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Loi N6i Pau

C6 nhiéu sach viét vé Bén Nén Tang Chanh-Niém [T¢ Niém
Xt]. Mot s6 sach 1a ban dich truc tiép cua kinh nguyén thuy bang
tiéng Pali do Ptic Phat lich sir thuyét giang. Mot s6 séch giang giai
kinh nay mot cach chi tiét bang nhitng giang giai 16n nho. Mot sb
sach 13 nhirg tham luan hay luan vin rat hay va mang tinh hoc thuat.
Va néu cac ban mudn nang cao sy hiéu biét mang tinh 1y thuyét vé

thién, thi t6i xin trin trong gidi thiéu nhitng quyén sach do.

Khi t6i day thién toi luén cb ging giup ngudi nghe chic chin
nhén dugc nhirng thong tin mot cach dé dang va dua vao thuc hanh
ngay ca khi khong c6 mot nguoi thay huéng dan bén canh; ludn luén
1a vay, su cha trong cua toi trong quyén sach nay 13 suw thire-hanh
thue sur, thuc hanh ngay bay gid trong doi sdng ctia chung ta. Va khi
t6i viét, t6i ludn cd gang viét moi diu bang ngén ngir thong thurong.
(Chtr khong dung nhiing ngdn ngit trinh trong va thuat nglt mang

tinh han 1am va hoc thuat).

Thién dang tré nén rat phd bién trong nhing ngay nay Vi nhiéu ly
do tét l1anh. Tuy nhién, mot diéu khong may 1a khip noi khong c6 dua
nhitng nguoi thiy dé dap Gmg nhu cau thién tip dang nhiéu Ién sb
ngudi dang mudn kham pha. Mot s nguoi chua 1a thién sinh thi doc
nhiing quyén sach hay vé thién, mot s ngudi thi tham du cac khoa
thién, va s6 khac thi nghe giang & nhitng budi thuyét giang hay vé
thién. Sau khi doc nhitng quyén sach hay vé thién, nghe giang &
nhitng budi thuyét giang hay vé thién va tham du cac khoa thién, rat
nhiéu thién sinh dd viét thu cho toi ¢ trung tdm thién Bhavana
Society voi nhidu cau hoi dé mong dugc 1am rd. Toi méi nghi dén
viéc viét ra quyén sach nay dé giai dap, khong phai tat ca, mot phan

nhimg ciu hoi d6. L& di nhién khéng ai co thé viét mot hay nhiéu
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quyén sach co thé tra 101 hét tit ca moi cau hoi cia moi ngudi! Rdi
sao nita, boi vi moi khi nguoi ta dao sau hon vao van dé, ho cang
mudn héi thém nita. Quyén sach nay chi 1a mot su cb gang it 0i dé tra
101 mot s6 cau hoi lién quan dén thién.

T6i chan thanh cam on Ajahn Sona, mot trong nhiing thién sinh
ctia trung tam thién Bhavana Society ctia ching t6i, vi nhimng gitp d&
quy bau dé khoi ddu quyén sach nay. Toi mang on anh Josh Bartok
va c¢6 Laura Cunningham ¢ nha xuat ban Wisdom Publications (Hoa
Ky), nho €6 nhitng gép ¥ quy bau ctia ho ma quyén sach nay dugc
hoan thanh, va toi ciing mang on c¢6 Brenda Rosen, ngudi da bo ra rat
nhiéu thoi gian va cong sirc dé bién tap ban thao.

Henepola Gunaratana



DAN NHAP

“Bén Nén Tang Chanh-Niém” 12 mot bai giang phap, hay c6 18
la sy gom lai nhitng bai néi chuyén dugc cho la do chinh Puc Phat
lich st n6i ra. Su chanh-ni€ém hay thién chanh-niém hay thién
quan 1a dwa vao Bén Nén Tang Chanh-Niém (Tt Niém Xu). Bén
Nén Tang Chanh-Niém hién nay duoc coi 13 hé thdng bao quat
nhimg dé-muc va nhimg ky-thuat thién di duoc truyén day dén
ngay hom nay trong cac nudc Phat gido Truong Lao BO nguyén
thuy (Theravada).

Su chanh-niém ciing 1a ndi dung tiéu diém trong nhiéu quyén
sach cua t6i. Trong quyén “Chéanh-Niém, giang bang ngdn ngi
thong thuong”, t6i da trinh bay sy huéng-dan timg bude va ting

bude cin ban dé thuc tap thién chanh-niém.

Trong quyén “Tam Buéc Chanh-Niém Din Pén Hanh Phic”,
t6i da giang bay nhimg cach-thirc ma sy chanh-niém duoc ding dé
thién tién theo con duong Bat Chanh Pao cua Ptc Phat dé dan
dén binh an va hanh phlc. Ta c6 thé noéi rang Bon Nén Tang
Chéanh-Niém 1a nhiing chi-tiét ctia chi phan tht bay trong Bat
Thanh Pao—ttic chi phan Chanh-Niém Thyc ra, 03 chi phan cudi
[chanh tinh tin, chanh niém va chanh dinh] gop lai thanh Nhém
Thién Pinh ctia Bat Thanh Pao. 03 chi phan nay ciing c6 trong
Bén Nén Tang Chanh-Niém

Trong quyén “Chanh Pinh, giang bang ngdén ngit thong
thuong”, t6i da giang giai nhiing nguyén tic va ky thuat cia su
dinh-tdm thdm sau. Thién Pinh [samatha] 1a di d6i va bo tro cho
thién chanh-niém, tic 1a thién minh-sat [vipassana], boi vi Bén
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Nén Tang Chanh-Niém 14 co so cho tit ca moi sy tap trung dinh-
tam.

Bay gio trong quyén sach nay, t6i viét mot cach truc tiép vé
Bdén Nén Tang Chanh-Niém, nhitng nguyén tic cin ban cua viéc
thuc hanh su chanh-niém. Béng ngon nglr don gian va tryc chi, toi
chia sé¢ nhiing diéu Puc Phat dd noéi vé Su Chanh-Niém trong
nhimg bai thuyét giang, va cach chung ta c6 thé ap dung nhing
nguyén tic do dé cai thién doi song hang ngay cia minh, dé phat
trién siu su chanh-niém, va dé tién dén gén hon muc ti€u tu tap vé

tam linh cua ching ta.

Tién d& cin ban cua su chanh-niém 13 don gian nhu vay. D6
13, than cta chiing ra 1am nhiéu thir ma chung ta khong hé chi tim
hay biét dén. Khi vi tring tdn cong, nhimg bach cau tin cong lai
nhiing vi tring, thi chiing ta khong thé nao biét. Tuy nhién, ching
ta co thé tu tap ban than dé tré nén tinh-giac [rd biét, ¥ thic 13,
thudng biét] vé nhiing viéc chung ta lam bang than mot cach co y-
thirc, vi du nhu: di, dung, néi, an, uéng, viét, doc, choi, va nhiing
hoat dong khac cua than. Ching ta ciing c6 thé tu tap duoc su
tinh-gi4c vé& nhitng cam-xtic, cam-nhan, y-nghi, va nhiig hoat
dong khac cua tam. Sy chanh-niém huin luyén chung ta lam tat ca

moi su viéc can 1am véi mot sy tinh-gi4c hoan toan va day du.

Chung ta c6 thé thic mac: “Tai sao sy tinh-giac hoan toan lai
quan trong dén nhu vay?”. Bat ky ai dang ¢ tu tap sy chanh-niém
déu nhanh chong kham phé ra duoc rang: khi chung ta cang tinh-
gidc vao nhirng hanh-ddng, va tinh-gidc vao nhitng cam-giac
[tho], y-nghi [hanh] va su nhan-thic [tudng] lam khoi sinh nhimg
hanh-dong d6, thi ching ta cang c6 thém tri-tué biét duoc tai sao
chiing ta dang lam cai viéc dang lam. Su tinh-giac gilp chung ta
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thdy duoc nhitng hanh-dong ciia chung ta 1a bit ngudn tir nhimng
dong-co thién hay bat thién, c6 loi hay c6 hai. Nhing dong-co
thién va c6 loi nhu sy rong-long bd thi, sy tir-bi, va tri-tug; con
nhitng hanh-dong bat thién va ¢ hai duoc lam tir tham, san, si.
Khi chling ta c6 thé rd-biét va chanh-niém vé nguyén-nhan goc ré
tao ra 03-nghiép [y-nghi, 16i-n0i va hanh-dong] thi rd rang chung
ta cO dugc co-hdi lam 02 loai viéc 16n: (i) tu dudng nhitng hanh-
dong [nghiép] thién va c6 loi, va (ii) bimg bo sach gbc nhimg
hanh-dong [nghiép] bat thién va ¢ hai.

Durc Phat d3 thé hién rat rd muc-tiéu chinh ctia minh thong qua
tat ca gido Iy ciia Phat, d6 1a muc-tiéu “chidm-dut sy khd”. Su
chénh-niém gilp chdng ta nhin ra nhitng hanh-déng thién va c6
loi mang lai su binh-an (an) cho tim va niém hanh-phtc (lac) cho
cudc sdng mdi ngay cua chung ta. N6 ciing giup ta tién trién trén
con dudng tu tip hudng dén muyc-tiéu giai-thoat, 1a muc-tiéu rot
rdo cua dao Phat, 1a Niét-ban (Nibbana)—suy tu-do, su giai-thoat
hoan toan khoi su kho. Tuong tu, sy chanh-ni¢m chi rd cho ching
ta nhitng hanh-dong nao duoc thuc diy boi tham, san, si lam cho
ta kho-so va bat-an. Nhiing nghiép bat thién nay giam cam chung
ta trong vong luan-hdi (samsara) véi tring triung su thong khé va

dau don trong su6t mudn kiép 1am chiing sinh.

Khi chung ta thyc hanh sy chanh-niém, trudc khi noi diéu gl
hay tu hoi chinh minh: “Nhiing 101 nay 1a c6 chan thyuc va cé
loi cho minh va cho nguoi khac hay khong? Chung s€ mang
lai binh-an hay no sé& gay ra nhiing diéu khong-hay?”

Khi chiing ta nghi mét cach c6 chanh-niém, trudce khi nghi,
chung ta tu hoi minh: “Y-nghi nay c6 1am cho ta binh-an va
hanh-phuc hay khéng, hay n6 s& 1am ta lo ling va so hii?”
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Khi chung ta hanh dong mot cach c¢6 chanh-niém, trude khi
lam viéc gi, chung ta tu hoi minh: “Hanh-dong nay co6 gay ra
khé dau cho minh va cho ngudi khac hay khong?”

Nhu vy, néu ching ta ¢6 chanh-niém, chung ta c6 duoc co-
hoi dé lwa chon: “Ta mudn c6 duoc hoan-hy va hai-long,
hay su kho-so va lo lang?”

Su chanh-niém ciing tap cho chung ta luén nhé chu-tdm vao
nhimg d6i-thay ludn luén dang xay ra bén trong than va tdm cua
chlng ta, va trong thé gidi xung quanh ta. Thong thuong thi chung
ta ‘quén’ chi-tam boi vi ¢6 hang tram ngan thr xay ra cung luc
lam xao l&ng tim cua chung ta. Chung ta bi kéo di boi nhitng canh
tran bén ngoai va lac 16i khoi cai dong-chay (dich thuc) cua su-
sdng. Tam thi cir mudn xem tiép va xem tiép cai gi s& xay ra tiép
Vva xdy ra tiép. Chung ta bi kich thich boi man dién va rdi quén

mat rang n6 dich thyc chi la mgt man dién.

Phat di day rang: “Moi thit vo-thudong déu 1a khd.” Chan ly
hay 1& that cua 10i-n6i nay s& dugc sang to khi ching ta chi can
chi-tam vao thir ludn bién doi vo thuong d6. Cudi cling, tim ciing
mét moi vi sy ctr theo dudi tir cai vO-thuong ndy sang cai vo-
thuong khac. Khi khong con himg tha véi cude theo dudi vo ich
d6, tim ngimg nghi va tim thay niém an vui. Trong tiéng Pali, sati
c6 nghia gbc 12 “nhd” (niém) (va tiéng Viét co thé dich ludn Ia
“chénh-niém” khi khong néi vé sy ta-niém). Sy nhd hay niém don
gian 1a sy chu-tam khong 10i noi va truc tiép vao cai dang xay ra
trong ting khoang-khac hién tai.

An trd mdt cach thu thai vao sy tinh-gidc, ching ta tha 1ong
minh hoa vao nhitng sy kién ngay trong khi chiing dang dién ra
ngay trudc mit va ngay trong khoang-khac hién tai; khéng dé tim
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lac vao nhirng gi da xay ra trong qua khir hay/va nhirng gi sé xay
ra trong tuong lai. Thoi thuong, ching ta hay oan trach cudc doi
vé nhitng sy khd dau va kho so. Nhung véi sati [nhé mot cach
chénh-niém] ching ta méi hiéu ra duoc réng chi c6 mét noi dé
chung ta tim thay sy binh-an va sy giai-thoat khoi sy kho chinh 1a
ngay-tai-day va ngay-bay-gio trong than va tdm cua chung ta.

Bo nhd [ndo bo] hoat dong rat tu nhién ddi voi than cua ching
ta. Hau nhu ty dong. Tim ching ta bom mau ma khong can ching
ta nhic nho hay tac dong né bom. Tam ciing c6 thé dugc day dé
hanh dong theo cach nhu vay. Viéc tu tap nang-luc su chanh-ni¢m
cling giébng nhu viéc hit thé 6-xy lién tuc dé duy tri sy-sdng vay.
Khi nhitng su kién trong tAm xay ra, su chanh-niém gitip ta thdy
dugc liéu chung c6 lam tén thuong than va tim chung ta hay
khong. Lac nay thi chdng ta ¢6 02 sy lya chon: (i) Hoac 1a ching
ta chi don thuan chdp nhan su kho, (ii) hodc 1a ching ta xem xét
su khd dé hiéu rd tai-sao n6 khéi sinh nhu vay. (i) Néu chung ta
phdt 1o va khong thém tim hiéu nguyén-nhan cua su kho, thi
chung ta tiép tuc chiu dung su khd dau do. (if) Con néu chung ta
chon sbng véi sy tinh-giac thi doi hoi ching ta can ¢ su nd-luc
(tinh tan), can phai 1am theo guong Purc Phat. Bang sy nd-lyc thuc

hanh thi bat ct ai ciing ¢ thé xir Iy duoc nhimg su khd do.

Su thuc hanh su chanh-niém co ngué)n géc sau xa trong truyén
thdng Phat gido. Cach day hon 2.600 nam, Phat da khuyén khich
nhiing Ty kheo dai dé tur cua Phat—nhiing nguoi dugce phai cu di
nhiéu phuong trong sit ménh truyén ba Phat Phap—Ila phai nén

huén luyén nhimg d¢ ttr cua ho vé Bon Nén Tang Chanh-Niém.

“Bdn d6 la gi?”—"Nay cac Ty kheo, hdy an tri quan sét
than trong than, nhiét thanh, tinh giac, c6 chanh-niém, dé
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biét dugc than nhu né thyc 1a. Hiy an trd quan sat nhiing
cam-giac trong nhitng cam-giac ... dé biét nhitng cam-
giac dang nhu ching thuc la. Hay an trd quan sat tam
trong tdm ... dé biét tim dung nhu chung thyc 1a. Hay an
trd QUan sat cac phap trong cac phap ... dé biét cac phap
ding nhu chung thuc 1a.”

Viéc thuc hanh sy quan-sat (quan niém) hodc ta co thé goi
luén do6 1a sy thién vé Bén Nén Tang Chanh-Niém”—nhu su
chanh-niém vé than, vé nhiing cam-giac, vé tdm, va vé cac phap—
da duoc Puc Phat chi day cho tit ca moi nguoi ¢ tit ca nhitng giai
doan tu tap khac nhau. Nhu Phat da khai giang cho tAt ca moi
ngudi—tir nhimg ngudi méi quan tdm vé dao Phat cho dén nhimg
tang, ni XUt gia, va tham chi nhitng bac A-la-han, la nhiing bac
thanh da ching ngd muc-tiéu giai-thoat khoi su kho—tat ca “déu
nén duoc khuyén khich, nén duogc thiét 1ap trong su tu-tdp Bon
Nén Tang Chanh-Niém nay”.

Trong kinh “Céc Nén Tang Chanh-Niém” (kinh Niém X),
Phat chu yéu dung dai tir xung ho 13 cac Ty kheo (bhikkhu) va
giang truc tiép cho céc ting ni xuat gia. Vi kinh dugc chép lai nhu
vay, cho nén nhiéu ngudi da cho rang Thién vé Bon Nén Téang
Chanh-Niém 1a phép tu danh cho cac tang ni xuat gia ma thoi.
Piéu nay co 18 khong phai nhu vay. Néu Phat chi mudn giang day
cho céc tang ni xuét gia, thi c6 1& Phat da giang & trong nhiing tinh
xa cho yén tinh va thuan tién (vi du trong nhiing ky An Cu Mua
Mua hay trong mot hdi chiing Ty kheo trong mét tinh x4 ...), chtr
Phat khong can phai bay ra gidng day giita noi phd cho dong
nguoi, €O ca nhitng ngudi nghe 1a nhitng thwong buén, néng dan,
va nhitng thudng dan khac. Bai vi, sy chanh-niém c6 thé giup moi

thanh phan nam nit trong cudc séng 1am giam b6t nhitng su khd
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dau, cho nén chiing ta ¢ thé cho rang chir “cac Ty kheo” ma Phat
da dung ¢ day la dung cho bat ky ai quan tdm dén viéc hoc thién
theo dao Phat. Theo nghia d6, “cac Ty kheo” la chi cho tat ca
chiing ta.?

Chung ta hdy nhin luét qua ting mdi nén tang chanh-niém
(niém x) dé c6 mot “khai niém so lugce” trude khi di vo chi tiét
tirng nén tang trong phan chinh cta quyén sach:

(1) Khi yéu cau chung ta thuc hanh “suy chanh-niém vé than”
[THAN], 1 Phat dang nhic chung ta nhin xem “than trong than”.
Khi noi vay, Phat mudn chi rang than khong phai 13 mot (than)
thé, mot nhat thé ‘nguyén khdi’ va chic chin, ma né gdm nhiéu
bo-phan khac nhau. Méng tay chan, rang, da, xuong, tim, phéi, va
nhiing bd-phan khac—mdi thar déu 1a mot than “nho” nam gan
lién véi cai than “16n” ma ta goi 1a mot co thé hay than thé. Theo
cach phan loai truyén théng, toan than gdm co 32 bo-phéan, va
chung ta tu tap dé chanh-niém vé mdi bo-phan do. Néu chung ta
chanh-niém vé “toan than’ mot luc, thi didu d6 chang khac gi nhu
ching ta dang ¢ 6m lay mot déng trai cam. Két qua 1a chang nim

duoc trai nao hét!

Hon nira, lu6n nhé réng su viéc “than bao gém nhiéu bd-phan”
nhu vdy s& gitp ching ta nhin thiy duoc “than trong than”—chu
khong phai la cdi than cua t6i hay ban than t6i, ma than chi 1a mot
dang thé vat chit (thé sic) giéng nhu nhitng dang thé vat chat
khac. Ciing nhu moi thé sic, than dugc ra doi, ¢ mit trong hién
tai, va roi s& bién mat [sinh, trudng, hoai, diét]. Vi than phai chiu
t6n thuong, hu hoai, bénh tat, va chét di, nén céi than thyc sy 1a
mot thir bat-toai-nguyén [kho], chir khong phai 1a thir sung-sudng
lau bén gi ca. (Pay la mot 18-that). Vi nd khong phai 1a cai ‘ban
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than ta’, nén than ciing c6 thé goi 1a khong c6 nga [vo nga]. Mot
Khi su chanh-niém giUup ta nhan ra dugc cai than la ‘vo-thuong,
kho, va vo-ngd’, theo nhu 101 Phat néi, thi lc d6 ching ta da “biét

dugc than dtng nhu noé thucla”.

(2) Tuong tu, khi Phat yéu cu chiing ta thuc hanh sy chanh-
niém vé nhitng cam-giac [THO], la Phat dang bao chung ta quan
sat k§ “cam-giac trong nhitng cam-giac”. Nhiing chit nay nhic
chung ta rang, ciing gidng nhu than, nhig cam-giac ciing gdm co
nhiéu loai cam-gi4c. Theo truyén théng phan loai, c6 03 loai cam-
giac chinh: Cam-giac d& chiu (lac tho), cam-gi4c kho chiu (khd
tho), va cam-giac trung tinh (vo ky tho). Mdi loai 1a mot “cam-
giac” trong “nhimg cam-giac”. Vao mdi mot thdi-khic nao do,
chding ta chi co thé nhan biét dugc mot loai cam-giac ma thoi!l Mot
khi cam-giac dé chiu c6 mit, thi cam-giac kho chiu hay trung tinh
khong c6 miat. Twong tu nhu vay ddi véi 02 loai cam-giac Kia.
Nghia 1a khi mot cam-gidc c6 mat, hai loai cam-giac con lai khong

cO mat.

Chlng ta xem xét (quén sat, quan sat, nhin xem) nhiing cam-
gi4c theo cach nay cua chung, didu d6 s& gitp chung ta tu dudng
mot sy tinh-gi4c thuan-tdy va khong-phan-xét vé cai chung ta
dang trai nghiém—nghia 1a: nhin xem mot cam-giac nao d6 don
gian chi 1a mot cam-giéc trong nhirng cam-giac, chir khong phai la
cam-giac cua ‘ta’ hay 1a mot phan cua cai ‘ta’ gi gi. Khi ching ta
quan sat mdi cam-xdc hay cam-nhan khi né khoi sinh, dang cé
mit, va bién mat, chung ta quan sat duoc rang moi cam-giac déu
lubn bién doi, vo thudng. Bai vi cam-giac dé chiu thi khong ton
tai bén lau va cam-giac kho chiu thi thuong 1a khd dau, nén ching
ta hiéu rang loai cam-giac nao ciing déu 1a bat-toai-nguyén! Nho

viéc nhin thdy duoc mot cam-giac chi don thuan 13 mot cam-xuc



Bai Kinh: Céc Nén Tang Chdanh Niém « 11

[ctia tdm] va cam-nhan [cua than] chir khong phai 1a cam-giac cua
‘ta’ nao ca, thi chung ta s& biét dugc cam-giac ciing 1a khong cé
chi-thé nao ca, la vO-ngd. Sau khi nhan ra nhitng 1&-that nay,
ching ta da “biét duoc nhimng cam-giac ding nhu ching thucla”.

(3) Clng mot tién trinh quan sat nhu vay, chung ta cling thuc
tap su chanh-niém vé tdm. Mic du chung ta hay noi vé mot “céi
tam” hay “ban tAm” nhu thé nd 1a mot thuc-thé riéng biét vay;
nhung dich thuc thi tdm [hay thirc] 14 mot chudi tiép ndi cua
nhing “khoang-khac” (sat-na) lién tuc ciia “tdm trong tam”. Viéc
tu tip su chanh-niém gilp chlng ta co thé biét rang thirc khoi sinh
lién tuc trong timg khoang-khic (S&t-na) tiy theo thong tin truyén
dén (i) tir nhitng giac-quan bén ngoai [cai ta thay, nghe, ngiri, ném
va cham xuc] va (ii) tir nhitng trang-thai tdm bén trong [nhiing ky

uc, y nghi, tu tudng, tudng tugng, va vong tudng].

Khi chdng ta nhin vao tdm, chdng ta khdng chi dang nhin vao
thirc ma thdi. Ban than tim khong ton tai riéng mot minh, ma chi
ton tai nhimng trang thai tdm xuat hién tiy thudc nhiing diéu-kién
[duyén] bén ngoai hay bén trong nhu da ndi trén. Khi chd tam
nhin vao cach ma mdi y-nghi lun “khai sinh, ¢ mat va bién mat”
[sinh tru diét], thi chung ta hoc dugc cach ding ngay céi y-nghi
bat toai nguyén von lubn lubn nghi hét cai nay dén cai khac. (Y-
nghi bét toai nguyén ciia chiung ta nhu con tau chay sudt, thoat
chay, thoat chay dén bén bat toai nguyén nay, rdi dén bén bt toai
nguyén khac, ¢t mai mai di tim sy hoan-man von khong bao gid
). Nho d6, chung ta budng bo duoc it nhiéu va hiéu ra rang
ching ta khoéng phai 1a nhimg y-nghi cta chung ta. Cudi cung,
chung ta di dén “biét dugc tim dung nhu nd thucla”.
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(4) Khi Phat yéu cau chiing ta thuc hanh sy chanh-niém vé cac
phap, (dhamma: nhitng hién-twong, nhitng sy thé, sy vat), thi don
gian 1a Phat dang khuyén ching ta hdy chanh-niém vé nhimng gido
1y cua Phat. Nhirng gido 1y cua Phat cling dugc goi 1a Giao Phép,
khi ta viét hoa chir “Dhamma”. Phét ciing dang nhic ching ta ring
giao phap [su that, 1& that, chan ly, quy luat] ma ching ta quan sat
cling ndm ngay bén trong ching ta.

Lich sir nhan loai ciing ddy ap nhimg ngudi di tim chan-ly cia
su-séng. buc Phat 1a mét trong s6 ho. Hau hét ho déu di tim chan-
Iy tir bén ngoai ban than minh. Ban dau, tic trude khi gidc-ngd,
thi Phat ciing vay. Tu si khd hanh C6-Pam ciing ¢b di tim cho ra
ai 1a nguoi sang tao ra minh, ai lam cho minh hién hitu, ai tao ra
cai ‘than va tdm’ ctia minh, ai 1a ngudi ma Phat thuong goi 1a
‘ngudi xay ngdi nha nay’. Nhung ngai C6-Pam kho hanh khong
tim ra dugC nguoi do. Thay vi vay, Phat tim théy mot sy-that riing:
ban than minh 1a phu thudc vao “sinh, gia, bénh, chét; su budn
sau, than khoc, kho dau, uu phién, va tuyét vong”. Khi nhin ra bén
ngoai, Phat ciing thdy rang tat ca moi ngudi khac ciing bi phu
thuéc vao nhimg su khé dau va rui ro nhu vay. Khong ai thoat
khoi. Sy nhéan biét nay giup Phat thiy rang khong ai bén ngoai c6
thé gitip minh giai-thoat khoi nhitng sy khd dau néi trén. Vi vay
Phat da bat dau tim kiém bén-trong minh. Sy tim-kiém bén trong
duogc goi 1 sy “dén va thdy”. Va chi khi tim kiém bén trong, Phat
moi thuc sy tim théy cau tra 101. Ngay sau do, Phat da thét 1én
rang (tam dich y):

Nhiéu kiép ta lang thang trong vong luan-hoi sinh tr
Tim mai nhung khong thay duge ‘ngudi xdy can nha nay’
Pau budn thay, ta lai tiép tuc bi tai sinh 1an nay lan khéc

Nay hai! Nguoi xay ngdi nha co thiy khong.
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Gio khong xa@y thém ngdi nha nao nira
Tat ca rudng, cot, mai nha da bi pha bo,
Tam da ching ngd sy vo-vi (Niét-ban).

Da ching dac sy vo-duc.

Su phat minh I6n lao cua Bac Phat chinh 1a céi chan-ly nam
bén-trong chiing ta. Toan bo Gido Phap ma Phat di giang day déu
dua trén su chuang-ngd nay. Khi chung ta nhin vao bén-trong,
chung ta di d¢én hiéu (ngd) dugc ¥ nghia cua Bén Su That Thanh
Diéu [Tu Diéu D&]—do 1a gido 1y ¢t 16i dau tién caa Phat. Ching
ta tim thay sy khd ¢ dau? Ching ta trai nghiém nd bén-trong
ching ta. Va nguyén-nhan cua nhitng sy khé do, 1a duc-vong (4i),
thi & dau? Duc-vong thi cling & bén-trong ching ta. Va lam ccsh
nao chung ta tiéu diét no, tac 1a cham-dat sy kho? Chung ta cling
tim ra cach 1am diéu d6 tir bén-trong ching ta. Va tir dau chung ta
tu tap tdm phan thanh dao [chanh-kién, chanh tu-duy, chanh-ngit,
chanh-nghiép, chanh-mang, chénh tinh-tin, chanh-niém, va
chanh-dinh] cua Bat Thanh Dao—Ila con-duong dan dén sy cham-
dit moi sy kh? Chung ta ciing tu dudng nhitng pham-hanh nay tir
bén-trong than va tam ching ta. Gdc ré cua sy khd nam bén-trong
than va tam chlng ta. Va vi vay phuong phap dé bimng sach géc ré
gay ra su kho ciing nam bén-trong ching ta.

Khi ching ta thuc hanh sy chanh-niém, chdng ta lam theo
guong Duc Phat Ia nhin vao bén-trong minh. Chdng ta tré nén
tinh-giac biét dugc chinh tham, san, si la nhiing nguyén-nhan tao
ra nhitng su bat hanh cua chdng ta. Khi ching ta thay thé 03 doc
hai tham, san, si ndy bang su rong-long bé thi, ti, bi, hy, hoa, tu
té, va tri-tug, thi chdng ta s& tim thay “su hanh-phuc va su binh-an
ctia tdm” ma chung ta da di tim kiém.
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“Viéc ngdi thién trén gbi thién trong gio thién 1a kiéu bai tap ¢
nha. Phan con lai cua cudc song l1a kiéu bai tap ngoai troi. Dé tu
tap su chanh-niém, ta can 1am ca hai tha”.

Xin noi lai, di ¢6 I& nhidu ngudi ciing da biét. Mot nghia khéc
cuaa chtt “dhamma” chi don gian la “nhirng hién-tugng”. Khi
ching ta hoc theo 10i day ciia Ptc Phat va “song quéan sat phap
trong cac phap”, ching ta s& di dén hiéu biét duoc mdi mot hién-
tugng riéng 1é bén trong thuc-tai ma ta trai nghiém ciing déu luén
khoi sinh, c6 mit va bién mat [sinh tru diét]. N6i gon thi d6 1a ban
chat ludn-sinh-diét cua moi phap. Nhiing hién-tuong thudc phan
than va phan tam gom cd: nhitng di-tugng thudc sic-than [sac],
nhitng cam-giéc [tho], nhitng su nhan-thirc [tuwong], nhing y-nghi
(su tao tac) cua tam [hanh], va thuec [thic].

Tuong ty nhu vay, nhiing thdi quen [tap khi] tiéu cuc va bat
thi¢n cua céi tam ‘chua giac-ngd’ ludn tréi budgc chung ta vao sy
kho (dukkha) nay dén nhiing su khd khéc. Nhiing théi tam tiéu
cuc do, dugc goi la nhitng gong-cam (kiét su) thi ciing 1a vo-
thuong. Bang sy nd luc tu tap, thi timg mdi géng-cim—nhu tham,
san, va than-kién (quan diém coi than nay nhu danh tanh cai
‘ta’—déu dugc nhan dang va duoc trir bo. V& cbt I6i thi con
duong gido phap 1a rét thang than va truc chi. Tuc 1a ching ta tu
tap dé trir bo ting théi than va thoi tm xau ac va tu dudng nhiing
pham chat tt lanh dya trén sy-hiéu dung dan ting gido ly cua
Gido Phép cua Phat. Bén khi ma cai gdng-cim cudi cung ciing bi
pha bo, thi ching ta dat duoc su tu do, su giai thoat khoi moi su
kho.

Vay thi ching ta s& bit dau thién chanh-niém nhu thé nao? Toi
ludn ludn khuyén rang ban nén bit dau bang cach tap chd-tam vao
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hoi-th, d6 1a cach tét nhat dé thyc tap sy chanh-niém! Trong
quyén sach “Chanh-Niém, gidng bang ngén ngit théng thiong”,
t6i da giang giai nhitng phuong cach can ban va cét 16i cua su
“Thién vé Hoi-Thé” va su thuc hanh sy chanh-niém. Trong quyén
sach nay, t6i ciing giang giai lai nhimg hudng dan vé viéc ngoi-
thién va di-thién trong cac chuong noi Sy chanh-niém vé than.
Ngay sau phan gii thiéu nay, t6i muén goi y vé nhitng cach cac
ban dwa bai kinh “Cac Nén Tang Chanh-Niém” vao trong viéc
thuc hanh hang ngay. (Ban can nam rd cac phan “ndi dung” cua
bai kinh ma Phat da dua ra, dé thuc hanh su chanh-niém).

C6 nhiéu nguoi dang thyuc hanh thién vi nhiing loi ich thu gidn
tuyét voi, vi dé giam stress va giam sy dau kho, va dé mang lai
stc khoe chung chung cho than va tim. Nhung muc-tiéu cua thién
vé “Bon Nén Tang Chanh-Niém” thi khéng phai nhu vay. Nguoi
tu hanh danh riéng thoi gian dé nd luc va thuc hanh thién déu dan
v6i muc-tiéu 1a huéng dén nhitng thanh tyu vé tam linh nhu sau:

Thir nhat, thién gilp ching ta hoan toan tinh-giac (& biét) vé
nhiing gi dang dién ra trong than va tdm ngay tai day va ngay bdy
gio. Boi vi thong thuong thi tat ca ching ta déu sdng giita ban
ngay ma nhu di mong du, tdm tri chi lo nghi nhd vé quéa kha va
mo tudng vé twong lai. Su chanh-niém luyén cho ching ta cat
ngang man suwong mu va mang sy chi-tam vé lai gidy pht hién
tal.

Thi hai, nhd vao su tinh-giac méi nay, ching ta c6 thé danh
gia dugc muc dich va sy phu hgp cua moi sy viéc minh noi va
lam. Két qua 13, ching ta tao ra dwoc nhiéu su lya chon khon
ngoan va lgi lac hon truéc kia.
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Thir ba, thién day cho chlng ta nhin thiy duoc than, nhiing
cam-giac, nhiing su nhan-thac, nhitng y-nghi, va thac [sic, tho,
tuong, hanh, thac] mot cach chinh xac diing nhw ching thuc la
trong ting khoang-khéac. Viéc nhin thay ré chinh minh 13 mét
budc dau can ban can phai co dé ching ta tao ra nhiing thay ddi
tich cuc cho cugc séng caa minh.

Tha tu, khi sy thuc hanh cua ching ta cang thém sau sac,
ching ta c6 thé nhin thé gidi xung quanh ta theo mér cdch dac
biét, khdng hé méo md hay léch lac. Chung ta di dén hiéu rang
mdi su vat ton tai—bao gom ca chiing ta—déu tuong quan va phu
thugc vai su vat khac, va trong d6 tat ca moi su vat déu luén ludn
dang bién-doi. Vi 1& ndy, ching ta hiéu dwogc rang, ching c6 gi,
chang c6 ca nhin nao, noi ndo, su Vit nao, hay hoan canh nao c6
thé ton tao thuong hang va vién man ca. Tat ca déu Ia bat toai
nguyén va kho.

Tha nam, va cudi cing, ching ta hoc cach danh hét thoi gian
va s nd luc vao su quan-sat va thién, nhan biét rang chi cé di theo
con-duong cua Phat, thi méi hy vong tim dwoc niém hanh-phiic va
binh-an vinh hang.

NOi tom lai, thién chanh-niém [thién minh-séat] huan luyén cho
tam ludén duoc tinh-giac sudt 24 gio mot ngay. Véi su khai sang
méi mé nay, ching ta bat dau nhan thirc duoc rang nhiing ddi-
tuong thudc vat chat thi khdng phai 1a chac chan va bén vimg nhu
cach chung ta thuong cam nhan vé ching. Thyc té thi thyc trang
ctia ching ciing bién-do6i va giéng tua nhitng 4o anh lung linh trén
sa mac. Cung mot cach nhan thicc maéi nhu vay, chdng ta ciing
nhan thdy rang nhitng y-nghi va nhiing cam-giac cua ching ta 1a
lubn ludn & dang mot dong-chay. Pung thuc 13, ching chi xuat
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hién va bién mat chop nhoang, gidng nhu nhitng bot béng xa
bong. Su tinh-gi4c giup chung ta budc ra khoi duc-vong mudn
nam-giir nhitng sy vat va nhitng con ngudi V6i ¥ nghi ‘Pdy la cia-
ta’, va cd-chap mot cach sai 1am rang than va tam cua ta 1a ¢b dinh
va bat bién, véi ¥ nghi “Pdy la Ta”, hoic “Pdy la ban nga cua
ta”.

“Bon Nén Tdang Chanh-Niém” 13 mot giéo ly manh mé va cong
hiéu. That nhu vay, chinh Puc Phat di haa rang bat cir ai thuc
hanh dung theo 16i huéng dan ciia Phat, mién mat va khong bo sot
phan nao, thi ngudi d6 c6 thé chimg dac sir gidc ngé—su giai-
thoat vinh vién khoi moi su khé—ngay trong kiép song nay; tham
chi c6 thé chiing ngd mot trong 04 thanh dao hay thanh qua trong
mot thoi gian ngan 1a 07 ngay!

Loi hira bao dam cua Phat nghe rat dang ngac nhién, nhung né
mang lai y nghia tuyét ludn cho sy mong mai cia nhitng nguoi di
tim su an-lac vinh hang! Hay thir tuong tugng tdm cua ban sé
trong sach va sang té dén mic nao néu ching ta ludn lubn co si
chanh-niém vao tirng gidy phat tinh giac lién tuc trong sust met
ngay tir sang dén toi. Roi tudng tuong tam cua ban s& cang trong
sach va sang té6 dén mac ndo néu ban c6 su chanh-niém lién tuc
nhu vay subt hai ngay, ba ngay, hay bn ngay ... Khi ching ta c6
su chanh-niém lién tuc, khong gian doan, thi tdm cang dugc trong
sach va tré nén sang té. Moi ngay ching ta thuc hanh sy chanh-
niém thi ching ta cang xich lai gan hon t6i su gidc-ngo va sy giai-
thoat.
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Bai Kinh
Céc Nén Tang Chanh Niém

Trudc khi ching ta chuyén qua xem xét chi tiét mdi “nén-
tang” (niém x&) cua Bon Nén Tang Chanh-Niém (t&r niém xu),
ching ta nén c6 cai nhin bao quat vé& bai kinh nay. Nhu da noi,
gido ly vé “Bon Nén Tang Chanh-Niém” duoc truyén day dén
chding ta nam trong mét bai thuyét giang cua Duc Phat. Bai thuyét
giang nay co tén l1a kinh Cac Nén Tang Chanh-Niém (Satipatthana
Sutta, kinh Niém Xur). Chtr sati c¢6 nghia la chanh-niém. Chir
patthana co nghia Ia si thiét ldp, si xac ldp, hay nén tang. Sutta
nghia 1a bai thuyét giang hay (Héan Viét) bai kinh, kinh. Nhu vay
tén bai kinh c6 thé duoc dich 1a “Nhing Sw Thiét Ldp Sw Chanh-
Niém”, dé chi rd viéc thiét 1ap su chanh-nhiém. Nhung vi bai kinh
cling n6i rd vé 04 phan ngi dung ma ching ta can thiét lap su
chanh-niém dya trén [nhim vao] ching, cho nén ngudi ta ciing
thuong dich 1a “Cac Nén Tang Chanh-Niém”.® Han-Viét (HV)
dich la kinh “Niém Xz, hay tham chi kinh “Tz Ni¢m Xu”)

Ban tom luoc ndi dung bai kinh dugc ghi ra bén dudi cua phan
nay. T6i co ghi thém cac phan phy-dé cho mdi nhém “nén-tang”
(niém x&) va cac phan-nhom trong nhém “nén-tang” thir tu dé
gilp cho c&c ban d& nim rd ‘nhiing ddi-twong dé chanh-niém’
theo thtr ty; nhitng phu-dé nay khong ¢ trong kinh gdc.

Khi ban doc quyén sach nay, c6 1& ban sé& thay hitu ich khi doc
lai hay tim lai trong céc trang nay dé nhé lai chinh xac cac ngi-
dung va cac doi-nrong theo thtr ty cua ching. Hay cé doc to bai
kinh khi ban dang nhin vao mét “nén-tang” [hay mot phan nhém
doi-twong] trong sach nay. (Vi du, khi doc vao hang “sw chanh-
niém hoi-thé”, ban c6 thé doc to hét phan kinh néi vé “si chanh-
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niém hoi-th™). Khi 1am vay, ban thiy minh nhu dang nghe nhiing
161 cua chinh Phat dang noi riéng cho ban—ma that vay, nhing loi
do6 1a dang noi cho ban ma.

Mot 161 khuyén: muc dich quyén sach nay khdng phai la ding
dé doc nhu mot tiéu thuyét hay dé hoc nhu mot quyén séch gido
khoa & truong dai hoc. Néu ban chiu kham pha va thuc hanh
nhitng gido Iy caa Phat trong kinh nay, thi giong nhu ban da tap va
trinh dién mot khic nhac tuyét voi tir nhac ly. Bén khi ban da
quen thudc, su hiéu biét can ban vé Gido Phép sé& di vao su-séng
hang ngay cua ban. Vao IGc mai bat diu, “sy chanh-niém” can
nhiéu nd-lyc (tinh tan), nhung vé sau “sy chanh-niém” s& tro
thanh ban chat thtr hai caa minh.

Sw Thuc Hanh Sy Chanh-Niém Hang Ngay

Néu ban dang tap thién hoic bt dau tap thién sau khi doc
quyén séach nay, ban c6 thé tap doc phan cua bai kinh tuong wng
vé6i phan ddi-twong [tic nhdm nén-tang, niém xi] ma ban dang
thuc tap sy chanh-niém vao né trong budi thién. (Vi du, khi ban
chuan bi thyuc tap ‘sy chanh-niém vao hoi-thd’ thi ban c6 thé doc
to hét phan 15i kinh néi vé ‘sir chanh-niém vao hoi-ths”.)

Nhu mét phan phu tro rat quan trong, t6i ludn luén khuyén céc
thién sinh nén bat dau vao budi thién bang nhiing y-nghi “Tam-
Tu” danh cho nhirng ngudi nhu cha me, anh em, nhitng nguoi than
yéu, thay, ba con, ban be, nguoi la, ké thu, va cudi cing la tat ca
moi chlng sinh. Bat dau budi thién bang cach nhu vay s& dé phat
huy su tap-trung va tranh dugc nhitng sy buc-bdi [san, sy &c-y] co
thé khai sinh trong tam trong khi dang ngdi thién.

(Nhiing ly do va sy giai thich va cac buéc chanh-niém “Tam-
Ti” da dugc huéng dan rat chi tiét trong trong quyén sach
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“Chanh-Niém, giang bang ngdn ngi# théng thwong” hoac trong
phan “Loi Bat” caa nd.)

Tiép theo, trudc khi hudng su chi-tdm cua ban vao hoi-thd
hay vao dé-muc thién khac, ban hiy doc lai bai kinh “Cac Nén
Tang Chanh-Niém” da duoc t6i viét lai mét cdch tom hiroc va ngdan
gon, chi con lai cai “swon bai” nhu dudi day. Viéc tung doc mot
cach cham rai sé gidp ban 6n nhé lai ting diém minh da hoc hay
ting diém minh d3 hiéu. Néu ¢ chd ndo ban con chua hiéu hét 1oi
huéng dan cua Phat, ban c6 thé doc lai nhiéu lan, hoac ban nho
nhitng su thdy hay thién su giai thich. Khi ban doc lai bai kinh
hang ngay, thi ban s& nhé thugc tat ca ndi-dung va trinh-tw cua
ting ‘de-muc hay doi-twong d@é chanh-niém’ da duoc Phat néi
trong bai kinh.

(Ban dau ban c6 thé cam quyén sach hay trang gidy c6 in bai
kinh tém lwoc ndy. Sau nay ban thudc rdi, ban c6 thé doc tung bai
kinh ma khong can nhin vao chix trén gidy. Hoac ban nén lubn doc
phan bai kinh néi vé nhitng doi-nrong ma ban sap sira thuc tap su
chanh-niém vao chung, nhu da noi trén!).
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KINH “CAC NEN TANG CHANH-NIEM”
(Satipatthana Sutta)
Nay cac Ty kheo, day 14 con duong truc tiép dé 1am trong sach
ching sinh,

de vuot qua sy buon sau, than khoc, kho dau, vu phién, va

tuy€t vong,
dé budc vao con dudng chanh dao,
dé ching ngd Niét-ban—

duogc goi 1a Bén Nén Tang Chanh-Niém.

1. Sw Chanh-Ni¢m Than
Chanh-niém vao hoi-thd
Chanh-niém vao 04 tu-thé: di, dung, ngéi, va nam

Chanh-niém bang sy tinh-giac (& biét): vé diéu gi 14 loi lac, vé

su phu hop, vé 04 yéu-té 16n (tt dai) cta than, vé sy vo-Si.
Quén niém (suy xét) vé 32 bo-phan cua than.
Phén tich vé 04 yéu-t6 ti-dai.

Quan niém vé 09 loai tu-thi.

2. Sw Chanh-Nigm vé Nhitng Cim-giac

Nhitng cam-giac dé chiu, khé chiu va trung tinh,

tran tuc va tam linh.

Tinh-giac vé sy thé hién, sy khéi sinh, va su bién mét cua

nhiing cam-giac.
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3. Sw Chanh-Niém vé Tam

Biét 1 tam 1a:

tham hay khong tham,

san hay khong san,

si hay khong si,

thu dong* hay xao lang,

duoc phat trién hay khong dugc phat trién,
khong t6i thugng hay téi thuong

dat dinh hay khong dat dinh,

duoc giai thoat hay khong dugc giai thoat.

Tinh-gidc veé su thé hi¢n, sy khdi sinh, va sy bién mat cia
chang.

4. Sw Chanh-Niém vé Cac Phap
NAM CHUONG-NGAI

Tham-duc, su 4c-y, su sy do-dan va budn-ngu, sy bat-an va
héi-tiéc, su nghi-ngo.

Tinh-giac vé sy thé hién, sy khéi sinh, va su bién mat cua no.
NAM UAN BI DINH-CHAP

Séc-than, nhitng cam-giac, nhitng su nhan-thtrc, nhimg y-nghi

(hanh vi, su tao tac) cua tam, va thirc. (Séc, tho, tuong, hanh,
thire)
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R& biét vé su thé hién, su khoi sinh, va sy bién mét cla chung.
SAU CO-SO CAM-NHAN BEN TRONG VA BEN NGOAI

Mit va dbi-tuong ctia mat, tai va am-thanh, mii va moi-
huong, ludi va mui-vi, than va nhiing ddi tuong cham-xuc,

tam va nhiing doi-tuwong cua tam.

Tinh-gi4c vé vé chung, va sy khoi sinh, sy tir bo, va su khong
khoi sinh tré lai cua nhitng gdng-cum bat ngudn tir ca co-so
cam-nhan va déi-tuqng cua no.

BAY BAY CHI GIAC-NGO

Su chanh-niém, su diéu-tra tim hiéu, su nd-luc, su hoan-hy, su
tinh-1ang, sy dinh-tdm, va sy budng xa. (Ni¢m, trach phap, tinh
tan, hy, khinh an, dinh, x4)

RS biét vé su co mat, sy khoi sinh, va su phat trién cua ching.
BON DIEU BE

Sy kho, Nguén-géc khd, Su chadm-dat kho, va Con-dudng dan
t61 su chAm-dut kho.
BAT CHI THANH PAO

Chanh-kién, chanh tu-duy, chanh-ngir, chanh-nghiép, chanh-

mang, chanh tinh-tin, chanh-niém, va chanh-dinh.

Nay cac Ty kheo, néu ai tu tp Bén Nén Tang Chanh-Niém
mot cach ding dan trong bay nam ... tham chi trong bay ngay,
thi c6 thé trong doi ngudi d6 chimg ngd mot trong hai thanh

qua: (i) Tri-biét cudi cung (thanh qua A-la-han) vao mot lac




26 « Bon Nén Tang Chanh Niém

nao do; hodc (ii) néu van con mot s6 su dinh-chap (thu), 1a
thanh qua Bat-lai.




PHAN 1:
CHANH-NIEM VE THAN



28 « Bon Nén Tang Chanh Niém



Phdn 1: Chanh-Niém Vé Thén « 29

1: Hoi-Tho

Hai mwoi nam sau khi Phat giac-ngd, mot Ty kheo tén la
Ananda tr& thanh ngudi hdu can cha Phat. Mot ngay no thiay
Ananda héi Phat:

“Thwa Thé Tén, néu ngudi ta héi con Thé Ton ¢é con thuc hanh
thién hay khong, con sé trd I&i ho ra sao?”. Phit tra 107 c6; Phat

van con tiép tuc thién.
“Vay Thé Ton dang thuc hanh loai thién gi?”, thay Ananda héi.

“Syr chanh-niém vao hoi-thé”, Phat tra loi.

Thién vé hoi-thé 1a phuong cach 1y tuong nhat dé bat dau tap
luyén sw chanh-niém. Hoi-thé 1a hanh dong déu dan nhit cta than
ching ta. Tam ludn lubn c6 thé quay vé hoi-thd nhu mot ddi-
twong muc tiéu, bdi vi hoi-thd luén luén cé sian noi ching ta.
Chng ta ddu can phai duoc day dé thd. Chung ta ciing khong can
phai ¢ kinh nghiém thién tap 1au nam méi c6 thé dat sy chi-tam
vao hoi-thé. Hoi-thd cling chinh 1a ngudn séng cua ching ta.
Khong c6 bo-phan nao trong co thé c¢6 thé hoat dong néu khong co
ngudn cung cap dudng khi 6-xy ma chung ta lay dugc bang su
tho-vO va tho-ra.

Thém nira, thé khong phai 1a hoat dong cua riéng ai. Moi sinh
vat khac nhau vé hinh dang va hanh vi. Chiing an nhiing thirc in
khac nhau. Chung ngti & nhimng noi khac nhau. Nhung tit ca moi
sinh vat déu thd. Tho khong khac nhau vé ton gido, nhitng ngudi
theo dao Phat, dao Thién Chta, dao Hindu, dao Hoi ... va nhiing
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ngudi phi ton gido déu phai thd. Ngudi gidu va ngudi nghéo,
nguoi ding hay nguoi sai, déu thd. Tat ca moi ngudi va ching
sinh déu phai thé. Khi chiing ta cha-tdm vao hoi-thd, ching ta trd
nén c6 chanh-niém vé bdn chdt chung phé quét nay cua tat ca moi
ching sinh.

Maic du chung ta da va dang tho ca mot doi, nhung ching ta
chang bao gid chu-tdm vao hoi-thd va ching bao gid biét dugc cai
gi dang thuc sy dién ra vé6i hoi-tho. Khi ta chi-tdm vao hoi-tha,
chung ta phat hién ra moi thir déu lién quan dén hoi-thd. Viéc tu
tap su chu-tdm vao hoi-thd 14 can ban va khong thé thiéu duoc dé
tao ra su binh-an cia tAm va sy tién-bo vé& mat tam linh. Vi vay,
Duc Phat méi khuyén day moi ngudi nén thuc tap thién vé hoi-
thd.

Ngay chinh Puc Phat ciing dung cach thién vé hoi-tho dé
thanh tyu muc tiéu tu hanh cta minh. Sau khi giac-ngd, Phat da ké
lai rang trudc kia Phat da timg thién tdp bang cach ‘kiém soat va
diéu khién hoi-thd mot cach cuc ky khic khe va k¥ luat’. Nhung
Phat phat hién ra rang phuong phap ép giit hoi-tho hay thay doi
hoi-thd nhu vay chéng giap gi dé trir bo duogc nhitng 6-nhiém
trong tdm. Vi vay, Phat di bo cach tap kiém soat hoi-thd va chon
cach thuc hanh theo con duong trung-dao.

Vao budi chiéu tdi, trong cai dém Phat giac-ngd, Phat da ty hoi
chinh minh: “Ta nén thién vé cai gi?”. ROi Phat nhé lai: “A, lic
con nho ta da ting dung hoi-thd. Vay bay gio ta sé dung hoi-thd
dé thién”. R6i Phat bat dau chii-tdm vao hoi-thé nhu-né-1a. Khong
diéu khién hay can thiép gi vao hoi-thd. Sau nhiéu gid chanh-niém
va dinh-sdu mot cach mot cach khong lay chuyén, moi su déu tro

nén sang to doi voi Phat. Mam mong cuoi cung cua nhitng thoi
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tam [tdp khi] x4u ciing di bién mat, va Phat da chimg dic Su
Giac-Ngo—su giai-thoat hoan toan khoi moi su kho.

Nhirng Loi Huéng DAn Ciia Pire Phit

Trong mdt trong nhitng bai kinh quan trong nhét, Puc Phat di
giang giai mot cach chi tiét vé cach thyc hanh “sy chanh-niém vao
hoi-th¢”. Phat khuyén moi nguoi di dén mot chd yén tinh, vi du
nhu 12 mot noi trong rimg hay trong ngdi nha it tiéng 5n—mot noi
nao vang vé dé ta khong bi quiy ray va khong con ban tdm véi
nhitng mbi lo toan hang ngay. Ngdi ¢ d6 va bat du thiét 1ap su

chénh-niém “& trudc mat”, theo 1oi Phat day.

Trong 101 day nay, Phat khong phai chi cho ching ta dat sy
chl-tam vao mdt cai gi ¢ trudc mat chiing ta. Ma y Phat chi ching
ta phai chi-tdm vao gidy-phut hién tai. Ching ta khong thé sdng
trong qué khir, ciing khong thé séng trong twong lai. Ngay ca khi
chung ta dang nhé vé mot didu gi trong qua khir, chlng ta ciing
nén hiéu rang céi su-nhé 46 1a dang dién ra ngay-bay-gio. (Trong
tiéng Viét, chung ta cling hay dung cum tir “ngay trudc mat” hay
“ngay trwdc mar” dé chi mot sy viéc dang dién ra ngay trong thoi-
khic hién tai). Chi c6 mot noi va thoi gian duy nhat thuc sy co
mat cho chung ta d6 la ngay tai-dday va bdy-gio. Vi ly do do,
ching ta thiét 1ap su chanh-niém bang cach chi-tam vao ngay cai
thoi-khic cua hoi-thé-vo va hoi-thd-ra.

Phat tiép tuc day, ngay sau khi ta da thiét 1ap tdm c6 mat trong
thoi-khac hién tai, ta bat dau ngoi xudéng véi tu-thé thoai mai, hai
chan chéo nhau, giir thdn ngdi thang—thang tu nhién chir khong
phai thing mot cach cing nhic hay gdng cimg. [Nhimg tu-thé

thoai mai dé ngdi thién s& duoc noéi rd trong Chuong tiép theo].
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ROi sau d6 ta tap trung tim vao hoi-thd dang di vo va dang di ra,
vOvara, vovara...

Trong nhiéu hudéng dan, Phat ciing néi vé thd hoi-thd dai, tho
hoi-thé ngan. Chiing ta y thic biét duge doi lac hoi-thd né dai, doi
lGc hoi-thd n6 ngan. Sy thay-ddi ngin dai 1a tu nhién. Néu chung
ta nhin mot dira bé dang nam ngu, ta s& thdy bé bit dau tho déu
dan binh thuong. Sau d6 dira bé chuyén qua hoi-thd dai. Va lc
khac thi quay lai hoi-thd déu dan binh thuong. (Nghia 1a hoi-thd

cua dua bé luc déu, lac ngan, luc dai mot cach tu nhién).

Phat day rang, khi thd vé6 mot hoi-thé dai, chung ta biét “Ta
thé Vo hoi-thé dai” va khi thé hoi ra hoi-thd dai, ta biét “Ta the ra
hoi-thé dai”. Thé v hoi-thd ngin, ta biét “Ta thé vd hoi-thé
ngdn” va thd ra hoi-thd ngan, ta biét “Ta th ra hoi-thé ngdn”.
Piéu d6 khong c6 nghia 1a Phat chi ta phai c¢6 y thd dai hay tho
ngan, khong c6 nghia 1a ta phai hit vo hoi-tho dai va day ra hoi-
thd dai, hay phai hit vao hoi-thé ngin va day ra hoi-thd ngan. Néu
chdng ta o ép hoi-thd nhu vay, thi hoi-thd khong thé theo nhip ty
nhién ctia n6. Va chung ta s& bi mét. Thién vé hoi-thé khong phai
la bai tap thé duc vé tho. (Ciing khong phai nhu bai luyén tap khi
cong). Khi thién, chiing ta chi don gidn la dung hoi-thé lam doi-
twong dé tu tdp sw chanh-niém vao d@d. (Vi vy, hoi-thé nd tho

sao, ta chi can quan sat n6 nhu vay).

Chung ta kham pha ra duoc rang, khi ching ta chd-tam vao
nhip thé tu nhién cta hoi-thé thi hoi-thd s& ém diu lai. Pong thoi,
tdm ciing lang lang xubng. Tat ca déu xay ra mot cach ty nhién.
Su chu-tdm cd chanh-niém ty ndé lam cho hoi-thd ém diu, nhe
nhang. Néu cb ¥ hay o ép hoi-thé thi s& tdc dung nguoc lai. Khi

chung ta bi kich dong hay ¢6 strc 1am gi, thi hoi-th¢ s& nhanh hon,
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gap hon. Trong tinh hudng nay, ching ta nén chd-tdm vao hoi-thé
nhanh va nhan biét su kich dong, lam vay ta s& lam cho tAm diu lai

va su kich dong s€ tu n6 bién mat.

Chung ta ciing nhan biét rang, khi ching ta thd vo va tho ra
mot cach chanh-niém, ching ta trai nghiém cam-giac tung hoi-thd
vO va hoi-thd ra. Nhimg cam-nhan sé& thay d6i khi hoi-tho thay
ddi. Do vay, chlng ta quan sat hoi-thd thay ddi va nhimg cam-
nhan thay d6i d6. Ching han, chung ta s& nhan thiy d6i lic hoi-
tho 1a can, d6i luc hoi-thd 1a sau. Doi khi dé thd; lac khac thi kho
thd. Chling ta quan sat nhitng bién-doi do.

Ciing vay, chung ta c6 thé nhan biét nhiing loai cam-giac vi té
[tinh vi], kiéu nhu cam-gi4c “c6 chlt bat an va su giai toa bat an”,
hay “cO chut ap luc va giai toa ap luc” vay. Su chanh-niém gilp
chung ta nhan biét duoc rang khi phdi chung ta ddy dudng khi,
chung ta cam thay ‘mot chat’ ap luc hay cang thang ¢ phoi. Va khi
chung ta tho ra, cing thang tir tr dugc giai téa. Nhung dén khi
phoi hét sach dudng khi, chung ta cam thiy ‘m6t chut’ bat an boi
vi khong c6 dudng khi trong phdi. Vi vay, ta thd vo thi su bét an
tu to dugc giai téa. Nhu cach hoi-thd van hanh, ching ta vira co
duoc su dé chiu, nhung ciing vira nhan lai 4p lyc. (Hinh nhu d6 1a

co ché song phang va dong luc ty nhién cua sy-song).

Di nhién, ching ta phai chu-tim vao chu ky hoi-thé vo-ra dé
nhan biét dugc nhitng su thay-doi do. Roi chung ta hiéu ngay
rang: khong thé nao ching ta tranh né dugc chung. Rang khi
ching ta tho vo, cam thay dé chiu, va roi chlt cing thang. Khi
chung ta thé ra, cam thay giai toa cang thang, va roi chut bat an.
Nhung ngay ca céi co ché nho bé tinh vi nay ciing day cho ching
ta duoc bai hoc. D6 13: sau khi da biét vay, chling ta nén nhic nho
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minh khong nén buc tirc hay that vong khi chiing ta gip su cing
thang. D6 1a: khi chiing ta cam thdy dé chiu sudng khoai, hdy nhac
nhé minh khong nén dinh mac hay tham chép vao né. (D6 1a bai
hoc gitip chung ta gilr cho tim dugc quan binh va budng xa trong

moi su suong hay su khé).

Vi vay, khi chiing ta thé vO va thd ra, chung ta ¢ ging duy tri
su budng-xa, mot su cin-bang cua tdm, su binh-tdm. Ching ta
nhic nhd minh rang, su wa thich nhitng cam-giac dé chiu [lac tho]
thuong khai sinh tir tham-muén, va né s& dan dén duc-vong vé
khodi-lac gidc quan [duc ai]. Nhung khi chiing ta thém khat khoai
lac, chung ta thuong bi kho dau, bai vi ciing gidng nhu tat ca moi
thir vo-thudng, nhimg khodi-lac rdi ciing d6i thay va phai bién.
Chung ta ciing nhic nhé minh rang, th6i quen né tranh nhiing
cam-giac khé chiu [kho tho] thudng khai sinh tir su buc boi hay
bat man, Va no c6 thé dan dén sy san [gian, 4c y]. Vi vdy, chiing ta
ctr & cam-giac kho chiu d6 bién di, va ta quay lai chu-tdm vao
hoi-tho.

Than—Hoi-Thé

Chung ta ciing can chi-tAm vao phan “dau, giita, va két” ctia
ting hoi-thd v va hoi-thd ra. Viée tinh-giac (rd biét) vao toan bo
chu ky hoi-tho dugc goi 1a “su chanh-niém vé than hoi-the”. Khi
tdm dang tham du vao than hoi-ths,” thi tdm va hoi-thd dugc thu
gian. Khi ca hai dugc thu gian, thi than cling dugc thu gidn. Dicu
nay c6 dugc nhu vy 13 vi hoi-thd 13 mot phan cta than. Viée ch-
tam vao than hoi-thd 14 mot phan cia sy chanh-niém “than trong

than”, theo nhu 1oi huéng dan ctia Phat. Sy chanh-niém giup
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ching ta nhin thiy dugc hoi-thd va than la khong hoan toan riéng
nhau.

Chung ta trai nghiém dugc mdi quan hé giita hoi-thd va than
khi chiing ta nhan biét sy 1én xudng cua vung bung khi dang tho
vO ra. Mot s thién su day nén chd-tam vao su chuyén dong 1én
xudng cua bung dé theo doi hoi-thé vo ra (nhu thién su Mahasi &
Mién Pién). Khi chling ta thd vo thi bung gidn ra, khi ta tho ra thi
bung xep lai. Nhung thuc té, su chuyén dong lén xuéng cua bung
1a bude thir hai cia su 1én xudng cua than. Budc dau xay ra & ngay
chép miii. Tho vo 1a sy 1én, tho ra 1a sy Xuéng. Bﬁng su chanh-
niém, ching ta cé thé nhan biét mot cach siéu vi r’fmg co thé cua
ching ta gidn ra [phong 1&n] khi chlng ta thé vo va né co lai [xep
xudng] khi ching ta tho ra.

Trong khi nhan biét nhitng sy viéc ndy, ching ta ciing cam-
gi&c duogc sy gian ra, sy co lai, va nhiéu chuyén dong vi té trong
toan bd co thé. Nhitng chuyén dong nay ciing xay ra tuong tu
trong tit ca sy vat vat chat khac. Ngay ca nhiing birc tuong ciing
tho! Vao mua he, ching gidn ra; vao mua dong, ching co lai.
Nhiing nha vat Iy thién vin ciing da néi v6i chung ta rang toan bd
vil try déu thuc sy ludbn dang co gidn. Tuy nhién, dé thyc hanh sy
chanh-niém cho muc tiéu thién cua chlng ta, ching ta chi can y
thirc chd-tam vao su co-gidn cia than chang ta ma thoi.

Nhiing Yéu-T6 Bén Trong & Bén Ngoai
Mot cach khac dé chung ta thay rd mdi quan hé giita hoi-thd
va than 14 nhan biét dugc hoi-thé bao gém bén yéu-td: dat, nudc,

khi, nhiét. TAt ca moi thir vat chat, bao gém ca sic-than, déu bao
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gdém nhiing yéu-t6 nay (thuong dugc goi 1a bon yéu-t 16n hay ti-
dai).

Khi ching ta thuc hanh ‘sy chanh-niém hoi-thd’, chdng ta
nhan ra yéu-td dat (thé ctng) trong hoi-thé lam khoi sinh 1én ap
luc, sy giai toa, va nhitng cdm-nhan khac khi hoi-tho tiép xuc voi
mili, phoi, va bung. Tuong tu, chung ta ciing ¢ thé nhan biét hoi-
thd 1a kho khi yéu-td nude thap. Khi chiing ta cam thay do am udt
trong hoi-thd, thi yéu-t6 nudc 12 cao.

Chtic ning cua yéu-td khi 1a sy chuyén dong va ning luong.
Ching ta trai nghiém hay cam nhan dugc hoi-thd 1a nhd yéu-td
gi6 (khi dong) ciia nd. COn nhiét do cua hoi-thd 1a do yéu-td nhiét
trong nd. Nhiét bién doi nong lanh. Khi yéu-td nhiét cao, ta néi
hoi-thé néng. Khi yéu-td nhiét thap, ta noi hoi-thé lanh.

Bén canh bén yéu-té tu-dai nay, nhitng bo-phan trong co thé
ching ta—bao gdm ca hoi-thé—duoc phan loai theo bén trong va
bén ngoai. Nhitng yéu-td bén trong co thé goi 1a bén trong; nhiing
yéu-t6 bén ngoai co thé 1a bén ngoai. Néu nghi theo cach phan biét
nay, thi hoi-thé hit v 1a yéu-t6 bén trong. Khi thé ra, hoi-thd hoa
vao khéng khi bén ngoai, thi hoi-thé ra la bén ngoai. Chung ta
cling c6 thé néi rang than trong 1 su-thd vo, va than ngoai 1a su-
tho ra.

Trong “Pai Kinh Khuyén Day La-Hau-La” (Maha Raulavada
Sutta), Phat cling da giai thich cho nguoi con trai Rahula ctia minh
y nghia nhitng chit “bén trong” va “bén ngoai” khi néi vé bdn
yéu-td cua co thé. V& yéu-td khi, Phat noi rang: “Bat cit khi nao &
bén trong than mét nguoi ... Khi dang di lén, khi dang di xuéng,
khi trong tir chi, hoi-thd vé va hoi-thé ra ... thi duwoc goi la yéu-to
khi bén trong.”
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Phat ciing giang giai thém rang, “Cd yéu-t6 khi bén trong vVa
yéu-té khi bén ngodi déu chi la yéu-to khi.” Chd ndy ciing rat quan
trong, boi vi chiing ta thudng bi dinh chip vao nhimg tht gi ching
ta nhan thire [tuong] 1a thudc vé chung ta. Néu nhin bang “tri-tué
dung ddn”, ching ta s& biét duoc ring ngay ca hoi khi ching ta hit
thd vo [Khi bén trong] thi cling “khdng phdi la ‘cua ta’, do khong
phdi la cdai ta’, va do khong phdi la ‘ban nga cua ta’. Khi nguoi
dé nhin thdy n6 dich thuc la nhie vdy ... thi nguoi dé tré nén
khéng con do tuéng véi yéu-to khi nita, va 1am cho tam khoéng con

dink chdp vao yéu-té khi nita”.

Di xa hon, Phat giang thém vé yéu-td khi nhu vay. Doi khi
khong khi bj tac ddng manh (nhu ap cao, ap thap khip noi) thi n6
6 thé “cuodn sach cac lang mac, do thi, thanh phé', quan Iy va cac
xw s0”, vi du nhu nhitng tran bao cudn hay 16¢ xoay. Khi khéc thi
khi khong dong, vao thang cudi cliing ctia miia néng, ngudi ta phai
“fim gi6 bang cdch ding quat hay éng bé théi, va tham chi khdng

mot cong tranh nao o ria mai nha lay dong”.

Nhimng su bién doi theo mua cua yéu-té khi bén ngoai, ma tat
ca chiing ta di timg ném trai, chimg minh mét cach sinh dong rang
“yé'u-té khi la lon manh, la vo thuong, luén luon bién doi, tan
phai, va bién mar”.

Mot cach tuong tu, ban chét cta 03 yéu-té dét, nude, nhiét bén
trong va bén ngoai co thé ciing gidng nhu vay. Vi I& nay, Duc
Phat méi no6i rang: “Than nay l1a cai gi, khi né chi la sw tham chap
bang duc-vong va chang ton tai bao ldu?”. Phat nhic ching ta
rang, than nay dugc lam tir bén yéu-t6 ludn ludén dang bi tiéu huy,
dang bién mat, dang bién doi. Vi vay, “khéng thé ndo coi né la cdi

‘Ta’ hay ci ‘cua-ta’ hay ‘ban nga cua ta’ cho duoc.”
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Hoi Thé va Céac Uan

Tir nhitng su giang giai trén day vé céc yéu-td ti-dai co trong
hoi-thd, ching ta thiy ring ‘su chanh-niém vé hoi-thd’ chi cho
ching ta mot huéng di quan trong. Néu chung ta thyc hanh theo
guong cua Phat va dung hoi-thd dé xem xét hé théng than-tdm
nhu no 13, thi chiing ta sé cé dugc tri-tué nhin sadu vao mot s6 van
dé can ban ctua Gido Phap. Nhu Pac Phat da giai thich: “Tat cd
Cac phdp khdi sinh tir sw chi-tam (tac y)”. Trong sb cac phap,
ching ta bat dau hoc hoi vé nam uan (tip hop, t6 hop, déng)—
gdm co udn cua sic-thin va udn cua nhitng cam-giac, nhing su
nhan-thtrc, nhitng y-nghi, va thirc [sic, tho, twong, hanh, thirc]—
Niam uan nay két ciu thanh ‘than va tam’.

Chung ta hdy nhin qua nim uan khi 4p dung vao hoi-tho.
“Than hoi-thé® va tit ca nhitng thé vat chat gdm ca co thé 1a thudce
vé sdc-udn [tap hop nhitng tht thudc sic-than vat chat]. Ching ta
da timg ghi nhan chung ta cam nhéan su tiép-xdc cua hoi-thd &
mili, & phdi va ¢ bung boi vi hoi-thd 1a mot loai thé chat hay thé
dang. Trong timg mdi khoang-khic, thé dang ciia hoi-thd thay doi,
nhu khi chiing ta chld-tdim vao miii hay bung. (Vi du, thé dang vat
chat cta hoi-thd nhu mot ludng khi hep di qua 16 miii, nhung thé
dang cuia no thay ddi va toa rong ra khap noi trong nhitng bo-phan

nam bén trong ving bung)

Bdn uan con lai thi mo ta nhimg trai nghiém thudc phan tam.
Tho-udn [tap hop nhiing cam-giac] chi vé nhiing cam-nhan vé hoi-
thd va nhitng cam-xtic ma chung ta trai nghiém theo cam-nhan do.
‘Su bat-an” ma ching ta cam giac khi ching ta cam nhan hai 14
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phéi tréng khong, va ‘cam-giac giai toa’ khi ching ta tho v déu
thudc vé udn nay.

Thir ba 1a twéng-udn [tap hop nhitng sy nhan-thirc]. Ching ta
c6 thé dung hoi-thd nhu mot ddi-twong thién chinh 13 boi vi tm
ching ta nhan thire dugc no. (Néu tam khong nhan thuc duoc hoi-
tho thi chung ta da khong dung hoi-thd dé thién, dé quan sat, dé
cha tdm vao ng).

Thir tu 14 hanh-udn [tip hop nhitng y-nghi tao tac; nhitng su
tao-tac cd y] gdm co tat ca nhimg hanh-dong cua tam [hanh-dong
c¢b ¥, hanh-vi tao tac] bao gdm ca nhitng ¥ nghi, y kién, ¥ dinh, va
quyét dinh. (Pay ciing duoc goi & nhitng hanh-déng tao nghiép
béi vi ching 1 nhirg hanh-vi ¢b ¥). Cai y-nghi “day 1a cam-giac
vé hoi-thd” va su quyét dinh chu-tdm vao hoi-thé déu 1a thudce vé
hanh-uan nay.

Thir nam 1a thirc-uan [tap hop thirc], né 1a co so cua tat ca moi
trai nghiém thudc vé tam. Chung ta trd nén tinh-giac biét duoc
nhiing thay dbi trong 04 uan kia 1a nho ¢ thirc-uan nay. Nhung
thirc ciing ludn ludn thay ddi khi thé vat chat (sic) cta hoi-thd va
nhiing cam-gi4c (tho), nhitng sy nhéan-thic (tudng), va nhiing y-
nghi (hanh) thay d6i. (Thuc ludn thay doi khi cac udn con lai thay
doi).

Trong bai kinh noi vé ‘su chanh-niém hoi-thd’, Dirc Phat day
chung ta rang: “Chdnh niém vé tinh vé-thuwong, thé vé; chanh
niém vé tinh vo-thuong tho ra. Chanh niém vé chan-ba, thé vé;
chanh niém vé sw chan-bé, thé ra. Chanh niém vé sw cham-dit,
thé vé; chanh niém vé sw cham-dirt thé ra. Chanh niém vé s tir-

bo, tho vo, chanh niém vé su tir-bo, tho ra”.
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Khi chiing ta 4p dung nhiing 16i kinh nay vao nim uin cia
hoi-thd, chung ta nhan biét tt ca nim uan déu gom c6 03 khoang-
khéc vi té: khoéng-khéc sinh, khoéng-khéc tru (c6 mat, kéo dai),
va khoéng-khéc diét (biét mét). (Sinh, try, diét). TAt ca moi sy VAt
hién tugng [moi phap] déu co cung ban chat nay. Hoat dong “sinh,
try, diét” nay khong bao gio nging lai. D6 1a ban chat cia tinh vo-
thudng. Sac-than, nhitng cam-giac, nhimg sy nhan-thirc, nhimg y-
nghi, va ngay ca thuc [sic, hay tho, twong, hanh, hay thic] déu
khong bao gio con ton tai mot minh & dau d6. Chung chdm dut
khong dé lai mot dau vét gi. Mot khi chung d4 bién mat, thi bién
mat vinh vidn. Nam udn méi: sic-thdn mdéi, nhitng cam-giéc,
nhiing su nhan-thirc, nhitng y-nghi, va thuc moi [séc, hay tho,
tuong, hanh, thitc mdi] ludn ludn xuat hién. Khi quan sat nhimg
ban chat ty nhién va quy luat tu nhién ndy, ching ta hoc dugc
cach budng-bo cai thoi tim tham chap va luyén 4i vao cac bo-phan

cua than.

Sw Kién Nhin va Niém Vui

Ngay sau day t6i s& goi v vé k¥ thuat cin ban dé cac ban bat
dau thyc tap thién chanh-niém vao hoi-thd. Hiy danh thoi gian dé
thuc tap. C6 ging dimg mat kién nhan, hay non nong trai nghiém
duoc ngay nhiing diéu mdi la. Hay dé moi su boc 10 va dén vai

ban mot cach tu nhién.

Nguoi doi ngay nay rat gioi thao tac moi viéc xay ra mot cach
nhanh chong. May vi tinh, email, va di¢n thoai di dong va cac tng
dung 1a rat nhanh chong. May giit va may sdy, may lam banh mi
an lién, va may pha ca phé udng ngay 1a nhitng tién nghi tiét kiém

dugc rat nhiéu thoi gian. Nhung rt nhidu ngudi khong co thoi
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gian dé cuoi. Ho khong c6 thoi gian dé cho niém vui phat trién

Mot cach tu nhién.

Mot ngay no, c6 mot ngudi mudn chup hinh t6i va bao t6i hay
thu gidn va ty nhién khi ong iy chup hinh. Khi 6ng cAm may sn
sang, ong lai bao: “Thiy, cudi 1én”. Vi vy nén toi hoi ong ta:
“Anh bdo t61 ty nhién. Bay gid anh bdo t61 cuoi 1én. Vay ong
mudn t6i tu nhién hay t6i cudi 1én?”. Khi diéu gi vui hay dang
cuoi, thi nu cuodi s€ xay ra ty nhién. Chung ta cling cuoi khi minh
bi stress, cang thfmg, va cudi dé giip su so sét bién mat. Khi
khuon mat ctia ching ta tré nén tinh lang va thanh binh, va ching
ta cudi bang trai tim thanh than ma khéng cAn phai mé miéng dé
16 ham ring. D6 1a kiéu nu cudi cta Dirc Phat. Theo kinh dién,

Phat [udn luén c¢6 mot ny cudi tram mic va day tri tué nhu vay.°

Khi ching ta c6 dugc kinh nghiém bang ‘su chanh niém vé
hoi-tho’, ching ta s& dan dan vuot qua duogc nhimng chuéng-ngai
nhu sy do-dan va buén-ngﬁ, su bat-an va hdi-tiéc, va nhiing
chudng-ngai khac can trd sy dinh-tam. Khi tdm dugc dinh-su,
chung ta cudi bang trai tim. Diéu nay khong qua kho hiéu. Nhu
chung ta d thiy, hoi-thé 1a mot phan cua than. Khi ching ta thu
gidn hoi-tho, than tro nén thu gian. Hoi-the thi khong co tham,
san, si, va ndi s¢ ndo ca. Khi tim hoa nhap véi hoi-thd thi tim tam
thoi khong bi dinh tham, san, si, va s¢ hai. Thu gian hoi-tho, tho
vO. Thu gidn hoi-thd, thd ra. Thi niém-vui hoan hy s& sinh ra mot
cach tu nhién.

Véi timg budc nho cua thién tap, ban s& ¢ thém mot it tri tué.
Hay thién tdp véi su kién nhin. Ping voi va ndn nong. Hiy dé
nhitng tri-tué tu hién 16. Hay lién tuong dén vi du vé nhing con ga
maéi ndn nong. N6 nén néng thiy cac con ga con nd ra, nén nd ctr
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dung 18n, 14t 1at, xoay xoay may cai trimg dé coi. Nhung n6 chang
bao gid thiy con ga con nao né ra tir nhimg cai trimg d6. Co
nhitng con gi mai khac thi kién nhin niam 4p trimg. Khi tring
duoc ép da nhiét lugng va thoi gian mot cach dung dén, nhiing
con ga con s& tir tr md 16p vo trimg dé chao doi. Luc d6 con ga

me sé& thdy duoc két qua nhimg con ga con lanh 1an va khoe manh.

m Nhitng Piém Chinh dé thwe hanh ‘Thién vé Hoi-Thé’
» Chon Mot noi yén tinh, noi ban ¢6 mot minh va khong bi quiy
ray.
» Mang su chi-tim vé ngay hién-tai.
» Chon mot tu-thé ngdi ma minh thoai mai, ngdi vai than thu gian
va thang dimg, khong phai thang cimg. Tt nhat 13 tdp cach ngdi
kiét gia hay ban gia.
P Dit hai tay 1én long chan, dudi bung, hai ban tay ngtra 1én, ban
tay phai dat 1én ban tay trai, hai ¢au hai ngén tay cai cham nhau.
» Nhim mit lai, hodc c6 thé hé nira hai mét.
» Tap trung su chu-tdm vao hoi-thd di vo va di ra.
» Dé tao su chanh-niém sau hon, cb ge’ing dém:

Thé vo va thd ra. N6i tham “mot”.

Thé vo va thd ra. Néi tham “hai”.

Tho vo va thd ra. Néi thim “ba”.

Tiép tuc dém dén muoi.

Tho vo va thd ra. N6i tham “mudi”.

Tho vo va thd ra. Néi thim “chin”,
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Tho vo va thé ra. Noi tham “tam”,

Tiép tuc dém dén mot.
» Khi ban hoan thanh xong vong dém nhu vy, tru tim vao doi-
tuong thién chinh—do6 13 hoi-thé (hodc cdm-giac, y-nghi, hay sw

phong lén-xep xudng, hodc thirc).

» Néu c6 su xao-ling nhu sy bat-an dong vong, hay su nghi-ngd
xay ra, ding cé theo sy xao-lang ma lam cho no 16n thém. Thay vi
vay tu nhic thAm véi minh: “Dé ta nghi ta bit dau tir ddu. Ta da
bit dau tir hoi-thd. Khong khé dé tim lai hoi-thd cua ta.” Tho
nhanh vai nhip va kéo sy chu-tdm vé lai hoi-thd va nhip diéu tu
nhién cua no.

» Néu tam ling xing xao lang khoi sy chll tim vao hoi-thg, dimg
buc minh. Cir don gian nghi rang tir nay gio minh di dang nghi
tuong, vong tudng, hay lo ling lan man. Nhu véy l1a thanh cong
tuyét voi. Ngay sau d6, nhe nhang nhung kién quyét kéo su chu-
tam vé lai hoi-thd. Va ctr lam nhu vay trong 1an ké tiép, va lan tiép

theo, va lan tiép theo nira.

» Khi ban cam thay budn-nga hay ngu-md, hiy c¢b gang thém mot
chdt chd-thm vao cai cam-nhan Vé su tiép-xuc ctia hoi-thd vo va
hoi-thd ra. Néu su chi-tam manh hon nhu vay ciing khong gitp
dugc, thi hdy dung day va tiép tuc thién trong tu thé dung-thién,
hodc thir tu thé di-thién. Ban s& tim thdy hudéng dan vé 02 tu thé

dung-thién va di thién nay trong chuong tiép theo.

» Néu ban bat dau thdy dau, cb ging giai quyét cach bén ngoai
trude. N6i long y phuc va kiém tra tu thé ngdi xem minh co dang
ngdi xiéu veo hay khong. Chuyén sang tu thé ngdi nao ma minh
c6 thé duy tri sy can bang duogc 1au nhét (dugc mé ta trong chuong

tiép theo). Néu nhitng su diéu chinh nay khong gitp duoc, thi lam
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viéc thang voi su dau: dung cédi cam-nhan dau do lam doi-tuong
cua thién. Quan sat cdm-nhan va quan sat n6 thay doi nhu thé nao.
»Neu con thac mac van dé gi, hoi nho nguoi c6 kinh nghiém
thién de dugc giup do. Hay nhd rang c6 hang tri¢u nguoi da thuc
hanh thién chanh-niém hoi-thé dé dat dugc sy sang to va binh an

cua tam.

» Tiép tuc thuc hanh vé6i su kién-nhan.
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2: Bon Tw-Thé

Sudt tron mot dém, ngai Anada thuwc hanh Bén Nén Tang Chanh-
Niém. B&i vi tam cta thay da trong sach, sac bén, va manh mé§,
thay nhan thirc duwgc moéi bd-phan than clia minh, tirng chuyén
ddng nhé bé nhat cua than, tirng cdm-giac, sw nhan-thirc, y-nghi,

va ngay ca thirc déu I3 vo-thudng, khé, va vo-nga.

Vao rang sang, ngay khi thay dang nga nguoi dé nam xudng, thay
nhac chan lén. Ngay cai khoang-khac dé, ngai chirng dac sw giac-

ngo.

That vdy, khi tdm cua mot nguwdi da hoan toan sang té va sy
chanh-niém manh mé, thi nguwei dé cé thé chirng dic sw gidc-ngd

médt cach nhanh chéng, ngay ca khi dang nhac hai chan Ién.

Chung ta c6 thé tu tdp phat trién su chanh-niém bang cach
chi-tam hoan toan vao bét ky bo-phan nao cua than! Ching ta da
timg biét duge ‘sy chanh-niém hoi-thd” da gitp ching ta tré nén
duoc tinh ling va binh an va dat dugc nhiing tri tué quy bau dé
nhin sau vao nhing thong di¢p cta Drc Phat. Va tuong tu ching
ta cling c6 thé ap dung cach tuong tu vao cac tu-thé va nhimg cir-

dong cua than.

Trong bai kinh “Cdch Nén Tang Chanh-Niém”, Phat da giang
day nhitng cach chanh-niém vao mot trong 04 tu-thé—ngéi, ding,
di, nam—co thé 1am cho su tinh-giac thém sau sac. Hau hét moi
lGc chung ta déu ndi vé viéc ngdi-thién va di-thién nhung it ai noi

nhiéu vé tu thé dimg-thién va nam-thién. Tuy nhién, boi vi tat ca
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céc tu thé déu quan trong cho nén Phat da khong quén hudng dan
du 04 tu thé dé thuc tap su chanh-niém.

Ngai Anada khong phai 13 mét hoc trd duy nhit cuia Pt Phat
ching dic su gidc-ngd bang sw chdnh-niém vao nhitng cir-dong
cua than. Ngai Cakkhupala, mot d¢ tir khac cua Phat ciing chung
ngd khi dang di mot cach chanh-ni¢m. To1 s& noi hét nhitng hudng
dan vé viéc di-thién c6 chanh-niém ¢ phan sau cua chuong nay.

Trudc ti€n, chung ta hay ban vé su chanh-ni¢m vao tu thé “ngoi”.

Tu Thé Ngoi

Khi chung ta ngdi dé thién, chiing ta nén chon mét tu thé ngdi
va coi so bd toan than bén ngoai dé thay tu thé ngdi di dugc ding
chua. Coi dé théy duoc phfin than trén, phén than dudi eo da duoc
thang thom va thang ding hay chua. Than nén dugc giit mot cach
thu gian, khong gong ctmg. Hai ban tay dit 1én nhau va dit bén
trén long chan va dudi bung. Tay phai dat 1én tay trai, Iong ban tay
ngira 1én va hai ngoén tay cai cham nhau. Hai mat nham lai; hoic

c6 thé hé nira hai mét, dic biét khi dang bi su budn-ngu.

Nhu vay kiéu ngdi nao 1a tét nhat dé ngdi thién?

« Kiéu ngoi Hoa Sen

Con goi 1a kiéu ngdi Kiét Gid. Trong phan gi6i thidu cia bai
kinh “Cdc Nén Tang Chdanh-Niém” thi khong c6 kiéu ngdi nao
dugc dé cap dén ngoai kiéu ngdi Hoa Sen. Trong tu thé ngdi nay,
c4 hai ddu gbi déu cham san. Hai chan dugc bat chéo nhau ngang
phan 6ng chan. Ban chan trai dat trén dui phai va ban chan phai
dat trén dui trai. Hai got chan ngira 1én trén nhu hai canh sen vay.
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(Khi ban ngdi 1én trén gbi ngdi thién, thi ty dong hai dau gdi sé

cham xudng san, tao thanh thé kiéng virng chic!).

Khi ching ta ngdi dugc dung tu thé nay, toan than viing chai.
Cot séng thang va phdi s& co gidn mot cach nhe nhang. Méau s&
dugc luu thong tét, it nhat 12 phan than trén. Thong thuong khi
than va tdim duoc thu gidn thi nguodi ngdi thién d& bi budn-ngu.
Nhung khi chung ta ngdi véi tu thé Hoa Sen nay thi ching ta it bi
budn-ngt hon, bdi vi than duge git thang dimg.

Dbi v6i rat nhidu ngudi, kiéu ngdi Hoa Sen nay khong phai 1a
dé ngdi. Nhung bat ky kiéu ngdi nao néu ai bat dau tap ngdi thi
cling cam thay khé khan it nhiéu. Chang han, chung ta thuong that
bai nhiéu 1an khi tip di xe dap trudc ching ta co thé di dugc né.
Nhung ciing bang cach tap hang ngay, rdi ban ciing s& thanh thuc.
Pé bat dau 1am quen véi tu thé Hoa Sen ddng quy nay, hdy cé tap
ngdi tu thé nay trong mot hai phut mdi ngay trong vai ngay. Ping
mong doi s& khong bi dau, chic chin s& cam-giac dau chan hay
lung it nhiu. Sau vai ngay, ting thoi gian ngdi 1én vai phut, va
sau d6 cir tiép tuc tang 1én mot hai phit nira trong nhiing ngay tiép
theo. Nén nhé rang tu thé ngdi khong d& tap duge mot cach nhanh
chong trong ngay mdt ngay hai.

Rét nhiéu ndm, ban than toi cling ngdi thién bang tu thé Nia
Hoa Sen (Ban Gia) ma thoi. Cho dén tan khi t6i d 65 tudi, mot
ngdy no toi nghi minh hiy cb tap ngdi tu thé Hoa Sen. T6i ngdi
dugc chi nam phat. Rat dau! Toi nghi rang mau khong con luu
thong trong hai chan, va tham chi con chan minh c6 thé bi hoai tir
roi phai bi cat bo! Ngay sau khi y nghi nay khoi sinh, t6i do6i lai tu
thé ngdi Ntra Hoa Sen nhu binh thudng. Nhung ngay hém sau toi

thir tap lai. Lan nay t6i ngdi duoc khoang tam phut trudc khi con
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dau bat dau. Sau mudi phut, dau qua khong chiu duoc. Tuy nhién,
thay vi ddi lai tu thé d& hon thong thuong, toi ¢b ging ngdi thém
mot it nita. Mic du toi da ngdi thién trong tu thé Nira Hoa Sen kia
d3 45 nam, nhung trong vong 03 tuan t6i da c6 thé ngdi kiéu Hoa

Sen lién tuc trong mot tiéng dong ho.

Nhiéu nguoi khoe manh c6 thé hoc ngdi cach ngoéi Hoa Sen
néu ho kién tri nhu t61, thi c6 thé ngdi dugc nhanh. Tuy nhién,
nhi¢u nguoi c6 mdt so0 khd khan vé co thé thi khong nén cd ép

minh tap ngoi ki€u ngodi nay.

* Kiéu ngoi Nira Hoa Sen

Con duogc goi 1a kiéu ngdi Ban Gia. Trong kiéu ngdi nay, hai
dau gdi cling cham san. Mot chan nam trén san tir dau gbi dén ban
chan. Ban chan con lai dat 1én trén phan dui cia chan nay, véi got
chan ngira 1én troi. (Khi ban ngdi 1én trén gbi ngdi thién, thi tu
dong hai dau géi s€ cham xuéng san, tao thanh thé kiéng virng
chéc!). Rat nhiéu ngudi dé dang tap duoc cach ngdi Nira Hoa Sen

theo tién do tr tir nhu t61 vira noi trén.

* Kiéu ngoi Mien Dié¢n

Trong cach ngdi nay, ca hai chan déu nam trén san tuor dau goi
dén ban chan. Phan ch@n dudi, hay phan ong chan, song song voi
nhau, chan nay dat trude chan kia, va hai ban chan duoi thang theo
hai ong chan. Cach ngdi nay dé ngoi va thodi mai. Hau hét moi

ngudi déu hoc ngdi duge cach nay khong kho khin gi.



Phdn 1: Chanh-Niém Vé Thén « 49

« Kiéu ngdi Pon Giin

Hay thuong duoc goi la kiéu ngdi ciia Thd Dan Da Po. Ban
chan phai dat bén dudi phan 6ng chan trai va ban chan trai dat
dudi phan 6ng chan phai. Nhiéu ngudi ¢ thé ngdi duogc tu thé nay
tir 1au. Nén nho, trong tt ca tu thé ngdi thién, hai tay va ban tay
cling dugc dit dudi bung giébng hét nhu trong tu thé Hoa Sen.
(Ban c6 thé nhé lai, khi mot nhom ngudi ngdi quiy quan vong
tron dé hop nhoém hay cam trai ngoai troi, tat ca thudng ngdi véi
kiéu ngdi don gian cta thé dan Da D6 ndy, nhung vé6i hai ban tay
thuong dat 1én hai dau gdi. Con nguoi ngdi thién thi dat hai ban
tay dudi bung gidng nhu cac tu thé ngdi thién khac).

« Kiéu ngdi ding Ghé Pau Ngoi Thién

Tuc 1a thay vi dung gbi ngdi thién, ngudi ta co thé dung ghé
dau ngdi thién. (Coi hinh bén dudi sé thay ngay)

Néu tit ca cac kiéu ngoi trén kia 1a khong thoai méi véi mot sd
nguoi, ho co thé ngéi kiéu quy voi mong dat trén ghé dau ngéi
thién. Hai ban chan dat bén dudi ghé, 1ong ban chan nira 1én va twa
Ién hai mu ban chan. Phan hai dng chan nam 1én san, vudng gbc
v6i ghé dau, hai dau gdi cham san gidng nhu tu thé quy. Mong
duoc dat ngéi trén ghé thién. Véi tu thé nay, ban co thé ngéi mot
cach vimg chic va thoai mai v6i phan méng trén ghé va phan tua
hai dau gbi 1én san trong tu thé quy dé khong tao ap luc 1én hai
ban chan.

« Kiéu ngdi trén Ghé Cao
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Lai c6 mot s6 nguoi cam thdy khong ngdi duge thoai mai voi
tat ca tu thé trén, ké ca ghé dau ngdi thién, thi ho c6 thé chon céch
ngdi trén ghé cao. Ghé cao 1a nhu ghé ban an binh thuong cua
ching ta, nhung la loai khdng c6 hai tay vin. Hai ban chan dat
song song gan nhau 1én trén nén nha. Lung ngdi thang dung va
khong dua vao thanh ghé. Phan mong dat ngdi trén ghé, nhung hai
phan dui khdng nam trén mat ghé.

Xin duoc nhéc lai, trong tat ca tu thé ngéi thién, hai tay va ban
tay déu duoc dat dudi bung giéng hét nhu trong tu thé Hoa Sen.

Ghé Ddu ngoi thién
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Chanh Niém vé Tu Thé Ngbi

Khi chiing ta ngdi, chling ta tré' nén tinh-giac va chd-tam vao
cam-giac vé tu thé ngdi thién ma ta da chon, va nhimg cam-giac
d6 12 1udn thay d6i lién tuc. Nhiing thay d6i thuc sy bat ddu ngay
khi than bat dau tiép xuc v6i gbi ngdi thién, véi ghé dau ngdi
thién, hay v6i ghé cao. Khi than tiép xuc vao cai gi, thi chung ta
cam-giac duoc sy tiép-xauc d6. Khi tiép xtic, chung ta cam-giac
duoc sy cung/su mém cuia chd ngéi. Su cung hay mém la thudc vé
yéu-td ddt. Cam-giac ban dau ngay khi ngdi thudng 13 cam-giac
d& chiu, thoai mai. Nhung tiép tuc ngdi, nd s& chuyén thanh nhing

cam-giac trung tinh, rdi trd thanh kho chiu hodc thdm chi dau.

Chung ta quan sat va quan sat sy bién-d6i nay. Roi chung ta
ghi nhan rang khong ‘ai’ c6 thé kiém soét nhimng thay-doi nay. Tu
chung thay d6i. Di nhién 13 ta mudn sy dé chiu. TAm thi muén duy
tri cam-giac d& chiu, tinh lang va an binh d¢ trai nghiém tién trinh
thién cta chung ta. Nhung cai cam-giac vé tu thé ngdi van ty né
thay d6i. Su chl-tdm vao sy thay-d6i cia cam-giac d6 nhéc ching
ta nhé rang bon yéu-td ti-dai déu 1a vo-thudng, va rang cac tap-
hop nhitng cam-giac (tho uan) va tap-hop nhiing su nhan-thic

(tudng uan) thi ciing vo-thuong ludn.

Sau khi chung ta ngdi duoc it 1au, ching ta cam giéc duoc sy
noéng & dudi phan mong hay dudi hai dui. Khi nhiét toa ra, chd
ngdi s& 4m 1én. Nhiét tlr trong than va tir chd ngdi lam cho co thé
cam giac 4m lén. Trai nghiém diéu nay, ching ta chanh-niém vé
yéu-td nhiét. Vao nhimg ngay noéng, ching ta c6 thé d6 mo hoi.
MO héi sinh ra tir yéu-td nuéc cta than. Vay ta chanh-niém vé

yeu-t0 nwdc nay. Ching ta cling trai nghiém nhiing cu-dong cua
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than twong (mg theo nhing chu ky hoi-thd, nhu 1a sy phong-1én va
xep-xudng cia vung bung va nguc. Poi khi chung ta cling cam
nhan duoc hoi khi ciia qua trinh tiéu hoa trong duong rudt. Tat ca

nhing cir-d6ng & than nhic ching ta nhd dén yéu-t6 khi cua than.

Pé duy tri dugce su can bang cua tu thé ngdi, ching ta phai
dung ning luong. Ning luong nay sinh ra tir su-biét cua chung ta
12 moi thu ludn dang thay-doi (tri-biét vé vo-thudng), va ta can
phai b6 ra thém ning luong dé ma duy tri tu thé cin bang. Néu
ning lwong ngimg lai, chiing ta s& bi ngdi xiéu veo, khong viing,
bi budn ngu, hay bi mét sy cin bang. Khi chiing ta quan sat nhitng
thay-doi nay, ching ta cd ging khong nén thit vong hay byuc minh.
Vi dy, ban phai cb tranh cai y nghi “Lam sao tdi thién dwoc khi
dang bi dau?” hay “T6i chic chang bao gio ngdi duoc kiéu kiét-
gia”.

Chung ta ciing chanh-niém luén vé nam uan. Than nay thudc
uan sic-than (sic uan). Nhimg cam-nhan khoi sinh khi c6 su tiép
xuc v6i chd ngdi thi thude vé uan nhitng cam-giac (tho uan). Tam
chung ta ghi nhan nhiing sy thay-d6i dang xay ra nhd vao uan
nhitng sy nhan-thirc (tudng uan). Nhimg y-nghi khoi sinh vé tu
thé ngdi, vé than, vé su tiép-x(c, vé nhitng cam-giac va vé nhiing
su nhan-thirc déu tir Uan nhitng y-nghi tao tac (hanh uan); y-nghi
khoi sinh ngay khi su chu-tim cioa ching ta chu-tdm vao diéu
dang xay ra. Thor nam, s& di chung ta y thic dugc tAt ca moi su

dién ra (nhu 04 uan trén) 14 nho ¢6 uan thirc (thic uan).

Chung ta ciing trd nén y thirc duoc cach nam uan d6 phdi hop
1an nhau ra sao. Ngay khi tu thé ngdi thay doi thi nhitng cam-giac,
su nhan-thtc, y-nghi va y-thtc cling thay doi. Khong c6 mot thuc
thé nao ton tai ¢b dinh (theo kiéu mot ‘ngd’ hay ‘linh hon’) dé tac
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dong hay tao ra nhitng thay-doi ndy. (Khong cé ai cal) Cac tap
hop uan thay d6i mot cach tiy thudc 14n nhau, khéng phai mot
cach doc 1ap, ciing khong phai béi mot tic nhan hay chu thé nao
nhu mot cai ‘Ta’ hay ‘ai’ tic dong tao ra nhimg thay-ddi do.
(Khdng c6 tac nhan hay chu thé, d6 chi 1a nhimg tién trinh ‘khoi
sinh tity thuoc’ dién ra).

Tam khong nhat thiét 13 chi tap trung dugc vao mdi mot doi-
tuong duy nhit dé nhin thidy hét mot vong bién d6i 03-budc cua
n6 1a: khoang-khic sinh, khoang-khic tru va khoang-khic diét
[sinh, truérng/bién, diét]. Nhung khi sy chanh-niém va sy dinh-tam
cung phdi hop voi nhau, thi tim c6 thé nhan biét dugc vo sb
nhiing thay-doi dang dién ra ciing mét liic. Sy chanh-niém sau sic
soi roi anh sang vao ban chat tu nhién cua nhing thay-doi nay mot
cach khong nhan 1am. Nhitng twe thé ngoi la nhitng déi-twong tot

nhat dé thién [chanh niem] va dat dvwoc loai tri-tué nay!

Chanh Niém vé Tu Thé Ping

Chung ta co thé tiép tuc thién trong mot tu thé dimg. Mot cach
c6 chanh-niém va cham rai, ta ding day tir tu thé dang ngdi thién.
Chung ta ghi nhan hoat dong cua tam huy dong nang lugng cua

than di dé nang co thé dung day tir tu thé ngdi.

Khi dtmg 1én r6i, ching ta thu gidn than va hai tay. Than thang
dung, hai ban chan song song, va cot song thang ding, thing
giong nhu trong tu thé ngdi thién. Chiing ta thé mot cach chanh-
niém. Ching ta chu-tdm vao su cam-giac vé tu thé dung va chi-
tAm vao su tiép-xtc cia hai ban chan voi san nha. Khong dé cho
than lac Iu hay cir dong. Ching ta da thu gian sy tinh-giac vé hoi-

th, vé nhitng cam-giac, va vé y-thic.
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Chung ta nhan biét sy cam-giac vé tu thé dung thay doi tir dé
chiu dén trung tinh va rdi dén kho chiu [tho]. Ching ta nhan biét
nhitng sy nhan-thtc [trong] dang thay d6i theo nhimg cam-giac
d6. Khi nhitng y-nghi [hanh] khéi sinh tir than, tir nhitng cam-giac
va nhirng sy nhan-thirc, ching ta nhan biét no béng mot su chu-
tdm, von ciing 1a mot y-nghi. Ching ta ghi nhan nhiing y-nghi
thay d6i nhu thé nao. Ching ta chanh-niém vao “sy tinh-giac cd y
thire” [thirc] cia ching ta vé nhitng thay-d6i d6. Nhu vay, khi
chung ta ding thién, ching ta ¥ thtc duoc nim uin va nhing

bién-doi cua chung.

Chuing ta cling tinh-giac y thic dugc nhiing gi chiung ta dang
trai nghiém déu 1a vo-thuong, khd (bt toai nguyén), va vo-nga.
Sy tinh-giac vé nhitng yéu-t6 ndy nhic chung ta nhé rang: “Pay
khong phai 1a ‘cua-ta’, khong phai la cai ‘Ta’, day khong phai la
‘ban ngd cua ta’”. Chit “Pdy” & day c6 nghia 1a bat ctr thir gi
ching ta dang trai nghiém ngay trong gidy phat hién tai. Chung ta
nhan ra khong c6 mot ‘thuc thé’ riéng biét nio nam bén trong ta,
va cling khéng c6 mot ‘chung sinh’ nao tir bén ngoai tao ra sy
dung nay. Ma su dimg dugc tao nén béi nhiéu nguyén-nhan va
didu-kién khac nhau. Mot trong nhitng nguyén-nhan va diéu-kién
(nhan duyén) Ia céi y-dinh (¥ hanh) muén dtng 1én va duy tri sy
dung cia ta. Y-dinh nay thi ciing duoc tao nén boéi nguyén-nhan
va diéu-kién khac. Chéng han nhu trudc do tu thé ngff)i tréd nén kho
chiu nén méi tao ra cai y-dinh dung 1én d6. Vi dé giai téa su khod
chiu hay dau nhitc d6 nén ching ta muén dimg Ién (cling giong
nhu mdt cach xt 1y sy kho chiu (hay dau don) lam xao-lang tam ta
khi ta ngdi thién vay).

Ning luong can phai c6 dé duy tri than thé ¢ tu thé dung. Khi

ning luong thap xubng, ching ta khong thé duy tri su ding, nhu
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chung ta déu biét rd. Tam huy dong ning luong thong qua y-dinh
dung. Nang luong d6 1a mot dang yéu-td khi duoc tao tac boi y-
dinh cua tam. Chang ta ciing ¥ thirc duoc yéu-td khi trong hoi-thd
di vo va dira.

Ching ta ciing chanh niém vé nhitng yéu-té khac. Xuong va
co bap gilt ching ta trong tu thé dung 13 thudc vé yéu-td dat.
Chung ta ciing trai nghiém yéu-td dat trong su tiép xuc cua hai ban
chan va san nha. Khi chung ta dung mot chd vai phut, sy ma sat
giita hai ban chan va san nha ciing tré nén am 1én, va chung ta
cam-giac dugc yéu-td nhiét dudi hai ban chan. Ching ta ciing
cam-giac duoc yéu-td nude trong dang md héi. (Du it hay nhiéu,
co thé chiing ta ludn bai tiét md hoi subt ngay). Nhu vy, bon yéu-
td “dét, nude, khi, nhiét” (dét nudc gio ltra) lubn hoat dong vai

nhau mot cach nhuan nhuyén va tity thudc 1an nhau.

Cung lac d6, chiing ta phai ¢d duy tri su thirc-tinh va khong
budn-nga. Mic du chiing ta c6 thé dimg theo quan tinh, nhung néu
ching ta c6 chanh-niém chung ta co thé ¥ thirc rd biét moi thir lién
quan tac dong dén su dung. Su rd-biét (tinh giac) nay 1a cai ma
Phat mudn chi trong cau kinh “Khi ditng, biét sy diing”. Mic du
mot dira tré hay loai thu cling biét dung, nhung ching khéng ro-
biét hoan toan vé nhiing gi dang thuc sy xay ra khi dung.

Chung ta dtmg c6 thé chi trong mot phut, hai phut, hay dung
dén chimg nao chung ta con ding duoc thoai mai. Khi ching ta
ding day, ching ta dang tho. Khi chung ta dang dung, ching ta
cling dang tho. Chiing ta khong bao gid ngimg nhan biét vé hoi-
thd.

Tuw Thé Di



56 « Bon Nén Tang Chanh Niém

Tir tu thé dung, tiy chung ta chon, chiing ta c6 thé bat dau di

thién. Sy chanh-niém gitip ching ta nhan biét duoc su di 1a mot

trinh ty bao gdm 09 dong-tac sau day:

1.

Chung ta bat dau bang cach dimg trong vai phut, thu gidn
than va hai tay va chu-tam vao hoi-thdo.

D& g6t chan 1én—vi du chon ban chéan trai trudec.

Tru ban chan trai 1én nhirng ngdn chan trai. Ching ta
chanh-niém ngay vao sy tiép-xtic cta nhitng ngén chan trai
l&n san nha va vao su cam-giac dugc sinh ra tir sy tiép-xdc
ndy. Chung ta nhan biét sy thay-do6i khi su tiép xtc thay
doi.

Nang ban chan tréi Ién.,

Ching ta dua ban chén trai vé phia truéc. Ching ta nhan
biét dugc cai cam-gi4c chung ta di c6 khi-dang-dang da
khong con nira tir khi ching ta d& got chan trai lén. Tuong
tu, cai cam-giac ching ta co khi-dang-dg-got-chén trai 1én
da khong con nira khi ta tru nguoi lén nhitng ngén chan
trai. Bay gio, nhitng cam-gidc mai khoi sinh khi chung ta
nang toan bd ban chan trai va chuyén vé phia trudc. Nhiing
y nghi “Day la ban chan; day la su chuyén dong; day la su
chuyén dong vé phia trudc; day 1a sy thay d6i” khai sinh,
kéo dai trong mot khoang khic, va bién mat.

Chuyén dong vé phia trudc ctia ban chan trai ngimg lai.
Chung ta ha thap ban chan trai.

Chting ta cham ban chan trai xuong san nha.
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9. Cudi cung chang ta 4n/ tru ban chan trai 1én san nha. Cho
dén khi ban chan trai duoc dit ndm trén san va tru chic,
ching ta giir thing bang tu thé co thé cung v6i chan phai.
Néu chung ta mét su chanh-niém, chung ta s€ bi mét cin

bang ngay.

10. Sau @6, mot chu ky méi v6i ban chan phai bao gém nhiing
dong tac chuyén-dong, nhitng cam-giac (tho), nhimg su
nhan-thire (twdng) va nhitng y-nghi (hanh) duoc bat dau lai
v6i ban chan phai, theo cach thuc tuong ty véi ban chan
trai noi trén.

Dé nhén biét nhimg dong-tac (chuyén dong) tinh vi nay, ching
ta can phai di cham réi. Khi nhitng dong-tac 1a thong tha va khéng
voi vd, ching ta c6 thé quan st timg dong-thai budc di mot cach
chi tiét. Budc di cham cling giéng nhu sy quay phim cham lai mot
pha su kién cua tran da banh vay. Mic du khan gia khong thé nao
thdy rd duoc mot cu da phat xay ra trén san cé bdi vi nhimg cau
thi di chuyén qua nhanh, nhung khi quay cham phim lai, chiing ta
c6 thé thay rd rang timg di chuyén cua trai banh va di chuyén cua
ting cau thi trén san. Va mot trong tai nhay bén thi ¢é thé thiy 6
timg hanh vi va di chuyén dang sai (ctia cac cau thu) 1a nhu thé
nao.

Ciing nhu vay, néu ta budc di v6i nhip d6 nhanh nhu binh
thuong thi ching ta khé ma quan sat dugc chinh xac tirg dong-
tdc va moi thir dang dién ra. Viéc bucce di mét cach cham rdi va co
chanh-niém tao co héi cho tim tré nén y thirc ré biét tirng thay-
doi nhé vé ti thé cia than va cdc uan thay doi theo (nhu méi noi

trén). Chung ta c6 thé nhan biét su thay-ddi mot cach tuong d6i dé
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hon khi chiing ta dang ngdi, boi vi khi ngdi, than ching ta khéng
chuyén dong nhu dang di!

Chi c¢6 nhd vao su chu-tdm day chanh-niém thi ching ta méi
c6 thé nhan biét mdi khi ching ta chuyén dong ban chan vé phia
trudc, timg su tiép-xtic moi, timg cam-giac, y-nghi, sy nhan-thirc
méi, Va timg su chi-tAm méi khdi sinh, va su tiép-xuc cil, cam-
giac, y-nghi, su nhan thirc cii, va su chl tm cii bién mdt. Chlng ta
c6 thé khong ¥ thirc 16 biét dugc hét tit ca nhirng thay-doi trén khi
ching ta méi bat dau thuc hién viéc di thién. Nhung véi sy luyén
tap tir tir, chiing ta c6 thé nhan biét it nhat vai ddi-twong thay ddi

dang dién ra!l

Chanh Niém vé Tu Thé i

Chung ta di mot cach cham rai khong phai chi dé co thé quan
sat nhitng chi tiét chuyén dong, ma con dé chung ta c6 thé quan
sat nhitng gi dang dién ra trong tdm chiing ta. Muc dich cta viéc
di thién khong phai 1a dé tap luyén than thé, ma la théng qua

nhirng dong tac budc di cuia than, chung ta tap luyén tam.

Vi 1y do d6, mic du chung ta chanh-niém vé mdi sy dong-tac
khi chuing ta budc di, chiing ta khong can phai thAm nghi hay thim
doc nhitng dong-tac ma ching ta dang quan sat. Loi ndi (ngon tir,
¥ nghi) s& chen gita su tinh-giac clia tim va cai dang dién ra. Hon
nira, c6 quéa nhiéu thir dang dién ra cing mot luc, nén ta khong thé
doc tén tat ca chiing. Va c6 mot s cai dién ra rat tinh vi ma chiing
ta khong thé niao goi né 1a gi, hodc vao nhiing luc chung ta dang

nhan bi€t moi thir vao lan dau tién.
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Vi du, méc du chung ta quan sat dong-tac cua cac ban chan,
chung ta khong can phai néi tham “trai, phai, trai, phai”, nhu thé
chiing ta dang budc di diéu hanh. Chung ta ciing khong nén noi

Agq??

tham “d& 1én, d& 1én, d& 1én” khi chung ta dang d& ban chan 1én.
Chung ta chi don gian y thirc nhitng chuyén-dong nay mot cach
tryc tiép, khong dung 10i. Tuong tu, chung ta ciing ¥ thirc rd biét
theo cach nhu vdy vé nhitng cam-giac, sy nhan-thic, y-nghi, va
thirc. Chuing ta nhan biét rd vé chung [tho, twong, hanh, thirc] ma
khong can phai néi “dang thay ddi, dang thay doi, dang thay do6i”.
Khi nhitng hoat dong khong cb ¥ cta than tréi qua mot cach ém
dém, tam duogc tap luyén thanh kién nhin va tm phat trién duoc

su chanh-niém tham sau hon.

Tuy nhién, trong vai trudng hop, chung ta can phai dung 1oi dé
goi cho mot s6 ¥ nghi va cam xUc, dic biét 1a nhimg y nghi va
cam xuc dang lam ta xao 1ang khoi sy chu-tdm vao céi dang dién
ra. Néu mot y nghi hay cam xuc nhu tham, san, si, su ghen ty, sy
so hai, hay su lo lang khoi sinh, chung ta phai ding sy chanh-
niém dé loai bo ngay lap tirc, cang nhanh cang t6t. Vi du nhu khi
c6 san gian khoi sinh, chung ta chu-tim vao n6. Nhung néu san
gian nay khong tu bién mét, ching ta nghi tham bang 15i 1a s& ¢b
ging tim ra 1y do gy ra su san gidn d6. Piéu d6 gidng nhu mot
d6i thoai 4m tham vay. Boi vi chung ta dang chanh-niém, chung ta
phai can than va tranh khong buc trach bat cit ai—du d6 1a chinh

ta hay nguoi khac.

Khi chung ta dang di, chung ta ciing chanh-ni¢m vao hoi-thd
ctia ching ta. Viéc phdi hop hoi-thd véi su chuyén-dong cua hai
ban chan chi c¢6 thé lam duoc néu ching ta khong dung 151 hay
khong goi tén timg dong tac. Bang su chi-tAm, chiing ta nhan biét

hoi-thé v6 ra va hai ban chan dang chuyén dong cung lic. Dudi
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day, t6i s& hudng dan mot cach chi tiét hon vé su thuc hanh sy di-
thién phdi hop véi hoi-tho.

Chiing Ta Hoc Pwoc Gi?

That dang ngac nhién va dang muing 14 c6 rat nhiéu hoat dong
cta than va tam dé ching ta c6 thé tap luyén ban than minh nhin
biét khi dang lam nhitng dong tic ma ching ta van hay 1lam mot
cach khong ¥ thirc, chang han nhu khi dang di. C6 rat nhiéu dong
tac hay chuyén dong (cua than) va hoat dong kéo theo (ctia tim)
dé chung ta hoc tap cach chi-tAm va nhan-biét (ghi nhan). Nhiing
hoat dong d6 khong bao gid ngimg lai. Chiing ludn luén dién ra va
thay d6i mot cach lién tuc ngay tur ltc ching dugc nhan thic. Viéc
quan sat nhitng thay doi nho bé tinh vi dién ra trong timg hoat
dong gitp ching ta trd nén tinh-giac va nhan thirc rd rang: than,
tdm, va moi thir khac trén doi déu 1a vo-thudng mot cach khong
tranh khoi.

Chung ta ciing thay rd rang sy di 1a mot hanh dong khai sinh
mot cach tuy thudoc nhan duyén cua nhiéu hanh dong va sy kién
von ciing tiy thudc vao nhimg nhan duyén khac. Trong mot cai
ch6p mat, y-dinh budc di khéi sinh trong tdm. Cung véi y-dinh,
g6t chan d& 1én. Chuyén-dong budc di ciia mot ban chan 13 xay ra
rat nhanh, néu ching ta khong chi-tim mot cach chim chii va
chanh-niém, thi chiing ta s& khong bat kip timg chuyén-dong do.
Nhu vay, ching ta cling thdy duoc rang y-dinh va su chu-tam
duong nhu ciing dién ra mot cach dong thoi véi nhau.

Tuong ty vay, rat kho dé ma nhan biét y-dinh trwde va ngoai
sur chuyén-d@ng, chéng han nhu su chuyén-déng d& chan 1én. Tat

ca déu xay ra qua nhanh, nhanh nhu anh dén sang 1én ngay khi ta
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bat cong tic vay. Tuy nhién, béng su chu-tam, chung ta c6 thé hoc
cach nhin thay duoc sy khac-nhau giita cai y-dinh va hanh-dong
theo sau. R4t cham, rat cham, rit chanh-niém, chung ta nhan biét
y-dinh thé vo, y-dinh tho ra, y-dinh d& ban chan Ién, y-dinh dua
ban chan vé phia trudc, va cit nhu vay ... Khi tam hoan toan ban
tAm quan sat tat ca nhimg diéu nay, thi tim khong con ling xing
hay xao l&ang.

Khi chung ta chanh-niém vao su-di diung-nhiw-no-thuc-1a, thi
ching ta ciing d& hiéu duoc rang d6 khong phai 1a mét cai ‘Ta’
hay mot “linh hon’ thyuc hién viéc bude di. Tat ca hoat dong nay
khong phai dugc 1am boéi mot ‘chu thé” ¢d dinh nao bén trong
chiing ta ca. Hoat dong dugc sinh ra béi vi nhitng nguyén-nhan va
diéu-kién khac nhau va tly thudc 1an nhau. Chiing ta c6 thé tu tap
ban than dé nhan biét nhimg 1&-thuc nay.

m Nhirng Piém Chinh dé thye hanh ‘Su Pi-Thién’

Mic du ching ta c6 thé thuc hanh sy Di-Thién & bat ctr noi
dau, nhung néu chon dugc mdt noi riéng tu yén tinh van la t6t
nhat. Chan chan 1 phai da chd dé budc di, ti thiéu 1a nam hodc
mudi bude thing hang. Thong thudng ciing dé tim ra mot chd dai
hon; 1y twéng nhét 1a 16i di thién dai hon, khoang ba muoi budc
chan, nhu & céc trung tam thién.

» Bit dau bang tu thé ding. Chu-tam vao hoi-tho.
» Tho vo va do got ban chan trai.
» Tho ra va tru ban chan 1€n cac ngédn chan tréi.

» Tho vo khi d& ban chan va dua nd vé phia trude.
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» Tho ra khi ha ban chan xudng va tiép xuc véi san nha.
» Lap lai trinh tu cdc dong tac nay vdi ban chan phai.

» Sau niam dén mudi budc, ding lai nghi trong tu thé ding mot
phut, quay ngudi, roi ding lai thém mot phat nita. Va lip lai trinh
tr ding nghi va quay nguoi nhu vay khi budc vé dén dau xuit

phat ban dau.

» Khi dang di, gitr ddu thiang dimg va cb duoc thu gidn. Di mot
cach cham rai va ty nhién. M hai mat dé giir thing bang khi bude
di, nhung tranh nhin bt cir thr gi mot cach dic biét dé khoi lam

tam bi xao lang.

» CH ging chu-tdm vao nhiéu su thay-doi dang dién ra trong thin

va tdm, cang nhiéu cang tot nhu co the.

» Dén khi nao ban da nim virng k¥ thuat di thién cham réi, ban co
thé tang nhanh dong tac mot chiat. Nhung khong dugc tang qua
nhanh. Nhip t6t nhit c6 thé 1a: Mot vong thd vo ra, hoan thanh
mot budce di. Tuc 1a: Tho vo khi d& got chan 1én, try ban chan do
Ién cac ngon chan, d& toan bd ban chan 1én, va dua n6 vé phia
truge. Roi dung lai. RAi thé ra, ha ban chan xuéng, cham san nha,
va an ban chan 1én san nha. Va lai dung. Lap lai trinh tu cac dong-
tac nay d6i véi ban chan kia. Néu cir lam dung vay sau mot 1at, thi
hoi-thd va sy chuyén-dong cia hai ban chéan sé& tré nén hoa nhip

nhu ty dong.

Tuw Thé Nim
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Khi tam va than duogc thu gidn, nhu khi dang ngdi-thién, thi rat
dé bi budn ngi. Nén ban co thé tudng tuong khi ching ta thién

trong tu thé ndm thi cang d& bi budn-ngii hon ¢& nao!

Tuy nhién, t6i ciing khuyén khich dung tu thé Nam-Thién ddi
v6i mot sd truong hop ca biét. RS rang nhét 13 nhimg ngudi bi
bénh ning, khong thé nao ngdi day dé thién, thi chi con tu thé ndm
1a c6 thé duoc. Khi ndm, hai tay va hai chan dé dang gian tu
nhién, va ding hoi-thé dé 1am d6i-twong thién chinh. Tu thé nim-
thién cling thich hgp cho nhiing nguoi bi bénh nghet miii di tng
hay viém Xxoang miii hay bi vin d& dau than khac. Ho c6 thé cam
thdy thu gidn hon néu nim ngira va thién chanh-niém vé nhiing
cam-nhan khé chiu hay dau dén ma ho dang trai nghiém. Nhitng
cam-nhan d6 khoi sinh, kéo dai, va bién mat. Trong khi trai
nghiém tinh v6-thuong ctia nhitng cam-nhan, ho phai can than
tranh bo nhitng cam-giac buc tirc hay budn chan d6 (vi bénh, vi
dau hay kho chiu).

Ban than t61 cling gap kho khan khi ngu vi bénh nghet miii di
g (v6i thoi tiét thay d6i, phan hoa khuéch tan ...). Toi phai ndm
xudng va thién vé nhiing sy thay-ddi va su vo-thuong cta nhiing
cam-giac. Sau d6 muoi hay muoi lam phuat, t6i ngu dugc. Nhu
vay, dbi voi nhitng ngudi khong bi dau bénh hay kho khan gi vé
strc khoe ciing c6 thé dung cach nam-thién dé thyc hanh su chanh-

niém trong khi nam trudc khi ngi.

Ciing tuong tu nhu nhiing tu thé thién khac, khi nam xuéng,
chung ta biét minh dang nam. Ban nhd lai y-dinh nam xubng va
tam da huy dong nang luong dé thuc hién viéc nam xudng. Chung
ta chi-tam vao yéu-td ddt trong su tiép-xtc giita than minh va

giuong, yeu-to nhiét néng sinh ra noi ti€p xtc. Va ching ta cling
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c6 thé chi-tdm vao cac yéu-td nude va khi trong khi nam. (Vi du,
su tiép-xtic gitta lung va giuong c6 thé sinh ra it nhiéu md héi 1a
yéu-t6 nudc; hodc yéu-td khi khac nhu hoi trong dudng rudt ngoai
yéu-t6 khi cta hoi-tho.)

Khi dang nam, ciing twrong tu nhu khi thién trong nhiing tu thé
khac, ching ta dung su chl-tdm dé tao nén su tinh-giac dé thiy
rang nam uan 14 luén bién-d6i, 13 ‘vo-thuong, khod, vo-ngd’.
Ching ta dung su chanh-niém vao moi thir dang dién ra nhu cong
cu phong-ho dé ngin phong nhitng y-nghi va cam-xdc khong thién
lanh, vi du nhu san gian, buc tirc, nhuc duc, ghen ty, s¢ sét, cing
thang ... c6 thé khoi sinh. Di nhién, chiing ta khé co thé duy tri su
tinh-giac trong sudt trong mot thoi gian dai khi dang nam, boi vi
ching ta da quen dung tu thé nam nay ca doi cho viée ngu (hon 1a
thién). Nhung ching ta co thé duy tri dugc sy chanh-ni¢m cta tdm

cho dén khi chiing ta ngu.

Va gidng nhu ngai Ananda va nhiéu dé tir khac cua Puc Phat,
ching ta phai nd luc tu tap sy chanh-niém trong moi tu thé, dé c6
duogc su chanh-niém that trong sach, thuén khiét, sic bén va manh

mé gitp chiing ta tién bo theo hudng con-dudng giai thoat.
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3: Sw Tinh-Gi4c

Khi Blirc Phat dang giang vé y nghia clia chir ‘tra x&’, 1a mét
trong nhirng khia canh cta sy tinh-gidc (sw r6-biét), Phat da ké cau

chuyén sau:

“Nay cac Ty kheo, trén day nui Himalaya, vua cua cac ngon
ndi, cé6 nhirng vung gap ghénh va hiém tré ma nhirng con khi va
con ngudi khdng thé di qua; c6 nhirng vung gap ghénh va hiém tré&
khi c6 thé di qua, nhwng ngudi khéng thé di qua; c6 nhirng ving
bang phing va dang thich ca khi va ngudi déu c6 thé di lai dwoc. O
dé, doc theo dworng mon khi di, nhitng the sin d3 dit nhiéu biy
keo dinh (trét nhwa théng, nhwa keo) dé bat khi.

“Mot con khi khong ngu dai thdy dworc cai by va tranh né tir
xa. Nhung con khi ngu dai thi s& tay vao bay dinh va bj dinh tay.
N6 nght “Ta phai g& tay ra”, con khi dung tay kia dé g& va bi dinh
tay d6 ludn. N6 nghi “Ta phai g& hai tay cha ta ra”, con khi dung
chan dé dap cai bay va bj dinh chan ludn. N6 nghi “Ta phai g& hai
tay va hai chan ”, con khi dung miéng dé day cai bay va né bij dinh
miéng ludn & dé.

“Nay cac Ty kheo, con khi nim dé kéu la, v&i ndm-chd bij
dinh chat. N6 d3 bi dinh vao tai nan va tham hoa, va gio nguoi
tho sdn mudn 1am gi né thi 1am. Lic d6 tho sin chi viéc dam
chét con khi, cot né vao tam gb dinh d6, ré6i muén (mang, vac,
ch& né) di dau thi di. Nhu viy d6, nay cic Ty kheo, néu ai di ra
khoi tri x&r cua minh va di lac vao l1anh dia cia nguwei khac thi sé

bi nhw vay.
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“Va cai gi khdong phai la tri x&r cia mot Ty kheo ma la lanh

dia ctia ngu i khac? Pé la nam day khoai-lac giac quan (duc lac)

“Va cai gi 13 trd x&r cta cac Ty kheo? D6 13 ‘bén nén tang
chanh-niém’ ...

(Bén dich SN 47:07 bé&i nha sw Bhikkhu Bodhi)

Cau chuyén nay minh hoa mét diéu can ban cua thong diép
ciia Dic Phat: tt ca moi tai wong hay khd nan ma ching ta gip
phai déu xuat phat tir nhitng hanh-dong [nghiép] bat thién cua
ching ta. Néu chung ta mudn hét su khé dau, ching ta phai biét
nhin mot cach can than vao nhitng hanh-vi cta than (than hanh) va
cta tdm (tdm hanh) chung ta. Than va tdm cua ching ta la phong

thi nghiém noi ching ta can phai lam viéc mot cach siéng nang.

Bang nhing cong cu la”sy chanh-niém” va “sy tinh-giac”,
chung ta nghién ctru va do xét vé than, vé nhitng cam-giac, nhimg
su nhan-thirc, nhitng y-nghi, va y-thirc (ndm uan)—khong phai chi
gidng nhu 12 mot nha sinh hoc, nha hda hoc, hay nha bénh 1y hoc
nhung sau sac hon, ma giéng nhu 1a mot thién sinh, véi muc dich
la tu dudng gidi-hanh, tu tap tdm linh va tri tu¢ tham sau. Trong
moi hanh-vi, du ching ta dang ngdi, dang dung, dang di, dang
nam, dang néi, dang an, hay dang thién ... thi “sy chanh-niém” va
“su tinh-giac” (su ro-biét) sé& cung lam viéc véi nhau dé gitp cho
ching ta c6 thé nhin thidy dwoc nhiing gi chung ta dang trai
nghiém chi 14 tam thoi, gia tam, va vi vy chung chang bao gio
mang lai cho ching ta sy théa man hay toai nguyén dai lau. Hon

nira, cho du ching ta thudng nghi rang minh di hiéu mot cach
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hoan hao nhiing gi dang xdy ra, nhung sy that 1a chung ta thuong

bi 1am 14n, bi nhan lam va ngu si ma théi. P 1a do su si.
Vay thi “sur tinh-giac” hay “su ro-biér” 1a gi?

Theo truyén thong Phat gido, “su tinh-giac” bao gdm bdn khia
canh: muc-dich, sw phi-hop, trl-xit, va su vo-Si. O day chi xin giai

thich vin tit nhu sau:

Muc-dich c6 nghia 1a 1y do tdt, co 1y do chinh dang dé ching
ta tham gia hay thuc hién vao mot hanh-vi; tirc 1a biét rd diéu gi 1a

loi lac dé 1am va diéu gi 1a nguy hai can phai tranh.

S phi-hop c6 nghia 14 hanh-vi d6 1a phu hop va dugc lam dé
thuc thi cai muc-dich do; tirc 1a biét rd diéu gi 1a phu hop va dem
lai két qua tdt thi 1am va diéu gi khong gitp thuc thi duoc muc-
dich thi khong lam.

Trl-xi¢, nhu chiing ta c¢6 thé thay qua vi dy & trén V& con khi
lac vao bay, c6 nghia 1a hanh-vi nén nam trong nhitng pham-vi
(Iinh vyc, gidi phén) nao d6. Tic la chi nén hanh dong trong ‘khu
vuc’, ‘dia phan’, hay ‘trd X’ ciia minh thi s€ an toan, con néu lac
qua ‘lanh dia’ hay ‘tra-x(’ khac thi s& gap sy nguy hiém va tai
uong.

V6-si c6 nghia la trong khi ching ta dang lam m¢t hanh dong
gi, chiing ta xem xét liéu minh c6 hiéu biét rd rang vé céi gi dang

dién ra hay khong.

Bay gio chung ta di vao chi tiét hon vé y nghia thyc hanh cta
04 khia canh quan trong nay ciia phan “si tinh-giac”, boi vi “sw
tinh-giac” 1a mot cai nén cai mong dé chung ta thyc hanh sy
chanh-niém.
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Muc-Dich

Khi chung ta lam diéu gi thudng chung ta ciing ¢6 muc-dich.
Chung ta di d&én cira tiém nao d6 dé mua mén do nao d6 ching ta
da dinh. Chung ta gap ai do dé ban chuyén cong viéc, hodc chi dé

no6i chuyén hay dé cung an mot bira com.

Nhung khi chung ta tham gia vao thién chanh-niém, muc-dich
ctia chiing ta khong phai 13 binh thudng nhu viée di dén cira tiém
hay vin phong. Thay vi vy, muc-tiéu ctia ching ta & rat rd rang
va dac biét. Theo Dtrc Phat trong bai kinh nay, ching ta thuc hanh

thién véi myc-dich dé:

» dé lam trong sach (thanh loc) tam,

» dé vuot qua nhitng su budn sdu va ai oan,

» dé cham dat sy khé dau, wu phién, va tuyét vong,

» dé budc vao con-dudng chanh dao,

» dé chimg ngd Niét-ban va cham-dat moi sy kho—

Bay gio chung ta hidy xem timg diéu dé hiéu r6 ¥ nghia cua
Phat:
« Pé 1am trong sach tam

Muc-dich thtr nhat cua thién 1a lam trong sach tam, thanh loc
tam. Su chanh-niém rit manh c6 thé duoc vi nhu nhu chat téy rua.
Ciing giébng nhu cach chung ta dung chét tay rira dé rira chén bat
sach s€ trudc khi an mot cach lanh manh vay; ching ta phai lam
sach hét nhitng trang thai tAm 0 nhiém va bét tinh nhu tham, san,
si trude khi ching ta tu dudng nhitng phidm chét trong sach va
thanh tinh, vi du nhu su rong long bd-thi, sy tir-bi, va tri-tué.
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Trong mot kinh khac, kinh “Vi Du T am Vai”, Phat cling da so

sénh tién trinh tu-tap gidng nhu cach chung ta nhudém mot tam vai:

Nay cdc Ty kheo, néu mét tdm vdi bi 6 nhiém va do day
duwoc mot nguwoi tho nhuom nhung vao thung
nhudm—mau xanh, vang, dé hay hong—thi né van la
tdm vdi c6 mau xdu va do day. Vi sao? Bdi vi sw khéng-
sach cua tam vai. Twong nhw tw vy, nay cdc Ty kheo,
khi tam ngueoi khéng-sach, thi dt han mét noi-dén tiong

lai xdu (bdt hanh) dwoc tréng doi.

Nay cac Ty kheo, néu mét tam vai hoan toan sach dwoc
mot nguoi tho nhuém nhung vao thung nhuom—mau
xanh, vang, dé hay hong—thi né sé tré thanh tam vdi
co mau dep va sach sé. Vi sao? Boi vi su trong-sach
cua tdm vai dé. Twong tw nhw vdy, nay cdc Ty kheo, khi
tam nguwoi trong-sach, dt han mot noi-dén twong lai tot

(hanh phuc) dwoc trong doi.

Nhu trong mét bai kinh khac ciing c6 ghi, khi tdm cta nguoi
cu si tén Upali di duoc thanh loc dé duoc sin sang, nhan biét,
phan khoi va tin tudng dé nghe gido phép, thi Ptic Phat da day cho

ong ta vé€ Bon Diéu Deé:

Giong nhw mét tam vdi sach khéng con ddu vét do bin
nao thi cé thé tham déu thuéc nhuém mér cach hodan hao;
ciing giong nhiw vdy, khi éng Upali ngéi do, mét tam-nhin
v nhiém, khong vét nho Va tinh khiét ciia Gido Phdp da
khoi sinh bén trong dng dy.

(ban dich ciia Bhikkhu Bodhi)

Nhiing trang thai khong-sach lam 6 nhidm tdm gdm c6 tham,
san, si, sy ghen ty, su nghi ngo vé Gido Phap, su ich ky, su cd
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chap, va sy xao ldng. “Su chanh-niém” va “su tinh-giac” gilp
chung ta loai bo nhitng ban chit d6 va nhimg théi tim bat thién,
va thay thé chung béng kién thirc caa con-duong dao Phat, va su
thdy biét t6 twong vé nhimg gi minh can phai lam va nhimg gi

khong nén 1am, dé tu tién trén con-dudng do.

* Bé vugt qua nhirng sy budn sau va ai oan

Chung ta khong thién dé than khoc, ai 0an hay sau ndo véi ‘sb
phan’. Khi nhitng cam xuc budn sau khai sinh, chung ta nén ding
su chanh-niém dé coi 1y do 1a gi. Chung ta ciing thuong thiy rang
su bat hanh ctia minh 1a c6 1y do tir mot ai d6, mot tinh canh nao
do, mdt no1 nao d6, hay mot thir gi d6. Sau d6 chung ta ty hoi:
“Tai sao minh lai bi rang budc vao d6?” Khi chiing ta tim hiéu can
than, ching ta phat hi¢én ra réng: “Minh bi rang budc bdi vi minh
da quén rang moi tht 1a déu 1a vo-thuong. Mot cach ngu si, ta cir
tuong rang cai ddi-tugng rang budc d6 s& mang lai sy hanh phuc,
sung sudng, va an ninh cho ta dai l1&u hay mai mai”.

C6 luc ching ta khoc vi nhé lai nhimg chuyén wu budn va dau
thuong ctiia minh, hay nhd vé ndi kho ctia mot ai 6. Lic d6 chung
ta nén theo guong Pirc Phat va lam theo cach khac. Mac du Phat
da nhin thiy dugc nhitng ndi khé dau cua hang ty chung sinh,
nhung Phat khong bao gio khoc, boi vi Phat biét sy budn sau ai
0&n cta minh ciing ching gitp gi dé lam ngudi di sy khd va dau
thuong d6. Thay vi vay, Phat luon luon gitr dugc sy chdnh-ni¢m
khong lay chuyén va tim budng-xa tuyét voi.

Nho vao trang thai can bang vé cam xtc nhu vy, ching ta
moi dé dang thay dugc nhing trai nghiém budn dau cia qua khir

nay da khong con nira. Va hon nira, nhiing gi chiing ta bi rang



Phdn 1: Chanh-Niém Vé Théan » 71

budc dinh méc ngay hom nay rdi ciing mau thay ddi, rdi ciing qua
di va bién mat. TAt ca déu thay ddi hay bién mat ma khong can sy
diéu khién cua ching ta va ciing khong hé bao trude. L& that nay
cling dung d6i voi nhimg niém vui va khd dau ciia moi ngudi
khéc. Khi da biét dugc didu nay, sy budn siu va ai 0an cia ching
ta cling tir tir phai bién di. Tu tip ban than minh dé ddi dién véi

thue tai ndy 1a muc-dich thir hai cia mon thién chanh-niém.

« Pé chim dirt nhitng sw kho dau, wu phién, va tuyét vong

Su khé dau va wu phién thi kéo dai va kho bung hon nhimng su
budn siu va ai o4n vira noi trén, cho nén phai can c6 nhiéu sy nd
luc hon méi bing nhd tan gde. Péi lac, cho du chung ta ¢b ging
thién tap dé 1am tinh ling cai tim, nhung chung ta vin khong
tranh thoat khoi nhimg cam xtic nay. Ching ta mudn quén ching
va tdm niém khong muén sdng voi chiing, nhung ching c néi 1én

lién tuc.

Dé chim dut duoc chung, chiing ta ciing dung mot cach tu tap
nhu t6i da chi ra. Do 14 quan chiéu ban chit vo-thudng clia moi
thir trong doi sdng. Moi trai nghiém qué khir thi dd qua. Chang c6
Iy gi chiing ta cir mang nhimng ndi kho s¢ hay bt toai nguyén tir
qua khtr theo chiing ta mai mii. Moi nguoi ta yéu mén, moi thir
hap dan va nhitng khoang thoi gian sung sudng roi ciing mét, ciing
di theo nhitng ngay thang di qua d6. Tat ca. Chung ta chang lam
gi duoc dé ngin can nhiing diéu nay. Cach suy nghi nay giup
chung ta thdy dugc rang nhiing sy wu phién hay tuyét vong cia
ching ta chi 1a “duyén khoi”, tirc 1a do nhan duyén ma c6. NO tuy
thugc vao nhiing nguyén-nhan va diéu-kién ma khoi sinh, ton tai

mot thoi gian, va r6i s€ bién mat. Khi chung ta biét dung su
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chanh-niém dé huan luyén céi tdm biét chdp nhan 18 that nay, thi
nhimg cam xtc ndy cling sé& tir tir phai bién di.
« Pé bude vao con-dwong chanh dao

Ly do tht tu dé tu thién chanh-niém 1a dé budc theo con-
duong Bat Thanh Pao cua Phat, d6 la con-duong chic chin va
duy nhét dé dan dén sy chAm-dat moi su budn sau, than khoc, khd
dau, vu phién, va tuyét vong. T6i s€ noi thém vé Bat Thanh Pao
trong phan “Chanh-Niém vé Cac Phap” ¢ sau, nhung trudc mat,
08 chi phan cua con-duong 1a: chanh-kién, chanh tu-duy, chanh-
ngtt, chanh-nghi¢p, chanh-mang, chanh tinh-tAn, chanh-niém, va
chanh-dinh.

Trong pham vi muc-dich tu thién, diéu quan trong chung ta
nhan ra 1a ching ta khong thé tach roi viéc tu thién chanh-niém
khoi Bat Thanh Pao. Mic du van con c¢6 ngudi néi rang “Thién
minh-sat va thién-tu¢ thi khong lién quan dén Bat Thanh Dao cua
dao Phat’, nhung cau ndi d6 khong ding. Khi sy tu hanh cua
chung ta cang thém tham sau, tdm cua chung ta sé trong sach va
tinh khiét hon, thi chung ta khong thé nao khong thay duogc su két-
ndi cua thién voi timg chi phan ciia con dudng Bat Thanh Pao cia
Phat.

« Dé chirg ngd Niét-ban va chim dirt moi sy kho

Muc-dich cudi cung cua thién 1a dé cham dut tit ca moi su khod
khong ngimg ctia kiép nay va tat nhirng kiép sau. Sy gidi-thoat 1a
muc tiéu toi thwong cua thién chanh-niém; con nhirng thir khéac chi
1a bén ngoai va pht du. Ngwoi tu thién nghiém tic luén khéc ghi

muc-dich tu hanh trong tam moi lic moi noi—khi dang ngdi, dang
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di, dang dung, dang an, dang udng, dang ndi, dang im lang quan
sat, dang tim, hay dang di vé sinh ...!

Chung ta can phai xac dinh va giit duoc nhitng muc-tiéu cao
quy noi trén cua sy nghiép tu tap “sw tinh-giac” cua tam. Piéu do
s€ giup chung ta khong bi tréch duong vi nhitng lo toan va nhiing
muc tiéu tim thuong khac. Hay thdo luan dé biét rang: nhitng mit
thuc hanh mang tinh bé ngoai, gia tao va hoi hot 1a khong phu hop
va chi lam lang phi thoi gian ctia ching ta, va lam chung ta xao
lang khoi muc-ti€u dich thuc ma thoi. Bdi vi muc-tiéu tu hanh cua
ching ta 1a bang bac vé “sir gidgi-thoat va sw cham-ditt sw kho
dau”, nén chlng ta phai c¢b hiéu rd va tranh nhimg cai cam bay cua
su 1Am 13n, va ¢b luon tap trung vao muc-dich tot cung cua viéc tu
hanh. Khi ching ta lam dugc vay, thi sy tu thién chanh-niém s&
dom hoa két qua nhanh chong. Muc-tiéu tu hanh, muc-tiéu, va

muc-tiéu.

Sw Phu-Hep

“Sir tinh-giac” thir hai ndy 1a su biét chic rang nhitng hanh-vi
ctia chiing ta 13 thién lanh va phu hop dé thuc thi va giup dat duoc
muc-dich tu tip ctia chiing ta. Chiing ta chon cong viéc phu hop dé
danh dugc thoi gian cho viéc tap thién va tranh xa nhting nguoi
(c6 thé) bat thién va ho c6 thé giy hai cho nguoi, cho ta hay cho
chinh ho. Chung ta thuc hanh 15i n6i dang dén va kiém ché nhimg
101 ndi co thé pha rdi sy tap trung ciia ta. Ching ta chon cach song
lanh manh, vi du nhu an ubng diéu d6 va khong ngti qué nhiéu.

Chiing ta ciing phai bao dam su thuc hanh thién cta minh 12
cling rat phu hop véi tinh khi ciia minh. Néu ching ta thuong c6

thoi quen d& bi kich dong, hodc hing say, hay hiéu dong qua mirc
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can thiét, thi ta nén chon cach thuc hanh dé lam tdm lin lang
xudng, vi du nhu ngdi xudng thién va dém hoi-thé. Nguoc lai, néu
ching ta hay cam thdy budn-ngu va do-dan, thi ta phai thuc hanh
cach thién dé khoi day ngudn ning lugng, vi du nhu chuyén qua
tur thé di-thién, thay vi ngdi-thién. Chung ta ciing phai nén lién tuc
xem xét viéc thién ctia minh c6 két qua tét hay khong. Vi du, ta
phai ludn tu hoi minh “Ta thuc sw €O duoc sw dinh-tam [dinh] va
sw chanh-niém [niém] hay khéng, hay ta chi dang ngoi ngi trén
gbi ngoi thién?”

Tuong tu vdy, ching ta chon nhitng cha dé quan niém dé co
thé gitip ta vugt qua nhitng théi tm bét thién. Vi du, mot ngudi bi
ning vé tanh ganh ty thi c6 thé thir tip vé tanh rong long bd thi
(cho di ma khong can duoc tra on), hay tap tanh vui mimg tdy hy
(vui véi sy vui va sy thanh dat hay cong duc cua nguoi khac) 1a

nhiing cach dé ddi tri tot nhat cho céi thoi ganh ty ctia tam.

Vi thoi gian séng cia ching ta la rdt hitu han, ma muc-tiéu
ciia chiing ta lgi rdt cao, cho nén ching ta phdi biét chon lwa
nhanh chéng va khéo 1éo, phdi biét ding sw phdn dodn tot dé tu
hanh cho dwoc phit hop, ding dan va mau cé két qua! Nhu trong
101 Phat day: “Pung co lam di thir cach”, dumg tu bua xua, ma
hay biét khéo chon nhitng cach pht hop nhét véi minh dé tu tap.

Tro-X&

Khia canh thir ba cua “su tinh-giac” la thuc hanh y-dinh hay tu
tuong hay tu duy dung din (chanh tu duy) dé gitt minh trong tr-
xt hay trong “dia phan, linh vuc” ctia minh.” Vi dy, dé cho tim
minh lang thang qua “ving khodi-lac” 1a nguy hiém, nhu da dugc

minh hoa bang vi du vé con khi ¢ dau chuong. Néu con khi do6 ctr
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luu tri bén dia phan [khu vuc, tru xi, dia phan] cua minh thi né da
khong bi cam dd bai cai bay va khong bi dinh hét nam tht trén
nguoi vao cai bay do.

Nim chd bi dinh hay nim “sgi day” dé 1a gi? Nam ¢ day la
nam loai thirc va nam déi-tuqng khoai-lac giac quan, do la: nhirng
hinh-sic dep d& wa ctia mit [sic], nhitng Am-thanh d& nghe d& wa
cia tai [thanh], nhimg mui-huong thom tho dé wa cua mii
[huong], nhitng mui-vi ngon lanh dé wa cua ludi [vi], va nhiing su
cham-x(c suéng khodi dé wa ctia than [x(c].

(Nam thirc con dwoc goi la: thirc nhin, thirc nghe, thirc NQui,
thirc ném va thire tiép XGc (nhan thirc, nhi thtc, ty thire, thiét
thure, va xac/than thuac). To at ca duc-vong cua con nguoi tir vo
thity dén nay déu la chay theo nhitng cam-giac swong Va khodi lac
va tranh bé nhitng cam-Qiac kho va khé chiu ciia ndm gide-quan
nay. Ban hdy nghi lai xem, diing that con nguwoi sinh ton dé 1o
lang, mieu cau va tranh dau chi Vi nhitng khodi-lac vdt chat va
tinh than, c¢é khodi-lac nao khong phdi thudc khodi-lac gidc quan?
CON Moi sw khé dau trién mién ciing la nhitng cam-Qiac ciia nam

giac-quan do.)

Néu tdm cta ching ta chay ling xang chd khac khi ching ta
dang ngdi thién, chung ta phai kéo sy chi-tdm vé lai voi nam uan
khi ching ta dang trai nghiém né ngay bay-gio—than va tu thé,
nhiing cam-giéc, sy nhan-thtrc, y-nghi, va thirc. D6 1a nhitng co-s&
[dé muc] cua Bon Nén Tang Chanh-Niém. Vi du, néu c¢6 y nghi vé
mot ddi-tugng hap din dang khoi sinh, chung ta quan chiéu no
mot cach chanh-niém, khong can dy gi vao nd. Ching ta tranh
nhitng phan tmg mang tinh cam xtic va ¥ kién [trong dau hay bang

10i] Vé né, vi du khong nghi hay ¥ kién 13 né dep hay x4u, nam
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hay nit, d& chiu hay khé chiu. Ching ta chi can nghi rang d6 la
mot tho vo-thuong.

Déi v6i nhitng ddi-twong gidc quan khac nhu nhitng hinh-sic,
am-thanh, mui-hwong, mui-vi, sy cham-xuc va y-nghi, thi ching
ta cling co thai d0 nhu vay: cr quan sat chung mot cach khach
quan, khong can dy, khong ¥ kién, chi can biét moi thir d6 déu 1a

vO-thuong.

Nhu Phat di nhic nhé nhiing d¢ tr cua minh trong lan cudi
trudc khi Phat tir gia tran gian:
Nay cdc Ty kheo, hdy \dy chinh minh lam hon ddo, hay
ldy chinh minh lam noi nwong tiwa, khéng nong twa vdo
ché khdc. Hay ldy Gido Phdp lam noi nwong twa cia
minh ...

“ ... dep bo nhing sw théem-muon [tham] va sw wu-phién

[uwu] doi véi thé gidi ...”

Sw Vo-Si

“Sw tinh-giac” thir tu 1a vo-si. Khia canh nay hoi kho hiéu hon
mot chit. Nhu chung ta da nhan biét trudc day, chiung ta bi mé
1am Vi da ludn nghi rang nhimg tht rang budc véi ta s& mang lai
niém hanh phuc va toai nguyén dai 1au va mai mai cho ta. Ching
ta thuong nghi rang nhitng ngudi hay hoan canh 1am chung ta tirc
gian thi s& luén ludn lam ta tirc gian. P6 1a su chip 1am cua ching
ta. Tuy nhién ciing nén thong cam cho sy chap 1am cia ching ta,
boi vi chling ta khong dé gi nhan ra dwoc nhitng su 1am 13n va ¢b

chap nay boi vi bén dudi chung 1a mot ngudn gbe sau xa hon va
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phtic tap hon—d6 1a cai quan-niém sai lam vé mét cai ‘ta’ (nga

kién, ng chap) nhu kiéu mot “/ink hon’ ¢b dinh va truyén kiép.

Pay 1a phan khiic-mic nhit cta triét Iy Phat gido ma chung ta
phai tu tdp nhiéu méi ‘ngd’ ra duoc hét. O muc do ¥ nghia va suy
luan binh thuong thi chic chin ching ta van coi c6 mot cai ‘Ta’
tham gia thuc hién nhiéu hanh vi va hoat dong; vi du nhu ‘T6i’
dang di téi va di lui, dang an, uéng, ngu, mac dd, noi chuyén, va
dang im lang. Cai ‘TOI’ clng trai nghiém nhirng cam xuc, nhan
thirc nhitng cdm nhén, va tham gia vao nhiing hoat dong khac
bang cai than va céi tdm ‘ciia-TOI’. Nhung thién chanh-niém da
phat hién ra réng khong c6 mdt hoat dong nao 1a tu xdy ra mot
cach doc lap, cling khong do mot ‘ai’ thuc hién ca. Thay vi vay,
moi thir va moi nguoi trén doi tdn tai dugc 1a do ¢ va tuy thudc
Va0 rat rat nhiéu nguyén-nhan va diéu-kién ciing dang ton tai, co

mit, va bién mét.

Boi vi moi thi trén thé gian déu khoi sinh ra mot cach lién
quan, lién két va tic dong lan nhau, cho nén khong c6 mot cai gi la
¢6 dinh mot minh dé tao ra hay tu thyc hién mot hanh-dong nhu
“di”—nhu chung ta s& c6 thé thay rd nhu vay khi ta chanh-niém
vao timg dong-tic dang di-thién (nhu dd noi trén trong muc di-
thién).

Tuong tu nhu vay, khdng c6 mot bo-phan nao ctia than hay
tam 1 cai ‘tdi” va cling khong c6 sy so hitu ndo hay ‘ai’ s¢ hitu dé
goi d6 1 ‘ciia-t6i’. Nhitng cam-giac tham va san sé bat dau phai
mo dan khi chiing ta nhan ra rang: khong c6 mot cai ‘ta’ nao ton
tai mot cach doc 1ap dé ma cam thay bi rang budc [tham] vao mot
‘nguwoi nay’ hay gian hon [san] véi mot ‘nguwoi khac’.
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Chung ta dang dung nhirng danh tir va dai tor nhu Ta, TOi,
chang tdi, linh hon, anh, anh dy, chi dy ... dé giang giai cho dé
hiéu ma théi. D6 1a nhitng ngdn tir duoc quy udc va duge dit ra
boi con nguoi dé giao tiép v4i nhau. Khong c6 ngdn ngit con
ngudi thi chung ta cling khong c6 gi dé 1am phuong tién giang giai
duoc ndi dung quyén sach ndy. Va ngodn tir ciia con ngudi 1a rat
hitu dung, vi néu khong c6 ngdn ngir thi chang c6 giao tiép va van
minh. Tuy nhién, “ngo6n tr 1a hitu dung” khéng cé nghia la no
thuc su dién ta vé bdr cir thir gila ‘ton tai dich thuc mot cach doc
1ap, bat bién va cd dinh’ ma ta co thé tim thiy trong trén thé gian
nay ca. Khong bao gid ton tai thir bit bién va thuong hing do.

(Vi du, ngdn ngit c6 tir “cai nha”, “cai dong hd” ... ma hau hét
chung ta déu cho rang d6 1a nhitng ‘céi’ ton tai riéng biét, nguyén
con, va doc lap. Tuy nhién, dung thuc vé chan 1y, thi “céi nha” d6
khong phai 1a mot thuc thé doc 1ap, riéng biét. N6 duoc ciu tao
boi rat rat nhiéu nguyén vat liéu, N6 c6 mat va ton tai nhd vao
nhiéu diéu-kién twong ho 1an nhau. “Cai d@)ng hd” cling gém nhiéu
bo-phan khac nhau két hop véi nhau thi né6 méi tré thanh cai dong
ho. Tat ca la c6 didu-kién va nguyén-nhan. Ma nhing diéu-kién va
nguyén-nhan (nhan duyén) thi luén ludn thay doi, cho nén ban
than ‘cai dong hd’, ‘cai nha’ ... ciing luén ludn thay doi. Cai dong
ho hay cai nha roi ciing hu nat sau mot thang, mot nam hay 50
nam ... tly theo chat-lugng cac thanh phan va diéu-kién duy tri
ching.)

Sy minh-sat hay tri-tué nhin thau rd sw-thdt khéng thé chéi cai
duoc, su-that d6 duogc goi trong Phat giao la “su khong co ban
nga” hay su vo-ngd (anatta) hay “tanh khdng” (sunnata). “Sw
tinh-giac” vé su-that nay s& duge ¢ tir kinh nghiém thuc hanh

thién duogc tich liy qua thoi gian cia chung ta, tir kinh nghiém
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quan sat moi thtr dang dién ra trong than va tAm cta ching ta
trong (nhitng) thoi-khac hién tai. Khi ching ta da di dén hiéu duoc
rﬁng moi thir, bao gém ca ching ta, déu 13 vO-thuong, khd, va vo-

3

ngd, thi luc dé chung ta da c6 duoc “su tinh-giac” vé sy vo-si.
(Nghia 13, ching ta hiéu biét dugc rang ching ta khong bi si-mé,
ching ta khdng con chap-1am, va ching ta 1a vo-ng4, 1a khdng c6

mot ty-tinh, va chang 1a mot “ai’ hay 1a ‘cai gi’ ¢6 dinh ca).

Mat va Tim Lai Sy Chanh-Ni¢m

Mot khia canh khéc cta “sw tinh-gidc vé su vé-si” 1a rat ldp-
fikc va Tht thuc-dung. D61 khi chung ta thuc hanh sy chanh-niém,
chung ta 1am cho minh bj si mé bang su suy nghi ngu si va u mé.
Vi du nhu khi chlng ta dang di-thién: chiing ta bt chot nhan ra 1a
da hon 20 phut troi qua va ta di di duoc mot hay hai cdy sé ma
chang hé c6 “su chanh-niém” va “su tinh-giac” nao ca. Hoan toan
c6 thé xay ra nhu vy, va chiing ta nghi rang ta nén quay lai ngay
thoi diém ching ta bi mat sy chanh-niém va tim nhit né lai! D6 1a
mot ¥ nghi ngu dot. Sy chanh-niém c6 phai 1a mot vat thé hiru
hinh dé chung ta danh mat ¢ dau do6 va vao luc nao dé, va rdi quay
lai d6 dé tim nhat lai n6? Khong phai vay, su chanh-niém la mot
trang thai tam. Khi mdt trang thai tam bi mét di, thi nd6 mat mai
mai, va ta khong bao gio tim lai dugc nd! Pon gian 1a ching ta da
bi xao-lang. C6 thé chung ta ciing khdng nhé cai gi di lam ta xao
lang va khi nao va & dau sy chanh-niém da bi mat (rét). Cho nén,
thay vi phai quay lai mot noi va mot thoi diém tudng twong ma
chung ta cho rang minh d4 bj mat “su chanh-niém” & d6, chung ta
nén bat dau chanh-niém trd lai ngay ldp-tire tir 10c nay.
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Bét ¢t khi nao chung ta bi mét sy chanh-niém trong bat cur lac
nao khi thién, thi ching ta déu nén bat dau chanh-niém lai ngay
lac d6. Vi nhu mét tu si dang (trong nhitng ngay) thuc hanh thién
chénh-niém, nguoi d6 dang an com va chgt nhd ra minh da va
dang khong an mot cach chanh-niém. Nguoi d6 dau thé 6i’ ra lai
thirc an minh da &n va bét dau an chanh-niém lai tir dau. Cach tot
nhat 13 hay tiép tuc an va bat dau chanh-niém lai ngay lap-tac tur
lac d6. [Nhan tién, toi s& giai thich thém vé sy an ¢ chanh-niém
sau trong chuong nay].

Chung ta cling c6 thé mat va tim lai dugc “sw chdanh-niém”
bang mot phuong phap tinh vi hon. Déi lac, khi chung ta dang
thuc hanh sy chanh-niém, ching ta bt chot trai nghiém cam-giac
tinh ling va an binh. Diéu d6 ciing c6 thé khién ta nghi rang cam-
gi&c tinh lang va an binh d6 1a ‘cua-ta’ hay céi ‘Ta’. Ngay khi y
nghi nay khoi sinh, chiing ta phai lap tirc chanh-niém vé no6. Khi
ching ta chanh-niém vé né, ching ta nhan thay cam-giac dé ciing
thay ddi va phai bién, boc 16 tinh chit vo-thudng cia nd. Khi cam-
gi4c d6 bién mat, thi cai y niém vé cai ‘Ta’ ciing bién mat. Pay la
cach chiing ta giai quyét su si mé chip 1am cua ching ta vé su c6
mot cai ‘Ta’ (ngd), va thuc hanh “sir tinh-giac vé sw vo-si” cua
minh.

Hay ludn ludn nhé rang: su chanh-niém vé sy mét chanh-niém
chinh 1& su chanh-niém. Viéc thira nhan minh bi mét chanh-niém
la mot cach chan thanh va that tha dé thuc hanh chanh-niém. Néu
c6 cam-giac tiéc nudi hay mac c& khoi sinh vi do mét chanh-niém,
thi chung ta chi ghi nhan nhiing trang thai tim nay ma khong can
phai tu trach hay ghét minh vi diéu d6. (Nhan vo thap toan. Ching
ta déu 1a vo-thuong). Vi ngay cd sw chanh-niém ciing la vo-

thwong, né ciing chi la mét trang thdi tdm. Tré nén tinh-giac vé
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tinh vo-thuong cia sy chanh-niém chinh 1a sy chanh-niém. Hiéu

rd duoc 18 that nay chinh 13 “siy tinh-giac vé suw vé-si”.

Sw Tinh-Giac trong Cudc Song Hang Ngay

Ching ta tu tap “suw tinh-gidc” bang cach duy tri sy chanh-
niém c6 mat khong phai chi khi nao chung ta thién nhung c6 mit
ca trong doi sdng hang ngay—trong sudt moi hanh-dong, 15i-noi
va y-nghi. Pac Phat khong can phai nd luc dic biét dé chanh-
niém. Su-biét ctia Phat cling tu nhién sang to, trong sudt. Phat 1am
moi viéc vai su chanh-niém va “si tinh-gidc "—khi dang di, dang

noi, cai ngudi, ngdi xuong, mac y, an, va dang uong.

Nhu céc kinh ghi lai, su chanh-niém cta Phat gibng nhu ¢
ctia con voi. N6 ludn ludn gan lién voi dau cia voi—biéu tugng
ctia tri-tué. Cling nhu voi ludén dung stc manh than thé cia minh
dé che chd bao vé cai cd khoi bi dam su tir tAn cong can cd, Plc
Phat phong ho cho sy chanh-niém bang cach dung “sw tinh-giac”,
gidi-hanh, sy dinh-tam, tri-tué, sy giai-thoat, va su-biét va sy-thay
clia sy giai thoat—do 1a nhimg pham chat cta cai than di gidc-
ngd. DBrc Phat khuyén day ching ta theo guong Phat va tham gia
thuc hién tit ca moi hoat dong ctia than va cua tam bang sy chéanh-
niém va “su tinh-giac”.

Chuing ta phai an, uéng, mac dd, va tap thé duc dé duogc khoe
manh. Chung ta can phai nga va & trong nha cira. Nhung chung ta
ding “sw tinh-giac” dé phong ho chiing ta khoi nhirng rang budc
dinh mic vao nhitng nhu cau d6 va tranh bo nhirng tinh tham, san,
si, sy tranh d4u, sy ganh ty Va sy tu cao tu dai.
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Vi du, mot s6 ngudi dn mic quan 4o tén tién dé khoe khoang
su giau c¢6 hay vé dep cua minh, diéu d6 lam tang su tu cao va sy
rang budc vao cai y-niém c0 cai ‘Ta’. Nhirng nguoi tu hanh ching
ta thi nguoc lai, khi méac y-phuc, cac Tang va Ni déu tAm niém
rang “Téi mdc nhitng y-phuc nay la dé: (i) (cho muc dich) chi dé
che minh khoi cdi lanh cdi néng, (ii) khéi ruéi mudi, (iii) khéi
gi6 ddc, nang gdt, (iv) khéi nhitng con tring bo sdat, va (v) dé
lam trang phuc che ddy nhitng phdn thin cia minh.” Tuong tu
nhu vay, khi nam xubng ngu, ho tdm niém rang “76i ding cho-¢
nay va cdi giwong nay dé che cho cho théan téi khéi bi nong, lanh,
ruoi muoi, gio, va ncfng, dé bot mét moi, va dé lam cho co thé nghi
ngoi thodi mdi.” Chiing ta cling nén tim niém nhu cac Tang va Ni
theo cach nhu vay.® Bing nhitng cach lam nho nhit nhu viy,
chung ta c6 thé 1am trong sach tim va bat dau (c6 duoc) sy khong
con nhitng tAm tinh tham, san, si va nhiing trang thai tim bat thi¢n
khac.

“Sw tinh-gidc” va “sy chanh-niém” cling giup cho chdng ta
lam dugc nhitng chon lya tich cuc va dang dan cho nhimg hanh
doéng ma ching ta c6 thé hinh dung duoc trude. Vi dy, khi mot
ngudi hoi “Anh co thé dung sung cia t6i véi mot “sw tinh-giac”
dé nham ban con huou trude mat hay khdng?”.

“Khong, thua ngai”, toi tra 161

“Tai sao khong?”, ong ta hoi.

Toi giai thich thém nhu vay, “Duc Phat da chia nhiing y-nghi
ra 1am hai loai: thién va bat thién. Khi Phat thay rang nhimg y-
nghi bét thién 1a khong phu hop dé dat dén muc-tiéu giai thoat cua
minh, Phat da tir bo chung. Khi Phat thiy nhiing riang nhing y-
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nghi thién lanh 1a phu hop dé dat dén muc-tidu giai thoat, Phat tu
dudng chiing”.

“Ngay céi thoi khic ¢ y-nghi vé sung, mot nguoi thuc hanh
su chanh-niém nhan ra rang bat ky vii khi ndo ciing 1a mot phuong
tién cua su tan ac. Sung goi cho ta nhé ngay dén su bao luc, san
han, tham, si. Bao luc chi gay ra thém bao Iuc. Han thu chi gay ra
thém han thu. Tham chi tao thém tham. Si chi tao thém si.

“Roi nguoi d6 tdm niém rang : “Toi da chiu kho vi nhimg y-
nghi nguy hai nay quéa du lau roi. Bay gio toi dang cd ging thoat
khéi nhitng thoi tinh tham, san, si cua t61 béng viéc thuc hanh su
chanh-niém. T6i khong nén dé tdm minh nghi dén viéc dung
sung.”

Tuong tu nhu vay, ching ta hdy ap dung cich nghi va tam
ni¢m nhu vay trude khi lam nhitng hanh-vi khac cia 03 nghiép
bang than, miéng, tm [hanh-dong, 10i-n6i, va tdm-y]. Nghi va
tdm niém nhu vay la cach lam dang dan dé thuc tap “sw tinh-
giac”.

Sw Tinh-Giac vé sy An Uong

Bay gid, dén luot noi riéng vé nhitng hoat dong an va udng,
nhai, nhai k¥, nuét, ném—Lam céch nao ching ta thuc tap thuc
hanh “su tinh-giac” vé nhitg hanh-dong nay?

Pau tién, dé nhic ching ta nhd vé muc-dich dung dén cua viée
an udng cua chung ta, ching ta c6 thé doc tung hay tdm niém
trude khi an:

O day, sau khi suy xét mot cach khon khéo, mot dé tir
thanh thién st dung thirc-an: (i) khong phai dé khoai
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thich giai tri; (ii) khong phai dé say sua, (iii) khong
phai dé co sic dep hay dé lam than thé hip din— ma
(iv) (cho muc dich) chi dé gitp duy tri va lién tuc than
nay, (v) dé két thiic sy kho chiu (khi d6i), va (vi) dé tro
gitp doi sdng tdm linh (nudi than dé tu); tAm niém rang:
‘Bang cach nhu vay toi két thiic cai cam-giac (d6i, khat,
yéu, dudi) dd coé trudc doé, va khong tao ra cam-giac
moi. Va toéi s€ duoc khoe manh, va khong bi ché trach

[khong toi 161] (vi viéc dn uong), va song duogc an on.’

ROi dén khi ching ta dang n, ching ta hiy tuin theo mot s6
quy tic don gian dé cung c¢d sy chanh-niém cua minh. D6 13,
ching ta phai an mét cach that cham rai, dua tay dén dia dung
thirc dn mot cham rdi va gip ldy thic an mot cach cham rii.
Chung ta ciing chanh-niém vé diéu dang xay ra trong tam. Néu
tam tham khéi sinh vi thirc dn qua ngon, ching ta biét ré vé tim
tham va tdm niém v&i chinh minh rang: “A, ta phai c6 chanh-
niém. Pung réi, thirc dn nay ngon miéng QUa. Nhung nhitng hanh
dong cua minh phai phu hop vi muc-tiéu tu tdp tam linh. Ta sé

khong tham dn, khéng dn qud nhiéu.”

Thém mot didu nita khong can giai thich 1a: chlng ta ciing
phai tranh an nhimg dd an vit, dd an khong ding bira, an do in
khong dinh dudng va dd an khong tbt cho stc khoe, vi nhimng 1y
do ma chung ta da vura tam niém trén day. (Nguoi tu tranh an phi
thoi, va tranh an thirc an vat, thirc an khong lanh va thirc an khong
pht hop voi muc-dich chan chinh 12 nudi than song dé tu).

Tuong tu, khi chiing ta uéng nhiing thirc udng néng hay lanh,

chang ta nghi: “T6i ding nhitng thirc uoéng ndy véi sw suy xét mot
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cach chanh-niém & dé gidi con khdt, dé phong tranh bénh yéu, va
duy tri sizc khée cho co thé.”

Céac Tang va Ni thi tu tdp ban than tuan thu 30 diéu gidi-luat
vé an udng dé co dugc va duy tri “sir tinh-giac”. Dudi ddy, t6i xin
ké ra mot s diéu huéng dan, vén ciing duge rat ra tir nhitng gidi-
luat nay, dé cho moi nguoi co thé thuc hanh sy chanh-niém vé su

an va sy uong.

m Nhirng Piém Chinh dé thye hanh “Sy Chanh-Niém vé su An
Uéng”

» T6i tu tap ban than dé minh chi thich nhimg thirc dn va thic

uong bo dudng va c6 lgi cho strc khoe. ™

» T6i tu tap ban than dn mot cach diéu do va tranh an nhirng
nhirng thirc an vat vé ich.

» Toi tu tip ban than dé quan sat tim trong khi an dé tranh tham,
san, si.

» Toi tu tdp ban than dé khong gip hay 1ay qua day bat hay dia

an.

» T6i tu tap ban than dé nhan bat ky thtrc an nao dugc cho hoac

c6 san d¢ an ma khong hé ché bai hay kén chon.

» To1 tu tap ban than khong nhin vao thirc an ctia ngudi khac mot

cach soi moéi hay ganh ty.
P T6i tu tap ban than ctir dong hai tay mot cach cham rai.

P T6i tu tap ban than khong mé miéng trude khi thue an dugc dua

deén gan miéng.
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» Ti tu tip ban than khong nhdi nhét thirc dn vao miéng.
» T6i tu tap ban than khong nédi khi dang c6 thire an trong miéng.
P Toi tu tap ban than khong quang bo hay lang phi thue an.

» T6i tu tdp ban than khong chép moéi hay tao 4m thanh bang

miéng trong khi an.

» Ti tu tip ban than khong 1iém mut cac ngén tay khi an.
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4: Nhirng Bo-Phan va Cac Yéu-To

Mot Ty kheo tré tirng |a hoc tro chia Ngai Xa-loi-phat (Sariputa),
mot trong nhi¥ng vi dai dé tlr xuat sac cta DPirc Phat. Khi vi Ty kheo
tré bj qudy nhiéu béi ai-duc, ngai Xa-lgi-phat chi vi dy di v rirng
dé thién quan vé s khong-sach (bat tinh) chia than thé. Mac du da
nd lwc rat nhiéu, vi Ty kheo tré van thay ai-duc cang gia ting. Vi

vay, ngai Xa-lgi-phat ben dat nguai hoc tro dén gip Dirc Phat.

Phat dwa tay cAm mdt canh béng hué va bao vi Ty kheo tré hdy
chanh-niém vé mau sic twoi sang cla bong hoa. Dung phwong

phap nay, vi Ty kheo da dat dwogc nhirng trang thai dinh-tam cao.

Do vi Ty kheo tré rat hai long véi Dirc Phit va cach thién ma
Phat da goi y, nén vi y phat sinh mét trang thai tdm dinh-chap Ién
ddi véi Blrec Phat. Khi vi Ty kheo dang tap trung, thi vi dy ci* nhé
dén than sac dep d&, sang ngoi, tinh ling va (phong thai) hoang

tdc, giong ndi nhe nhang, va khudén mat thdng thai ctia Phit.

Bat ngd hinh anh chia Phat xuat hién trong tdm cua vi Ty kheo,
va vi Ty kheo d6 nghe giong néi cia Phat:

Diét bo sw rang budc vdi cdi ngd,

Nhw hoa hué ua tan trén tay,

Tu dwérng con dworng dén dén binh an,

La Niét-ban do bdéc Siéu Thodt dd chi day.'!

Khi mé& mat ra, vi Ty kheo tré thay bong hoa hué dé, da tirng
twoi, sang, va séng dong, nay da héo tan.
Nhw vay, vi Ty kheo tré thién quan vé sw vo-thwong cla sac

dep, clia sy twoi tham, va doi séng cia hoa hué dé. Quan chiéu
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rang cai than dep dé, khée khoan, va manh mé cta minh roi ciing
gia di va tan ta giéng nhu bdng hoa kia, vi Ty kheo d6 khdng cén
dinh-chap vao sac-than, vao nhirng cdm-giac, nhirng sw nhan-thirc,

nhirng y-nghi, va thirc cia minh nira.

Khi ching ta nhin minh trong guong, ta thudng cam thiy tu
hao vé nhitng bo-phan cua co thé trong co vé dep dé, va ta ciing
thuong cam thiy khong hai 10ng véi nhitng bo-phan trong cé vé
gia x4u, khoéng con hip din cia minh. Nhimg ¥ kién dep hoic
khong dep kiéu nay s& din toi sy mé ddm hodc chan ghét, hai thai
d6 thuong tryc cua tim. Ua thich thi dan dén sy mé dim [dinh
chap] vao nhitng bo-phan cua than [vi du nhu lan toc séng, 1an da
lang min ...], va khdng hai long thi dan dén su ché ghét [budn
buc, ac cam] nhitng bo-phan cua than [vi du nhu ham rang ho

1&ch, cai dau rung tdc, ban tay nhan nheo cua minh ...]

Chuong nay tap trung vao viéc hoc cach nhin vao than thé cua
chung ta mot cach khac di. Thong qua su chanh-niém, ching ta
nhin vao thdn minh mét cach khong thién vi: Than chi 1a mot su
két hop cua 32 bo-phan—khong chi nhitng bo-phan bén ngoai
chung ta c6 thé nhin thay trong gwong, ma ca nhitng bo-phan bén
trong nhu xuong, mau, rudt, gan ... Nhu ching ta da noi trudc
day, tat ca mdi bo-phan déu co yéu-td cimg 1a yéu-td dat, hoic co
yéu-td 1ong 1a yéu-t6 nudc. Cling nhu cac dbi tuong vat chat khac,
mdi bo-phan déu luon ludn dang thay doi. Néi cach khac, tat ca
c4c bo-phan ciia than déu 1a vo-thuong, giéng nhu “bong hoa hué
héo tan” trong tdm anh cua vi Ty kheo tré vé Pirc Phat.

Vé mit thuc hanh, thién vé nhiing bd-phdn va nhiing yéu-té

cua than m¢ cho tdm mot cach nhin va chép nhan than minh nhu-
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no-dang-1a, ma khong c6 nhirng phan tmg tinh cam ma nguoi doi
va chiing ta van ludn ludn cé. (Khdong mé hay thich, khong ghét
hay buyc tirc vé nhitng bo-phan ma minh cho 1a dep hay x4u). Diéu
nay giap chung ta vugt qua dugce cai théi tinh tu hao va/hoic tu
ghét minh, va tir 6 chung ta c6 thé nhin nhan thdn minh bing su
can bang cua céai tdm budng-xa. Phat da dua ra mot vi du dé minh

hoa diém nay:

Vi du nhu mot bao ¢6 hai miéng dung day nhimg loai ngii
coc—Ila, lua nuwong, laa thoc, ddu xanh, l0a mi, dau bo,
hat mé va hat cai. Va khi mot nguoi voi mét sang, mo
miéng bao, nguoi éy nhan ra céac loai hat ngii cde, va noi
nhu vay: “Nay 1 l0a, lta nwong, nay 1a lga thoc, nay 1a
dau xanh, nay la laa my, nay la dau bo, nay la hat me, va
nay 1a hat cai”*—nhu-ching-1a. Nguoi do khéng can
phai néi: “Pay 1a lta mi. T6i ghét lta mi”. Nguoi y ciing
khong can phai ¥ kién: “Day 1a hat cai. Toi thich hat cai.”
Tuong tu nhu vy, chung ta tu tdp dé nhin thdy dung vé than
clia ta mot cach rd rang, gidng nhu moét nguoi véi doi mat sang
nhin thy timg thanh phan trong cai bao trong vi du trén cuia Phat.
Chung ta kham pha ra rang boi vi tat ca cac bo-phan trong than
déu phai bi bénh dau, thuong ton, va chét, khong c6 bo-phan nao
c6 thé mang lai su thoa man dai 1au cho ching ta. Diéu quan trong
nhét, chung ta théy duoc chf?mg c6 mét ‘thuc thé’ hay ‘chu thé’
hay mét ‘ngudi’ nao trong bat ky bo-phan nao cia than hay tam
ma chiing ta co thé goi 1a cai ‘Ta’ (ngd). Tur do, chiing ta ciing suy

ra rang than cta ching ta cling 1a vo-nga.

Ghi nh¢ vi dy trén ctia Ptic Phat, ching ta c¢6 thé goi tén cach
nay la cach “Thién vé ngii céc”, c6 ¥ nghia 1a “ngugc dong” hay
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“ngugc ¥ mudn”. Néi rd hon, day 1a mot cach-nhin méi va diing
vé than thé cua ching ta, nd ngugc voi cach nhin day kién chip

theo thoi thuong cua chung ta.

Chung ta can tiép can dé tai thién nay mat cach cAn than, bai
vi ‘su thién quan vé than’ cia ta [hodc vé nhimg than thé cua
nguoi khac] c6 thé dan dén su dinh-chdp hay mé-dam vé than, néu
su chanh-niém khong duoc dung dén, nhu trong truong hop vi hoc
trd tré ctia ngai Xéa-loi-phat. Nguoc lai, nhitng loai tinh cam khac
nhu khong-thich, tham chi 13 cam-ghét, déu co thé xay ra néu
ching ta khéng chanh-niém ding dan. Muc dich cta chung ta 1a
nhin xem nhitng bd-phan ctia thdn minh mot cach dang-nhu-
ching-1a, khong 1am méo mé hay sai khéc vé chung; va dé ching
ta thdy biét rang chiing khong phai 14 x4u hay dep, ma ching chi
don gian 14 nhitng bo-phan ctia mot tién trinh ludn ludn thay doi.

Nim B§ Phan Pau Tién

Theo truyén thdng, than dugc bao gdm 32 bo-phan khac nhau.
Danh sach liét ké s& dugc ghi ra sau trong chuong nay. Dé bit dau
thuc tap, chiing ta hay cha tdm chanh niém vao nim bo-phan dau
tién 1a: toc, 1ong, mong, ring, va da. Chang ta bat dau véi nhimng
bo-phan ndy bai vi ching 1a dé thdy nhdt, khi ta gap bat cu ai,
nhitng bo-phdn nay ‘bat” vao mat ching ta nhanh nhat. Su that 1a
ngudi doi cling bo ra nhiéu tién dé lam dep hay trang hoang cho
nhirng bo-phan nay. Chung ta cit, stra, nhudm toc, 1am tréng rang,
sira rang, va lam ‘thim my’ da mit ... dé cam thay minh hap dan
va quyén rii hon, tuy nhién, su that 13, cling dé danh lira moi ngudi

vé cai dién mao dich thuc ctia minh.
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Ching ta ciing c6 thé dé dang dung 05 bd-phan nay dé dai
dién cho nhiing bo-phan khac cua than, béi vi nhitng bd-phan
khac déu nim & gita toc trén dau va mong dudi chan. Viéc suy
Xét [quan chiéu] mot cach chanh-niém hoan toan va dang dan vé
mot bo-phan trong 05 bd-phan nay thi ciing di cho mot sé ngudi
chung ngd dugc tri tué minh-sat. Bang vay, vi du, khi ching ta
suy xét bang “sur tinh-giac” vé toc, chung ta thdy ring nd ludn
ludn thay doi. Khi ching ta &p dung tri tué nay dé quan chiéu soi
X6t vao tat ca céc bo-phan khac cua than, ching ta nhan biét réng
nhitng gi [ban chét ludn thay d6i] cua nhitng bo-phan nhin thiy
bén ngoai thi ciing 1a ban chit twong tu clia c4c bo-phan khac nam
khuét bén trong da thit.

Pay 1a mot s6 cach dé bat dau thién chanh-niém vé 05 bo-phan

dau tién:

Téc

Bai vi toc 1a luon ludn d& thiy dugc va ludn co mit trong tim
ctia chiing ta, nén chiing ta d& dang nhin thdy nhiing thay doi cua
toc xay ra theo ting ngay va ting thang, timg nam. Thir Hai toc
mém mai va bong muot, nhung dén tha Ba téc trd nén xo cung
hay tham chi hoi ham, néu chung ta khong kip goi dau. (N6 can
diéu-kién tro gitp thi maoi ton tai va khoe manh duoc). Qua nhiéu
niam thang, toc thay ddi rd rang hon. Lan téc xanh den di chuyén
qua mudi tiéu hay bac tring, hay rung di it nhiéu, va som dé 16 da
dau ra.

Chung ta c6 thé 1am siu sac tri-tué nay bang cach nghi vé céi
thai d6 cua chung ta ddi v6i mai toc da thay doi nhu thé nao, tuy

theo ‘thoi’ cua toc. (Chung ta wa thich khi n6é con xuan xanh va
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chan nan nhin né khi né bat dau bac, gay, rung). Va liéu c6 dang
dé chiing ta ty hao vé toc hay khdng khi chung ta bung d6 hét mot
t6 canh ngon khi c6 mot cong téc rét vao trong d6? (Co6 nhiing
ngudi con ghé tom va d6 hét di t6 thirc dn ngay ca khi cong toc d6
1a toc cta minh rét vao). Nhidu ngudi ghé tom khi mot cong toc
rét vao thirc an nhu vay, nhung ciing c0 nhitng nguoi thi khong
kinh tém gi vé toc ma con c6 thé dung toc cho muc dich thiéng
liéng. Chuyén kinh ké lai rang, mot vi cong chiia tén 1a Hemamala
dd gidu x4 loi ring cua Phat vao trong chd bim tdc cua co dé
khong ai thiy va 14y cip, va c6 d3 mang duogc xa loi qua xt Tich
Lan bang cach d6. Khi chung ta quan chiéu vé ban chét cua toc
bang “sw tinh-giac”, thi du 1a téc trén dau hay toc trong t6 canh
hay toc dé che gidu x4 loi thiéng liéng: thi thai do cua ching ta 1a

nhu nhau. (Téc 1a toc, ludn thay doi va tan phai.)

Long

Thai do cia chiing ta vé 16ng trén than thé ciing ludn ludn thay
d6i. Mot ngudi dan ong c6 thé ludn danh thoi gian v6i bo rau cua
ong ta; 6ng cit, tia, xoan, gilr n6 va cao no dé 1am tang thém nét
hap dan, theo ¥ 6ng ta. Nhung néu ciing bd rau y hét nhung nim
tach riéng khoi co thé thi 6ng ta co thé nhin thiy ghét hoic ghé
tom. Phy nit ciing vdy, ho ludn ludn danh thoi gian dé cham chut,
stra dep 16ng may, 16ng mi va loai bé nhimg phan 16ng khac ma
minh khong mudn cé. Suy xét vé diém nay, chiing ta nhan ra rang;
“Long chi 1a 16ng. Du 1a 16ng & trén than hay khong, né khong co
nghia gi vé ban chat. Hon nita, 16ng trén than khong phai thu gi la
‘ciia-ta’. (Vi néu 1 cia-ta, khi ta muén no dep, mudn né6 moc,
mudn n6 khong rung thi sao nd khong xay ra theo y cua ta). N6
cang khong phai thudc ‘bdn ngd cua ta’. N6 la vo-thuong, cling
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nhu bat ky moi thir khic trong cai than va tim nay. N6 bién mét.

N6 1a trong khong.”

Méng

Khi nao méng con 6 trén cac ngoén tay va ngéon chan, thi ching
con hap dan. Nhiéu ngudi son mong tay bang nhiéu mau sic thim
my dé ting sy hap dan cia thdn minh. Méng rat c6 ich cho con
ngudi vi ching bao vé cac ngon tay va ngon chan. Nhung nhiing
phan moéng chan duogc cit bo ra thi dau phai 1a thir dep hay hip
dan gi! M6ng tay thuong tich dat bui hay chit do ban khi chung ta
xtr 1y, cdm nim, hay lam viéc bang tay, va dinh nhiing phan da
chét khi chung ta gii moc da dau, chan, 10 tai ... Vé dep tré trung,
manh m& va khoe khoan ctia mong tay moéng chéan sé& trd nén gia
di, chuyén sang mau vang va dé gay khi chung ta gia di. Nam
mdc, moéng moc ngugc, va nhimg chd bi xude hay bi gy 6 thé 1a
nhitng 1y do 1am cho chung ta bi dau va kho sd. Nghi vé nhimg
ban chat va sy bién ddi ciia méng theo cach nay, chung ta ciing
thdy duoc mong ciing 1a vo-thuong. Ching ciing khong phai 1a céi
‘Ta’ hay ‘cua-ta’ hay thudc ‘ban ngda cua ta’. Mong chi la mong.

Réng

Ring thi ¢ ich hon nhiéu so véi toc, 1ong, va mong. Chung ta
ludn thy vui khi rang minh con manh chic va khoe khoan. Nhung
rang c6 thé 1am cho chung ta kho sé. Nhiéu nguoi so phai dén nha
s kham ring. Ching ta c6 thé nhd lai cai cam-giac dau thén dau
nhoi khi nha si dang nho cai ring ciia chung ta, hodc cai lUc nha si
dang cao rang, tram rang mot cach gay & budt. Cho di rang timg 1a
hitu ich, manh va dep ra sao, nhung ngay sau khi mot cai rang

dugc nhd ra thi nd 1ap tirc tré thanh x4u xi va vo dung. Ngay ca
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khi cc nha si thuong dat cai ring mdi nhod vao 1ong ban tay ching
ta, chiing ta cling it khi ndo mudn nhin lau cai ring d6 hodc muén
mang no6 vé nha lam ky niém. Ciing nhu nhitng bo-phan khéc cua
than, ring ciing 1a vo-thuong va khd. Cho di né timg & trong
miéng ‘cria-ta’, nhung né khong phai 13 ‘cia-ta’ hay thudc vé
‘ban than ta’. Rang chi 1a rang.

Da

Da c6 thé dau hiéu cua vé dep, nhung chi khi né c6 mau dep,
tré va khoe khodn nao do, va chua cé nép nhan. Di nhién, mau sic
ctia da co thé thay dbi tir mau dep nay sang mau dep khac khi
chung ta di chuyén sang nhimg vung khi hau khac nhau. Da ciing
rat hitu dung. (That ra, hau nhu tat ca mdi bo-phan trén than ching
ta cling déu hitu ich va co chtic ning cia nd, trir mot vai thir phai
sinh hay tan du chi 1a v0 ich, vi du nhu rudt thira). Chung ta nhan
biét dugc nhitng cham xuc cung, mém, thd, va min nhd nhiing
thdng tin chung ta nhan dugc qua da. Da ciing diéu hoa than nhiét.
Khi chiing ta néng, da gidn nd ra dé than toa nhiét theo dudng mo
hdi. Sy tiép xtic da-vai-da la rit quan trong ddi véi nhimng dira bé
so sinh, chiing c¢6 thé chét néu khong dugc tiép xtic véi nguoi me

hodc nguoi hd san ngay khi chao doi.

Nhung da ciing 12 ngudn gdoc giy ra kho, ciing nhu rang. (Néu
chung ta nhin da minh bang mot cai kinh lap thi s& thdy o duoc
lan da cua ching ta 1a khong hé ‘dep’ chit nao nhu chung ta
tuong). Nhitng vét nam hay bénh da liéu cé thé 1a kho chiu, dau
dén. Mic du da c6 hang ngan thir my pham va phuong phap chim
séc da, da rdi cling phai bi nhan nheo, bi s¢ va thaim mau khi
ching ta gia di. Mdi ngay da chung ta kho va chét di. Néu nhin k¥
hodc nhin bang kinh hién vi thi chiing ta s& thdy dugc bui & trong
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mot ngdi nha binh thudng chira day nhimg phan da chét! Con vé
mat van hoéa xa hdi, trong lich st nhiéu dau thuong ctuia nhan loai,
rat nhidu nguoi ciing ky thi hay phan biét mau da, ma cho dén tan
hdm nay su phan biét giy ra nhiéu dau khé d6 van con it nhiéu

trong ting 16p hoc, timg khu phé, ting xir s& trén trai dat nay.

Suy xét nhitng diéu hién nhién do, ching ta c6 thé két luan
rang: “Ciing nhu nhimg bd-phan khac cua than, da khong phai 1a
dep d& hay x4u xi. N6 1a rat hiru ich cho than thé ching ta, nhung
n6 ciing 1a mot ngudn khé vi né thay-ddi, vi né phai bi gia va
bénh. Vi vdy, da ciling 12 vo-thuong va bit-toai-nguyén. N6 khong
phai 1a ‘cua-ta’. ‘Ta’ khong phai 1a da. D6 khong phai 1a ‘ban ngd
ciia ta’. (Nhu d noi, néu n6 1a ‘ta’ hay 1 ‘cia-ta’, thi ta da diéu
khién dugc nd va gitr dugc ndé mai mii khong gia va tuoi sang
theo y cuia-ta. Tuy nhién, n6 cr gia di, nhan nheo, rdi thAm mau,
gom ghiéc theo nam thang ... cho di ‘ta’ di c¢d ging dung rat
nhiéu thir dudng da hay bién phéap dat tién dé hy vong giit cho n6

tré mai)

Chanh Niém vé 32 B Phan ciia Than

Nhiing bd-phén ctia than ma ching ta da xem xét tir nay gio
chi méi 12 05 bo-phan dau tién trong 32 bo-phan cua than. Theo
truyén théng Phat gido, tit ca nhitng bo-phan duogc chia thanh 02
nhom chinh. Trong d6, 20 bo-phan dau tién 1a thudc nhom yéu-td
ddt. 12 bo-phan con lai 1a thudc nhom yéu-té nwde. Va nhom
nuée nay lai duge phan thanh 02 chi nhém, méi chi nhém 6 bo-
phan.

Phan liét ké duéi day 1a theo cach phén chia theo truyén thong.



96 « Bon Nén Tang Chanh Niém

« 20 Bo-phan thudc nhom yéu-td ddt cua than:

» toc, 16ng, mong, rang, da
» thit, gan, xuong, tuy, than
» tim, gan, co hoanh, 14 lach, phéi

» rudt gia, rudt non, toan bo bao tir, phan, 6c

« 12 Bo-phan thudc nhom yéu-td nudce cua than:

» mat, dom, mii, mau, md hoi, m&

» nudc mat, bach cau, nude bot, chit nhéy, chat nhon & cac
khép, nudce tiéu

Va dudi day, t6i Xin goi y mot phuong phap dé bit dau thién
chanh-niém vé 32 bo-phén cua than.

m Nhirng Piém Chinh dé “Thién vé 32 B§ Phén ciia Than”

Thién vé cac bo-phan cta than gitip cho ban c6 thé cham soc
ban than minh mot cach binh ling khi ¢6 van dé gi xdy ra. Doi khi,
chung ta c6 thé gitip chita tri nhanh chéng bang cach tap trung tam
vao bo-phan dang bi dau bénh dé giup co thé truyén nhitng hoa
chét tich cuc dén bd-phan do. bé lam duoc viée do, chung ta can
¢c6 su cht-tdm, sy dinh-tdm, va sy quan-tudng manh mgé; viéc thuc

tap thién nay s& giup lam duoc nhiing viéc do.

Mot lgi ich nita 1a khi ban da hiéu & dugc ban chét cua than,
ban s€ khong con bi that vong budn sau khi bi dau dén hay bénh
tat, hodc sé& khong cam thay tuyét vong véi ngay ca cai y nghi vé
cai chét.
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» Bit dau viéc thién bang viéc tu dudng Tam-Tir ddi véi tit ca
moi ching sinh. Niém tAm-tr trude khi thién dé tam duoc thanh
tinh.

» Tam ni€ém rﬁng: y-dinh thién vé 32 bd-phén cua than la dé vuot
qua tinh tu-hao vi su-dep va su tu-ghét minh vi su-xau ctia Cac bo-
phan cua than minh; va dé vuot qua ai-duc va sy ghé-tom doi véi
than cta nhitng nguoi khac. Ban mudn xem tit ca cuia than va cac
bo-phan ciia chung bang cai tdm can-bang va budng-xa.

» Thién vé 05 bo-phan dau tién thudc nhom yéu-td ddtr, dung
nhirng cach suy nghi nhu c&ch t6i da chi ¢ trén. Hay hoan thanh sy
thién tap 05 bo-phan nay cho dén khi chung tré nén rd rang trong

tam ban!

» Sau d6, thién vé 05 bo-phan tiép theo. Suy xét va quan chiéu
chiing ciing theo cdch thire twong tw Ma ching ta da ding dé quan
chiéu 05 bo-phdn ddu tién. Vi dy, trudc tién hiy nhé dén sy quan
trong va hitu ich cia xuong. Ching gitp than minh thang dimg
khi minh dtng va di va trong tat ca moi tu thé hoat dong cua than.
Nhung xuong c6 thé cling 1a ngudn gbc gay kho dau, vi du nhu
bét ctr ai da bi giy xuong tay, xuwong chan, hoic bi cac bénh khac
vé xuong thi ho chic da biét rd sy dau kho 1a nhu thé nao. Xuong
cling bi hu hao, gion, dé gy, va bi dau nhirc khi chiing ta cang gia
di.

» K& tiép, két hop 02 nhom bo-phan dau tién nay lai va thién vé
10 bd-phan dau tién nay. Roi sau do tiép tuc thém vao nhiing
nhém 05 khac cho dén khi ban thién du 20 bo-phan dau tién thudc
nhom yéu-t6 dat.

» Néu ban mudn nhé céc bo-phan bang cach lap di lap lai tén cia
cac bo-phan thi cach d6 khong tét. Hay dung su tuong tugng dé
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quan tudng nhimg bo-phan bén trong, nim khuét bén dudi da. Suy
Xét va quan niém vé mdi bo-phan theo nhu cach va Iy ma ching ta
d3 dung d¢é thién quan 05 bo-phan dau tién.

» Sau d6 thém vao 06 bo-phan dau tién ciia nhom yéu-té nude
cta than, va thién vé 06 bd-phan do6 cho dén khi tat ca chung déu
duoc rd rang trong tdm ban. Cubi cung, thém 06 ddi-tuong cubi

cung cua nhém yeu-to nuoc.

» Khi ban thién vé 12 bo-phan cudi cung cua than, nén nhé mot
diéu 1a khong c6 mot bo-phan nao trong nhdm nay cé thé khién ta
tu hao vi c6 n6 hodac nho nod gilp ta tao dugc sy hép dan d6i vai
nguoi khac ca. (Boi vi chung déu nam khuit bén trong than). Tuy
nhién, ciing nhu moi chirc ning cta tit ca nhimg bo-phan khac,
nhitng bo-phan thudc nhém yéu-td niede ciing 1a hiru ich va khong
thé thiéu duoc. Hay nhé rd nhimng wu diém ich loi nay dé vuot qua
nhitng cam-giac ghé tom vé chung. (Vi du nhé rd rudt 1a khong
thé thiéu duoc cho toan bd su-séng cta than dé khong cam théy
ghé-tdm khi nghi tdi no).

» Néu co bd-phan nao chua dugc rd rang trong tdm cua ban, thi
hay tap trung thién quan nhitng bo-phan da rd rang trong tam. Khi
nao ban da thiét 1ap dugc sy chanh-ni¢m tdt trén nhitng bo-phan
da rd rang, rdi sau d6 ban mai quay lai nhitng bo-phan con mo ho,

va thién vé chlng cho dén khi ching cling trd nén rd rang vadi ban.

» Thoi gian bao 1au dé ban thién vé mdi bo-phan hay mot nhoém
bo-phan 13 con tiy vao mdi thién sinh. Mot s ngudi can it thoi
gian, s0 khac thi can c6 nhiéu thoi gian tu tip hon ngudi khac thi

méi dat dén “sw chdnh-niém” Va “su tinh-giac”.
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» Nén nhoé va tam niém réng: muc tiéu ctia ban 1a nhan ra moi bo-
phan trong 32 bo-phan déu 1a vo-thuong. Béi vi mdi bo-phan déu
phu thudc vao su sinh, truéng, hu hao, bénh yéu, va chét, nén no
khong thé nao mang lai su toai-nguyén dai 1au mai mai. Cudi
cung, ban nhan ra dugc réng moi bo-phan “khong phdi la ‘clia-ta’,
khong phai la ta’, va khong phdi la ‘ban ngad cua ta’.”” NOI chung,
than nay khong phai 1a cai ‘ta’ hay ‘cia-ta’ gi gi ca. Quan-diém
coi than nay 1a cai ‘ta’ va ‘cia-ta’ 13 sai lam va ao tuong. Phai dep
bo gong-cim than-kién dé c6 thé ching nhap vao dong thanh dao.

Chanh Niém vé Nhitng Yéu-T6 Ciia Than

O trén chling ta da timg noi vé bdn yéu-t 16n hay tu-dai [dat,
nude, nhiét, khi] khi ta dd ban vé ‘su chanh-niém hoi-thd’ va
nhiing tu-thé cta than. Nhu toi da giai thich, 32 bd-phan cua than
duoc phan ra thanh 02 nhom: nhém yéu-td ddr va nhom yéu-t6
niede. Nhitng bo-phan thudc 02 yéu-td ddt va miede 1a hitu hinh, dé

théy, va do vay la dé dung dé tu tap su chanh-niém.

Yéu-tb nhiét va yéu-td khi thi khé hinh dung hon. Tuy nhién,
thién vé nhiing yéu-t5 nay l1a ciing rat quan trong cho phan viéc
phat trién “sur chdnh-niém vé than”, bai vi chung chiu trach nhi€ém
cho céc tién trinh khong thé thiéu duoc cla su-séng, nhu trong hé
tiéu hoa va tuan hoan.

Nhiing yéu-td ctia than khong don gian chi 13 nhiing thanh t6
ciu tao nén than, giong nhu nhiing phan tr cau tao nén mot vat
chat ma cac nha vat 1y dd nghién ctu. Khi nhimg tdp hop udn
duoc gén két véi nhiing yéu-té ttr dai, thi than ton tai va séng, hoi-




100 « Bén Nén Tang Chéanh Niém

thd c6 mat. Co 1€ chung ta nén dung mot vi du dé 1am rd van dé ¢

chod nay.

Vi nhu ¢ mot ngudi ban thit 1am thit mot con heo va cit thanh
04 phﬁn. Khi ban thit, nguoi ban thit khong con khai ni¢m vé con
heo. Chi don gian la 6ng ta ban thit heo— thit dui hay nac hay thit
mong hay thit ctia phan khac. Trudc khi con heo bién thanh thit
heo, nd 1a mot sinh vat sdng véi di nim uan: sic thin, nhiing
cam-giac, nhimg su nhan-thtc, [c6 18 ¢ mot s6] Y-nghi, va tdm
thirc — (sdc, tho, tuong, hanh, thirc). Nam uin nay duoc gin két
v6i nhitng yéu-td tir dai khi con heo con séng. Nhung khi con heo

da chét di, chi con lai bon yéu-t6 tir dai ma théi.

Con ngudi ciing vay. Khi ching ta con sdng, nim uan gan két
véi bén yéu-té tor dai cua than. Moi hoat dong—suy nghi, thd,
nhan thirc, mudn, va y thirc rd vé vo sb su viec—déu khdi sinh tly
theo sy két-hop cta niam uan va bén yéu-té tir dai. Khi nhiing
cam-giac, sy nhan-thtrc, y-nghi, va thirc (tho, tudng, hanh, thirc)
clia sy-song bién mat, thi than nay ciing chét theo. Khong c6
nhitng uan nay thi than xac chi giéng nhu mot khic g hay mot

cuc da tro ma thoi. Tat ca cai xac con lai chi 1a bon yeu-to tir dai.

Néu ta ching ta suy nghi duoc theo cach dung nhu vay, thi
chung ta s& d& dang nhin thiy rang khong c6 sy khac-nhau nao
gitta nhimg yéu-td bén trong than va nhimg yéu-t6 bén ngoai than.
Ca hai loai déu 1a ‘v6-thuong, kho, va vo-ngd’. Chlng ta hdy xem
xét k§ hon 04 yéu-td dé giup ta dé dang tu tap phat trién “su

chanh-niém vé than va vé nhitng tién-trinh ciia than”.

Dat
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Yéu-td dar thi chiém chd, chiém khéng gian. N6 1a cimg hay
mém. N6 ¢6 thé gidn ra hodc co lai. N6 1a nhin thay duoc, |1 hitu
hinh va cam nhan dugc. N6 ¢6 hinh dang, kich thudc, va mau sic.
Do 14 tat ca nhitng dinh nghia chung ta biét vé yéu-t5 dit. Nhung
mic du chung ta c6 thé nhin thiy than, nhung chung ta khong thé
nhin thdy yéu-t6 dt mot cach riéng biét trong than.

Ciing gidng nhu moi yéu-td, yéu-tb dat 1a vo-thuong. DU 13 to,
cung, manh, c6 mau séc, hay uy luc dén dau, yéu-té dat cling luén
ludn dang bién-d6i. Khong c6 cach nao dé can budc tién trinh ty
nhién nay. Tuy nhién, ciing khéng c6 ‘ai’ ¢ thé 1am cho yéu-td
dat bién mat. Hay ldy vi du hanh tinh Trai Dat: hang ty ngudi nhu
ching ta co thé tiéu tién, dai tién, nhd khac 1én nod, dao siu Xuéng
no, thai rac 1én no ... hodc nguoc lai, hang ty ngudi ching ta cb
gang 1am no trong sach ... Du nhu vy, du chiing ta ¢6 ¢b 1am g,
yéu-t6 dat ciing chang bao gid to ra tic gian hodc hai 1ong véi
nhiing diéu ching ta lam né. N6 van luén dang thay-ddi theo
duong 16i cia no, theo (chu ky) thoi gian riéng cua nd, va nd
khéng quan tim hay lién quan dén nhiing gi chiing ta lam véi né.
Tuy nhién, dat day cho ching ta mot bai hoc: Su kién dinh va sy
nhan nhyc. Chung ta nén bat chude dat, rat quan trong: chlng ta
phai viing vang va kién dinh nhu trai dat vé quyét tim tu tap cho

duoc su chanh-niém.

Khi chung ta thién mot cach chanh-niém vé yéu-t6 dat trong
cac bo-phan cua than, chlng ta cam nhan duoc su cing-mém va
su CO-gidn. Cam-giac nay c6 thé 1a dé chiu, kho chiu, hay trung
tinh. Khi ma ching ta chd-tam vao mét cam-giac nao do, thi tu no
bién di, va cam-giac kKhac lai khéi sinh. Tién trinh nay ldp di lap
lai lién tuc. Néu ching ta chi chi-tam quan sat ma khéng dinh
dang hay khdi niém nhitng cam-giac do, thi nhitng cam-giac do sé
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tir dong bién mat, chi con lai don thuan la sy tinh-Qi&c cia ta ma
th6i. Ching ta yén ling va an binh ma khong phan ¢ng gi vé cam
xuc. Ching ta binh-tdm va buéng-xa.

Nuwoce

Yéu-t6 nurde thi 1ong va mém. N6 ludn chay xudng. Tét ca moi
bo-phan cua thin can co nudce dé séng, tat ca ching sinh déu vay.
Nudc co dic tinh dinh két. Bot, hay nhiing chat dang bot nhu xi-
ming va cat khong thé dinh két v6i nhau, néu khéng co nude. Boi
vi tinh chit nay cho nén yéu-t nudc khong thé tach roi hoan toan
khoi nhitng yéu-t6 khac. Khi yéu-té nudc ¢ nhiéu [chiém uu thé]
trong mot bo-phan, chiing ta noi réng bo-phan d6 thuoc nhom yéu-
t6 nude [nhu nude bot, mau, nudc tiéu ...] va nhiing yéu-té khac
[chay, uyén chuyén ...] ctia nhom nudc, cho du nhitng yéu-t6 nay

cling c6 chtra cac yéu-td dat, nhiét, va khi.

Nuéc di manh dé cudn tréi nhitng thanh thi va xuyén thing
nhitng khdi d4 nui. Khi strc manh ciia nuée duoc khai thac, né co
thé dung dé cat ca sat thép va san xudt ra dién lyc. Chung ta co thé
bat chudc theo nude dé khai thac sy tap-trung (su dinh-tam) cta
ching ta dé c6 thé nhin xuyén bén trong mot ddi-twong thién, vi
du nhu mot bd-phan cua than, dé chung ta co thé hiéu thau va
nhan ra ban chat ‘vo-thuong, khd, vo-ngd’ cta nd. Nude cling co
thé giat, rua, cudn, téy sach nhiing do day va 6 nhiém, ciing nhu
su thién lam trong sach va thanh loc céi tam vay. Nhung mét dong
nude thi mém mai, udn nin, va nhe nhang. Khi ching ta thién,
chung ta ciling phai nén biét linh dong, uén nin va uyén chuyén
nhu dong nude dé thich tng dugc voi moi truong sdng ma khong
than phién, chung ta c&t ‘tréi chay’ ma khong vip vao moi ngudi
hay hoan canh gay kh6 nao. Ttc 13 chung ta phai biét khdn khéo,
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uyén chuyén, ‘lya dudng ma chay’, chir khdng phai d¢é minh rét
vO tinh hudng dé cho nhiing gia tri dao duc, gidi-hanh va sy
chanh-niém bi tron 1an vao nhiing nguoi khong dao duc, khong

gidi-hanh va khong c6 sy chanh-ni¢m.

Khi chanh-niém vé yéu-té nudc mot cach chanh-niém, chung
ta cam giac duoc hoi nudc tham thim vao yéu-td dat. Cam-giac
nay co thé 1a dé& chiju, kho chiu, hay trung tinh. Néu chung ta chi
quan sat né ma khong dinh dang hay khai niém n6 theo cam-giac
hay y-kién nao hét, thi n6 sé& tu bién mat. Ching ta van tinh ling

va binh an, budng xa, khong c6 phan trng hay xic cam nao ca.

Nhiét

Mic du khong c6 bo-phan nao trong 32 bo-phan 1a thudc vé
yéu-tb nhiét (Itra) nhung than van can phai co nhiét dé duy tri strc
khoe t6t lanh. Nhiét tiéu héa thuc an, gitr than nhiét, va giup co
thé phat trién. Chung ta ném trai yéu-t6 nhiét khi ching ta cam
th:?iy su 4m, cam théy su buc xa chiéu sang, hay cam théy bi ndng

ran ¢ trong mot bo-phén nao do trong than.

Nhiét 1a cuc ky hiru ich. Con nguoi dung lra dé nau an va sudi
am. Lira d6t rac va nhitng thtr phé thai, ciing gidng nhu thién dét
chay nhitng 6-nhim va bat-tinh trong tim. Nhung lira ciing la
nguy hiém va tan pha. N6 co thé chay cho dén khi moi thir chi con
1a tro bui. Nhung chiing ta c6 thé khon khéo dap tit nhitng ngon
lira nguy hiém bang nuéc. Tuong tu vay, khi nhitng ngon lua
tham, sin, si boc 1én chuan bi thiéu rui sy binh-an cia tam, ching

ta c6 thé dung su chanh-niém va sy chanh-dinh dé dap tat ching.

Khi ching ta chanh-niém vé yéu-t5 nhiét, ching ta cam giac
duoc su tiép-Xl]C it, nhiéu, hay khong c6 gi vé nhiét. (Nong, lanh,
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hay trung tinh). Cam-gi4c nay c6 thé la dé chiu, khé chiu, hay
trung tinh. Néu ching ta khoéng can dinh dang hay khai niém
nhitng cam-giac ndy va khong can phan tng hay cam xuc gi, thi
ching s& tu bién méat, chi con lai don thuin 13 sy tinh-giac, su
binh-an va budng-xa.

Khi

Chirc ning cua yéu-té khi (gi6) trong than 1 sy dao dong va
chuyén dong. N6 c6 thé len 16i vao bat ky khong gian nao trong
than. N6 chuyén dong v ra hai 15 mii khi chung ta thd; chung di
chuyén gitta nhitng 14 phdi, bao ttr, va nhimng rudt non, rudt gia; nd
lru thong mau va nhimg chat khac; n6 thoat khoi co thé khi chung

ta tho ra, ¢ ra, hay bai tiét dang hoi.

Yéu-td gi6 bén ngoai rat 1 hiru ich. N6 lam mat co thé, nhu
gi6 mat, va thoi sach bui bam. Khi Pirc Phat quan sat ca thé gian
dé xem c6 ai chiu biét ling nghe va c6 thé hiéu dugc Phat Phap
hay khong, Phat nghi ring: “Chéic phai c6 mot sé ngudi it ¢é bui
trong mdt.” Khi tiép xuc véi ludng gié mat cua Gido Phap, ho c6
thé thdi sach bui khoi hai mit va mét c6 thé nhin thiy su-that.
Chung ta thién v6i muc-tiéu dé thdi sach nhimg bui do 6 nhiém
trong tam. Nhu Phat ciing tirng n6i véi nguodi con trai cia Phat 1a
Ty kheo La-hau-la (Rahula): “Thién giong nhuw hoi gié.”

Khi ching ta thién vé yéu-té khi mot cach chanh-niém, ching
ta cam nhan dugc su tiép-xUc nhe, nhidu, hay khong c6 gi. (it,
nhiéu, hay trung tinh). Cam-giac nay c6 thé 1a dé chiu, kho chiu,
hay trung tinh. Néu chiing ta khong can dinh dang hay khai niém
nhiing cam-giac nay, thi ching s¢ tu bién mat, chi con lai don
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thuan 13 sy tinh-giac va sy budng-xa. Ching ta van tinh-ling va
binh-an.

Khi ching ta thién vé& 32 bo-phan cua than, chung ta ciing suy
xét su gan két ciia chung v6i bon yéu-td tir dai. Vi dy, khi chung ta
hinh dung va lién tuéng mau loc sach nhimng chat do ban khoi co
thé, bai vi mau chay nhu yéu-té nude va chuyén dong nhu yéu-t6
khi.

Khi ching ta thién vé nhitng bo-phan va nhitng yéu-td cua
than, chung ta ludn ghi nhd rang moi bo-phan va yéu-td déu 1a vo-
thwong, bat-togi-nguyén, va vo-nga. Theo nhu 16i Pac Phat noi

trong bai kinh vé bon y€u-t6 tur dai ciia than nhu sau:

“Nay Ty kheo, cai ‘Ta’ [ta-la] 1a m{t sy nhin-nhan
(vong tudng); ‘Ta la nay’ 12 mdt sy nhin-nhén; ‘Ta s&
12> 1a mot sy nhin-nhén; ‘Ta s€ khong 13> 1a mot sy
nhin-nhan; ‘Ta s& cé than-sic’ (sic) 1a mot sy nhin-
nhan; ‘Ta s& khong co than-sic’ (vo sic) 1a mot su
nhin-nhén; ‘Ta s€ c6 nhan-thue’ (twdng) la mot sy nhin-
nhan; ‘Ta s€ khong c6 nhan-thtrc’ (phi tudng) 1a mot su
nhin-nhén; ‘Ta s€ khong c6 nhan-thic cling khong phai
khong c6 nhan-thtre’ (phi tudng phi phi tuong) la mot
su nhin-nhan. Sy nhin-nhan nhu mot can bénh, sy nhin-
nhan nhu mot ung nhot, sy nhin-nhan nhu mot gai
nhon. Nay Ty kheo, nhd di vuot qua tit ca moi sy nhin-
nhan, mdt ngudi duge goi 1a mot tri gid binh an. Va tri
gid binh an (bac mau-ni) khong con bi sinh, khong gia,
khong chét; bac dy khong bi lay-chuyén va khong
mong-cau. Boi vi khong con thir gi bén trong bac ay ma

vi n6 bac ay con bi tai sinh.'® Khong con bi sinh, 1am
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sao con gia? Khéng con su gia, lam sao con chét?
Khéng con chét, lam sao ngudi d6 con bi lay chuyén (bi
khich dong, lo au, s¢ hai)? Khong con bi lay chuyén, ly

nao con sy mong cau?”
(kinh MN 140 muc 31, ban dich béi Ty Kheo Bo-Dé)

Sy tinh-gidc SAu sic vé su-that nay s& gilp chim-dat moi su
kho.



Phan 1: Chanh-Niém Vé Than 107

5: Chét va Vo-Thuong

Mot Ian no Plrc Phat dang noéi véi ngudi dé tir 1a Ananda vé

nhirng nguyén nhan clia céi chét.

Pirc Phat hoéi rang: “Néu tuyét déi khéng cé sw sinh cta bét c¥
loai ndo & bét ci noii déu, ctia cdc tréi vao cdnh gidi trovi, cda thién
thdn vao canh gidi thién thén, cia nhitng hén ma, quy thén, con
nguwdi, lodi bén chén, lodi cé cdnh, va lodi bo sdt vao canh gidi caa
méi loai — néu khéng co sw sinh ctia bét ky loai nao vao mét cdnh
gidi nao, vdy thi, néu hoan toan khéng cé su sinh, thi ching ta c6

cdn quan tém gi dén gida va chét?”.
“Chdc chdc la khéng, thwa Birc Thé Tén”, thay Ananda tra 1.

“Vdy thi, Ananda, phdi chdng ré rang c6 mét nguyén nhdn,
nguén géc, khéi thay, va diéu kién cho sw gia va chét. Do chinh la

swsinh!”.

Chung ta dugc sinh ra dé chét! Gia va chét 1a nhimng mén qua
cho sinh nhat. Nhu Ptrc Phat da day, nguyén nhan cua su chét 1a
rat don gian: d6 1a sy sinh-ra! Chung ta khong can di tim nhiing
nguyén nhan khac, boi vi chung ta dang sdng v6i nguyén nhan d6
bén trong ching ta. Chiing ta tu tap ‘su chanh-niém vé su chét va
su VO-thuong’ dé gitip ching ta chap nhan su-that nay dung nhu
no la.

Chép nhén ‘su khong thé tranh dugc’ cua cai chét 1a tt lanh
hon vé mit cam xtic va tam linh, con hon 1a song trong sy ngu dot
va vo-minh. DPtic Phat da néi: “Ching sinh phdi bi chét lai thwong
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mong wéc: ‘Cau cho cdi chét dirng dén véi téil””. Nhung sy cau
mong dugc séng ciing dau tranh duoc cai chét. Vi sy that phi
phang nhu vay, nén Phat da day chung ta “thién vé cai chét”—va
tham chi dung xac chét nhu dbi-twong dé thién quan—dé huin
luyén ching ta d6i mit voi cai chét tit hiru xay ra ma khong bi so
h&i hay phai cau mong mé tin.

Nguoi ta noi rang néu c6 thé gidi nio ma nguoi ta séng duoc
dén mot ngan nam, thi c6 18 e Phat s& khong xut hién trong thé
gioi do, boi vi néu séng duoc mot ngan nam, thi chic dau ai hiéu
duogc cai nghia “vo-thuong”. Ngay ca trong thé gidi ching ta dang
song hién nay chi c6 rét it nguoi séng duoc mot tram tudi, vy ma
cling chang ¢6 miy ai nghi ti 1& vo-thudng, cang chang may ai c6
y-thirc hay c6 chanh-niém vé “cai chét” khong thé tranh duoc do.

(Hang ty nguoi do vo minh, cho dil ¢6 nghe minh phai bi chét
nhung sudt doi chiang hé suy tu hay suy niém gi vé céi chét. L& ra
cai gi hé trong dén sinh mang ctia minh thi minh phai lo tim hiéu
vé nod; nhung hau hét nguoi doi khong lam vay! Ho déu tranh né
khi ai néi vé chir “chét” hay “dao Phat”. That kho hiéu va déng

budn)

Nhiéu nguoi sdng duge trong nhitng nam tudi gia con khoe
manh thi chi lo ty hao hay khoe khoang vé céi tuéi tho ctia minh,
cht khdng hé nghi dén céi chét khong thé tranh duoc. Nhung néu
nhiing nguoi d6 biét suy-xét va co chanh-niém vé sy tat hiru cta
cai chét, thi ho s& bot tu kiéu (vé minh, vé tudi tho ctia minh ...)
va c6 thé ho s& bao dung hon va thong cam hon cho nhiing hoan
canh kho kho hay 156i 1am cua nhiing ngudi khac. (Nguoi xua
thuong ran day: “Sng nay chét mai cho nén sdng cho hién hon.”)
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Chung ta khdng nén cho dén khi gia hay cho dén khi cai chét
gan ké rdi moi chuan bi tu tudng. Sw thue hanh ‘sw chanh-niém vé
Cai chét’ la cdch tot nhdt dé chiing ta vieot qua nhitng néi so hdi
va chudn bi cho mét cdi chét thanh binh. Pung that ra, su chanh-
niém la con-duong duy nhit danh bai duoc cai chét, nhu trong

kinh Phat d3 ndi rang:

Sw chanh-niém 1 con-dwong dan dén suw bat-ti,

Su lo-tdm phéng ddt 1a con-dwong déan dén cdi chét.
Ngueoi ¢6 chanh-niém khéng chét,

Ngueoi lo-tam phéng ddt la da chét roi.

(kinh Phap Cu—ké 21)

Ba Loai Cai Chét

Moi thir ton tai dugc do [tuy thudc] nhitng nguyén-nhan va
didu-kién thi déu 1a vo-thuong. (Moi phdp hitu vi déu vé-thirong?).
Vi chung ta dugc sinh ra tir nhitng nguyén-nhan va diéu-kién
[nhan duyén] nén ching ta ciing vo-thuong. Khi nao chiing ta hiéu
r& vé& 18 vo-thudng thi chung ta hiéu rd vé cai chét. Nhu chiing ta
da noi, moi thir ton tai déu c6 03 ldc: lc khai sinh, ldc séng hay
truong thanh, va lac chim dut; (sinh, tru, diét). Moi té bao trong
than thé chiing ta, mdi cam-giac, su nhan-thiic, y-nghi, va ngay ca
ban than thirc [se’ic, tho, tudng, hanh, thuc] déu khoi sinh, c6 mat,
va bién mat. Do 13 ban chét cua tat ca moi sy vat su thé c6 diéu-

kién (moi phap hiru vi).

Ptic Phat day ching ta phan biét 03 cai chét: Cai chét tirc thi,
cai chét thong thuong, va cai chét bat diét. (i) Cdi chét tire thi 1a
loai chét trong ting thoi-khéc, trong gidy-khic, trong timg sat-na,

vi vay con goi la cai chét sat-na. Vi du, nhitng té bao tao nén co
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thé ludn ludn chét di trong timg gidy. Cac nha sinh hoc chi ra rang
xuong cua ching ta san xuit khoang 2.5 triéu té bao hong cau
trong mdi gidy dé thay thé sd luong té bao chét trong mdi gidy.
Cung mdt luc, nhirng cam-gidc, sy nhan-thirc, y-nghi, va thac
cling dang chét di, va nhirg cam-gidc mai, sy nhan-thirc, y-nghi,
va thirc méi khoi sinh va thay thé ching. Nhung cai tién trinh
thudc tdm (tho, tudng, hanh, thirc) tham chi con xay ra va thay doi
nhanh hon nhiing té bao va nhing thtr thudc sac-than (sic). Ching
ta thuc tap su chanh-ni¢m dé tu tap ban than trai nghiém dugc
nhing bién-d6i nhanh chéng va khé nhdn biét @6 cta tam.

Nguoc lai, ching ta tré nén tinh-giac v6i nhitng dau hiéu tan
hoai ctia nhitng bo-phan cta than chi thong qua nhitng dau vét ma
ching dé lai trén than. (V6 sb cai chét trong timg-gidy s& gop phan
tao ra vo s su gia nua trong than chung ta). Sau khi con bao di
qua, chung ta nhin thiy cay cdi giy do, nha cira sip nat, va nudc
chay khip noi. Ciing vy, qua thoi gian sy gia nua boc 16 thong
qua nhimg nép nhan, ring rung, lung cong, budc di cham, néi
cham, ¢d khan, mat mo, an khong con ngon, nghe khong con ro,
va toc bac ... Khi ching ta thdy rd nhimng diéu nay qua thoi gian,
ching ta méi nhan ra rang minh dugc sinh ra véi mot “tam-vé

mot-chiéu”!

Khi nhiing tién trinh gia nay két thuc, chiing ta ném trai (ii) cai
chét théng thirong. Tt 1 cai chét ma chung ta thuong thdy va goi
la “cai chét” trong doi (tir, mang chung). (Ai roi ciing phai chét,
nguoi binh thuong nao ciing chét, vi tién trinh sinh 1do bénh tu).
Nhung cai chét nay chi 1a canh ctra mé ra cho mot kiép séng méi.
Hét kiép nay lai dén kiép khac. Pa bao 1an chung ta di chét va da
bao nhiéu 1an chung ta di tai sinh. Mot vong doi tir nhimng cdi chét

sat-na din dén cdi chét théng thurong thi duoc goi 1a mot cude-doi
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hay mot kiép-sdng, hay mot chu-ky séng. Mot chu ky ké tiép thi
dugc goi 1a mot kiép khac. Hét kiép nay dén kiép khac, luan-hoi
sinh va tir, gdy ra cho ching ta trung tring su thong kho khong thé
nao ké xiét. Muc tiéu cua viéc thuc hanh dao Phat 1a sy cham-dirt
vong luan-hoi mét lan va mai mdi. 6 13 sy giai-thoat. (Va dao
Phat 1a dao giai thoat.)

Su chdm-dut nay duoc goi 1a (iii) cdi chét bat diét. Ca hai céi
chét tire thi VA cdi chét théng thwong déu 1a tam thoi. Ca hai déu
tao chd cho su tai hién-hitu va tai-sinh. Ké lai, trong mot kiép
song tam, ching ta phai chiju nhiéu qué trinh khé dau va tai vong,
va phai mat di nhitng ngudi than yéu, rdi bénh tat, gia nua, ddi
dién cai chét ... Nhung néu ching ta chét cdi chét bat diét thi moi
su khd dau cua ching ta ciing chét di mai mai. Chlng ta khong
con bi dinh trong vong luan-héi sinh tir nira. Moi cai chét déu 1a
mot su cham-dt, nhung cai chét bat diét 1a mot sy chAm-dut sy
hién-hitu, 1a sy chim-dat sy sinh-diét. Su chim-dut nay 1a Niér-
ban, 1a su tu-do, 1 sy giai-thoat hoan toan khoéi sy kho. Niér-ban

Ia an lac vinh hang.

Nhirng Kinh Nghiém Can Tw Cua Toi

M&i dém khi 1én giwdng t6i nghi: “Tdi nay khi ngu, t6i ¢ thé
chét”. Y nghi d6 chiang lam budn 1ong toi, vi toi di trai qua mot
ngay lam cong viéc Giao Phap. Toi rat hanh phiic dé chét voi su
thoa min voi cong viée t6t cia mot ngay. Toi cling dd c6 mot sb
kinh nghiém ldc-gan-chét. Nhiing kinh nghiém nay day cho t6i
biét cai chét nghia 1a gi va n6 dién ra nhu thé nao. Sy hiéu biét nay

giup téi vuot qua noi so chét.
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Khi t6i con nho, da c6 nhiéu 1an t6i sap chét dudi. Khi con hoc
tiéu hoc, toi va anh toi hang ngay phai di qua cau bic qua mot con
con lach nho dé dén trudng va vé nha. Ca hai ching t6i déu khong
biét boi. Me t6i rat so rang ching toi ¢ thé chét dudi & d6. Mdi
ngdy nghe tiéng chudng tan truong, me toi hay ra dimg & cira nha
dé trong thdy chiing toi vé. Me tdi biét sirc hat ciia dong nudc do,
va biét cai su anh em ching tdi luén mudn quing hét sach v, xé

quan sa-rong va nhay xudéng dong nudc mat do.

Mot ngdy no, ching t6i da lam. T6i bi cudn vao dong nudc
xody ngay lap tirc. T6i ¢d ving vAy dé thoat ra, nhung khong thé,
dong nuéc hut manh t6i xudng day. Trong gidy phut do, t6i khdng
con biét gi. Chi con man man nghi dugc rang t6i da sip chét dudi.
To6i khong biét bang cach nao anh toi da kéo toi 1én con song
duoc.

Khi t61 l6n hon mot chat, mot nguoi anh khéac da cuu toi khoi
chét dudi duéi mot dong kénh thoat 1t chay vao mot con sdng
nho. T6i ciing da chét di va séng lai. Nhung su sip chét dudi kinh
khiing nhat 13 vao nam 1945 khi t6i ¢ muoi tam tudi.

Luc d6 toi dang chd mot chuyén tau dé dén mot ngdi truong
danh cho nhiing tu s tré. Mot sa-di tré, khoang tam hay chin tudi
d4 ra toi di boi dudi bén song gan d6. To6i khéng mudn tir chdi
mot sa-di nho, mic du t6i van nhé 1a minh khong biét boi. Sau khi
chi sa-di d6 nhay xubng séng va hd giuc t6i nhay xudng, toi da
nhay xudng. Ngay gidy khic d6, toi da biét minh da pham phai
mot sai 1am 16n. Toi ¢b ving vay trong chdc 1at, nhung rdi nhanh
chong bi chim xudng tin day bun ciia con séng, bi udng rat nhiéu
nuée do vao bung. Khi chu sa-di thay t6i dang chim, chi boi lai

nim dau t6i kéo 1én, nhung cha qua nho, khong thé kéo toi 1én khi
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t6i dang ving vay. Toi lai bi chim xudng va bi uéng day nudc ba
lan. Lan cubi cung toi ngoi dugc 1én mat nudc, tdi chi con thay ca
thé gi6i toi den nhu moét qua cdu mau do, va sau dé chim han
xudng day séng va khong con biét gi. T6i tinh ddy, thidy mot
ngudi dan 6ng dang hé hip nhén tao cho toi vira xong, va hang

tram ngudi dang td mo nhin t6i séng lai.

Cho dén tan hom nay, mic du da di khip thé gian va vuot qua
nhiéu dai duong, nhung toi van khong bao gid thiy an tdm mdi
khi lai gin nudc. Nhung tir nhitng kinh nghiém nay va nhimg kinh
nghiém cén-tr khac sau do da gitp to61 khong con s¢ hai voi su
chét. Toi da lam hét minh cho doi toi dé song tot nhit theo 10i day
ctia Phat, t6i chi don gian néi voi minh rang “Téi da lam nhimng gi
minh c6 thé lam trong kiép nay.”

Mdi ngay t6i khi thyc hanh thién chanh-niém, toi déu quan
chiéu vé tinh vo-thuong ctia moi sy moi thir. Y-nghi nay 1am cho
t6i vO cung binh-an. Theo toi, day 1a cach chiing ta nén chét, chét
v6i sy hiéu biét rang moi thir trén doi—ké ca téi—déu luon ludn

dang thay d6i, dang bién mat, dang chét.

Chuin Bi Cho Cai Chét

MGdi ngay khi chiing ta ngdi xubéng dé thién, chling ta nén suy
niém vé cai chét nhu 1a mot phén cta su thién “chanh-niém vé
than”. Suy gam vé “su khong thé tranh duoc” cua cai chét 14 mot
cach tot dé chung ta chuan bi cho mét cai chét thanh binh va phuc
lanh. Ching ta nhd rang cudc séng 1a ngan ngui, cai chét 1a chic
chan, va chiing ta khong thé nao biét trudc duoc lUc ndo cude séng
nay sé két thuc. Néu da biét doi qua ngin ngui, thi ching ta hiy cb

song Vai su rong 1ong, sy bo thi, va sy tir bi doi véi moi nguoi, va
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¢ danh thoi gian cho viéc thuc hanh thién tdp mot cach nghiém
tic. Ludn danh thie sy cam-nhan vé “sw cdp bdch vé mat tam

linh” (samvega).'*

Khi chung ta thién quan vé cai chét, ching ta tdm niém véi

chinh minh nhitng diéu sau:

“Co 18 ngay mai toi s& chét. Tt ca moi ngudi trong qua khir
déu da chét, tat ca nhimg ai dang séng déu dang chét, va
nhirng ai s& duoc sinh ra trong tuwong lai déu s& chét, khong
mot ngoai 1é nao. Khong co gi chic rang t6i s& séng lam
xong dugc nhimg viée gi d6, hoic sébng dén ngay, thang,
nim nao d6. Trudce khi chét, t6i mudn vuot qua nhitng tinh
xAu nhu tham, tic gian, s¢ hai, ghen ty, bat an, lo 1éng, ham
ngt, tu phuy, doi Ira, hdm danh, va nhimg trang thai tim ngu

mo khac.

Durc Phat da tim cach pha bo nhiing chudng-ngai bén trong
d6. Nhung ngay ca Phat, nguoi da giac-ngd vién man, cubi
cung ciing phai chét. Chi ¢ hiéu rd van dé nay mot cach sau
sdc va tim niém no6 hang ngay, thi t6i méi c6 duge can dam
dé doi dién véi cai chét.”

Chung ta ciing c6 thé quan niém nhiing cau néi sau ciia Puc Phat

vé cai chét, nhu 1a mot phﬁn cta viéc thién:
“Sw chét luén luén di cung voi sy sinh.”
“Ngay cd nhitng ngueoi cong thanh danh toai trong thé
gian ciing déu chét, vi vdy, chdc chan ta ciing phdi chét.”
“Ta la nguwoi dang chét trong timg sat-na thi ta cé thé

chét trong nhdy mdt vao bdt cir 10c ndo.”
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“Sw song cua con nguoi 1& vé dau hiéu; n6 dai bao lau
minh khéng thé biét trude dwege.”

“Nhu trai cay, khi chin phai rung, nhu binh gom dat cuoi
cung cting bé vo, vi vdy, cugc song cua CON nguoi ciing

dén lic két thiic.”

“Khong mot may may dung lai dwoc, luon luon tien toi
truoc, cudc song tién vé cho ket thuc giong nhu mat troi

moc |én tién vé phia lan cua no.”

Quan Niém Tw Thi

Mot phuong dién khac dé ddi dién véi cai chét 1a tu tap mot
thai d6 thuc té. Nhimng 18 tang ton kinh ngudi chét theo ¢d truyén
thuong la XUAt phat tir sy so hai va mé tin, hoac su luyén ai thuong
tiéc voi ngudi chét. Nhitng sy mé tin 13 sy biéu 16 vé mit tam 1y
va tinh cam vé su tiéc nhd ngudi than da mat. Sy tho cing 6ng ba
t6 tién o nhiéu nén vin hoa co 18 cling xut phat tir sy luyén ai tiéc
thuong nay. Ciing c6 mot sb ngudi luyén tiéc vé xac than minh khi
chét. Mot s6 ngudi noi rang: “Toi khong s chét, nhung t6i chi so
bi chon hay bi thiéu xac!”. Vi ndi so nay, ho thuong d¢ lai di huan
cho con chau phai lam gi voi tir thi cua ho sau khi ho chét, ding

theo y nguyén cua ho (!).

Nhung su luyén tiéc va mé tin nay can tré cho su thién chanh-
niém ciia chung ta vé cai chét. Mot sb ngudi nédi véi tdi rang ho
thdy viéc chanh-niém vé xac chét 1a gém ghiéc va ho mudn bo qua
phan thién ndy. Ho khong mudn nghi dén nhiing con gidi duc an
than x4c cta nhiing than yéu cua ho. Theo Phat gido Trudng Lao
B0 nguyén thuy (Theravada), sau khi nhitng cam-giac, nhiét, va
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thirc roi khoi than, thi than chi con 1a xac chét, chi giéng nhu mot
khtc cay kho. Thuc dung ma noi, né con té hon mot khuc cay. It
nhit khuc cdy van con dung dugce dé dot ltra. C6 18 khi ngudn luc
sdng da lia than thi xac chét chi con hiru ich néu dem hién cho
nhing sinh vién y khoa dé hoc vé giai phau hoc va bénh ly cua
con nguoi. (O An D6 ¢6 ngay xua va Tdy Tang ngdy nay ho con

quing xac cho qua dn coi nhu su hitu ich duy nhét cua tir thi).

C6 18, mot 1y do khién chung ta s¢ hii va mé tin 12 do ngay
nay it ngudi c6 co hoi nhin thdy hay dung vao tir thi. Ngay ca khi
c6 co hdi, nguoi ta cling khong lam. Ho thuong mudn nhiing
nguoi bén dich vy tang 1& 1am va lo xtr 1y tir thi cua than nhéan ho,
theo ¥y ctia ho. Ho thudng noi: “Téi khong mudn nhin hay dung
dén tir thi ciia me hay cha toi. Toi chi mudn nhé nhing ngudi than
yéu nhu Iac ho con séng khoe manh.” T4t ca viéc ho can lam 1a tra
tién héa don cho bén dich vu tang 1&. Cai kiéu suy nghi va lam

nhu vay, vé mat y nghia, 1a mot loai mé tin.

That ra, vao thoi Ptic Phat, nguoi ta thudng quan tir thi bang
vai trang rdi quing ra ngoai bai hoang, khong chon, dé cho nhiing
loai thi hay qua c6 thé dén an. Duong nhu ho muén it nhét tir thi
cling c6 gia tri lam thuc an cho nhiing sinh vat khac. Nhing Ty
kheo dugc chi day di dén d6 dé lugm nhitng manh vai ngudi ta
dung dé quan tir thi. Y ca-sa ciia Phat ciing duoc may bang nhimng
manh vai dugc lugm ngoai nghia dia. Hon nira, chi sau khi ho da
hiéu duoc y nghia cua viée “si chdnh-niém vé than”, Phat méi
huéng dan nhitng Ty kheo “qudn niém vé xdc chét” nhu dbi-tuong
thién. Sy thuce hanh nay con duoc goi tén 1 “thién qudn vé nghia
dia” hay “thién qudn tir thi”. Pay 1a cach tot nhat dé vuot qua so

hai va mé tin vé cai chét.
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Mic du chiing ta it c6 co hdi chimg kién su hu théi cia nhimg
xéac chét nhu vao thoi ciia Phat, nhung ching ta c6 thé sir dung sy
tuong-tuong dé suy gdm [quan tudng] vé nhimg gi xdy ra dbi véi
cai xac than sau khi chét. Thién vé dé tai nay khong phai lam
chung ta budn dau hay tuyét vong. Ma nguoc lai, d6 1a cach 6t
nhat dé chang ta phat trién “su chanh-niém vé sy vo-thudng cia
than ta”. (Tu dep dé dang quy ngay nao nay tr¢ thanh tir thi hoi
thGi gém ghiéc va thanh dit bui). Tuy nhién, sy chanh-niém vé
nhimg giai-doan tan hoai khac nhau ctia mot xac chét doi hoi thién
sinh c6 mot mirc dd chin-chin vé tm linh va su binh-tAm vé cam
Xuc.

Mot khi ban da thuc tdp hét cac phuong dién khac cua phan
chanh-niém vé nhiéu thir cua than, thi ban c6 thé d3 sin sang thuc
tap “su chanh-niém vé tr thi”. Trudc tién, tuong tugng mat ti thi
¢ nghia dia, mot, hai, hay ba ngay sau khi chét. Roi sau d6 so sanh
cai than dang sng ciia minh véi cai tir thi d6 bang nhimng y-nghi

nhu vay:

“Pay 1a ban chat ctia than ta. N6 s& tré thanh giéng nhu xac
chét d6. Piéu nay 1a khong thé tranh duoc. Hai, ba, bon ngay
sau khi chét, than cua ta s& bi sinh 1én, xam xanh, chay
nude, hoi thdi. No khong con cam-giac, su sy nhan-thic,
hay y-nghi. N6 thdi nat. Pong vat an nod. Da thit bién mét;
mau kho mat, gan dut giy; xuong rdt roi ra. Xuong ciing
muc nat. Ching bi muyc ra va tir tir tan bién thanh bot va bui
dat. Roi mot ngay gié manh thoi qua, chd bui dat nay ciing

bién mat.”

Va chang ta cling c6 thé quan niém vé nhitng cau noi sau cua Phat

nhu mét phan cia viéc thién tap:
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“Khi nguén song, nhiét, va thirc da \a khéi xdc than, né
chi con la mot thir bo di, lam thirc an cho nhitng loai
khac, khdng con su tao-tac cua tam.”

“Dit cho con ldu, nhung réi ciing dén ngay than ndy sé bi
viet di ngodi bai dat hoang, bi mat hét tat ca than thire, chi

con nhu mot khiic cdy vo dung.”

m Nhitng Piém Chinh dé thuc hanh “Sy Chanh-Niém vé Cai
Chét”

» Durc Phat d3 dua ra nhiéu vi du dé ban ludn nhé r::ing cudc séng
1a ngdn ngui, cai chét 1a khong thé tranh dugc, va ldc nao chét 1a
khong doan trudc dugce. Vi du, Phat noi, su séng mong manh va
nhanh chéng gidng nhu “ngon den trude gio”, “nhir dién chop,
nhu bot nwoc, nhu giot swong, hay nhw mot duong ké ngang mdt
niede”. Thién vé nhitng an dy nay cta Phat chic chin s& giup ban
phat trién duoc ‘su chanh-niém veé cai chét’.

» Ciing nén ghi nhd rang: khong c6 mot ngudi nao da timg séng,
du 1a thanh dat, ndi tiéng hay thanh thién, ma c6 thé thoat khoi cai

chét. Ngay ca Phat ciing chét.

» Ciing ghi nhé ludn rang nguyén-nhan cua chét chinh 1a sy sinh-

ra, va tir lic ta vira dugc sinh ra, ta da bat dau chét di.

» Duing phuong phép thién dé phat trién “su chanh-niém vé sy vo
thuong” cua tt ca moi sy moi tht—bao gém ca séc-than, nhiing
cam-giac, su nhan-thtc, y-nghi, va thic (sic, tho, tuong, hanh,

thirc)—sé& gitup ban suy nghi mot cach thuc té vé cai chét.
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» Quan trong, vi¢c “sy chanh-niém vé cai chét” danh thire chung
ta bang cam-nhan vé “sir cdp bdch vé mdt tam linh”, 1a vé sy phai
khén truong tu hanh dé mau dugc giai-thoat. “Su chanh-niém vé
cai chét” gilp ta chuin bj cho mdt cai chét thanh binh va mét su

tai sinh nhiéu phuc lanh!

» Su luyén ai hay luyén tiéc mot xac chét mot cach mé tin chang
c6 ¥ nghia gi. Thién chanh-niém vé cai chét s& gitip ban vuot qua
nhirng suy nghi mé tin nay.

» Mot khi ban da thuc tap hét cac phuong dién cua phﬁn chanh-
niém vé nhiéu th cua than:

“Hoi-tho”,

“Bén tu-thé clia than”,

“Su tinh-giac”,

“32 bo-phan cua than”,

“Bon yéu-t6 tir dai”,

va ban d3 dat dugc mét trinh do chin-chin vé mit tim linh va
sy binh-tAm vé mit cam xuc, thi ban nén thién quan vé nhing
giai-doan [hu hoai, thdi nat, phan r, va tan mat] cia ti thi.
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CHANH-NIEM VE CAM-GIAC
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1: Cam-Nhan va Cam-Giac

Sau nhiéu ndm chiu dwng dau dén, gia chi tén Nakulapita da
dén gip Phat. Ong ta thwa: “Thwa Thé Tén, con nay da gia, da
nhiéu tudi, d3 gdnh nang nam thang, d3 tién xa trong tudi doi,
buwéc vao giai doan cudi, khé dau trong than, thuéng bénh yéu.
Con hiém khi c6 dip gdp duoc dirc Thé Tén va cac Ty kheo dang
kinh. V3y thwa Thé Tén, mong dirc Thé Tén khéi xwéng (gido gidi)
cho con, mong dirc Thé Tén chi day con, vi diéu dé sé dan téi phuc

lgii va hanh phuc lau dai cho con.”

“Pang vy, nay gia chd, dung la vay! Than nay chta chu bi dau
dén, bi sut can, khé nhoc. Néu cé ai vac than nay di xung quanh va
néi né khée manh dwoc phit chéc ndo, thi diéu dé khac gi sw ngu
xuan? Do vay, nay gia chd, chi nén tu tip ban than nhu vay: ‘Du ta
bi khé dau trong than, tdm ta khéng bj khé dau.’ Chi nén tu tap
ban than nhu vy.”

Gia chd Nakulapita, sau khi thay hai long va vui mirng véi l&i
néi cta dirc Thé Ton, dirng day khoi chd ngoi, kinh chao dirc Thé
Ton va ra vé. Sau d6 dng dén gip Ngai Xa-lgi-phat va thinh cau

ngai giai thich gium cho dng y nghia ciu néi ctia Phit.

Ngai Xa-lgii-phat gidng rang: “Nay gia chi, theo cach nao mot
ngudi bi khd dau trong than va trong tam? o déy, nay gia chu,
mot ngudi pham phu khong dwoc chi day ... ¢t coi sac-than ...
nhirng cdm-giac ... nhirng sw nhan-thic ... nhirng sy tao-tac cé y
... thirc [sac, tho, twéng, hanh, thirc] 1a céi ‘ta’, hodc nghi ‘ta’ s&
hitu thirc, hodc nghi thirc la & trong cai ‘ta’, hodc cai ‘ta’ & trong

thirc. Nguwdi d6 séng bi am mudi b&i nhirng quan-niém: ‘Ta’ 13
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thirc, thirc 13 ‘cta ta’.’ Trong khi nguwéi d6 séng bi dm mudi béi
nhirng quan-niém dé, thirc ciia ngudi dé thi ludn thay déi va
bién doi. Vi thirc ludén thay doi va bién ddi, nén khéi sinh trong
ngudi dé sw budn sau, than khéc, khé dau, wu phién, va tuyét

vong.

“Nay gia ch, chinh theo cach nhu vay 1a mét nguwei bi khd
dau trong than va khé dau trong tam.”

[Gia chi Nakulapita khi thay hai ldong va vui mirng véi 1&i néi
cla thay Xa-lgi-phat, béi vi nhirng 1&i khuyén day théng thai nay
c6 18 sé gitip dng sdng cudc séng phic lanh va hanh phuc vé lau dai

(trong nhirng thang ngay con lai).]

(trich lvgc ban dich SN 22:01 bdi nha suw Bhikkhu Bodhi)

Chung ta ¢ thé noi toan bd gido 1y ciia Ptrc Phat 1a dya trén
nhitng cam-giac [tho]. Cho dén cubi doi, sau 45 nam di truyén day
gido 1y, Puc Phat da noi rang: “Nay cdc Ty kheo, ta di day hai
diéu: si kKho va sw cham-dirt khé.” Cau chuyén trén ddy vé gia chu
Nakulapita thé hién c6t-15i cta gido 1y cua Pl Phat vé sy cham-
dut cam-giac kho dau. Béi vi than, nhiing sy cam-nhén (giac quan,
cam-giac), va thirc cia ching ta chua dugce tu tap cho nén ching ta
chiu nhitng kho dau vé mat than xéac, vi du, kho dau do bénh tat,
gia yéu gay ra, va nhitng budn dau vé mit cam xuc, vi dy, su budn

sau, than khoc, kho dau, uu phién, va tuyét vong.

Su kho dau ciia chung ta khoi sinh, nhu cach thay Xa-loi-phat
giai thich cho 6ng Nakulapita, 1a boi vi chling ta coi nam uan la
cai ‘ta’ cia minh, | cai ‘ban ngd’ ctia minh. Nam tap hop uan d6
1a sic, tho, tudng, hanh, thirc. That vay, cai cam-gidc ma ching ta
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déu coi c6 cai ‘Ta la> hay ‘Ta hién hiru’ [ma tam ly hoc phuong
Tay goi 13 ‘ban ngd’ hay ‘ego’] Ia phét sinh tir sy dinh-chap (thu,
chap thu) ciia chung ta vao nim uan nay, va ching ta di coi nim
uan d6 1a ‘cuia-ta’, 13 cai “ta’.

Nhung khi chung ta d3 hoc va tu tp qua nén tang chanh-niém
thtr hai ndy—"su chanh-niém vé cam-giac” (quan tho)—thi ching
ta c6 thé huan luyén ban than dung nhimg su dau don, vi du nhimng
su bénh dau, gia yéu ... dé lam dbi-twong thién quan. Tuy nhién,
chung ta khong nén cho cho dén khi gia va bénh yéu nhu 6ng
Nakulapita r6i mé&i chiu chanh-niém hay thién-quan vé nhimg diéu
d6. Néu ban tu tap duoc thoi quen chanh-niém ngay tir bay gio thi
mdi khi ban ném trai nhiing cam-giac dau dén, thi ban s& hiéu
dugc rang sy dau don 1a vo thuong, cling gidng nhu moi sy khac.
Ban s& hiéu thém rang, khong c6 mot cai ‘ta’ hay ban ‘ngd’ nao
ném trai sy dau doén do! Khi chlng ta tu tién va nhén ra duoc 18
that nay, thi luc d6 chling ta khong con su dau dén vé than xac hay

su bat hanh vé tinh than c6 thé lam ching ta dau khé.

Khi chung ta bat dau tap thuc hanh sy chdnh-ni¢m vé cam-
gi4c, chung ta nén nhd rd hai diéu. Trudc tién, vé ngdn ngit chung,
ching ta nén dung chir “cam-giac” theo hai cach riéng, phan thanh
hai loai. “Cam-giac” 1a mot danh tir chung. Cam-giac bao gom (i)
su “cdm-nhdn thuéc than” khoi sinh khi than tiép xac voi nhimg
dbi-twong bén ngoai, va (ii) sy “cam-xUc thudc tam” duogc tao tir
bén trong, nd thudc vé tdm, thudc vé tam 1.

Nhung trong giao ly ctia Phat, chit “cam-giac” [tho] thi bao
gdm cé hai, gom nhiing cam-nhan thudc than va nhimg cam-xdc
thudc tdm. [Cam-giac: vedana trong tiéng Pali va tiéng Phan]. N6i

rd hon, nhitng “cam-nhdn” 1a nhitng sy cam-nhan khai sinh khi ¢6
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su tiép xtic gidc-quan voi ddi-twong bén ngoai, con nhimg “cdm-
xUc” la nhirng sy cam-nhan dugc tao ra tir bén trong (tdm). Khi toi
ding chit “cam-giac” trong quyén sach nay, t6i bao ham ca hai

th: “cam-nhdn” va “cam-xic”.

Thir hai, chiing ta ciing phai nhan ra rang tit ca nhimg sy dau
d6n va dau budn va nhitng cam-nhan va cam-xdc khé chiu khac
khong phai 1a nhitng cam-gi4c duy nhat lam ching ta dau kho.
Nhitng cam-giac dé chiu: nhu sy rang budc, tham mudn va dinh
chép, ciing lam ching ta khd. Kinh Phap Cu (Dhammapada) c6
ghi dai y rang: “Nguwoi ¢6 tham-duc, sw dinh-chap thi chang khac
gi nhir mot nguwoi bi than chét dén mang di, giong nhw cuong li
dén, cuon tréi lang mac dang ngi trong dém”. Sy rang budc dinh
chap vao bat ctr thir gi—con cai, tién tai, ctia cai, hay bat ky nguoi
nao, noi ndo, am thanh, mui hwong, mui vi, sy cham xuc, hay y
tuong ... nao— thi cling nhu dang bi ngu mé. Khi chiing ta bi rang
budc dinh chap vao thir gi, ngay ca d6 la niém sung suéng hay
khoai lac, thi lac d6 ching ta khéng c6 chanh-niém, va vi vay
ching ta d& bi kho dau. (Vi du, nhiing cai sudng roi ciing thay doi
va bién mat, ta lai bi khd dau, that vong). Nhung néu ching ta
khong con tham muén va duc vong, thi ngay cd khi thé gici tiép

tuc doi thay, chiing ta ciing khéng bi kho!

Ba Loai Cam-Giac

Budc dau tién trong viéc thién tap “sw chdanh-niém vé cam-
giac” 1a phan biét cac loai cam-giac chinh. Boi khi Btic Phat noi
¢6 hai loai: dé& chiu [sudng] va khé chiu [khd]. Nhung trong nhimng
lan giang khac, Phat n6i 1d hon 1a ¢ ba loai: dé chiu [sudng], kho
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chiu [kho], va trung tinh [khong sudng khong khé]; (lac tho, kho
tho, va vo ky tho).

Khi chung ta c¢6 mot cam-giac dé chiu, chung ta nén chanh-
niém rang ta dang c6 cam-giac dé chiu. Piéu d6 1a thang than. Khi
ching ta cam-gi4c su sudng, chung ta biét d6 1a su suéng. Tuong
tu, khi chung ta c6 cam-giac dau kho, ching ta biét d6 1a cam-giac
dau khd, va ta c6 thé chanh-niém vé nd. Mot cach ty nhién va theo
ban ning, moi ngudi déu biét duoc ra sao 1a cam-giac sudng (dé
chiu) va cam-giac kho (kho chiu) tir khi méi sinh ra ma khéng can
phai dugc giai thich nhiéu. Tuy nhién, loai cam-giac tht ba [cam-
gic trung tinh] thi c6 thé hoi khé hiéu d6i voi mot sd ngudi, néu
ho khéng c6 su chi-tdm dén nhitng cam-gi4c. Diéu nay ciing giup
ta ghi nhd rang : trong Gido Phdp ciia Phét khéong ¢6 loai ‘cdm-
giac hon hop’!, tic 1a khong co loai cam-giac nhu ‘vira sudng vira
kho’, “vira ngon vira do” ... nhu cach ngudi doi hay ta.

(Cam-giac trung tinh cling la moét loai cam-giac riéng biét, chir
khong phai la cam-giac hdn hop. Vi du, trong mot khoanh-khic
thoi gian, ta c6 thé co nhidu cam-giac ngon, do va khdng ngon
cling khong do, chtr khong phai 1a mot cam-giac hon hop cia hai
hay ba loai cam-giac nay xay ra trong ciing mot thoi-khac. Khong

bao gio co vay!)

Viéc chanh-niém vé ba loai cam-giac nay 1a tuwong dbi dé
dang, vi ngay khi ta chd-tam, chiing ta nhan biét duoc ngay chiing
ta dang trai nghiém mot cam-giac dé chiu, khong c6 mit cam-giac
kho chiu hay cam-gidc trung tinh. Tuong tw, khi cam-giac kho
chiu c6 mit, thi cdm-giac dé chiu va cam-giac trung tinh khong c6
mat. Khi cam-giac trung tinh c¢6 mat, thi hai loai cam-giac kia

khong c6 mat. Noi cach khac, ching ta chi trai nghi€ém mot loai
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cam nhan hay cam xuc trong mdi 1an mdi cam nhan (cho du chi

trong mot sat-na).

Thém nira, khi chung ta chanh-niém, ching ta nhan biét nhanh
rang nhimg cam-giac thay doi rit nhanh ma khong c6 mot sy kiém
soat nao cua y thuc. Vi du nhu, ching ta dang trong trang thai
sung suéng. Mot ngay nang dep, ching ta 1am xong cong viéc, va
dang di vé nha an mot bita com tdi ngon lanh. Nhung sau phut
chbc, mic du ai cling mudn duy tri cai cam-gidc hanh phuc dé
chiu d6 nhung cam-giac d6 bién mat, va mot cam-giac trung tinh
thay vao. Roi thi chang ai xui khién, ta chot nhé dén chuyén tranh
cdi voi mot ngudi ban chiéu nay, cam-giac trung tinh cd thé
nhuong chd cho mot cam-giac khé chiu buc minh. Tu chd trai
nghiém thuc t& d6, chung ta thdy rang moi cam-giac cua ta déu 1a
VO-thuong, dii cho n6 1a dé chiu, kho chiu, hay trung tinh.

Trong khi ching ta dang quan sat nhitng cam-giac thay doi
nhanh chéng dén muc nao, va khong can phai c¢b giang qué nhiéu,
chung ta ciing nhan ra mot sy-that khac. Ching ta bit dau thay
dugc nhirng cam-giac chi 1a nhirng cam-giac, khong phai la cam-
gi4c cra-ta hay 1a gi cia cai ‘ta’. Ching ta nhan ra rang ta van
thuong nhan dinh nhitng cam-gi4c mot cach gan giii nhu thé
ching 1a nhitng phan cua ‘ban sic’ hay ‘can co’ gi gi d6 cua ta
vay. D6 1a sy nhan 1am. Chung ta thudng néi “Chan cia-tdi bi dau
mdi 1an toi ngdi thién”, hay “T6i cam thiy tic gidn voi vai nguoi
thiéu trach nhiém” ... nhu thé nhiing cam-giac d6 1a nhitng phan
cd dinh va bét bién cia cai “t6i’ ciing c¢6 dinh va bat bién vay. Vi
du nhu, thir nghi, néu nhimg cam-giac d6 chinh 1a cai ‘ta’ + ‘ciia-
ta’ 1a cd dinh va bat bién, vay thi nhitng cam-giac vé cai dau hay
su tirc gian ciing phai 13 bat bién ch. Nhung kinh nghiém c6 ta

thdy chang co cam-giac nao 1a khong thay doi. (Tat ca moi cam-
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giac déu thay doi, tham chi chi sau mot sat-na. Méi thdy vui roi
budn, mdi thiy ngon roi do, méi thay thich rdi ghét. Cam-giac
ludén thay doi, lap tirc hodc som hodc sau d6. Va khong ai 1a chu
thé cua nhitng cam-giac d6). Nhitng cam-giac luén luén thay doi,
va cai ‘toi’ do dau c6 kiém soat gi dugc ching dau. (Vi dy, minh
bi gdy chan dau nhéi dén tan oc, nhung minh dau c6 diéu khién
duoc cai cam-giac dau khd d6 b6t di hay hét dau cho duge. Minh
bénh dau va liét givdng, nhung minh dau c6 diéu khién dugc cam-
giac dau bénh, va ciing dau c6 bao dugc ‘Nay than, hiy hét bénh’
cho duoc). Vi 18 nay, vi quan sat thiy duoc 1&-that nay, ching ta
biét rang cai ‘Ta’ (ngd, ban ngd) rd rang khong phai 13 mot thye-
thé ¢o tu tinh, thudng tru, c¢b dinh va bét bién. N6i cach khac, dau
thé ndo c6 mot cai ‘Ta’ thuong hing va cb dinh nhu mot ‘chu thé’
hay ‘linh hon’.

X Ly Su Pau Dén

Trong ba loai cam-giac co ban ma chung ta da dang thao luan
& day thi loai “cam-giac khé chiu” [kho tho] vé su dau dén c6 18 1a
loai cam-giac kho-xi-ly-nhdt. Khi ndo ching ta con than va con
thirc, thi chiing ta con c6 dau don. Ngay ca nhiing bac gidc-ngd
cling bi dau. Mot 1an khi thay Dé-ba-dat-da (Devadatta) leo 1&n
dinh ndi Linh Thtru (Gijjhakuta) canh Phat di qua va X0 mot tang
da xubng dé giét Phat. Manh da ving ra trang chan Phat. Luong y
Jivaka dung thudc dap vao chd vét thuong. Pém d6, Phat 3 ném
trai sy dau nhuc dr doi. Nhung nhod sy chanh-niém, Phat chiu

duoc con dau.

Chung ta khac Phat, khi cam-giac dau don khai 1én thi chdng

ta thuong bat an, buc tire, blrc xtc, hodc suy sup. Ching ta phan
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{mg nhu vay vi ching ta khong biét cach xir Iy hay d6i tri con dau.
Duic Phat d3 giang giai cho cac Ty kheo vé diém nay mot cach rat
rd rang: “Khi [mot Ty kheo] dang cam nhdn mot cam-giac dau
dom, nguwoi do tré nén chanh-niém rang minh dang cam nhdn mét
cam-Qiac dau don.” Nhu vay, bude dau la ching ta chi don gian
ghi nhdn ta dang cam-giac dau don. Thém nira, 161 day nay chi
cho ta biét rang cam-giac dau don c6 hai mat vé than 1y va vé tim
tam.

Su dau d6n vé than thuong co thé vuot qua duoc béng tr1 liéu
y hoc. Cho nén, trudc mét, ching ta can phai tim moi céach dé
giam con dau, ching han di gip bac si hay udng thudc. (Ngay nay,
c6 rat nhiéu thudc va phuong phap tri liéu giam dau). Tuy nhién,
c6 nhiing loai dau van dai dang, du da dung nhiéu thudc thang, tri
lidu. Trong trudng hop d6, chiing ta can phai lam theo guwong Dic

Phat: ding cam-giac dau dén nhu mot ddi-twong dé thién quén.

Khi chdng ta chi-tam mot cach chanh-niém vao mot cam-nhan
dau don, didu dau tién chung ta nhan biét 1a cam nhan dé ludn
dang thay d6i. Vi du, mot cam-giac dau nhoi 6c qua mot lac co
thé chuyén thanh cam-giac dau é budt, réi chuyén thanh dau that
lién tuc. No6i cach khac, su dau 1a vo-thuong, cling nhu moi cam-
gi&c khac. Khi chung ta da “nhap tdm” vao viéc quan sat nhiing su
cam-nhan dang thay d6i dé, thi ching ta bit dau thu gidn va
budng bod su khang cu voi con dau. Khi rao can gitra céi ‘ta’ va
con dau [toc sy khang-cu] da bi dep bo va ching ta quan sat
nhiing cam-nhan 1én va xudng hay manh va yéu, thi ching ta c6
thé ngac nhién nhan ra rang ta ching ta khong con dau dén nira.
Con dau c6 thé ciing van con d6 nhu mot dong nhing sy cam-
nhan, nhung cai ‘ta’ bi dau dén da bién mat. Khong con ‘ai’ bi

dau ntral
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K¥ thuat nay ciing nén duoc ding y hét dé dbi tri voi nhimng su
dau budn vé mit cam-xuc. Khi nhiing cam-xdc budn dau phat
sinh, ching ta chii-tam vao ching. Chung ta nhan biét rang chung
lubn ludn dang thay doi. Ching ta quan sat ching lén va xudng,
hay manh va yéu. Vi dy, ching ta c6 thé chi-tAm mdt cach chanh-
niém vao mot cam-giac budn (uu) dang bién ddi thanh sy byc tic
(san) va rdi thanh su bat an hay suy sup. Chung ta ghi nhd rang
khong c6 mot cai ‘ta’ hay ‘bdn ngd’ thuong hing va bat bién ndo
dang ném trai nhimg cam-x(c ndy, va ciing khong c6 su dau budn
nao 1a hing s6 va khong thay doi. Chinh céi su nhdn biét nay lam
nguéi di cam-xiic dau buon! (Pay 1a gia tri cua phwong phap cua
thién chanh-niém hay quan-niém vé cam-gi4c ma Phat di chi day

trong bai kinh.)

Nhiéu Loai Cam-Giac

Mot khi chung ta da hiéu duogc ba loai cam-giac co ban noi
trén, ching ta c6 thé bat dau phan biét chi tiét hon. Vi du, chung ta
c6 thé quen thudc véi nhimg cam-giac d& chiu va kho chiu khai
sinh théng qua 05 giac-quan thudc than (mat, tai, mili, ludi, than),
chang han nhu hinh dang twoi dep dé chiu ciia mot bong hoa hay
mui héi thdi kho chiu ctia dong rac. Nhu Pirc Phat giang day, khi
ching ta xem xét 05 loai thirc gidc-quan [can thirc] va 05 loai dbi-
tugng ma 05 giac-quan d6 nhan biét—do6 1a mat va hinh-sic, mii
va mui-huong, tai va am-thanh, ludi va mui-vi, da va sy cham-
xUc—chuing ta c6 thé phan biét ra dugc 15 loai cam-giac dé chiu,

kho chiu, va trung tinh lién quan dén mdi gidc-quan.

Thém nira, chiing ta c6 thé thém vao gidc-quan thir sau 1a tam

va nhimg ddi-tuong cua tdm, vi du nhu nhitng ¥ nghi, ky uc,
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tudng tuong, va nhitng vong twéng. ROi nhitng cam-giac nay ciing
thuoc 03 loai co ban 1a dé chiu, kho chiu, va trung tinh. Va bay
gio thi ching ta c6 dugc 18 loai cam-gi4c. Rdi néu chung ta xem
xét rﬁng mdi cam-giac do co thé khoi sinh: hodc nhu 1a mét loai
cam-nhdn cua thdn, hodac nhu la mot loai cam-XUc cua tam (nhu
da dinh nghia vé “cam-giac” & dau chwong nay), thi ching ta lai
¢ duoc tit ca 1a 36 logi cam-giac. Néu chang ta liy 36 loai cam-
giac nhan véi 03 thoi qua khir, hién tai, va tuong lai, thi ching ta
c6 thé phan biét va phan loai thanh 108 logi cdm-gi&c!

Ban c6 thé thic mic: “Ich loi gi phai di phan biét tit ca cac
loai cam-giac theo kiéu nhu vay?” Bé tra 16i cho cau hoi kha hay
nay, ching ta nén nh¢ lai 161 chi day cia Dac Phat 1a: “Quéan sat
cam-Qiac trong nhitng cam-giac ... dé biét rd dwoc nhitng cam-
giac diing nhuwe chiing-thiee-1a.” Gido Phap vé 108 loai cam-giac da
dugc Phat day Ia dé nhian manh réng, that su 13, c6 nhiéu loai
“cam-giac trong nhitng cam-giac” khac nhau.

Thém nita, khi chung ta bat dau chi-tdm vao nhitng cam-giac,
dau tién, ching ta chi nhan biét chung mét cdch bé ngodi. Ching
ta thuc tdp dé chanh-niém cho duoc vé sy ném-trai [trai nghiém]
nhitng cam-giac dé chiu, kho chiu, va trung tinh. Khi sy chanh-
niém cua ching ta duoc siu sic hon, thi ching ta bat dau phan
biét nhiéu hon nita. Vi du, chung ta chanh-niém vé su khac-nhau
gitta nhitng cam-nhdn (thudc than) va nhitng cam-xuc (thudc tam),
va ching ta chanh-niém vé sy that | thike gide-quan (can thirc) 1a
lién d6i voi cam-giac [thie lién déi vaéi tho] ... Van van ... Khong
thé noi hét dugc, chi co su thuc hanh thi méi gitp ching ta phan
biét duoc tit ca 108 logi cam-giac do.
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Cam-Giac Khéi Sinh Ra Sao?

Viy thi nhitng cam-gi4c khai sinh ra sao, theo kiéu gi, theo
cach gi? Hiéu biét thém mot chut vé tién trinh nay s& gilp ching
ta tu tap sy chanh-niém tSt hon, boi vi chiing ta thiy rang: ngay ca
mot cam-giac don gian nhét cling khoi sinh tir mot diy nhiing
budc tuong quan duyén khoi voi nhau. Noi gon hon, cam-giac
khéi sinh tiy thude 03 yéu-td khéc 1a: nhimg gidc-quan, mot dbi-

tugng, va thire. Pay 1a cach tién trinh cam-gi4c xay ra:

Nhitng su vat c6 thé duoc nhin biét boi tAm thong qua nhimg
gidc-quan, chung ta goi chung 13 nhitng ddi-twong cua gidc-quan
tdm, mot vi du nhu bong hoa. Mbi déi-tuqng ¢ mot ban chét hay
chtc ning. Nhitng cam-giac thi gidng nhu nhitng voi con bach
tudc. Nhitng cai voi ban dau tiép xuc voi ddi-tuong va truyén su
tiép xtic vé tam. Tuy nhién, su tiép-x(c dich thuc xay ra & tam!
Pong thoi, ciing do c6 su tiép-xUc cua cic gidc-quan voi ddi-
tuong, nén thirc khaoi sinh. Tam phai y thirc dugc dé nhan biét su
tiép-xuc duge truyén dén boi cac giac-quan, va phién dich né mot
céach chinh xéac.

Khi tim tiép xtac mot ddi-twong, thi cam-tudng khoi sinh trong
tdm dua tin vé chtrc-ning [tinh chat] cia ddi-twong. Cam-tudng
nay chinh 1a cam-gic. Cam-giac co thé duoc vi nhu 1a mot ban
tay dang vt trai cam dé liy nudc cam. Khi su d& chiu dugc vit ra
khoi dbi-twong, ching ta trai nghiém mot cam-giac dé chiu. Khi
su kho chiu duge vit ra khoi déi-tuqng, ching ta ném trai mot
cam-giac kho chiu. Cam-giac nay co thé 1a mot cam nhan thudc
than hodc modt cam-xac thudc tdm (nhu d3 dinh nghia ¢ dau

chuong).
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Mitrc @6 va su ro rang cia mot cam-giac nao do la con tuy
thuée vao nhiéu diéu-kién khac. Vi du, néu gidc-quan mdt 1a khoe
manh, va bong hoa ching ta dang ngim nhin dang dugc chiéu
sang boi anh s&ng mit troi, va ching ta dang duing gan nd, va co
su chi-tdm vao nhin nd, thi cam-gi4c d& chiu dé thuong vé bong
hoa s& sic xao va rd rang. Nhung néu thi lyc yéu, va/hoic anh
sang khong du, va/hoac ta ding xa bong hoa, va/hoac su chia-tam
cua ta dang bi xao lang (khéng cé chu-tam khi nhin), thi bdng hoa
khong tao sy tiép-xic manh mé véi tAm ta. Khi d6, cam-giac khai

sinh tuy thudc vao nhitng di€u-kién nay s€ mo yéu va vi t€ hon.

» Su-that nay ciing ding twong tu dbi voi 04 giac-quan bén
ngoai con lai (tai, miii, ludi, than): Néu cac diéu-kién [cac duyén]
1a hd tro tdt, thi sy tiép-xUc va cam-giac s& manh m& va rd rang;
néu cac diéu-kién 1a khong hd tét, thi sy tiép-xUc va cam-giac s&

mo yéu va vi té hon.

Ciing tuong tu nhu vdy dbi v&i gidc-quan bén trong 1a
tam [gi4c-quan tht sau]: Néu gidc-quan tAm 14 sang sua, thi nhitng
y nghi khoi sinh trong tim cling ro rang, va cam-giac khoi sinh tir
su tiép-xtc cua tdm ciing manh m&. Cam-giac chung ta co duoc
cling phu thudc vao trang thai tam lic do. Mot déi-‘ur(yng 6 thé
tao mot cam-giac d& chiu cho ngudi nay, nhung co thé 1a khé chiu
cho nguoi khéc, tiy thudc vao trang thai tim cua moi ngudi. (Vi
du, mdt cu khoai an vao s€ that ngon ddi véi nguoi dang chét doi,
nhung that 1a chan ngan va tim thuong d6i véi mot ké vira méi an
xong mot budi tiéc sang trong. Mot 16i khen hay ché cé thé lam
mot nguoi cam thay biét on, nhung cd thé lam nguoi khac cam
thdy buc boi!)
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Thién Tap “Sw Chanh-Niém vé Cam-Giac”

Khi chung ta thién tp “sw chdnh-niém vé cam-giac” (quan
tho), ching ta ghi nhé ring cam-giéc 1a khdi sinh tiy thudc su
tiép-xtic. Khi sy tiép-xtc thay ddi, cam-giac ciing thay ddi theo.
Khi ching ta trai nghiém mot cam-giac dé chiu [lac tho], ta nén
nghi [chi ghi nhan] rang: “Pdy la mét cam-giac dé chiu. N6 da
khéi sinh tiy thude nhing yéu-té nay. Khi nhitng yéu-té nay bién

mat, cam-giac de chiu nay ciing bien mat.”

Chiing ta ciing tap nghi twong tu khi trai nghiém mdi loai cam-
giac kho chiu [khé tho] va trung tinh [vo ky tho] kia. Chung ta
khong can lam bat cir didu gi dé diéu khién cam-giac hay 1am
chung thay d6i. Ching ta chi nhan biét nhitng cam-giac dang thay
d6i. Moi cam-giac déu khéi sinh tiy thudc theo cac nguyén-nhan
va didu-kién, va sau d6 bién mat. Tam khong thé nim giir cai
ching ta dang trai-nghiém, va vi vay ctr dé né ty bién mat mot
cach ty nhién. Vay chtr biét lam sao? Pon gian 1a chang lam gi
duoc!

Khi chling ta quan sét tién trinh nay, chung ta khéng nén dua
nhiing cam-giac nay thanh 16i. Viéc dat tén dan nhan cho nhiing
cam-nhan va nhitng cam-xac s& 1am méo moé hodc s& bién chling
thanh thtr khac. Nhirng cam-gidc dau ctia mdi nguoi 1a hoan toan
thuéc ¢ nhan, chi nguoi dé6 méi “ném biét” nd ra sao. Nhimg
cam-giac khong thé dugc chuyén thanh 10i (hay dién ta bang 101)
mot cach chinh xac nhu chung dugce ta dich thuc ném trai chung.
Thay vi vay, chung ta chi don thuan dé hoi-thé di vo di ra. Chlng
ta hoan toan tinh-thirc va tinh-giac, chl-tam mdt cach tron ven vao

tirng cam-gidc khoi sinh, 1én cao, va bién mat.
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Khi chiing ta thién, mot s cam-giac dic biét co thé khoi sinh.
Mot trong nhitng cam-giac do 1a “cam-nhdn vé sy cdp bdch vé mdt
mdt tam linh” (46 13 cam-giac vé su thic giuc, sy mudn khan
trrong tu hanh sau khi da nhan ra nhitng su-that trin trui phii
phang d6 va su ngin-ngui cua kiép sbéng). P6 1a cam-nhan
samvega. Chung ta nhin thdy rd rang su dau phat sinh va su dau
bién mét; khodi-lac khai sinh va khoai lac bién mat. Khi ching ta
quan sét lién tuc cai duong 16i lap di 1ap lai nay ciia nhitng cam-
giac, thi tri tué phat sinh va nhan biét duoc rang: khi ndo ching ta
con (tai) sinh thanh bat cir loai nao, thi ching ta s& con tiép tuc
chiu dau khd. Tri-tué ndy thuc giuc chung ta mau mau tu tap va
tim ra mot dudng-di dé dan toi sy chim-dut cai vong ludn-hdi sinh
tr day kho dau va nghiét mét lan va mdi mdi.

Chung ta ciing c6 thé c¢6 duge mot loai cam-giac vui (hy) va
suong (lac) ddc biét khi chung ta thién; cam-giac nay khong xuét
phat tir khuynh-hudng tiém an tao ra tham-duc (tham tly mién).
Khi thién, néu tdm khong con chay theo duc-vong muén khodi-lac
giac quan (duc ai), thi than s€ dugc binh lang, tim s€ dugc tinh
lang, va khong con sy khich dong, khong con bi sy kich thich nao
nita. Chung ta ¢6 dugc mot su binh an sau léng. b6 1a mot cam-
giac hy va lac. Cam-giac hy lac nay c6 dugc fir viéc thay biét rang;
cam-giac hy lac nay va moi tht cam-giac khac déu chi 1a vo-
thwong, khé (bat toai nguyén), va vo-ngd, cho nén né khong khoi
day su rang budc hay dinh chap. (D6 1a yéu-tb hy va lac dugc sinh
ra tir sy thdy va biét, tir sy dinh-tdm, va su bubng-bo. Pay 1a sy
chan hanh-phic cua nguoi tu tap chan chinh. Trong nhiing giai
doan ching dic 03 tang thién dinh dau tién, thi yéu-td hy va lac

1an luot 13 yéu-td ndi troi va chiém ngy trong trang thai tang thién
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dinh). V& mat thién quan, chung ta don thuan trai nghiém cam-
giac d6. Chiing ta nhin thay thyc-tai.

m Nhirng Piém Chinh dé thye hanh “Sy Chanh-Niém vé Cam-
Giac”

» Ban c6 thé thuc tip su chdnh-niém vé cam-giéc trong lic dang
thuc hanh sw chdnh-niém vé hoi-thé! (Vi mdi cam-giac khoi sinh
chinh 1a céi 1am xao 13ng “sir chi-tAm vao hoi-thé” cua ta! Chéc
chic nhitng cam-giac 1am xao ling d6 s& xay ra cho tat ca thién

sinh.)

» Khi cam-giac khoi sinh, nhan biét n6 1a d& chiu, kho chiu, hay
trung tinh. Quan sét khi timg cam-giac khai sinh, 1én cao, va bién
mat. Ban khong can phai lam gi dé diéu khién, can thi¢p, hay lam
ching thay d6i. Pon thuan quan sat va kéo sy chu-tim vé lai hoi-
tho.

» Khi nhiing cam-giac khoi sinh, nhan biét ching 1a nhitng cam-
nhdn phét sinh tir sy tiép-xtic vdi mot dbi-tugng bén ngoai, hoic
ching la nhitng cam-xac khoi sinh tr bén trong. Quan sat ting
loai cam-gi4c khoi sinh, 1én cao, va bién mat; sau d6 kéo sy chu-

tam vé lai hoi-thd.

»Khi ban quan sat nhitng cam-nhan, ghi nhan giac-quan (cén)
nao va thirc giac-quan (cin thic) nao 1a ngudn gdc tao ra sy cam-
nhan d6. Vi du, ban cam thay hoi 4m phat sinh dudi chd ngbi 1a do
su tiép-xtc cua than va gbi ngdi thién, thi d6 1a do gidc-quan cham
xuc (xdc giac) cua than; hay nghe tiéng chim ngoai cira s6 1a do
giac-quan tai nghe (thinh giac); hay ngui thdy mui thom cta ndi
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canh tir dudi bép 1a gidc-quan miii ngii (khiu giac). Pung dung
ngdn tir dé dit tén hay khai niém nhitng cam-giac ndy. Chi don
thuan ghi nhan rﬁng ban dang trai nghiém mot cam-nhdn, va quay

lai chi-tam tr¢ lai vao hoi-tho.

» Vi du, khi nghe tiéng chim hét d& thwong. Chi-tim vao tién
trinh giup ban nghe dugc am thanh d6—do 1a séng am tiép xuc
véi 16 tai ban va duge truyén vé bd ndo, bd ndo phan tich su tiép
xtic va 1am khdi sinh cam tuéng hay cam-giac dé thuong d6. Ghi
nhan va nhé rang: “Pady la mét cam-Qi&c dé chiu. N6 khdi sinh tity
thudc theo nhitng yéu-to khac nhau. Khi nhitng yéu-té6 nay bién
mdt, cam-Qiac dé chiu ndy ciing bién mat.” Sau do, kéo su chu-

tam cta minh vé lai hoi-thé.

» Néu c6 mot cam-nhdn dau dén thudc than khoi sinh, quan sat
cach cam-nhan d6 dang thay d6i. Chi guan sat mic do l1én va
xudng cua nd, khong tir chdi hay khang cy v6i nd. Nho 1 su dau
don khong phai 1a mot su-thé ¢b dinh, ma n6 1a mot su-kién dién
tién. Sy dau 13 vo-thuong. Khong c6 mot cai ‘Ta’ thuong hing va

c0 dinh nao dang ném trai sy dau do.

» Néu c6 mot cam-xdc duge sinh ra tir bén trong (tdm), chi nhan
biét n6 ma khong can danh gia gi n6. Pimg gitp hay can tro hay
can thiép n6 bang mot may may nao. Chi don thun quan sat khi
cam-xuc khoi sinh, 1én cao, va bién mat. Sau do, kéo su chi-tam

vé lai hoi-tho.

» Vi dy, khi ban trai nghiém mot tudng-tuong dé chiu khi ban
dang ngdi thién, hiy nhan biét ngay 1a ban di bi xao ling bai
vong-tudng, roi nhan biét mirc d0 manh yéu cia né va né kéo dai

bao 1au. Nhén biét ludn trang thai tdm tham-duc di kem véi vong-
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tuong d6. Quan sat khi né bién mét, va quay lai cha-tam vao hoi-
tho.
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2: Nhirng Cam-Giac C6 Lgi va Co Hai

Chuyén kinh ké rang c6 mot ba-la-mén tén la Akkosa, mot
nguoi thwong lwu va quyén luc. Ong ta c6 mot quan tinh 1a luén
luén tlrc-gian véi moi nguai, ngay ca khi chang c¢é ly do gi. Khi
Akkosa nghe néi Phat ching bao gi® tirc-gian (6ng ciing tirc-gian
khi nghe c6 ngudi khéng tirc-gidn), 6ng ta dén gap Phat va chiri
Phat bang nhirng 1&i l3ng ma.

Phat l3ng nghe mot cach kién-nhan va day bi-man. Sau dé Phat
hoéi ong Akkosa: “Ong c6 ban bé hay nguoi than ho hang hay
khong?”

“Cé chu, tdi c6 nhiéu ban bé va ngudi than.”, dng Akkosana tra
loi.

“Ong c6 thwong dén tham ho hay khéng?”, Phat hoéi.

“Di nhién cé. Téi thuwdng dén tham ho.”, Akkosa néi.

“Ong c6 mang qua biéu dén ting ho khi d&n tham hay khong?”,
Phat tiép tuc héi.

“Chac chan. Toi lic nao chang dén thdm ho ma khéng biéu
qua.”
R6i Phat hoi: “Khi 6ng cho ho qua, gia sir ho khéng nhan. Ong

sé |am gi v&i nhirng mén qua dé?”
“Thi tdi s& mang vé nha va dung véi gia dinh t6i.”
R6i Phat néi: “Cling gidng nhw vay, ndy ngudi ban, 6ng da ting

cho t6i mot mén qua bang nhirng 1&i 1ing ma dé va da si nhuc toi.

T6i khong nhan né. N6 van |3 cha ong. ”
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Ong Akkosa ltc d6 rat nguwong ngung. Ong hiéu ra va than phuc
loi khuyén cua Dirc Phat.

(trich dai y loi kinh SN 7 :02)

Nhu chung ta da thdo luan, ching ta trai nghi€ém /08 loai cam-
gi4c. Ca hai loai tiép-xuc, (i) su tiép-xUc véi nhitng ddi-tuong bén
ngoai thdng qua cac giac-quan mat, tai, mdi, ludi, va than lam
khoi sinh nhing cam-nhdn; va (i) su tiép-xac v6i nhing ddi-
tuong bén trong théng qua giac-quan tdm lam khoi sinh nhitng
cam-xdc. Nhitng cam-giac nay co thé 1a d& chiu, kho chiu, va
trung tinh. Mot sb tuy thudc vao su tiép-xﬁc thudc qua khu, sb
khac thi tuy theo su tiép-xuc dang hién tai; con nhiing cam-giac
khéc tly theo nhitng [tudng twong vé] su tiép-xuc trong tuong lai.

Nhitng cam-giac c6 thé 1a manh va rd rang, hodc yéu va mo nhat.

Khi ching ta cai thi¢én kha nang nhin nhéan nhiéu loai cam-
nhan va cam-xtc khac nhau trong udn cam-giac [tho uan], ching
ta c6 thé chanh-niém vé nhiing thoi-quen, tap-khi, hodc khuynh-
huéng vén 1a nguyén nhan tao ra chiing. C6 03 diéu cdn bdn ban
can nam vimg: Tham la khuynh-huéng tao ra mot sé cam-giac dé
chiu (suéng, khoai). SAn 1a khuynh hudng tao ra mot sb cam-giac
khoé chiu (buc, tire, thu, oan, ghét). Va si (su ngu dét, ngu mo, lam
1an) 1a khuyng hudng tao ra mot sd cam-giac trung tinh.

Nhitng cam-giac duoc kich hoat boi nhimg khuynh-huéng xau
nay dugc goi la “pham tuc”. Nhitng cam-gidc pham tuc thuong
khoi sinh hang ngay khi ching ta chay theo nhiing tham mubn
nhu tién tai, sic dep, danh vong, an, ngi. Khi nguoi tu tré nén
tinh-giac thdy dwoc nhitng khuynh-hudng tao ra san va tham, va

nguoi tu biét dung su chanh-niém dé kiém ché nhitng théi-tam
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nay, thi s€ tao cho ngudi tu co hodi ¢c6 dugc nhirng cam-giac tam
linh cao quy; ching han d6 la: cam-giac budng bo, cam-giac su
cip bach phai khan truong tu hanh, va cam-giac hy lac chung ta co
duoc khi thuc hanh thién dinh. Khi sy chanh-niém [va su dinh-
tdm] cta chiing ta cang thém sau sic, chung ta cang “huéng” duoc

nhiéu cam-giac hy va lac thuong xuyén hon.

Viéc kiém ché nhitng khuynh-huéng [ty mién] x4u la mét
viéc kho! Giéng nhu ong Akkosa, ching ta c6 thé co thoi quen
ludn ludn san gian, ngay ca khi chang c6 1y do gi. Quén tinh [tap
khi] cua 6ng Akkasana qua ning dén ndi ngudi bi ong ta tirc gidn
cling khong cam thay tirc gian lai 1am gi, vi biét r5 6ng théi nong
gian cua ong la qua nang. Hoac tham chi c6 anh A bi mdt nguoi
khac lam diéu sai qudy nhung anh A cam thiy khong tirc gian, thi
ong Akkosana ciing tuc gian anh A chi vi anh A khong chiu ttc
gian! (Vi duy, khi 6ng nghe Phat khong bao gid tic gian thi tu
nhién 6ng ta ndi tirc Vi ¢6 nguoi khong tic gian va dén chiri Phat
v6i1 ¢d nhu vay). Tuy nhién, cling nhu 6ng ta sau do, chung ta s¢€
cam théy x4u hd khi nhan ra réng viéc tirc gian da trd thanh mat
quan tinh hay khuynh hudng [thoi tdm, tap khi, hay tham chi da la
tly-mién tiém an hay kiét-sir rd rang (gong cim)] ctia minh. Mic
d0 phai tén nhiéu cong stc dé chanh-niém vé su san d6 va hoc
cach kiém-ché né, nhung trudc mat ching ta cling dé dang thay

dugc rang sy san lubn lubn la xau ac va co hai.

Tham (tham duc, hay duc-vong) thi kho nhén ra va khd loai bo
hon. Su khoai-lac (sudng, dé chiu) thudng duoc cam nhan tét va
lam cho ching ta cam thay hanh phuc hon. Ai ciing mudn nam gii
nhitng cam-giac suéng va dé& chiu. Thoi quen cua ching ta 1a nim
gilt sy khoai-lac minh c6 duoc, mudn cé thém, va mubn duoc

khodi-lac nita tiép theo, va0o ngay mai, va trong tuong lai. Tuy
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nhién, ching ta déu biét 15, khi ching ta cang c6 nam giir mot
cam-giac khoai lac (suwéng, dé chiu), thi chung ta déu bi that vong
sau d6. Mac du chung ta hay ‘dé quén’ rang sy tham mudn 13 nguy
hai, nhung néu chung ta suy xét can thin, chung ta s& thdy rang
cach dé cham-dat sy khé 1a phai chadm-dut duc-vong (diét ai). Bo
1a cong thirc. (Vi duc-vong 1a nguyén nhan va ngudn gbc cta moi
su kho.)

Khuynh hudng tha ba 1a si, sy ngu mo. Binh thuong ching ta
thudng c6 cam-gi4c nham 1an 10 mo vé cai “Ta’ va cach ching ta
hién hiru. Doi khi ching ta c6 mot cam-gidc khong khd ciing
khong sudng, ching ta chup liy n6 véi y nghi “A ha, day 1a thuc.
Dé ta ndm giit nd!”. Ching ta ct tin rang 4t han phai c6 mot cai gi
d6 ‘thuc va thuong hang’ dugc goi 1a cai ‘Ta’ (1a chu thé) dang
ném trai cam-giac nay. Khi ching ta cr di tim cho duoc cai ‘Ta’
(ngd, ban ngd) d6 ctia minh, chung ta thuong nhan 1am nam-uan la
minh, 12 cai ‘Ta’ d6; hodc thuong cho riang cai ‘Ta’ d6 nim trong
cai than nam-uan. Chi ¢é duy nhdt si chanh-niém méi c6 thé bing
bo tdn goc cdi quan-niém sai lam day nguy hai nay!

Vé 03 diéu can ban nay, Pl Phat da giang giai mot cach 16
rang nhu sau:

“Nay cac Ty kheo, dbi vdi cam-giac sudng (lac tho),
khuynh-huéng tiém an tao ra tham (tham tly mién) can
duogc loai bo. Dbi véi cam-giac kho, khuynh-hudng tiém
tang tao ra san (san tly mién) can duoc loai bo. Pbi voéi
cam-giac khong suéng khong kho, khuynh-hudng tiém
tang tao ra si (si tly mién) can duoc loai bé. Khi mot Ty
kheo di loai bo duoc [ba] khuynh-hudng tiém 4n nay thi
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ngudi d6 nhin thdy mot cach ding dan. Nguoi d6 ... da

chdm dut dugc khd.”
(ban dich boi Bhikkhu Bodhi)

Chiing ta can xem xét thém 03 logi cdm-Qi&c c6 hai nay, dé
chiing ta nhan dang duge ching mdi khi chung khéi sinh. Chiing
ta cling xem xét nhitng cam-giac ¢ lpi [nhu : tir, bi, hy, xa] dé
gilp ching ta xir Iy ddi tri nhing cdm-giac cé hai kia. Muc tiéu
van 1a 1am cho “sw chdnh-niém vé nhitng cam-giac” duoc viing
manh, nho su chanh-niém ching ta ¢ thé thay-biét mot cach dang
dan va cham-dat khd dau. Sau ddy, chung ta xem xét timg cai
tham, san, va si:

* San

San thuong bat dau bang cam-giac kho chiu hay phién phtc.
Ngoi cham c6 thé 1a bat cir diéu gi: mot ddng nghiép duoc thing
chtrc tang luong trong khi ta nghi ta xing dang hon (thdi doi trong
da s6 ching ta 1 vay), mot ngudi ban phé binh ta chuyén gi do,
ngudi hang x6m lai quén d6 rac dé béc mui bay qua nha ta. Néu
chung ta bo lo (khong chu-tam, khdng tac-y dén) nhitng cam-giéc
nay, chung s& phat thanh sy khinh ghét, phan no, hay tham chi 1a
han thu. Khuynh-huéng tiém ting tao nhiing cam-giac nay la su
khong ua [su &c Y, &c cam]: d6 la sy khong-wa khong-thich mot
cai gi va mudn minh duoc cach xa/ mudn tach xa khéi no.

Khi ching ta chi-tam, chiing ta s& thiy duoc su san gian 1am
chung ta kho s nhu thé ndo. TAm cua ching ta mo mit nhu bi
may che, va nhitng ¥ nghi thi rdi tung. Chung ta cam thay bat an
va bi khich dong. Ching ta mat vi gidc va khong con cam thay

dieu gi dé chiu ntrta. Khi chung ta dun nau bang “ngon lia sdn”,
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nhu 161 Puc Phat, thi chung ta giong nhu mot ndi nude sdi—tat ca
néng nay va quan tri. Ngay ca viéc thién cling nhiéu luc lam

chung ta byc boi!

Pé kiém soat con gian, budc dau tién 1a y thirc dugc vé no.
Bﬁng su tu tap, chung ta hoc cach nhan biét nhitng dAu hiéu va
hanh dong trude khi nhirng cam-giac leo thang. Ngay khi chung ta
nhan biét duoc ta dang tic gian, chung ta chi can cha-tdm hoan
toan vao cam-giac 6, ma khong can phai c¢b bién ho gi hét. Sy san
gian phat trién khi chung ta ctr nhd lai nhitng chuyén da qua, cb
chap nhitng hoan canh hién tai, va tuong twong nhiing thir c6 thé
dién ra trong twong lai. Thay vi vay, ching ta nén hoc cach chanh-
niém dé lam tit ngon ltra san. Chidng ta chanh-niém rang: “San
gian la mot cam-gidc kho chiu. N6 khoi sinh tuy thudc nhiing
nguyén nhan va diéu kién. Moi tha déu vo-thuong. Khi nhiing
yéu-td nhan va duyén nay bién mat, cam-giac kho chiu nay ciing

bién mat.”

Sau ddy 1a mot vai cach khac ding chanh niém dé xu 1y hodc

doi tri sy san gian.

m Nhirng Piém Chinh dé xir Iy déi tri sw San

» Thuc hanh su chanh-niém vé hoi-thd. Thé sdu vai hoi-thd. Thé
v0, tho ra, dém mot. Lap lai dén mudi. Tho vo, thd ra, dém tir
mudi. Lap lai tir chin dén mot. Tiép tuc cho dén khi chung ta thay
binh lang.

» Thuc tap su kiém-ché. Néu mot cudc noi chuyén co vé sap trd

thanh mot cudc tranh luan, don gian la ngung nodi chuyén. Trong
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khi ngimg, dung su chanh-niém dé diéu tra thir xem déng sau 10i
n6i cta minh ¢ an chta sy ghen ty, su hep hoi, sy thu han, hay
cam-giac khong lanh manh nao d6 hay khéng. Hay thuc tap mot
cach kién nhdn, chiu tén thém thoi gian dé minh c6 thé néi ding
161 va dang luc.

» Khong nén trach hay d6 18i cho ngudi khac. Khi ban néi “Do
khong phai 15i cua toi. N6 ludn ludn noéi nhitng diéu lam toi tic
gian” thi ban té ra minh giéng con nit luén hé méc rang “Tai nd
choc trude”. Ban cling khéng nén trach minh. Vi phai ¢6 hai nguoi
tré 1én méi sinh ra cii va. Quan trong 14 phai biét tranh hay kiém

che.

»No6i chuyén v6i mot nguoi ban than. Nhimg ngudi ban tét co
thé s& nhic nhd minh: “Ban khong thé nao biét dugc didu gi s&
X4y ra trong tim tri cia ngudi khac. D6 c6 thé 1a 1y do hanh vi cua
ho ma ban khong biét trude duge.”

» Tu dudng tinh biét-on. Khi ban nong gian, ban thuong hay quén
mat nhiing gi tot dep ma ngudi kia timg 1am cho ban. (Vi du déng
nghiép cling da timg gitp nhau, timg 1am viéc v4i nhau). Su biét-

on s¢ lam diu tréai tim ban.

» Tap tinh rong-10ng. Khi ban dang c6 mbi bat dong hay thu ghét
v6i ai, ban c6 thé ting mon qua lam théan, hodc lam gilp d& ngudi
kia viéc gi d6. Lam nhu vay thuong tao co hdi cho hai bén ngﬁ‘)i lai
v6i nhau va néi 16i xin 16i v6i nhau.

» Ling nghe Giao Phap. Tim doc cac bai Gido Phap trong sach
hay trén cé4c trang théng tin. Ngay ca khi doc nhiing diéu khong
lién quan dén san gian, nhung khi doc Gido Phap, su san gian cua
ban s€ phai di.




Phan 2: Chanh-Niém Vé Cam-Giac » 147

» Tranh nhirng nguoi hay tac gian. Gap go, noi chuyén hay giao
du v6i nhitng ngudi noéng nay thuong ciing 1am ban cing thang va

bat an. Cudi cung, coi chung ban ciing néi gian ludn.

» Thuc hién 161 cam két. Sang som khi tdm ban tuoi moi, hay tam
niém nhitng 10i nhu vay: “Co thé chuyén gi d6 s& lam toi gidn
hom nay. Mot cudc noi chuyén, mot ai do, hay mot sy viéc nao do,
chua biét duoc, co thé 1am buc minh t6i. Du 1a chuyén gi, hom
nay t6i s& ¢ hét minh chanh niém va s& khong tirc gian gi ca.”

» Nén nhé rang ban khong muén chét khi dang con san han. Néu
tAm con bi mu rdi vao lac chét, thi ban c6 thé s& bi tai sinh vao
canh gigi kho dau. Cudc doi 1a ngan ngui. Hiy séng trong su
thanh binh va hoa khi, khéng san gian gi ca.

Dung su chanh niém nhu trén 1a mot sy nd lyc hudng thién
khéo 1éo. Pau tién, ching ta cd ging ngdan phong khdng cho san
gian khoi sinh. Néu san gian da khoi sinh, chung ta tim cach doi
tri n6. Hai hanh dong nay phai nén dugc lam cung mot luc, thi s€
gitip chung ta luén dugc binh ling. RSi mot ngay dep troi, ta cd
thé noi rang: CA, thdt tuyét voi. Téi tré thanh nguoi khdc roi. Téi
cé thé xir ly sy sdn gian cua toi. Piéu nay lam dwoc nho co su
chanh-niém cua t6i.”

Khi tam tinh lang, thi chiing ta dé tu dudng tam-tr (metta hay
(Phan) maitri). Cam-giac thién 1anh nay 1a mot cam-nhan két néi
trong quan tuong tac vV4i moi ching sinh khac trén doi. Baoi vi
ching ta mudn binh an, hanh phlc va niém vui, nén ching ta ciing
nén biét rang nhimg nguoi khdc—bao gom ca nguoi thu ghét
ta—ciing muén duoc binh an, hanh phic va niém vui. Thuc hanh
s chanh-niém hang ngay nhu cach toi di goi ¥ ¢ dau sach 1a cach
t6t nhat: tac 1a nén bat dau bang nhiing y-nghi “Tam-Tu” trudc
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khi ban bat dau thuc tap sy chanh-niém vé hoi-thé va bon nén
tang chanh-niém khac. [Quéan niém vé Tam-Tur trude khi thién].
Tam-tr chira tri nhitng vét thuong do sin gian gay ra. Ching ta
cam thay dé chiu, an toan, va that 1a nhe nhang dé c6 thé noi
chuyén vai moi ngudi ma khéng khoi mot chat tdm san gian.
(Thong thuong, ngay ca cha me hay mot ngudoi than nhat n6i mot
chit hay mot y nao dé ciing c¢6 thé 1am ban khai tam buc boi, du 1a
rat nho va chua cé gi 1a nguy hai. Nhung nhiéu 1an nhu vay thi tro
thanh quan tinh [tap khi, théi tdm] hay tham chi thanh dang géng-
cum san (san kiét str) rat nguy hai cho minh). Ngay ca khi c6 ai
ngam hai minh, choc tic hay tham chi chui raa minh, thi ching ta
hay cb dap lai bang su nhan-nhin va sy bi-man danh cho ngudi 4y,
nhu cach ma Buc Phat da 1am véi 6ng Akkosa.

e Tham

Tham mudn 1a khip noi. Moi véat dang séng déu tham muén
duoc sdng. Ngay ca cdy co ciing “cd suc” sinh sbi, nhan rong.
Duc-vong (&i, tham ai) chinh la ‘ké tao ra’ ching ta. Duc-vong cua
cha me véi nhau va duc-vong (theo nghiép) cua ta két hop lai tao
ra ta. Ngay ca nhitng cam-giac dau khong ciing tao ra duc-vong.
Khi nhitng cam-giac dau dén khoi sinh, ching ta khong ua no.
Chding ta muén loai bé n6 va muén dugc d& chiju hon. Ca hai tham
mubn nay ciing déu la duc-vong.

Chac chan ching ta lai nghi tham-mudn va duc-vong la can
thiét. Vi khdng cé nd, thi khdng cé su-sinh. Cudc song, nhu chiing
ta da biét, cling dén Iic két thiic ma, néu khong c6 duc-vong lay gi
tai sinh! V& mot mat, ching ta dung. Duc-vong chinh 1a dong co
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tiém tang dé lién tuc su-séng trong céi vong luan-hoi chét séng
(samsara) vo dinh va khdng kiém soat duoc. Pung nhu trong kinh
6 n6i: “Tdt cd cdc phdp déu quy vé cam-giac.”

Di nhién trong doi cling c¢6 nhirng 10¢ vui suéng va huong thu
dang quy. Pau phai chlng ta cir mdi mai chiu toan khd dau. Phat
cling da chi ra 60 loai sy sudng va huong thu do6 cua con nguoi.
Sy thu huong 1a phan thuong cho nhing gi chdng ta phai chiu khd
dau trong doi. D6 ciing 1a 1y do dé ciing ta séng. (Néu cudc séng
hoan toan dau kho xuyén sudt thi ciing chang dang séng). Nhung
ching ta phai chiu kh6 nhoc va cuc khd thi méi co6 dugc nhiing
diéu thy huong do, bai vi dau khd ludn ludn di kém véi sy suéng.
Khi chiing ta hiéu biét hon thong qua sy chanh-niém, ta biét rang:
H& khi nao chung ta c6 dugc cam-giac sudng thi ta muén nam git
n6. Néu co ai néi rang nim gitr va yéu thich diéu vui suéng la
khong tot, ching ta s& phan ddi ngay va bién ho rang: “Lam sao
t6i ¢ thé sdng ma khdng nam gir nhitng sy rang budc vai gia
dinh, nha cua va X so cua tdi?”.

Sy that 13, ching ta that sy khong muédn roi khoi tham mudn,
hay khéng mudn thira nhan rang nhitng dinh mac hay mé dam vao
nhitng khodi-lac gi4c quan nhu vay roi ciing két thic mot céch
khong thé tranh dugc bang su that vong va su khé. D6 1a nhiing
khodi-lac giac quan c6 thé dugc tao ra tir nhitng thtr nhu: sic dep
ctia nguoi, vat, canh ... (qua mat); am thanh nhac diéu hay ... (qua
tai); mui huong thom tho quyén rii ... (qua mii); mQi vi thic an
ngon thirc ubng ngon ... (qua ludi); giwong ém, ném am hay sy
cham xuc véi ban tinh ... (qua than). Nhung nhirng cam-giac
khoai lac nay roi ciing hét, chi dé lai sy bat toai nguyén va sy khd
dau cho ta, va ta lai tiép tuc theo dudi di tim nhiing khodi-lac do.
Chung ta ciing thira nhan rang nhitng cam-giac vui suéng 1 vui
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suéng. Nhung ching ta ciing nén tu minh nhé rang, giéng nhu
moi cam-gi4c khéc, cam-giac suéng hay khodi lac ciing déu Ia vé-
thuong. Tham mudn niu git nhitng gi minh yéu thich [nhu ngudi
than, noi chdn, nha cira, cia cai, hay nhitng trai nghiém vui suéng
trong doi ...] thi mai méi 1a chi 1a vo vong! (Vi tat ca 1a vo thuong
bién d6i nén dau thé nao nim giir duoc).

Thém nira, d6i v&i nguoi mudn tap thién, thi nhitng khoéi-lac
giac quan nhu vay chac chin s& lam xao lang sy chanh-niém cua
chiing ta. (Khdng thé néi 1a : tdi s& thu huong cho d4, t6i dn ubng
tiéc ting cho da thém rdi s& vé& ngdi tap thién chanh-niém. Khang
c6 kiéu nhu vay. Su chanh-niém 1a trang thai tam. N6 phai duoc
tap luyén mot cach lién tuc va khéng xao ldng). Ngay ca khi
ching ta dang ngdi thién, mot cam-giac thém mudn an mot miéng
s6-co-la hay mot cam-giéc ai tinh khoi 1én trong thm. Néu ching
ta d& ngo cho nhitng cam-giac nay ting 1én, thi sy chanh-niém s&
bién mat. Khi su chanh-niém bj mat thi IGc nay tham-duc sé& chiém
chd trong tdm va chung ta nghi rang: “Pay 1a mot cam-giac dep.
NGO mang lai khodi-lac. Mui huong nay, mui vi, &m thanh, sy cham
xuc nay cho ta khoéi-lac ... day 1a tit ca nhitng gi ta can c6 cho
doi ta. NO 1am ta hanh phuc sung sudng; no lam ta khoe manh. N6
mang lai su thoa méan hoan toan”.

Nhung r6i, ¢6 I&, sau d6 chung ta lai nhan ra “Ta c6 tham
mubn nay trong ta.” Chlng ta nhg rang tham muén nay tréi budc
ta trong cudc song hién tai va sau nay. N6 ‘pha bé’ sy chanh-niém
cua ta va ‘chan ngang’ kha nang dinh-tdm cua ta. Nguoi tu tap thi
mudn thy huong su hy lac sau sic co duoc tir sy thuc hanh thién
tham s&u gilp din dén su giai-thoat khoi moi sy kho dau. Nhung
néu ching ta dinh vao khodi-lac gi4c quan (duc lac) thi su giai-
thodt 12 khdng thé nao co dugc. (Pay 1a triét ly cua Phat gi&o).
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Viy thi, ching ta phai ding su chanh-niém dé xuyén thung
qua ban chat gia tam vé ngoai cua su tham muédn va khoéi lac, va
suy xét [quan chiéu] rang: “Néu ta dinh vio doi-twong nay, ta sé
két thic bang su dau khé ... vi ta khdng thé nam gii dwoc nd mai
mai; ta khéng cé cach nao kiém sodt duwoc n6. Néu ta dinh vao né,
ta sé bi mat di sir chanh-niém. Ta da thu hwong nhiéu thiz trong
doi ... bay gio ching ¢ dau? Tai sao chung ta phai hy sinh phat
gidy [chanh-niém] ddng quy nay dé dsi ldy mét khodi-lac gid
tam? ... ta hdy nghi lai diéu nay”. Nho ¢ sy chanh-niém nhu vay,
tam tham duc s& phai bién, it nhat 1a trong thoi gian bay gio. Khi
nd bién mat, ching ta nhan biét né bién mat. Ching ta lai quéan
chiéu rang: “Tham-duc khong con trong tdm niza.” Va ching ta
van giir su chanh-niém dé chac chin rang né khéng quay tr lai.

Sy vui suéng hay hy lac dich thyc [khong co di kém su kho
dau] thi chi c6 thé c6 dugc khi ching ta tu tap tién bo hon vé su
chanh-niém. Khoai-lac giac quan véon chi dan dén su vui sudng
tam thoi va ngan ngai. Con niém hy lac ¢6 duoc khi chung ta dat
duoc sy dinh-tim sau sic (nhu tang thién dinh) s& mang lai su
binh an va tinh lang dai l1au. Cam-giac c0 lgi nay dugc di kém baoi
‘sy nd-lyc’ (tinh tin) va ‘sy chd-tdm’, clng véi su tham mudn
lanh manh 12 tiép tuc c6 duoc thém nhitng cam-giac tuyét voi cua
niém hy lac duoc tao ra boi sy tu thién-dinh va thién-quan.

[Vé diém nay, toi da giang giai mot cach chi tiét trong quyén
sach “Chanh-Pinh, giang bang ngdn ngir théng thwong”] *°

* Si

Si mé 1a cach lam lan ma chung ta xem xét tat ca moi sy vat.

Vi du nhu cach chung ta quan niém ¢0 moét cai ‘Ta’ nhu mot ‘ban
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ngd’ hay ‘linh hon’ thuong hang; hay quan niém c6 cai ‘Ta’ so
hiru mot ‘ban ngd’ hay ‘linh hon’ thudng hang. Vi ¢6 sy 1am lan
nay, ching ta da tin rang nhitng déi-tugng va nhitng cam-giac vé
dbi-twong [cam-giac d& chiu, kho chiu, hodc trung tinh] c6 thé
mang lai niém hanh phuc thuong hang, hodc gy ra sy khd dau

thudong hang cho chung ta.

Chung ta thuong nhan ra sy lam 1in nay khi ching ta trai
nghiém modt cam-giac trung tinh. Vi du, mac du ta dang khoe
manh va ciing dang thién tap ngon lanh, nhung ta ludn c6 cai cam-
gidc ‘canh canh’ gi do trong tam. Cam-gidc nay la trung tinh,
khong d& chiu ciing khong kho chiu, nhung khuynh-huéng tiém
tang cua no la sy 1am 14n, sy ngu mo. Chung ta nghi, “Ta tdn tai.
Pau l1a cach ‘ban nga ciia-ta’ hoat dong. Cam-giac nay va tat ca

nhing cam-giac khac 1 phan cia-ta «.

Diéu gi gy ra sy 1am 1in nay? Thir nhét, khi ching ta nhd vé
lac tré, chung ta tin rang cai ‘Ta’ d6 cing 13 mot voi cai ‘Ta’ dang
sdng by gid. Chung ta quén tinh rang sic-than, nhiing cam-giac
va nhimng uan khac [nim uan] da ludn thay doi bién d6i mudn van
ty cach tir luc cai ‘Ta’ con nho cho dén bay gio. Chiing ta ciing tin
rang cting mot cai ‘Ta’ do s& séng dén tudi gia va tham chi chuyén
qua kiép sau, khong tinh dén nhitng sy thay doi tir gid cho dén sau
nay.

Tht hai, nhitng thong tin nhdn dugc tr nhiing giadc-quan
duong nhu ciling ‘phu tro” cho cach nghi va quan niém sai lac 1am
1an d6. Khi chling ta nhin céi than hién tai, nghe giong noi hién tai,
ngtri mui hwong hién tai, an va udng, va cham xuc voi moi vat,
chung ta cho nghi rang: “PAay la nhitng gidc-quan ma cai ‘Ta’ da

c6 ngay hom qua, tuan trudc, thang trudc, 60 nim trude. Ta van
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con nhé cau chuyén da noéi voi ong dé hay ba do. Cung mot cai Ta
d6 (nhu linh hon) d3 ton tai tir d6 va s& tiép tuc truyén kiép va

song cho dén mai sau nay.”

Nguoi doi ai ma chang nghi nhu vay. Nhung chi can co su
hiéu biét co ban vé su vo-thuong cta van vat, thi mot nguoi co thé
dé dang hiéu ra d6 1a mot niém-tin sai 1am. T4t ca nhing thir ciu
tao nén cai ‘Ta’ d6—bao gém sic than, nhitng cam-giac, nhiing su
su nhan-thirc, y-nghi, va ca thirc—ciing déu 1a vo-thuong. Tat ca
moi thr déu bién d6i, déu 1a vO-thuong. May man thay, tit ca
nhing thdi-tAm [tap khi] 1dm 13n d6 ciing vo-thudng ludn, ngay ca
ban than sy si d6 ciing la vo-thuong. Ciing gidng nhu san va tham,
Si ciing khéi sinh ty thudc nhimg nguyén nhan va diéu kién.
Trong khi chdng ta c6 chanh-niém, suy xét va cht tam quan sat,
thi nhitng nhan va duyén d6 s& thay doi, va su si ciing thay doi va

bién mat.

Sw Budng-Xa

Mot cam-gidc c¢6 1oi nira ma ching ta hy vong tu tap duogc no
thong qua su tu tdp sy chanh-niém la cam-giac buong xd. Khi
ching ta an tra trong sy buong-xa, nhitng cam-giac cua chiing ta
déu duoc can bang. Ching ta khong chdi bo nhitng cam-giac kho
chiu, va ciing khong nim giir nhimg cam-giac dé chiu. Ching ta
khong con bi 1am 14n bdi su si mo ngu dét, va bat dau nhin thiy
moi thr moi sy mot cach ro rang. Khi ching ta khong con nhéan
1am nhiing cam-giac ciia minh Ia cai ‘ta’, chung s& tréi qua mot
cach lang 1€, con lai chdng ta binh yén. Vi ciing 1a mgt cam-giac,
su budng-xa 1a cam-giac trung tinh va thudc vé tdm linh. No

khong phai 1a cam-gidc dé chiu hay khé chiu, né 1a trung tinh,
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nhung khong phai 1a tho o ngu ngo, khong phai 1a “tro” hay “vo
cam”. Ma ching ta van tinh thirc va tinh giac va van co thé tiép
tuc quan sat than, nhirng cam-giac, nhirng y-nghi, va nhiing trai-

nghiém khac ma khong bi 161 kéo va thuc giuc bdi tham va san.

Phat day rang: khi ching ta dang trong trang thai budéng-xa va
[bang mat] dang nhin thay mot hinh-siac d& chiu, kho chiu, hay
trung tinh, ching ta nhan ra duoc n6 la do diéu-kién [hitu vi], 1a
tho té, va 1a khoi-sinh mét cach tuy thudc—thi ching ta lién quay
vé v6i cam-giac budng-xa rat nhanh nhu mét cai chdp mét. Tha
thudt nay ciing nén duoc 4p dung mét cach tuong tu ddi véi cac

giac-quan con lai, nhu vy:

“Khi [nhiing thién sinh] nghe mdt am-thanh dé chiu, khé
chiu, hay trung tinh, ho hiéu duoc n6 1a do diéu-kién [hiru
vi], 12 tho té, va khai-sinh mot cach tity thugc—thi ho lién
quay vé véi cam-gidc budng-xa rit nhanh nhu mot cai
bung tay.

“Khi [nhiing thién sinh] ngii mot mui-huong dé chiu, kho
chiu, hay trung tinh, ho hiéu dugc né 1a do diéu-kién, 1a
tho té, va 1a khai-sinh mot cach tuy thudc—thi ho lién
quay vé v&i cam-giac budng-xa rat nhanh nhu giot nudc
lan khoi mat 1& sen nghiéng.

“Tuong ty nhu vdy, khi [nhitng thién sinh] trdi nghiém
mot Y-nghi va mot cam-nhan dé chiu, kho chiu, hay trung
tinh khéi sinh, ho hiéu dugc nd 1a do diéu-kién, 14 tho té,
va 1a khgi-sinh mot cach tiy thuc—thi, giong nhu khi
vai giot nudc rét xudbng mot tim sat dugc nun do ca ngay,
sy roi cua giot nudc co thé cham, nhung chung s€ 1ap tic

bién ‘x¢o’ thanh hoi va bién mat. Cling giong nhu vay,
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nhitng cam-nhan khai sinh tir nhitg y-nghi duoc thay thé

mot cach nhanh chong va dé dang bang sy budng-xa.”

Bang su budng-xa, chung ta khong con bi khé khd véi nhitng
thang trAm lén xudng cua khodi-lac va khd-dau. Tam va than duoc
giilt cAn-bang. Chung ta khéng con bi bat an, bi khich dong hay bi
lo &u. Sy sai lac 1am 13n d4 chdm dit va chung ta an tra dong diéu
voi thuc-tai. Tham chi nhiing tham-muén tinh té [lanh manh] dé
kéo dai mot trai nghiém dep d& cling bién mat. Thay vao do,
ching ta cam-giac mot tm-tir bao la va tdm-bi vo bién.

Sau khi di budng bo hét nhitng gi ma Phat di goi 1 nhiing
cam-giac khodi-lac “Ia thdp hén”—nhu nhimg khoai-lac vé cudc
séng vat chét, gia dinh, bé ban, suc khoe, sy giau co6 ...]. Va
chiing ta trai nghiém duogc nhitng cam-gidc hy lac “cao quy”—nhu
nhitng sy hy lac sdu sic cua nhiing trang thai [ting] thién dinh cao
sau hon. Cang dat dén nhiing trang thai cao hon, sy hanh-phuc
(lac) ctia chiing ta cang tang cao 1én cho dén khi chiing ta dat duoc
didu ma Phat goi 1a “su cham-ditt moi cam-giac va nhdn thirc”
(diét tho tudng). Tir d6, chung ta tiép tuc di 1én dén su hanh-phc
“cao quy nhat” hon tat ca moi sy hanh-phic: dé 1a Niét-ban—su
giai-thoat hoan toan khoi moi sy kho.'°
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1: Tam va Thire

DPirc Phat gidi thich cho cac Ty Kheo clia Phat vé nhirng gi Phat
da lam:

“Nay cac Ty kheo, truwéc khi ta giac-ngd, khi ta van con la
mot B6-tat chwa gidac-ngd toan thién, y nay da xdy dén véi ta:
‘Ta thir chia nhirng y-nghi thanh hai loai’.!’ Rdi ta dat nhirng y
nghi tham-duc, nhitng y nghi ac-y, nhitng y nghi hung-dit qua
mot bén, va dat nhirng y nghi tir-bo, nhirng y nghi khéng ac-y
(ttr), nhirng y nghi khéng hung-dir (bi) qua mot bén.'®

“Khi ta an tra nhw vdy, chuyén chu, nhiét thanh, va kién
dinh, mdt y nghi tham-duc d3 khé&i sinh trong ta. Ta hiéu nhw
vay: ‘Y nghi tham-duc nay d3 khéi sinh trong ta. Piéu nay dan
t&i sw khd dau cho minh, dan téi sw khé dau cho nguoi khac, va
dan téi sy khé dau cho cd minh va ngwoi khac; né can tré tri-
tué, gay ra nhirng khé-khian, va din dat sai lac khéi Niét-ban.’
Khi ta suy xét: ‘Diéu nay dan téi sw khd dau cho minh’, thi né
lang I13n trong ta; khi ta suy xét: ‘Diéu nay dan té&i sw khd dau
cho nguoi khac’, thi né lang 13n trong ta; khi ta suy xét: ‘Diéu
nay dan t&i sw khé dau cho minh va nguoi khac’, thi né lang 1an
trong ta; khi ta suy xét: ‘Diéu nay can tré tri-tué, gy ra nhirng
khé-khin, va dan dat sai lac khoi Niét-ban’, thi né lang 13n trong
ta. M6i khi mdt y nghi tham-duc khdi sinh trong ta, ta dep bd

né, loai bé néd, xua tan né.
“Nay cac Ty kheo, diéu gi mdt Ty kheo thuwérng xuyén nghi va
suy ngdm, né sé thanh khuynh-hwéng cta tam cla nguoi dé.

Né&u nguoi d6 thuwong xuyén nghi va suy ngdm vé nhirng y nghi
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tir-bo, 1a ngudri dé da dep bo y nghi tham-duc dé tu dwdng y
nghi tir-bo, va sau d6 tam nguwoi dé khuynh hwéng theo nhirng
y nghi tir-bo. Néu ngwei dé thwong xuyén nghi va suy ngdm vé
nhirng y nghi khéng ac-y (tlr) ... vé nhirng y nghi khéng hung-dir
(bi), 13 nguwei dé da dep bd y nghi hung-dir dé tu duwdng y nghi
khong hung-dit, va sau d6 tam nguwoi dé khuynh hwéng theo
nhirng y nghi khong hung-dir.

(trich ban dich MIN 19 b&i nha sw Bhikkhu Bodhi)

Nhiing 16i kinh nay duoc trich tir bai kinh “Hai Logi Y-Nghi”
(MN 19) dé minh hoa mot bai hoc thuc hanh quan trong nhét
trong nhitng 101 day cua Ptrc Phat vé nén tang tht ba dé chanh-
niém—"siy chanh-niém vé tam”. Nhimng y-nghi nao ching ta nudi
dudng thuong xuyén thi ching s€ trg thanh mét thoi-quen ctia tim
[tap khi, thoi tam].

Ciing gidng nhu Phat da budng bo nhing y nghi “tham” (tham
duc) bang cach tu dudng nhitng ¥ nghi “ti-b6”, Phat ciing tir bo
nhitng ¥ nghi “san” bang cach tu dudng nhitng ¥ nghi “bi-mdn”,
va Phat loai bo nhitng ¥ nghi “4c” bang cach tu dudng nhiing ¥
nghi “z-ai”. (Pang 1a mot 101 khuyén day that 1a don gian va hiru
ly!)

Nhiing 161 khuyén cua Phat con di xa thém mdt budc nita, nhu
trong bai kinh da day rd. Phat nhic nhitng Ty Kheo (va ching ta)
khong nén suy nghi qua nhidu—ngay ca d6 14 nhiing ¥ nghi ¢ loi
nhu ¥ nghi tir-bo, tir-ai, bi-maAn—vi nhu vay s& 1am mét than va
cang thang tAm tri. Boi vi sao? Boi vi: “khi tam bi cang thang, né
s€ xa roi khoi sy chanh-niém”, Phat giai thich. Thay vi ct lo suy
nghi, thién sinh nén “én dinh tam bén trong, lam cho tam an,
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mang tam dén sir nhat-diém va tdp trung [dinh] tam”. Ptc Phat
khuy@n rang: “Nay cdc Ty Kheo, hay thién tdp, dirng tri hodn néu
khong sé hoi tiéc sau ndy.” Sau khi nghe 161 khuyén day nay: “Cac
Ty Kheo déu hai \0ng VA vui mirng véi loi day cia dicc Thé Tén.”

Chung ta tu tip (trudc tién) dé dat trang thai hop-nhat cua tim
[sy nhat-diém cua tim] trong thién dinh, nhu Phat di giang trong
bai kinh nay. Nhung khi 1am diéu ndy, chung ta thudng gip phai
mot trd ngai kho giai—do la tim [thac] cua chiang ta. Trong kinh
van cua Phat gido, cai tim chua dugc tu dudng thuong duogc vi
nhu nhitng con vat chua dugc thuan hoa. Doi khi tim duoc vi mot
con “voi rimg” mai bat vé, né ludn kéu gao, dap chan va vang vay
lién tuc khoi soi day thing la “sy chanh-niém”. Nhiéu chd khéc,
tam duoc vi nhu “con khi chay nhay”, né ling xang lién tuc khap
noi trong thé gidi bang sy tudng tuong va nhitng vong tudng. Tat
ca chung ta déu trai nghiém tdm nay. Khi chung ta dang cd tap
trung thién, hodc khi dang cd gang ngu, thi nhitng ¥ nghi khac
nhau cr lam xao lang chiing ta. Ca doi ching ta toan nghi nhé dau
dau: su bat cong, chién tranh, van nan, noi chdn, hoan canh, su
viéc, nhitng quyén sach di doc, nhitng bai hat, nhitng ngudi da
gdp trudce kia, cong viéc lam, nha ctra, gia dinh, ban be¢, ho hang,
nhitng 16i n6i trong cudc gip hom qua voi mot hay nhiéu ngudi

nao do, va rat nhi€u thir khac ... Cr luén nghi va nhd.

R0 rang, chiing ta can c6 thém nhiing 16i khuyén day cua Phat
dé ching ta c6 thé thuan phuc ‘con khi’ dé n6 trd nén yén ling!
Budc dau tién, ching ta cdn nén xem xét mot cach cu thé nhiing gi
Puc Phat di giang giai vé ban chat ciia tam, diéu nay sé& gitip cho
ching ta co sy hiéu biét tot hon dé budc di xa hon trong viée tu

dudng tam [thién].
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Tam va Thuc

Viy thi thirc 1a gi? N6 c6 phai 1a tim khong? N6 nam & dau?
Va chtic nang hoat dong cua no la gi ? Pay la nhiing cau hoi kho,
nhung hiy ¢ ging xem xét chiing dé gitp ta thyc hanh sy chanh-

niém dugc tot hon.

Nhu ban da biét trude day, thirc 1a mot trong nam uin tao nén
mot to hop (than va tdm) ma ching ta hay goi 13 mot “con nguor’,
nhimg uan kia 13 nhimg tdp hop cua sdc-than, nhitng cam-giac,
nhiing sy su nhan-thirc, va nhitng y-nghi (Séc, tho, tudng, hanh).
Ciing nhu nhitng udn khéc, thirc ciing luén ludn thay d6i. Pich
thuc, n6 thay ddi nhanh nhdt, nhanh hon nhiéu so véi bat cir thir
gi. Su khong biét duoc “thizc khoi-sinh cach ndo, né cham-dirt
cach nao, va cai gi 1am cho hay ddn dén sw cham-dirt @6 thi dugc
goi 1a sy ngu-md hay vo-minh. Vi chd nay, thite that su 1a rat kho

dé hiéu. N6i cach khac, dé hiéu biét dugc thire 1a rat kho.

Chuc ning cia tap hop thire (thic uan) 1a sy y thic co ban,
hay sy tinh thirc co ban. Khi ching ta néi vé chirc nang nay, ching
ta hay dung chit “tdm”. Tam la mot hién tuong phi vat-chét, no
nhan thirc, nghi, nhan biét, ném trai, va phan tmg. N trong sudt
va khong hinh dang, ¢6 nghia 1a nhiing y-nghi va nhimng ddi-twong
khéc nhau ciia tam c6 thé khoi sinh trong nd. (Nhu kiéu mot chan
khong tréng khdng, nhimng thir khac nhau nhu bui bam c6 thé xuét
hién vao trong chan khong d6). Tam ciling dugc mo0 ta la “sang t6”,
c6 nghia 1 “c6 thé chiéu anh sang vao cac su vat”—cé nghia la
“thay biét”.

Khéng c¢6 mot noi duy nhit nao trén than thé 12 chd chira tam.

Mot s6 ngudi noi tam thi ndm o tim. Tiéng Pali chit citta gdm c6
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ca 02 nghia 1a: tAm va tim. (Trung hop la tiéng Han Viét ciing vay,
tim ciing dugc goi bang “tdm”). Nhitng ngudi khac thi noi rang
tam thi nim & trong bd ndo (theo nghia tam tri). Rdi van c6 nhiéu
ngudi lai cho riang tdm c6 ¢ khip noi trén co thé va hoat dong
thong qua bd ndo va hé than kinh trung wong. Thdt ra Pirc Phdt
ciing khéng dé cdp dén vin dé la tam & dau hay mét noi cu thé
nao! Phat chi don gian dung cym tur la “cai hang bén trong than”
dé chi vé tim ma thoi.

Mic du thirc ¢6 mit trong ting mdi y-nghi, su su nhan-thic,
va cam-giac, nhung nd khong coé mit mot cach doc 1ap. Thuc té,
chung ta chang bao gio nhan biét duoc thirc cho dén khi no gip
mot déi-tuong! Thiee khoi-sinh tuy thugc vao sau co-so cam nhdn
[séu can] va sw tiép-xiic [xiic] cia ching véi cdc doi-twong [sau
tran]. Thic tham chi ¢6 nhiéu tén khac nhau goi tén tiy theo giac-
quan 1am n6 khdi sinh, nhu thirc-mét (thirc nhin, nhin thirc), thire-
tai (thirc nghe, nhi thirc) ... Vi du, khi tai tiép xtic vdi tiéng coi tau
hay mot giong hat, thirc-tai (nhi thirc) s& khoi sinh. Khi tam tiép
xuc voi ddi-twong bén trong, nhu nhiing y-nghi va ky-tc, thi thirc-
tdm (tdm thic) s€ khoi sinh.

Nhu vay thi, khong c6 gi goi 1a mot cai tdm hay mot cai thirc
duy nhét nao ca. Chiing ta chi biét dén tam théng qua nhitng gi
chita trong né. Tam ludn luén dinh theo mét y-nghi, mot cam-
giac, mot sy su nhan-thic, than, hoic mot ddi-tugng thude tim
nao d6. Bén trong no, cai thirc khai sinh do tiép xuc véi dbi-tuong
1a tinh khiét. Nhung ngay cing ldc thirc xuat hién, thi tham (T6i
mudn cai ndy), san (Toi ghét cai nay), si (Pay 1a cai ‘ta’) hoic
nhitng sy sai lac 1am 13n lién quan khéc, ciing khai sinh theo ngay.
Tam né tu mudn chiéu sang minh, nhung nhimg thir chtra trong

tam can tro nd lam vi¢c d6. Nhirng thir d6 1am che mo sw sang t6
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ciia tAm va |am sai 1éch kha niing thay biét ciia tAm vao moi su
vat sy thé dang nhu chung thyc 13.

Céach tot nhat chung ta c6 thé noi, tam 1a mot hién-tuong vo-
thuong va khoi-sinh tuy thudc. Tam khoi sinh nhu két qua tir
nhitng nguyén-nhan va diéu-kién. Néu di hiéu dugc nhu vay, thi
thay vi goi 1 “tam”, s& d& hiéu va d& thiy hon néu chung ta noi vé
“t6 hop than-tam”—do 1a su két hop cua nhitng yéu-té6 tam [bao
gdém: sy tiép-xuc, cam-gi4c, sy nhan-thice, sy chi-tAm, sy dinh-
tam, nguén-luc séng, va su tao-tac cb y] 1am viéc véi ting moi
‘chdp' thire. (Xuc, tho, tac-y, dinh, sinh lyc, va hanh c¢6 mit trong

moi ‘chdp’ cua thic).

Vi thte khoi sinh nhu két qua tir nhimg nguyén-nhan va diéu-
kién nhu vay, cho nén (téng) thirc cua kiép song nay chic han la

cling dén tir nhitng nguyén-nhan va diéu-kién.

Vay thi vai tro cta chiing ta trong tién trinh nay 13 gi? C6 phai
chiung ta da lya chon kiép séng hién tai cia minh khong? Va
chung ta c6 thé chon lya chd dé dong thirc nay s& khai sinh tiép
theo trong twong lai? Khong may, ciu tra 10i 1a *khéng’, hoic tdi

thiéu cling 1a ‘khéng tryc tiép’.

Theo Ptrc Phat da giai thich, vao lac chét, chung ta da thu xép
xong tit ca moi thtr cho kiép song tiép theo—khong phai bang di
chuc, ma bang viéc dinh vao vo sé nhitng hanh-dong [nghiép] cua
than, loi-noi, va tdm. Nhitng hanh-dong, 16i-noi, va y-nghi la
nhiing nguyén-nhan, 1a mot nira thir nhat ciia quy luat “nhan-qua”
phé quat ma chung ta hay goi 1a nghiép [kamma, hay karma]. Con
cudc song hién tai ctia chung ta 1a mot nira thir hai cta nghiép—do
la nhitng (két) qua cia nhitng (nguyén) nhan ma ching ta da tao

trong kiép trude. Vi vy, cai (tong) thire cua kiép séng nay c6 thé
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duoc goi 1a mot dong “thire ciia qud” [thirc qua]. (Tong) nghiép
ctia chung ta, két hop voi ‘duc-vong mudn duoc hién-hiru (hiru 4i)
va su vO-minh cta chung ta da cudn ching ta vao dong xody cia

tién trinh sinh, gia, chét ... luan hoi va luan hoi bat tan.

(Tong) nghiép ma chung ta da tao s& quyét dinh ban chit cua
su tai-sinh cua chung ta: nhitng hanh-dong (nghiép) tot dan dén sy
tai sinh day phtc lanh, nhiig hanh-dong xu thi dan d&én sy tai
sinh day dau khé va bat hanh. (Nghiép x4u tai sinh trong cdi xau,
nghiép 6t tai sinh trong cdi tot)

D6 1a tin budn cho nhimng ai di pham phai qua nhiéu nghiép
xau! Tuy nhién, van con tin tot 1a vin con mot cach ching ta c6
thé 1am ngay dé bao dam rang kiép sau ctia chung ta s& 1a mot kiép
phtc lanh hon. D6 1a: ngay bay gio, khi chiing ta con dang song,
chung ta ¢ thé dung “sw chdnh-niém” dé tu tap ban than tranh bo
nhitng y-nghi, loi-n6i, va hanh-déng cé hai bi tao tac boi long
tham, san, sy hung-ac, va nhiing nhan khéc tao ra nghiép xdu; va
tu dudng nhitng Y-nghi, loi-ndi, va hanh-déng co loi dugc khoi
sinh tr su tU-bo, sy bi-man, sy ti-ai, va nhitng nhan khac tao ra

nghiép tot!

Lam Trong Sach Tam

Vay thi, 1am cach nao chung ta thuc hanh ‘s chdnh-niém vé
tam’? Boi vi chung ta chi biét dén tim qua nhiing thtr chira trong
no, cho nén chung ta khong thé suy xét, tap trung hay quan niém
chi riéng vé tim ma thoi. Noi ngan gon, viéc tu tdp ndy bao gdom
viéc lam trong sach tdm dé nhitng khuynh-hudng tao ra tham, san,
si khong con co hoi dé dién bién thanh hanh-dong [nghiép].

Nhing tam tham, san, si chinh la nhitng khuynh-huéng gay ra sy
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tai hién-hiru (ti sinh) cta chung ta! Néu chung khoi sinh, chung
ta ding moi su nd-lyc dé ap ché ching. Va khi ching da dugc ché
ngu, ching ta thay thé ching bang nhiing trang thai tim co loi,

nhu da noi trén.

Tham, san, si, va nhiing chit doc co thé 1am 6 nhiém tam 1a do
nhitng khuynh-huéng hay thdi-quen c6 hai ma chiing ta da tao ra
bang nhimg hanh-dong truéc d6. Nhu Phat da day trong bai kinh
“Hai Logi Y-Nghi” méi dé cip & trén: Nhitng y-nghi ndo chung ta
nudi dudng thuong xuyén s€ trd thanh mot thoi-quen cua tam. Vi
du, khi chung ta di quen cd nhimg y nghi san gian, thi ching ta rit
dé bi san gian.

Nhitng khuynh-hudng nguy hai ndy nim 4n bén trong tdm cho
dén khi chung bi kich hoat bédi su tiép-xﬁc v6i nhiing déi-tuo‘ng
hay tinh-canh bén ngoai. P6 1a 1y do tai sao, léy vi dy, nhiing
ngudi nong tinh hay x4u tinh rat dé lam kich dong khuynh-huéng
san gian cua chung ta. Tuy nhién, khi tdm da dugc thanh loc,
chung ta khong con can phai canh phong nhiing giac-quan, khong
con sg chiing tiép xuc véi nhimng déi-trong bén ngoai c6 thé kich
thich nhitng ¥ nghi vo-minh nhu lic tAm con bi 6-nhiém. Khi tdm
da trong sach, mot nguoi chui raa ta cling khong lam ta tirc gian;
mot ngudi nghién ruou ¢ moi ép chiing ta uéng ruou ciing khong

lam chiing ta phai thich uéng rugu. Nhu trong bai kinh da ghi:

“Cling nhu mua dot qua mai nha dugc lop so sai, duc-
vong thim vao mot cai tim chua duoc tu tap. Cling nhu
mua khong thé tham dot qua mai nha dugc lop chic
chén, duc-vong khong thé thAm vao mot cai tam da duoc
tu tap.”
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Lo lang hay song héi tiéc vé nhitng hanh-dong xau 4c ma minh
da lam trong qua kht thi chi 1ang phi thoi gian va suc lyc. Thay vi
vay, chung ta dung strc luc d6 dé tu dudng nhitng ¥ nghi c6 loi dé
dbi tri va thay thé nhitng y-nghi ¢6 hgi. V& thuc hanh, ching ta
phai tu tdp nhitng y nghi rong-long bd thi, bi-min, tir-&i, va
budng-xa lién tuc va lién tuc dé lam suy yéu va diét trir nhiing

Khuynh-hudng cé hai va tao ra nhitng khuynh-hudng c6 1oi.

Céach chiing ta tu tip mot cach hiéu qua nhit 13 thyc hanh thién
chanh-niém. Nhu t6i di nhiéu lan giai thich, sy thuc hanh cua
chung ta bao gdm 02 loai thién: thién-dinh (samatha) va thién
minh-sat (vipassana). Thién-dinh khéng ché nhitng chuéng-ngai
(trién cai) va 1am cho tdm duogc tinh ling, binh an va sang to.
Nhimng chudng-ngai 1a nhitng khuynh-huéng x4u lam can tré sy
tién bo tam linh va can trd kha niang dinh-tdm cia chung ta. Toi s&
noi rd thém vé nhitng chudng-ngai trong PHAN 4/1. Thién quan
hy thién tué, ma ching ta dang goi 13 thién chanh-niém, thi bing
gdc nhimg chudng-ngai va nhimg khuynh-huéng xiu khac. N6
gilp ching ta vuot qua sy ngu-mo (vO minh) dé chung ta duoc
giai-thoat khoi vong luan-hoi sinh tu.

m Nhirng Piém Chinh dé thyc hanh “Sw Chanh-Nigm vé Tam”

» Néu ban dang ngoi thién va tham khoi sinh trong tam, ban phai
lam gi? Pau tién nén ghi nhé rang, néu khong c¢6 khuynh-hudng
[gbng-cum] gay ra duc-vong trong tdm, thi duc-vong da khong
khoi sinh. Cho du tdm cua ban 1a sang t6, nhung né khéng hoan
toan tinh Khiét.
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» K& tiép, nhan ra kha ning giai thoat tim khoi duc-vong. Chi cn
quan sat nhitng ¥ nghi ma khong dinh theo ching cho dén khi
nhing y nghi duc-vong phai bién di.

» Khi duc-vong chdm dat, nhan biét n6 di bién mat. Ban nghi
nhu vay: “Diéu nay that tuyét voi! TAm ndy trude ddy dinh day
duc-vong. By gio thi khong con nita. Piéu ndy c6 nghia 14 t6i co

co hoi dé giai thoét thm khoi duc-vong.

» Suy xét vé ban chit ciia mot cai tam khong con duc-vong. N6
rong luong, tir té, bi man, va hanh phic dé tir bo nhimg y-nghi vé
khodi-lac giac quan (duc lac). Voi sy tin tudng nay, ban tinh tién
tu hanh.

» Mot ltc nao do, khi dang ngdi thién, ban nghe mot 4m thanh. Ai
d6 dang di 6n a0. Ai d6 vira ho. Ai méi nhay mili. Tiéng ai dang
ngu ngdy. Va sy khong ua hay buc boi khoi sinh.

» Ban bi kich dong va bat dau tu hoi: “Tai sao nguoi do di on a0?
Tai sao ngudi d6 khong udng thude ho? Tai sao ngudi d6 khong &
trong phong va thién tap va tranh lam quiy rdy ching ta? Tai sao

ngudi ngdi ké bén khong kéu ngudi dang ngl ngay thirc day?”.

» Nhitng cdu hoi ndy va nhiéu cdu héi khac lam phién ban. Ban
buc tirc. Y nghi san c6 thé khai sinh khi minh dang & bat ky tu thé

ngoi, dung, di, nam.

» Khi san khoi sinh, ban nhan biét “Y-nghi san dang khoi sinh
trong t0i”. San khaoi-sinh tuy thudc nhiing trai nghiém trong qua
Khu, tr nhitng chuyén cti. N6 khdi-sinh tuy theo nhiing nguyén-
nhén va diéu-kién. Ta khong thé nao doan trudc duoc khi nao sin
khoi sinh.
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P Viay thi ban dung nhitng k¥ thuit chanh-niém ma ban da va
dang tu tip dé vuot qua nhitng y-nghi nay. Chu-tdm vao y-nghi
ma khong dinh theo nd. Quan sat sy tac dong cta san 1én tdm thirc
ctia ban. Ping nghi dén sy ¢6, tinh hudng hay bt ky nguoi nao.
Ping c6 nghi bang 10i bang cach noi ring “Tam cua ta dang day
nhitng san . Ngon tir can tré su tinh-giac vé nhiing gi dang dién
ra trong tdm. Chi can chi-tdm va ghi-nhan diéu gi da khai sinh 1a
da khéi sinh.

» Suy xét mot cai tam khong con san gian. N6 dep d€, thanh binh,
thu gian, va tu ai.

» Bit chot, nhitng y nghi tir-i va bi-man khoi sinh. Y-nghi tam-
bi va tam-tir nay khong phai vi ddi-twong ndao hay nhim vao ai ca.
Nhan biét nd, cam giac nd, nhin sau vao né, chip nhan no—don
gian 1a séng véi no.

» Tam phai khong con si thi méi hiéu duoc tim khong con si.
Trude khi ¢6 si mé khai sinh 1én trong tam, thi tdm 1a trong sang,
vi nhu truéc khi ban nga thi ban con thirc tinh vay. Tét ca nhiing
gi ban can 1am 1a chu-tdm vao sy that 1a (chan) tim ban vén 1a
trong sang.

» Khi ban cha tam, “dam mAay” si s& tir tir tan bién va cai tam
trong sudt “nhu bau troi xanh” s& xuit hién trd lai. Ban nhin théy
thirc luén luén dang thay d6i. Khi si khoi sinh, ban chi-tdm vao
no, biét rd do 1a sy si. ROi NG s& tir tir bién mat. RSi ban sé& thy

tam 14 trong sudt, tinh giac, sang to.
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2: Nhirng Trang Thai cia Tam

Mot ngay no, c6 mdt thi chi mang mét dia thirc 4n ngon dén
cung duwong cho cac tang & trong chua. Trong chua dé chi c6 mot vi
ting va mot chd phu viéc. Khi vi ting ngéi xudng an, chd phu viéc
dem ra toan bd dia thirc an cho vi thay. Trén dia c6 tdm miéng
thirc an. Vi ting gap lién ba miéng.

Khi vi tang d6 an, chu phu viéc quan sat ong mot cach chu-tam.
Chu tw néi véi minh: “Thay ay la médt tu si va la ngudi dirng dau
ngdi chuia nay. Pé thay dn ba miéng, van con lai nAm miéng. Nhiéu
dé ciing da cho bira trwa ciia minh.”

Sau khi an xong, vi tang ti€p tuc dwa tay gap thém thirc an.

Chu phu viéc lai nghi: “Phai roi, thay 1a mét tu si va 13 nguoi
dirng dau cha ngdi chlia. Thay xirng dang an hét mét nira thirc an.
Hay dé thay an thém miéng nira.”

Lan nay, vi ting gap thém hai miéng nira.

Chu phu viéc lai nghi: “Khéng sao, hidy dé thay an ndm miéng.
Con ba miéng. Nhu vay ciing dd nhiéu cho minh.”

Sau khi dn xong, vj ting tiép tuc gap thém hai miéng nira, chi
con lai mdt miéng trén dia.

Chu phu viéc lai nghi: “Khéng sao. Minh nhé. Thiy to I&n. Mot
miéng cling d4 cho minh.”

Pén khi vi tang dwa tay dé gap ludn miéng cudi cung, sw kién

nhan cta chu bé ciing khong con nita. Chi bé néi la I1én: “Thwa
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thay, thiy dinh an ludn miéng cudi cung ch&r khong dé lai mét

miéng nao cho con a?”

Trong co'n thém an, vj tang da rat khong chanh-niém rang minh
da hoan toan quén chu phu viéc trung thanh dang dirng chd mét
cach kién nhin dén lwgt minh duoc dn. Vj ting cam thay that
nguwong ngung, tir dé vé sau, vi d6 da ludn kiém-ché, khdng con an

mot cach tham lam nhw vay nira.

Tu tap sy chanh-niém vé su tham lam va nhimg trang thai khac
ctia tam 1a mot cong viée khong dé dang. Nhu ching ta d3 biét,
bdi vi chung ta chi co thé nhin tdm thdng qua nhimg gi chira bén
trong no, vi vay chiing ta khong thé nao suy xét hay quan niém vé
chinh céi tdm. Khi thirc cung v4i tham lam khoi sinh trong tam,
thay vi nhin vao tam, ching ta chi nhanh chéng lam theo diéu cai
tam tham lam doi hoi, nhu trong cdu chuyén xua vé vi ting tham
lam va chd gitp viéc chiia. Chiing ta chi biét 1am theo ban ning,
hanh dong mot cach mu quang va bdc dong, ngay ca khi chung ta
cling nghi nghi 12 sau d6 minh s& héi tiéc vi nhitng hanh dong d6.
Khi tdm bi am anh ngu mo, chiing ta kho ma gitr minh theo khudn
phép dé ma chanh-niém. Chung ta no6i, nghi, va lam mot cach voi
vang, khong y tir.

Su chanh-niém day ching ta dung lai va quan sat nhin tam.
Pau tién, chiing ta tap thyuc hanh trén gbi ngdi thién. Khi nhimng y
nghi dén va di, chung ta quan sat chung khai sinh, 1én cao, va bién
mat. Nho chung ta khong 1ap tirc hanh dong theo sy boc dong hay
kich thich, nén chung ta c6 kha ning tiép can nhiing trang thai tim
mot cach tinh ling. Kinh “Bén Nén Tang Chdnh-Niém” khuyén
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day chung ta dac bi¢t quan sat 08 cap trang thadi tam. Muc ti€u cua

chung ta 13 hoc cach nhan biét dugc tam dang 1a:

1. tham hay khéng tham

2. sén hay khong séan

3. si hay khong si

4. thy dong/xao lang hay khong thu dong/ xao lang

5. khong duoc phat trién hay dugc phat trién

6. khong tdi thuong hay t6i thuong

7. khong dat dinh hay dat dinh

8. khong duoc giai thoat hay dugc giai thoat.

Bén cap trang thai tdm dau c6 thé duoc trai nghiém trong
nhitng liic ngdi-thién va ca trong lac nhimg sinh hoat hang ngay.
Sau khi da tu tap dugc sy tinh-giac vé ching khi dang ngdi thién,
thi chung ta ciing d& dang chanh-niém vé chung vao nhimg lac
khac trong sinh hoat hang ngay. Bon cip sau thi chi tap trung vao
nhiing trang thai ma ching ta chi c¢6 duoc trong khi ngdi-thién
trong gio thién. Khi biét dugc nhiing trang thai ndy, chung ta s&
phan dau chung dat duogc chung. Bay gio dé bat dau, ching ta hay

xem xét qua tiing cip trang thai dé ching ta dé nhan biét chung.

Tham hay Khong tham

Chung ta déu hanh dong 1ap tic va bong bot theo kich thich
gidng nhu vi ting tham an kia. Vi nhu khi ching ta di dn ¢ quan
an tu chon (buffet), rat nhiéu loai mon an dugc trung bay va ta rat
thich. TAm tham in cta ta khoi sinh. Chung ta gap l1dy nhiéu thic
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an, thir ndo ta thich, ta 1y that nhiéu vao dia cia minh ma khong
nghi dén nhimg ngudi ding xép hang sau lung ching ta dé cho lay
nhirng moén an d6. Muc tiéu cua viéc tu tap sy chanh-niém la dé
tr& nén tinh-giac vé nhitng trang thai tim dé tir d6 chung ta timg
budc thao g& hay dep bo nhimg hanh-dong bdc dong theo ban
nang do. Ngay luc chung ta nhan ra tdim minh dang bi ngu mo Vi
tham an, chung ta nghi dén su kho chiu ma ching ta ¢ 1§ dang
gdy ra cho nhitng ngudi khac dang xép hang sau ta. Giéng nhu vi
ting tham kia vé sau dd lam, chang ta phai 4p dung ky luat bang
su chanh-niém mot cach thuc hanh dé thay d6i hanh vi cia ching
ta.

Khi tham bién mét, du chi trong mot luc ngén, chung ta lap tirc
thdy d& chiu hon. Chiing ta nhan biét trang thai tim dé& chiu nay,
va nhan biét rang tim tham co thé quay lai khoi sinh vao bét cir
lGc ndo, bat ctr & dau hay trong tinh canh nao. Khi ching ta chd-
tam, chung ta tim thdy nhiéu co hdi dé suy xét vé trang thai tim va

thuc hanh sy tu kiém-ché ban than.

T6i ¢b tap di bo hang ngay. Toi thuong thdy nai bi cac tho sin
ban chét (trong khu rimg gan thién vién). Doi khi cac tho sin
khong tim thiy nai sau khi bin, hodc nhiéu qua khéng mang vé
hét, xac chét bi bé lai cia nai ndm thdi rira bén duong. Toi cling
théy nhiéu rac vat bo hai bén duong—vé lon bia, chai ruou, ang-
ten TV, t4 lanh, ban ghé, va nhiing thir bo di tr trong nha. Qua

ngay thang, nhiing rac nay cling muc rta.

Boi vi toi ¢ tham mudén nhin thdy mot moi truong sach sé,
nén nhitng canh nay doéi lac lam t6i buc minh. Nhung nho €0 sy
chanh-niém can thiép ding lac. T6i nhic minh rang nhitng tham

muon déu cb hai hon cé lgi cho minh. Ngay ca nhirng y-mudn
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lanh manh d6, chi mubn moi ngudi ngimg sin giét nai hodc ngimg
quing rac phé thai bira bai vo rimg, ciing lam cho tdm minh x6n
xang va 1am cho minh khd. Vi vay, thay vi cir dinh chdp vao
nhitng ‘nguyén tic’ ctia minh vé gin giit moi truong, t6i nhic
minh rang ta khong thé nao sira doi ca thé gidi va vi vay nén tir bo
nhimg y-mudn d6 di. Toi khong thé ndo loai bé moi tham-muédn
cia thé gian, nhung t6i c6 thé budng bé tham-mudn cua riéng
minh. Khi t6i 1am vay, t6i bat dau thdy thu gidn. Roi tir d6, toi
thay thanh binh.

San hay Khong san

Tu ban chit cta tim vén 1a trong sach. Trong trang thai tu
nhién cua nd, tam giéng nhu hd nude mat, trong, va tinh lang. Sy
san gian nung nau tdm. Khi san gian nung niu, tdm soi suc nhu
nudc soi, pha hét kha nang suy nghi minh min cia ching ta, lam
cho chung ta khong con thiy duge moi su thé sy vat ding-nhu-
chung-thyc-1a. Gian mét khon. Cai ban tim thu gian, tinh ling, va
an binh cua chiing ta bi tan loan, va tdm so1 suc véi nhiing y nghi
ganh ghét, thu han, 4c doc, nhimg y nghi tan nhan. Chung ta muén
di¢t hai nguoi khac. Néu chung ta khong c6 sy chanh-ni¢m kip
thoi, tm s& ra 1énh cho cai ludi hoat dong va ta s& 1am ton thuong
ngudi khac bang nhiing 10 18 tic gian, thi ghét.

Su chanh-niém 1am tit con gian bang cach iy di ning luong
n6 can c6 dé nung nau. Khi san cé day trong tdm, chung ta nén
nghi nhu Vﬁy: “San han lam ta bénh. Tam ta bi ngu mo. Mot céi
tam bénh hoan s€ huy hoai tam nguyén tu thién cua ta. Chi c6 mot
c4i tAm tinh ling va binh an thi ta méi nhin thay chinh minh mét

cach ro rang, va dat dugc muc ti€u thién tap cua ta.” Puc Phat da
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mo ta vé cai cam-giac duoc giai toa khi chung ta vuot qua duoc

nhiing y nghi san gian, nhu vay:

“Vi dy khi bi bénh, dau kh va suy yéu do vay ngudi d6
khong thé an ubng duoc va stc luc xudng dbc. Nhung
sau d6 hét dau bénh do vay nguoi d6 co thé an udng
ngon miéng va lay lai sirc luc. Nguoi do c6 thé suy xét
tinh canh (sau khi da hdi phuc), va chic han nguoi d6 sé
vui ming va ném trai niém vui suéng do.”
Ciing nhu vy, khi ching ta giai toa hét nhimg cam-giac san
gian, thu ghét, buc boi, thi ta s€ cam théy vui sudng va nhe nhém

y nhu mot nguoi bénh nang vira méi hoi phuc khoéi con bao bénh.

Si hay Khong Si

Nhan biét duoc sy si khong phai 1a d&, va rat d& bi 1am. Tam
phai khong con bi si mé thi mai nhan biét duoc tam khong con si
mé! Vay lam cach nao ching ta biét minh dang bi si mé hay ngu
mo? Bi quyét ¢ day 1a: hiy ghi nhé rang, vé ban chét, (chan) tam
Ia trong sudt va sang t6. Chiing ta c¢6 thé da kinh nghiém trang thai
sang t6 ndy cua tdm nhiéu lan—vi dy nhu 14 trong lic ngdi thién
tinh lang, hay l0c trude khi ngl, hay ngay khi vira thirc day vao
bubi sang. Chiing ta nén c6 thoi quen nhan biét sy trong sang nay
ctia tim mdi khi tim duoc trong sang nhu vay! Rdi nho vay, khi

nao si mé khaoi sinh, chung ta dé dang nhan ra su si mé.

(Vi du, nhu cich ching ta di timg nhéan thic duge quan 4o
sach s& thom tho sau khi gidt 1 ra sao, thi ta s& nhan biét duoc
quan 4o do khi chung do ban va ¢6 mui do. Nhu tim chung ta tinh

tdo, ta timg biét. Nén khi tdm bi bdc ddng va hdn 16n (nhu do
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udng ruou hay do tirc gidn ...), ta s& so sanh va nhan thirc duoc
ngay la tAm dang ‘say xin’ hay ‘hdn loan’, khong tinh to. Ta phai
ding céi ‘médc’ cuia mot trang thai tdm trong sang va tinh thirc ma
chung ta da timg c6 dé so sanh va quan chiéu v6i mot trang thai
tam vao luc khac thi méi biét lic d6 tAm c6 trong sang va tinh
thirc hay khong. Boi vi chiing ta chi biét tim sach hay khong sach,
sang hay mo thong qua cai gi dang chira trong no, tuc la théng qua
nhiing trang thai cia tim. Mudn biét ta c6 ngu si hay khéng,
chung ta chi can ddi chiéu voi mot trang thai tAm trong sang va

minh man ma ta da tung c9.)

Si thuong thé hién nhu sy ngu mo vé van dé ‘ta a ai’ va ‘ta
hién hiru ra sao’. Khi tham hay sin nim thé chiém ngy trong tam,
ching ta chi nghi “Ta phai c6 cai d6” hay “Ta ghét cai d6”. Cai
‘Ta’ khdi sinh vao lic d6 cam giac rat chic chic va can phai c6
nd. N6 gibng nhu thé tim bi giam cam béi cai nhu ciu manh mé
d6. Chiing ta cam gi4c nhu thé néu nhu cau d6 khong dugc dap
g, cai ‘Ta’ s& chét vay! Nhung nén nhé, trudc khi cai tdm bi
giam cam, no 1a ty do. Tri nhé vé su ty do ciia tdm gidp ching ta

quay tr¢ lai sy chanh-niém.

Chia khoa ¢ day la su vo-thuwong. Khi ching ta chd-tam vao
nhitng ¥ nghi si (ngu md, mo hd), thi ddm may si s& dan tan bién.
Khi nd di tan bién, cai tim trong sang “nhu bau trdi xanh” s& c6
mat trd lai. Khi ching ta nhan biét si mé 1a si mé, thi si mé s& tu
n6 bién mat—it nhat ciing 1a tam thoi bién mat. Pén khi ching ta
chtng ngd duoc sy giai-thoat hoan toan [Niét-ban], thi tim s& mai

mai khong con bi si.

Thu Dong hay Khong Thu Dong
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Xao Lang hay Khong Xao Léang

Mot céi tam thu-dong hay ‘co lai’ 1a tam dang bi d¢ nén hay
thodi lui. Tinh trang nay, lién quan dén su bt hai-long, ¢ thé xay
ra bat ky ltc nao. Doi khi ching ta cam thiy nhu vdy ngay trong
khi dang ngdi thién va cam thdy rang minh chang tu tién duogc gi
trong thién tap. Ta thuong nghi mot cach ty ti rang “Ta chang lam
gi dugc. Ai ciing hanh phiic va binh an. Chi c6 ta 1a chang lam
dugc diéu gi nén tich su!” Cai kiéu tdm nay ciing khoi 1én trong
khi ching ta dang lam nhirng viéc thuong ngay khac. Ta thuong
nghi “Chéng ai wa minh. T6i gia qué rdi, qua map md, qué xau xi.
T6i ludn ndi nhitmg cau vo duyén, 1am nhitng chuyén chiang hay
ho gi”.

Khi chiing ta c6 chanh-niém rang tam bi thy dong theo nhiing
kiéu nhu vay, cach tot nhit 1a ctr quan sat va quan sat nd. Ping
giai thich hay bién ho gi. Pung nghi gi, dimg dé cho ¥ nghi nay
dan dén y nghi khac. Pung nam gitr bat cir diéu gi. Chi chi-tam
nhin nd. Badi vi trang thai nay ctia tdm ciing la vo-thuong. Cing

giong nhu moi thir khac, n6 s€ tur tir tan bién.

Nguoc han lai v6i cai tim thy-dong 13 tdm xao-ling. Tam
‘bung ra’ qua mirc gidi han. Toan bo thé giéi duong nhu mé rong
va chao don. Chung ta cam gidc minh that sy la mét ‘ai’ do dac
biét. Trang thai nay ciing 1a mot trd ngai. Néu ching ta khong diéu
tiét va dbi tri n6 bang su chu-tdm dung muc dich thi n6 s& ‘bung
chay’ nhu ‘nhiing con khi’ va s& lang xang chay nhay khap thé
gian thdong qua su tudng tugng va vong tudng [nghi tudong lién
tuc, hiéu dong, ling xing khong ngimg].

Khéong Puwoc Phat Trién hay Pwoc Phat Trién
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Trong (tdm) thirc hang ngay, chiing ta khong trai nghiém trang
thai tim ‘duoc phat trién’. Mot sd dich gia di dich chit nay la
“dugc khuéch dai” [bao la, dugc mo rong] dé dién ta trang thai
tdm nay.?° Chung ta dat toi trang thai tinh ling, vang ling va binh
an nay la mot két qua cua su dat dinh-sau (nhu téng thién dinh).
Tam da vuot trén thirc binh thudng. Chung ta cam thiy minh bay
bong 1én khoi mat dat. Tam thi hoa diu, thu gidn, tinh ling, sang
t6, va can bang. Ngay ca nhitng thién sinh va thién su thanh dat
khong phai luc nao ciing dat duoc trang thai ndy moi lan ho thuc
hanh thién.

Khi hét phién ngdi thién va tdm tré lai sy tinh-giac binh
thuong, luc do ching ta trai nghiém trang thai tam ‘chua dugc
phat trién’. Thirc binh thudng cta ching ta v6i nhiing trai nghiém
giac quan cia nd s& quay trd lai. Ching ta trd nén tinh-giac rang

tam nay chang 1a gi ddc biét ca.

Khong Téi Thwong hay Toi Thuwong

Cip trang thai tim tiép theo nay chi vé nhiing sy chimg dic
thién dinh thim siu (tdng thién dinh). “Téi thuong” co nghia la
ngudi tu di dat dugc “trang thai tim cao nhat” hay chwa. Sau khi
Phat dat to1 su giac-ngd, Phat ké rﬁng tam cua minh da chung déc
mot trang thai tdm tdi thuong, vo song, hay si€u viét nhat. Mot
thién sinh hay thién su thanh tuu cling co thé trai nghiém duoc
trang thai tdm nay. Tam tinh khiét, mém mai, viing chii, va bat lay
chuyén. Mic du trang thai tim nay 13 tuyét diéu, nhung né chi la
tam thoi. Chi dén khi nao mot ngudi da dat duoc sy giai-thoat
hoan toan, nhu Phat va cac A-la-han, thi trang thai d6 méi trd
thanh thuong hang va mai mai. Tt ca nhimg trang thai khac cua
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tdm trong tién trinh thién déu khong phai 1a tdm cao nhat! Dicu
nay nhic chung ta biét rang chung ta luén c6 thé dat duoc mot

trang thai tdm cao hon d6 nira.

Khong Dat Pinh hay Pat Dinh

Doi luc khi chling ta thién, tim c6 thé tap-trung (dinh) vao mot
dbi-twong ma khong bi gian doan. Khi chling ta dat duoc mirc d6
tap trung “nhat-diém” nhu vay, chung ta tip luyén ban than chanh-
niém vé nd, nhan biét cai tim dang dat-dinh la tdm dang dat-dinh.
Khi tdm dang bi thu dong hay bi xao lang, chiing ta nhan biét 36 1a
trang thai tim khong dat-dinh (that dinh).

Doi luc khi ngudi ta c¢6 tdm bi xao lang, thay vi cach tot nhat 12
cha tam tap luyén su tinh-giac thuan tdy vao cai tam khong dat-
dinh d6, ho lai phan nan r?mg “Tam cua t6i chay nhay khép noi.
T6i khong thé tap trung.” Cir lo nghi vé nhimg diéu nay thi chi
lam cho tdm cang thém can nhan va lo lang ma théi. Thay vi vay,
ta nén theo 151 Phat da chi day la chi don thuin nhan biét tam.
Ngay sau d6, cai tim khong dat-dinh s& bién mat, va ban c6 thé
dat-dinh tré lai. Chia khoa chinh 1a sy quan-sat béng su chanh-

niém.

Khong Pugc Giai Thoat hay Puge Giai Thost

Mot cai tam da duoc giai thoat thi khong con nhing van dé
can giai quyét nita. N6 khong con tham, san, si, thu dong hay xao
lang. N6 di duoc phat trién, t6i thuong, va dat dinh sau. O nhing
trang thai tdm thién dinh cao nhat, nguoi tu c6 thé ching dic sy

giai-thoat tam thoi. Nhung cho du do la sy giai-thoat tam thoi,
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trang thai d6 13 mot su trai nghiém day loi lac mot cach phi
thuong. Néu ban theo nhitng budc chanh-niém mot cach sau sat va

mién mat, thi cudi ciing tam s& c6 thé duoc giai-thoat hoan toan.

Lam Viéc Vi Nhirtng Trang Thai Tam

Nhiing cdp trang théai tdm ma chung ta dang xem xét khong
phai lic nao cling khoi sinh trong tam theo thur tu dugc ghi trong
bai kinh. Tuy nhién, c6 mot diéu chic chin 1a mot khi c6 mot nira
cap trang thai c6 mat trong tam thirc, thi ntra con lai khdng c6 mat.
(Vi du, khi tdm dat-dinh thi khéng c6 tim that-dinh cung lac).
Chang han, khi tham di bién mat, ching ta thy huong trang thai
tam “vd-tham”. Trong kinh “Trir B6 Y-Nghi Xao Lang”, Plrc Phat
da dua ra mdt loat nhitng vi du so sanh mét cach sinh dong dé
giang giai vé nhimng cach thirc ddi tri nhiing trang thai tim xau dé
chung ta c6 thé ném trai nhiing trang thai tdm nguoc lai. Nhimng
phuong phap dugc liét ké dudi day theo thir tu ting dan su nd-luc
(tinh tin). Néu 1am khong dugc mot cai, chung ta lai ¢6 1am cai ké
tiép.

» Thay thé né: Vi du tham, san, hay si khoi sinh béi vi ban
chd-tdm (tac y) mot cach khong ki cang (khong khon khéo, khong
thién khéo; phi nhu 1y tac-y) vao mdt mat (nét, phuong dién) ndo
d6 cua ddi-twong. Vay thi ban hdy quay sang chu-tdm vao nhiing
mit 6t (tich cuc) cua déi-mqng. Giéng nhw mot nguoi tho moc
lanh nghé dong bo cdi méng sai ra khoi (ban ghé) va thay thé
bang cai mong diing tot vao dé. (Thir tot thay thir xau).

» Nhé dén s kho dau ma n6 gay ra: Néu trang thai tam do
khong bién di, hdy xem xét su nguy hai bén trong né. Quan niém

rang nhimg ¥ nghi nhu vay 1a dang ché va dan dén sy kho dau,
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ciing giong nhw mét thanh nién hay thanh niv yéu thich mang do
trang sirc dep dé sé cam thdy so hai, nhuc nhd, va kinh tom khi

phai mang xac chét cua mot con ran quanh co minh.

» Bo lo' n6: Néu y nghi d6 van con, ¢b bo lo nd, quén né di.
Khéng chl-tdm vao né, giong nhw mét nguwoi ¢6 mat sang khéng
muén nhin nhitng thir xdu xa th chi can nham mat lai hay ngodnh

mat lam ngo di.

» Nhé riang n6 chi 1a vo-thwong: Néu y-nghi d6 van con,
nhic minh nhé ring tat ca moi thir déu vo-thudng va phai bién di.
Sau khi budng bo trang thai tdm dau tién, tdm (dit khoat) budc
qua trang thai ké tip, giong nhw mot ngwoi dang buwée di nhanh
va nghi rang “Tai sao téi dang budc di nhanh? Néu t6i buéc chdm
lai thi sao?”. Roi nguoi do buoc cham lai. Sau do, anh ta nght
“Tai sao toi dang buoc di cham? Néu t6i ditng lai thi sao?”. Roi
nguoi do dung lai. Sau do anh ta lai nghi “Tai sao téi dang
dimg”. Néu téi ngoi xuéng thi sao?”. Roi nguoi dé ngoi xuong.
Sau d6 anh ta lai nghi “Tao sao téi phai ngoi? Néu téi nam thi

sa0?”. Roi nguoi do nam xuong.

» Ap ché né: Néu y-nghi d6 van con trong tim ban, vy thi
nghién chit ring va ludi an chit vao vom trén bén trong miéng,
dung tat ca nd luc dé vuot qua nd. Ly tam dé bep tam, giong nhw
mét nguoi manh bao dang nam dau hay vai va danh guc, dp ché

va dé bep mét ngeoi yéu 6t hon minh.

Mic du nhimng trang thai x4u cua tdm 14 phién réi va vi vay doi
hoi nhitng phuong phap manh mé dé ddi tri no, chiing ta ciling nén
dung su chanh-niém dé phat huy nhiing trang thai tot va c6 loi cua
tdm. Vi dy, khi nhiing y-nghi b thi, tir, bi, hy, xa khai sinh, ching
ta nén hoi chinh minh: “Sy chanh-niém cua ta c6 dtt manh dé duy
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tri nhitng tam tot d¢6 hay khdng? Néu khong, ta phai lam gi?”. Vi
du, chung ta c6 thé thay doi 16i sdng ctiia minh, chang han séng &
noi phu hop, giit chd & sach s&, giao luu gip g& nhiing ngudi tri
hién, doc nhitng quyén sach hay, va ludn cb ging tu tap “su

chénh-niém” mot cach siéng nang hang ngay.

Véi su chanh-niém va sy nd-luc, ching ta c¢6 thé phat trién
nhimng trang thai tuyét voi ctia tim, d6 13: niém-tin, sy Kién-nhan,
su dinh-tdm, sy chU-tim, nhimg y-nghi vé phung-su, nhiing y-
nghi vé& su gian-don, sy quyét-tim 1am nhimg diéu tot, nhitng y-
nghi vé sy biét hai-long (tri tdc), va nhimng y-nghi vé tri-tué.

m Nhirng Piém Chinh dé “Chanh niém vé Nhirng Trang Thai
Cia Tam”

» Dé thuc hanh suw chdnh-niém vé tam, hiy bat dau mdi ngay bang
viéc thién tap, dung hoi-thé lam ddi-twong chinh. Khi hoi-thd tro
nén tinh lang, vi té va thu gian thi tAm s& tré nén tinh ling va thu
gian.

» Thuc tap sy tinh-giac vao nhing trang thai cua tdm bang cach
quan sat chung khoi sinh, 1én cao, va bién mat. Thuc tap su tinh-
giac khi ngdi thién s& giup ban chanh-niém duoc vé nhiing trang

thai tAm khac nhau trong cudc song hang ngay.

» Ban than ‘su tinh-gidc vé su vo-thuong’ ciing 1a vo-thuong. (Su
tinh-giac cling ludn thay d6i). 6 1a 1y do tai sao tdm, trong khi
dang quan sat nhimng trang thai tim khoi sinh, 1én cao va bién mat
[sinh, try, diét] thi nd van thudng bi “truot mat” khoi sy tinh-giac.
Trong khi ban dang chanh-ni¢m vé su thay-déi ciia mot trang thai
tam, thi trang thai tdm khac khoi sinh. Rdi sau khi bo trang thai
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tAm nay, tim cta ban budc sang chanh-niém vé trang thai tam méi
khoi sinh. Piéu ndy co nghia 1a ‘cai tim dang quan sat sy vo-

thudng’ ciing dang thay doi.

» Néu su chanh-niém vé mot trang thai tam x4u khong di manh

dé ddi tri no, hiy thir mot phuwong phap manh hon.

» Khi tham, san, si, va nhimg trang tdm xdu khac da dugc tir bo,
thi tim s& duoc viing vang bén trong va dugc ling diu. Trong

trang thai nay, tam co thé duoc dua dén sy nhét-diém va dat-dinh.

» Su chanh-niém va sy dinh-tdm khi phéi hop v6i nhau trong mot
su dong diéu va vitng vang s& nhan biét dugc vo sd nhimg thay-

d6i dang dién ra trong tAm ciing mot ldc.

» Ap dung su chanh-niém va su chu-tdm ma khong dung nhing
khai niém. Nhitng y tuong, y nghi va khai niém chi la nhiing tré
ngai. Néu khong c6 chung, chung ta co thé tap trung hoi tu tdm
nhu mot tia sang laser soi rgi vao ndm uan. Luc d6, tAm sé& nhin
thdy rd rang cai ‘Ta’ (ngd) chi “ton tai’ chi khi cO sw két hop ciia
nam udn (sic, tho, twong, hanh, thirc) ma théi. Ma nam uan nay
ton tai ty thuéc vao nhiing nguyén-nhan va didu-kién. Chung 1a
hiru-vi. Ching 1a vo-thudng. Do vay ban khdng thé nio tim thay
mot cai ‘Ta’ (ngd) nhu kiéu mot “linh hon’ ¢b dinh trong bét ky
udn nao ca.

»M0di gidy-khic 1a mot gidy-khic méi. Mdi gidy-khic 1a mot
gidy-khic méi dén. Mdi gidy-khic mang lai cho ban mot tri-tué
méi va su-biét méi.

» Khong co thu gi 1a ding yén tinh tai. Moi thir déu ning dong.
Moi tht déu dang thay doi. Moi thir déu dang xuét hién va dang
bién mat, dang sinh va diét lién tuc. Cam-giac (tho) khoi sinh va
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bién mét. Sy nhan-thtrc (twong) khoi sinh va bién mat. Y-nghi
(hanh) khai sinh va bién mat. Thuc (thtc) khai sinh va bién mat.
Ban chi trai nghiém su thay doi ma thoi.

» Trong trang thai dat-dinh tham sau, ban nhin théiy duoc tit ca

moi su thé sy vat dung nhu ching-thye-1a.




PHAN 4:
CHANH-NIEM VE CAC PHAP
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1: Nhirng Chwéng-Ngai

Trong luc Ngai A-nau-lau-da (Anuruddha) dang ¢ mot minh
trong noi an cw, mét dong y-nghi da khéi sinh trong tim thay
ay ... [Roi sau khi di biét nhitng y-nghi clia thay &y, Phat xuat hién
trwdc mat thay. Phat néi rang:]

“Tét, tot thay, nay A-niu-lau-da! That tot lanh thay da
quéan chiéu vé nhirng ¥ nghi ciia mét vi nhan (dai nhan) nhw
vy, d6 1a: (1) “Giao Phap nay danh cho ngwoi it tham-mudn
(thiéu duc), khéng danh cho ngwoi nhiéu tham-mudn (thiéu
duc). (2) Gido Phap nay danh cho nguoi biét hai-long (tri tuc),
khong danh cho ngudi khong biét hai-long. (3) Gido Phap nay
danh cho ngudi lui vé song ddc-cw, khong danh cho nguoi vui
thich gip-g& giao lwu. (4) Gido Phap nay danh cho ngudi nd-
lwe (tinh tdn), khong danh cho ngudi lwoi-biéng. (5) Gido Phap
nay danh cho ngudi c¢6 sy chanh-niém dwoc thiét 1ap, khong
danh cho nguoi c¢6 tim mo-rdi. (6) Gido Phap nay danh cho
Nnguoi dat-dinh, khong danh cho nguwéi khong dat-dinh. (7)
Giao Phap nay danh cho nguwoi cé-tri, khdbng danh cho nguoi
VO-tri.

“Vay thi, nay A-nau-lau-da, thﬁy ciing nén quan chiéu vé y
nghi thir tam nay cia mét vi nhan: (8) ‘Giao Phap nay danh
cho nguoi thich sy khong ting-phong (phong dai), nguwdoi vui
thich sy khong ting-phéng, khong danh cho nguwoi thich sw
tang-phong, ngwoi thich tha véi sy tang-phong.””

[Sau d6, Phat d3 huwdng dan cho ngai Anuruddha céch dung
nhitng tri-tué dé dat nhitrng trang thai dat-dinh tham sau ...]
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Sau d6, thiy A-niu-lau-da ... song mét minh, thu minh,
chuyén chi, nhiét thanh, va kién dinh, khong bao lau sau thiy
A-niu-lau-da, bang tri-biét true tiép, ngay trong kiép nay da
tw minh chirng ngd su gidi-thoat clia tAm sach nhiém, sy giai-
thoat nho tri-tué, va sau khi da chitng nhap trong dé, thiy iy
an tra trong do6 ... Trong thoi dé, sau khi thiy A-niu-lau-da
da ching ngd thanh qua A-la-han, thiy iy di néi ra nhirng thi
ké nay:

“Sau khi @3 hiéu dwoc nhirng y nghi cia toi,
Vi Thay v thwong trong thé gian

Pi dén véi toi bing than-thong,

Trong mot than dwoc 1am bang-tam.

“Vi thay da chi day téi nhiéu hon,

Hon nhirng y nghi cia toi cé trong do:

Vi Phit, wa thich sy khong ting-phong,

Pi chi din cho tdi vé sur khong ting-phong.

“Sau khi da hoc Gido Phap ciia bic iy,

Téi vui thich 16i day ciia bac ay.

Téi di dat dwoc ba loai tri-biét dich thue (minh);

Loi day cia vi Phat da dwgce thue hién xong.”

(trich ban dich AN 8:30 bdi nha sw Bhikkhu Bodhi)

Bay gio chiing ta budc vo phan cudi cing cta bai kinh “Céc
Nén Tang Chanh-Niém”, @6 1a phan nén-tang (niém x@) tha tu:
“Chanh-niém vé cac phap”. Phan nay dua ra nhitng hudng dan va
101 day thuc hanh dé gitp chung ta vuot qua nhitng thir luon ‘kéo
IUi> ching ta khoi “tu tién’ trong thién tdp. Nhu cdu chuyén vé

ngai A-nau-lau-da di minh hoa, can phai c6 nhiéu pham-chat quan
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trong cua tam va ca trai tim thi madi co thé thanh tuu duoc nhiing
muc tiéu tu tip tdm linh cua ching ta. Chung ta phai khiém ton,
biét hai-long, song an-ddt, cd chanh-niém, cd chanh-dinh, sang-
suot, va co-tri. Néu mot ngudi da co sin nhimg phdm hanh cao
quy nay, thi Gido Phap s& mang lai loi lac cho ngudi d6 bang cach
dan dat huéng thuong di t6i sy giai-thoat. Néu ching ta khong co
nhimg pham hanh nay, thi Gido Phap s& gitp chung ta tu dudng
nhirmg pham hanh d6. V& cac phuong dién thuc hanh, thi chinh sy
chanh-niém cta ching ta s& dan dan gitp chung ta ting trudng
nhitng chi phan giac-ngod do.

Dé bt dau, ching ta loai bo nhirng thoi tdm can trd su tu tién
ctia chiing ta trén con duong dao. Trach nhiém cua ching ta gidng
nhu viéc chuin bj mot thira dat dé tréng mot vuon cay vay. Trudc
tién, chung ta phai phat quang cac lum cay, bui co, va nhiing thir
lam can tro. Trong Gido Phap, chiing ta goi nhitng thir can tré nay
1a nhitng chwéng-ngai (trién cai). Ngay trong chuong nay, chlng
ta s& xem xét 05 chudng-ngai chinh va phuong cach dé loai bo
chang.

Khi mot thira dat da duoc don dep sach sg, it nhét 1a trén bé
mat, chung ta bat dau lam nhitng vi¢c & muc sau hon. Trong Phan
4/2, ching ta dao bimg tan gdc ré cia nhitng chudng-ngai, nhu 1a:
nim udn bi dinh-chip, su tiép-xuc cua cac giac-quan va nhiing
dbi-twong giac quan, va mudi gong-cum (kiét str) khoi sinh tir su
tiép-xdc do.

Chi khi nao chung ta bung sach tin gdc nhiing nguyén nhan
sau xa nay, thi bay chi giac-ngd tich cuc méi bat ddu moc 1én va
tang truong. Chung ta s& kham pha “Bay chi giac-ngd” nay trong
Phan 4/3. Cubi cung, trong Phan 4/4, ching ta xem xét vé so d6
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con-duong Giao Phap cua Puc Phat dugc goi 1a “Bat Thanh Pao”,
vé “Ttr Diéu P&’ va vé tam budc chanh-niém. No s& phat thao
chuyén di ma chiing ta can phai budc di tir sy khd cho dén su giai-
thoat.

Nam Chudéng-Ngai

Khi ching ta thuc hanh thién chanh-niém thi ching may chéc
chung ta s& nhan ra ngay rang viéc dinh-tam khong phai luén dé
dang. Cho du ching ta di c6 hét st tip trung vao ddi-tuong hoi-
thé, hay quan sat nhiing thay-déi cua than, cia nhitng cam-giac,
hay cta nhirng nhiing y-nghi, nhung nhirng su xao-lang luén luén
xuét hién va chdng ludn co6 cach kéo ching ta lac khoi muc tiéu.
Nhimng sy xao-ling manh nhat dugc goi 1a nhimng “chuéng-ngai”.
Chung xen vao va pha hong kha nang tap trung cta tam trong lac
ngdi thién va trong nhig lic sinh hoat khac hang ngay.

Chung ta da dé cap mot sé nhitng chudng-ngai. Vi du, chling
ta nhan biét réng sw tham cua ching ta dbi véi khodi-lac va su san
ctia chiing ta ddi v6i nhimg khd dau 1a ndm 4n dang sau nhiéu
cam-giac cua ta. Nhiing chudng-ngai khac can tro su tu tién cia
ching ta gdm c6 su bdt-an va hoi-tiéc (trao cir hdi qua) va su do-
dan va buén-ngu (hon tram thuy mién), va s nghi-ngo. Su chanh-
niém giup ching ta thdy biét rd 05 diéu quan trong vé nhiing
chudng-ngai: (i) khi ching c6 mat, (ii) khi chung khong c6 mat,
(iii) cach chung khai sinh, (iv) cach lam cho chiing bién mat, va
(V) cach lam cho chung khong khoi sinh tré lai.

Khi nhiing chudng-ngai da duoc xur Iy hay ddi tri, tim ty dong
tro' nén tinh lang, sang to, va trong sach. Su trong sach nay la diéu

‘can-phai-c6’ dé dan dén su minh-sat (sy quan sat minh mén, su
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nhin thay minh bach) dé nhin thau bén trong ban chét ‘vo-thuong,

kho, v6-ngad’ cua moi su vat su thé dang hién hiru.

Ching ta xem xét qua tirng chudng ngai:

Tham Duc

La mot chudng-ngai, tham-duc 1a thuc sy ‘nang d6” chir khdng
phai chi 1a sy dinh-chdp (tht) binh thuong. Trong tiéng Pali, chir
duoc dung trong kinh “Céc Nén Tdang Chanh-Niém” 1a chanda.
C6 nghia 13: “y muén, tham mudn hay ¥ chi co duoc khodi-lac
gi&c quan”, ¢ day ta goi la tham-duc. Nhu chiing ta da ghi nhén,
nhitng tham-mudn [nhitng thir suéng khoai nhu nhiing hinh-sic,
nhirng am-thanh, mui-huwong, mui-vi, va nhirng cham-xuc] thuong
lam xao lang chung ta khi ching ta dang ¢6 ging tap thién. Nhu
ching ta ciing ting kinh nghiém, tham-duc ciing quiy nhiéu
ching ta khi chdng ta dang tap trung lam viéc hay khi chung ta
dang c¢d ging lam xong cong viéc nha cira. Chlng ta thuong bi
mat tap trung khi bong nhién thém mot ly kem mat lanh minh ua
thich, hay khi nghi dén su dung cham i tinh v&i ban trai hay ban
gai, da bao nhiéu lan chung ta di bi nhiing xao ling kiéu nhu vay?
Nhitng sy xao lang nhu nhitng thtr d6 1a nhitng chanda, do la
tham-mudn khoai-lac thudc than [nhuc duc] khéi sinh tir nhiing
giac-quan.

Tham-duyc ciing c6 thé khai sinh ¢ gidc-quan thir sau, d6 1a
tam. Vi vy, nhiéu lic dang ngdi thién am-thanh mot bai hat minh
ua thich bat dau chay xuyén qua tim chung ta. Rdi thi, thay vi
chl-tam vao sy khoi sinh va bién mat ctia nd, chung ta lai thich
tiép tuc thuong thic cai Am-thanh bai hat d6. Néu ta khong can

than thi trong chdc lat sy chu-tAm cia ching ta 1a tip trung vao bai
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hat hon 1a vao hoi-thé [hay dé&-muc thién] 1a dbi-twong chinh dé

chi-tam ciia chung ta tir lic bat dau gio thién.

Budc thir nhat dé vuot qua chuong-ngai ‘tham-duc’ la nhan
biét chung ta dang c6 nd. Nhu vay, khi ¥ thich di coi mot bd phim
1am xao lang ching ta khoi muc tiéu dang thién, chiing ta phai lién
nhan biét “Ta dang c6 tham mudn di coi phim”. Budc tiép theo,
thay vi bom thém ning luong bang cach tudong tuong dén su
thudong thirc bd phim d6, chung ta phai lién dung sy chanh-niém
hiéu r& ngudn gbc nd va ché ngu né ngay. Chang han, chung ta
nh¢ lai ring khoai-lac khoi sinh tir sy tiép-xuc giac-quan l1a phu
du, chi tn tai thoang qua va bién mat nhanh chéng, va dé lai minh
ta bi that vong. Chlng ciing c6 thé suy xét rang tham-duc 13 ¢6
hai, hay dich thyc ching c6 gi 14 hap din. Chang han c6 thé quan
niém nhu vay “Kem la khdng tot ddi vai t6i. N6 1am cho mat toi
phé ra va t6i map 1én vi duong!”. Hay c6 1& nén quan chiéu rang
“Sy tham-mudn nay dang 1am ‘bé’ su tap-trung [dinh tdm] cua toi
va lam can trd tién trinh thién tap tu tién cua t6i. Toi s& khong
nghi dén né nira!”

Khi tham-duc bién mét, chung ta nhan biét n6 bién mat. Budc
cubi cung, ching ta dung su nd-luc canh-gidc dé chic chic rang
n6 khong khai sinh trd lai, it nhat 1 trong budi thién hom nay.
Mot diéu khéng may 13 nhitng tha thuat nay ciing chi 1a mot giai
phép tam thoi. Tham-duc nd van con tiép tuc quay lai va quay lai,
cho dén khi chung ta c6 thé bung sach gbc ré ctia n6 thong qua sy
thién dinh-tdm tham sau.

SwAcY
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Sy dc-y & day bao gom tat nhimg sy ghét [khong wa thich] tir
muc d6 nhe 13 buc-bdi cho dén muc do nang la san, tirc-gian,
hung-dir. Nhu ching ta da tirng thao luan, ngay ca mot sy san gian
nho ciing ciing 1am ching ta cam thdy khong t6t va 1am hong hét
kha niang chanh-niém cta ching ta. Chuyén ké rang ngdy xua co
mot vi tang bo ra nhiéu nam tu thién an dat trong mot hang dong.
Cubi cung, 6ng ciing ta roi khoi hang va xubng nai dén mot ngdi
lang, mot ngudi di ngang vo ¥ dung vao 6ng va dap 18n may ngon
chan cua 6ng. Ngay 1ap tirc, vi tang d6 la 1én “Tranh ra!” Di nhién,
chung ta phai cho ring vi ting bt hanh nay chic 1a di khong tu
thién mot cach dung din dé dung chanh-niém va chanh-dinh dé

loai bo va tiéu diét tan gdc nhitng chuéng-ngai.

Phuong phap dé vuot qua chudng-ngai ‘sw dc-y’ thi ciing
gidng nhu cach xir Iy da dé cap ¢ trén dbi véi ‘tham-duc’. Khi su
buc-boi khai sinh, chung ta ¢ gang nhan biét no 1ap tuc, dé ta co
hanh dong xir Iy hay déi tri nd ngay truéc khi n6 1én cao. Nhiing
huéng dan thuc hanh dé vuot qua su sdn gidn da dugc chi ra &
trong phan “Nhitng Piém Chinh dé xir Iy doi tri sw San Gign” cta
Phan 2/2. Trudc tién, ban nén bit ddu thuc hanh theo nhiing
huéng din nay 1a tot nhat. Ghi nhd rang tat ca moi su ac-y déu
khoi sinh tir y mudn tach-ly hay cach-xa minh khoi nhitng thir 1am
minh kho chiu hay dau kho. (Vi du khi ta dén chd tanh hoi hay
nguoi tho bi, 1am ta kho chiu va kinh tom, thi tam khéi sinh su
ghét va muén minh tranh xa n6 hay nguoi d6). Ciing nhé thém
rang, su ac-y va nhiing nguyén-nhan cia no ciing 1a vo-thuong.
Néu nghi lai, chiing ta thuong thiy nguong ngling mic ¢& vi minh
d3 ndi tirc gidn v6i nhimg didu 13t vat tim thuong. Qua thoi gian,

gidng nhu moi thir khac, sy san gian ciing phai bién di.
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Trudce khi san gian bién mat, chung ta tap tinh nhan nhin dé
gilt minh khong phan tmg theo nhitng cach dé sau d6 phai héi tiéc
hay nguong ngung. Su thuc hanh sdu sic vé tinh nhin nhin 1am
cho tdm tinh ling va lam cho ta binh an. Di nhién, nhan nhin
khong phai 1a dé cho nguoi ta chii boi 1am nhyc minh. N6 chi ¢6
nghia 1a ban phai b6 thém thoi gian dé cam xuc néng gidn tir tir
mat ngudi va chiing ta co thé cu xir mot cach tir té va dang déan.
Néu su ac-y khai sinh trong khi chiing ta ngdi thién, chiing ta nén
nhiac minh nhé rang san gian lam mat kha nang suy nghi rd rang,

gian mat khon, va no can tr¢ su tu tién ctia chiing ta.

Mot trong nhitng cach manh mé nhét dé loai bo tinh san-gidn
1a tu dudng tam-sir (metta). Cho dit ai cé lam diéu gi khién ta tirc
gian, ta luon luon co thé tim mét ly do de thwong cam ho! Tuy
nhién va nhiéu lic, ¢6 18 ngudi dang chui béi ta 1a dang thuc 1ong
mudn gitip ta hay canh bao ta dang sai trai, hodc nguoi d6 dang
‘c6 van dé buc xac’, vi du nhu dang chiu dau bénh vé thé xéac hay
nhiéu ndi dau budn. TAm-tir Iam mém tim 10ng ta va gitip chung
ta cam thay tiéc thuong cho nguoi kia dang hanh dong mot cach
khong khon khéo. Thay vi phan bac hay cong kich lai nguoi kia, ta
c6 thé suy nghi rang: “Lam cach nao ta ¢ thé gitip ngudi nay?”.

(Su gitip d& c6 thé 1a moi ngudi kia ngdi xudng dé minh giai
bay mot cach nhe nhang, c6 tinh ¢6 1y; hay c6 thé nhe nhang chi ra
nguyén nhan va hdu qua cua hanh vi cta nguoi kia; xoa diu con
néng gian cua ngudi d6 bang thai do nhan nhin, tir bi va lich su;
tim cach an Ui hay chi ra cach dé ngudi dy bét dau kho thé xac hay

vuot qua ndi dau buon ...)

Khi nhitng ¥ nghi nhu vay da giap ta xtr Iy xong su ac-y hay
su san-gian, chlng ta nhan biét sy ac-y d6 da bién mat. Ching ta
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ding su chanh-niém va su nd-luc (tinh tdn) dé phong ngin khong

cho n6 khéi sinh tro lai.

Sw Do Pin va Budn Ngii

Con dugc goi la hon tram thyy mién (HV), vi trong chudng-
ngai nay c6 gom ca su budn-ngu, sy do-dan, va su ludi-nhac> Sy
luoi-nhac 1a chi sy thu dong biéng nhac cua than. Con sy do-dan

la chi sy thu dong ngu mo 1am lan lo mo cua tam.

Sir lwci-biéng vé than sinh ra tir nhiéu 1y do. Pi véi mot sd
nguoi, su lu(‘)i-biéng trong moi chuyén chi 1a mot thoéi quen, la
mot tat xdu. P6i voi nhitng ngudi khac, thi d6 1a mot cach trén
tranh nhitng cam-giac bat man, budn buc, hay chan chuong [chéan
ddi]. Con nira, khi chung ta an uéng qua nhiéu thirc in thirc ung,
hodc tap luyén thé luc qua nhiéu, thi sau do chung ta thuong bi
budn-ngi. (Pon gian 1 co thé mubn nghi ngi dé tiéu héa thirc an
hodc khoi phuc lai suc lyc da tap luyén. Lam vi¢e VAt va ciing dan
dén mét moi va budn nga sau d6). Nhung khi sy luoi-biéng da xay
ra thuong ngay, n6 tré thanh mat van dé kho khan, boi vi ching ta
khong con dong luc hay nang luong. Khi da luoi biéng thi chang
c¢6 viée gi chung ta mubn 1am hay chang c6 viéc gi duoc lam tét.

Tat ca nhiing gi chiing ta mudn 1a ndm xudng va ngu.

Sy do-ddn vé tam thi con 1a trd ngai 16n hon cho viée tép trung
tu tap. TAm trd nén i ach va mo mit, gidng nhu nudc bi tao rong
che mo. Moi thir chiing ta ¢6 tap trung vao déu khong phan biét
dugc va xa mo. Ching ta khong thé doc, khong thé nghi, khong
thé néi rd rang, va ngay ca mot cau hoi gian don nhét ciing lam ta
1am 1an. Ching ta chang con biét cai gi dang dién ra bén ngoai va
bén trong ching ta. Trang thai ngu dan nay rat gan gidng véi si-
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mé hay u-minh, ma d6i khi nguoi ta goi 1a mot gidc thuy mién

vinh hang, mét gidc ngu dai u mé khong tinh thic.

Con nira, khi chung ta thién, vi hoi-thd, than, va tAm tré nén
thu gidn nén ching ta ciling dé bi ‘rét’ vao trang thai ‘phé phé’ hay
budn ngu. Panh rang trang thai budn-ngu 1a rat d& thuong, ngon
lanh, va ching ta phai cn c6 nd vao nhitng lac can ngu. Tuy
nhién, ching ta khong bao gio c¢6 dugc su tap-trung cua tam [su
dinh-tam] tir sy ludi-biéng cua tAm nhu vay. Yéu-td hy va lac tur
su dinh-tdm ciing khong khoi sinh trong tinh trang d6. Chdng ta
khong nén 1an 16n giita cam-giac dé chiu khoan-khoai khi than hay
tam dugc thu gian voi sy hy lac dugc tao ra tir nhitng trang thai
dinh-tdm sau. Hai cdi la hoan toan khéac nhau va khong lién quan
gi nhau. Con sy minh-sat thi doi héi phdi c6 ning luong, su nd

luc, va sy nhay beén.

Khi chung ta nhan biét minh dang bi ludi biéng, ta cha-tam
vao trang thai d6. Chung ta ghi nho rang su ludi-biéng va do-dan
can tré sy chanh-niém va ta lap tirc dung phuong phap dé xu ly
hay dbi tri n6. Chang han, chung ta nén thudc nh¢ lai vé ngai A-
nau-lau-da luén nd-lyc tinh tan, 12 nguodi da chimg dic su giai-
thoat béng su thuc hanh thién mot cach kién tri v mién mat, cha
khong phai bang su-ngi! Giéng nhu ngai Anuruddha da chimng
ngd va nhu Phat di noi: “Gido Phdp ndy danh cho ngweoi no-luc

I”

(tinh tan), khéng phdi cho ké hroi biéng

Cach hitu ich khac 12 ta co thé dbi thoai véi su ludi-biéng cua
chung ta. Vi du, chiing ta c6 thé noi thim: “Ta duoc sinh ra lam
nguoi. Puoc 1am nguoi 14 rat hiém thay. Cach sir dung cudc song
con ngudi khong phai 1a dé ddm chim vao trang thai ngai ngu ngu

mo va khong lam gi ca. TAm cua ta phai dugc trong sang dé ta
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duoc gidi-thoat khdi su s¢ hai, sy cang théng, va su lo léng. Muc-
ti€u tot cung cua ta la thoat khoi tham, san, si. Mot ké lub’i-biéng
thi khéng bao gio ¢ duoc niém hanh-phlc va binh-an thuc su.”
Trong mot bai kinh khac, cach ddi thoai nhiét thanh v&i chinh
minh theo kiéu nhu vy da dugc vi nhu mot muc déng dung roi
diéu huéng nhirng con bo vay. Khi c6 con bo nao chay 1éch hudng
khoi dan bo hay budc vo rudng lta, thi ngudi myuc dong s& quat

roi va hudng con bo do6 quay trd lai cung dan bo.

Pén khi nao su ludi-biéng bién mat, chung ta nhan biét no.
Ching ta duy tri sy chanh-niém dé chic chin phong ngin khong
cho no khéi sinh lai.

Duéi ddy 1a mot sb goi ¥ khac dé vuot qua chuéng-ngai 13 su
do-dan va buon-ngu, va dé phong ngira chic chic 1a né khong
khoi sinh tré lai:

m Nhitng Piém Chinh dé xir ly ddi tri “Sw Po-Pin va Buodn-
Ngﬁ”

» Khi bi budn-ngi hay do-dan, mo mat ra va xoay hai trong mat
trong vai gidy. Nham mit lai, va tiép tuc chanh-niém.

» Hinh dung mot anh sang, mot bau troi nang sang, hay mot canh
dong tuyét trang 16a. Tap trung tAm vao mot hinh anh d6 trong vai
gidy. Ngay khi ban hinh dung (quan tuéng) hinh anh d6, su budn-
ngu c6 thé bién mat.

» Hit vao mot hoi-thd that sdu va gilt cang lau cang tot. Roi tur tir
thd ra. Lam lai vai 1an cho dén khi co thé 4m 1én va c¢6 hoi md hoi.

Sau do6, quay lai tiép tuc thyc tap su chanh-niém.
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» Ding ddy va thién trong tu thé dimg-thién vai phit cho dén khi
con budn-ngi bién qua. Néu n6 khong hét, chuyén qua tu thé di-
thién [nhu d3 dugc hudng din trong phan “Nhitng Piém Chinh dé
thue hanh “Sw Di-Thién” trong Phan 1/2] cho dn khi sy budn-

ngt bién mat. Sau d6 thi quay trd lai tu thé ngdi-thién ban dau.

» Rira mat béng nude lanh. Hodc nhéo manh hai dai tai dén khi

cam-giac thiy dau.

» Nho téi (tuong niém lai) nhitng dirc-hanh cua Puc Phat va dung
tam guong Phat dé khuyén khich ban nd luc tinh-thtc dé tu tap.

» Néu sy budn-ngu hay do-dan xay ra thudng xuyén, ban nén doi
thoi gian ngdi-thién ctia minh. Mot sd ngudi tinh-t40 nhét vao
bubi sang som; sb khac thi tinh-tdo nhét trude gio di ngu. Hay tap
thién vao nhimg khoang thoi gian khac nhau, va roi chon ra thoi

gian nao minh thién tot nhét va tinh-thirc nhét.

» Can nhic thay d6i cach hay gid gidc an udng, sinh hoat, ngua
nghi dé tao ra thoi gian tdt nhit cho sy thién. Vi du, khong nén an
qua gan sat trude gid thién vi nhu vy s& lam than ban budn-ngu
khi thién.

» Néu nhitng phuong phap trén déu khong giup gi cho ban, hiy
thuc hanh Tam-Tur d6i véi chinh minh, dé thiy thwong minh, va

ngu vai phut.

Sw Bat An va Hoi Tiéc

Chudng-ngai “su bat-an va hoi-tiec” thi nguoc lai voi chudng-
ngai “sy do-dan va buon-ngu” vira moi ndi xong. Thay vi nging
nghi va di ngu, tdm cu ludn bat an va hiéu dong. Tam cu nhu song

nude trong troi gié. Chung ta thuong bét an, lo lang vé nhing viéc
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chua 1am xong hay héi tiéc vé nhing viéc da lam khong dung dan.
Chung ta bat an va lo lang vé su an-toan. Ching ta bét an lo ling
khong biét co chuyén gi xay ra ¢ nha hay khong, hay lo ling vé
cong viéc lam, vé gia dinh, vé strc khoe, vé kinh té. Chung ta lo
ling vé nhitng thoi sy trong thanh phd, dat nudc, hay tham chi vé
chuyén bén kia nira vong trai dat. Khi loai tim nay c6 mit, thi
chding ta ctr lubn thay c6 thir nay hay thir khac dé lo ling. Tam bi
bat-an.

Sy bat-an vé than ciing c6 thé 1a van dé kho khian. Ngudi ta
day 4p nhimng lo ling, x6n xang va ding ngdi khong yén. Ta cir
giam chan, nhic dién thoai va bo dién thoai, mé ti lanh du chang
can dung gi. Ta khong biét tai sao minh lai bAt-an nhu vay; thuc ra

nhiéu khi ... chang c6 1y do gi dé lo lang.

Ciing nhu nhimg chuéng-ngai khac, budc dau la chung ta phai
tinh-gidc nhan biét ring ta dang bat-an hay lo-ling hay hdi-tiéc.
Chung ta ghi nhé rang nhiing trang thai nay lam mat kha ning tap-
trung va can phai c6 hanh dong dé xur 1y hay dbi tri chiing ngay.
Giai phap t6t nhat 1a ngdi thién chi-tdm vao hoi-thd. Nhu ching
ta da biét tir 1au, khi chung ta chi-tdm vao hoi-thd, tim cia ta s&
tu nhién tinh lang. Khi hoi-thd tré nén tinh lang, than va tam s¢&

tro nén tinh lang. (Sy chanh-ni¢m hoi-thd [am tam an).

Chung ta dung ky thuat dém ma ching ta da noi trudc day.
Thé vo va thd ra. Pém “mot”. Thd vo va thd ra. Dém “hai”. Tho
vO va tho ra. Pém “ba”. Tiép tuc, dm dén muoi. Sau d6 lam
tuong tu, dém tir muoi dén mot. Lap lai chu ky dém, 1an nay dém
ttr mot dén chin, va réi tir chin xuéng mot. Lan tht ba, dém tir mot
dén tam, va roi tir tam Xuéng mot. Va tiép tuc dém cho dén khi

tam va than ling xubng. (S6 tlrc lam tam an).
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Pé phong ngin khong cho sy bdt-an va hoi-tiéc khoi sinh tro
lai, hdy tu tdp mot cam-giac tin tudng thanh tin vao Puc Phat va
Gido Phap cuia Phat, tin chic rang phuong-cach cua Phat di duoc
rat nhiéu ngudi tir bao nhiéu doi tu tip theo dé xir Iy va vuot qua

nhitng chudng-ngai va giai thoat ho khoi moi su khé.

Sw Nghi Ngo

CO “sw nghi-ngo” 1a diéu ty nhién thoi. Sy nghi-ngd thdng
minh—duing Kinh nghiém va su phan doan t6t nhat dé chac chic 1a
minh dang di dung dudng—thi thuc sy 14 rat hitu ich dé tu tién
trén con dudng dao. Nhung khi su nghi-ngd 14n luét, chi phdi va
ngdn can ching ta tu tdp su chanh-ni¢ém, thi lac d6 no6 la mot
chuéng-ngai. Vi du, d6i khi ching ta vira méi ngdi xubng dé
thién, lap tuc ta bat du tu hoi tai sao ta phai lam vi¢c nay. Chung
ta lai nghi ngd chang biét liéu cai ‘phap moén’ nay cé hiéu nghiém
gi khong, hoic khong biét ‘phap mon’ nao 1a thich hop cho ta.
Chung ta lai hay thoang nghi khong biét minh di thuc su hiéu rd
101 chi day cua ‘su phu’ hay chua, hodc khong biét minh c6 phai 1a
loai ngudi phu hop véi viée tu-thién nay khong. Khi sy nghi-ngd
dang c6 mat, thi nd cang luc cang 16n 1én. Chung ta clr tu hoi
khong biét thiét hu thé nao vé cai goi la su giac-ngd, hoac khong
biét ca hé thong tu-thién nhu vay c6 y nghia va mang lai két qua gi
khong.

Budc dau, cling nhu cic chudng-ngai khac, 1a nhan biét su
nghi-ngo khoi sinh. Pon gian quan sat noé cho dén khi né bién
mat. Néu n6 khong hét, dung phuwong phap manh hon. Hay tudng
nhd dén nhitng phidm-hanh cua Pic Phat va nhimng gido 1y cua
Gido Phap ctia Phat. Nhé rang nhitng nguoi khac di tu tip theo
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gido 1y nay va di tré thanh nhitng tim guong gidc-ngd truyén cam
hing va khich 1é nhirng nguoi sau tu hanh. Nhé lai nhirng thanh-
cong minh da lam duogc trude ddy, chang han nhu nhitng gio ngdi
thién dy an tinh va thanh binh minh di timg c6 dugc; nhé lai
nhing ltc nhimg chuéng-ngai nhu s do-dan va buoén-ngu hay sw
bdt-an va hoi-tiéc da duoc xur 1y hay d6i tri chAm dut ludn; hoic
nhé lai nhitng ltc minh d3 ty thay ddi dé phu hop véi cong viée tu
tap va c6 két qua tot hon. Pbi thoai voi sy nghi-ngd. Nhe nhang
nhung kién quyét. Chang han, c6 thé néi voi minh ring: “Cudc
song 13 ngin ngui. Ta khong dé cho sy nghi-ngd nay no lam can

tr¢ con duong tu-tién cua ta.”

Khi su nghi-ngo bién mat, nhan biét nd bién mat. Duy tri su
chanh-niém dé phong ngin khong cho su nghi-ngd khoi sinh trd

lai.

Ching Ta Pugc Gi?

Khi ching ta xu 1y hay déi tri dé vugt qua nhitng chuéng-ngai,
ngay ca chi la tam thoi, thi d6 13 mot chién thing to 16n. Chiing ta
da don sach s& miéng dat dé lam vuon, va gio chung ta ¢ duogc
nhiing phém-che‘it tdt nhu la&—niém-tin, su nd-luc, sy chanh-niém,
su dinh-tdm, va tri-tué [tin, tin, niém, dinh, tué]— va ta bat dau
vun trong chung. Pac Phat ¢ mo ta lai cach ma sy chién thing

nay mang lai cam-giac t6t lanh, bang doan 10i ‘miu’ nhu vay:

“Vi nhu mot ngudi ¢ nhiéu tién bac va ciia cai dang di qua
con dudng sa mac khan hiém thirc an va nhiéu nguy hiém.
Sau mot thoi gian, ong ta di qua hét sa mac va di dén mot

ngdi lang an toan va khong con nguy hiém. Ong ta s& suy
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nghi vé& diéu ndy, va 1& nhién, ong ta s& trd nén vui ming
va ném trai niém vui do.

“Ciing gidng nhu vay, khi mot Ty kheo nhin thiy nim
chudng-ngai nay ... da dugc dep bo bén trong nguoi do,
ngudi d6 s& coi d6 gidng nhu ‘su tra hét no nan’, nhu ‘st
khoe t6t’, nhu ‘su thoat khoi nguc tu’, nhu ‘su gidi thoat
Khoi doi n6 1¢°, nhu ‘mdt noi an toan’ ... Su hoan hy khoi
sinh. Khi ngudi ay duoc hoan hy (hy), sy hanh phuc (lac)
khéi sinh. Khi tdm dugc hanh-phuc (lac), thi than duoc
tinh-lang (khinh an). Khi than dugc tinh-lang (khinh an),
ngudi do6 trai nghiém niém hanh-phic bang than (than lac).
Khi than dugc hanh-phiic, tAm nguoi iy duogc tap-trung
(dat dinh).”

(ban dich tir tiéng Pali ciia Bhikkhu Bodhi)
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2: Sw Dinh-Chap va Nhirng Gong-Cum

Trong mdt Ian Ngai Xa-lgi-phat va Ngai Pai Cau-hi-la (Maha-
Kotthita) dang séng & Baranasi (Ba-la-nai) trong khu Vwén Nai &
Isipatana. R6i, vao budi cudi chiéu, thay Cau-hi-la ra khéi chd an
tri va dén gap thay Xa-lgi-phat ... thiy ay ngéi xuéng mot bén,

va néi vé&i thay Xa-lgi-phat:

“Nay dao hitu Xa-lgi-phat, theo cich nao mat l1a géong-cum
cta nhirng hinh-sac va nhirng hinh-sac Ia géng-cum cla mat? Tai
la gong-cum cua nhitng am-thanh va nhirng dm-thanh la géng-
cum cua tai? ... Tam la gong-cum cta nhirng hién-twong thudc

tdm va nhirng hién-twong thudc tam la gong-cum chia tam?”

“Nay dao hitu Cau-hi-la, mat khong phai 1a géng-cum cua
nhitrng hinh-sic va nhitng hinh-sic ciling khong phai 1a géong-cum
cia mat, ma chinh tham-muén va nhuc-duc kh&i sinh tuy thudc
vao ca hai thir d6: d6 méi chinh la géong-cum. Tai khéng phai la
gong-cum cla nhirng dm-thanh va nhirng am-thanh ciing khéng
phdi 13 géng-cum cla tai, ma chinh tham-muén va nhuc-duc
khé&i sinh tuy thudc vao ca hai thir d6: d6 méi chinh 13 géong-cum
...... Tam khéng phai 1a géng-cum cta nhirng hién-twong thudc
tam va nhitng hién-twong thudc tam ciing khdong phai la gong-
cum cla tdm, ma chinh 13 tham-muén va nhuc-duc khé&i sinh tuy
thudc vao ca hai thir d6: d6 méi chinh la géng-cum.

“Nay dao hiru Cau-hi-la, vi du c6 mét con bo den va mot con
bo trang bi gdng vao vé&i nhau b&i mot cai gong hay cai ach. Néu

ai 13 ngudi néi mat cach dung dan cé thé néi nhw vay khong:
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‘Con bo den 13 gong-cum cla con bo trang; con bo trang la gong-

cum cta con bo den’?”

“Khéng, thwa dao hiru (Xa-lgi-phat). Con bd den khdéng phai
I3 gébng-cum cha con bo trang va con bo trang ciing khong phai 13
gong-cum clia con bo den, ma chinh 13 cai géong hay cai ach da

gong chung lai v&i nhau: dé6 méi chinh la gong-cum.”

“Cling giong nhw vay, nay dao hitru (Cau-hi-la), mat khong
phai 1a gébng-cum ctia nhirng hinh-sic ... ... va nhirng hién-twong
thudc tam ciling khéng phai 1a gong-cum clGa tam, ma chinh Ia
tham-mudn va nhuc-duc khéi sinh tuy thudc vao ca hai thir dé:

doé m¢ai chinh la géong-cum.

“Nay dao hiru (Cau-hi-la), n€u ma mat Ia gbéng-cum cua
nhirng hinh-sic hay nhirng hinh-sic 13 gong-cum cia mat, thi
diu cé [dau thay] sw s6ng cha d&i séng tdm linh (tu hanh) nay
dé tiéu diét sw kha.?* Nhwng vi mat khong phai 1a gong-cum cta
nhirng hinh-sic va nhirng hinh-sac khong phai la géong-cum cla
mat—ma chinh tham-mudn va nhuc-duc khéi sinh tuy thudc vao
ca hai thitr d6—cho nén méi c6 sy séng ctia d&i séng tdm linh

nay dé tiéu diét sy khé.

“Nay dao hiru (Cau-hi-la), néu ma tai l1a gdng-cum ctia nhirng
am-thanh ... ... Néu ma tdm la géng-cum cua nhirng hién-twong
thudc tdm hay nhirng hién-twong thudc tam la géng-cum cua
tam, thi dau c6 [dau thay] sw sdng cua d&i song tam linh nay dé
tiéu diét sw khé. Nhwng vi tdm khdng phai 13 géng-cum cla
nhirng hién-twong thudc tam va nhirng hién-twong thudoc tam

cling khéng phai 1a gdng-cum clia tim—ma chinh tham-muén va
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nhuc-duc khéi sinh tuy thudc vao ca hai thir d6—cho nén méi cé

sw sdng cha d&i song tdm linh nay dé tiéu diét sy kha.

“Nay dao hiru (Cau-hi-la), cling theo cach nay cé thé hiéu
dwoc diéu nhw vay: Trong dirc Thé Ton c6 mat, dirc Thé Ton
nhin thay nhirng hinh-sic bang mat ... ... Trong dirc Thé Tén
c6 tam, dirc Thé Ton nhan biét hién-twong thudc tam bang
tdm, nhung khéng cé6 tham-mudn va nhuc-duc trong dirc Thé

Ton; dirc Thé Ton da khéo duorc gidi-thoat trong tam.

(trich ban dich SN 35:233 b&i Bhikkhu Bodhi)

Nhu chiing ta da thao luan, nhitng chudng-ngai (trién céi) ciing
nhu ¢6 tap trong manh dat lam vuon. Dé tréng nhiing cay cdi co
ich dugc khée manh, dau tién ching ta phai don dep sach sé
nhitng chuéng-ngai nay. Goc ré cua nhitng c¢d tap nay 1 nhiing
gong-cam (kiét sir). Nhu chung ta di biét, gdc ré ciia nhimng co6 dai
nay thuong cé phan rong va sau hon phan than co trén mit dat.
Nhimng gbc ré nay, chinh 1a nhing khuynh-huéng tiém an (tly
mién) trong tam, khai sinh tryc tiép tir su tiép-xUc cua cac giac-

quan véi nhitng dbi-twong giac quan, va thic.

Nhu chiing ta dd ghi nhén, c6 hai loai su tiép-xtc: bén ngoai
va bén trong. Mot cudce tranh cai voi mot ngudi ban la mot loai su
tiép-x(c bén ngoai. Ngay tir khi bat dau, chung ta thuong nghi
rang “TOi dang gian. Anh da néi nhiing 10i nhu vy va nhu vay ...
v6i t0i. Anh da lam diéu nay va diéu kia ... v6i cai gi d6 ciia-t6i.”

Hay tam goi diéu nay 1a khuynh-fudng tiém dan “céi-ta, ciia-ta,
ban nga cua ta”. Khuynh-hudéng (tuy mién) nay da lam cho tam

chung ta 1am lac qua biét bao nhiéu kiép séng. Cai quan niém
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“céi-ta, ciia-ta, ban ngd ciia ta” ciing khoi sinh tir nhitng tiép-xdc
bén trong véi nhimg ddi-twong ctia tim, vi du nhu ky e vé mot
diéu khong tr t& ma mot nguoi ban da lam véi minh trudce kia,
hodc sy mo tudng vé nhimng gi cd dy s& 1am cho minh sau nay.

Do6i khi, khuynh-hudng d6 cam gidc nhu la “céi-ta, cua-ta,
ban ngd ciia ta” ton tai bén trong than nim-uan [sic, tho, tudng,
hanh, thie] vay. Lac khéc thi ta lai nghi nhu “céi-ta, ciua-ta, ban
ngd cia ta” chd chira dung nim-uan d6. Hodc c6 lic ching ta lai
nghi c6 1€ “cai-ta, cua-ta, ban ngd cua ta” va than nim-uan la
gidng nhau, 13 mot. Gdng-cum ndy—tirc 1 cai niém-tin c6 mot
‘ban ngd’ thuong hang [than kién]—da giam tu ching ta trong
vong luan-hoi sinh tir. N6 gy ra cho ta khong biét bao nhiéu su
thong kho. Chi dén khi nio céi gong-cim [than kién] ndy, va chin
gong-cum khéac, duoc bung nhd tan gc bang mot loai tri-biét
minh-sat dac biét ma trong Phat Phap goi 1a “tri-tué”, thi luc do
ching ta méi thay biét duoc rang cai than nim-uan 1 ‘vo-thuong,
kho, vo-ngd’. Nhu ngai Xa-loi-phat da giang giai cho ngai Dai
Cau-hi-la trong bai kinh & trén: khi tim duoc giai-thoat hoan toan
béng tri-tué, chiing ta dat tGi sy hoan toan diét-kho.

Nim Uin Bi Dinh-Chép

Trong trang thai binh thudng, nim uan 13 tit ca nhiing gi
chung ta biét (vé cai ta). An com, tim, néi chuyén vdi ai, lang
nghe ai, doc mot quyén sach ... va nim uan dugc kich hoat. Khi
chung ta nhé vé quéa khir hay nghi vé tuong lai, 1 ching ta nghi vé
nam uan. Ngay trong hién tai, khi chiing ta ngdi, dtimg, di, noi, an,

uong, va ngu chi bang nam uan.
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Viy thi uan nao khéi sinh truée? Rat kho ma noi duge, boi vi
cac tap hop uan déu lién quan lién két 1an nhau. Chung ta ubng
Mot ly nudc cam. Trong do, chung ta c6 duogc chit chua ho cam
chanh, tinh dau cam, vitamin C, vi chua va ngot, mau cam, va
nuée. Thanh phan nao chung ta udng vao trude? Rat khéd noi,
nhung rd rang cau tra 10i c¢6 thé la: Tat ca duoc udng vao cing

mot luc.

Tuy nhién, Khi ching ta quan sat nhirng hanh-dong mot cach
ky cang can than, ching ta nhan thdy rang cai y-nghi hay y-dinh
lam mot hanh-dong khéi sinh #uwdc hanh-dong d6. Y-dinh hay y-
hanh 13 thudc vé tap hop nhimg y-nghi [hanh uan]. Tuy nhién
khong c6 uan nao hoat ddng mot minh ca. Ngay Iic ching ta dua
tay cAm cai ly, tAt ca ndm uédn déu duoc kich hoat: cac no-ron than
kinh trong té bao ndo, cac co bap va gan, nhitng cam-giac, su
nhan-thuc, nang-lugng tam, su tiép-xﬁc voi vat thé, va thie. Néu
chung ta rut tay lai, thi nam uan lién d6i voi y-dinh uéng nudc

cam cling dung lai.

Chir khandha trong tiéng Pali c6 nghia 1a “tap hop, t6 hop,
d6ng” ciing da nhic cho ta biét mdi tap hop l1a bao gdm rat nhiéu
thanh phan. Tap hop vat-chét [sic uan] c6 hang triéu ty phan tir
vét chit dugc ciu thanh tr vo sb nhitng hat vi nguyén tir (nho hon
nguyén tir). Tap hop nhitng cam-gi4c [tho uan] thi gdm co t&i 108
loai cam-giac nhu da phan tich trudc day. Nhirng cam-giac khoi
sinh 1én tir su tiép-x(c thdng qua cac giac-quan la mat, tai, miii,
lu@i, than, va tim. Mot cam-giac c6 thé 1a dé chiu, khé chiu, hodc
trung tinh. N6 ¢6 thé khai sinh 1én tir sy trai nghiém su tiép-xuc da
qua, hodc sy dang trai nghiém su tiép-xﬂc trong hién tai, va su
vong tudng vé trai nghiém sy tiép-xtc trong twong lai. Nhiing
cam-giac co thé thudc dang (i) 12 ‘cam-nhan thudc than’ hoic (ii)
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1a ‘cam-x0c thudc tdm’ (nhu da duoc néi & Phan 2). N6 ¢6 thé 1a
tho té hay vi té, rd rét hay tinh vi. Ciing tuong ty theo cach nhu
vay: su nhan-thirc [tuong], y-nghi hay sy c6-y [hanh], va thirc
[thirc] khoi sinh tir nhitng loai su tiép-xUc khac nhau, va do vy
cho nén cd vé sé tho, tudng, hanh, thirc khoi sinh trong mot phit.
(Nghia 14 trong mot phit cd thé co rat rat nhidu thirc khoi sinh,
mdi thic sinh va diét trong mot don vi thoi gian nhé hon vo sb lan

so v&i mot phit hay mot gidy)

Vay thi di sao, diéu d6 ¢6 gi quan trong véi chung ta dau? CO.
Binh thudong ching ta quén mét rang nhimg tip hop [uan] 1a gdm
c6 rat nhiéu thanh phan, va nhimg thanh phan d6 ciing luén ludn
dang bién-doi. Thém nita, ching ta lai hay ngu md 1am 13n nhiing
thir luén bién-d6i nay véi cai gdng-cim ma ching ta cho 1a “céi-
ta, ciia-ta, ban ngd cia ta”. Ching ta nhan lam nhiing uan ludn
bién-doi @6 1a cai ‘ta’ (ban ngd) thuong hang nao d6. Béi do cir
nhan 1am sdc-than nay 1a ‘ciia-ta’, cho nén chung ta dinh-chép
(thu, chip tha) vao d6. Tuong ty nhu vdy, boi vi chung ta nhan
1Am nhitng cam-gi&c, nhitng si nhdn-thire, nhitng y-nghf, Va thirc
nay la ‘ciia-ta’, cho nén ching ta dinh-chip vao chung. Nhu vay
chang tré thanh ndm udn bi dinh-chdp (ndm thu uan, nim uan bi
chap-thi)). Khi nhitng tap-hop nay bién doi, nhu duong 16i cua
chung ludn luén vay, thi chung ta bi kho dau. Cho nén, ching

cling chinh 1a nhitng tdp-hop khé dau (nim kho uan).

Ban than nhiing tap-hop uan la trung tinh hay trung lap. Ching
tr& thanh nhing tap-hop uan bi dinh-chap (ndm thu uan) I1a bsi do
cai ‘Ta’ N6 nhan thuc (tuong 1am) chung bang nhitng cam-nhan
‘cria-ta’ va bién chung thanh nhitng thir ‘ciia-ta’. Sy khéc-biét
chinh 14 trang thai tim cta chung ta. Néu chung ta khong dinh-

chap (vo thu), nhu Phat da néi di ndi lai nhiéu 1an, thi chung ta
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khong bi kho. Vay thi ching chi 1a nam th tap-hop, chi 1a nim
uan—xudt hién, ton tai, va bién mat. Néu mudn ndi theo mot cach
khac, tit ca moi giao ly cuia Phat déu duoc dung véi myc dich dé
giai thich cai vin dé cua “nim udn” va phuong cach dé ching ta

giai thoat khéi chung!

Nhirng Gong-Cum

Ngudn-gdc sdu xa hon cta nhimg sy mé-lim d6 chinh 1a
nhitng gong-cum (kiét str), d6 1a nhiing théi quen da bam ré rat
sdu trong cai tim chua dugc khai ngd. Cac gong-cum dugc kich
thich boi su tiép-xtc cia sdu gidc quan [sdu cin] vdi sau ddi-
tuong cua chung [sau tran]: Mit va ddi-twong 13 nhitng hinh-séc,
tai va nhitng &m-thanh, miii va nhitng mui-hwong, ludi va nhiing
mui-vi, than va nhitng tht hru hinh cham-x0c, va tdm va nhiing
d6i-tuong cua tam. Khi chling ta xem xét nhitng géng-cuim, ching
ta nén ghi nhd vé vi du “bo den va bo trdng” trong bai kinh noi
trén. Gong-cum khong phai 1a mit, ciing khong phai nhimng ddi-
tuong 1a nhitng hinh-sic dugc nhan biét boi mat. Ma gong-cum
khoi sinh 1a do két qua cta sw tiép-xUc cua hai tha d6 va thire.
(XUc va thirc tao ra gdong-cum).

Khi nhiing gidc-quan (can, ndi x) tiép xiic v6i nhimg dbi-
tuong bén ngoai (tran, ngoai xr)—vi du mot ngudi phu nir dang
budc di trén duong, mot tach tra, mot bong hoa vang; hodc khi
nhiing gidc-quan tiép xtic voi nhitng ddi-tugng bén trong—vi du
nhu nhiing cam-giac dé chiu, khé chiu, hodc trung tinh khéi sinh
trong tdm; nhitng y-nghi khéi sinh trong tim (nhu nhitng y tudng,
ky tc, tudng tuong, vong tudng, va nhiing quan niém khac). Boi
do c6 tham va si [02 tht nay ciing 14 nhitng gong-cum (kiét sur)]
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cho nén nhiing théi-quen x4u rat manh nam ngu im trong tim s&
hién thi ra mat tién cta thirc. Mot doan kinh giang gial vé tién-
trinh nay theo cach nhu sau:

“Tuy thudc vao mét va nhitng hinh-sic, nén thirc-mat khai
sinh. Su gip-gd cua ba thtr nay 1a sy tiép-xdc. Vi co su
tiép-xtic (xuc) lam diéu-kién (duyén), nén sinh ra cam-giac
(tho). Khi mdt nguoi cam giac, thi ngudi d6 nhan thic
(tuong). Cai gi nguoi d6 nhan thic, nguoi 4y nghi vé no.
Cai gi nguoi d6 nghi, dua vao no, nguoi do tang phong né
bang tAm. V6i cai mot ngudi di phong tim vé nd nhu 1a
nguén-géc, thi nhirng sy nhan-thirc va khai-niém duoc sinh
ra tu sy phong tam s€ phong téa cach-nhin cua mot nguoi
vé nhitng hinh-sic thudc qua kht, hién tai va tuong lai

dugc nhan biét thong qua mat.”
(ban dich boi Bhikkhu Bodhi va Bhikkhu Nanamoli)

Cai trinh tu dién bién trén dd hé mé cho ching ta thiy duogc su
bét-ngudn cia todn bé cudc diéu hanh ciia sw khé tao nén mot doi
sdng ctia con ngudi. Ty thude vao [do cd] cam-giac (tho), nén
duc-vong (&i) khoi sinh: hodc 1a ndm gitr nhitng cam-giac dé chiu
(lac tho), hodc la tranh bo nhimg cam-giac kho chiu (kho tho). Rdi
do ¢ duc-vong (&i), nén s dinh-chdp (thi) khéi sinh. Do ¢6 dinh-
chdp (thi), nén sw tré thanh hién-hitu (hivu) khoi sinh. Do ¢6 su
hién-hitu (hitu), nén cé sw sinh-ra (sinh). Va do cé suw sinh-ra, nén
maoi co sy gia di, sw bénh dau, sy chét, sw buon sau, than khéc,

khé dau, wu phién, va tuyét vong!

(Pay la ‘su khoi-sinh tuy thudce’ (1Iy duyén khoi) ctia vong 12
nhan-duyén ma brc Phat giang giai).
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Tin t6t lanh 13 nhitng gong-cum khong phai luén ludén c6 mat.
C6 rat nhiéu khoang thoi gian trong doi song hang ngay khong c6
gong-cim nao bi kich hoat. Khi nhitng géng-cum tréi budc vang
mat, chling ta vui mimg vi diéu d6. Khi c6 mot gong-cum khai
sinh, ching ta phai chanh-niém vé né va lam ngay nhiing budc dé
xtr 1y vuot qua né. Khi nd da duge xtr 1y hay dbi tri va bién mat,
chung ta tiép tuc dung sy chanh-niém dé phong ho tim khong bi

gong-cum do6 khai sinh tro lai trong tuwong lai.

Sau day 1a 10 gdng-cum troi bude (kiét sir). Mot sd géng-cum
trong d6 ciing chinh 1a nhimng khuynh-hudng xdu cta tdm ciing
khoi sinh nhu dang nhiing “chudng-ngai” (trién cai), tuy nhién c6
mot s6 khac biét rt tinh vi ma t6i s& giai thich thém khi ching ta
no6i vé timg mdi khuynh-huéng d6. N6i chung, nhifng gong-cim
dwoc cam ré rat sau hon trong tam va it 1o dién ro rang nhu dang
nhitng chuwong-ngai ma chiing ta da phan tich. Va vi 1€ do, nhiing
gong-cum doi hoi nhidu su nd-lyc va nhitng mirc-dd tham sau hon
ctia sy chanh-niém va su dinh-tm thi méi co thé bing sach hét

goc-ré cua chiing.??

1. Than-Kién

Vai trang trude day, chung ta goi gong-cum nay la su coi co
cai “céi-ta, cua-ta, ban nga cua ta”. N6 thuong xuét hién nhu mot
niém tin rang: chung ta c6 mot cai ‘Ta’ (ngd) hay mot “link hon’
dugc ‘dau thai’ vao kiép song nay tir kiép séng trudc, va cai ‘Ta’
d6 s& dugc tiép tuc chuyén qua nhiing Kiép séng trong tuong lai.
(Nguoi doi thuong goi d6 1a cai “hdn’ cua mdi ngudi). N6 ciing
xudt hién trong ta véi cam-giac rang cai ‘ngwoi’ di nodi hay lam

diéu gi hom qua, hay nim ngoai, hay hoi 16p mét ... 1 ciing mot
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‘nguwoi’ véi ‘ngudi’ dang ngdi doc quyén sach nay bay gid. (Al
cling nghi chi ¢c6 mot ‘nguoi’ hay mdt ‘linh hon’, va chi c6 mot
‘linh hdn bét bién’ trong ta, ké tir lac sinh ra cho dén bay gio. Vi

du nhu hdn coa ong A, hon ba B, hdn cua nguoi than da chét)

Su chanh-niém s& lam suy yéu cai géng-cUm ndy. Chung ta da
ting trai nghiém duoc rang: hoi-thd, than, tu-thé, nhitng cam-giac,
nhitng y-nghi, va nhitng sy sy nhan-thirc ctia ching ta ludn thay-
d6i lién tuc nhu thé ndo, tham chi trong sudt timg gidy, ting pht;
vay thi tai sao chiing ta khong nhin ra duogc syu-that 1a khdng thé c6
mot cai ‘Ta’ ¢b dinh thudng hang. Syu-that d6 14 chi c6 mot su két-

hop ctia ndm thir tdp-hop [ndm udn] von ciing ludn ludn bién-doi.

2. Sw Nghi-Ngo

bung hon d6 1a sy hoai-nghi hay su ngo-vuc; tirc sy khong-
chic. N6 ciing 1a dang mot chwdng-ngai 16n (trong 05 chudng-
ngai). Khi nd 1a mot dang chuéng-ngai, N6 nham vao [pha bé] viéc
tu tdp su chadnh-niém cua chiung ta. Chung ta nghi ngo viéc minh
dang lam c6 dang hay khong, hodc liéu viéc tu hanh ctia minh c6
dem lai két qua gi khong. Con khi sy nghi-ngd 1a mot dang gong-
cum, thi n6 ludn ludn lién can d&én cai ‘Ta’. Ching ta nghi ngd
khong biét Phat noi rang “khéng cé mét cdi “Ta™ [vo ngd] 1a co
dung thuc hay khong (hay diéu d6 chi 1a mot phuong tién), lidu c6
phai dung 1a khong c6 ban ngé hay mot link hon thuong hang nao
ca?

Lai nira, chiing ta nghi ngd quy luat nghi¢p (kamma). Chdng ta
ctr ty hoi khong biét cai ‘Ta’ tir ddu dén, lam sao né hién hitu
trong hién tai, va sau khi chét cai ‘Ta’ [nhu cai ‘hon’] d6 sé& di vé

dau. (Su that 1a rat nhiéu nguoi trong chung ta di ting nhin minh
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trong guong va tu hoi nhidu lan “Ta Ia ai?”). Su nghi-ngd lanh
manh 1a hiru ich vi né kich thich ta str dyng tri thong minh va kinh
nghiém dé suy xét nhitng van dé quan trong. Nhung khi su nghi-
ngd lam té liét va lam chung ta ngu mo 1am 14n, thi sy nghi-ngd

d6 1a c6 hai va nén duoc loai bo.

3. Gi¢i-CAm Thi

Vao thoi Phat, co nhitng ngudi tu khd hanh démg mot chan cho
dén khi ho ngd quy. Nhiéu nguoi khac thi khoa than hodc khoa
than rdi 1an minh dudi dit bui ... Ho 1am nhu vAy bai vi ho tin
rang viéc nghiém thi theo nhing tip tuc hay nghi thirc d6 s& dan
dén su giai-thoat. Sy dinh-chdp (thu, chap thu) vao nhitng niém-
tin (mé tin) nhu vay la mgt gong-cum.

Viéc thip nhang dén va dang hoa ciing Phat dé tudong nho téi
Phat nhir mét Vi Thay thi @6 1a didu tét dep. Nhung néu viéc
nhang dén, bay bién, 1& nghi, nghi thirc, cling béi, cling tung, 1& lay
... tr& thanh nhing viéc thuc hanh chinh hay duy nhét cta céc
Phat tir, thi diéu d6 chang giup gi cho ho. Ptic Phat day viéc tu tap
su chanh-niém méi 12 con-dudng di dén su giai-thoat. Néu sudt
ngay cur lo theo cac 1& nghi cung bai 1¢ lay twong Phat, thi nhimng
101 day vé su tu tap va su chanh-niém ctia Phat dan dén s& bi bién
mat, chi con lai nhitng 18 nghi clng bai cing tung mé tin ma thoi.
Nhu vdy 14 khong dang, vi con duong giai-thoat khéng thé nao
thanh tyu duoc bang cac 18 nghi, clng béi hay ciing tung nhu vay.

4. Tham
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Thuong dugc goi la tham-duc, tic tham-mudn khodi-lac giac
quan (nhuc duc). Khi ndé nhu 13 mét chudng-ngai, tham-mudn
khoi-lac giac quan co thé duoc trdn ap tam thoi bang sy thién
dinh-sau. Nhung khi khong con sy dinh-sau, tham-duc sé khoi 1én
lai. Piéu d6 xay ra boi vi sy dinh-chdp vao khoai-lac giac quan
cling 1a mot dang gong-cum trdi budc, nd nam sau tiém tang trong
tdm. Chinh duc-vong khodi-lac giac quan (duc ai) la mot gong-
cim, n6 da giang by va giam cam ching ta trong vong luan-hoi
ctia vo sd kiép théng kho. Mot trong nhitng dinh nghia cua chir
“phéap” (dhamma) 1a: “la bdt cit thir gi tdm ching ta c6 thé nhd,
vong twong, nghi, tao ra, hay ché ra théng qua nhiing tién trinh
tam.” Néu nhitng hién-twong nay xay ra 1a d& chiu, chung ta ua
thich chung va muén 1ip lai ching tir day va sau ndy. Ching ta
quy héa 6m ap nhitng cam-giac dé chiu (lac tho) khoi sinh tir
nhitng thit d& chiu d6 mot cach manh mé& dén ndi ta c6 duc-vong
dugc tai sinh dé huong thu ching thém nira! [Duc-vong duoc tai
hi¢n-httu (hiru ai)].

(Vi dy, vi chiing ta thém mudn, quy hoa va ém giit cia cai, vat
chét, sic dep, tudi xudn ... mot cach cuc ky manh meg, hau hét
ching ta 1a vay, cho nén trong tdm chiing ta luoén khoi sinh duc-
vong dugc tai sinh thanh ngudi nay ngudi no dé dugc thu huong
nhing duc-lac d6 trong kiép sau. Chinh do véy, chung ta da tao ra
nhiéu dong lyc cho sy tai-sinh trong luan-hdi. Va sau khi tai sinh,
duc-vong d6 ciing trd thanh manh mé nhat thanh nhu 18-séng, cho
nén hau hét chiing ta déu song va tranh dau hau nhu chi dé chay
theo théa mén nhiing duc-vong d6 ma thoi. D6 1a tat ca 18-song
ctia nhitng nguoi pham tuc. Do 1a cai vong ludn quin vo tin trong
sinh-tir. Chinh duc-vong d6 da, dang va s& giy ra rat rat nhiéu thir

trong tat ca moi giai-doan séng cuia doi nguoi: tham, san, c¢b dat
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thém, tranh gianh, gianh giut, ddu tranh, chién tranh, canh tranh ...
va nhiing bAt man, bat toai nguyén ... va toan két cuc chi 1a su khd
dau).

5. San

Nguoc lai v6i sy khodi-lac giac quan [tham, tham muén, thich]
1a sy 4c-y, su ghét, thu ghét [san, khang cy, khong wa thich]. Néu
ching ta khong thé huong thu nhiing khoai-lac ndao d6, hay néu co
thir gi nguoc lai véi y mudn cia ta, thi su-ghét khoi sinh trong ta.
Vi 1& nay, nhitng ngudi khon khéo nhén ra rang tinh yéu thuong
va su thu ghét chi nhu hai mat cia dong xu ma thoi. Ciing gidéng
nhu duc-vong khoai-lac gidc quan (duc ai), su thu-ghét hay su ac-
¥ ¢6 thé khéi sinh duéi dang nhu mot chudng-ngai trong khi dang
thién dinh. Khi ta chd-thm va suy-xét mot cach ding dan (nhu ly
tac ), thi né phai bién mot cach tam thoi. Tuy nhién, ciing giéng
nhu duc-vong, gbc ré ctia SAN van con nam sau trong tam nhu 13

mot gong-cum, va nd co6 thé khoi sinh trd lai va tro lai.

6. Sic Giéi Tham

Nhiing canh giéi hay cBi troi sic gii dep d& 1a nhitng cbi tién
hay c6i hién-hitu cua nhiing thién thin c6 than sic dep d&. Do 1a
canh gidéi ma nhitng nguoi dugc tai sinh trong do, dugc cho 1a, sé
dugc sébng mot cach sung swéng nhw tién trén ‘thién dang’. Sw
tham-muén dwoc tai sinh trong nhitng céi sdac gidi khéi sinh trong
qua trinh thién-dinh sau. Vi khi trong trang thai dat-dinh tham sau
(nhu trong tang thién dinh jhana), chung ta thu huong duogc su
binh-an va hy-lac cao siu, cho nén chlng ta c6 mong-mubn s&



216 « Bon Nen Tdang Chéanh Niém

duoc sdng trong trang thai an-lac d6 sau khi chét. P6 1a mot loai
duc-vong. Nhung chung ta di sai 1dm, vi chung ta tuéng rang néu
dugc tai sinh thanh tién troi khdng cd nhiing cam-giéc, sy nhan-
thire, y-nghi va thirc (khéng c6 tho, tudng, hanh, thirc) thi sé bao
dam c6 duoc niém hanh-phuc vinh héng. That ra, theo Phat gido,
thi ngay ca nhitng ching sinh duoc tai sinh trong nhitng c6i hién-
hitu day phuac-lanh d6 van con bi phu thudc vao sinh-tir, van con
tir bo doi sdng tai gia dé di vao doi séng xuét gia tu hanh trong
Gido Phap va gidi-luat nay duogc tuyén thuyét boi Nhu Laii su
kho.

(Cho du ¢6 séng duge hang ngan hang triéu nim hudng phudc
& nhitng c5i d6, khi hét nghiép phudc thi ciing phai chét di va tai
sinh xuéng nhimng cbi thap hon, tham chi trong dia nguc 13 qua cua
nhiing nghiép xau con sét lai. TAt ca moi canh gidi hién-hitu déu
nam trong vong luan-hdi. Chi c6 trang thai Niét-ban méi 1a sy
giai-thoat vién mén)

(Chinh sic gi¢i tham nay 1a mot géng-cum can trd y chi va
quyét dinh ctia nguoi tu, lam cho ngudi tu ¢ tAm nguyén “tu tién”

va khong quyét tim “tu giai-thoat” dé chig ngd Niét-ban).

7. V6-Sic Giéi Tham

Lai su tham-muon dwoc tdi sinh trong nhitng céi vé-sdc gidi,
noi chi c6 phan tdm thirc, khong con phan sic-than (vo-sic). Ciing
nhu vy, chlng ta di sai 1am, vi chung ta tuéng rang néu duoc tai
sinh thanh tién hay thién than khong vo-sac, chi c6 tm hién hiru,
thi s& bao dam c6 dugc niém hanh-phtc vinh citu. Khéng dung

vay, ngay ca sy hién-hiru v0-sac du vi té dén murc nao thi ciing dén
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ltc chét, cho du c6 sbng siéu siéu tho dén nhiéu triéu tridu dai
kiép.

(Van dé 1a vo-sic gi6i tham ndy ciing 1a mot géng-cim can trd
¥ chi va quyét dinh ctia ngudi tu, 1am cho ngudi tu co tim nguyén
“tu tién” va khong quyét tim “tu giai-thoat” dé chimg ngd Niét-
ban ciing 12 gdng-cuim lam can trd ¥ chi va quyét dinh tu hanh dén
su giai thoat hoan toan 1a Niét-ban. Nhiéu nguoi vi loai duc-vong
nay chi lo tu tap thién dinh va tham dam vao canh gidi CAc tang
thién dinh vo-séc, chir khong phdi hop thuc hanh “sy chanh-niém”
(thién minh-sat) dé dan di ¢én muc tiéu giai-thodt rdt rao cua dao
Phat.)

8. Ngd-Man

GOng-cum ngd-man nay la su ty-ta, sy ‘ta-day’, n6 khoi sinh
nhu mot cam-giac rat tinh vi “Pdy la ta”. Chung ta tu hao vi
nhting thanh dat ciia minh, tg hao ngay cd mdt chuyén nho nhat
minh méi 1am dwoc. Chung ta tu hao hay khoe khoang vé sirc
khée tdt ciia minh, vé& tudi tho ctia minh, vé cua cai, vé gia dinh,
ban be, khu phé minh &, danh tiéng, sic dep, quyén luc, k¥ ning,
trinh d6, hay stc manh hay thé luc cta minh ... Nhiéu lic, c6
nhitng vi tu hanh ciing v6 tinh khoi tam tu cao ty dai vé thanh qua
tu tdp cua minh, hodc con c6 nguoi ludn to ra ta l1a ‘cao dao’. Cho
dén khi nao chiing ta con nhitng ¥ nghi ‘su tu-ta” hay ‘su ta-day’
nhu véy, cho di chi 14 ¥ nghi tinh té hay thoang qua, thi ching ta
khong bao gid gidc-ngd hoan toan. Bdi vdy, kinh dién moi xép

pham chat nay 1a gong-cum.
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9. Sw Bat-An

Khi bat-an (trao cir) 1a mot chudng-ngai (trién ci), né khoi
sinh tir nhitng viéc nhu cong viéc chua lam xong, hoac da duogc
lam nhung khong ding din, vi vay nén khong yén tam. Ching ta
c6 thé xir Iy vuot qua nd tam thoi bang trang thai dinh-sau. Nhung
Khi n6 1a mot gong-cum (kiét str), thi sy bat-an khai sinh theo mot
cach rat tinh vi dic biét ngay khi nguoi tu hanh sép sira dat dén sy
giac-ngd. Ty nhién nguoi tu thdy mét moi véi moi tha; boi vi
nguoi tu hanh mudn giai quyét cho xong van dé 1uan-hoi sinh ti.
Chung ta bat-an vi chung ta non néng, mudn chimg dic su gidc-
ngd cang sém cang tot. (Su ndn néng 1a chinh dang, nhung chinh
no6 1a sy can trd rat tinh vi cho tién trinh loai bo nhimg géng-cim

va 06-nhiém trong tam dé dat téi sy gidc-ngo).

10. V6-Minh

V6-minh ¢ day dugc dinh nghia 1 sy khong-biét hay khong-
hiéu vé gido 1y ctua Pirc Phat, dic biét c6 nghia “la khdng-biét vé
Bén Diéu Pé”. Cu thé vé mit thuc hanh, d6 13 sw khéng-biét su-
that/chan-1y vé: (i) sw kho (Kho), (ii) nguon-géc khé (KhoTap),
(iii) su cham-dirt khé (Khd Diét), va (iv) con-dwong dan toi su
cham-dirt khé (Dao).

Mudi Sw Nhan-Thire

Mudn cit b hét nhitng sy mé-1am do nhiing gong-cim gay ra
thi can phai co nhiéu su nd-luc 16n lao. Trong kinh dién, Phat goi
cong cudc nay 1a tién trinh “bitng ré tat ca moi s do-tuong”.

Bang phuong phap 13 su chanh-niém va thién-tap, ching ta tu tap
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ban than xem Xét nhitng sy nhén-thic thudc giac-quan, nhirng
cam-giac va nhiing y-nghi khéi sinh tir nhitng sy nhan-thirc va

cam-giac d6 bang mot sy budng-bo.

Su budng-boé nhitng 16i nhan thirc thong thuong biy lau cia
chung ta s& xdy dén theo timg giai doan tu hanh. Ching ta khéng
thé trong doi dat duoc mot sy budng-bd hoan toan trong mot lic
hay trong mot sém mot chidu. Su vo-thwong chinh 1a chia khoa.
Tu tap bang sy trai nghiém riéng cia minh, ching ta tu dudng “su
tinh-Qi4c” rang: tdt ca moi thir déu luén luén dang bién-doi—bao
gdm: sau giac-quan, sau ddi-twong gidc quan, sy tiép-xic, thirc,
nhitng cam-gi4c, va nhing y-nghi khoi sinh tir ching— #dt ca déu
luén dang bién-déi. Tir truéc dén nay, hay d bao nhiéu kiép sbng,
ching ta nhin thé gigi bang nhitng cach-nhin sai lac va si mé. Bay
gi0, bang cach dung su chanh-niém, chung ta s& thay thé nhimng
cach-nhin sai 1am dién déao d6 bang 10 s nhdn-thirc rat dac biét.

10 sy nhan-thirc dic biét d6 1a nhu vay:

m Nhitng Piém Chinh dé Chanh niém vé “Muwoi Sw Nhin-
Thirc”

» Sy nhdn-thirc vé su vO-thuong (1). Ban tr¢ nén chanh-niém vé
su vo-thuong bang cach ném trai no. Ban hay tu hoi minh nhimg
cau hoi sau: “Ta di doc quyén sach nay dugc bao lau r6i? Ta da
nhan thirc nhitng thay-doi nao lic d6? Hai mat ta c6 moi mét
khoéng? Than minh c6 thoai mai khdng? Ta da thay doi tu thé phai
khong? Ta c6 doi hay khat hay khong? Sy dinh-tam cua ta c6 con
nhu lic ndy hay khdng? Nhitng y tudng trong quyén sach nay co
thay doi tdm cua ta hay khéng?” Tat ca nhitng cau hoi ndy va
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nhiéu cau hoi khac chinh 13 cich ban nhan thic vé su vO-thuong.
Ban khong hoc vé su vo-thudng tir trong sach vo hay su thiy hay
tham chi tr Puc Phat. Ma ban phai tu hoc va ty trai nghiém cho
minh. Ban chi don gian chi-tdm vao nhitng suw thay-doi bén trong
than va tdm cua chinh minh.

» Sur nhdn-thire vé sw vé-nga (2). Sy nhan-thic vé su vo-thudng
trong than ‘nam-uan” s& thuyét phuc duoc ban 13 khong-co-gi bén
trong ban 13 6n dinh va cb dinh dai 1au ca. (Khong c6 cai ‘Ta’ ¢b
dinh nao ca. Tat ca 1a vo-ngd). Sy nhan-thirc nay khong phai chi 1a
sy tuong tuong. Do 1a sy trdi nghiém thuan tay bodi chinh ban.
Diéu nay s& giup ban chdp nhan minh ding-nhw-minh-1a: 1a ludn
lubn thay-doi tiry thudc nhitng nguyén-nhdn va diéu-kién. Ban can
ghi nhé rang: “Ca&i minh cam Qiac sdang nay da khéng con. Cdi
minh cam giac bdy gio ciing bién mdt ngay hay ngay mai. Khong
c6 gi trong doi cho ta mét tu-tinh co dinh thuong hang ca.” Su
nhan-thtrc dugc diéu ndy sé& gitip ban can bang vé mat cam-x(c.

» Si nhin-thirc vé sw khong hap-dan cua than (3). Khi ban
chanh-niém vé nhimg bo-phan cta than, mot sé bo-phan 1a khdng
sach, do day, 6 ué, va goém ghiéc, vi du nhu mat, dom, mua. (Than
ta von 14 khong-sach 6-ué, néu khong tim mot ngay né sé bdc mui
h6i ham. Bén trong rudt va cac bo-phan chira nhitng chat do day
va bai tiét nhitng chat gém ghiéc). Ching ta chanh-niém vé nhiing
phan khong-sach cua than khong phai dé 1am chung ta ghét bo
thAn minh hay khinh ghét than nguoi khac. Nhung muyc dich cua
chdng ta 12 muén nhin nhan cai than mot cach thuc té. Muc tiéu
ctia ban 1a dé co dugc “si tinh-gidc” va su nhan-thirc mang tinh
budng-xa va binh-tam. (Khéng khd/vui véi nhimg gi xau/dep hay
do/sach cta than minh). Vi vay, ban c6 thé thién quan vé than cho

dén khi ban nhan thac duoc nhitng bd-phéan cua than mdt cach rd
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rang. Sau do, ban ciing ap dung “sw finh-giac” ddi véi sy nhan-
thirc cta ban vé nhitng cam-giac, y-nghi, sy nhan-thtc, va thirc.
(Ttc 1a nhan thic rd rang vé sic, tho, tuong, hanh, thirc cua than
‘nam uan’.)

» Sy nhdn-thirc vé sur nguy-hai (4). Cling nhu tAt ca nhan loai, ban
thich thy hudng khodi-lac, va sy khodi-lac din dén nhiing tinh
canh nguy hai. Ly di, cdi nhau, tham lam, ghen tirc, s¢ sét, bét an,
lo lang, suy sup than kinh ... bt cir diéu gi ciing co thé xay ra khi
ban dinh mic vao khoai-lac. Kiéng cit sy khodi-lac khong gitp gi
cho ban thoat khoi nguy hiém, nhung chinh su kiém ché cac giéc-
quan [phong ho sau cin] ¢ thé lam giam thiéu nhitng nguy hai do.
Su nhan-thtrc vé nguy-hai khong c6 nghia 14 ban s& khong dam
bude ra khoi givong vao budi sang. O day chi don gian c6 nghia 1a
ban can phai c6 “chanh-niém”. Néu c6 chanh-niém, thi khi c6
chuyén gi xdy ra, ban s€ khong bi suy sup. Ban ctr tiép tuc nhing

cong viéc hang ngay bang sy tinh-giéc.

» S nhdn-thire vé sw dep-bo (5). Su dep-bd bao gdm ca su
bubng-bo va loai-boé nhirng thir tam khéng lanh manh, bét thién,
khong c6 loi, khong khon khéo va khong ding dén. Ban nén nghi
nhu vay: “Ta khéng chiu nhitng ¥ nghi tham-duc. Ta khéng thé
chiu dwoe cdi cam-giac san. Ta budng bo moi thir moi diéu gay
hai cho ta hay cho nguwoi khac.”. Su nhan-thirc ndy doi hdi phai co
su nd-lyc. N6 khong phai chi don thuan nhan thirc nhiing gi dang
xay ra. Ban can phai nén chu dong, tich cuc cit tia ngay nhiing
chdi mam bat thién vira nhu 18n, khéng cho ching c¢é co hoi nd 1o
thanh hoa qua.

» Sw nhdn-thire vé sw chan-bé (6). Su dinh-méc hay rang-budc

vao nhitng thr vo-thuong thi gy ra khd dau. Nguoc lai véi su
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dinh-mac 1 sy khong mé-thich, tirc sy chan-bo. Khi ban ludn ludn
chanh-niém rang tit ca moi thi khoi sinh tir nhitng nguyén-nhan
va diéu-kién déu la vO-thuong, bét-toai-nguyén (khd) va vo-nga,
thi ban s& tré nén khong con mé dim vao thir gi nita. (Néu biét tat
ca déu 1a hiru vi, gia tam, gia lap, phu du thi c6 gi lau bén ma ta
phai tham dam si tinh vao né). Ban budng bo ludn tit ca moi khai
niém, moi quan niém. Su nhan-thirc vé sy chan-bo khai sinh khi
tam trong trang thai hanh phuc tinh lang. Khi ban khong con mé-
dém, ban c6 duoc loai tri-tué dé nhin sdu vao thuc-tai. VA chi co

tri-tué méi giai thoat ban khoi moi su khé.

» Si nhdn-thire vé sw cham-diet (7). Sy cham-dat c6 nghia 1a su-
hét, su két-thic [diét]. Khi nhitng chudng-ngai nhu tham-duc, su
4c-y, va vo-minh chdm dat, nhd vao su thién-dinh tham séu, thi
ban fgm thoi dugc giai thoat khoi su khd. Khi dang thién trong
trang thai ndy, ban nén hiéu nhu vay: “Trang thdi nay la tinh ling.
Trang thai nay la siéu xudt. Téi da tir bo hét moi duc-vong tao ra
sw tdi-Sinh. Tdt ca moi khdi-niém déu da bi ddp tat.” Chinh céi y
nghi lam léng lan tit ca moi khai-niém da mang lai sy binh an va
hanh phuc, twong duong véi niém an-lac cia Niét-ban. Ban nhan
thirc 1d trang thai chAm-dat [diét khd] nay bang su tinh ling va
tich 1ang.

» Su nhdn-thire vé sy khong thich-thii trong toan bé thé gian (8).
Thong thudong ban ¢b 1am moi thir && duoc vui sudng trong doi.
Cho nén sy “khong-vui-suéng” nghe c6 vé ky cuc va tham chi
dién khung. Nhung sau cing, nho vao sy thién thim sau, ban s&
thiy duoc sy khong-sach ctia cai than nam-un, sy nguy-hai trong
nhiing khoai-lac giac quan (duc lac), va su binh-an va tinh-lang
ctua su chan-bo. Khi khong con nhitng chudng-ngai, ban tré nén

nhay cam, phan khdi, ty tin, va san sang. Ban nhan ra nhu vay:
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“Téat cd moi thir tuy thudc Vao su khoi sinh, thi ciing tiy thudc vao

I”

sw cham-dirt—moi thit ¢é sinh la ¢6 diét"”. Vuot qua su nghi-ngo,
ban dep bo tt ca moi sy xon xao x0 bd va dat duge sy nhan-thic
can dam vé cai ban chat khong-gi-dang-thich-tha trong toan bo thé
gian. (Chang c6 gi 1a niém vui sudng dich thuc va dai lau trong ca

khap thé gian)

» Sir nhdn-thire vé tinh vd-thuong trong moi thir hitu-vi (9). Khi
ban nhin thiy dugc rang tit ca moi y-nghi va quan-niém déu la
‘vo-thuong, kho, vo-ngd’, thi ban khong con mudn dung dudng
ching. Ban di thiy rd rang su tai-sinh vao bét cir loai nao, vao bt
¢t noi ndo, déu dua dén sy khd dau. Ban chan ngan voi tat ca thir
d6 rdi. Khi da “ng0” ra dugc nhu vay, tam ban tip trung huong vé
muc tiéu giai-thoat hoan toan va rét rao.

» Sir chanh-niém vao hoi-thé (10). P6 1a sy nhan-thire vé su thg-
vao va tho-ra. Khi ban thd mét cach c6 chanh-niém, ban nhan théy
su khdi sinh, kéo dai, va bién mat cta hoi-thd [than hoi-thd] mot
cach 1ap tic ngay khi né dang dién ra. Tuong tu, khi ban tho-vo
va thd-ra, ban nhan thuc duge cam-giac, sy nhan-thire, y-nghi, va
thirc dang khoi sinh va kéo dai, va bién qua. Mot khi tdm da dang
tham gia vao “su quan-sat mang tinh du-khan” nay, thi khéng con

cho nao cho tam dinh-chap vao nhiing uan nitra.

—Thong qua nhitng “su chdnh-niém vé nhitng sw nhan-thic”
theo nhitng cach vira noi trén, rot cude chung ta nhan ra réng: mét,
nguoi phu nir dang bude di, va thirc nhin khai sinh 1én tir sy tiép-
xuc, va cam-giac tham hay san, va nhirng y nghi, nghi tuéng, vong
tueong, hay nhitng khai niém khac khoi sinh trong tdm do co su
nhan-thirc Ndy—tat ca chung—déu sinh ra tir su két hop cua

nhiing nguyén-nhéan va diéu-kién. Chiing c6 mit trong mot khoang
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khéc va r6i bién di. Khi ching ta nhin thdy duoc tit ca moi hién-
tuong dung nhu-ching-thyc-13, thi duc-vong tu bién mat, va
chung ta tim thay sy binh-an. Nhu trong kinh, Phat da noi:

“Khi mot ngudi song khong bi d6t chay boi tham-duc,
khong bi gong-cum, khong bi mé-dam, biét suy xét su
nguy-hai, thi nim-uan bi dinh-chap (ndm thu uin) s& duoc
giam thiéu dbi v6i ban than nguoi d6 trong twong lai.
Duc-vong cta ngudi d6 ... dugce dep. Nhitng sy phién réi
thudc than va thudc tim duoc dep bo. Nhitng sy hanh-kho
thudc thudc than va thudc tim duge dep bo. Nhiing con-
s6t thudc than va thudc tm duge dep bo, va nguoi d6 trai
nghiém su-suong thudc than (than lac) va thudc tam (tam

lac).”

(dich tir tiéng Pali boi Bhikkhu Bodhi)
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3: Bay Chi Gidc-Ng¢

Trong mét lan dirc Thé Ton dang séng & Rajagaha (Vwong Xa),
trong khu Rirng Tre (Tric Ldm) ... Lic d6 c6 Ngai Dai Ca-diép
(Mahakassapa) dang séng & Hang Pdng Pipphali—dang bi bénh,
dau dén, bénh yéu nhu gan chét. R6i, vao budi cudi chiéu, dirc Thé
T6n ra khéi chd an cw va dén gip thay Dai Ca-diép. Pirc Thé Ton

ngoi xudng chd ngdi da don san va néi véi thay Pai Ca-diép:

“Nay Ca-diép, ta hy vong thay dang chiu dwng tot, ta hy vong
thay dang d& hon. Ta hy vong rang nhirng cam-giac dau dén cha
thay dang lang 13n va khéng gia ting, va rang sv lang lin cla

ching, chir khéng gia tang, dang duwoc thay rd.”

“Thwa Thé& Tén, con dang khong chiu duwng tdt, con dang
khéng d& hon. Nhirng cdm-giac dau dén nang dang gia ting trong
con, chir khong lang l3n, va sv gia ting cla ching, khong phai sw

lang 13n, dang duworc thay rd.”

“Nay Ca-diép, ‘bdy chi gidc-ngé’ nay da dwoc ta giang giai mot
cach ding dan; khi dworc tu tap va tu dudng, ching sé dan t&i tri-
biét trwc tiép, dan tdi sw giac-ngd, dan téi Niét-ban. Bay dé la gi?
Chi giac-ngd 1a sw chdnh-niém ... sw diéu-tra cdc phdp ... sw n6-luc
.. St hoan-hy ... sw tinh-Idng ... sw dinh-tém ... sy bubéng-xa da
dwoc ta gidng gidi mot cach diang dan; khi dwoc tu tap va tu
duwdng, no sé dan tdi tri-biét truc ti€p, dan tdi sw giac-ngd, dan téi
Niét-ban.”

“Chac chan la vay, thwa Thé Ton, ching la nhitng chi giac-ngo!
Chic chan nhuv vay, thuwa bac Phuc Lanh, ching 1a nhitng chi giac-

ngo!”
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“Pay la 1&i dirc Thé Ton d3 noéi. Thay Ca-diép d3 vui mirng véi
I&i tuyén tuyét cha dirc Thé Ton. Va thay DPai Ca-diép da phuc héi
khéi sw bénh dau d6.”° Theo cich nhw vy thiy Dai Ca-diép d3
duoec tri khoi bénh.”

Bay chi gidc-ngg (that giac chi) 1a nhitng pham-chat chung ta

can phai c6 dé dat dugc muc tiéu tu hanh ctia minh.

Khi su thién-tdp cua ta dugc thAm sdu va nhilng gdng-cum
lang lan, thi bay pham-chét tich cuc nay s& khai sinh trong ta. Vi
sw chanh-niém 13 phim chit va cong cu dan dau, ‘Bdy chi gidc-
ngd’ gilp ching ta danh bai nhimg thé lyc cua su si mé luén can
trd su dinh-tdm va vi vay lam tri tré budc duong tu tién cta chung
ta di dén su giai-thoat. Nhiéu kinh c¢6 ghi lai mot s6 cau chuyén
tuong ty nhu vy vé ngai Pai Ka-diép trong d6 cd ghi rang tham
chi chi nghe noi dén tén cta ‘Bdy chi gidc-ngd’ thi ngai Ka-diép
ciing thdy duoc thuyén giam bénh, dau, va tinh trang lac d6. C6
lan, chinh Ptc Phat bi bénh, Ngai Mahacunda da doc tung ‘Bay
chi giac-ngé’ thi con bénh dau don ciia Phat di bién mat.

Danh sach ‘Bdy chi gidc-ngd’ 1a rat d& nhé, va nhiéu nguoi
thuoc n6 dé dang. Nhung khong phai chi nhé thudce 1a du. Ching
ta can phai hiéu & ¥ nghia cta timg chi phan va dung sy chanh-
niém dé nhin thdy timg chi phan d6 khi né c6 mit, cach nd khai
sinh, va cach dé tu dudng va duy tri n6.

Trong tiéng Pali, chi giac-ngé 1a chir bojjhanga. Chir nay la
chir ghép cua hai tir, bodhi (bd-dé, gidc-ngd) va anga (chi, chi
phan). (Chit ‘chi’ nhu trong #ir chi cta than, ciing giéng ‘chi, chi
phan’ trong Con Puwong Tam Chi Phan Thanh Thién (Bét Chi
Thénh Dao, Bat Thanh Pao), hoac ciing giéng chir ‘chi’ trong tén
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B¢ Kinh Tang Chi (AN) vay.) Bay chi ching ta dang noi la nhirng
chi phan—gidng sé chan tay cia sy gidc-ngd vay. Khong co
chung, ching ta khong thé di hay bam leo trén con-dudng dao dé
din dén su giai-thoat khoi sy khd. Dbi voi moi ngudi tu tap,
nhitng chi phan ndy khdi sinh theo thir tw. Noi dung ra, mdi chi
phan la danh dau mot giai doan tu tién trén con-duong dao cua
chung ta. Chung ta khong thé bo qua mot giai doan ndo, bdi vi méi
giai doan phat trién mot cdach tw nhién tir giai doan truoc. Tuc la
chi phan nay phat trién dwa vao va sau chi phan trudc.” Gid
ching ta xem xét ting chi phan nhu sau:

1. Sw Chanh-Niém (ni€ém)

Tat ca moi diéu ching ta dd dang thao luan tir dau dén gid
trong quyén sach nay déu thudc vé sw chanh-niém. Chung ta dang
n6i vé su chanh-niém, su chanh-niém vé bon nén-tdng dé chanh-
niém (bén niém xur). TAt ca moi su tu tién trén con-duong dao déu
bat dau tir pham chat va cong cu nay. Nhu Puc Phat ciing di noi:
“Si chdnh-niém la chi huy ciia tdt ca cdc phdp.” Nhung dé cho su
chanh-niém tré thanh mot chi phan dan dat ngudi tu dén su gic-
ngo, thi sy chanh-niém phai manh mé, tap trung, va rd rang. Day

la cach Phat da mo ta loai sy chanh-niém dac biét nay:

“Nay cac Ty kheo, vao bat cr thoi nao mot Ty kheo quan
sat vé than, nhiét-thanh, tinh-giac (rd-biét), va co chanh-
niém, sau khi di dep bo sy thém-mudn (tham) va budn-
phién (uu) ddi véi thé gidi—thi trong thoi d6 su chanh-
niém lién tuc duoc thiét 1ap trong nguoi dy. Vao bat ct
thoi nao sy chanh-niém lién tuc dugc thiét 1ap trong mot

Ty kheo—thi trong thoi do chi gidc-ngé 1a su chanh-niém
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dugc phat khéi bén trong nguoi do, va nguoi do tu tap no,
va thong qua sy tu tp no s& di dén hoan-thién bén trong
nguoi do.”

(dich tir tiéng Pali boi Bhikkhu Bodhi)

Chung ta ¢ thé hoc dugc didu gi tir nhitng 101 ndy ciia Phat?
Thir nhat, dé cho sw chanh-niém cua ta trd thanh mot chi gidc-ngd,
thi n6 phai ¢ mét muc-tiéu ré rang, vi du muc tiéu la than trong
than (quéan than).?> Ching ta ciing ¢ thé muc tiéu Vao nhitng cam-
giac (quan tho), nhitng y-nghi (quan tam), hay nhitng hién-twong
(quan phap). Ca 04 phan muc-tiéu nay chinh 1a 04 Nén-Tang dé
Chanh-Niém ma chung di dang xem xét trong sudt quyén sach
nay.

Thir hai, ching ta phai nhiét-thanh va tinh-giac. Didu nay co
nghia 1a chiing ta thuc hanh véi sy nd-lyc va sy nhiét-thanh. Thir
ba, chiing ta phai dep bo qua nhitng su tham (tham duc, thich) va
wu (bat man, buon phién) doi voi thé gidi. (Tc ngudi tu phai
trude tién dep bo nhitng su thich, khong thich, vui, budn, tham
mudn, bat man qua mot bén). Néi cach khac, chung ta khong dé
cho nhitng cam-gi4c va y-nghi ciia nhitng sy ban-tim ctia doi song
binh thudng hang ngay quiy nhidu sy tap-trung va dinh-tim ctia
ching ta. That sy 1a trong cudc song phai nén luén dep bo nhing
su tham va su wu dbi véi thé gidi trong tat ca moi lic, chir khong
phai chi riéng ldc chuan bi ngdi xubng gdi ngdi thién thi mai dep
bo!

Thu tu, sy chanh-niém cua ching ta phai la lién tuc, lién tuc,
mién mdt, khong gian doan, khong giam sut. Noi cach khac, chung
ta phai luoén c6 chanh-niém trong moi luc, chir khong phai chi khi

ngdi-thién. Pang vay, ching ta can phai c6 chanh-niém trong tat
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ca moi sinh hoat, cho du 1a ltic dang no6i, dang an, dang udng, hay
dang cho xe buyt! Nho co sy chanh-niém nén ngay ca nhitng
hanh-vi sinh hoat hang ngay ciing dwoc thién lanh va co loi lac!
Néu chung ta chi nhé thyc tap su chanh-niém vao nhitng luc nao
do, hoac chi thuc hanh sy chanh-ni€ém vao nhiing gio ngéi-thién
ma thdi, thi s& con réat lau ching ta méi phat trién dugc trinh do
can thiét dé giai phong ching ta khoi nhitng gong-cum. Si chdnh-
niém chi tro thanh mot chi giac-ngé chi khi chung ta da hoan toan

nhdp tam vao sy chanh-niém trong tung phut gidy tinh thuec.

Ghi nh¢ lai mgt phut: cac ti€u chuan can ¢ trude dé sy chanh-

niém c6 thé tré thanh mot chi giac-ngd 1:
- Sw chdnh-niém phdi ¢é muc-tiéu (doi tiegng) rd rang.
- Nguoi tu phai nhiét-thanh va tinh-giac.
- Nguoi tu phai truoc tién dep bo moi sy tham va sw vu doi voi
thé gidi.
- Sw chanh-niém mién mat, lién tuc, khong gian doan.

Nhu chung ta cling vira noi, sy chanh-niém can c6 mot loai su
tinh-giac ré rang. Trong mdi khoang khac chanh-niém, ching ta y
thirc rd biét vé ban chat ludn thay doi cia moi hién tugng xdy ra
trong chung ta. Chiing ta nhan ra rang khong cé thir nao trong do
c6 thé mang lai hanh phuc dai 1du mai méi cho ching ta. Quan
trong nhat, ching ta tinh-gi4c va rd-biét rang khdng c6 cai ‘Ta’
(ngd) nao nhu kiéu mot ‘linh hon’ c¢b dinh dang ném trai nhimg
dieu do ca.

Khi su chanh-niém da duogc thiét 1ap nhu 1a mot thai do hang
hién lién tyc cta ta, thi ta phat hién ra rang ta di dang thuc hanh

ca “Bay chi giac-ngd” ciing mét lic. Khi ching ta chanh-niém vé
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than trong than (vé mot bé-phdn cua than nhu mot than trong
than), ching ta ciing tu dong dung céc chi giac-ngé khac nhu: su
diéu-tra nhitng hién-tuong (trach phap), su nd-luc (tinh tén), sur
hoan-hy (hy), su tinh-lang (khinh an), sy dinh-tam (dinh), va su
bubng-xa (xa). Tuong ty nhu vay, khi chung ta thién chanh-niém
vé nhitng cam-giéc, vé tam, va vé cac phap, thi chling ta cling tu
nhién str dung céc chi gidc-ngd d6 mot cach xuyén subt. Nhiém vu
cua chung ta bay gido la lam cho sy chdnh-ni¢ém viing vang va
hing manh dé cho ban than sy chanh-niém trg thanh nhimg muc
tiéu cua thién. Néu ta tiép tuc thién theo cach thirc nhu vay, thi su
chanh-niém s& tr& thanh mot chi gidc-ngd va giup ting toc su tu

tién cua chung ta trén con-dudng dao di dén sy giai-thoat.

2. Sw Piéu-Tra Nhirng Hién Twong (trach phap)

Nguoi ¢6 tri ludn to mo, tim hiéu. Str dung sy chanh-niém da
dugc tu tap siu sic, ching ta didu-tra cac phép [nhiing gido phap,
nhimg hién tuong] dang dién ra trong than va tim cia ta. Viéc
quay lai nhin vao bén trong minh xay ra mt cach ty nhién khi chi
phan sy chanh-niém 1a manh mé va sang t6. (Tuc 1a khi mot nguoi
c6 chanh-niém t6t, thi ngudi d6 da luon ludn dang didu nghién va
suy xét nhitng gi dang dién ra bén trong than tdm minh). Muc tiéu
ctia sy diéu tra suy xét 1 nhimng thtr thudc vé ndm uan ma chung ta
ludn noi dén. Su chanh-niém cua chung ta diéu tra thim van vao
sac-than (sac), nhitng cam-giac (tho), nhitng sy nhan-thirc (tudng),
nhiing y-nghi tao tac (hanh), va thirc (thirc). Chuing ta nhin thay tat
ca moi déi-tuqng va muc-tiéu cua sy chanh-niém duogc chi ra boi
Ptc Phat. Chiing ta nhin thay sy khoi sinh cua: hoi-thd, nhitng tu-
thé, sw tinh-Qiac, nhitng bo-phdn ciia than, bon yéu-to tir dai, 108
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logi cam-Qiac, nam chuwong-ngai, sau giac-quan, va muoi gong-
cUm khéi sinh tiry thude sw tiép-xiic cia cia cdc gidc-quan (Sau
can) va doi-twong ciia ching (sau tran). Ching ta nhin thiy ban
chat khoi sinh ctia chiing. Va chung ta nhin thiy ban chét bién diét
ctia chung. Chung ta diéu tra tim hiéu tit ca ching véi sy chanh-

niém hung manh.

Nhung chung ta diéu tra theo cach nao? Cach tién hanh thi
cling twong tu nhu cach cac thay t6 dd 1am vao thoi Dtc Phat:
Chung ta ling nghe Gido Phap (Dhamma), nhd rd nhimg gi da
nghe, va sau d6 xem xét ¥y nghia trong Gido Phap ma ching ta da
hoc. Néu c6 diéu gi con nghi ngd hay khong 3, ching ta hay dat
cau hoi, ching ta suy nghi, chung ta thao luan. Ching ta tap trung
su chanh-niém vao moi khia canh va hanh vi ciia doi séng, cho du

1a dang ngdi thién hay dang sinh hoat bén ngoai.

Vi dy, khi mot y nghi khoi sinh, ta diéu tra dé biét liéu ¥ nghi
d6 1a o loi (thién) hay c6 hai (bat thién). Chiing ta ty hoi nhu vay:
“Y nghi ndy c6 lam tham va san b6t di hay tang thém trong ta? NO
c6 lam bot hay thém sy ngu-mo [si] trong ta? N6 ¢6 lam cho ta va
nhitng nguoi khdc an lac hay khong?”. Néu chung ta phat hién
rang ¥ nghi d6 1am tang tham, san, si, va lam mét di sy binh an va
hanh phuc, thi chlng ta héi nhu vay: “Ta phdi lam gi dé loai bo
n6?”. Nguoc lai, néu ta nhin ra y nghi d6 1a thién lanh, thi chdng
hoi: “Ta phai lam gi dé duy tri n6? Sw chanh-niém cua ta cé di dé
lam khdng? Néu khong du, ta phai lam gi dé tu duong thém né?”

Chung ta ciing dung cach thirc twong ty dé diéu tra nhiing thir
trong cac uan khac, nhu uan nhitng cam-giac, van nhitng sw nhdn-
thirc ... Vi duy, chiing ta thim van sdu vao nhitng cam-giac voi cau

hoi nhu Véy: “Ta ¢6 bi dinh mdc vao cam-Qiac dé chiu (lac tho)
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khéng? Ta cO khdng cu nhitng cam-Qiac khé chiu (khé tho) hay
khoéng? Pd bao nhiéu lan ta di bi xao lang béi tham-mudn nhing
doi-twong suong, hay boi sy kKhang-ci nhitng doi-tieong kho?”

Chung ta ciing diéu tra coi minh d3 hiéu biét nhitng khéi niém
cin ban cua Giao Phap dén dau, ching han nhu vé tinh vo-thuong.
Chung ta c6 thé hoi nhu vay: “C6 phdi ta nghi rang thin nay |a
cia-ta? Piéu gi khién ta nghi rang thin la cua-ta? Ta cé biét
duwoc rcfng tat ca moi bo-phdn va bon yé'u-té tr dai cuia than déu
luén luén dang thay-dsi?”. C6 1& chung ta phat hién ra rang sy
hiéu biét ctia chiing ta vé vo-thuong 1a chua that 16 rang. Chang ta
nghi rang sy ngu-md nay 1a Iy do khién ching ta cé cai y-niém coi
‘Thdn nay la cua-ta’ va y-niém nay ct lién tuc quay lai trong tam.
Két qua 13, chung ta phai ha quyét tim rang: “Ta phdi bo thém

nhiéu thoi gian dé chanh-niém vé su vo-thwong cua than”.

Chung ta ciing do xét nhitng hanh-dong va thai-dé hang ngay
ctia ching ta. Chiing ta nén hoi nhu vay: “Pd bao nhiéu lan ta noi
gidn véi nhitng nguwoi chi ra 16i lam ciia ta? Bao nhiéu lan minh
thich phé binh chi trich nguoi khac? Pa bao nhiéu lan minh phi
thoi gian néi chuyén tam phao hay cdi va véi nguoi khdc.” Néu
chiing ta nhan thiy rang nhitng hanh-dong va thai-do ctia ching ta
1a thién lanh, chiing ta tim xem cach nao dé duy tri ching va cung
c¢b chiing. Néu chiing ta thdy rang nhimg hanh-dong va thai-do cua
ta 1a chua tot lanh va can duoc cai thién tét hon, thi ching ta nén

tim ra cach dé thay doi ching.

Nhu ching ta da thay tir nhitng vi du vira méi dua ra, cong
viéc cila chung ta 1a bao dam rang minh da hiéu thau vé “Bén Nén
Tang Chanh-Niém” va ap dung su hiéu biét ndy vao viéc thién-tap

va vao cudc-song cua chung ta. Khong ai co6 thé lam cong viéc 16n
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lao nay thay cho minh dugc. Khong cé ai bude di gium cho ta trén
con-dudng dao cua ta. Khong ai tu giim ta duoc. Mdi nguoi phai
tu tu hanh va ty ching ngd cho minh! Chung ta dung su chanh-
niém va su didu-tra théng minh dé kiém chung lai rang nhing gi
minh dang 1am va tu tap 1a dang hay khéng, rang minh dang di lui
di 1éch hay dang tu tién t6t trén con-duong dan dén muc tiéu giai-
thoat.

Chiing ta can nén lubn ap dung théi-d6 dung dan 1a “dén dé
thay”. Chung ta dén v6i Gido Phap dé thiy su-that va chan-ly.
Chang ai thinh moi hay mudn ta diéu tra Gido Phap. Ching co gi
hodc chd nao trong Gido Phap can ching ta diéu tra ca. Va ciing
chang co gi chiing ta c6 thé thiy bang mat thuong. Chi ¢ (nhiing)
su-that ma chiing ta ludn trai nghiém sudt trong doi méi moi
goi su chi-tdm cua chung ta. Sy-that do 1a Gido Phap. N6 moi goi
ta nhu V'?ly: “Néu ban muon thodt khéi moi su khé néo, thi hay
nhin vao chinh minh, nhin vao su-thdt.” Nhu 161 kinh mau Pac
Phat da dung dé mo ta vé tinh chit cua Gido Phap nhu vay: “Gio
Phap 14 ¢6 thé nhin thdy dwge, ¢6 hiéu hec tirc thi, moi ngwoi dén

dé thay, dwoc chirng ngé boi nhiing nguoi cé tri.” %

3. Sw N&-Lure (tinh tin)

Khi ching ta tiép tuc diéu tra tim hiéu vé nim uan, ching ta
cang trd nén quan tdm wa thich viéc chung ta lam. Sy quan tdm d6
s& phat sinh ning luong dé gitp thém su nd-luc cho tién trinh tim
hiéu. Ching ta trai nghiém sy nhiét thanh, cing véi quyét tdm
khong bao gid tir bo hay thoai chi. Su két hop chd nay chinh 1 chi
sw no-lwe (tinh-tan giac chi).
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Mot vi du don gidn minh hoa vé su diéu tra lam khoi sinh ra su
nd-lwc nhu thé nao. Khi chiing ta quan sat bang sy chanh-niém va
su chu-tAm, moi thtr chiing ta trai nghiém di theo quy dao giéng
nhu duong di cia mot hon da duoc quang lén troi. Hon dé 1én cao
tuy theo lyc ma ching ta quang. Nhung khi né cang di 1én, luc
nang cang giam, va van toc ciing cham lai. Cudi cing, chuyén
dong 1én ciing dung lai. R6i hon d4 bat dau roi xubng dat theo
huéng nguoc lai. Khi trai nghiém nhu vay, ta cang quan tim kiém
chtng dé thdy nhitng cam-giac, nhitng su sy nhan-thtrc, nhimg y-
nghia tao tac, va thirc cling khéi sinh, 1én cao, va Xuéng, theo
dudng cong 1én-va-xudng kiéu ndy. Chinh sy quan tdm nay khoi
day quyét tim chanh-niém manh mé hon vao déi-twong, va nhd
vay su nd-lyc s& ty nhién duge phéat huy thém. Su nd-lyc (tinh tén)
trd thanh mét chi giac-ngd, dugc phat huy boi dong luc va nguyén

nhan nhu vay.

Khi sy chanh-niém va sy nd-lyc nhu mot chi gidc-ngd, ching
ta cang phat huy thém sy né-lyc dung dan (chanh tinh tan) dé
phong ho minh khéong bi dinh tham, sén, si. Sy nd-luc gilp ta phan
bi¢t dugc nhirng y-nghi va nhitng cam-giac nao la nén chao don,
va nhitng y-nghi va nhitng cam-giac nio ta can phai tranh bo. Khi
nhting sy thuc-giuc c¢6 hai khéi sinh, chung ta dong ctra cac giac-
quan dé dap tit ching. Chlng ta dung su nd-luc thay thé ching
béng nhitng dong-luc thién lanh va c6 l1gi nhu: sy rong long b thi,
tam tirm, va tri tué. Boi vi su nd-luc 1a dugc phat huy ma cd, nén
ching ta ciing khong ‘nhe tay’ lo 13, ma phai cuong quyét. Chlng
ta khong ‘dé rot” mot chut sy phong-hd (sau cin) nao, cho du
trong mot gidy khic. Nhu trong kinh Phat ciing néi rang:
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“Nhén biét dwoc than ndy roi ciing hw nat giong nhw mot
binh gom, va ciing cé tam ndy viing chdc nhw mét thanh
tri, danh dep hét [si mé] bang thanh gwom tri tué.”

Truée khi tran chién nay duogc th'fmg loi nhu vay, ta phai luon
ding su nd-luc dé phong ho, bao vé, va duy tri nhitng gi ching ta
da tu tap dugc. Nhung su nd-luc ¢ dang sau 1 (thudc dang) tinh
lang va tap trung chir khong phai 12 xung bdc. Su chanh-niém, su
diéu-tra dung dan (chanh trach phap), va su nd-lyc ding din
(chanh tinh tin) clng lam viéc véi nhau nhu mot doi tac chién gioi
dé 1am thanh loc cai tdm. Chlng ta d3 biét cudc séng nay that rat
ngan ngui ... tra nhu mot tia chdp, nhu mot thoang may qua,
nhung van ¢6 co hoi dé chung ta giai thoat minh khoi vong luan-
hoi day su sau khd va dau dén nay. Khi con 1a mot Bo-tat, trude

khi gidc-ngd toan thién, Phat da tam nguyén nhu vay:

“DU cho da, gan, xwong khé héo. Du cho thit va mdau co
khé can, ta quyét tam khéng roi ché ngoi (-thién) cho dén

khi nao chung ddc sw giac-ngo toan thién.”

Ngudi tu nao ciing nén nhd su quyét-tim nd-luc nay cua Puc
Phat lich su.

4. Sw Hoan-Hy (hy)

Khi sw né-lyc (tinh tan) 1a mot chi giac-ngé manh mé, thi sy
hoan-Ay (hy) khoi sinh nhu 1a mét chi gidc-ngd tiép theo nho ¢o
su thién-dinh thAm sau. Nhiing tang thién dinh (jhana) mang
chung ta vuot Ién trén, “trén cd su chdanh-niém thong thuong” . Vé
chi tiét nhitng tang thién dinh, t6i da giang giai rd trong quyén

9 27

sach “Chanh-Pinh, giang bang ngén ngir théng thuong”.
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Khi ching ta tu tién qua cac tang thién dinh tir thap 1én cao, thi
05 chudng-ngai (trién cai) da bj tat lim va 10 géng-cum (kiét str)
da bi vo hiéu hoa, va nho ¢ vay cang gilp cho su dinh-tdm cua ta
cang hung manh hon. Khi chudng-ngai “sy &c-y” da dugc xir ly
hay ddi tri, thi viéc thién cia ta tré thanh niém vui hoan-hy. Cam
xtc nay lam thu gidn than va tim, tao ra mot cam-giac vang-ling
va binh-an.

Khi sy dinh-tdm cang thém tham sau, ching ta trai nghiém 05
cam-giac su hoan-hy tang manh 1én: Sy hoan-hy nho, su hoan-hy
nhét thoi, su hoan-hy nhu mua rao, sy hoan-hy nhéc béng than, va

su hoan-hy bao trum,

Su hoan-hy nAé c6 thé lam ngudi ta vui mimg dén ndi 16ng toc
dung 1én. Su hoan-hy nhdt thoi gidng nhu anh chép, sang 1én theo
timg chap. Su hoan-hy nhw muwa rdo 13 niém vui tudn trao tir trén
xudng dudi va roi mat di, gibng nhu nudc voi sen ching ta tim
chay xudng roi méat di. Sy hoan-hy nhdc bong than manh mé dén
mirc ¢o thé 1am, thuc té la vdy, nhac béng than minh 1én, lam
ngudi d6 nhu sip bay bong. Mot bai kinh ¢ ghi lai cau chuyén
mot ¢o gai tré chimg nghiém mot niém hoan-hy ndng nguoi cé lén
cao khi c¢6 dang quan niém y-nghi vé mot ngdi dén (nhu chua).
Nho ¢6 su nang ngudi bay 18n, co gai da c6 thé di trén khong va
dén dén thd d6 trudce khi cha me co di bd dén do! Cudi cung, su
hoan-hy bao trim 14 niém han hoan thim nhuan thim dam khap
toan bd than minh.

Diéu quan trong nén nhé: Sy hoan-hy (yéu t6 hy) ma mot thién
sinh trai nghiém trong nhiing tang thién dinh dau tién (trong Nhat-
thién, Nhi-thién) 1a khdng phai giéng nhimg cam-giac vui suéng
(lac tho) thong thuong trong doi thuong. Va tham chi 1a bén trong
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céc tang thién dinh, nhung sw hoan-hy (hy) d6 [la mét chi trong
bay gidc-ngd] chi khoi sinh nhu két qua tir su tu-tap duoc 03 chi
gidc-ngd la sw dinh-tdm (dinh), suw diéu-tra nhitng hién-tuong
(trach phap), va su no-lyc (tinh tén). Su chanh-niém két hop voi
su didu-tra (trach phap) s& chiéu anh sang vao nhiing chd khuat t6i
ctia tim. Sy nd-lyc (tinh tin) thi phat huy su nd-luc khong mét
moi cua ta dé nhin thdy duogc thuc-tai dung nhu-n6-13, gidp loai bo

thém nhiing can tr¢ khac dé di dén dat duoc su gidc-ngo.

Khi nhitng chudéng-ngai ling lin, mot loai s hoan-hy (hy)
khoi sinh trong tAm tro thanh mot chi gidc-ngd (hy giac-chi). Niém
hoan-hy nay (hy gidc-chi) la ldu dai bén viing hon nhitng sy hoan-
hy (yéu t6 hy) & nhimg ting thién dinh thir nhat va thir hai! Boi vi
niém hoan-hy (hy giac chi) ndy c6 duoc tir su-hiéu (ngd), cho nén
n6 khong bao gid bi giam yéu di hay phai bién. Mot khi nguoi tu
da dat dugc trang thai nay, thi nguoi tu s€ luén dugc hoan-hy subt

moi thoi gian!

5. Sy Tinh-Lang (khinh an)

Khi su hoan-hy la mét chi giac-ngd da duogc tu tdp va hoan
thién, thi chi gidc-ngé 1a su tinh-lang (khinh-an gidc chi) s€ khoi
sinh. Sy tinh-lang 1a mot trang thai tdm trong d6 tam va than dugc
tinh lang, thu gidn, va binh an. Khéng phan nao cia than ta ma
khong duoc on dinh, tinh tai, va tinh lang. Tham duc, su bat main,
va si mé (tham, san, si) déu bién mat. Ching ta cam thiy man
nguyén, an toan, va an tdm. Chung ta khdng cam giac mubn cir
dong than nira. Chiing ta ciing khong con cam thay déi, khat, mét
moi, chan chuong, hay luoi biéng nita. Khong con gi ‘dong’ nira.

Moi thr déu ém dém va hoan man. Mac du ta chua dat duoc dén
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muc-ti€u cudi cung cua viéc tu hanh, nhung lic nay, ta huong thy

duoc sy binh an va hanh phic sau dam.

6. Sw Pinh-Tam (dinh)

Trong trang thai hoan-hy va tinh-lang, sy dinh-tdm tré nén
manh hon va tap trung hon mot cach d& nhan thdy. Trong nhimng
giai doan dau cta thién chanh niém, sy dinh-tdm van con chua 6n
dinh. Nhing lic dat-dinh thi rd rang van con bi xen k& boi nhiing
lGc ching phai ¥ thirc vé nhitng ddi-thoai bén trong tam, va nhitng
am-thanh, mui-hwong, va nhitng cam-tudng thudc giac quan khac.
D6 1a nhing su xao-lang. Cang vé sau, nhiing xao-lang nay cang
lan bot, va chung ta co thé tap trung riéng vao hoi-thd [hay dbi-
tuong thién khac] duoc lau hon va 1au hon. Kha nang dinh-tam
duoc cai thién hon dé tap trung va tiép can duoc tﬁng thién dinh.
Ltc nay ching ta goi su dinh-tam la dinh tiép-cén hay “can-dinh”.
N6 danh déu dudng bién giira trang thai thién dinh binh thuong va
trang thai cac tang thién dinh [jhana] tham sau.

Khi ching ta tu tién qua céc téng thién dinh, si dinh-tam tr&
thanh moét chi giac-ngg. Dung su dinh-tdm nay nhu 1a mot cong cu
hung manh, ching ta huéng tam, nhu mot tia sang laser, soi roi
vao nim uan. Su dinh-tm xuyén thing vao va vach tran 03 dic
tinh phd quat cia tit ca moi hién twong c6 diéu-kién (moi phap
hiru vi), d6 1a: vO-thirong (ludn ludn thay doi), kho (bat toai
nguyén), va v0-ngad (hoan toan khong c6 mot cai ‘ta’ hay ‘ban
ngd’ c¢b dinh nao). 03 dic tinh nay luc nay khong con nam trén 1y
thuyét nita. Chung ta nhan biét chiing nhu 1a nhiing su-that khong
thé chdi cai. P6 1a nhimng chan-ly. Trong trang thai tang thién
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dinh, sy chanh-niém va sy dinh-tdm hop tic v6i nhau dé pha tan

nhiing rao can dé dat dén su giac-ngo.

7. Sw Buong-Xa (xa)

Sw budng-xa gidng nhu 1 diém can bang & gitta cai can dia
truyén théng. Mot bén chung ta dat bi gao. Mot bén chung ta dat
cuc sit khéi luong. Chung ta diéu chinh, thém bot sb lugng gao
cho dén khi nao hai bén bang nhau. Khi hai bén da can bang,
chung ta biét chinh xac khéi luong theo cuc sat dinh khdi luong.
Piém can bfmg nay chinh la sy buéng-xa. V& mit thuc hanh thién,
khi dang trong trang thai nhiing ting thién dinh chung ta ding su
budng-xa nhu mét cai can dé tinh-chinh sy tu-dudng nhiing chi
giac-ngd do—sao cho chung cin bang v&i nhau. Néu ching ta
nhan théy tam minh cham chap, luoi biéng, chung ta can phai tang
cuong su chanh-niém (niém) va tang cuong su diéu-tra cac hién
tugng than va tdm (trach phap) dé lam khoi day su nd-luc (tinh
tan), va lay lai sy cAn bang. Néu nhan thiy tam minh dang bi qua
khich va ‘dong’, ching ta tap trung ting cuong thém cac chi hoan-
hy (hy), tinh-ling (khinh an), va su dinh-tam (dinh) dé chung ta
duogc tinh ldng hon va ‘an’ tinh hon.

Hay ghi nhd va phan biét rang: s budng-xa ching ta trdi
nghiém & trang thdi cdc tang thién dinh 1a Khac véi logi tdim
budng-xa binh thwong khi ching ta ding sy chanh-niém dé can
bang nhiing cam-giac dé chiu va kho chiu, hay c6 lgi va co hai.
Loai sy bubng-xa nhimg cam-gi4c, nhu di néi trong Phan 2
[Chanh Niém vé Cam-Giac], c6 thé goi trong tiéng Viét la “si
binh-tm trudc nhimng sw khac-biér vé cam-nhan ddi voi nhimg

dbi-twong giac quan khac nhau.”
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Ban can phan biét dugc 02 loai sy budng-xa khéac nhau:

(i) Thir nhat, su budng-xa d6 dua vao nhitng ddi-tuong giac
quan—nhu: nhimg hinh-sic, am-thanh, mui-huong, mui-vi, va
nhitng cham-xUc—thi dugc goi 1a “su buéng-xd duwa trén su khdac-
biét”, tirc 1a sy (chanh-niém dé&) 1am sao cho tim duoc quan-binh,
hay binh-tam.

(i) Thr hai, con khi budc vao trang thai nhitng tang thién dinh
tham sau [T Thién], thi sy budng-xa phat sinh nhu 1a mét chi
giac-ngé thi dugc goi 12 “sw budng-xa dwa trén sw hop-nhat”, boi
Vi n6 khoi sinh hoan toan dia vao sy hop-nhit [sy nhit-diém cua
tdm] cua sy dinh-tdm, chr khong con dua trén nhirng déi-tuc_)’ng

cua sau giac-quan nhu trudce kia.

(NGi thém: Trong tién trinh tu tap, loai tim xa thi nhét chi co
mat tir bat ctr lac ndo cho dén trude khi ngudi tu chimg déc tang
thién dinh TG Thién. Sau khi budc vao Tu thién va nhing tang
thién dinh cao sau hon, thi loai tAm x4 thir nhat bién mét (vi lic
nay tm khong con cam nhan nhimg ddi-twong gidc quan, nén
khong con loai tm xa binh thuong dya trén dbi-tuong gidc quan
nira), va khéi sinh loai tam x4 thur hai (dya vao su h(jp-nhét cua sy
dinh-tdm). Tam x4 trong T Thién IGc ndy ciing chinh 13 mot yéu-
t6 chiém ngw nhdt trong céc yéu-t6 cua jhana Ta Thién; n6 gidp
cho jhana T& Thién tr& thanh bé phong hing manh khi két hop
v6i sy chanh-niém tinh khiét lac nay, giup nguoi thién thuc hién
su minh-sat ddn dén sy thay-biét minh bach [gidc-ngd] cua cong
cudc tu thién ciia minh).?

O nhiing giai doan tién bo vé sau cua con-duong dao, tat ca
moi thanh phan cua than va tim—tic 1a nim uan cta qua kh,

hién tai, va tuong lai—déu giéng nhau mdt cach chinh xac. Khong
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con nhimg diéu tot, xau, hay trung tinh. Pon gian tat ca chi la
thuc-tai, vo-thudng, kho (bat toai nguyén), va vo-ngi. Trong trang
thai can bang hoan hao nay, kinh Phat dién ta rang: “Sw dinh-chdp
vdo nhitng thir vdt chdt cia thé gian cham-dirt tuyét doi, khong

con mot chut tan du.”

m Nhirng Piém Chinh dé phat trién “Sy Pinh-Tam”

Sw dinh-tam [dinh] khoi sinh & nhiing ting thién dinh [jhana]
nhu mot chi gidc-nggd thi phat trién ngodi (va vuot trén) su dinh-
tdm thong thuong ma ban da tu tap vao thoi madi budce vao tu. Su
dinh-tm gidng nhu co bip, n6 chi chic manh khi ching ta tap
luyén chuyén can. Sau day la nhimng cach tao 1ap su dinh-tam dé
hd tro cho tung budc trong tién trinh tu/thuyc hanh thién chanh-
ni¢m (Minh sat) ctia minh:

» Déu tién phai chic chin rang sy dinh-tm cta ban 14 sw chdnh-
dinh, 1a thién lanh va khong c6 chudng-ngai nhu tham, séan, si. Vi
du, viéc dinh-tdm vi tham vong ching dic nhitng trang thai siéu
pham hay ning luc than thong dé cé thé phi than day dé 1a khéng

lanh manh va chan chanh, d6 thudc loai ta-dinh.

» Dung su nd-lyc dung dan (chéanh tinh-tin) dé dep bé qua mot
bén nhitng cam-giac va y-nghi vé nhiing lo toan cua cudc sdng doi
thuong. Nhic nhd ring cudc doi 13 ngin ngui nhu mot tia chdp.
Quyét tam dung phuong phap tu thién dé giai-thoat minh khoi
vong luan-hoi sinh tir day thong kho.

» Tap trung tdm vao ddi-twong thién da chon, nhu la: hoi-thd,
nhimg tu-thé, nhimg bo-phan cia than, 04 yéu-td tir dai, 03 loai
cam-giac, 05 chudng-ngai, va 10 géng-cum.
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» Gilt tam c6 mat trong thoi-khic hién tai. Dung su nd-lyc mién
mat, lién tuc, dé cha-tdm vao déi-tu:ong da chon. Néu ban nhan
thidy tim cua ban ling xang khoi ddi-tuong, thi cr nhe nhang

nhung dut khoat kéo né vé lai ddi-twong chinh.

» Nhiét-thanh va tinh-giac (rd-biét). Néu ban thiy tdm bi chim
chap hay budn ngu, thi ding su nd-luc dé khoi day su nhiét-tam.
Néu ban thdy tdm minh bi qua khich hay chay nhay, thi cha-tam
vao hoi-thd cho dén khi né tinh-lang lai.

» Dic biét ludn tinh-gidc dbi véi mdi trong 05 chudng-ngai—
tham-duc, s dc-y, si bat-an va hoi-tiéc (trao ctr hdi qua), s do-
dan va buon-ngii (hon tram thuy mién), Va sw nghi-ngo. Néu
chuéng-ngai nao c6 mit, hiy dung pham chat di nghich véi no
dé ddi tri nd. Vi du, ddi tri sy tham bang tam bé-thi, ddi tri su dc-y
bang nhiing y-nghi tdm-tir. Khi chudéng-ngai khong con, thi chu-
tam trd lai ddi-twong chinh (nhu hoi-thd).

» Muc ti€u ctia ban 1a dung sy dinh-tdm nhu mot cong cu hung
manh dé xuyén thung va vach tran 03 dic tinh cia moi sy trai
nghiém, d6 1a: vd-thwong (ludn ludn thay ddi), kho (bét toai
nguyén), va v0-ngd (hoan toan khong c6 mot cai ‘ta’ hay ‘ban
ngd’ c¢b dinh nao).

» Khi su dinh-tdm cua ta cang tham siu, tim dan dan mat di sy
tham thich va sy quan tdm dén nhiing thir khac, va nho vy né co
thé tap trung vao ddi-twong thién lau hon va lau hon.

» Vio lic ndy, ban khong nén diéu-tra tim hiéu nhiing chi tiét ciia
su trdi nghi€ém. Chi don thuan chi-tdm mot cach chanh-niém vao
dbi-twong thién chinh ma minh d chon (nhu hoi-thd).




Phan 4: Chdanh-Niém Vé Cac Phdp « 243

» Mdi 1an ban thuc hanh sy dinh-tdm lanh manh (chanh dinh) thi
ban dé dang duy tri sy chii-tAm vao muc-tiéu. Du ban chi c6 thé
tap-trung tdm (dinh-tdm) chi trong chdc lat, nhung ban s& thiy
hanh phiic vé& diéu ban lam duogc. Khi hai cai hop tac cing nhau
nhu mot doi, su chanh-niém va su chanh-dinh sé€ lam thanh loc

tAm va giup giir cho nhitng chudng-ngai ludn bi khdng ché.

» Su dinh-tam giap ban dat dugc su trai-nghiém dau doi vé su-
that va chan-ly trong théng diép cua Puc Phat. Chinh diéu nay
lam dong-lyc dé ban phat trién nhiing trang thai tang thién dinh

sdu sic hon nham giup ban chimg ngd nhimg tri-tué tham siu hon.
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Sau khi Giac-Ngd, Dirc Phat d3 quan chiéu vé nhirng sw-thit
thdm siu ctia Gido Phap ma Phit d3 chirng ngd. Phat nhan thiy
hau hét ching sinh déu dang chim dam trong v6-minh, ngay ca khi

Phat phd bién nhirng sw-that nay ngudi ta chac khé ma hiéu duoc.

Nhwng sau dé Phat nghi rang : “A, c6 mot s6 ching sinh c6 it
bui trong mat ho. Ho gidng nhw nhirng bong sen trong mot cai ao.
Mot s6 nguwei giong nhu nhirng blp sen dang nam bén dwéi nwéc
bun. Mét sé dang sap ngoi Ién mit nwéc. Nhirng bong khac thi d3
ngoi Ién khéi mit nwéc, mic du ching van chwa n® hoa. Nhwng cé

mot s6 d3 san sang n& hoa. Vi ich lgi clia ho, ta sé day Gido Phap”.

Sau khi Giac-Ngo, Ptrc Phat da dén khai giang tai Vuon Nai
gan Varanasi bai thuyét giang ddu tién ma sau nay dugc biét dén
v6i tén goi 1a Bon Diéu Pé (Bén Su That Thanh Diéu). Sau do,
trong sudt 45 nam di truyén day gido phap, Ptric Phat di nhiéu lan
giang di giang lai vé bdn sy-that ndy. Sy chanh-niém vé Tir Diéu
Pé va con-dudng Bat Thanh Dao 1a chia khoa dé chung ta ty minh
dat dugc su binh-an bén trong va su giai-thoat.

Vay nhitng su-that d6 1a gi? No6i ngan gon, su-that (chan 1y)
thir nhat (diéu dé 1) 1a sw kho (dukkha), l1a nhitng su bat toai
nguyén va sy bat hanh dau khd ma chung ta khong thé tranh duoc
trong doi. NO luon c6 mat moi lac, moi noi, dudi moi hinh thirc
trong moi su-séng cla tat ca chung sinh. Sy-that thir hai (di€u dé
2) 1a nguon-géc hay nguyén-nhan sw kho, 6 chinh 1a cai tm day
duc-vong (i) va su dinh-chdp (thu), né chua dugc thuan héa hay
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khai ngd. Su-that thir ba (diéu dé 3) 1a su cham-dirt khé, @6 1a sy
that réng ching ta co thé chidm dut su khod bz‘?lng cach dep bo sach
s€ nhiing tham-mudn va duc-vong d6. Su-that thur tu (diéu dé 4) la
con-dwong dan dén s cham-dirt khé, d6 chinh 1a con-dudng tam
phan thanh thién, Bat Chi Thanh Pao hay Bdt Thanh Pao, ma
chung ta phai thuc hién dé mong dat dén muc-tiéu cham-dirt kho.

Chéanh-Nié¢m vé Bon Di¢u Dé

Nhiéu ngudi thdy minh d& nghi vé nhitng khé khin cua ngudi
khac hon la nhitng kho6 khan cta chinh minh. Tham chi ho ctr lubn
theo ddi va quan tAm dén nhimg tinh hinh cua thé gi6i. Ho thuong
noi: “Nhin vao canh thé gi6i, diy nhimg bénh tat, d6i ngheo, that
nghiép, ly di, chién tranh, tai nan, va nhiing thr kinh khung khac”.
Nhirng van nan nhu dong dat va dich bénh (cam ga, bénh Aids,
Covids ...) 1a thuc té va co thé xay ra bat ky lic nao ddi véi bat cir
ai trong chlng ta, va chung ta ciing dé dang cam thiy bi thuong
cho nhitng nan nhan bat hanh. Di nhién diéu d6 ciing tt va tuyét
voi khi chiing ta biét cam dong véi su dau kho ciia nguoi khéc va
tim cach hay goép phan gitip d& ho. Nhung c6 mot diéu, doi khi
nhitng su quan tdm ‘dai tra’ d6 1a mot cach dé ching ta quén di
hodc phot 10 nhitng sy khd dau cua chinh minh phai trai qua mdi
ngay.

Thong diép ctia Phat trong Diéu Dé 1 1a moi ching sinh déu
ném trai sy kho dau. Su khé dau tic 1a su chiu dung theo toan bo
Cac nghia den vé than va vé tam. Khong phai tit ca moi su kho
déu 1a thé tham. Hau hét ching la nhimg kho dau thong thuong.
Kinh sach Phat gido da liét ké nhiéu vi du. Chiing ta kho vi ching

ta phai trai qua ‘gia, bénh, chét’. Ching ta khé vé thé xac va tinh
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cam boi vi nhitng sy bat tric, xui xéo va vo phudc du cac loai va
cac kiéu. Chung ta thudng xuyén ném trai nhitng ndi budn va vu
phién. Hon nita, chiing ta khd bét cr luc nao chung gip thir gi hay
ngudi nao kho wa kho chiu hay c¢6 hai d6i voi minh. (Khd mdi khi
gip thir hay ngudi minh khéng thich). Chung ta khd khi phai roi
xa hay mat nhiing thr hay nguoi dé chiu dang yéu ma minh yéu
thich. (Kho vi phai xa nhimg th hay nguoi minh yéu thich, nhu:
tién bac, nha cua, cla cai, moi truong dé chiu, méat cha me, con
cai, nguoi than, vo chong ... hay tham chi kho chi vi vira méi mat

mot cai kep toc minh thich.)

Chi can vai phit suy xét lai, ching ta c6 thé liét ké ra rat nhiéu
trai nghiém kho cta ca nhan minh. Du chiing ta c6 khai niém hoa
su khd bang nhiing tir ngit nhu stress, bat an, phién muon, bénh
man tinh, ndi so, hay than kinh hoang loan, tinh than nao nong, thi
su-that ther nhat Phat da néi ludn nhic chung ta luén nho rﬁng: su
kho 1a “khéng thé ndo tranh dwoc” cho t6i khi nao tdm ta con
chua trong-sach, chua dugc gidc-ngd va chua dugc giai-thoat.

Su chanh-niém gitp chung ta nhan ra rang, nim an bén dudi
tat ca moi sy khd dau nay chinh 13 duc-vong hay tham-ai. Tat ca
nam uan thudc than va tdm ludn ludn dang bién ddi, hu bénh, gia
di va chét di trong timg gidy phit. Béi vi ching ta dinh-chap vao
cai than nay (l1a ‘cia-ta’), nén khi no gia di hay suy yéu, ching ta
bi dau kh6 vé than va sau kho vé tdm. Vi chung ta luén mudn
“ndm-gii”” nhitng cam-giac dé& chiu va suéng khoai (lac tho), va
mudn “né-tranh” nhitng cam-giac kho chiu va dau kho (kho tho),
cho nén khi c6 nhiing su thay doi, 1én xudng, thing trim khong
thé tranh dugc trong doi séng thi chung ta cam thiy khd dau, budn

rAu va bét hanh.
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Moi su nhan-thtic (tudng) vé cai dep va ngay ca nhimg y-nghi
tao tac (hanh), dU hay ho, ruc r&, huy hoang dén mtc nao ... ciing
chi khéi sinh trong mét khoanh khic, néu ching ta dinh-chap vao
bat ky udn nao, nd s& tré thanh uan bi dinh-chip (thu udn), nhu

chung ta di goi—va no trd thanh nguyén-nhan cia khd.

Tuy nhién, sy kho ¢ thé duge chim dit, nhu Ptic Phat da hira
trong Diéu Pé 3. Nhu Phat da giai thich mét cach that don gian va
chan phuong: “Hanh-phuc la sw binh-an chung ta co dwoc khi
cham-ditt khé”. Vé thuc hanh, thi hanh-phic 13 sy binh an va tinh
lang c6 duoc khi ching ta thoat khoi nhitng trang thai tim x4u
a4c— nhu: tham, san, si; sinh, trudng, gia, bénh, chét, va sy budn
sau, than khoc, khd dau, vu phién, va tuyét vong. Khi ndo ching ta
tir bo dugc sy thém-mudn nhiing khoai-lac giac quan (duc lac) thi
chung ta s& cham dat sy kho dau ngay trén vét xe do cia né.
Nhiing mat va hinh-séc, tai va &m-thanh, mii va mui-huong, ludi
va mui-vi, than va su cham-xUc, va tim va déi-tugng clia tim—tat
ca chung—déu di chuyén trén mot chuyén tdu mang diy nhimg
su-kién chay dén duc-vong va ché day nhiing trang thai tim x4u,
bat thién va tiéu cuc khac. Nhung mot khi sy chanh-niém giup
chung ta nhan ra dugc rang mdi thr trai nghiém, du 1a hanh phuc
hay thong khd, ciing chi dién ra trong mot chdc lat va chi 1a phu
du, thi ta s& c6 kha ning 1am ‘doan mach’ nglmg ngay céi tién
trinh kho dau nay. (N6i cach khéac, sau khi dd ‘sang mat’ nhén ra
ban chat kho dau cta hanh trinh duc-vong tim kiém khoai-lac giac
quan, ching ta c6 thé quyét tdm “ngimg” ngay chuyén tau duc-
vong cua cudc doi.)

Su kho dau ngimg lai, va chung ta dugc binh an, va thay biét
dugc ban chat thyc-tai dung nhu-né-1a—vo-thudng, kho, vo-

ngd’.
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Chéanh-Niém vé Bat Thanh Pao

Diéu Dé 4 chinh 1a con-dudng tam phan tu thanh thién cua
Puc Phat, tirc Bat Thanh Pao. Trong kinh “Cdc Nén Tang Chdnh-
Niém” (kinh Niém X&) ndy, Bén Diéu Pé di duogc xép ngay sau
Bay Chi Gidc-Ngg (that giac chi) trong phan nén-tang chanh-niém
tht tu 13 “Chanh-Niém vé Cac Phap”. Noi cach khac, dé tai Bon
Diéu Pé duge xép ngay sau chi cudi cing cua Bdy Chi Giac-Ngé:
d6 1a chi s budng-xd (xa giac chi). Su xép dat nay cua Phat ciing
c6 y nghia rat hay cua né! Khi chung ta trai nghiém sy budng-xa,
thi ching ta c6 thé nhin thiy r& sy khd cua chinh minh mét cach
thuc té. Chir khong con bi ket trén 1y thuyét. Ching ta ciing nhin
thdy (i) cach ching ta gy ra sy khé dau, va biét rang (ii) su kho
dau thi c6 thé dugc lam cho chim-dut. Nhimg sy nhan biét nay 1a
nén tang dé thyc hanh tdm phan tu ciia con dudng Bat Thanh Dao.
Tam phan hay tam chi d6 c6 thé dugc dé dang ghi ra va thudc
long, nhung mdi phan 1a mot dé-tai sau sic va bao quat, doi hoi
phai c6 mot sy hiéu biét vé& nhitng phuong-dién khac nhau cua
gi4o 1y cua Phat. Toi ciing dd giang giai chi tiét cua tam phan nay
trong quyén sach “Tdm Buéc Chanh-Niém Dé Pi Pén Hanh-
Phic”. Néi mot cach ngan gon, danh séach tdm phan nhu sau:

1. Chéanh Kién (Cach-Nhin Pung Dan): Chung ta nhin thay
rang mdi hanh-dong (nghiép) chung ta 1am 1a nguyén-nhan dan
dén nhiing tic-dong hay két-qua (qua). Chung ta thira nhan rang
chinh ban than minh méi tao ra nhimg nguyén-nhan tét dé tao ra
su-séng tdt cho hién tai va tuong lai.

2. Chanh Tw Duy (Su Suy-Nghi Pung Pan): Ching ta nghi

nhitng y-nghi thién lanh, nhu 13 sy rong-long bd thi, tAm-tir.
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Chlng ta biét suy nghi mot cach dung dan trudc khi hanh dong
viéc gi, trude khi noi ra 11 gi, va dé nhan biét dugc diu gi 1a
dung, diéu gi 12 sai, diéu gi 1a ¢6 loi, diéu gi 1a khong co loi.

3. Chanh Ngi (Loi-N6i Pung Dén): Bao gom ca 10i-n6i ding
dén, 10i-viét ding dén. Chung ta noi 101 su that, chan that, tranh
no6i nhitg 101 dbi tra, lira bip, 151 n6i kh6 nghe, 10i néi gat gong
nat nd, va tranh ndi nhirng 101 tim phao, v ich, nhiéu chuyén.

4. Chénh Nghiép (Hanh-DBong Ping Pan): Chung ta song doi
song dao durc, kiéng cit va tranh bo viéc gy hai hay sat-sinh, sy
gian-cap, su ta-dam, va su udng ruou, bia hay dung nhing chit

doc hai nhu ma tay, thube 14 ...

5. Chdnh Mang (Sy Muu-Sinh Ding Dan): Ttc 1a nhiing cong
viéc hay viéc 1am hay nghé nghiép, chling ta nén chon nhiing viéc
lam c6 dao dirc, va khong vi pham dao duc, tranh 1am nhitng nghé
nghiép that dtrc hay nhiing viéc lam that dtrc nhu 1am 16 mo, budn
gian ban lan, Ira gat, cho vay nang 1ai, viéc lam lgi minh hai
nguoi. Hay ludn chon lam nhiing viéc lam lwong thién va lanh
manh, dii khé khin tung thiéu ciing ¢ khong 1am nhitng viéc that
due, thiéu dao 1y hay thiéu nhan dao. (Ban s& hoc nhiéu chi tiét
hon vé nhimg gidi-hanh trong nhiing kinh sach khac.)

6. Chdanh Tinh Tan (Su No-Luc Pung Pén): Ching ta nd luc
hét ste dé ngan phong va vuot qua nhiing trang thai X4u, 4c, bat
thién cua tAm, va tu dudng va duy tri nhiing trang théi tbt, thién va
tich cuc cua tam.

7. Chanh Niém (Su Tam-Niém Pung Dan): Pay chinh 14 “sy
chanh-niém” ma ching ta dang noi trong sudt quyén sach nay.
Ching ta phai thuc tap, luyén tap, thuc hanh sy chanh-niém hang
ngay trong nhitng gid ngdi-thién va thuc hanh sy chanh-niém
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trong khi dang tiép xtic véi moi sinh hoat bén ngoai cua doi séng
hang ngay.

8. Chdnh Pinh (Sy Pinh-Tam Ping Dén): Co nghia 13 su
dinh-tam chan chinh, khong phai sy dinh-tam sai lac (ta-dinh).
Chung ta tap luyén tim minh muc tiéu vao déi-tuqng nhét-diém dé
tién 1én chimg dac 1én cac tang thién dinh [jhana] thdm sau can
thiét. Nhirng trang thai dinh-sau hd trg sy chanh-niém gilp ta nhin
thiy ban chét dich thuc cua moi hién twong dung-nhu-ching-13,

nhu di giai thich nhiéu 1an trong quyén sach nay.

V4, tom lai, chi c6 thuc hanh mot cach chuyén can va siéng
nang tam chi phan nay cua con-duong dao thi chiing ta méi c6 co
hoi va c6 thé chirng dat nhiing trang thai dan dén sy giac-ngd va

giai-thoat.

Nhirng Két Qua Tu Tép ciia Con Puwong Pao

Nhu 161 két luan ctia Phat trong kinh “Cdc Nén Tdng Chdnh-
Niem™:
“Nay cdc Ty kheo, néu ai tu tdp bon nén-tang chanh-niém
nay theo ding cach nhw viy dwoc bay nam, thi nguoi do
c6 thé tréng doi chitng ngd mot trong hai thanh qua: dé la
“tri-biét cudi-cung” (tirc A-la-hdn) ngay trong kiép nay
[tai ddy va bdy gio], hodc néu con chiit hoi hiedng cia sw

dinh-chdp (chdp thi) nao dé, thi la thanh qud Bat-1ai.”

Cum tir “theo diing cdach nhw vdy” & day cho ching ta biét
rang dé tu tap con duong dao cia Phat, chung ta can phai co su
nd-lyc. Chic chén rang, tiép tuc nhing thoi quen xau cia nhiing
tham-mudn thudc khoai-lac giac quan (tham duc)—nhu: tién tai,
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sic duc, danh vong, dn ngon ngt sudng ...— thi rat dé dang, da
phan ai cling khoi tdim va sdng chay theo ching nhu vdy. Nhung,
su tu tap sw chanh-niém s€ gilp dugc chdng ta giam bt nhitng
tham, san, si, va nhiing théi tAm x4u 4c, va ciing gitp duoc ching
ta giam bot nhitng su bt toai nguyén va sy bat hanh. (Cang it
tham muén thi cang it bi that vong va it bi kh dau khi khong thoa
man duoc nd). Su chanh-niém thuc giuc ching ta chiu kho tu tap
gidi hon dé mau dat dén dugc muc tiéu giai-thodt mot 1an va mai
mai.

Khi kha ning chimg nhap vao tang thién dinh duoc vimg manh
hon, ching ta c6 thé chimg dat cac két qua cia con-dudng dao.
Trude tién, ching ta phai dung hoa “bén co-s¢” can-phai-co dé
thanh tyu mot viéc gi. Bébn co-s& & day la: sy mong mudn, su nd
luc, tAm, va su diéu-tra tim hiéu. V& can ban, su mong-muén (duc)
chdm-dat moi sy khd dau va sy nd-luc trong viéc tu-thién phai
duoc can bcfng voi nhau mot cach hoan hao. Kha nang dinh-tam
dé giup chung ta diéu-tra tim hiéu nhitng hién-tuong thudc than va
tdm phai dugc cdn bang, khdng qué yéu, ciing khong nén qua
manh mot cach khong can thiét. Khi bén “yéu-to-giap-thanh-cong
nay” duoc can bang, tAm tré nén mé rong hon, trong sudt hon va
sang t6 hon. Va nho d6 ching ta s& phat trién duoc iddhipada —
nhting nang-lyc tam linh. Nhitng nang-lyc nay méi du suc manh
gilp ching ta tiéu diét nhimg gong-cUm & giai doan tu tién cao

hon va cao hon vé sau.

Con-duong dao di dén su gidc-ngd c6 04 giai-doan hay 04
tang: Nhap-luu (budc vao thanh dao), Nhat-lai (chi con tai sinh
mot 1an), Bat-lai (khdng con tai sinh nita), va A-la-han (tri-biét

cubi cung, Niét-ban). Khi mot ngudi thuc hanh con-dudong Bat
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Thanh Pao cang lic cang thAm sau hon, thi nguoi d6 cang tién bo
qua nhirng trinh d¢ thanh tyu nay.

1. Nhap Luu

Dich tht nhit chung ta dat dén duoc goi 1a Nhép-luu (Du
Luu), ¢6 nghia 13 budc vao dong thanh dao, budc han vao con-
duong thanh dao va khong con thodi chuyén nira.

(Chir “dic dao” hay “dat dao” theo cach ndi cua nhiéu nguoi
c6 18 1a ding nhat d6i voi mot nguodi Nhap-luu. Tuc 1a ngudi do
da “dat dugc” con-duong “thanh dao”, da budc dugc vao dong
thanh dao. “Péic dao” chua c6 nghia 1a sy giac-ng0 toan thién mat
bac A-la-han hay mot vi Phat. “Thanh dao” thi ¢6 nghia d6 hon,

tuc 1a da tu thanh cong con-duong thanh dao.)

(Mot nguoi tu hanh du 1au ndm nhung cO ldc hoan tuc, thi
ngudi 46 da chiea tieng ching qua Nhap-luu bat thoai chuyén
nay!)

Sau day la doan kinh ghi lai nhitng 151 mot 1an Ptrc Phat da noi
v6i Thay Xa-loi-phat, nhu sau:

“Nay Xa-lgi-phdt, thwong c6 néi:“Dong chdy, dong
chay”. Vay dong chdy ¢ day la gi, nay Xé-loi-phdt?”

“Con duwong Badt Thanh DPgo nay chinh la dong chay do,
thwa Thé Tén”, thay Xa-loi-phat tra 10i.

“Thdt tot, that tot lanh, nay Xa-lpi-phdt”, Ptc Phat noi.
“Nay Xa-loi-phdt, gio' thwong c6 néi: “Nguwoi budc VAo
dong chay, nguoi buoc vao dong chay”. Vay nguoi buoc

vdo dong chay ¢ dady la gi, nay Xa-lpi-phdt?”
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“Pé la ngwoi di co-dwoe [dat dwge, so hitu, chitng ddc)
con dwong Bat Thanh Pao nay, thwa Thé Tén, nguoi dé
duwoc goi la nguoi (da) budce vao dong chay.”

bay la mot doan kinh cuc ky quan trong! Con duong Bat
Thanh Pao chinh 1a “dong chay chung ta budc vao” dé cho no
mang chiing ta dén bén bo giac-ngd. Khi ching ta tu tap thién sau
mot khoang thoi gian déng ké, tAm chiing ta tir tir trd nén sang to.
Su nghi-ngd bién mat. Ching ta cang thdy mot cach rat rd rét vé
su lién-luy giita tham-duc va khé-dau. Thyc ra, hai th nay hau
nhu chi 1a mot. (Tize la nhwe hinh véi béng, néu khéng cé ndy,
khong c6 kia; khdng c6 duc-vong, khong cé khé; khéng cé suwe kho,
vi khéng c6 duc-vong)

Bay gio chung ta tu hanh theo Béat Thanh Pao bang mot niém
tu-tin vimg chic, khong con su nghi-ngd. Gidi-Hanh [nam-gidi
d6i v6i nguoi tai gia] tot dep trd thanh ban chat tht hai. Ching ta
kiéng cir va khong sat-sinh, khong gian-cap (khong iy nhing thir
khong dugc cho), khdng ta-dam (quan hé nam nit bat chinh).
Chung ta kiéng cit va khong noi 16i-n6i sai sy that, gian dbi, 1oi
gay gat, 10i n6i gay chia r& thu han va 10i tim phao vo ich, nhiéu
chuyén. Chung ta tu tdp nhitng y-nghi thién lanh va quyét tam
vuot qua nhitng trang thai xdu va bat thién caa tdm, va tu dudng
nhiing trang thai tot va thién lanh cia tam.

Lam t6t dugc 03-nghiép [hanh-dong, 16i-n6i, tam-y (than, y,
miéng)] tot thién nhu vay, thi 03 géng-cim (kiét str) dau tién s& bi
tiéu diét—do 1a: (1) than-kién (niém tin sai 1am coi than nay la ‘ta’
va ‘ctia-ta’), (2) sw nghi-ngo, va (3) gidi-cam thi (sy dinh-chap sai
lac mé tin vao nhiing tuc I¢ cAm ky, cung bai, va nhiing thé

nguyén, nhitng sy hanh xéc khd hanh). Ching ta da hiéu dugce tat
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ca nam uan thudc than va tim déu c6 clng ban chat: khoi sinh va
bién mat, sinh rdi diét. Chlng ta khong con ham mudn ném trai
thém nhitng ndi budn thién thu vé “sinh, 130, bénh, t&” ct lap di
lap lai. Muc-tiéu duy nhét cia chung ta 1a giai-thoat khoi vong
lun-hoi sinh tr (samsara) va thoat khoi moi sy khd dau truyén

kiép ma n6 mang lai.”

Sau khi budc vao dong thanh dao, ngudi nhap luu c6 thé tuyén
b6 véi chinh minh:
“Ta dd xong véi (két thic, khéng con bi) dia nguc, da
xong voi coi SUC sinh, da xong canh nga quy, da xong
nhitng canh gici thong kho, nhing canh gidi tdi sinh thdp
xau. Ta la mét béc Nhap-luu, khong con bi dinh vao sy
tai-sinh, voi si gide-ngé la dich dén cia ta.”

(ban dich tir tiéng Pali ciia Bhikkhu Bodhi)

2. Nhét Lai

K¢é tiép, sy chanh-niém gilp ching ta cang ngay cang dugc
thém tinh-giac voi timg khoang khic thay-doi bén trong tdm than
nim-udn nay cua ching ta. Két qua 1a, phan dé thay va thé té nhat
cia 02 gong cum ké tiép 1a (4) tham [tham-mudn khodi-lac giac
quan; tham duc] va (5) san [su ac-y] bi tiéu diét. (Tac 1a chi méi
lam giam thiéu tham, san, si). Néu lam duoc viy, nguoi tu tro
thanh bac Nhat-lai. Piéu nay c6 nghia 1a ngudi nay chi con phai bi
tai sinh vao cBi nguoi tdi da mot 1an nira trude khi dat dugc giac-
ngd hoan toan.

3. Bit Lai
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O giai-doan thir ba nay, sy dinh-sdu cta ta tiéu diét nhimg
phan vi té tinh vi con lai cua 02 gong-cum tham va san vira noi
trén [tirc 1a gdong-cum 4 va 5 trong danh sach 10 gbéng-cum]. Sau
khi lam duoc vay, nguoi tu tré thanh mdt bac Bét-lai. Piéu nay co
nghia 13 ngudi nay khong con bi tai sinh vao ¢di ngudi 1an nao
nita. Thay vi vay, nguoi dy s& dugc tai sinh trong mot trong 05 ¢di
troi trong-sach (tinh cu thién; Suddhavasa) (c6 1& mot sé truyén
théng Phat giao goi d6 la Coi Lanh hay Tinh D9). Tu day, bac
thanh Bét-lai tiép tuc tu hanh hudng t6i sy giai-thoat hoan toan.

4. A-la-han

Dén giai-doan cudi cung cua dong thanh dao, nim gbéng-cim
con lai bi tiéu diét* bang su thién dinh-tdm cép tién cta nguoi tu.
Luc nay nhitng ngudi tu khong con tham-mudn tu thanh tién trong
coi sdc gidi hay vo-sic gidi, tirc khéng con géng-cim (6) Sdc gidi
tham va (7) vo-sdc gi6i tham.

Ciing trong giai-doan cubi nay, ching ta bung bo tan gdc
gong-cam (8) ngd-man (su tw-ta) va (9) sw bdt-an. Nhitng tam
tinh nay khong con la chudng-ngai (trién cai), khong con la
khuynh-hudng (ty mién) hay géng-cum (kiét sir) trong tim nguoi
tu nira. Luc ndy, tdm ctia ngudi tu that sic bén, trong sudt va sang
t6 dén muc chung ta c6 thé théy 6 dugce bon su-that cua Tir Diéu
Dé—“Su’ khé, Nguyén-nhan khé, Suw cham-dirt khé, va Con-duong

dan ti sw cham-dirt kho”—van hanh nhu 1a mot.

Cudi cung, tim chung ta ciing tir bo hoan toan cai quan-niém
sai 1am 1a c6 cai ‘Ta’ (ng&) bén trong cai than niam-uan. Nhiing
manh vun v& cudi cung ctia gong-cum cudi cung 1a (10) vé-minh

(sir Si-mé va sw khong-biét vé Tir Diéu Pé) ciing bi tiéu diét, va
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nguoi tu tré thanh bac A-la-hdn—Ia nguoi da duogc giai-thoat hoan
toan khoi tat ca moi sy kho. Ngudi d6 di dat dugc muc-tiéu cia
dao Phat. Va nguoi d6 biét rang: ‘Sinh da tdn, doi séng tam linh
da dwoe song, nhitng gi can lam da lam xong, khong con tré lai

trang thdi hién-hitu nao nita.’

Nhu Thay Xa-loi-phat ciing tung giang giai: “Nay dao hiu,
doi voi mot A-la-han, khbng con gi nita can phai lam va ciing
khéng can phdi lap lai nhitng gi da lam xong.” Su khd cua kiép
nay va tat ca twong lai da két thuc, nhu Thay Xa-lgi-phat da néi
tiép rang: “Khi tdt ca nhitng diéu nay [bon nén ting chdnh-niém]
dwoc tu tdp va tu duong, chung dan t6i sw an trii hanh phuc (lac)
ngay trong kiép nay va dan téi sw chdnh-niém va sw ré-biét (tinh-
giac).”

Chi c6 mot dudng 16i dan t6i nhitng su chimg-ngd nay—do 1a
su danh tron thdi gian va nd-luc dé thyc hanh “Bén Nén Tdng
Chanh-Niém”.

m Nhitng Piém Chinh d@é tu tip theo con dwong “Bat Chanh

Dao”

» Cach tot nhat dé 6n lai nhitng “Piém Chink” [niém xir, dé-muc,
dbi-twong chinh] cua “Bén Nén Tang Chdnh-Niém” 1a doc lai,
tung niém lai Ban Kinh Tém Luwegc di duoc ghi & dau quyén
séch.

» Su chanh-niém mang lai cho ban tri-tu¢ minh-sat dé nhin thay
bén trong nhimg dic-tinh ctia moi thir hién-hiru: “Vo-thuong, khd
(bat toai nguyén), vo-nga.”
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» Ban c6 duoc loai tri-tué¢ nay béng cach dung sy chanh-niém dé
diéu tra suy xét vé than, vé nhitng cdm-giac, nhitng sw nhan-thire,
nhitng y-nghi, VA nhitng hién-tuwong bén trong than va tam (diéu

tra v€ nam uan).

» Nhu d3 nédi nhiéu lan, cach tét nhat dé bat dau tu thién chanh-
niém la thuc tap “sw chanh-niém vé hoi-thé”, bai vi hoi-thé ludn
luon c6 mat va dé quan sat. Khi tdm da hoa nhap véi hoi-tho, thi

tam cua ban co mdt ngay trong hién-tai.

» Sir chanh-niém VA sw tinh-giac cho thiy riang 32 bo-phan cua
than gém c6 04 yéu-t6 tr dai [dat, nude, khi, nhiét] von ludn ludn
(¢ nhirng trang thai) dang thay-doi. Boi vi than phu thudc vao su
‘sinh trudng, gia, bénh, chét’, cho nén than khong mang lai su
thoa mén dai 1au mai mai cho ban. Piéu quan trong nhat 1a: Than
khoéng phai la céi ‘ta’, khong phdi la ‘cua-ta’, khong phdai la ‘ban
nga cua-ta’!

» Su chanh-niém vé nhitng cim-giac giap ban tinh-gidc biét
dugc rang sy kho dau khoi sinh tir nhitng phan tng thoi quen cia
tam ddi v&i 03 logi cam-giac—tham-mudn nhimg cam-giac dé
chiu (lac tho), khang-cu nhimng cam-giac kho chiu (kho tho), va
trai nghiém mot cam-nhan ngu mo sai lam nhu c¢6 mot cai ‘ta’
(ngd) nhu kiéu ‘linh hén’ khi c6 mot cam-giac trung tinh (v ky
tho). Ciing giéng nhu tit ca moi thir khac, cam-giac khai sinh, 1én
cao, va bién mét; ludn ludn sinh diét.

» Sur chanh-niém vé tdm gitip ban tinh-gi4c biét dugc rang nhimg
y-nghi va nhitng trang thai tim cling luén ludn dang thay-doi.

» Su chanh-niém vé cac phap [Gido Phap, gido 1y, nhimng hién-
tuong thudc than va tdm], ban tinh-giac biét vé su khai-sinh va sy
bién-diét ciia 05 chuéng-ngai (trién cai), vé 10 gong-cum (kiét
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str), 05 uan, 06 giac-quan (06 cin cam-nhan) va nhitng d6i-twong
gi4c quan (06 tran), 07 chi giac-ngd, 04 Diéu DE, va 08 phan cta
Bat Thanh Dao ma Phat da chi day.

» Su thuc hanh mét cach ding din su chanh-niém vé “Bon Nén
Tang Chanh-Niém” thi s& dan dén Niét-ban: sy giai-thoat, su hoan
toan tu-do khoi moi su kho. Ptc Phat di hira rang ban co thé
chtng dic duoc muc-tiéu ndy ngay trong kiép nay. Sy chanh-niém
mot cach ding din ciing 1am giam b6t nhitng su khd dau ngay
trong hién tai va lam cho cudc doi ta dé chiu hon, binh an, va hanh

phuc hon.

- HET -




Vé Tac Gid

Thién su Bhante Henepol Gunaratana da thu giéi nam 12 tudi
thanh mot tu si Phét gido tai ngdi chua nho & Lang Malandeniya,
huyén thi Kurunegala, Tich Lan. Ngudi ban sy thu gidi cho thay 1a
dai trudng lao Kiribatkumbure Sonuttara. Nam 1947, luc 20 tudi,
thay thu dai tho giéi & Kandy. Thay dugc giao duc & Truong Cao
dang Vidyalankara (Vidyalankara Junior College), Truong DPai Hoc
Vidyalankara (Vidyalankara College) ¢ Kelaniya, va DPai Hoc
Truyén Ba Phat Gido (Buddhist Missionary College) ¢ thu do
Colombo, Tich Lan. Sau d6, thdy qua An D9 05 nim trong st mang
phung su tai Hoi Dai Bo-bé (Mahabodhi Society) phuc vu cho
nhitng ngudi bi phan biét 13 giai cdp Ha Tién (Harijana) ¢ ving Phat
tich Sanchi, réi & Delhi va & Bombay. Sau d6, thdy qua Malaysia 10
nam trong mot sir mang truyén ba Phat gido, 1a ¢d van t6n gido cho
Hoi Phat Phap Abhivurdhiwardhana (Sasana Abhivurdhiwardhana
Society), Hoi Truyén Bda Phdt Gido (Buddhist Missionary Society) va
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Lién Hiép Thanh Nién Phat Gido Malaysia (Buddhist Youth
Federation of Malaysia). Thiy da giang day tai cac truong Kishon
Dial School va truong Temple Road Girls’ School va la hiéu truong
cua Hoc Vién Phdt Gido ¢ Kuala Lumpur.

Tu 101 thinh moi cia Hgi Phdt Phdp Sasana Sevaka (Sasana
Sevaka Society), thién su Gunaratana da dén Hoa Ky vao nim 1968
dam nhiém chirc vu Tong Thu Ky Danh Du ctua Hoi Tu Vién Phdt
Giao Washington, D.C. (Buddhist Vihara Society) tai thu d6 cia Hoa
Ky. Vao nam 1980, thay dugc bd nhiém lam Chu Tich ctia Hoi nay.
Trong thoi gian dwong nhiém tai Hgi Tu Vién, thay da giang day
nhiéu khoa Phat hoc, dan dat nhimg khoa thién, va di thuyét giang
khiap nudc My, Canada, Chau Au, Uc, New Zealand, Chau Phi, va
Chéu A.

Trong ltc do, tir nam 1973-1988, thay lam truong khoa Phat hoc &
Pai hoc American University, day cac sinh vién hoc vé gido 1y Phat
gido va Thién Phat gio.

Thay ciing d theo hoc 1dy cac hoc vi Cir nhan, Thac si va Tién si
Triét hoc & Pai hoc American University. Thay ciing giang day Phat
hoc tai truong Pai hoc American University, Pai hoc Georgetown
University va DPai hoc University of Maryland. Sach vé va nhitng bai
viét ciia thay da dugc xuit ban & Malaysia, An Do, Tich Lan va My.
Céc sach hudng dan cia thiy da dugc dich va phat hanh trén khip
thé gidi hon 20 nim qua. Mot phan ban dich tiéng Thai di dugc trich
day trong gido trinh chinh thuc cia céc truong Trung Hoc & Thai
Lan.

Tur nam 1982, hoa thuong Gunaratana 1a Chu Tich cua Hgi T hién
hoc West Virginia (Bhavana Society of West Virginia), do thay va
ong Matthew Flickstein sang lap. P6 1a mot tu vién va trung tam
thién & West Virginia, gan thung ling Shenandoah Valley, cach thu
d6 Washington, D.C. khoang 100 dim. O d6 thay ban tho gidi va
giang day cho cac Tang Ni, va t6 chirc nhiing khoa thién cho cong
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chung. Thiy ciing thudng xuyén di nhiéu noi trén thé giéi dé thuyét
giang va day cac khoa thién.

Vao nam 2000, Ngai Hoa thugng Bhante Gunaratana nhan duogc
giai thuong vi su cong hién tron doi, do trudng cii cia ngai 13 Pai
Hoc Vidyalankara College & Tich Lan phong tang.

Hoa thugng Bhante Gunaratana cling 1a tac gid cua céc quyén
sach v¢ thién rat noi tiéng nhu la:

Chéanh-Niém - gidng bang ngén ngir thong thuong

Chéanh-Pinh - gidng bang ngén ngir thong thuong

Bén Nén Tang Chanh-Niém - giang bang ngén ngit thong thuong
Tém Bude Chanh-Niém Pi Bén Hanh Phiic.

Con Duong cua Pinh va Tué

Hoi ky ‘Hanh Trinh Bi Bén S Chanh-Niém’

Phdn Tich Cdac Tang Thién Dinh (Jhana) Theo Phdt Gido Nguyén
Thuy

Nghi Lé Thién Mén
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Vé Cac Ban Dich

Ve viéc bién dich céac sach vé “Thién Phat gido”, vi day la sach
hwéng dan thwe hanh nén ngudi dich muon chia sé voi quy doc gia
mot so diéu nhu sau:

Pong co bién dich

Sau nhiéu nim nghién ctru va bién dich mdt s6 sach Phat hoc vi
muc dich phat hanh (4n tong) mién phi cho cac Phat tir va ty vién gan
Xa, toi nhan thiy tdm quan trong ctia phan sach giang day vé thién
tap.

(a) Phan 16n céc sach Phat gido va sach day thién ¢ Viét Nam d3
duogc luu hanh tir lau doi dudi dang tiéng Han va Han Viét, boi vi
trong mot thoi gian kha 1au, c6 1€ hon 18-19 thé ky, Phat gido Viét
Nam c6 chiu anh hudng tir Phat gido Dai thira ciia Trung Hoa. D¢ 1a
mot kho kinh sach dang quy cho nhiing Phat tir thuc hanh theo Phat
gido Pai thura.

(b) Mot sé sach Phat gidao va sach day thién ctua dong Phat gido
Nguyén thily ciing dd duoc cac tu vién va cac dich gia dich ra tiéng
Viét trong vai thap nién méi day. Do ciing 1a mot nguon kién thirc
quy bau cho cac Phat tir doc va thuc hanh.

(c) Muc dich cua viéc chon va dich mot s6 sach thién cua nguoi
dich & day ciing khong ngoai muc dich gop mot phan nho bé vao su
tién phong cua cac tu vién va céc dich gia dang kinh do.

Cac sach vé thién

D6 1a nhitng sach huéng dan cia cic thién su 16i lac nhu:
Henepola Gunarantana, Nyanaponika, Bhikkhu Nanamoli, Ajahn
Chah, Ajahn Brahm, Ajahn Sumedha, Ajahn Mun ...

Nhitng quyén sach nay giang giai vé thién-dinh (samatha) va
thién minh-sat (vipassana) dua theo nhimng 1oi Phat day theo Phat
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gido Nguyén thiy (Theravada) vén dd dugc truyén thira tir sau thoi
Dtrc Phét lich st cho dén tan hém nay. Thién-dinh duoc tu tap nhu
mot cong cu hd trg déc luc cho viée tu tap sy minh-sat, con dugc goi
1a thién chanh-niém (thién quén, thién tué). Nhimg phuong phap
thién tap thudc Phat gido Theravada da va dang duoc thuc hanh ¢ cac
nude Tich Lan, Mién Dién, Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia, mot phén
Viét Nam, Singapore, Malaysia; va dac biét dang dugc phat trién
manh & cac nude chau Au, chau Bic My va chau Uc.

Ngén ngir

Ciing nhu nhiing sach vé gido 1y khac, nhiing sach thién nay
dugc ngudi dich dich qua tiéng Viét phd thong ma chung ta dung dé
no6i va tu duy hang ngay. Vi day 1a mot tiép can méi va truc tiép véi
kién thirc Phat gido Nguyén thity, cho nén nguoi dich ¢d ging dich
dung theo tiéng thuan Viét hién dai. Muc dich 1a giup cho doc gia
tranh khoi sy “tu duy hai-1an”. Vi dy, néu dung cac chir ‘trién-cai’
hay ‘ngii-cai’ (HV), thi nhitng doc gid mdi va nhitng doc gid khong
hoc Phat hoc bang tiéng Han-Viét s& phai tim hiéu chung va dich lai
mot 1an nira. Thay vi vay, chiing ta c¢6 thé dich ngay 1a ‘chudng-ngai’
hay ‘ndm chudng-ngai’ thi cac doc gia Viét Nam cé thé hiéu mot
cach dé dang. Tiéng Viét ngdy nay hdu nhw di gidu nghia dé co giai
thich hau hét tur ngl cua cac nganh hoc thuat, ké ca Phat hoc.

Tuy nhién, c¢6 nhitng chd cin phai gitr lai mot s6 danh tir tiéng
Han-Viét boi vi (a) nhitng thuat ngir d6 da duoc dung va da rat quen
thudc ddi voi nhidu thé hé¢ Phat tir tir 1au doi, va ho déu hiéu duoc
chung; va (b) vi vin con mot sb trudong hop tiéng thuan Viét van
chua du sy chinh x4c va gon gang dé thay mot s6 thuét ngir d6. Vi du
nhu: phéap, Gido Phéap, Tt Diu bé, Bat Chanh Pao, su dinh-tam, su
chanh-niém, san, si, hy, lac, x4, luan hi, thirc ... va ‘thién’. Vai tro
ctia mot s thuat ngir chinh bang tiéng Han-Viét 14 rat quan trong va
hitu ich.
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Thai d¢ bién dich

La mdt thai d§ khach quan va trung thanh véi chitr nghia cuia tac
gia. Tac gia viét ra sao, ngudi dich cb ging dich nghia ding nhu
ching 1a. Ngudi dich khong dua vao sy hiéu biét (hay trai nghiém
hay quan diém) c4 nhan cua minh vao trong 101 dich. Muc dich 1a giit
cang duoc tron ven ca nghia va y cia tic gia & mirc tét nhat c6 thé.

(a) Co thé khac v6i nhitng truyén thong khac, Phat gido Nguyén
thiy va thién hoc cua nd da dugc giang giai boi Phat va cac su thay
sau ndy bang nhirng ngdn tir rd rang va truc chi. Nguoi doc ctr doc
sao hiéu vay. Con thyc hanh hay khong hodc thyc hanh ding hay
khong 13 tiy vao mdi nguoi. Thién Phat gido theo dong Nguyén thuy
khong dung nhiing tir ngit khé hiéu, cao siéu, hay danh d6. Néu c6 an
du thi chi cé nhiing cau néi va cau chuyén an du y nghia, nhung
chung ciing dugc ndi va viét bang nhimng tir ngir don gian va rd rang.
Céc trich dan trong cac sach thién déu 1a nhitng 1i ctia Prc Phat lich
sir. Va cach dién dat ctia Ptic Phat thi ludn ludn 13 rd rang va dé hiéu
nhu vay.

Thai d6 dich ¢ day 1a nghiéng vé hoc thuat, chir khong phai 1a
thai do ciia mot su thiy hay mot thién su. Do vay nguoi dich ciing
khong can phai ‘ngd’ dugc ‘tham ¥’ gi gi d6 ... cua tac gia thi moi co
thé dich duoc cac cu chir cua ho (theo nhu kiéu nghi ctia mot )
ngudi & mot sd trudng phai khac).

Nhitng nguoi c6 hiéu biét vé& cac ngdn ngit nhu tiéng Anh, Phap,
Pic ... thi hoan toan cé thé dich ding mot toa thuéc ma khong can
phai 1a mot bac si hay duoc si. Vi nhimg toa thudc d6 duoc viét ra 1a
dé cho nguoi doc doc hiéu va dung ding theo chi din. Nhiéu trim
nam qua, nhitng khoa hoc dc?y thuat ngir va khai niém nhu toan hoc,
vat 1y, y hoc, sinh hoc, vi sinh hoc ... cho dén nhitng nganh cao sau
nhu lugng tir, hat nhan, tin hoc ... cling da dugc dich mét cach tdt va
chinh x4c qua hang trim ngdn ngir khac nhau trén thé gidi.



266 « Bon Nen Tdang Chéanh Niém

(b) Nguoi dich ciing dich nhitng quyén sach ndy mot cach tot
nhit dé cho minh ty hoc va thuc hanh. Pay 14 1y do ich ky duy nhat
cua cong viéc nay.

(c) Di nhién, nhitng sach ding ngdn ngir qua ‘cao siéu’ vé tim
linh doi hoi ngudi dich phai ‘nghiém’ va ‘ngd’ dugc hét nhiing gi tac
gia viét, thi c6 1&8 mot dich gia binh thuong nhu t6i1 khong thé 1am
dugc hét. May mén thay, nhimg sach hudng dan cta Thién Phat giao
Nguyén thiy khong thudc nhiing loai sach d6! Sach cua Phat gido
Nguyén thuy chi don thuan giong nhw cdch nhitng sdch gido khoa
huéng dan vé 1y thuyét va thuc hanh. Nhitng huéng din dugc giang
giai va viét ra dé nguoi ta doc va hiéu, dé hiéu rd va 1am theo dung;
chir khong phai viét ra dé nguoi doc phai hiéu khac, hiéu theo kiéu
khac thuong, hay dé 1am “ttrc ndo’ ngudi doc, hay 1am cho ngudi doc
phai tu phong doan hay 6m riét trong dau ... Cac sach nay ciing
khong ¢ nhimng cach huéng dan khac thuong nhu kiéu danh, déap,
hét, 1at thuyén ... doi hoi ngudi dich phai 1a bac ‘ngd nhan’ thi méi
chuyén ngir truyén y duoc. Nhiing hudng dan tir 1oi ciia Puc Phat
duoc ghi lai trong cac bai kinh déu rat truc chi va rd nghia.

(d) Ciing nhu tit ca nhitng sach vé gido 1y, nhitng quyén sach day
vé thién nay duogc doc lai, kiém tra va hiéu dinh boi cac su thay (dau
tién 1a thay Thich Trac Thong Tinh cia thién vién Trac Lam), va
duogc hiéu chinh 1an cubi bai ban bién tap chuyén trach vé sach Phat
hoc ¢ nha xuat ban trudc khi duge an hanh.

Quy ddc gia gop ¥ vé ban dich, xin vui long giri dén ngudi dich
hodc thiy Thong Tinh. Ching t6i xin tiép thu va hiéu dinh lai cho tot
hon. BT: 0909503993, email: lekimkha@gmail.com, hodc email:
tthongtinh@yahoo.com.

Loi cam on

Loi cam on thanh kinh nhét xin dwoc giri dén Hoa thuong thién
su Bhante Gunatarana cta Thién Vién Bhavana Society, Hoa Ky.
Thay da tir bi cho phép toi dich tit ca cac quyén sach quy gia cia
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thdy qua tiéng Viét dé phat hanh (phi lgi nhudn) cho cac Phat tir Viét
Nam.

Cam on thay Thich Trac Thong Tinh d bo nhiéu thoi gian dé
doc qua nhirng ban dich cua toi.

Cam on Phat tir Nguyén Thi Thu Nga, L& Kim Han, Ngo Puc
Lan, L& Hoang Phi da gitp phan ché ban tiéng Viét quyén sach nay.

Va rit mang on anh Huynh Vian Thinh sau nay d3 giip bién tap
va hoan thién ban vi tinh cua #dz cd c&c kinh sach dé in.

Loi nguyén hoi hudng cong dirc xin danh cho nhing nguoi than
quyén va tt ca chung sinh!

Nha Bé, mia mwa Kiét Ha 2012
Lé Kim Kha



268 « Bon Nen Tang Chéanh Niém



m CHU THICH

! [Nhitng quyén sach nay da dugc dich boi ciing ngudi dich qua tiéng Viét
v6i su cho phép cua thién su Bhante Gunarantana. Thién su di khuyén
rang: quyén “Chanh-Niém, giang bang ngon ngit thong thwong” va quyén
“Bén Nén Tang Chdanh-Niém, gidng bang ngén ngiv théng thuwong” nén
dugc doc trude hodc sau v6i nhau dé bd sung cho nhau; va doc quyén nao
trude ciing duge. Vi ca 02 déu hudng dan thuc hanh “sw chdnh-nigm”—I1a
cong cu can ban va quan trong nhat cta Thién Phdt gido.

- Quy dao hiru ciing nén doc quyén “Chanh-Binh, gidng bang ngoén ngiv
théng thuwong” giang giai vé sw dinh-tam (thién dinh)—mot cong cu khong
thé thiéu dugc dé hd tro cho va vé cubi hoa nhap v6i sw chdnh-nigm (minh
sat) dé choc thiing birc tudng v6-minh, phoi bay Su-That tot cing, va nguoi
tu dat t&i sy gidc-ngo.]

2 [Trong it nhidu truong hop, Puc Phat di dung chit “Ty kheo” dé goi
nhitng nguoi khac, cho du ho khong phai 1a Ty kheo trong Tang Poan.

Vi duy, Phat dung tir nay dé goi 4n si Pukhusati trong mot cau chuyén dﬁy
cam dong (B4 Kinh Trung, 140). Trong quyén “Nhitng Piéu Phdt Pi Day”
ctia hoa thugng tién si W. Rahula, Chuong 1 va chii thich 15 ¢6 ghi: “Cé Ié
vao thoi Phat, danh tie “Ty kheo” doi khi duwoc su dung mot cach khong
phdn biét doi voi tat ca tu si kho hanh, hay ching qua vi Phdt khéng
nghiém ngdt lam khi sir dung danh tir nay.”

Bhikkhu (77 kheo) nghia 1a khat si, nguoi xin n, va c6 18 luc d6 dugc dung
theo dung nghia gdc clia chir nay dé goi nhing tu si khd hanh di khat thyc.

Ngay nay danh tir nay chi dung dé goi nhiing tu si Phat gido trong Ting
Doan, dic biét tu si theo Phat giao nguyén thily & nhiing xtr Tich Lan, Mién
bién, Thai Lan, Campuchia, Lao, Chittagong, va mot s6 noi phia Nam cua
Viét Nam. ]

3 [Pay la kinh sb 22 cua Bé Kinh Dai hay Truong Kinh Bé (DN 22). Theo
dién giai cua thién su Thanissaro Bhikkhu va ban dich cua ngai: tén kinh 1a
danh tir ghép; chit ‘satipatthana’ c6 thé dugc tach ra va dich nghia theo 02
cach. D6 1a (1) sati-patthana: nén-tang dé chdanh-niém, hodc (2) sati-
upatthana: su thiét-ldp s chanh-niém. Cac su thay va hoc gia dich theo
mot trong 02 cach nay, tuy nhién ca 02 déu thé hién cung ndi dung va y
nghia huéng din va thuc hanh cua kinh.
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- Céach dich (1) 1a chu trong vao nhitng déi-tuwong, nhitng néi-dung cia su
chanh-niém. 04 nén-tang (niém x) 1a than, nhitng cam-giac, tam, va cac
phap. Chit nén-tang ciing chi vé cai ‘khung doi-twong’ hay ‘pham-vi doi
twong’ cua sy chanh-ni€m, tic 1a sy chanh-niém vé thin & trong than, vé
cam-giac trong nhitng cam-giac, tam trong tam, va phap trong cac phap.

- Cach dich (2) 1a chu trong V& tién-trinh thuwc hanh thién, vé cach thiét lap
sw chanh-niém va ‘khung hay pham-vi’ dé chanh-niém. Bai kinh chi ra 03
bude thue hanh rd rang d6 1a: 1. qudn sdt doi-twong, 2. qudn sdt sw sinh va
sy diét cua déi—tuv’ng, 3. nhdn biét va khong dinh mdc vao déi—twang.]

4 [“Thu déng” c6 nghia 1a tAm khong hoat dong, khong tich cuc, khong tinh
giac, tham chi 12 hon tram, luoi biéng va budn ngu ... theo cach luan giai
vé chir Pali 1a samkhitta-citta ctia bai kinh gbc.]

® (Hoi-thé dugc xem nhu 1a mot than, vi vy nén c6 thuit ngir trong kinh
dién 1a thdn hoi-thé. M&i bo-phan cua than ciing dugc xem 1a mot than
trong than™.)

P Cac chu thich va giai thich trong ngodc (...) 1a ctia nguoi dich. Cac chi
thich va giai thich trong ngodc [...] 1a cua tac gia.

6 [Theo kinh dién ghi lai, nét mat cia Phat luoén luén thé hién niém vui mén
nguyén, va Phat luén luén gitt mot nu cuoi trAm mdc, tinh lang va thanh
binh. Chit M&u-Ni (mauni) ngudi ta ding dé goi Phat c6 nghia 1a mot “bdc
tri gid tram mdc”.]

7 [Trd-xi# ¢6 thé dich 1a khu vuc, ving, mién, dia phén, linh vuc, pham vi,
gi6i phan. Theo nghia thién thi tri-xiz & ddy chinh 1a Bén Nén Ting Chdnh-
Niém (Tt Niém Xu) ddi véi nguoi tu. Nguoi tu c6 sy chanh-ni¢ém (vé
nhitng d6i-twong thudc 01 trong 04 nhom dbi-twong dé chanh-niém do, tic
04 niém xr) thi luén luén cé thé phong hé nam gidc-quan khoi nhimg cam
bay va kh nan.]

8 [Nhitng cach tdm niém nay la cach Phat da day duoc ghi lai trong “Kinh
Nhitng O-Nhiém™ (Sabbasava Sutta) vé 07 cach quan chiéu/ tim niém/ suy
xét mdt cach thién khéo.]

9 [Sw suy xét hay qudn chiéu thién khéo nay ciing dwoc noi “Kinh Nhimg O-
Nhiém”(Sabbasava Sutta) cua Phat, gidng nhu chu thich ® & trén.]

10 [Luu ¥, d6i v6i nhitng ngudi tu hanh chan chinh va ¢6 chanh-niém, thirc
an bd dudng va tét cho stre khoe khong phai 1a nhitng thir cao lwong my vi,
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nhiing moén quéa ngon miéng, xa xi, ‘dac san’ hay thit md tir dong vat, nhu
theo quan niém cta nhiéu nguoi. That ra, mén bd dudng va tét cho sirc
khoée chinh la nhitng mén an sach, xanh, lanh ... tir thyc vét vi chiing tdt
cho tiéu hoa va sttc khoe cua than va tam. Cac nganh khoa hoc, y hoc va
dinh dudng hoc ciing da chirmg minh diéu nay tir 14u.]

11 [Danh tir nay thuong dugc bac Thién Thé (HV) dé chi Phat, co nghia la
nguoi da di [giai thoat] mot cach siéu viét, hay bac Siéu Thoat.]

12 [Pay 1a doan trich kinh “Cé&c Nén Ting Chdnh Niém” ctia Plrc Phat. Tuy
nhién, nhitng loai hat ngli coe dugce liét ké 1a co chat khac nhau tuy theo
cach dién dich tir kinh van nguyén thiy ctia mot sé su thay. Vi dy, ban dich
ctia Hoa thugng W. Rahula thi ¢6 chit “hat gao” cubi cung, thay vi hat cdi.
O day, thién su tic gia co 18 chi trich ¥ va tip trung vao dé tai chinh cua
quyén sach 13 “sir chanh-niém™ va tranh lam xao ling doc gia bang nhiing
chi tiét khong quan trong vi bdi canh dang giang giai.]

3 [Thir khéng con bén trong bdc dy, (nguyén nhian mam moéng cua sy
tai-sinh), chinh 1a duc-vong muén dwoc hién-hiu (hitu ai), chinh loai
duc-vong nay dan dit nhitng nguoi chua tay sach no s& con bi tai-sinh
lai sau khi chét.] (1286)

14 [Samvega l1a cam xtic ctia Thai Tir Siddattha 1an dau tiép xuc véi canh
nguoi gia, ngudi bénh va ngudi chét. Pay 1a mot tir khé dich vi né bao ham
nhiéu muc d6 cta cam xtc: (a) cdm-gidc dé nang do chodng séc, vé mong
va chan ngan khi nhdn ra sw phit phiém va vé nghia cia cudc song; (b)
cam-gidac khiém nhuwong do nhdn ra minh da tw man va kho dai khi Sé'ng
mét cach mii qudng, (C) cam-gidc bon chon khdc khodi do y thire dwoe tinh
cdp-bach ciia viéc phdi di tim ra cach d@é thoat ra khoéi cdi vong lan qudn
vé nghia nay. Khé tim duge mot tir nao trong ngdn ngit ching ta co thé goi
ghém day du ca 03 tdm trang d6. C6 18 chung ta nén du nhap thing chit
samvega vao trong ngon ngir cua minh ... (Ch( thich nay dua theo tham
luan “Tin vao Trai Tim - Gido 1y vé Samvega & Pasada”, 1997, cua Ty
kheo Thanissaro do Thich Nit Chdn Gidi Nghiém dich).

15 [Quyén sach nay ciing di duoc dich boi cung nguoi dich sau quyén
“Chanh-Niém, gidng bdng ngén ngir thong thuong”, va quyén “Bon
Nén Tang Chdanh Niém-giang bang ngén ngi thong thuwong” nay.]

16 [V& mat thién, ngudi tu trai qua trang thai “su chdm-dut cam-giac
va nhan-thuc (diét tho twéng) trude khi di dén trang thai Niét-ban.]
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17 [Su chia y-nghi thanh 02 loai d3 xay ra trong sudt 06 nim chuyén-cin
tu tim cau sy giac-ngd.] (235)

18 [Nhitng y nghi khong &c-y va nhiing ¥ nghi khéng hung-diz c6 thé
dugce giai thich mot cach tich cuc la nhirng vy nghi tam-fr (metta) va
nhitng ¥ nghi tdm-bi (karuna).] (236)

19 (Xin lam rd thém nghia ¢ ddy vé tam:

(@) Tam la hién twong phi vat chat, nén tdm khong c6 hinh dang va
khong thé nao duoc dinh nghia, hay c6 thé duoc vi bfmg mot hinh
dang nao ca.

(b) Chlng ta c¢6 thé hinh dung tim nhu mot khoang khong gian chan
khong, trong sudt va tinh khiét, va anh sang c6 thé chiéu qua rd.
Nhung tam ciing ¢6 thé tu chiéu sang bang su tinh khiét va sang to
ctia minh. (Vi nhu mot qua cau pha 18 trong sudt c6 thé tu phét sang
va chiéu sang vay — nhung nhic lai, tim khong phai hinh dang cau,
vudng, tron ... va ciing khong phai dang vat chat nhu pha 18 ...)

(c) Cai tam trong sudt va sang to thi tu nd c¢6 thé chiéu sang. Nhung vi
bén trong tdm d6 co nhiéu thr 6-nhiém nhu tham, san, si, su ghen ty,
su nghi ngd, khai niém, quan niém, sy chip tha sai 1am vé cai ‘ta’ ...
tat ca chung 1a nhitng vét can tr& anh sang, chung lam che mo anh
sang, chung 13 nhitg vét-do va tham chi nhiéu va den dic bén trong
cai chan-khdng von sang to cta tam.

(d) Coéng viéc va myc dich clia ngudi tu hanh 1a tu tip bang nhiéu cach
thién khéo, theo 1oi day ciia Phdt, @& 1am sach nhitng 6-nhiém dé
trong tim. Va néu lam dugc vay, tim s& trong sach, trong sudt va
tinh khiét, va s& tu sang to va chiéu sang. Tir d6, ching ta “thdy-
biét” hay “giac-ngd” moi su vat hién tuong dugc ding-nhu-ching-
thuc-1a.)

20 [Ty Kheo B Dé dich chit nay 1a “dwoc khuéch dai” (bao la). Thay
Thich Minh Chau di dich 13 “dai hanh” ]

21 [Trc 1a: néu khong c6 tham-mudn va nhuc-duc 1a gbc ré& cua su khd
dau thi sy tu hanh dé tiéu diét tham-mudn va nhuc-duc dau c6 nghia 1y
gi. B&i chirng nao ngudi con sdu co-sé cam-nhdn (S4u giac quan) thi
con bi gong cum béi nhitng doi-twong gide quan, va do vy su giai-thoat
1a khong thé dugc.] (168)
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22 [Chir samyojana c6 nghia la géng-cim tréi budc ching sinh vao vong
luan-hdi. C6 10 géng-cum (kiét str), 4o la:

1. Quan-diém cho than nay la cai ‘ta’ (than kién),
2. Su nghi-ngo (nghi)

3. Sy dinh-chap sai lac mé tin vao nhiing tuc 1¢ cdm ky, cting bai, va
nhitng thé nguyén’ (gidi-cam thu)

4. Tham (tham-duyc, tham-mudn khoai-lac giac quan)
5. Sén (su ac-y, thu ghét, tirc gian, thu han)

6. Tham-mudn duoc tai sinh trong nhimg cdi troi sic gidi (sic giGi
tham)

7. Tham-mudn duoc tai sinh trong nhing cdi troi vo-sic gidi (vo-sic
gidi tham)

8. Su tu-ta (ngd man, ‘ta-day’)

9. Su bat-an

10. V6-minh
» Ghi nho:

(a) Khi chting déc 08 tang thién dinh thé tuc (4 ting sic giGi va 4 tang
vO-sic gi6i) thi nguoi tu chi moi khdng ché nhitng chuéng-ngai (trién cai)
trong tAm ma thoi. Nhitng phan gdc siu xa [cac gong-cum] thi ngudi tu van
chua tiéu diét dugc cai nao.

(b) Bén khi budc vao 04 tang thién siéu thé (tir tang Nhap-luu dén A-la-
han) thi ngudi tu méi lan leot tidu diét duoc 10 gdng-cum tir thap t6i cao.

Sau khi nguoi tu budc vao 04 tang thién siéu thé [tac sau khi da nhap-
lru vao dong Thanh Pao Siéu Thé], cac gong-cum sé& lan heot bi tiéu diét &
cac tang giac-ngd nhur sau:

1. Ba gong-cum 1, 2, 3 duoc tiéu diét ¢ ting thanh dau tién 1a Nhap-hru

(Sotapanna).

2. Hai gdng cum 4 va 5 chi duoc 1am giam thiéu ¢ tAng thanh tht hai la

Nhat-lai (Sakadagamin); tirc 1a chi nhitng phan thd-z¢ ctia ching duoc

gd bo. Con nhiing phan vi-#¢ hay mam méng siu xa cta chiing né van

chura bi birng sach.
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3. Hai gong cum 4 va 5 bj tiéu diét tan gdc; tat ca nhu’ng phan vi té va
mam mong sdu xa cta chung déu bi bimg bo tan gdc & ting thanh thir ba
1a Bat-lai (Anagamin).

4. Con tat ca nam gdng-cum con lai déu bi diét sach baéi ting thanh
thtr tu 1a A-la-han (Arahant).]

2 [Spk chu giai: Khi truong 130 Ca-diép ling nghe k¥ cang gido 1y vé
‘su tu tap bay chi gidc-ngd’, nghe noi ring, y nghi nay di xay dén véi
thay dy: “Tir khi t6i tham nhap nhitng sy-that (diéu dé) vao ngay tht bay
sau khi xudt gia, nhitng chi gidc-ngd niy da trd nén thé hién (ddi véi
t6i).” [coi kinh 16:11 (Quyén 1)]. Khi nghi rang “Gido ly ctia Vi Thay la
thuc sy mang tinh giai-thoat!” thi mau huyét cia thay tré nén trong,
nhiing khi chét cua than duogc thanh loc, va bénh dau da roi khoi than
thay, gidng nhu giot nudc tudt khoi 14 sen.] (71)

24 [Piéu thh vi can luu y & day 1a: timg chi giac-ngd (giac chi) can
phai dugc thuc hanh theo thir ty ma Phat da noi ra. So sanh, céc chi
ph?m cua Bdt Chdanh Pao thi c6 thé duoc thuc hanh trude sau, hodc
cung ltc véi nhau, hoac khong lién tuc, hodc khong theo thir tuy da
ghi.]

% [“Than trong than” & day co nghia la “than nhu mét than”. Vi vé thuc
hanh, khi chdng ta chadnh-niém va bat cit bo-phan nao cua than, ta chanh-
niém né nhu mot than trong than nay.

Mot sd nha su, nhu ngai W. ‘Rahula, thi dién dich “sw chdnh-niém vé than
trong than” la “chdnh niém vé bg-phdn hay hanh-vi cia thdn™.]

2% [Nguyén van 16i Phat noi vé sau phim chit cia Gido Phap nhu sau:
“ISvakhato Bhagavata Dhammo, 2Sanditthiko, 3Akaliko, “Ehipassiko,
*Opanayiko, ®Paccattam Veditabbo Vennuhi ti.”]

“ [Nguyén vin 16i kinh ‘mau’ moé ta vé Gido Phap 1a: “Gido phap la 'da
dirge Pirc Thé Tén giang bay hay khéo, 26 thé nhin thdy dwoc, 3c6 hiéu lirc
tire thi, “moi nguoi dén va thdy, Sdan ddt huéng thuwong, °dwoc chimg ngé
bdi nguoi co tri.”’]

2" [Quyén sach vé thién-dinh nay c6 tén gbc 1a “Trén Ca Sw Chanh-Niém,
giang bang ngon ngir thong thuong” cung da dugc dich Viét boi cung ngudi
dich v6i tén 1a “Chéanh-Dinh, giang bang ngén ngit théng thuwong”, cing véi

quyén “Chanh-Niém, giang bang ngon ngir théng thuwong”, voi sy cho phép
ctia tac gia la thién su Bhante Gunarantana.]
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% [Moi coi thém “Chanh-Dinh, giang bang ngdn ngit théng thiwong”,
Chuong 12, Jhana Tu Thién, “Sw Buéng-Xa”, trang 240-245.]

29 [Bac Nhap-luu thi con tai sinh lai kiép nguoi tir 01 dén tbi da 07 lan
trude khi dat toi sy giac-ngd toan thién.]

% [Coi lai cha thich 21 & trén vé 10 gdng-cum va khi ndo chdng lan luot bi
tidu diét].
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