinh chanh niém that sy khac véi nhiing gi
ching ta thuong lam. Ching ta thong thuong chang bao
gior cht tam dé y dén nhimg gi dang thuc sy dién ra truée
mit ching ta. Ching ta nhin moi thir qua blirc man cua
nhitng tu duy va quan niém cta chung ta, va chiing ta 1am
tudng nhirng ddi twong cua tim 1a thue tai, (gibng nhu mot
ngudi vi man dém t6i ma 1am tuéng mot soi day 1a con rin
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vay). Chung ta ct bi dinh méc vao dong tu duy bat tin nhu
vay va bo 15 thuc tai tréi qua ma khong hé biét dén. Ching
ta tiéu ton thoi gian vao sinh hoat hang ngay, bi dinh mac
trong mot cudc chay bat tdn di tim khoai lac va thoa man
nhu ciu, va bi ket trén mot chuyén bay bat tin cét canh tur
kho dau va bat toai nguyén. Chung ta tiéu ton tat ca stic
luc, cb gang ca doi dé chi 1am cho minh...cam thay tét hon,
dé chon vui ndi sg hii ciia ching ta. Ching ta khong nging
di tim sy an ninh. Trong khi d6 thé gigi chan thuc troi qua
ma khong duoc tiép xtc, khong dugc ném trai. V4i Thién
Minh Sat, chung ta tu tdp chinh ban than minh dep bd
nhitng nhip song cb hitu hang ngay dé minh cam thay dé
chiu va thu tha hon, va nhu vay ching ta lan sau vao thuc
tai dich thuc cua cudc séng. C6 mot 1€ that 1a su binh an
chi dén v&i ban khi nao ban khoéng theo dudi n6. Néu ban
deo dudi nd thi chiang khac nao nhu “giy ong dap lung
ong” vay.

Khi nao ban budéng x4 duc vong tim kiém khoai lac, tién
nghi, sung sudéng, thi sy binh an man nguyén that su s& dén
voi ban. (B&t tham con nguoi s€ trong sach va nhe nhang
thu thai hon). Khi ban dep bé cudc chay dién cuéng di tim
thdéa man nhu cau khoai lac, vé dep thuc su cua cudc séng
s& hién ra trong doi ban. (M6t ngudi sudt doi chi chay theo
tién bac, cua cai vat chat va danh vong thi 1am sao thay
duoc vé dep va I& séng chan thuc cua cudc doi). Khi ban di
tim toi dé hiéu dugc 18 chan thyc ma khéng con bi ao
tuong mé 1am, sau cung khong con khd dau va mébi nguy
hai, thi d6 1a Iuc ban c¢6 duoc su tu do va an ninh dich thuec.
(Binh an va giai thoat dich thuc chi c6 dugc khi ban da
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thdy duoc 18 chan thuc cta su séng nhw né la, cht khong
phai 12 cudc sébng nhu ngudi doi dang nhin dudi ‘ling
kinh’ day quan niém thé tuc va 16i mon tu duy cd hiru). O
day, ching t6i khong phai dang cb nhdi so mot triét Iy méi
cho ban. Ma day la mét thuc tai, 1a 1€ that, 1a chan 1y cua
sy sOng ma ching ta c6 thé quan sat duoc, ban cé thé tu
minh nhin thay va chimg ngd duoc.

Phat gido di hon 2,550 nam, va tu tudng cia triét Iy cod
xua ndy di co nhiéu thoi gian dé phat trién thanh nhiéu
tang nhiéu 16p triét 1y va nghi thc cho dén hom nay. Tuy
nhién, thai do cbt 16i va cao dep cua dao Phat 1a khong ap
dat tu tuong va khong lién quan gi dén than quyén. Ptc
Phat Co-dam 1a nguoi khong thich kiéu chinh théng cing
nhic va 1a ngudi khéng chu truong truyén théng gido diéu.
Phat chua bao gid dua ra mot 10i day theo kiéu gido diéu,
ma chi nhu 13 nhitng 101 dé nghi hay goi y dé mdi ca nhan
ty minh tim hiéu va tu minh chiig nghiém cai gi 1a ding
cai gi la sai.

Loi ctia Phat 1a 16i moi goi ting mdi ngudi va moi
ngudi “Pén va Thdy”, dén dé thay cht khong phai dén dé
tin. Mot trong nhiing diéu Dlrc Phat khuyén day cac d¢ tua
cua minh 13 “Pung ddat ai bén trén cdi dau cia minh”.
Nghia 1a gi? Nghia 1a dung chdp nhan 15i néi ciia nguoi
khac 1a ding hay sai. Phai tirng minh trai nghiém va kiém
chung céai gi 1a ding, cai gi 1a sai.

Chung t6i ciing mudn cac ban ap dung thai d6 nay khi
doc tirng cau chit trong quyén sach nay!. Chang t6i khong
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phai dang tuyén thuyét nhitng diéu dé ban ctr doc va chip
nhan mot cach dé dang chi vi 1y do ching toi 1a nguoi biét
ranh vé& linh vuc thién nay. Niém tin mi quang chang lién
quan gi dén tinh thdn quyén sach nay. C6 nhiing thyc tai,
nhirng 1€ that thudc vé trai nghiém va can ban phai ty trai
nghiém. Ban chi can hoc va diéu chinh cach cam nhan vé
su séng theo sy hudéng dan trong sach nay, va ban s€ tu
minh théy biét dugc moi su cho chinh minh, bdi chinh
minh. Diéu d6, va chi c6 thé 1a diéu d6, méi chinh 14 co s&
cho niém tin ciia ban. Thién Minh Sat 14 sy tu tim toi kham
phé chinh minh.

Nhan tién noéi vé van dé nay, chiing t6i xin ndi ngan gon
vé mot s6 diém chinh cua triét 1y Phat gido. Chung toi
khong cd ban luan rong rai vé Phat g1a0, vi nhitng deé tai
nay da duoc trinh bay mét cach tuyét voi trong nhiéu kinh
van va giang luan khac nhau. Con ¢ day can ban chi xoay
quanh dé tai Thién Minh Sat, va chung tbi chi trinh bay
mot s triét 1y can ban cua Phat gido dé giup ban hiéu thém
vé chul dé thién cua quyén sach nay.

Theo quan diém cua Phit gido, loai ngudi séng theo
mot kiéu rat ky la. Chang ta coi nhitng thtr luén bién d6i vo
thuong la bat bién, cd dinh, truong ton mic du chung ta
déu nhin thdy moi sy xung quanh ta luén bién doi. Tién
trinh bién do6i 1a lién tuc va bat tan. Khi ban dang doc
quyén sach nay, co thé cua ban ciing dang gia di. Nhung
ban chang hé dé tAm vao diéu d6. Quyén sach trong tay
ban ciing dang bién hoai hu hao di. Chit in dang phai dan
va cac trang gidy ciing dang cii gion di. Nhiing btc tuong



72

chd ban ngdi ciing dang cii di. Nhitng phin tir bén trong
buc tuong ciing dang xung dong, va tit ca moi thir dang
chuyén hoéa, bién hoai va phan thanh nhiéu manh va tan ra
dan dan theo thoi gian. Ban ciing khong hé cht tim dén
diéu d6. Rdi mot ngay budn ténh ban nhin xung quanh
minh. Than thé minh nhin nheo va lum khum va dé dau
bénh. Quyén sach di chuyén mau Ga vang, chi con 1a mot
mé gidy phé thai vo dung. Tuong vach thi 16 chd hu nat.
Ban gia di, tiéu tuy vi thoi xuin sac di qua va bdng nhién
ngdi khoéc mot minh nhin nhitng gi c6 dugc ngdy xua nay
da khong con. Niém dau nay dén tr dau?. N6 dén tir su
khoéng chanh niém, su thiéu cha tam, sy vo tdm cua chinh
minh vé cudc doi minh. Ban da khong nhin sat cudc doi
minh. Ban da khong quan sat mot cach sau sat dong chay
bién doi cua thé gian khi no lién tuc tré1 qua. Ban chi lo 13p
mdt bd suu tap nhitng tim tao tac [tdm hanh] vé cai “ta’, vé
cai ‘quyén sach’, ‘twdng nha’, va ban ¢t cho rang ching 1a
bat bién, 1a ton tai madi mai. Ching khong phai vay. Ching
ludn bién doi va tan rd. Nhung bay gid ban van con cé thé
nhay vao dong chay lién tuc d6 cua sy sdng. Ban van con
c6 thé hoc cach cam nhan sy séng dung 13 sy chuyén dong
cia mot dong chay lién tuc, n6 that dep nhu mot v di¢u
hay mot ban giao huéng. Ban c6 thé hoc duoc cach hoan hi
vui tuoi trong dong sinh diét bat tan cta moi hién tuong
trén doi. Ban c6 thé hoc cach sdng chung véi dong chay
cudc doi hon 1a cr mai mai trén chay hay di nguoc dong
vGi n6. Ban ¢6 thé hoc dugc. Chi 1a van dé cua thoi gian va
tu tap.
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Nhitng thoi quen cam nhan ctia con ngudi 1a rat ngu dbt
va u mé theo nhiéu cach. Chung ta lo 13 v tdm véi 99%
nhitng x0c tac ma ching ta nhan dugc tr bén ngoai canh
trn, va ching ta cung c¢6 1% con lai thanh nhing ddi
twong ctia tAm. ROi sau do, ching ta phan Gng véi nhitng
ddi twong ctia tAm [moi phap] do6 theo nhitng thoi quen [tap
khi] da duoc 14p trinh thanh 18 théi & trong dau tir rat 1au.

Vi du: Mot hom ta ngéi im trong mdt dém tinh lang.
Rbi ngoai kia co tiéng cho sua. That ra cai cam nhan cua ta
lac d6 1a rat dep néu ta chiu chi tim quan sat sy cam nhén
do. Gitra khong gian tinh lang dang 1én mot lan s6ng xung
dong ctia Am thanh. Ta c6 thé ling nghe mot khiic 4&m vuc
phirc hop, tram bong, cao thip, rat hay, ching tao thanh
nhiing kich thich dién tir trong hé than kinh cta minh. Mdi
tién trinh am thanh 1a rat dep va tu no rat hoan hao. Nhung
loai ngudi ching ta thuong khong bao gid dé y dén chung.
Thay vi vay, chang ta chi ¥ dén con chd, tao chip su nhan
thire d6 thanh mot ddi tuong cua tam, do la cho, hon 1a am
thanh. Rdi chung ta dat tén dan nhan cho su chﬁp tao do,
1oi phan Ung lai béng mot loat cac phan xa thudc vé tinh
cam va quan niém cd hitu vé nhitng tén nhan d6. (Nhiing
‘tén ‘hay ‘nhan’ duogc chép tao nhu vay duoc goi 1a nhitng
hinh anh trong tdm hay tdm anh). Thuong thi chung ta chi
nghi vé con cho kiéu nhu vay:

— “Lai la con ché d6 ntra. N6 luén ludn sua gitra dém
khuya. That 1a buyc minh. N6 ding 1a sy phién phtc hang
dém. A1 d6 phai lam gi n6 chtr. C6 1€ t61 nén goi canh sat.
Ah ma khong, goi doi bit ché chur. Vay, dé t6i goi trung
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tdm nhot tha vat di lac. Hay khong, c6 18 toi viét thu ndi
phai quiy vé&i nha chu cua con cho d6. Nhung coi ching
rac r6i nira. Thoi tot nhat t6i 1y hai cai bit tai 1a xong”.
Nhirng phan xa nhu vay chi 1a nhitng thoi quen nhan thirc
[tap khi] cua tdm. D6 1a “théi tam™. Chung ta hoc cach
phan g theo théi nhu vay tir nhing ngay tho bé bang
cach sao chép, bat chudc nhitng thoéi quen ctiia moi nguoi
xung quanh. Nhirng phan xa thudc vé nhan thirc d6 khong
phai 1a di truyén trong cau trac hé than kinh. Nhung day
khong phai 1a cach duy nhit ma bd may tam thirc duoc
dung. Ring: c6 nhirng thtr di duoc hoc va di duoc bat
chuéc c6 thé duoc xa bo di. Budce dau tién 1a phai nhan ra
ban dang lam cai gi, ngay khi ban dang lam né, va lui lai,
va lang I€ quan sat no.

Theo quan diém cua Phat gido, con nguodi ¢ mot cai
nhin ngugoc ngao vé cudc séng. Nhitng tha thuc su la
ngudn gdc cua kho dau thi ta coi nhu 1a hanh phc.
Nguyén nhan ngudn gbc cta moi khé dau chinh 13 tur
Tham-San nhu ching ta da néi trudc day. Moi su khadi sinh
déu tao ra mot nhan thie. Bat ky thtr gi—mot c6 gai dep,
mot anh chang dep trai, mgt con thuyén toc d6, mot tén sat
thi v6i stng trong tay, mot chiéc xe tai dang dam vo
minh... bat ky thir gi. Cho du no 1a gi, thi lap tirc sau do
ching ta phan xa ngay véi dbi tugng kich thich d6 bang
mot cam giac [cam tho] vé no.

Vi du, hdy ldy sy lo 4u. Chung ta lo du du diéu. Ban
than sy lo ling khong 1a van dé. Lo ling 1a mét tién trinh.
N6 c6 cac buée. Lo ling bat an khong phai 1a mét trang
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thai cua su tdn tai ma 1a mot dién bién. Cai chung ta can
1am 1a nhin ngay vao chd bit dau cua dién bién do, nhiing
khiic ban dau d6 dan dan khoi sinh 1én tién trinh, nhu 1a
nhitng mach nuéc d6 vao tao ra dong sudi viy. Mdi mic
xich dau tién cua su lo ling bat an chinh 1a phan xa “nim
gitt”/“chdi bo” ctia tdm. Ngay sau khi mot sy gi cham xuc
vOi tam, (tAm) chung ta lién ¢6 nim giit hay chdi bo ngay
lap tuc (i).

(Vi du: Khi dang déi bung, hay khi thay thirc an thom
ngon, chiing ta chup ldy hay mudn in ngay. Pang no né,
hay dang bénh yéu, hay gip phai dd dn do, chung ta tir choi
hay chdi bé né ngay. Ciing nhu vay, nhiéu thoéi doi ciing
dang budn nhu théi tam. Khi ta gip ngudi bé ngoai dep dg,
sang trong, gidu co ta thuong c¢d nim giir quan hé giao hao,
“bat quang 1am ho”. Khong quen biét cling ndi chuyén than
mat. Khong ho hang cling gan ghép ho ndi ho ngoai.
Khong dong huong ciing gan ghép gan xa, khen ngoi qué
huong ctia khach. Con khi ta gap ngudi xau xi, thap hén,
nghéo nan, ta thuong khong chao hoi than ai, khéng muén
néi chuyén nhiéu, ngdi chung ban nhung ngdi tranh xa va
tham chi ciing chiang thém hoi ngudi 4y tén gi. Ct nhu so
nguoi ta nhd va hay nhin ra minh 1a ho hang cua ho vay.
Thoi doi cling 1a théi tam, tir an hoc, tir gido duc cha me, tur
bat chudc cude séng va tir ban ning sinh ton hon thua ma
tao tac trong tam).

Quay lai vé su lo ling bat an chd (i) & trén: Rdi sau do
hang chudi nhitng lo 4u phan Gng thanh mot chuyén dong.
(D6 1a nhitng chudi phan tng cé diéu kién, thong qua su
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‘hoc’, su ‘bit chude’ va nhitng ‘ngudn’ tic déng cua canh
tran va doi song x4 hoi ctia nhan loai xung quanh lau ngay
da dugc huan tap va tac thanh nhitng tap khi hay thoi tam).
May min thay, c6 mot céng cu duogc goi 1a Thién Minh Sat
(Vipassana) ma chung ta c6 thé dung dé 1am ‘doan mach’,
lam tat ngung toan bd cai co ché thoéi tam cb hitu d6 cua
tam. (Giéng nhu mot mang dién hay dién tor dang chay
theo co ché 1ap trinh tir 1au ctia n6. Ching ta cat mot dong
mach hay d6 mét g4o nuoc vao do, lap tirc mang dién s€ bi
doan mach va ‘chét may’ ngay. Co ché cii bi pha bo.)

Thién Minh Sat chi cho chiing ta cach do xét tién trinh
nhan thirc cua chung ta véi su chinh xac cao. Chang ta hoc
cach quan sat sy khoi sinh cua y nghi [y hanh] va nhan
thirc [tudng] bing mot cam giac vo tu binh ling. Ching ta
hoc cach nhin nhitng phan xa ctia ching ta ddi véi nhiing
cham xuc kich thich tir bén ngoai bang su binh tinh va
minh bach. Chiing ta bat dau nhin thdy 6 minh phan tng
ma khong bi dinh chap hay can thiép vao nhitng phan tng
d6. Ban chat 4am anh cua y nghi theo thdi tim lau ngay sé&
tr tir tat lim. Chang ta van c6 thé cé vo, hay c6 chong.
Chung ta van con tranh né duoc chiée xe tai dang lao tdi ta.
Tuy nhién, chiing ta khong can phai lao vao hon nhan néu
diéu d6 chi 1a 4&c mong; hay chiing ta khong can phai di vo
lan cta xe tai trén duong cao téc khi xe tai van thuong
xuyén chay qua. (Chtng ta khong can phai lam nhiing th
ma ta biét chi 13 rude hoa vao than.)

Su thoat khoi ban chat am anh cua y nghi theo thoi
quen cO hiru, nhu mdi noi trén, tao ra moét cach nhin hoan
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toan méi vé thuc tai. Do 1a su chuyén doi toan dién, su
thay d6i hoan toan cai co ché nhan thirc ¢ hiru trudc day.
N6 ciing mang lai niém hanh phiic ¢6 dugc nho giai thoat
khéi sy am anh deo bam; mot cam giac binh an va dung
din (d6 1a chanh tu duy va chanh kién), mot niém vui méi
cho doi séng va mOt cam nhan tron ven lanh manh déi véi
moi hoat dong sdng. Nho nhitng loi ich nay, Phat gido coi
cach nhin vao moi sy vat hién tugng theo cach nhu vay la
cach nhin dung dan vé sy séng. Va kinh dién Phat gido
thuong hay goi cach do la: “nhin thcfy moi sw vat hién
twong nhu chung dich thuc la”.

Thién Minh Sat 1a mot hé thong nhiing budc tu tap dé
tr tr m& ra cho ching ta cich nhin méi nhu vay dé nhin
thdy duoc tirng mdi sy viée su thé nhu-né-dich-thic-1a.

(Vi du, khi ta nhin cai banh can, chiing ta nhin dang ban
chat n6 1a bot. Khi nghi dén bot, ta nhin thiy dung ban chat
no la gao. Khi nghi dén gao, ta biét dich thuc no tir hat lua
ma ra; hat lga tr cay lua, tir cdy ma xanh non; tir hat mam
cua lta va dat, nudc, gi6, phan bon va cong strc cua nguoi
nong phu...Ta ty thdy minh dn mot hat com thim duom
bao nhiéu céng stc va su diéu ky cua nhitng yéu td tu
nhién. Ta hiéu duoc ban chat su séng 1a hitu vi, 1a can
nhiéu nhitng diéu kién, 1a tuong trg, trong sinh, tuong tuc.
Thi s& thay minh chang 1a gi. Khong c6 ‘ban ngi’ ¢b dinh
nao tu séng mot minh dugc. Poi1 ngudi va moi sy hién hitu
can phai c6 nhitng diéu kién tao tac. Ta khong con dé cao
ty ngd, khong con tu ta nita. Va dan dan pha bo cai ngi
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chap 1a tac nhin ding sau duc vong von 1a nguyén nhan
gy ra kho dau va bat toai nguyén.)

Quay lai dé tai Thién Minh Sat, song song v&i cach
nhin hoan toan méi vé su séng va thuc tai, Thién Minh Sat
ciing mang lai cach nhin méi vé cai chu thé trung tim nhat
ctia thuc tai: D6 1a cai ‘t6i”. Néu do xét kg, chung ta s& biét
dugc rang nhimng thoéi tim xir sy nhitng nhan thuc cia
chung ta ciing giéng y thdéi tdm chung ta vé cai ‘toi’.
Chung ta bi cuén vao mot gudng may cb hitu cua y nghi
[hanh], cam giac [tho] va cam nhan [tudng] va chung ta
cung cb cai gudng may d6 thanh mot tdm hanh tao tac. Va
r6i, ching ta dan nhan 1én né, tén 1a ‘76i°. Roi tir d6 dén
mai mai vé sau, chung ta coi n6 nhu thé n6 1a mot thuc thé
c6 dinh va truong tén vinh vién. Chiang ta coi nd nhu 1a
mot danh tanh ton tai doc lap, khong lién quan gi dén moi
su khac. (Gibng nhu mét dang ‘linh hon’ bat bién va
truyén kiép vdy). Chung ta kéo ban than minh ra khoi dong
bién d6i vo thuong bat tan cta vii try thé gian. (Ban than
thé gian vii try ciing bién doi vo thuong, vay thi ta 1a gi
trong d6 ma ton tai bat bién, doc lap va bat diét?). Va roi
sau d6 chung ta budn vi thdy minh don doc. Chung ta lam
ngo va khong hé dé y gi dén su két ndi hiru co ngan doi
cua chung ta vdi van vat xung quanh, véi moi ngudi xung
quanh, va quyét tdm rang 76i’ phai c6 nhiéu hon nira, phai
nim giit nhiéu thtr hon nira cho cai ‘Téi’; va chung ta cang
ngac nhién vé cai long tham vo day va su vo tim vo cam
cua nhan loai trén doi. Va ctir nhu vay ta di theo hudng do.
Moi hanh dong bat thién, x4u 4c, nhitng thoéi vo tdm ich ky
ctia ngudi doi déu bit ngudn tir cai ¥ tudng va nhan thic
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sai 1am vé cai ‘T nhu thé nd 14 c6 that, 1a bat bién va bat
di€t thién thu vay. (That ra cai ‘ta’, hay cai ‘nga’, chi la gia
danh va chi 1a mét ¥ tuong sai 1am. Con 18 thyc 1a: khong
c6 mot cai ‘ta’, khong c6 mot ban ngd bat diét truyén kiép
nhu mot dang ‘linh hon’ nao ca. Khéng co “ai’ cal.)

Néu ban pha v& dugc cai do tuéng mot chiéu d6 vé cai
‘t6i> thi ca thé gidi ctia ban s& duoc thay d6i. Tuy nhién,
ban ciing dung hy vong lam dugc diéu d6 sau mot dém!.
Ban d tiéu phi ca doi dé xay dung cai quan niém d6, chip
tao va cing cd né bang v6 van ¥ nghi, 16i ndéi va hanh dong
[than, ¥, miéng] qua bao nhi€u nam thang cuia doi nguoi.
N6 [quan niém vé cai ‘t6i” ban ngi] khong thé bién mat
trong mot ngay mot bira. Nhung chic chin nd sé& tan bién
néu ban danh du thoi gian va sy cha tdm. Thién Minh Sét
12 mot tién trinh tu tap thong qua d6 quan niém d6 sé& bi
pha bo. (N6i cach khac, Thién Minh Sat ¢ chtrc ning pha
bo cai quan niém sai 1Am vé cai ‘t6i” d6). Cur tir tur, ting
budc, rdi ban s& got bo bét nd...chi béng cach don gian la
guan sat no.

Khai ni¢m cai ‘t61° 1a mot qua trinh. D6 1a cai chiang ta
van dang 1am. Trong Thién Minh Sét, chung ta hoc cach
quan sat hay nhin vao cdi minh dang lam, khi minh dang
lam va cdch minh dang lam mot sy viéc gi. Bang
cach "nhin" nhu vay, cai "théi tdm cd hiru do" do sé
chuyén dong va phai bién, nhu 1an may bay qua troi xanh.
Tuy vao ban quyét dinh c6 1am viéc d6 hay khong (ttc 1a
viéc quan sat, viéc nhin vao cdi, khi va cdch minh dang
lam, vi du dang suy nghi, dang cam nhéan, hay dang hanh
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dong); hodc ban c6 thé chon lam gi d6 thich hop voéi tinh
hudng hién tai. Ching ta c6 quyén chon lua.

bay la tat ca nhitng tri tué chinh. Mdi tri tué¢ 1a mot sy
hiéu biét sdu sic thau ddo vé mot trong nhitng van dé cin
ban cua su hién hitu cua con nguoi. Tri tu€ 16n khong xay
ra nhanh chong, ma ciing khong xay ra néu khong co su nd
luc dang ké. Nhung phan thuong cong 1a 16n, 1a xung
dang. Nhirng tri tué d6 dan dén su chuyén héa hoan toan su
sébng cua ban. Mdi gidy phut sau d6 cua cudc doi ban dugc
thay d6i. Nguoi hanh thién nd lyc chuyén can theo hudng
nay s€ dat dugc mot stc khoe tinh than hoan hao, mot long
thuong yéu thuan khiét thanh tinh danh cho moi ching
sinh va sy chdm dat hoan toan moi khé dau. Piéu do6
khong phai 1a mot muc tiéu nhé. Nhung ban khong can
phai di hét con dudng dai mdi gat hai duoc nhitng 1oi lac.
Loi ich c6 duoc ttrc thi tir luc bat dau va chung tich liy 1én
theo tirng ngay nam thang. Bo6 la chirc nang tich liily. Ban
cang ngdi thién 14u, thi ban cang hiéu biét thém vé ban chat
cia su séng ciia chinh minh. Ban cang bo thém nhiéu gid
dé tap thién, ban cang c6 thém nang lyc dé tinh ling quan
sat tng xung dong va y dinh, tirng y nghi [y hanh] va cam
xtc ngay khi né vira khoi sinh trong tAm. Tién trinh di dén
su thanh dao va giai thoat dugc do bang thoi gian ngdi trén
gdi thién cua ban. Va ban cir ngdi thién, hay ding lai bat
ctr khi nao ban thiy da thién du hom d6. Khong co roi vot
gi ép udng ban phai ngdi thién, ngoai trir 1ong khao khat
mudn nhin thdy ban chéat dich thuc cta cudc doi minh,
mudn lam cao dep hon sy hién hitu ctia do1i minh va cua
nguoi khac.
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Thién Minh Séat bao doi 1a thudc vé trai nghiém, thudc
vé thuc hanh, 13 chu nghia kinh nghiém. N6 khong thudc
vé 1y thuyét. Khi ban thuc hanh Thién Minh Sat, ban tré
thanh nhay cam vo1i su trai nghiém dich thuc vé cudc séng,
véi moi thir dich thuc cam giac nhu thé nao. Khong phai
ban ctr ngdi ngdi do6 dé phat trién nhitng ¥ nghi cao voi vé
cudc séng. Ma ban séng. Thién Minh Sat, hon bat ky mon
nao, chinh 1a hoc dé séng, hoc cach séng.
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Chuong 4

Thai P$ Thién

Trong thé ky truéc day, nén khoa hoc va vat Iy phuong
Tay da c6 nhitng kham pha dang ngac nhién. Chung ta la
mot phan cia thé gidi ma chung ta dang quan sat. Chinh
cai qua trinh quan sat ctia ching ta 1am thay ddi nhiing
diéu chung ta dang quan sat. Thir 1Ay mot vi du. Dién tur 1a
mot hat cyc ky nho bé. Chung ta khong thé thiy ching
bang mat thudng ma phai dung cong cy, nhu kinh siéu hién
vi, mo1 nhin théy dugc. Néu ban nhin dién tir theo mot géc
do, né nhu 12 mot chat diém, nhu mot hon bi cung si€u nho
ludn phong ddi lién tuc theo nhitng doan thiang. Nhung khi
chung ta quan sat né theo géc do khac, chung ta lai thdy no
nhu 12 mot dang soéng, phat sang va dao dong, khong cb
dinh. N6 bung nhay moi hudéng. Mot hat dién tir 1a mot
chudi sy kién, chtr khong phai chi 1a mét sy vat. Va nguoi
quan sat tham du vao sy kién d6 bang chinh qua trinh quan
sat ctia minh. Khong thé nao tranh bo su twong tac nay.

Khoa hoc phuong Bong da nhan ra nguyén 1y co ban
nay tu rat 1au doi. Tam 13 mot chudi nhiing su kién, va
ngudi quan sat tham dy vao nhiing su kién d6 mdi khi
ngudi d6 nhin vao bén trong minh. Thién 13 su quan sat
mang tinh tham du. (Ngudi quan sat tham gia truc tiép vao
qué trinh sy ki¢n). Cai ma ban dang nhin tuong tng voi
tién trinh nhin. C4i ma ban dang nhin vao chinh la ban, va
cai ma ban nhin thcfy duoc thi tuy thudc vao cach ban nhin.
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Nhu vy qua trinh thién tap 1a cuc ky tinh té, va két qua 1a
tuyét déi phu thudc vao trang thai tam cua nguoi hanh
thién. Nhirng thai do sau day 1a cin ban va thiét yéu cho su
thanh cong cua viéc hanh thién. Hau hét nhitng diéu nay da
duogc trinh bay trudc day. Nhung chung t6i mudn ghi lai
thanh mot diy cac nguyén tic cho ban dé bé ap dung:

(1) Pirng ky vong diéu gi: Chi can ngdi va nhin xem
diéu gi xay ra. Cu coi tat ca 1a mot cudc thir nghiém. Chu
dong quan tdm dén su thir nghiém. Nhung dung bi xao
1ang vi nghi ngoi hay trong doi vé két qua. V& van dé nay,
ding noén noéng, cho du két qua 1a gi. Hay dé viéc thién
chuyén dong theo nhip dd va hudng cia riéng né. Hay dé
thién day cho ban cdi ma ban can hoc. Su tinh giac khi
thién s& tim cach nhin thdy ban chét thyuc tai ding nhw né
la. Cho du diéu do6 c6 twong ung véi trong doi ctia minh
hay khong, tam thoi phai ngung hét moi gia dinh va moi y
tuéng cua chung ta. Chung ta phai dep di moi hinh anh, y
kién va dién dich vao mét géc nao d6, khong dé chung xia
vao trong thoi gian thién tap. Néu khong, ching ta s& bi
vap chan vao chung.

(2) Pirng cing thiang: Pung ép uéng, mién cudng hay
c6 rang diéu gi. Thién khong phai 1a x6ng xdo. Khong can
sy manh dong, manh tay. Hiy dé su nd luc cta ban duoc
thu gidn va déu din nhe nhang.

(3) Purng vgi vang: Khong c6 gi phai vdi, hady khoan
thai. Ngdi xudng gbi thién va ngdi thién nhu thé ban co6 ca
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ngay dai dé thién. Cai gi quy gia déu can co6 thoi gian dé
phéat huy méi cé duoc. Kién nhan, kién nhan, kién nhan.

(4) Pirng dinh chip vao diéu gi va ciing dirng chdi bo
diéu gi: Cai gi dén thi n6 dén, va minh ct 6n hoa theo vy,
cho du n6 13 gi. Néu c6 tam anh [nimitta] t6t hién 1én trong
tam, diéu d6 thi tét. Néu c6 tdm anh xau hién 1én, dicu d6
ciing tot thoi. Hay nhin tit ca binh dang nhu nhau va lam
cho minh hai 1ong véi bat ky cai gi dién ra. Pung c6 chong
cu vOi cail gi minh trai nghiém, chi can quan sat nd mot
cach chanh niém.

(5) Budng xa: Hoc cach dé minh tr6i chay theo nhiing
bién d6i xay ra trong dong doi. Budng long va thu gian.
Xa.

(6) Chap nhin mei sw khéi sinh: Chap nhan nhiing
cam giac cua minh, cho du do6 1a nhirng cam giac kho chiu
[khd tho] ma ban ching bao gid mudn c6. Chip nhan
nhitng trai nghiém cua minh, cho du d6 la kinh nghiém
dang ghét. Pung tu trdch minh vi minh cling c6 nhiing sai
1am va thiéu s6t ctua con nguoi. (Nhan vo thap toan). Hoc
cach nhin moi hién tugng (sinh diét) trong tam ding vaéi 1€
hoan toan ty nhién va dé hiéu cua ching. C6 gang tap
luyén su chép nhan mot cach vé tu moi lic moi noi ddi véi
tt ca nhitng gi ban trai nghiém.

(7) Hay nhe nhang véi ban thian minh: Hay tir té véi
chinh minh. Ban c6 thé khong hoan hao, nhung ban 1a tit
ca nhitng gi ban c6 dé séng voi nd. Toan b tién trinh dé tu
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tdp dé ban than minh s& trd thanh cai gi 13 hoan toan phu
thudc vao ngay luc ban dau ban phai biét chip nhan minh
1a ai. (DU minh 13 ai di nita, hdy chdp nhan chinh minh
truée khi nghi dén chuyén tu tdp dé chuyén hoa ban than
minh. Vi néu minh khéng chip nhan minh ngay tir dau, thi
minh tu tip dé chuyén hoa cai gu va chuyén hoa ai?).

(8) Do tim (diéu tra) ban than minh: Ludn dit cau hoi
vé moi su. Pung voi cho diéu gi 1a dung, hay dung theo
théi quen. Pung tin vao diéu gi chi vi diéu d6 c6 vé khon
ngoan va thanh dao va bdi vi c6 nhitng thanh nhan no6i vay.
Phai ty minh nhin thdy. Néi vy khong c6 nghia ban phai
hoai nghi, bi quan hay tran trdo coi thuong nguoi khac, hay
chang lién quan dén ho. Piéu dé c6 nghia 1a ban phai tu
minh quan sat dé thiy biét, phai thAy moi sy bang trai
nghiém cua chinh minh. Phai dat moi két luan trén co so tu
minh kiém ching va két qua d6 1a chi dan cho ban nhin
théy su that. Thién tué tién trién tr niém khao khat bén
trong mong mudn thirc tinh dé nhin thay cai gi 1a dich thyc,
1a thuc tai, va mong mudn c6 dugc tri tué giai thoat dé dbi
dién voi ban chét dich thyc cia sy hién hitu. Toan bd tién
trinh tu tdp thuc hanh déu duoc dua trén ban 1& 13 uéc
mudn dugc tinh thirc dé nhin thy 1& that va chan ly. Néu
khong c6 niém khao khat do, su tu tap chi la gia tao bé
ngoai.

(9) Nhin moi vin dé khé khin nhw 1a nhirng thir
thach: Nhin nhitng diéu tiéu cuc xay ra hay nhirng khé dau
khéi sinh nhu 1a nhiing co héi dé hoc hanh va 16n lén.
Dirng chay trén khoi ching, ding oan trach minh, ding Am
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thAm ganh chiu cho ra v€ tu si thanh dao. Ban gap van dé
khé khan u? Tét. Cang co thém thoc dé ban xay ra gao,
cang c6 thém thir dé ban hoc hanh tién bd hon. Cir hoan
hy, lin sau vao va do xét ting van dé.

(10) Pirng can nhic: Ban khong can phai tinh toan moi
thr. Nhitng suy nghi lan man chang giap ban thoat khoi
khé khan. Trong thién, tdm ctia ban dugc thanh loc mét
cach tu nhién bﬁng su chanh niém, br?mg su chu tdm thuan
khiét'® khong-10i. Su cd tdm theo théi thuong khong loai
bo dugc nhitng diéu ban dang dinh miac. (Chang han,
khong phai khi ¢d tdm bo tinh tham duc 13 bé duoc dau).
Moi thtr can 1am 1a nhan thirc mét cach rd rang, minh bach,
khong dinh vao quan niém, dé thay rd nhitng diéu d6 1a gi
va chung van hanh va sinh diét ra sao. Chi can sy nhan
thitc nhu vay 1a di dé hoa giai nhitng van dé kho khan. Khi
nhitng quan niém va ly 1€ xen vao thi dung suy nghi gi. Chi
nhin ching la duoc.

(11) Pirng nhic di nhic lai vé sw twong phan: Sy
khac biét giita nguoi va ngudi 1a 18 ty nhién, nhung néu ta
ctr cam ram vé nhirng khéac biét do thi d6 1a tién trinh gy
hai. Trir khi ban biét diéu, khéo 1éo, bang khong né s& dan
ngay dén tinh ty man ty ton. Ching ta déu biét suy nghi
ctia ngudi doi day nhitng tham lam, ghen ty va tu cao. Mot
ngudi nhin thady mot ngudi khac bén dudng lién 1ap tic ¢
¥ nghi: “Anh ta dep trai hon minh”. Két qua trong tirc khic

10 “thuan khiét” & day c6 nghia 1a hoan toan, chuyén nhat, khong cé bat ctr gi
ngoai su chu tdm. Cling c6 thé dich 1a “sy chu tdim hoan toan”, va “hoan

Aan

toan” & ddy chi c6 nghia 1a “thudn chi tim”, khong pha tap.
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la sy thém mudn hodc sy tai thAn mic cam. Mot ¢ gai
nhin mot c6 gai khac bén dudng c6 thé nghi ngay trong
nio: “Troéng bo minh ngon lanh hon c¢6 d6”. Két qua tirc
khac 1a long tu cao, hanh dién. Loai tu duy so sanh déi dai
nay la théi quen cua tam (I1a tap khi, 1a thoi tam) nhu da
noéi, va thoéi tAm nay din ngay dén mot hay nhiéu cam giac
x4u 4c: Tham duc, thém mudn, tu cao, ghen ty, thu ghét.
Do 1a nhiing trang thai bat thién cta tdm, nhung ngudi doi
chung ta thudng van ludn lam vay. O doi, ching ta ctr lo so
sanh so bi minh v&i nguoi khac, tur vé vé ngoai, su thanh
dat, danh phan, cua cai, co ngoi, hay ca chi sb thong minh
1.Q, va tit ca nhitng thoi doi thoi thm d6 déu dan dén mot
chd: Do 1a sy xa la, ngin cach giita ngudi véi ngudi va
nhiing cam giac xau ac bat thién ddi vdi nhau. (Diéu nay 1a
1& that qua sudt miy ngan nim nhan loai buéc di trén trai
dat nay).

Céng viéc ciia nguoi tu thién la dep bé cdi théi tam bat
thién nay bang cdch xem xét né mét cdch xuyén suot, va
thay thé né bang nhitng théi tam khdac. Thay vi cir dé tam
dén sy khéac biét gitta minh va nguoi, nguoi hanh thién tu
tap dé minh chi dé y dén nhiing diém twong ddng. Thién
sinh tap trung cha ¥ dén nhitng yéu t6 phd quat, chung va
twong doéng cuia tat ca chiing sinh; chu y dén nhiing diéu
lam cho minh xich lai gin hon véi moi nguoi va ching
sinh. Néu 1am duoc nhu vy, thi so sanh ddi dii ctia minh,
néu co, ciing din dén nhitng tinh cam anh em, tinh déng
loai dong sinh, chir khong phai 13 sy xa la, vo cam, ganh
ghét, canh chung nhau.
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Hoi thé hay su thd 13 mot tién trinh pho bién tuy nhién.
Tat ca sinh vat c6 xuong séng déu phai thé hau nhu gidng
nhau. Nhitng sinh vat khac ciing trao d6i khi véi moi
treong séng bang cach nay hay cach khac. Vi 1y do nay ma
“Hoi Thé” dwoc chon lam ddi tuong tam diém cua viéc
hanh thién — (va 1a mot trong nhirng déi tuong nén tang dé
tu tap sy chanh niém nhu DPic Phat da chi day). Nguoi
hanh thién duoc chi day dé pham pha tién trinh hoi tho cia
chinh minh, nhu mot phuong tién dé nhan biét su ndi két
bam sinh ¢ hitu ciia minh v&i phan con lai cia thé gidi
séng. DI nhién khong phai ching ta citr ngdi nham mat va
b6 lo hét moi su khac biét xung quanh ta. Nhitng khac biét
van c6 d6. Tuy nhién, ching ta chi tu tdp dé khong nhan
manh vao nhirng khac biét twong phan (cta nhitng sy sdng,
gitta nguoi voi ngudi), va chi nhdn manh vao nhing yéu td
pho quat, nhitng diém chung, tuong dong, tuong sinh. Goi
y cac budc nhu sau:

Khi thién sinh nhan biét mot d6i tuwong giac quan, thién
sinh khong nén nghi non doan gia vé né theo thdi quen tu
ngi thong thuong. Thién sinh nén xem xét chinh cai qua
trinh nhan thirc d6. Nén xem xét dbi twong d6 kich thich
giac quan va sy nhan thirc nhu thé ndo. Thién sinh nén
quan sat cac cam giac dang khoi sinh va cac hanh dong
tuwong tng cua tam ngay sau do. (Ngay khi nhan cam giac,
tam lap tirc phan Gng bang hanh vi cua tam). Két qua 1a
ching ta ghi nhan duoc nhitng thay dbi dién ra trong tim
thirc ctia minh. Trong khi quan sat tit ca nhiing hién tugng
d6, thién sinh phai y thic rd duoc tinh phd quat cua ddi
twong minh dang quan sat. Sy nhan thic ban dau 1am phat
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sinh nhitng cam giac dé chiu, khé chiu hoic trung tinh
[HV: lac tho, kho tho, v6 ky tho]. P6 1a mot hién tuong
pho bién. N6 xdy ra trong tdm cta minh va ciing xay ra
trong tdm cua nhitng nguodi khac. (Chang han minh thd thi
nguoi khac cling thd nhu vay. Tho 1a hanh vi chung cua
moi nguoi). Theo sau nhitng cam giac khac nhau do la
nhitng phan xa khac nhau s& khoi sinh. Mot nguoi ¢ thé
cam giadc tham lam, ai duc, hodc ghen ty. Mot ngudi co thé
cam giac so sét, lo lang, bat an, hodc chan chuong. Nhiing
phan xa nay la phd bién. Ching ta don gian ghi nhéan
chung, rdi suy rong thanh tinh chung. Chang ta nén nhan ra
rang nhitng phan tng d6 13 phd bién, 1a phan ng thudng
tinh con nguoi, va co thé phat sinh trong tdm cua bat ctr ai.

Thuc hanh cach so sanh kiéu nay luc dau khién ta co
cam giac nhu bi guong ép hay gia tao, nhung cam giac do
ciing 1a diéu tu nhién va thuong tinh nhu moi phan tng
binh thudng khéac ciia chung ta. N6 chi 1a chua quen. Bang
cach thuc hanh, thoi quen so sanh méi nay sé& thay thé cho
théi tAm so sanh ¢d hitu chita day cai ‘#6i” ich ky tir 1au cia
ching ta. Va nhd d6, ching ta cam thdy tu nhién hon vé
lau vé dai. Két qua 1a chang ta s& tré thanh nhirng con
ngudi day hiéu biét va vi tha. Chung ta khong con thay that
vong hay byc minh vi nhitng “thiéu sé6t” hay khiém khuyét
ctia ngudi khac. Chung ta tinh tién dén sy hoa dong voi doi
sébng, v4i moi ngudi.
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Chuwong 5

Thuce Hanh

Mic du ¢6 nhiéu chu dé (dé muc, doi tuong) cua thién,
chung toi hét 1ong khuyén ban hiy bat dau tap trung su cha
tam tron ven lién tuc vao “Hoi Thé” vao-ra cua ban dé tap
cho dugc mot murc do tap trung hay dinh tam [dinh] can
ban trudc. Nén nhd & day khong phai nhat thiét chung ta
thyc hanh nhitng ky thuat thién dinh dé chung dic cho
duoc nhitng tﬁng thién dinh cao sau. Ban dang hoc hanh
thién quan va ban chi can mot mirc dd dinh tAm cin ban
can thiét ma thoi. Cai ban can 1a tu dudng su “chanh
niém” dé dan dén tri tué minh sat va tri tué dé ching ngd
su that dung nhw no la. Cai ban can 1a nhan biét rd su van
hanh cua gudng may than-tim mot cach chinh xac diing
nhuw né la. Cai ban can can 1a loai bo tat ca nhitng phién
ndo va kho kho thudc vé tam 1y, dé lam cho cudc doi ban
thuc sy binh an va hanh phtc.

Tam khong thé nao dugc thanh loc cho trong sach néu
khong nhin thdy moi su vat hién tuong diing nhw ching la.
"Nhin thiy moi su dich thwe nhw chiing 13" 13 mot thuat
ngit hoi ning né, ‘qua tai’, va mo ho. Nhiéu ngudi méi
budc vao thién tap thuong 4m &, phan van, khong biét no
c6 nghia 1a gi, boi vi trong doi thudng ai c6 d6i mit sang
ma chiang nhin thdy rd moi su vat. (Ai c6 mit sang binh
thuong ciing nhin thdy ngudi thin, xe cd, mit troi mat
trang, séng nudc, rudt gan, tim phoi...nhu ching 1a. Vay
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can gi phai c6 con mdt thién hay su chii tdm chdnh niém
méi nhin thay su vat dung nhu chiung dugc?).

Khi chung t6i dung thuat ngit nay dé chi tri tué dat duoc
nhd vao thién tap, y ching t6i mudn néi 1a ching ta khong
nhin moi sy vat hién tugng mot cach bé ngoai béng mat
thuong cua ching ta, ma nhin moi sy vat hién tuong bé“mg
tri tué dé thdy dwoc ban chat dich thwc cia ching nhuw
chiing la. Nhin thiy bang tri tué c6 nghia 1a nhin thdy moi
su vat hién tugng trong co ciu phttc hop cua than-tam
ching ta ma khong dua vao nhirng dinh kién hay thién kién
(theo “th6i tAm”) von xudt phat tir cai ban tim tham, san, Si
cuia ching ta. Thong thuong, khi ching ta quan sat co ché
than-tam cua ching ta, ching ta thuong c6 xu huéng che
day hay lam ngo nhitng th kho/khé chiu va nim giir
nhitng thtr suéng/dé chiu. B&i vi tAm cta ching ta thong
thuong bi diéu khién boi tham, san, si. Cai ‘tu ngd’, cai
‘ta’, cai ‘clia ta’ hay boi nhitng ¥ kién (chua biét dung sai)
xen ngang vao giita va té thém mau sic cho thanh kién [ta
kién] ctia chung ta.

Khi ching ta quan sat nhitng cam giac thudc than mot
cach chanh niém, ching ta khong nén nham 1an ching véi
su tao tac cua tam (tirc y nghi, y hanh, hay tam hanh), thuc
té thi nhirng cam giac vé than c6 thé khai sinh ma chang
lién quan gi dén tam ca.

Vi du, khi ban dang ngdi thoai mai. Sau mot hoi, cé thé
xuat hién mot sb cam giac kho chiu & thit lung hay chan.
Tam lap tac ‘ném’ dugce su kho chiu d6 va no lién tao ra
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mot sd ¥ nghi [y hanh] xung quanh cai cam giac d6. Ngay
tai diém d6, chiing ta c6 khong nham 13n cai cam giac voi
su tao tac d6 [y hanh] cua tdm; ma ching ta nén tach riéng,
cam giac la cam giac, va quan sat né mot cach chanh niém.
Cam giac (tho) 13 mot trong bay yéu t6 phd bién cua tim.
Sau yéu t6 kia 1a su cham xtc (xuc), nhan thirc (twong), su
tao tac cua tam, y nghi, hay y hanh (hanh), dinh tam (chanh
dinh), ngudn lyc song (ning luong), va sy chanh niém
(chanh niém).

Vao lac khac, ching ta cé thé ¢ nhirng cam xuc khac,
nhu 13 gian doi, so sét, hay 4ai duc. Vay ching ta can phai
quan sat cam xuc mot cadch chinh xac nhu n6 1a, ma khong
can thiép vao nod bang bat ky thur gi. Chi quan sat. Khi
chung ta gdp chung nim un sdc, tho, twong, hanh, thirc lai
thanh mét, va coi tat ca ching chi nhu 1a mot cam giac
(tho), thi chiing ta s& bi nham 1an, boi vi khi d6 ngudn gbc
ctia cam giac bj che mod. Néu chung ta chi lién tuc cha ¥
dén mot cam giac (tho) chung, chir khong tach riéng cam
giac (tho) khoi cac uan khac, thi chung ta rat kho nhén thay
duoc su that.

Chung ta mudn ¢6 duoc tri tué minh sat dé ném trai tinh
vO thudng cua van vat, nho do ta co thé vuot qua su bat
hanh va ngu si cia ching ta. Nhu la:

(i) Néu hiéu biét tuong tin vé& su bat hanh thi s& vuot
qua tham 1a nguyén nhan tao ra bat hanh.

(i) Néu hiéu biét tudng tan vé 1& v6 thudng, thi s& vuot
qua sdn 1a nguyén nhan tao ra phién ndo. (Néu biét moi su
déu bién doi vo thudng, nay con mai mat, ray diy mai do,
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sang nang chi€éu mua, sinh di¢t lién tuc...thi dau con co
gian hon, thu oan, san si dé lam gi nira.)

(iii) Khi nhan biét tuong tan vé sy that vo nga thi sé
vuot qua tinh trang vé minh va mé lam von dugc tao ra boi
cai ‘ty nga’ ich ky cua chung ta.

Pi sdu hon bang tri tu¢, ching ta bit dau nhin tim va
than mot cach riéng biét; sau khi hiéu 15 chiung mot cach
riéng biét, ta s& thay duoc su két ndi tat yéu cua chung. Khi
tri tué cang thém sic bén, ching ta cang thdy rd 1& that 1a
tdt ca nam tap hop uan cua than-tAm cung hop tac ndi két
v6i nhau; khong c6 uan nao ton tai mot minh ma khong cé
nhitng uan khac. Chung ta hiéu cau chuyén an du noéi tiéng
vé mot ngudi co strc khoe dé di nhung bi mu va mot ngudi
mat sang nhung lai bénh yéu di khong ndi. Khong ai c6 thé
tu minh di dugc. Nhung khi ngudi mu khée manh cong
nguodi sang mat, thi ho c6 thé 1én dudng va di duoc dén noi
minh mudn. (Ngudi mu thi bude di, ngudi mit sang thi chi
duong). Tuong tu vay, thin mot minh khong thé van hanh
duoc. Ciing giébng nhu mot khuc gd, co thé cling bi chi
phéi cua luat vo thudng, ciing s& dén lac tan hoai va chét
di. Con tam thi cling khong tu lam gi dugc mdt minh néu
khong c6 than hd tro va phdi hop. Khi ching ta quan sat ca
than va tdm mdt cach chanh niém, chung ta cé thé nhan
thdy chiing két hop van hanh v&i nhau mot cach tuyét voi
nhu thé nao.

Néu ngdi thién mot chd, ching ta co thé dat duoc mot
mutc dd chanh niém nao do. Néu chung ta dén tham du mot
khoa thién tap trong vai ngady, hoic vai thang, dé quan sat
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nhitng cam giac (tho), nhitng nhan thuc (tudng), vo sb
nhiing ¥ nghi (hanh) va nhiéu trang thai khac nhau cua tam
thirc (thtc), [trc ndm uan], thi két qua 1a chung ta s& duoc
tinh lang va binh an. Thong thudng thi ching ta khong co
nhiéu thoi gian dé ngdi subt & mot chd dé thién. Vi vay,
chung ta nén tim cach ap dung sy cha tam chanh niém vao
trong cudc sdng hang ngdy cua ching ta, nhd d6 chung ta
c6 thé tu chi xir Iy nhitng sy viéc ngau nhién xay ra, khong
thé thay hay luong trudc duoc.

Nhitng gi chung ta thdy hang ngay 1a khong thé du doan
dugc. Béi vi sao, boi vi tit ca moi sy viéc déu xay ra tuy
theo nhitng nguyén nha