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LOIDAU SACH

Quyén sach “Tu dwéng tdm tir bdng thién
Chdnh niém” (twa dé ti€éng Anh Abundant, exalted,
immeasurable - Qudng dai, cao quy, vo lwong vo bién) la
twu trung mot cach chi tiét toan bo ndi dung ctia khéa
tu thwc hanh thién tAm tir - hwéng dén su tu tAp nham
khdi phat, tu dwdng va phat trién tAm tir trén co sé thuc
hanh thién Chanh niém - do Thién sw Ajahn Pasanno
hwéng dan tai California (Hoa Ky) vao ndm 2008.

Tho gi&i xudt gia & Thai Lan va tirng c6 thoi gian
tham hoc v&i Thién sw Ajahn Chah, ngai Pasanno la
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mot vi tang, mot vi gido tho sw noi tiéng va dwoc kinh
ngudng tai dat nwéc Chua Vang. Hién tai, Thién sw la
tru tri tu vién Abhayagiri (California). Pau thang 10-
2017, trong khi quyén sach nay dang dwoc hoan thién
dé dwoc dén tay ban doc thi tu vién Abhayagiri bi anh
hwéng béi tran chay rirng 1on. Cac nha sw phai di tan
ngay trong dém xdy ra vu chdy. Mot tuin 1é sau khi
dam chay dwogc hoan toan ki€ém soat, chw Tang quay
tré vé tu vién binh an va diéu ngac nhién 1a tu vién van
nguyén ven sau con ltra dit.

Tam tlr, mot trong t vo lwong tam (tt, bi, hy, xa)
dwoc btrc Phat vi nhw mot thir anh sang vo cung manh
meé va vi diéu: “Trong sy so sanh v&i cac vi sao, khong
c6 bat ¢ gi c6 thé téa sang nhw mat troi. Cling twong
tw nhw vay, khong cé bat ky phadm chit nao téa sang
nhw tdm tir. Hay vé dém, khéng cé bat c gi tda sang
nhuw trang tron. Cling twong tw nhw vy, khong c6 bat
ky phadm chat nao tda sang nhw tAm tir”. Va tim tir that
sw 12 “mot ctra ngd thich hop dan vao nhitng s vinh
hang cao quy” cta cac thién phdm nhw long bi man,
tam tuy hy va tam xa.

Va quyén sach nay, chira dung phwong phap thuc
tAp tAm tir dwoc giai thich sdc tich bang ngdn ngir
thuc hanh va duoc hwéng dan ti mi, ré rang dé viéc
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tién hanh c6 thé dién ra mot cach dich thuc va hiéu
qua trong bat ky bdi cdnh khong gian va thoi gian nao.

Sach dwoc ciu tric gbm cac phap thoai hwdng
dan va thyc hanh thién tAm ti, cic thoi vAn dap cung
thién sw dé€ chia sé va trao ddi cling nhw giai téa thic
mic cla cac hanh gia phat sinh trong qua trinh thuc
hanh xuyén suét khéa tu. Chinh vi thé, khi doc quyén
sach nay, ban sé c6 cam gidc minh dang tham gia nhw
12 mot hanh gia cta khéa tu dang dién tién vay; day
cling 1a co héi trai nghiém sw thwc hanh chanh niém
ngay khi ban thu vao tim mait tirng dong cla trang
sach. Va sw chuyén hoa sé c6 mat, gia tri cia quyén
sach dwoc hién thwc hoa khi ban cé suw thwc hanh,
th4m dAm chinh minh trong sy thwc hanh nay, sau khi
tirng trang sach dwoc khép lai.

Trong cudc séng duwong dai, con ngwdi thé gian
dwong nhuw ai ai cling bin ron v&i sw ton tai cia chinh
minh trong cac giéng méi v&i gia dinh, xa hoi cung
nhirng phién nio, nhirng gut that tAm Iy khd dau trong
doi séng ndi tAm cua chinh minh. Sy rén luyén va tu
dwdng tAm tir sé mang lai nhirng gia tri chuyén hoa
tich cwc noi tw than, gidi phong moi ngwoi khdi nhitng
btrc bach tAm ly dé tir d6 c6 thé kién tao cudc séng an
vui, hanh phtc cho ban than va lam loi ich cho nhitng
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nguwoi xung quanh. B&i khi tam tir dwoc khéi phat va
lan téa chinh 1a sw bi€u hién nhan cach va dirc hanh
clia moi ngwoi dang dwgc hoan thién; dong thoi chiing
ta cling dang gieo nhirng hat giong thién lanh cho mot
doi song tAm linh hwéng thwong, tét dep cho hién tai
va cho mai hau.

V&i nhitng ai khong phai 1a Phat t, chwa du
duyén lanh dén chua hay tw vién dé thuc hanh tim
linh, dac biét la gi¢i tré hay nguoi theo bat ky ton gido
nao thi phwong phap thwe hanh vé tim tir nay ciing
that sy hiru ich va hiéu qua trong déi tri, x ly, chuyén
héa khd dau, bit nhw y d€ c6 duoc sw binh yén, thing
hoa trong tdm hon va cudc song an lac, hanh phic hon
moi ngay.

Hy vong rang quyén sach nay sé mang lai nhitng
gia tri va loi ich thiét thuec, tot dep cho nhirng ai hitu
duyén tw trao ting cho ban thin minh co hoi tiép nhéan,
thwc hanh nhirng gi dwoc ghi chép va trao truyén véi
wéc nguyén thién lanh, bang 1ong tir 4i va bi man, von
dwoc dat nén tadng va an c trén Chanh phap cta bac
Giadc ngd dwogc truyén tuc tir hon 2.500 nam trudc day.

Dul véi tat ca sw nd lwc va long nhiét thanh trong
viéc chuyén ngit nhwng ciing khé cé thé chuyén tai



13

dwoc tat thay nhirng ndi ham siu sic ciia quyén sach
bang ngdn ngit. Theo d6, néu doc gia c6 co duyén tiép
xUc v&i ban tiéng Anh cla quyén sach nay thi mong
rang suw thAm thiu vé quyén sach ciing nhuw suw thuc
hanh sé dwoc triec ti€p va tot dep.

Chan thanh tri 4n va niém 4n tit thay nhitng suw
tro duyén va chung strc cho quyén sach nay dwoc dén
tay cia doc gid khap noi noi.

Ty-kheo Thich Thién Tam
Thang 10 nam 2017

Moi théng tin vé dn téng, dong gép cho quyén sdch, hoan hy lién hé:

- Ty-kheo Thich Thién Tam: siladharobhikkhu@gmail.com

- Tran Trong Hiéu: trantronghieu86 @gmail.com
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LOINOI DPAU

Nhuw tdm long ngwoi me,
DPéi vdi con cua minh,
Tron doi lo che chg,
Con doc nhdt minh sanh.!

Nguoi me véi long yéu thwong con vo diéu kién
va khong bo bén, diu & vao nhirng thoi khac cudi ciing
truedc khi trat bé than tr dai mét nhoai va suy kiét - do
1a hinh anh nguwdi me dang kinh ma téi sé€ luon tran

1 Trich Pai tang Kinh Viét Nam, Kinh Tiéu B6 tip 1, Hoa thwgng Thich
Minh Chau dich.
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quy trong tim minh. Chi bén ngay trwéc khi tir gia coi
doi, ba ngobi & goc giwdng trong dém, ¢b ging tim gidy
phut thw thai sau mot ngay dai tréi qua. Ngoi canh ba,
toi c6 kém dong nwéc mit dang chuwe chd tudn ra. Bat
gidc, trong toi xuat hién y nghi vé sw mit mat 1én lao
sap xay dén v&i minh va téi khong biét minh sé nhé
me nhiéu dén thé nao khi ba khong con hién dién trén
cudc doi nay nita. Trong khoanh khac 4y, sw chiu dwng
va dau don cua ba duwong nhw bi quén lang di. Vi chut
strc Iwc con lai, ba choang ngwdi day. Om 14y toi - me
v0 vé, nhac nhd: “Ching ta c6 mit trong tim cia nhau”.

Khi khoa tu cia Thién sw Pasanno hoan man ciing
la Iic chit liéu cta quyén sach nay dwoc hinh thanh -
dé la vao thang 9 nam 2008. Khi 4y, nhiéu nguwoi trong
chiing t6i tAm nguyén sé cho ra doi mot quyén sach dé
nhitng nguwoi khac cling c6 duoc loi lac tir khoa tu nay.
Thoi gian tréi qua. Me tdi khuat bong. Y twéng tich gop
nhitng loi day tir khéa tu lai tréi day trong tdi, nhung
lAn nay véi y dinh siu tham hon. Sy thoi thdc cia y
dinh nay twa nhw t6i mudn lam diéu gi dé dé tri 4n me
minh va tit ca cac ba me, ngwdi me da sinh ra minh hay
mot hinh mau dang kinh nao d6 tir ngudri cha, ngudi dj,
nguoi chd, ngwdi anh chi, ngwdi ban hay nguoi thay -
nhw mét biéu hién ctia long biét on vé tinh thwong yéu
ma minh da dwoc tho nhan tr ho.
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Quyén sach dwoc hoan thanh boi sw déng gop
chan tinh tir nhiéu ban tay, ciia ngwoi bién chép, cia
cac bién tip, cua nguoi trinh bay thiét ké, doc va stra
ban in. Va dac biét, t6i mudn gri 1o cdm on dén Tom
Lane vi s gop cong quy bau trong viéc bién tap sach,
dén Hisayo Suzuki vi da rit tinh twong trong tirng
dong hiéu chinh, dén Sumi Shin véi thiét ké bia sach
that sdng tao va an twgng. Toi biét on tit ca sw chung
tay dong gop d€ sdn phadm ctia nd luc tp thé tuyét voi
nay dwoc hoan thanh. Quyén sach nay la sy ton vinh
cac ba me - nhirng ba me cua tién ki€p, cta hién tai va
cda vi lai. Quyén sach con la biéu trwng ctia sw truyén
chuyén dep dé nguon nang lwong yéu thwong va long
bi€t on vi tdc phdm nay dwoc ra doi bdi y nguyén
mang dén loi ich cho ngwoi khac, ca gidi hivu hinh va
v06 hinh.

Chung t6i cling kinh tri 4n su sic dén sw thi phap
bao dung, quang dai cia ngai Luang Por? Pasanno -
Thién sw Pasanno.

2 Luang Por, trong tiéng Thai c6 nghia 1a “ngwdi cha kinh mén”.






QUY Y VA GIOI LUAT

Quy y Tam bdo - Quy y Phat, Phdp, Tdng
kién tao nén tdng cho nhitng phdm chdt thién lanh
trong tdm dwoc sinh khéi va dworc vun boi.

T6i xin dwoc chao don quy vi da té twu vé day
va mudén bay to sw cam kich d6i v&i Susan, Karen va
Cassidy da mang dén co hoi nay cling nhw Ging ho toi
td chirc khéa tu nay. Pay 1a khéa tu thi hai ma téi thuc
hién & California trong vong 12 nam. Chu dé cia khéa
tu 1a vé tAm tlr (metta) va pham vi dé thwc hanh tAm
twr chinh la trong khéa tu nay. Ching ta dang cé co hoi
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dé kham pha nhirng biéu hién, tién trién va nhirng
ham y khac nhau cua tam tt.

Theo hiéu biét cua toi, chung ta khéng thé tach
biét tam tir ra khoi 1o day cia Pirc Phat, nhw hinh anh
dra tré mo c6i dirng mot minh. Khong phai nhw vay.
Chung ta nhat ra mét géc trong nhirng 1&i phap ctia Birc
Phit va tit ca moi thit, moi sw thuc hanh nam trong
vong lién hé v&i gido nghia do, trong dé c6 tam tur. Cling
giong nhw khi chiing ta tim lay nim tua rua nhé nay,
t4t nhién moi vat ndm trong méi twong quan vé mat vi
tri v&i né déu sé bi dich chuyén vi moi thir déu cé sw
dinh két véi nhau. Va chang bao 14u, cai bo doan, chiéc
chudng va moi thir khac s€ bi kéo di theo cung voi no.

Sw gido hudn vé tim tir cling nam trong khuén
kho cua tong thé mot tinh hudng va boéi canh. Tat
nhién, mot trong nhirng nén tang co ban nhat ciia moi
loi day chinh 1a xac dinh ré dwoc yéu nghia cia quy y
va ti€p nhén, tho tri gi¢i. Pay khong phai la mot nghi
1€ ky la d€ chung ta bat dau khoda tu roi chi dirng lai &
do6. Quy y Tam bao - quy y Phéat, quy y Phap va quy y
Tang cho ching ta nén tang dé lam sinh khéi va vun
bo6i nhirng phdm chit thién lanh trong tAm minh. Gi&i
luat gitp chiing ta thiét 1ap mot khung swon virng chic
vé long chanh trwc, dirc hanh cling nhw kha nang nuoi
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dudng long chanh trwc va nhirng phim chit dao dirc
tot dep dé cd & phwong dién ca nhan va trong béi canh
tap thé&; con vé niém tin: do6 1 niém tin d6i v&i chinh
minh va niém tin vao cong dong ma minh la mot c thé
bén trong do.

Suy ngdm va twdng nhé dén Phat, Phap, Tang
nhw 12 noi nwong twa ludn 1a sw nhac nhé quan trong
cho mdi ngudi ching ta. Trén thuc té, ching ta ludn
quy y dudi tac dong nao do hodc trong trang thai tinh
than bat 6n nhw khi quan bach hay khi qua lo 1dng, so
hai. Cai tAm cua chung ta sé “di” dén do6 va chung ta
“tao ra” sw quy y cua minh. Va ching ta sé phu thudc
vao su quy y d6, xdy dwng cudc song cua minh chung
quanh sw quy y do.

Nhuw ching ta biét, @6 khéng phai la sw quy y thit
sw va my man nhwng rat nhiéu ngwdi trong ching ta
quy y véi tAm thé nhw vay. Giéng nhw dinh nghia cia
Thién sw Ajahn Chah vé con ngudi: “Con nguoi la thé
sOng v&i nhiéu cac van dé”. Moi con nguoi déu cé mot
van dé véi ai d6 hay véi diéu gi dé. Chinh diéu nay lam
cho chung ta ctt luén ban biu va tao ra cai ma ching ta
goi la muc dich trong cudc sé6ng ctia minh. Va sau do,
chung ta chét di - c nhw vy ma tiép tuc, tiép tuc...
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Chinh vi thé, ching ta cin dinh hwéng lai d€ minh
c6é dwocsw quyy dung véigia tridich thucciaquyy: Pirc
Phat1a mét nhan vt lich st va la biéu twong ctia nhirng
drc hanh c6t 16i t6t dep nhuw tri tué, tir bi va thanh tinh.
Dong dAu tién trong thoi kinh bubi sang ching ta tung
doc la Buddho, susuddho karunamahannavo. Buddho l1a
nguwoi hiéu biét, nguoi co tri tué. Susuddho 1a sy thanh
tinh va karunamahannavo la dai ttr bi.

Tham chi cu trich dan Namo tassa bhagavato
arahato sammasambuddhassa (trong Ké Lé bdi Phdt)
cling bi€u dat cho nhirng pham chat cao quy néi trén.
Bhagavato la bac cao thwong, la bac phat téa ra phwéc
lanh va long tir bi. Arahato 1a ngwdi da xa roi sw nhiém
0 nén vi vay rit thanh tinh. Sammasambuddhassa 1a
suw tu giac ngo, tri tué Phat.

Khi twdng tri vé Dirc Phat, ngudi ta luén nhic
dén cac phdm chit cao quy cia Ngai nhuw tri tué, long
tlr bi va sw thanh tinh. Va tit nhién day khong phai la
nhitng phdm chat chi duy thudc vé Pirc Phat, nhung
Ngai 1a hinh mAu cta sw hdi tu nhirng gi tinh hoa nhat
dé chung ta tu dwdng, hwéng dén va nwong dwa vao
do6 dé tao ra su can bang trong tAm ciia minh.

Tri tué, tir bi va sw thanh tinh la nhitng drc hanh
ma ching ta cin tu dwdng va chi y dén khi suy ngdm
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vé sir thwe hanh, tu tap cling nhw vé dién tién cudc séng
cta ban than minh. Nhirng ph4m chit nay hién dang c6
mit hay khong? Toi c6 dang mat cin bang hay bo sdt,
quén lang diéu gi dé6 hay khéng? Néu c6, lam sao toi
c6 thé tai dinh hinh ching dwoc? - Cau tra loi chinh 1a
quay vé nhirng pham chit tén quy ctia Dirc Phét.

Phap la nhirng 1oi day trong y thirc thé gian va
cling chi ra chén ly vé sy hién hitu cia van vat. C6
nhiéu chan ly mang tinh nén tdng ma ching ta can
nhén thirc, thau hiéu va thé nhip; va khi nhirng chin
ly nay dwoc nhin thirc va dwgc thiu hiéu, ching sé
mang dén tac dung chuyén héa. Ban thin Dirc Phit
tirng ndi rang du c6 hay khong sw xuit hién ctia Ngai
thi van ton tai chan ly vé ban chit cla van vat. Su tu
hop cua van vat 13 vo thwong va nam ngoai wéc mudn
chi quan ctia ching sanh. Van phap, tit cd moi th
déu la vo nga.

That 1a 4n dirc khi Pirc Phat dén va chi ra chan ly
nay nhwng diy cling la mot chan ly tit nhién, la cach
ma van vat dwoc biéu hién. Ching ta c6 thé dinh hwéng
sw ch y cia minh va nhan thic ré cac chan ly nay.

Quy y Tang, & mirc d0 thé gian la bao gom nhirng
vi xult si da roi b cudc séng thé tuc, c6 tAm nguyén
tu tAp va thuc hanh tAm linh. Nhitng gwong mau nay
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12 noi nwong twa hitu ich. Pay 1a mot khéa tu diénra &
tu vién véi sy hién dién ciia chw tang thudc tang doan.
Moi ngwdi ching ta déu c6 nhirng quan diém khac biét
nhau. C6 ngwoi nhan thay diéu nay 1a htru ich nhung
s6 khac lai cho la khéng. Du viy, day la dip may dé
ching ta linh héi dwoc tinh hoa cua chw tang tu tap &
gan day.

Tuy nhién, khi Dirc Phit ndi vé Tang doan vwot
ngoai y thirc thé gian, Ngai da mot lan nira chi dén cac
pham chit cia tAm. Trong thoi tung kinh sdng, khi quin
twdng dén ngdi Tang bao, ching ta tung: Supatipanno
bhagavato savakasangho. Tang si 1a nhitng bac pham
hanh cao thwong va c6 sy thwc hanh mién mat;
ujupatipanno la truec ti€p thwe hanh; fidyapatipanno 1a
thwc hanh dé vwot qua khé dau, dé c6 dwoc sw hiéu
biét va tri thic; samicipatipanno 1a thwc hanh ding
Chanh phép va luén chanh truwc. Pay ciing 1a cac phdm
hanh cao quy ctia nhirng bic da va dang tién vao qua vi
cia con dudong tu tdp cua minh nhw: con dwong Nhap
lru (qua vi Tu-da-hoan), con dwong Nhit lai (qua vi
Tw-da-ham), con dwong Bat lai (qua vi A-na-ham) va
con dudng A-la-han (qua vi A-la-han).

Khi vin tip vé mét khoa tu dé€ cung nhau thuc
hanh gido phap, ching ta sé gilr tam giGi trong suot
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thoi gian tu tap. O dy, du c6 s don gian héa nhung
tam gidi van dugc xem 1a can ¢ nén tang. C6 mot thoi
phap hay ma birc Phit da thuyét cho Thanh nir Visakha,
mot trong nhirng nir dé ti 16i lac cia Ngai. Khi d6, Dirc
Phat da tan dwong nhitng cuw si tai gia duy tri viéc thuc
hanh giit tam gi¢i mot ngay mot dém (tu Bat quan trai
gi¢i), moi tuAn mot Ian. Tiéng Pali goi 1a Uposatha. Theo
truyén thong, cw si tai gia tho tam giGi vao budi sang va
gilt tdm gi¢i trong mot ngay va mot dém.

Theo 161 BPirc Phat, A-la-han la nhitng bac giac
ngd hoan toan, séng cudc doi khong giy nhiéu hai,
khong 14y di sinh ménh cta bat ky chidng sanh nao.
Nguoi cw si tai gia c6 thé song nhw cac vi A-la-hdn
trong mot ngay mot dém va khong sat sanh. Cac bac
A-la-han s6ng ca doi khong 14y bat cir cai gi khong
phai clia minh hodc khéng dwoc ciing duwdng, ca doi
khong trom cap va luon ludn thanh that. Trong mot
ngay mot dém, ban séng nhw mot bac gidc ngd, kiém
ché minh khong lay, khong cham nhitng vit khong
dwoc cho phép,... thong qua viéc tho gilr tam gioi.

D6 1a cach nhirng bic giac ngd song; do la sw cau
tric chat ché ctia nhitng bac gidc ngd. Péi véi ching
ta, tAp trung va danh ra mot tuin Ié cho khoa tu nay
la mot co hoi rat dic biét. P6i khi, sw chi tAm va tip
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trung sé khong dwgc nhiéu khi ta h6i mot ai dé trong
thoi gian tham dw khoa tu. S& c6 nguoi dap, “O, tam
clia toi rat 1on xon; toi dau chod nay, téi dau chd kia; c6
cai nay, c6 cai kia”. S& khong c6 ai tra 1oi ring: “A, toi
da trai qua mot tudn trong sw gian di, séng nhw nhirng
bac cao quy”. Va moi thir s& két thiic bang sw dinh méic
vO vong vao “cai t6i”, vao “cai tam cua toi”.

Khong phai dé dang dé c6 thé ndi rang: “Toi da
c6 co hoi s6ng that don gian trong suét mot tuan nay.
Va diéu nay that tuyét voi”. Nhirng ai néi dwoc ciu
nay la da cé dwoc két qua tot dep tir khéa tu. Ching ta
cling dang trai nghiém tu hoc trong mot moi trueong
v6 cung ly twdng - cbi trod thanh tinh & ngay day, noi
c6 khu rirng xinh dep bao quanh.

Chung ta c6 dwoc co hoi dé dén va thuc tip ngoi
thién, kinh hanh cung nhau, dwoc quy y, tho va giir
gi¢i. Chu dé ctia khoa tu la tAm tir va t6i sé khuyén
khich d€ moi nguwoi lam dwgc diéu nay trong suot
thoi gian tu tap cung nhau, trong moi tredng cia tam
tlr. Thuc hanh thién dinh va di kinh hanh 1a dé nuoi
dwdng tam tir.

Theo théng 1&, trong cidc phwong thirc c6 hiru
gitup nuodi dwdng tim tlr, ngwdi dau tién ban can phat
kh&i tdm tir cia minh dén 1a chinh ban than minh. Vi
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vay, hdy tir t€ véi chinh minh trong thoi gian dién ra
khoa tu. Day chinh 1a co hoi tuyét voi dé€ danh thoi gian
cho sw vang ling va yén tinh, nudi dudng sw chanh
niém va duy tri sw tinh thirc mot cach lién tuc. Hay tan
hwdng nhirng diéu nay. Pirng tw dwa minh vao nhirng
diéu phién toai khong dang cé.

Toi nghi ching ta khong thé tach roi tAm tir ra
khéi phap Phit hay bat cir diéu gi khac. Nhirng sw thuc
tap nhw budng xa, khong tranh chip - ti hiém chinh
la noi ma tir d6 tam tir dwoc khai sanh. Khi ching ta
budng xa cac trang thai cdm xuc, sw am anh, nhirng
mdi lo 1dng va su so hai thi sé con lai diéu gi? - Cai con
lai chinh la tam tw. Ching ta khong ganh dua, khong
tranh diu, khong phan khang, khong cam thiy doi
nghich v&i thoi tiét, véi hoan cdnh, véi con ngudi xung
quanh ching ta hay véi chinh ban than minh, trong
noi tai cia chinh minh thi sé khong c6 sw tranh chap,
khong c6 sw tranh dau, phan khing va sé khong c6 suw
bat nhw y. Theo d6, tAm tir c6 thé dwoc khéi phat mot
cach tw nhién nhw l1a két qua ctia nhirng “cai khong”
vlra noi trén.

La mot y twong hay dé xem xét chung ta dang
duy tri s thién tdp nhu thé€ nao khi méi bat dau sw
thwc hanh nay. Khi ching ta danh thoi gian dé thiét1ap
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va chid tAm vao viéc ngoi thién, hdy tha 16ng co thé va
tinh giac, hay hoi rang: “Téi dang duy tri sy thién dinh
& dau, t6i dang nwong gitt minh & dau?” - Hay dap: “On
roi, ching ta hay thw gidn va dinh tAm”. Danh ra vai
phuat dé quét toan bd co thé, chi tAm: “Chung ta hay
thw gian, chung ta hay dinh tam”. Hoi thé vao va ra,
hwéng chuyén su tip trung vao hoi thé va chip nhan
cac cdm tho dé dinh tAm. Sau dd, thiét 14p su tinh giac
mot cach lién tuc véi doi twong cha thién dinh.

T6i nhan thdy rang hinh nhw méi ngudi déu co
kinh nghiém vé thién dinh. Mdi ngudi déu cé cach
riéng cia minh ma ho cam thiy dé chiu hodc quen
thudc khi hanh thién. Theo xu hwéng va sw dé chiu
quen thudc cua toi, tAt cad déu dwoc thwc hién bang
sw chanh niém trong hoi thé. Vi vay trong nhirng ldc
hwéng dan, hau nhw toi sé ludn sir dung diéu doé - su
chanh niém trong hoi thé, nhw mot khung swon trong
thwc hanh thién dinh chuin muec.

Néu ban dang st dung mét do6i twong khac vi
Iy do nao dé, ban sé dé ngoai suy sw hwéng dan vé
chanh niém bang hoi thé va chuyén né thanh bat ky
mot phuwong phap hay ki thuat nao d6 ma ban dang
str dung. Piéu nay twong tw nhw v&i thién hanh. Hay
tim mot vi tri ma ban cdm thiy thodi mai. Néu ban
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thich bong rim, hdy chon noi c6 béng rim. Néu ban
thich anh sang mat troi, hay chon noi cé anh sang mat
troi. Hay tim mot con dwong xinh dep, bang phang va
dd dai dé cam thay thoai mai - con dwong khodng 20,
25, 30 nhip bwéc hay nhiéu hon ciing dwgc. Néu con
duwdng qua dai, tAm ta sé dé dang vong twdng. Néu con
duwdong qua ngin thi ta sé khé dinh tam, di t&i di lui
nhiéu lan. Hay tim kiém diéu gi dé thoai mai cho ban.

Pé muc co ban cin ban dén 1a lam sao dé suw thuc
hanh nay dwoc thoai mai, dé dang ddi véi ca viéc toa
thién 1an thién hanh. Hay néu ban muén thién dirng,
ban c6 thé thién dirng. Xin nhic lai mot Ian nira, vin dé
khong phai la tw thé hay phwong phap ma quan yéu
nhat van 1a 1am sao dé c6 thé dinh tam, tip trung vao
doéi twong cha thién dinh, thwe hanh va duy tri trang
thai dinh tinh dé. Tam chung ta di dau? Tam ching
ta c6 dang bi buéng lung? Tam chiing ta c6 thiéu tinh
thirc va u mo khong? Hay tAm ching ta dang tré vé
trong sw nho hep va bi tr6i buéc mét cach chat choi?

Hay quan sat dong tam thirc cda minh. Duy tri
trang thai can bang 1a sw thwc hanh quan trong. Lam
thé nao dé duy tri dwoc sw tinh thirc mot cach lién tuc?
Néu duy tri dwoc sw tinh thirc mot cach lién tuc thi d6
chinh la Idc tdm ching ta dwoc an tinh. Tam chung ta
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khong thé tré nén tinh ling dwoc khi ta bat ép tAm
minh vao mét déi twong nao dé va kém cot n6 & do.
Tham chi khi ban c6t dwoc tam minh lai, tam cua ban
cling khong ¢ trang thai dinh tinh that su.

D€ dinh tAm, cAn thiét phai c6 sy cin bang cua
ngudn nang lwgng va sw dé chiu. Néu c6 qua nhiéu
su thic ép, sw cdng thang sé phat sinh; con néu qua
buong loi thi tdm cda ching ta s€ lang thang, md mit
va bi troi dat. Chung ta cn cin bang tAm cta minh
bang cach “lam viéc” v&i ding hanh trang cha né.

Ngoi, di lai, dirng hay nam - sw duy tri c4c trang
thai nay mot cach lién tuc sé giup tam an dinh. Ptrc
Phat noi vé su tu dwdng chanh niém trong ca bén tw
thé nay. Va can thiét phai phat trién sw duy tri lién tuc
dé6i voi cac tw thé khac nhau noi trén.

To6i con nhé sw tu tip ctia minh khi nim dau
tién la tu si. Thoi cong phu t6i & tu vién la mot gio toa
thién, mot gior thién dirng va mot gio thién hanh cung
v&i tung kinh vao diu hodc cuodi thoi cong phu. D6 la
thoi lwong chia thoi cong phu toi, mot gior dong hoé cho
modi phuong thirc thién. Téi nhé khi méi bat dau toi
tirng nghi rang: “Cha, that tuyét. Ho thuc hanh thién.
Sé on thoi ma. Pau goi cua tbi sé lam t6i tiéu mat khi
toa thién”.
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Sau do toi nhan ra rang con dau da “di” dau do
roi. Piéu ta dang lam véi than ciia minh 1a trai nghiém
sw khong thoai mai. Va diéu can lam la thw gian véi
con dau hay sw khé chiu cua cac bdé phin co thé va tu
dwdng tam tir.

Toi con nhé trong mot mua an cw sau khi xuit
gia dwoc 15 hay 20 nam gi d6, toi da thwc hanh thién
nam trong sudt may thang. Vi bi gdy viing xwong chau
nén t6i khong thé chon phwong thirc thwe hanh nao
khéic. Nhwng toi & trong mot moi trwedng rat yén lang
va thanh binh. T6i da “van dong hanh lang” mét bac
si, vi hd phap cda tu vién va 6ng dy da dwa toi khoi
bénh vién dé tré vé tu vién. Téi nhé da ndi vdi 6ng ay
rang, “Du tdi cd & bénh vién hay & tu vién thi toi cling
chi phai nam ma thoi. T6i s& hanh phtic hon nhiéu khi
dwoc & trong tu vién”.

Chuing ta nhan thay rang duy tri su tinh thic lién
tuc va chanh niém trong moi hoan canh la diéu quan
trong chi khong phai la mét tw thé hay ky thuat dac
biét nao do6. Ky thuit va tw thé 1a cin thiét nhwng dé
chi la cong cu va viéc chung ta dung cac cong cu dé
nhw thé ndo méi 1a quan yéu. Trong sudt mot tuan 1é
cta khoa tu, cic ban hiy chi tAm. “Lam thé nao t6i c6
thé duy tri sy thién tdp? Lam thé nao t6i c6 thé duy tri
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dwoc sw nhan biét ciia minh? Lam thé nao dé than toi
dwoc dinh? Lam thé nao dé€ xi Iy nhitng vong twdng
khéi 1én trong tam? Toi nén lam gi khi nhitng suy
twong vé nhirng ngudi xung quanh xuit hién trong
tAm minh? - P4y thit sw 1a nhitng diéu rit quan trong.

Tam cua chung ta trong khéa tu nuoi duwdng tam
tlr c6 thé khai 1én rang, “TAt cA nhitng ngudi khac déu
binh yén. Tai sao t6i lai khong dwoc nhw vay?”. Tat
nhién moi ngudi xung quanh déu cé suy nghi gidng
nhau, do la: “Trong nhitng nguwdi nay cé vé hanh phuc
va tl té; ho thit sw da c6 dwoc tAm tir. Con toi, ro rang
la chwa c6 duoc tam ti”.

Ching ta c6 thé xem tAm tir la mot dé muc va doi
khi dién bién cua thé gi¢i xung quanh hay nhitng diéu
xung quanh rit dé lam chung ta bic xic. Nhwng diéu
dé6 that sw khong quan trong. Ching ta kiém soat diéu
nay bang cach nao? Piéu gi that sy phat khéi trong tAm
chiing ta va ching ta c6 lién hé nhw thé nao véi ching?
Lam thé nao dé c6 thé sap xé&p cac tAng 16p clia nhirng
s trai nghiém cta chung ta? - D6 chinh la noi tam twr
hién dién, 1a noi ching ta khéng cé y niém nao vé su
ganh ghét, 1a noi c6 sw budng xa: “Pay la diéu sé xay ra?
- 0, d6 c6 thé 12 sw budng xa. Toi khong phai hon thua
v&i no. Quay tré lai véi hoi the, quay tré lai véi nhirng
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bwéc chan, quay tré lai véi sy tinh giac lién tuc”.

DAy 1a nhirng sw quan chiéu truwdc khi bat dau
khéa tu hoc.






TAM TU:
MOT XUC CAM TRUONG THANH

Héi: Nguoi hang x6m ctia to6i - mot nha hoat
dong xa hoi sap stra dén ti€u bang Nevada (Hoa Ky)
dé dang ky ctr tri. That sw khé khan khi thuyét phuc
ban than rang minh dang toa thién & day vi loi ich cia
tit thay ching sanh (viéc tu tip nay khong chi la “qua
tang” cho chinh minh) va gidi thich cho c6 iy hiéu vé
sw thwe tAp nay clia minh trong mot tuan 1& & day. Su
nghi gi vé diéu nay, thwa su?

Pap: Ciu hoi nay sé dwoc trd loi véi hai tang

37
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nghia khac nhau. Piéu chinh yéu diu tién nhat la tbi
nghi ban khong can gii thich vé ban thian minh véi
tat thdy moi nguwoi, dic biét 1a dudi su soi dan cua
tAm tir. Thong thudng, cd gang so sanh va sau do gii
thich vé ban thidn minh v&i ngwoi khac khong phai la
hanh dong cua tam tir ma do6 chinh la dang huan tap
sy phan xét, mot viéc lam ton cdng nhwng khong ich
loi gi ca. Diéu that sy théi thic chiing ta phai giai thich
vé ban than minh v&i ngwdi khac hdu nhw xuat phat tir
v nghi, “Chac 12 toi da lam diéu gi d6 sai trai, va vi vay
toi can phai giai thich”. Va that sy 1a ban dang phi strc
vi diéu nay.

M6t cau héi hay can dwoc héi la: “Pay cé phai
la hanh dong t té€ danh cho t6i khéng?”. Va ké do la:
“Giai thich vé ban thin minh véi ngwdoi khac c6 that
sw la hanh dong cta tam tir hay khong? Nguwoi khac
c6 that sy can biét diéu ban muo6n giai thich khong?”.
biéu nay it nhiéu lién quan dén cach rng xr budc phai
giai thich diéu gi d6 véi ngwdi khac trong vian hda cia
nguoi Hoa Ky.

T6i coOn nhé ndm dau tién dén Hoa Ky dé hd tro
kién thiét tu vién Abhayagiri. Khi d6, ching t6i dwoc
moi dén nha mot ngwoi hang x6m tho thuce, cach tu
vién khoang 11 km. T6i tri binh xuéng dwong Tomki
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Road va East Road dé dén nha ho. D6 1a mot quang
duwong dai. Mot ngwoi phu nit dirng lai va héi: “Thwa
sw, s dang di dau vay? Sw cd can qua giang khong,
thwa su?” - Vi da liéu nham thoi gian va ching t6i da
sap muon gio, vi thé dwoc cho di nho 1a mot diéu that
t6t trong hoan canh nay. Ngay thoi diém 4y, nha nguoi
phat tdm cing trai con cach d6 khodng hon mét cay
s0. Trén quang dwong that sw khéng qua xa dd, toi da
dwogc biét nhiéu diéu vé cuéc doi cia ngwoi phu ni
cho qué giang 4y, nhiéu hon so v&i nhirng gi tdéi muén
biét. Trwéc gior toi chwa tirng gap ba dy. C6 mot diéu
bét budc trong tAm ly ngwdi Hoa Ky 12 ho ludn nd luc
gidi thich moi th& véi tit thdy moi ngwoi. T6i khong
hiéu lam nhw vy thi biéu dat dworc tir tAm ctia minh
v&i nguoi khac nhiéu nhw thé nao.

Vi thé, diy la nhitng y nghi co ban khi quan chiéu
tam tir: “DP6 c6 phaila diéu tir té€ cho chinh minh khong?
D6 c6 phai la diéu tir té cho ngwdi khdc khong?”.

Trong suw thwc hanh thién dinh va trong sy nhin
nhén tich cwc, ching ta c6 thé tw héi: “Piéu gi la tot
hon? T6i nén lam gi day?”. C6 mot xu hwéng cua tam
la nghi vé cai nay hodc cai kia. Hoac la t6i nén lam cai
nay, hodc t6i nén lam cai kia. Hodc la diéu nay dung va
diéu kia sai, hodc la diéu kia sai va diéu nay ding.
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Cach giai quyét nay dé gay chia ré va lam moi thir
tré nén phirc tap hon. Mot 1an nira, ciu hdi can dat ra
la nghi theo cach d6 c6 phai la biéu hién cua tAm tir?
Mot nghi vin cho thay ro rang sw lién hé ctia ching ta
voi thé gidi xung quanh, chinh la: dau la hiéu qua cda
khung swon y niém dung/sai, hodc cai nay/ hoac cai
kia. Piéu nay rit quan trong trong thwc hanh tam linh,
nhatla & géc dd cia tAm tir - dé nhén dién r6 loi, hai cia
viéc phan tich moi thit theo cac hwdng déi lap nhau.

To6i nghi phan dnh dwa trén kinh nghiém that sw
khong hitu hiéu vi cach Plrc Phat nhan dinh sw viéc
khong dwa trén y niém ddng - sai ma an ct nhiéu hon
trén sy xac tin vé thién xao hay khong thién xao, thién
hay bAt thién. Ching ta nhin thic rang mot nguoi
hoat déng xa hoi sé dang ky c tri la dang lam diéu
gi d6 c6 thé dwoc coi la thién lanh va thién xao. Do la
diéu t6t nén lam.

“D6 c6 phai la diéu téi can lam khéng? D6 co
phai 1a diéu t6i muén lam ngay lic nay khong? Toi c
cam thiy bi 16i cu6n dé lam diéu dé khéng?” - C6 thé
c6 hodc c6 thé khéng. Diéu nay con lién quan dén kha
nang nhin thy dworc s thién xao hay thién nghiép va
niém vui trong hanh vi ctia ngwoi khac hay khong, dén
kha ning kha&i phat ¥ niém khuyén tin hanh vi thién
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lanh cua ngudi khac ma khong “tw de doa” chinh ban
than minh, rang: “Ngudi khac c6 thé 1am diéu do va
lam diéu dé mot cach vui vé. That tuyét voi. Nhitng gi
t6i mudn lam trong tuan 1& nay 1a biét minh c6 co hoi
c6 dwgc khoang thoi gian tu tip - dé 1a dinh tAm, dé tao
ra noi an tra ndi tai cho chinh minh. P6 1a diéu thién, 1a
diéu tot, la thién xao can lam”. Nhwng khong c6 nghia
vi chiing ta da lya chon tham gia khéa tu nén ching ta
ding dan con nhirng ngwoi con lai ngoai kia 1a nhirng
ké dai kho. Pay 1a nhirng linh vue tach biét nhau.

Ching ta cé thé khuyén khich ban thidn minh
dwa ra nhitng lya chon khéng lam minh bi thoai doa,
khong lam ton hai chinh minh. D6 1a hanh vi cia tAm
tlr. Chuing ta cling c6 thé quan sat cich nguwoi khac lva
chon st dung thoi gian va nang lwong cia ho, khuyén
khich va ing ho ho hay chi it 1a tuy hy véi diéu tot dep
ho dang lam. D6 cling 1a mét khia canh cta sy thién
lanh va chung ta déu dwoc loi lac tir diéu do.

C6 mot biét tir Phat gido trong tiéng Pali la purifia,
trong tiéng Thai 1a boon. Chic chan ngudi Thai &
phwong Tay hodc khi gap ngwoi phwong Tay hoc Phat,
ho déu hoi: “Ban dich nghia cua tir boon nhw thé nao?”.
DAy 1a mot trong nhirng thuit tir rat khé chuyén ngt.
Nhung Dirc Phat da noi rang, “Pusifia 1a mot tir khac dé
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chi cho hanh phuc” (Kinh Tang Chi B, 7.62). Day la két
qua cua hanh dong thién xao: cac hanh dong hodc cach
rng x& t6t dep, thién lanh mang lai hanh phic, mang
lai trang thai hanh phtc cho ban va cho ngudi khéc.

b6 lwgng va bé thi cling 1a hanh phic. Ho tri gidi
va dao dirc 1a hanh phdc. Thién tip 1a hanh phic. Thinh
phap la hanh phdc. Thi phap 1a hanh phiic. Mang dén co
héi cho ngwoi khac dwoec ti€p cin gido ly 1a hanh phc.
Twong tro ngwoi khac, phuc vu ngwoi khac la hanh
phuc. Tuy hy véi diéu thién ma ngwoi khac lam dwoc la
hanh phuc. H6i hwéng phwée lanh c6 dworc tir diéu lanh
ban than lam dwoc cho ngwdi khac Ia hanh phuc.

Cé nhiéu cip d6 khac nhau, nhwng day la nhirng
16 trinh kién tao hanh phic. Ching ta nhan thiic dwoc
rang minh déu c6 thé lién két nhirng diéu nay vao deé
muc cua tdm tw. Nhan dién dwoc doé la thién xao, la
diéu lanh cling nhw tAim nguyén lam nhitrng diéu nhw
vay chinh la hanh trang ctia tAm ttr. Va cin nhén thirc
dwoc rang, suy nghi “Néu tdi khong hanh thién 1a toi
dang phung phi thoi gian cia minh” cling khong phai
la diéu bat di bat dich.

C6 nhiéu con dwong dé dat dwoc thién xdo va
hanh vi thién lanh. Quan trong la ciing cin c6 cai nhin
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phé quat dé c6 thé nam bat dwoc cac co hdi huan tip
thién nghiép cho minh, vi du nhw khi thay nguoi khac
hanh thién ta ciing cdm thay hoan hy. Y nghia nay dwoc
dién dat 12 anumodana trong tiéng Pali - tirc tAm tiy
hy, cdAm thiy hoan hy v&i phwéc bao ctia nguoi khac.
Va tham chi ban khong can phai lam bat ctr gi ca.

Néu ban thay ai d6 lam viéc gi thién xdo, khong
can phai kinh hodng ma thét 1én rang: “Toi khong lam
tot dwoc nhw ho”; cling dirng dd ky “Ho that sw khong
tétlanh vy dau”. Trén thuec té, c6 nhirng sw binh phdm
nhw vay. Pay l1a cAch kéo 16i con nguwdi ta xuéng sw thap
kém, thoai doa. P6 1a biéu hién cda cai tAm hep hoi,
khong c6 tam tir cho chinh minh va cho nguwoi khac.

Tréi lai, s& c6 mot sw bao la khong ngan mé trong
tam khi ban khéng “bi de doa” b&i ngwdi khac, hoac
khi ban khong hanh ha chinh minh vi ban than khéng
chanh nghiép, khong c6 sw déi dai thich dang trong
hanh xt. Cam giac tdi 16i d6 cir tiép tuc va tiép tuc ton
tai trong tAm ban. Tat thdy nhirng diéu nay ciing la
khong c6 tir tam cho minh va cho nguoi.

T6i nhé vé chuyén di dén Thai Lan lam phién
dich va dién kién Hoa thwgng Panfiananda - mot vi sw
ton quy dwoc nhiéu ngwdi kinh ngwdong. Mot sé nguoi
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trong phong nay da dwoc gap ngai truwedrc d6. Khi dwa
phai doan dén Thai Lan, ching tbi dén dé danh 1é ngai.
Pay la mot bac xuat si véi niém hanh phic thit s,
ngai da s6ng ca doi minh bang sw cho di. Khi ching toi
dén noi, ngai bénh va dang trong bénh vién, nhung do6
chinh l1a bénh vién ngai da xay dwng nén. Luc iy, ngai
da 96 tudi nhung van rat tinh anh.

Toi da tirng dwoc thap tung ngai trong nhirng
chuyén hoang phap & New Zealand vao nhitng nam
80. Trong mét thoi tu tip budi t6i gdom c6 tung kinh,
thién dinh, thuyét phap va van dap sau d6; mot trong
nhitng cdu hdi dwgcnéu lén tir rat sém (sau khi cac ni
dung tu tip hoan tit) ldc do l1a: “Lam thé nao dé vuot
qua cam giac toi 16i?”. TAt nhién, toi dd quen thudc v&i
cbng viéc phién dich cia minh nhwng diéu tha vi la
trong lic cd gang dich, toi khong biét tir “t0i 16i” trong
tiéng Thai n6i nhw thé nao. T6i dd lam cong tac phién
dich cho cac vi gido tho sw va hoc ngon ngtt, hoc Phat
phap nhiéu ndm qua nhwng lic d6 dau éc toi trong
rong, t6i phé Ién cudi that to. Téi bach véi s ndi dung
ciu hoi la gi, tai sao t6i cwoi to nhw vay va vé khoang
cach trong y niém ctia ngoén ngit va van hoéa Thai Lan.
T6i budc gidi thich véi ngai dién bién tAm cia nguoi
phwong Tay 1am cho ho cdm thay tdi 10i.
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Sw lang nghe va su lwu tAm hién 1én rit roé trén
nét mat ngai khi téi giai thich vé sw van hanh ctia cdm
giac tdi 16i. Sau khi nghe toi giai thich xong, ngai noi:
“0, thé thi that 1a qua dau khé roi. Hay bao ho dirng
nén lam nhw thé”. Khéng phai ngwoi Thai Lan khéng
c6 nhirng cdm giac nhw thé nay. C6 mét noi khac rat ly
twdng dé€ an ndn sdm hoi, nhwng khong phai la lam cho
cam giac toi 16i dién tién x4u hon - diéu dwoc biéu hién
qua dé dang tlr y niém manh mé vé ban ng3, vé “céi toi”
va s phan xét c6 mat trong moi ngudi ching ta. Ching
ta phan xét, so sanh, chia ban thin minh ra thanh nhiéu
cai “toi” va trong thé gi¢i nay, ching ta dang nd luc
song cho nhiéu cai “t6i” dé hodc bi nhirng cai “t6i” do6
“de doa”. DAy la nhirng kh6 dau dic thu cta chiung ta.

M6t hanh dong cua tAm tir c6 thé xuit phat tir
thai d6 “Pay chinh la hanh trang cia moi tht”, trong
sw nhan dién rang: “A, d6 chi la cdm giac. T6i sé danh
mot phan khong gian cho né nhwng khéng phai dé
danh bai nd, khéng dam chim trong nhirng y nghi cia
sw so sanh va nhitng dau kho kéo theo”. Pay chinh la
sw thwc hanh tam tir cho chinh minh. Pay 1a ky nang
hiru dung dé c6 thé nhan dién dwgc ai d6 c6 dang hanh
thién nghiép hay khéng va sau dé c6 thé khong phan
xét ban than minh nita - phan xét chinh la su trirng
phat ban than minh.
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T6i nghi rang, thi thoang khi ndi vé tAm tir nhw
mot tam trong t vo lwong tam (brahmavihara), ta dat
tAm tir & mot noi nao do: “Tam tlr dang lac 16i & mot
chd nao khac roi”. Mot trong nhirng vi tu st & Anh quéc
da bat dau dich tir brahmavihara 1a “xic cam tredng
thanh” va day 1a mot thién xdo dé dwa sw tip trung
veé tir vo lwong tAm. Chinh xtc cam trwdng thanh dé
hwéng suw tip trung cta ching ta vé véi bon tim (ti,
bi, hy, xa). Canh ctra dan 18i vao b&n tAm vd lwong nay
chinh 1a phdm chéit cia tAm tir. Nhan thic dwoc diéu
nay va sau dé mang sv tinh thirc va tip trung dé pha
v nhitng diéu ngidn che chung ta dat dwoc tim tir.
Chung ta c6 thé bat dau dé tAm dén cac cam xtc chuwa
trwdng thanh, von dé tiép cin hon va nhan thirc rang:
“Cé sw nhirc nhdi cia long do Ky, c6 sw nhirc nhoi ctia
tam so sanh, c6 sw khoé chiu trong tam”. Thay vao do,
dé cac cam xtc nay khéng c6 da 1an téi, ban cé thé tw
hoéi: “Lam thé nao t6i c6 thé mang tAm tir - xdc cam
trwéng thanh vao bén trong nhitng trang thai tam
tiéu cwc nay?”. Lam cach nao dé t6i tao ra mot khoang
khong gian trong tam cia minh?”.

Tam tir sé giup tao ra khéng gian dy; d6 la mot
cam xudc thoang dat. Va khéng gian thoang dat ay ciing
s& rat virng chac. D6 khong phai la sw thoang qua clia
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niém hy lac, cia cac tha vui hay cua sw hai long. Cac
trang thai buc tirc, ghen ty va ac cdm xuit hién trong
tam nhung chung khéng c* ngu mai mai trong tam.
Chung khong phai 1a nhitng cdm xtc va cam giac cé
tinh 6n dinh trong tAm ching ta.

V&icam xudc cua tir tam - khi cha y va dinh hwéng
sw chd y cia minh trong tam tir, ching ta sé nhan ra
tAm tir mang lai nén tdng va su virng chic. Khi c6 tAm
tlr, ching ta c6 dé tru virng vang khong may may bi
lung lac béi sw that thwong cia nhirng cdm xic noi tai
hay nhirng thay do6i bén ngoai, b&i s tin dwong hay
dé thira, quy trach nhiém. Khi nghi vé nhitng nguoi c6
tam tir minh tirng gép, toi thay & ho c6 sy diém tinh va
vitng chai vo cung.

Nghi vé khoa tu dwoc dat tén la “Khda tu vé tim
ti”, ching ta sé lam gi? C6 phai ching ta dén va thé
hién su tir té cia minh ra bén ngoai? - Piéu nay lam
téi thady ngao ngan, thit sw 1a nhw vay. Hay la ching
ta c6 gang that nhiéu dé rai phat yéu thwong dén moi
noi? - Lam nhw vay that 1a khd mét moéi. Mot 1an nira,
& nhitng nguoi la sw biéu treng cla tir tAm ma toi da
tirng gap, cac vi 4y déu sé hiru sw virng chai dang kinh.

T6i nghi dén mot trong nhirng tinh hudng trong
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doi minh da gidp t6i sdng ngd ra nhiéu diéu va trai
nghiém nay vo cung hitu ich véi toi. Toi tirng la tru
tri Tu vién Qudc té Trong rirng (International Forest
Monastery) & Thai Lan; du chi trong vai nam nhwng
t6i nhin thay minh bi qué tai vi cdng viéc. Toi da co
co hoi dén Anh quéc. Ngai Ajahn Sumedho va nhiéu
cao ting phwong Tay, nhitng ngwdi ban cii ca t6éi déu
c6 mat & do. Con tbi ket lai & Thai Lan dé trong coi
tu vién. Toi khong chic 1a minh c¢6 thé lam dwoc hay
khong, khong chac c6 phai minh mong muén lam diéu
do6 khong. C6 nhiéu mAu thuln hién dién gitra cac ting
siva cac Phat sy v&i chiing Phat ti. T6i c6 cam giac bi
duoi strc.

No6i vé 14n lwu tra cta téi & Anh qudc ma chi con
vai tudn nira la két thic, téi da bwdc 1én may bay trong
tAm trang ngao ngan. D6 sé 1a mot chuyén khong hanh
khé s& vi khi d6 t6i nghi ring: “O, toi sé phai quay lai
tu vién, noi do6 c6 vi tang nay thé nay, vi ting kia thé
khéc...”. Lic 4y, mot trong nhitrng vi ting cao nién &
Anh quoc, tirng séng & Thai Lan nhiéu nim dwa toi
mot kién hang nhé va néi: “Khi sw tré lai Bangkok, xin
hay trao gidp t6i vat phdm nay dén cho vi ting nay”.
Vi ting ma vat phdm dwoc nho trao dén la ngai Phra
Payutto, dwoc nhiéu ngwoi kinh trong, nhwng cho dén
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thoi diém dé toi chwa tirng dién kién ngai bao gio. By
gi®, ngai la vi tdng dwoc ca thé gidi biét dén.

Thoi do, ngai tra & mot ngdi chua tai Bangkok,
nam trong khu phé c6 clia ngwoi Hoa & trung tAm
thanh phé. Noi ngai dang séng 1a mdt noi cwe ky nhiéu
nhwong. Thong thuwong & Bangkok, tit ca cac ctra hang
danh cho tang si sé tap trung & mot khu vuc va trong
dé c6 moét noi khac chuyén vé y do. Noi toa lac cta
ngdi chua giéng nhw noi stra chira cac b truyén dan
ctia dong co xe hoi vdy. DAu nhon va cac bd phén caa
xe hoi vwong vai khap noi khi bwdc chin vao ngoi
chua. Mot trong nhitng viéc ma chuia dam trach la tién
hanh héa tdng cho nhitng ngwoi cung kho & ving nay.
Tai diy, hinh nhw ngay nao ciling c6 chuyén tang ché va
nguoi ta tu tip rat dong duc.

Toi di ra khuon vién phia sau, noi ngai dang 6.
Twr ngai toéa ra sy binh an va nang lwong cua long tir
& ngay mot noi ma ngay ngay van c6 chuyén tang ma
dién ra, do ban, nhiém 6 va 16n x6n nhw thé&. Ngai I1a
noi nrong nau cua sv binh an, s sdng ngd va tir tam.
Tro chuyén cung ngai, t6i cdm nhan dwoc long tir bao
la & ngai va ngai ti€p dén toi rit nong hau. Hién nay,
sw la bac dwgc ton kinh va dwgc nhiéu nguoi biét dén
trén khap dit Thai. Ngwdi ngwdi thudc moi giai ting
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x4 hoi déu ton quy sw. Ngai 1a mét trong so rat it cac
nha sw Thai Lan hoc thong kinh dién Phit gido tiéng
Pali ttr khi con la Sa-di. Khi d6, theo truyén thong nha
vua sé cing dudng cho viéc tho gi¢i ciia ngai. Ngai ¢
mot tri tué vuot tréi. Péi khi ngudi c6 sw thong tué
khong nhit thiét hoa vao cho giong ngwoi khac, nhwng
trong ngai da c6 mot sw hoan thién, moi thir bén trong
ngai déu tda ra bang nhirng bi€u hién cta long ti.

Piéu nay that sy hun dtic toi, ring: “A, day chinh
la cach dé t6i c6 thé ‘ton tai’. Néu téi huwdng chuyén
tAm minh vao nhirng drc hanh nhw tAm tir va sw tir té,
toi sé dwoc bao ho va diéu nay gidp toi c6 dwoc trang
thai tdm c6 thé mang lai loi ich cho moi nguoi. Ngoai
ra, toi cling sé quay tr¢ lai tu vién tinh mac trong rirng
& ving doéng bac Thai Lan va néu tdi khong tim dwoc
sw binh yén & noi do, c6 nghia la toi da lam diéu gi do6
sai trai trong cudc doi tu dao cua minh”. Véi t6i, ngai
la mot tAm gwong tuyét voi.

Vai nguoi & day cling da dwoc gap ngai khi toi
dwa doan sang Thai Lan. Ngai da don tiép ching toi
that 4n can. Hién gi¢ strc khde ctia ngai da kém va ngai
thwong hay dau yéu. Du vay, tir tim phat toa ra noi
ngai vo cling hién nhién.
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Ban thiy d6, mot lan nita, tAm tir - x0c cam
trwdng thanh ludn rat virng chai, 6n dinh va bén chic.
bay khong phai la nhitrng phdm hanh vira sinh ra da
c6. Va ciing khong phai 1a nhitng phdm hanh ma ai
cling c6 dwoc. D6 chinh 1a nhitng phdm chit phé quat
ma bat ky ai cling cé thé tu dwéng va hinh thanh trong
con ngwoi minh. Téi nghi day la sw quan niém quan
trong cin phat trién: “0, day 1a mot xdic cam trudng
thanh cin hwéng dén”. N6 mang dén co hoi, cho mot
nguoi nao dé trong gia dinh ching ta, trong boi cdnh
xa ho6i nao d6, cho mot Phat tir, cic cong dong trong
x4 hoi hay cho chinh ban thin minh dé€ danh toan tim
Khoi mé va tu duong.






HAY DE SU CHANH NIEM VE THAN
PUQC LAN TOA

Ho'i thé vao ra mdt cdch tw nhién mang dén cho thdn
ngudn ndng lwong va sw dm dp.

T6i nghi ching ta sé bat dau thoi phap budi sang
vé&i s quan twong tir 1o day caa Pirc Phat, dé 1a sw
chanh niém vé than.

“Nay cac Ty-kheo, tham chi v&i mot ngudi cé cai
tdm vi dai nhu dai dwong, nhw tit ca cac dong suoi

S3
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cung hoa chay vao dai dwong, hay bat cit ai phat trién
va nuo6i dwong sw chanh niém vé thin déu sé dat dwoc
cac phdm chat thién 1anh gin véi sw thanh twu chan
vO lau tri.

“Nay cac Ty-kheo, c6 mot phap ma khi phat trién
va tu tap sé dan dén y thirc manh mé vé sw can kip...
dan dén su t6t dep... dAn dén sw an 6n khoi tréi budc...
dan dén suw chanh niém va thong tué... dan dén thanh
twu kién thirc va tAm nhin... dan dén mot noi an tru
trong doi nay... dan dén hién thuc héa qua vi cla tri
kién va giai thoat. Phap do la gi? - Sw chadnh niém vé
than. Khi s chanh niém vé than dwoc phat trién va tu
tap s& dan dén suw hién thuc héa qua vi cua tri kién va
giai thoat.

“Nay cac Ty-kheo, khi phap d6 dworc phat trién va
tu tap, than tré nén an dinh, tdm tr¢ nén an dinh, sw
suy tw va phan tich cling lang xuéng va sw thanh tuu cac
pham chat thién lanh thudc vé chan vé 1au tri, chanh tri
kién dat dwoc nho phap nay. Phap d6 la gi? - Sw chanh
niém vé than. Khi sw chanh niém vé than dwoc phat
trién va tu tip, thin tré nén an dinh va cdc pham chit
thién lanh thudc vé chan tri sé dwoc thanh tuu.

“Nay cac Ty-kheo, khi phap nay dwgc phat trién
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va nudi dwdng, vé minh bi day lui... chan vo 1iu tri sinh
Kh@i... cai ngd man “Téi 13..” bi day lui... cac hé luy
tlr cai ngd man ciing bi bat goc, cac kiét st bi day lui.
Phap dé 1a gi? - Sw chanh niém vé than. Khi sw chanh
niém vé than dwoc phat trién va nudi duwdng, cac kiét
str bi day lui”.

(Kinh Tang Chi Bo
1:575, 1:576-582, 1:583, 1:586-590)

bPay la nhitng sw quan tuwdng vo cung hiru ich vi
du chti dé cua khoa tu la tAm tir nhwng c6 mot nén tang
on dinh dé bat dau viéc thwc hanh, tu tap cling that su
can thiét. Doi khi, ¢ gang dinh huwdng mot trang thai
tinh thin hay mot cam xuc cling giong nhw cd cong
nam bat mot con gié - vi con gié ¢ xuyén truot qua
cac ké tay cda chung ta. Nhwng c6 dwoc mot nén tdng
la sw chanh niém vé than c6 nghia ching ta da c6 mot
nén mong Kién cd dé cé thé xay dwng va thiét 1ap trén
dé nhirng dé muc tu tap. Nhw loi Phat day, tat ca cac
thién phdm dwoc phat sinh khi ¢6 sw chanh niém vé
than. C6 dwoc co s& virng vang nay, sau dé ban sé co
mot nén tang dé tir dé co thé kién tao cac trang thai
tam thién lanh.

Tham chi néu xem thwc hanh tdm tir 1a moét sy
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thién dinh thi ban van can chiéc neo chanh niém vé
than nay. Ban cin phai an cr vao mét cai gi dé va cin
mot noi dé quay vé an trd, d6 chinh la sy chanh niém
vé than. Hay hoc cach lam quen vé&i viéc quay vé voi
chinh cai than ctia minh.

C6 nhiéu cach dé dat dwoc sw chanh niém vé
than, nhwng trén nén tdng hanh thién chinh théng, hay
tré nén quen thudc véi sw chanh niém trong hoi thé
va diéu chuyén sw chu ¥, tip trung vao qua trinh hit
thé ciia minh. Ngoi va chid y dén hoi thé di vao co thé:
nhin biét hoi thé vao khi né xiic cham vao phin dau
miii, khi n6 di vao h6c mii (khoang miii), vao phan
cudng hong, xuéng phan ngwc va bung cang Ién. Cha y
dén hoi thé ra: phan bung gidn ra, cdm giac trong co
thé, viing nguec, c6 hong, phan dadu mii va hoi thé dira
ngoai. Hoa hop véi nhip diéu cda hoi thé. Khong thic
ép hoi thd, khong c6 diéu chinh hoi théd, hdy thd mot
cach binh thwdng nhw nhip thé tw nhién.

Ching ta thwong cé xu hwdng diéu chinh hoi
thé, quan sat va kém gitr hoi thé theo mét cach nao dé
nhwng diéu nay chi gy ra tré ngai cho sw thwc hanh
chanh niém vé than. Chi trir khi ban chét di, néu khong
thi ban van dang thd; vi vay, du c6 thé nao thi hoi thé
van hién dién. Hay hoa vao hoi thé: hay dé hoi thé
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dwoc thw thai. VA cling cAn nhan thic rang hoi thé
dién ra trong moi trwong co thé cia ching ta, ngay
bén trong co thé cla ching ta. Ban dang ngoi day va
thé chir khong phai cai miii cia ta dang treo lo ltrng &
dau d6: cac phan than con lai cia ban van & day. Lam
sao ban nam giit dwoc n6? Ban cdm thdy né nhu thé
nao? N6 c6 dé chiu khong? N6 ¢ kho chiu khong? N6
c6 cam giac thong thoang khong? Ban cé cam thay co
rut khong? Co su cang tirc nao trén mat va trén hai vai
ctia ban khéng? N6 c6 thuw thai khong? Ban cé thé lam
diu né lai khéng? Ban cam thay nhw thé nao & vung
bung cia minh?

Hay tha 16ng phan bung. Piéu thu vi la khi ching
ta thoai mai trong hoi thé cia minh, thw thai, an dinh
thi tw thé cia ching ta sé dan dan t6t hon 1én. Than
clia ta tré nén ty nhién va duoc cin bang. Ban khong
can ép minh dé€ duy tri tw thé cho thang va phai cd
ngodi cho thing. Tuy rang ngdi thang va tw thé thang
ro rang la cin thiét - nén & mot chirng mwe nao do6 hay
c0 gang gitr minh ngdi thang truc, nhung néu ban cam
thiy bi cang tirc qua hay c6 qua nhiéu strc ép 1én cac
phan than cta co thé thi viéc ngdi thang sé lam ban
thiy kho chiu. Nhwng khi tha 16ng, budng 16ng sw cing
tirc hay cac ap luwc thi ban sé& nhan thy rang co thé ciia
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ching ta sé dwoc thang mot cach tw nhién vi gitr cho
than nguoi thang 13 tw thé thoai mai nhat khi ngdi, du
la ngo6i 45 phut, mot gior hay bao lau di nira. 6 la cach
tw nhién nhit dé co thé dwoc ngoi yén.

Mot trong nhitng hinh anh hitru dung khi ngoi la
hinh twong rang trén dinh diu ctia minh c6 mot s¢i
day hay vat gi dé twong tw nhw thé. Néu ban thay minh
du dwa trong hé quy chiéu véi sgi day do tirc 1a cot
sOng va vai clia ban dang khong duogc thang. TAt ca sé
dwoc thu x€p gon gang mot cach ngay thang va thoai
mai. Cin ¢ su cAn bang & day. Khi ban tiép tuc thw
gian, tha 16ng toan than ban sé thiy rang tu thé thang
mang lai cdm gi4c dé chiu va nhe nhang.

Piém mau chét chinh 1a hoi thd. Khi ban hit
vao, hdy dé cho nang lwong ctia hoi thé lan toa trong
nguoi ban. Hit vao, hdy lan téa cdm giac cia sw 4m ap
va ngudn nang lwong trong co thé minh. Thé ra bang
cam giac giai tda, thw gian, an dinh, khéng go ép, khong
gang gitr. Ban khong thé kém gitr hoi thd. DU c6 thé gitr
hoi thé trong khodng mét phit nhwng ban sé cam thiy
bi cang cirng, rat kho6 chiu. Cung véi nhip vao - ra tw
nhién cua hoi thé, cdm gidc 4m ap va nang lwong lan
téa trong than ban. Va ké dén, khi thé ra, ban hay dé co
thé minh dworc thw gidn, budng x4 va giai toa.
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Khi ching ta hit vao va thé ra, khong khi dwoc
luin chuyén tir ngoai vao trong co thé va tir trong co
thé di ra ngoai. Khéng khi dwoc phdng tiét vao moi
treong va lwu chuyén. Twong tw nhw vy, cac y nghi,
an twong va cdm xuc ciling di vao tAm chung ta. Hay dé
chung di ra ngoai tré lai, phéng thich ching va buong
bd ching. Ban chit cta hoi thé 1a vao, ra. N6 cling
twong tw nhw ban chit ciia nhirng suy nghi, cam xic,
Ky rc va nhirng sw tri nhan khac - d6 1a ban chat cia
tdm. Chung ta khong can phai kém git, bam viu hay
chd tAm vao chung. Ching ta cAn nhan dién rang: “D6
chila mot suy nghi, dé chi la mot ky rc”. N6 hinh thanh
va ching ta c6 thé budng xa né nhw lic n6 chwa dwoc
hinh thanh.

Tat nhién 13, vong niém va cdm tho luén bam chit
1ay ching ta mét cach manh mé hon hoi thé rat nhiéu.
Vi thé, chiing ta can anh hién dwoc hoi thd, cdm nhan
dwoc sw xtic cham vao - ra cia hoi thé va sau dé ngoai
suy cac cam xuc, nhirng sw tri nhan, ky trc va cac vong
niém phat kh&i. Ching xuit hién trong tim cia ching
ta va chuing ciing c6 thé di ra khoi tAm cua chidng ta.

Sau do, sw gidi tda sé c6 mat - dé la mot sy thodng
dang rat thw thai va an dinh. TAm ching ta bit diu sang
ro hon, diém tinh hon. Diéu nay 1a hoan toan tw nhién.
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Khi chiing ta chi cho phép hoi thé hién ton trong than,
cho phép hoi thé swdi dm va cung cip nang lwgng cho
than thi chac chan sé c6 mot sy thw thai trong than
chiing ta. Khi dé nhirng dong vong niém va cam xtc
xudt hién trong tim roi mat di, dé cho chdng vao roi
ra mét cach tw nhién thi tdm cua ching ta cling dwoc
thw thai.

Ban khong can thic ép tim minh phai an dinh
hay sang ré. Chinh viéc chdp nhin cho nhitng dong
suy nghi hay nhitng sw tri nhan khéi 1én trong tam
va dé ching di ra khéi tAm ma khéng cin phan &ng,
khong bam viu hay khéng thém sw phan xét vé ching
thi mot sw sdng rd va thoang dat tw nhién sé bat dau
xuat hién. Hay dé tAim dwoc dién bién nhw vay. Day la
su thwe hanh ching ta cAn tw nhac nhé chinh minh.

Doi ldc, khi da hanh thién dwoc nhiéu nam thi
khong kh6 khan gi dé bién sw thwc hanh nay thanh
mot thoéi quen. Chung ta tri nhan vé chinh ban than
minh theo mot cach nhat dinh nao dé. Ching ta tri
nhan dong tam thirc va cac cam tho cia minh theo
nhitng cach nhit dinh va sau d6 ching ta tw minh “can
ciu”. T6i nhé dén phap ngir ctia Thién sw Ajahn Chah,
“Chung sanh giong nhw nhitng con ca. Nguwoi ciu ca
quang lwdi cAu véi miéng moi ciu trén dé va lan nao
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1ti ca cling boi dén d€ can cAu. That su, chung ta khong
giong nhirng con ca kia chit nao ca. Khi dép moi, con
ca chi bi mac ciu & phan miéng. Con ngwdi ching ta

e ~ o ~ ~ A A \
giong con éch hon. Ech nudt tron luén miéng moi va
cai ludi cau vao bung”.

Hay ghi nhé rang: “Toi khong cin phai ‘can cau™.
Miéng moi ciu la cdm giac thich va khéng thich, 1a cdm
giac “Piéu do6 giy so hai, diéu d6 mang tinh de doa”,
“Toi that sw thich diéu d6, t6i that sw mudn diéu dé”,
hay la “Piéu dé quan trong va t6i khong thé dé né di
mAat”. Va nhu thé, ching ta da “can cau”.

Véi quy trinh don gian dé ching ta da tham gia
mot cach that tw nhién, vo tw vao hoi thé vao - ra,
mot diéu vo cung don gidn va ban c6 thé sé nghi rang,
“Diéu d6 qua co ban. Khi nao tdi m&i that sw hanh
thién mét cdch diing nghia day?” - Nhwng day méi lai
la diéu chung ta can phai hoc dé thwc hanh: ching ta
can phat trién kha ndng lién hé tAm thic, thé gidi bén
ngoai va than cia minh mot cach khong dinh méc vao
cac phan trng. D6 1a cach dé tAm chung ta dwgc tréd nén
an dinh va sang ro.

Sw thuc tp nay chinh la quay vé véi hoi tho, véi
tw thé va véi than cda minh: cdm gidc cua ching ta ra
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lam sao? Bat dau tir dinh dau, hay hoi: “Co cam giac
cang tirc trén dinh dau hay khong? Phan tran, lam sao
toi tha 16ng dugc? Ving xung quanh mat tdi dang nhw
thé nao? Toi c6 thw gidn né dwoc khong? To6i co thé
lam né diu xudng khéng? Va phin quanh ham, quanh
c6 hong..”. Ban dang chii tAm va nhan dién rang dang
c6 sw hién dién cta hoi thé - hoi thé vao, hoi thé ra.

Ban cadm thay do6i vai minh dang nhw thé nao,
phan canh tay nira? Tw thé thodi mai cho hai canh tay
12 tw thé nao? T6i dit ching thé nao dé ludn dwoc dé
chiu va hai ban tay c6 dang & vi tri dé chiu, thw gian va
an dinh khong?

Hay cam nhan hoi thé. Hay dé cho hoi thé hoa
vao trong than va lam diu cac phan thin cta ban. Hay
dé cho phan ngwc dwgc mé rong va c6 khong gian hon
la go ép chung, thun ép ching lai. Ban c6 thé thiy dwoc
sw co ép d6 khi ban dang trim tw hay goi nhé dén diéu
gi d6 c6 strc ndng 1én nd, hay c6 gang nhan dién tt ca
nhirng diéu 4y. P& cho d4u rong rang va ci mé doi vai.
Hay tao ra khong gian noi 4y, thw gidn va dé moi th
diu xuéng. Khi hoi thé vao - ra hdy dé cho né dwoc cdi
md, mém mai va thoang dat.

blrng siét chat phan bung. Hay dé hoi thé lwu
théng xudng bung. Hay dé cho hoi thé tic dong dén
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toan bo co thé, toan bd phan thin nguwoi. Hit vao, bung
cang phong 1én, thé ra, thw gidn ving bung. Néu phan
dudi lung bi cang tirc thi hdy tha long né. Tim sw can
bang & vi tri ma viéc duy tri tw thé ngoi khong budc
ban phai cang thit cac co - ban c6 thé lam dwoc diéu
nay bang cach dé cho toan bd co thé minh thw gian va
sau d6 dé no tu can bang.

Thuong thwdng, nhiéu ngudi sé phan nan rang,
“Luwng t6i bi dau va vai cang nhic suét lic ngo6i”. Sw
dau dén nay xuit phat tir nguyén nhin ban st dung
phan ngwc, phin lwng trén hodc hai vai dé kém gitr
tw thé clia minh. Diéu nay sé giy dau. Do viy, hay
thw gian va dé€ cho xwong séng thang truc véi khung
xwong chau. b6 1a tac dung cia cac xwong nay. Pinh
than bang phan xwong nay dé dang hon 1a cic phan
co. Hay d€ cho cac co lam dung chirc nang ma ching
sé dam trach va ban chi viéc tha 16ng chiing ma théi.

Ching ta c6 cac toa cu phuc vu cho viéc toa thién
nhw géi, b6 doan hoic bat c thién cu nao ban can dé
gitp ban c6 dwoc y thirc vé sw can bang cua tu thé ngdi
va dé cho cac co dwoc thw gidn. Ching ta cé thé thw gian
ngay trong tw thé ngoi va sau do viéc hit thé tré nén tw
nhién hon. D€ cho nhip thé that tw nhién, khong thuc
ép nhip tho. Sau d6 hay chd y mot cach that don gian.
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Hoi thé c6 dai khong? Hoi thd nhw thé nay c6 ngan
khong? Cé thoai mai khong? C6 kho chiu gi khong?

Ban khéng can phai di sdu phan tich thém gi nira.
Hay chu tam vao hoi thé: né ém ai, né hoi khoé khan,
nd ngin, n6 dai. Hay tw 1am quen v&i hoi thé cia minh:
do 1a hoi thd vao, doé 1a hoi thé ra. Hay chi tam vao hoi
thd, nhan thirc mot cach chanh niém rang ban dang &
dau trong gior phut hién tai nay cung véi qua trinh hit
thd, nhan thirc mot cach chanh niém vé cdm tho chung
cda toan thin; mot ln nira, hdy nhé 1a khong di vao
phan tich va binh luan. Pay la cdm giac nhw n6 dang
thwce c6. Cé can diéu chinh gi hay khéng? Cé can phai
diéu chinh gi d6 d€ dwoc dé chiu hon khong?

Chi cin nhw vay la dd - hay duy tri sw chi tAm
vao hoi thd, hoi thé vao va hoi thé ra. Néu can thiét,
chinh stra tw thé ngo6i doi chit cling khong van dé gi
c3, gilt trang thai cAn bang d€ ban cam thiy thoai mai.
biéu quan trong la khong nén ciang nguoi 1én hay go
ép qua nhiéu vi tAm ching ta chi that sw an dinh khi
c6 dwoc sw thw gidn. Ban khong thé “chia dui cui” dé
“hang phuc” tam minh, sé khong hiéu qua khi lam nhw
vay. Ban can dé cho tAm minh an dinh, sau d6 chu tim
mot cach that chanh niém va duy tri trang thai tinh
thirc do.
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Sw tinh thirc va tinh thirc lién tuc cho phép tam
ching ta dwoc dinh va tré nén binh yén. b6 khong
phai la 4p dat y twéng, y nghi vé su binh yén 1én tim
ctia minh, diéu nay sé khong cé tac dung.

Thay vao do, hay tha léng va hoc cach chu tam.
Hay trai nghiém véi toan bd co thé minh. Hoi thé 1a doi
twong chdng ta cin chd tAm vao mét cach tip trung
nhwng ndi chung, van c6 y thirc vé cac cdm tho trén
toan bo cac phan than. C6 dé chiu khong va ta ngdi c6
thang khong? Tu thé ngdi c6 dwoc ciAn bang khong?
Cac cam tho khac nhau dang Ian lwot xuit hién la gi?

Hay trai nghiém cic cdm tho xuit hién trén than
cia minh. Noi nao trén than ching ta trai nghiém sw lo
lang va bat an? Ching ta c6 cAm gidc nay & phan than
nao? N6 lam cho co thé ta cdm thay thé nao? Khi mot
ham mu6n dicbiét nao d6 khéilén, ching ta cAm nhin
né & phin than nao? Trai nghiém vé sw ac y hay ac cdm
trong than cda ching ta: chiing ta cdm nhin diéu nay
& noi nao? N6 ra lam sao? Than 1a sw biéu hién rit ro
rang cua cac trang thai tim thirc. Néu ching ta cang cé
sw tip trung, ching ta s& nhan ra rang cac trang thai
tinh than, cic tAm trang khic nhau ma ching ta dang
c6 1a sw trai nghiém trong thin va ching ta ciing c6 thé
thw gian cac trang thai nay.
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Khi da quen thudc véi chinh minh, ban sé hiéu ra
rang: “Khi than toi cdng lén thé nay, khi bung tdi cang
tirc thé nay, dé chinh la sy bat an, d6 chinh la s s¢
hai” hodc “D6 chinh 12 sw lo lang, 1a cdm tho trong tAm
minh”. Pong thai doi véi sw ti€p nhan hay thu huwdng
cai gi do sé tao ra sw bit an noi than. Sw that 13, chung
ta khong v6 cung sang sudt nhwng chung ta dang kha
on v&i bat cr “hwong vi” gi ctia gidy phut do.

Tuy nhién, ching ta c6 thé nhin thiy mo thirc
dwoec 13p lai trong cdch ma sw ham muén biéu hién
qua trai nghiém cta than. Ching ta c6 thé nhin ra
cach vin hanh cta ching. Hay hoa vao né va hiéu né:
“Cé cam tho d6 noi than”. Piéu nay cho chiing ta thiy
mot suw lién hé. Thwdong thi khi c6 mat sy so hai, ham
mudn hay ac cdm déc biét nao dé thi tim cda chung
ta nhanh dén mirc “di” ngay dén mot cau chuyén. Tam
ching ta c6 sw bién ho 1a: “Toi sé chang hé nghi dén
né néu né khéng dang”. Tat nhién, chinh ching ta sé
tw 6m rac réi vao minh v&i nhirng thai do tiéu cuc do
va chung ta ctr luén ludén gitr mai sy tin twdng nhw vay.

Do d6, hay hoa vao cac cam tho trong than minh.
Ban c¢6 thé trai nghiém cac cdm tho ma khong c6 ca
ciu chuyén va d6 chinh la noi ban c6 thé lam sang to
né hay dé€ cho n6 di qua. Mot 1an nira, bang hoi thé
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cua minh, hay néi rang: “T6i nhan dién dwoc cam tho
dé”. Tam ching ta sé thi thim - c6 1é 1a gao thét - cau
chuyén cua né nhwng hay quay tré lai véi than cua
ching ta va sau d6 tha 16ng, chd tam, budng xa noé.

bay la diéu cwc ky don gian nhwng mang lai cho
ta sw tw do. N6 dang giai phong ching ta, dé chung ta
khong bi lot vao bay cta nhitng cau chuyén. Cic cdm
tho va nhitng cu chuyén bat dau tudn chay. Mot cach
don gian nhat, hdy quay tré vé véi cac cam tho cta
than, cdc cam giac noi than. Hoi thé chinh la noi neo
dau. Hoi thé vao: ém diu, dwoc nudi dwdng, am ap,
tran day nang lwong. Hoi thé ra: giai tda, thw gidn, mo
rong. Ban c6 thé hoa vao cam tho d6 va dé cho cac
trang thai cia tAm va cic 4n twong tiéu tan di, tru vao
suw tinh giac trong giay phut hién tai.

Doi khi, ching ta phai dwong diu véi cac con
dau thé chit va su cang thing tinh than. D6 chinh 1a
nhitng trai nghiém rat that cia ching ta. Nhwng chiing
ta van con c6 hoi thd, hoi thé von ludn ludn trung 14p.
Hoi thé 1a mét nén tdng trung 1ap dé quay vé. Chung
ta c6 thé thw gidn quanh chd dau ma minh dang trai
nghiém khoéng? Ching ta c6 dang khuéch dai n6 1én
khong? Ciing c6 thé 1a c6 bénh tat gi d6. That sw ching
ta c6 thé lam gi véi no luc nay?
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Trong moi trwong cua sw tinh gidc va tw nhién
tanh trung 1ap cua hoi thé, ching ta cé thé cung hién
dién véi con dau dé. Sau do, néu can lam gi thi ching
ta sé lam. Néu khong, sau d6 ching ta c6 thé thiét 1ap
thai do khong phtrc tap héa con dau doé. boi khi, con
dau thé chit hoan toan c6 thé chiu dung dwoc, hon la
sw d6i mit v&i con dau tinh than bang suy nghi: “Toi
khong thich n6. T6i khong mudn nd c6 mat & day. N6
khong nén biéu hién nhw thé nay. Tai sao lai la téi ch?”,
Chung ta tw quin quanh minh nhw thé va dé chinh la
noi ma nhiéu con dau that sw biéu hién. Con dau thé
chat sau d6 that su c6 thé dé chiu dwng dwoc hon.

Hay tach bach nhitng trai nghiém khac nhau nay.
Su tach bach nay khong chi 1a sw phan tich tri thitc. O
murc do trai nghiém, c6 chiéc neo dé hoi thé vao, hoi
thé ra, dwoc nwong vao, dwoc thw gian va than dwoc
dinh thi ching ta c6 thé st dung dén kha ndng phan
dinh. T nglr nay thwong dwoc dich 1a “tri tué” trong
ngon nglr Phat gido; nhwng parifia, tot hon c6 1é nén
dwoc dich lIa “sw phan dinh”. Hay st dung kha nang dé
dé phan dinh va hoi: “Ngay ldc nay, diéu gi la c¢6 loi ich
va diéu gi 1a khong mang lai loi ich? Piéu gi sé dan dén
binh yén? Diéu gi sé dan dén bat an?”. Chiing ta cin c6
kha ning phan dinh. Nhin va quan sat, ching ta c6 thé
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nhin ra diu la diéu nén lam va day chinh la yéu chi dé
dan dat cac hanh dong.

Chanh niém trong hoi thé va chanh niém vé than
la nhitng chiéc neo cho su thwc hanh va nubi duwéng
tAm tir. Kha ndng hién dién véi moi mot hoi thé vao
va hoi thd ra chinh 1a sw ti té 16n lao d6i véi ban than
moi nguwodi. Kha nang hién dién cung véi than cla
minh, kKhong phan rng, khong phan xét: d6 chinh la
hanh dong clia sw tr t€ ngay trong gio phut hién tai.
Sw chil tAm mot cach nghiém tic tao ra nén tang cho
cac pham chit cta long tir tw than dwoc phat sanh va
dworc biéu thi trong hanh dong cla ching ta.

C6 mot bai kinh that dé thwong khi ngai Xa
Loi Phat dén danh 1é Pirc Phat, d6 1a bai Kinh Sw ti
héng (Kinh Tang Chi B9, 9:11). Ton giad Sariputta (Xa
Loi Phat) xin phép Dirc Phat ving mat dé di chu du
va dwoc Dirc Phat chdp thuin. Tén gia chuin bi cho
chuyén di cia minh. Bong mot vi ting khac, ngudi von
c6 long d6 ky v&i ngai Xa Loi Phat dén truwde Dlirc Phit
va néi: “Ngai Xa Loi Phat da danh con va roi khoi tu
vién”. Vi sw cdo budc nay, Dirc Phit sau d6 da chuyén
loi d€n mot trong nhirng vi ting khac dé triéu gap Ton
gid X4 Loi Phit. Cach Plrc Phat xt¥ tri cac tinh hudng
nhuw thé nay déu rat tha vi. Dirc Phit khong bac bo 1oi
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cio budc ngai Xa Loi Phit cda vi tang kia theo cach:
“Xa Loi Phit khong lam diéu d6 dau”.

Ton gia Xa Loi Phat sau d6 dwoc doi dén trudce
birc Phat. Blirc Phat giai thich vé sw cado budc déi voi
ngai Xa Loi Phit. Loi bach Phét ctia Ton gia Xa Loi
Phit rat cdm dong, ngai no6i: “Khi da phat trién dwoc
sw chanh niém vé thin trong mot thoi gian dai thi
khong thé nao dinh dip dén nhirng hanh vi phi thién
xao. Tam tr da dwoc thiét 1ap kién cd, quang dai, cao
quy, vo lvong vo bién, khong c6 sw thu nghich va acy”.

Sau do, Ton gia Xa Loi Phit da dan giai ra nhiéu
sw minh hoa theo nhiéu cach khac nhau ma ngai da
quan chiéu va phat trién sw chdnh niém vé than, véi
hiéu qua la tdm ludn ludn & noi cia sw tinh gidc va cia
wéc mudn tot dep, ciia long bi man hwéng vé moi loai,
khong thé nhiéu hai bat ctr mot ai. Ngai Xa Loi Phat 1a
bac thién xdo phi thwong trong viéc dwa ra cac dan du
va gido huin cda ngai. Cudi cung, vi tang to cio ngai
X4 Loi Phat tinh ngd va noi: “Con xin sam hdi 16i cia
minh. Con da qua ngu ngoc va to cio sai sw thit vé Ton
gia Xa Loi Phit. Con mong ngai dy tha thir cho con”.

Cau tra 1o cta bire Phit 13, “Pwoc, ngwoi da ngu
ngoc va nguoi da té cao sai sw that nhwng biét nhin ra
16i IAm ctia minh va mong mudn dwoc cai déi, nguoi
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c6 thé tang trwdng trong Gidi Luat”. Sau do, Dirc Phit
quay sang ngai Xa Loi Phat va néi: “Nay Xa Loi Phit,
ong hay tha thit cho ngwdi dan 6ng ngu ngbc nay truéc
khi dau ctia 6ng ta bi v thanh bdy manh”. Ngai X4 Loi
Phit cung dap, “Bach Thé Ton, tit nhién con tha th
cho 6ng ta va con cling mong 6ng ta tha thi cho con”.

To6i nght that 1a thu vi khi cau tra 161 tire thi caa
To6n gia Xa Loi Phat la: “Mot ngwoi da nudi duwdng sw
chanh niém vé than trong thoi gian dai nhw con, va vo
cung kién c6 trong sw chanh niém vé thin d6, khong
thé nao kha&i phat nhitng trang thai tim bat thién va
ngudi dé dwoc thiét 1ap mot cach t6t dep trong phadm
chit cta tAm tlr va long bi man”.

bay 1a mot s6 diéu quan twdng cua chanh niém
vé than va sy thiét14p nén moéng nay. C6 1é chung ta c6
thé dirng l1én, thién hanh mot chit va sau d6 quay tré
lai toa thién. Tat nhién, thién hanh khéng c6 khac biét
gl so v@i toa thién, trong y nghia rang khi ngoi, ban
quan sat hoi thé va khi thién hanh, ban cling van cha
tAm dén toan than ciia minh, nhwng trong tim co ban
nhit chinh 1a nhip cta cac bwéc chian. Ban phai git
nhip buwéc déu déu, bwéc chdm hon binh thwong mot
chut hay chon nhip buéc ndo minh cam thiy thoai mai
dé c6 thé thiét 1ap sw chanh niém.
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Hay chd y dén cdm giac ctia ban chan phai khi xdc
cham, nang 1én, di chuyén va khi ha ban chan xu6ng.
Chén trai budc 1én, di chuyén, ha xudng. Giir nhip don
gian, chu y dén nhip bwéc, cadm gidc ctia sy xic cham
véi mat dat, chuyén déng cia ban chin va ké dén la
toan than. Tw thé cia ban nhw thé nao?

Mot 14n nita, hdy nhé rang d6 khong don thuin
la sy xtic cham “v6 hén” cia ban chan véi mat dat.
D6 1a sw két ndi cia toan than véi nhip budc chan va
hdy chu y dén tw thé ciia minh. Gilt hai ban tay khép
lai, thwong 1a hwéng vé phia trwede - ¢6 thé dit & phia
sau nhwng thwong thi hwéng vé trwdc sé thodi mai
hon - dé c6 dwgc sy diém tinh trong tw thé. Hwdng
mat xuéng dé c6 tam nhin trong khoang 6 feet (twong
dwong 183 cm) vé phia trwedrc mat. Khoang 20, 25, 30
nhip buéc 1a phit hop hodc bao nhiéu ciing dugc mién
ban thay thodi mai.

Khi buwéc dén cudi doan dwong thién hanh va
quay tré lai, sé hiru ich khi ban dirng lai khodng mot
phut dé kiém tra va quan sat: Toi c6 dang & day khong?
T6i van dang hién dién & day chit? Tdi van dang buéc
di phai khong? Sau dé, tiép tuc bwéc. Khi & cubi quang
duwong, hdy dirng lai mot phut béi vi khi than ching
ta dich chuyén thi tAm clia ching ta cling sé dé dang
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“lang thang”. Vi thé, hay két néi sw hién dién ctia thuc
tai, chac chan rang ban dang duy tri sw két ndi do6 voi
tw thé ctia minh va lién tuc chanh niém.






GIOI THIEU VE THIEN TAM TU

Tam tir khong tdch roi
khdi nhitng cam tho trong than.

Khi ching ta quan twdng dén tim tir va stt dung
tam ttr nhw mot sy thién dinh thi quan twdng dwa trén
nén tang cua tdm tir 1a diéu tot. Mot trong nhirng cach
ma ngai Ajahn Sumedho md ta, dé 1a “khdng dam chim
trong sw ac cam”. Pay la cach hiru ich d€ quan sat tim tur.

Trong Bat Chanh dao, c6 samma-sankappa, c6
nghia la chanh tw duy. Trong chanh tw duy, cé ba khia

75
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canh la: nekkhamma-sankappa, nghia la tw duy xuat ly
- la tam khong bam viu vao duc; abyapada-sankappa,
nghia la tw duy vo0 sin - 1a khéng khéi y xau xa hay
ac cam va avihimsa-sarikkappa, nghia la tw duy vo hai.
Trong do, tw duy vo san va tw duy vo hai thuwong twong
rng véi tAm tir va 1ong bi man.

bé tAm tir dwgc phat sanh can phai c6 nhirng suy
nghi khéng xiu ac, khéng ac cdm. Nhirng suy nghi nay
vé co ban la don gian. Chung ta thwong c6 suy nghi
vé ban than minh rang, “Téi nén nghi dén nhirng diéu
cao thwong vé tinh thwong yéu cho moi loai, moi noi”.
Nhuwng chi cin khong c6 ac cdm ddi véi cac chling sanh
khac di 12 mot sy khéi dAu tuyét voi. Bat diu bang
cach nay ciing dé dang hon. Sau d6 ban c6 thé khuyén
tdn minh trong hanh trinh tu duéng tim ti.

Khuyén tin ban than la diéu v6 cung quan trong.
Ban than viéc khuyén tin chinh minh 1 mét hanh vi
cda tim tir, khuyén tin minh c6 mat trong sw thién lanh.
Thién sw Bhante Gunaratana da ké mot cau chuyén dé
thwong. Khi ngai sdp stra di hoang phap & chau Au thi
dén thoi diém cin ngay di, ngwoi thinh ngai thwce hién
chuyén hoang phap dé da goi dién thoai va hoi ngai:
“Sw sé day gi vay, thwa su?”. Thién sw dap: “Toi day sw
chanh niém. T6i day thién quan (vipassana)”. Va nguoi
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phu nit 4y noi: “Sw khong day vé long tir chi, phai
khong sw? Toi day ghét cai goi la long tir ay!".

That sw, tAm tir luén 1a nén tdng quan trong trong
nhitng loi day cia Thién sw Gunaratana. Ly do nguoi
tai tro' chuyén hoang phap ghét bo tAm tir 1a vi ba 4y
cam thiy minh da danh tdm tir cho moi ngwoi roi. Ba
ay da di qua cudc Dai chién Thé gidi thir 2, 1a ngwdi Do
Thai, d@ mit mat ngwdi thian va van héa cia minh. Vi
thé& ba 4y c6 hy vong rang, “Ngai sé khong gan budc toi
tu tap long tr”.

Tuy nhién, khi suy ngdm vé tir tdm, ban nhan
ra rang khong dam chim trong sw 4c y 1a mot hanh vi
cua tir tdm lon lao cho chinh ban than minh. Suv that
1a, ngwoi dau tién nhat nén nhan dwoc bat ky tam tir
nao khai 1én trong tam ban chinh Ia ban, du cho tam
tlr d6 dwoc hwdéng vé cho chinh ban hay khéng. Mot
cach co dién nhit, theo cach thirc ma nhirng sw hwéng
dan thyc hanh dwoc thiét 14p tir thoi ciia nhitng ban
ludn dau tién nhat veé 1o day ctia Dirc Phit, thién Tw
bi quin dwoc ciu tric va hé théng hoa 1a dé hudng
chuyén tam tir vé cho chinh ban than mdi ngwoi. Ban
thiét 1ap tAm tir cho minh trwéec khi tiép tuc khéi phat
tam twr cho ngudi nao do khac.
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biéu nay c6 moét co s& tAm ly virng manh. Ban
that sw khong thé chia sé bit cir gi cho dén khi chiéc
c6c ctiia ban da day, hay chi it 1a khi da c6 chuat gi do6
trong chiéc cdc cia ban. Do viy, ban nén diéu huéng
sw chd tAm ctia minh déi véi viéc nudi dudng va mang
nhitng suy nghi vé tim tir cho chinh ban thian minh.
Chung ta c6 thé phirc tap héa nhitng cadm giac nay véi
sw khong chdc chan, nghi ngd hay tdi 16i: “C6 18 toi
khoéng nén hwéng chuyén tdm tir cho chinh ban than
minh vi toi khéng xtrng dang”.

M6t trong nhitng vi ting & Australia - Thién sw
Ajahn Brahmavamso, d3 day moi ngudi rang, néu ban
khong thé bat dau véi chinh minh, hdy bat dau voi
bat cir diéu gi cé thé khoi goi cdm tho cta tAm tir -
nhw mot chii ché con, mot chit méo con hay bat ctr doi
twong nao do - béi vi trén thuwece té, sw nudi dwdng tim
tlr khéng phai la sw lap di ldp lai cadc cum tir ngit. Ma
dé 1a sw trai nghiém that sy vé tAm tlr, sw 4m ap, suw
chip nhéin, sw c&i mé, cdm gidc ctia con tim - bao gom
sw quan tAm dén hanh phic ctia ban than va cia nguoi
khac. N6 c6 lién quan dén viéc khéi phat cam tho dé.

Vé phwong dién thién tip, d6 chinh la diéu hwéng
sw chi tAm dén cam tho hay cam xtc clia sw ti té va
nhitng wéc mudn tét dep; sau do6 tim cach dé ho tro
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va nang da, lam cho ching tré nén 6n dinh, hoa quyén
ban than minh v&i nd va lan tda né ra bén ngoai. Piéu
nay doi hoi ban phai c6 s chanh niém va chd tam, day
la mét trong nhirng ly do vi sao t6i chi giGi thiéu vé
tAm tlr vao budi chiéu ngay thit hai ctia khoa tu.

biéu quan trong cin dwoc nhin nhin la tim tir
dwgc thwe hanh trong béi canh cta quy y, gi¢i, chdnh
niém va sw cht tim dén than cling nhw niém tin, sw tw
tin va nd luc. Tu dwdng va phat trién nhirng ning luc
tAm linh nay 14 diéu cin thiét. Sau d6, mot pham chit
thién xdo va lanh thién dac biét nao dé sé dwoc phat
sanh, phdm chit ma ban c6 thé hwéng tAm dén trong
khi lam cho né dwoc toa sang.

Khi tAm tir da c6 dwoc nén tang virng chic, ban
c6 thé dé cho no toa sdng hon nira. Va sau dd, néu vi
duyén c& gi d6 ma cam tho nay bi phai nhat di, ban
ciing dirng tw néi véi minh ring, “O, téi da hoan toan
théi bay n6 di roi. T6i tham gia khéa tu vé tAm tir ma
khong thé duy tri dwoc tAm tir”. VAn dé that sw khéng
phai & chd nay. Van dé 1a thuc c6 mot con dwong tAm
linh toan dién dé tu dwéng. TAm tir chinh 1a mot co hi
hay mét sw Iwa chon ma ching ta c6 thé diéu hwdng
sw chil tAm cua minh dén va quan sat dién tién cua
nd. Chung ta danh sw cha tam cho cac nang luc khac



80 Tu dudng tam tir bdng thién Chdnh niém

nhau dé tu dwdng tAm linh trong thién tap va khi xay
dung dwoc nén tang doé roi, ké dén ching ta c6 thé
nhan thiy rang c6 co hoi an tri trong mot loai xtic cdm
truedng thanh dic biét va dé cho n6 dwgc hién hién.

biéu nay rat manh mé, hitu ich va c6 tac dung
chira lanh nhwng né ciing chi 1a mét trong nhiéu khia
canh cta thién tip. Py khong phai 1a sw quy két thanh
cong hay thit bai: d6 chinh la nhin thiy dwgc co hoi
ma chdng ta ¢6 dwgc dé tu dwdng va sau dé quan sat
xem diéu gi sé xay dén khi ching ta hwéng chuyén sw
cht tAm ctia minh dén tAm tir. Ching ta c6 thé thiét 1ap
chd y tu dwdng tAm tir va ké dén bat dau bi “ngap lut”
trong nhirng ky trc vé diéu gi d6 vo cung dau dén. Co6
1& c6 nhiéu ndi so hai, 4c cdm dan xen nhung chiing ta
c6 thé diéu chuyén sw chil tim cua minh theo huwédng
khong c6 sw 4c cam: “Toi ¢ thé khong ddm vao su ac
cam va ac y khong?”. Bat ky suw thwrc hanh nao mé canh
ctra di vao tAm cling déu c6 thé dan dén két qua khong
chac chan rang ban sé tim thiy gi & d6 nhwng ching la
nhitng canh ctra ciia riéng ban. Hoc héi dwoc gi & dang
sau nhitng canh ctvra nay mai that sy 1a diéu quan trong.

Mot 1an nira, diy chinh 1a mét trong nhirng ly do
vi sao c6 dwoc nén tang vé gidi, sw do lwong, sw kiém
ché, quan chiéu va diéu nghién 1a quan trong cho sw
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thuc hanh nay. Diéu nay cho ban sy virng chic va 6n
dinh d€ co6 thé khong bi suy suyén bdi nhirng gi xuit
hién & ngay cac ctra ngd dan vao tAm. Mot trong nhirng
anh du dwoc yéu thich tir 101 day cda Thién sw Ajahn
Chah 1a cai h6 trong rirng va cé rat nhiéu loai sinh vat
tuyét vori tim dén cai ho nay dé€ udng nwéce. Do 1a hinh
anh hién lanh, dé thwong ctia chi thé con cung céc loai
c6 16ng khac; nhung dén uéng nwdc & ho nay con co
nhirng loai khac nira. Nhitng con vat hiéu chién véi bd
rang to khoe ciing thich dén h6 uéng nwéc. bay la diéu
tw nhién, nhw né von di nhw viy va tdm cta ching ta
14 tw nhién. Hay n'han dién rang tit ca déu chi 1a mot
phan cda tw nhién, khéng cé gi la bat on ca.

DPay cling chinh la qua thién lanh cta viéc thuc
hanh tAm ttr. Khi ching ta tu dwéng tAm tlr cang nhiéu
va tré nén an tru trong né thi sw tri nhan “khéng c6 gi
bit 6n” sé cang trd nén rd rang hon va ching ta luén
dwoec thiét 1ap trong wéc mudn tot dep.

Khoéng phai la chung ta cdn ao wéc cho hanh phuc
va an lanh cho ngwdi khiac. Dy chila sy thé hién & cap do
co ban. Pay la cach tAm ching ta phan hoi khi n6 khéng
dang & trang thai tw bao vé, khi tam ching ta khong dinh
mac vao nhitng diéu ric rdi cia chinh nd. Chung ta c6
dwoc su tin twdng & dé. “Déi dai” véi tAm tir nhw mot sw
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thwc hanh lam cho diéu nay sang rd. Va khi dwgc nuoi
duwdng, tAm tir sé tré thanh ban chit thir hai.

Toi nghi vé Thién sw Ajahn Chah nhw mot hinh
anh soi sdng vé tim tlr. Ngwoi ta mudn dwgc & gan
ngai vi tir tim noi ngai. Téi nhé 6 1an cung di bo véi
ngai Ajahn Liem quanh tu vién Pah Pong cia Thién
st Ajahn Chah sau khi ngai vién tich hay lic ngai
sap vién tich gi d6 to6i khong nhé ro. Sw Ajahn Liem,
vi gido tho sw xuit sac da ndi rang, “Thién sw Ajahn
Chah c6 tAm tr nhw thé. D6 1a 1y do vi sao rat nhiéu
nguwoi muon dwoc & bén canh ngai, muén dwoc dén
gan ngai. Nhor d6 ma téi hanh dwoc tim xa”. Tam tir
ctia Thién sw Ajahn Chah da kién tao nén nhiéu “cong
trinh”! Nhitng ai hitu duyén gap g& ngai Ajahn Liem
déu cdm nhin dwoc tAim x4 noi ngai. Ngai luon ludn &
trang thai trung dung va thai do ctia ngai 13, “A, thé gidi
nay la nhw vay day”.

Trong sw nudi dwdng tam tir mot cach cd y thirc,
chung ta cin st dung cac cum tir ngir. M6t trong nhirng
cach thién tip l1a stt dung mét cum tir va sau dé tao ra
strc manh céng hwdng - nhw mot ngir dé chia sé long
tr “Téi mong dwoc an lanh, hanh phic va binh yén”.
Thiét 1ap chd y vé nhitng wéc muébn tét dep va sau dé
dé cho n6 dwoc cong hwdng va dwoc dinh & than. TAm
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tlr khong tach roi khoi nhitng cdm tho noi than. Hay
thw gidn va an dinh. Ban dang st dung cac ngit nay
nhw mdt cong cu hanh thién - parikamma, nghia la sw
lap di lap lai giap cho tdm tap trung.

Sw ludn chuyén cta tim tlr trong suy nghi hay
viéc cu thé hoa thanh 1o gitip ban thdy rang: day chinh
la gidy phat hién tai. Néu day la y nghi, thi cdm tho la
gi? Sau do, ban c6 thé chu y dén tAm cua minh. Cam
tho d6 la gi? Hay thw gidn, quan tdm dén than va st
dung hoi thd dé lam diu cac cdm tho.

DAy 1a cach toi hwdng dan thién cho cac ban. Sau
dé, cac ban c6 thé &ng dung né dé thwc hanh, véi tdc
dd cha riéng minh. T6i sé & toc d6 ma toi cdm thiy
thodi mai khi hwéng dan thuc hanh cho mot nhém
ngudi va khong nhat thiét dé la téc do riéng cia chinh
toi khi toi thwe hanh. D€ thwe hanh, hiay hoa vao than,
chi tAm dén tw thé va tha 1ong tw thé cta ban, dé cho
viéc hit thé duoc dinh sau - hoa vao nhip thé va gieo
hat gi6ng trong méi treong cta sy thw gian. Sau dé
chu y dén cadm tho.

T6i khéng thé dung ngdén ngir dé biéu dat day du
sw nhan manh rang metta-bhavand, sw phat trién, tu
dwéng hay tao ra tim ttr, khong chi la sy thuan thuc
trong viéc nam long cac ngit thwc hanh gitp khéi phat,
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tu dworng tam tir hay luén phai chay theo cac ngir mai
mé: “nghé thuat mang tinh cach mang trong tu duéng
tam ttr, m&i mé va dworc cai tién”. Hay chd tim dén cam
tho, d€ cho cdm tho ngdm vao than, lan téa khap than,
tam va con tim.

Ban diu sé chi c6 nhitng biéu hién nho nho
thodng qua cta tAm tir va cam gidc rang chdng ta c6
lién hé véi y thirc vé sw 4m ap, tir té hay quan tim
triu mén. Vay 1a t6t roi. Hiay nhan dién rang bang cach
nao ching ta c6 thé trwedng duwdng né. Cach lam cho
n6 dwoc tang trwdng 1én la st dung cac nglr y nghia.
Khi Ni suw Jayanta hoi y t6i xem c6 thé mang dén khoa
tu ban sao cac ngit thwe hanh khac nhau vé tam tir hay
khong, toi da dong y. Mot s6 ngir cé thé tao ra dworc sw
cong hwdng véi ban nhwng mot so khac thi khong. C6
rat nhiéu sw thanh 14p cac ngir khac nhau. Hay quen
thudc véi ngir nao that sw tao ra dwoc sw cong huwdng
trong tim ban.

Ban chat ctia tAm la mot khi diéu gi d6 van hanh
kha t6ét dep trong ban va ban st dung phwong thirc
do trong mot thoi gian thi tdm cua ban sé quen thudc
voi diéu dé. Sau d6 sé hiru dung khi tiép cin né tir goc
do khac va st dung cac ngir khac, duy tri cho sw thuc
hanh luén twoi maéi.
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Sw tang trwdng trong viéc st dung cac ngir thuc
hanh chinh 1a mot biéu hién ctia chanh niém; chd tAm va
di theo mot mo thirc mang tinh 1ap di 1ap lai doi hdi mot
s chanh niém nhat dinh, sw chuyén nhit va sw chuyén
can cda tAm. D6 1a mét phin cda sw tu dwdng. Trudng
dudng va duy tri tAm tir can c6 sw kién nhan trong viéc
str dung va ldp di lap lai cAc ngir vé tAm tir va cac ky thuét.

Khi tAm tlr xuat hién, diéu quan trong tit yéu la
khong nén “tim ldy” né. Pirng kém gitt cdm tho nay
cda tAm tir va dirng c6 1am cho né on dinh, kién c6 mot
cach kho sé. biéu d6 giéng nhu ban gittr mét chd chim
nhé trong tay minh va bép chat né. Cling nhw véi bat
ky ddi twong nao cua thién, ban phai ndm gitr n6 mot
cach thit nhe nhang va néu né & lai thi tot. Diéu do
giong nhw ning do hay dwng né 1én va dé cho n6 dwoc
tang trwdng. Thuc ép cdm tho dé la rat khé khan.

Khi ban diéu hwéng sw chd tim cia minh dén
nhirng y nghi tich cwc vé niém hanh phic va wécnguyén
t6t dep, diéu quan trong 1a khéng c6 strc rao chin cacy
nghi tiéu cwc phat sanh trong tAm minh. Néu cac y nghi
tiéu cuc nhu sw buec tirc, &c cdm xudt hién thi hay thiét
1ap tdm minh & trang thai vo san véi ching. C6 mot
chudi cac bai phap ké vé ltc Dic Phat dang toa thién
trong rirng, Ma vwong - Mara (biéu trung cta cac thé
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lwc den toi trong Phit gido) da dén va thi tham vao tai
Prc Phat: “Ngai chwa that sy gidc ngo dau. o chila sy
tron tranh trach nhiém ma thoi” hay “That sy Ngai nén
ganh vac nhiéu trach nhiém hon nira”.

Cau hoi dap cua birc Phit 13, “Ta biét ngwoi, Ma
vwong a”. D6 la cach dai tri dé lam Ma vueong tan bién
di. TAm cia ching ta cling twong tw nhw vAy. Cac thé luc
cia Ma vwong dén va tham thi, “Ngwoi khong thé chiu
ndi diéu nay dau.... Cau phan héi 13, “Ta biét nguwoi, Ma
virong a”. Ching ta khong phai hiy hoai, thu tiéu hay
trir bo sw ac y. Ngay khi né dwoc nhan dién mot cach
r0 rang, cac thé luc cia Ma vwong sé khéng con “sw vii
trang” hay khong con strc 16i kéo nira. Chung khong
thé lam gi dwogc nira.

D4y 12 sw nhin cach héa cta nhitng gi dién tién
trong tim ching ta. Néu c6 gi d6 xuit hién trong tam,
du do la diéu ching ta that sw bi 16i cuén, lam ching ta
bi phan tan hay nghi hoic thi sé& ¢4 ich khi ndi rang, “Ta
biét ngwoi, Ma virong a”. Va sau d6, hdy lam cho viéc tu
dudng tAm tir dwoc lién tuc hodc quay lai bat ci hinh
thirc thién tip nao ma ban dang thuc hanh. Hom nay
ching ta dang str dung tim tir nhwng diéu nay thatsw c6
thé dworc 4p dung vao suw thwc hanh chung ciia ching ta.

Khi ban st dung cac ngit nay, hay trai nghiém
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cung v&i chung. Khi ban tiép tuc sw thwc hanh, hay
trai nghiém va quan sat tac dung cua viéc duy tri wéc
nguyén thién lanh trong tam. Sy thyc hanh nay twong
tw nhw viéc thip 1én mot ngon Itra vay. C6 trong tay cai
bét Itra, hay chiéc que diém va sau d6 ban c6 mot dom
Itra nho. Dot mot it gidy, ban c6 mdt nhdm lra va khi
d6t thém mot it go ban c6 thé vun bobi cho ngon Itra 16n
hon, méi ldc mot 16n hon.

Ban hdy lam diéu twong tw nhw viy trong tim
cia minh. Ban c6 mot dém Itvra nho “Toi mong dwoc
an lanh”. Hay chu tAm vao dom lra nho nay, trudng
dwéng va bao vé dém lira khoi nhitng con gi6. Cham
chim tiép thém nhién liéu cho cdm tho tich cwc do.
Hay bat dau vdi mot tia sang be bé va sau do tao da
cho n6 tang trién.

DPay la phadm chat tot dep ching ta dwa vao sw
thwc hanh, y mudn nudi duwdng, bao vé va lan toéa vao
trong ban than minh diéu gi d6 la rit thién lanh, tich
cwc va quy gia. Hay lwu tAm dé ban than minh c6 dwgc
sir thwc hanh nay. B6i khi ching ta khéng tw danh cho
ban than minh th&i gian hay khong gian, don gian la
chi d€ cdm nhan hoi 4m, sw nhay cam, sw chdm soc hay
sw bdo ho dwoc thiét 1ap trong tAm minh. Pay la diéu
ky la nhwng thuc cé & con nguwoi ching ta. La mon qua
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vi dai khi ching ta cé thé danh tang cho chinh minh
thoi gian va khong gian do.

T6i s& hwdng dan hanh thién, sir dung cac ngir
dac biét d€ chia sé tAm tir. Pay 1a phwong thirc thuc
hanh kha c6 dién. Cac ngit dwoc huwdng dan c6 thé
khong phai c6 dién nhwng cach tiép can thi c6 dién,
trong yéu nghia hwéng chuyén tim tir dén cho ban
than ban, dén cho cha me ban va cho nhitrng nguoi
thay cta ban - nhitng ngwoi quan trong trong nhirng
giéng méi gan giii theo biéu hién nghiép cua ching ta.
Sau do, bat dau lan téa tAm tir dén cho gia dinh ban,
ban beé va tié€p dé thim chi cho nhitng ngwdi khong
than thién v&i ban badi vi tAm tir ngay tir khéi diém da
la khéng cé sy phén biét. K€ ca nhitng ngwoi khéng
than thién v&i chung ta - ho dang kho dau va ching ta
mong wéc cho ho cé dwoc hanh phic. Sau dé6 mé rong
tam tlr ra bén ngoai, dén cho tat thay chung sanh ma
khong c6 suw phan biét nao.

Thién tap véi sw hwéng dan

Mot 1an nira, hdy bat dau bang viéc lam cho tw
thé dwoc dinh, thw gian bat ky stirc ép nao ban cam
nhan dwoc & vai, xung quanh ving mat, phan ham.
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Hay dé cho hoi thé dwoc dinh & phan bung, dé cho
minh dwoc thit sy thoai mai. Hiy dé cho tim minh
c6 suw thoang dang. Sau do, hay nghi rang, “T6i mong
dwoc an lanh, hanh phc, binh yén va tang truedng”. Y
thirc vé wéc nguyén tot dep cho ban thin minh, ca vé
mat thé chit 1an cdm xic: “Tdi mong khong cé diéu
tai hai nao xay dén vé&i minh. Toéi mong khong c6 khé
khan nao xay dén v&i minh. Téi mong khong bat 6n
nao xay dén véi minh”.

O’ mot mirc do nhat dinh, chiing ta biét rang luén
c6 kho khan va bit 6n nao dé trong doi séng. D6 la
cach ma moi thir biéu hién. Nhwng hay thiét 1ap wéc
muén, “Toi mong khdong c6 sw tai hai nao, khong cd
kho khan nao, khong cé bat 6n nao”. Hay dé cho y thirc
vé su dé chiu va an lanh c6 mat khi ban khong phai doi
dién v&i bat c chwdng ngai nao ngay trong phut gidy
hién tai nay.

“T6i mong minh luén cé dwoc thanh tuu”. Toéi
nghi rang tdi mudn thém vao mat tl, “T6i mong minh
ludn c6 dwoc thanh twu tdm linh”. Y nghia 13, “T6i c6
mong wéc nudi dwdng diéu do, diy that sw l1a diéu tot
dep”. 6 chinh la khat vong tam linh. “Téi mong minh
ludn c6 dwoce thanh twu trong nhitng no lwc tAm linh
ctia minh”. P4 chinh la niém khat khao chan chinh.
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“Tdi mong c6 dwoc 1ong nhan nai, sw tinh tin,
th&u hiéu va quyét tAm dé doi dién va vwot qua nhirng
kho khan, bat 6n cling nhw nhirng thit bai khéng thé
tranh khéi trong cudc doi”. Udc nguyén tot dep chira
dung mot thuc té€ 13 van ludn cé nhiéu khé khian va
bat 6n. Du luén ludén c6 nhirng diéu that bai nhwng toi
mong minh c6 dwgc nhitng phadm chit dé c6 thé nhin
th4u rdé dwgc ching. T6i mong c6 dwoc sy nhan nai.

Thién sw Ajahn Chah tirng néi, “T6i that sw khong
day gi nhiéu ca. Téi chi day ngudi ta sw nhan nai”. Nhan
nai 1a su tinh t4n, 1a sy s&n long dé hién dién véi moi
thi, du chiing c6 dé chiu hay khéng. C6 mot sy hidu ky
trong mong mudn hiéu, thiy thiu suot moi sy, mot sw
quyét tAm va sdn long dé kién tri v&i moi thi.

T6i nghi tat ca chung ta néu c6 sw thwe hanh tAm
linh va thiét than véi sw thwe hanh dé trong mot thoi
gian du dai - tit nhién toi dang dan chirng vé cac vi tu
si, tit ca ho déu kha ngang bwdng, that sy 1a nhw vay.
Chung ta cin dé cho sy ngang buwdng nay tré thanh sw
quyét tAm sau sac. Chung ta c6 co hoilam diéu gi d6 that
su thién xao va lanh thién va chiing ta kién tri v&i thién
nghiép nay. Pay la nhirng phdm chit cho phép ching ta
dé cho moi thir dwgc di qua. D6 chinh 1 mot hanh vi cia
tam tlr. Hay dé cho né dwoc cd két trong tim ti.
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To6i mudn 1ap lai cadc ngir nay thém mot 14n niva.
biéu quan trong la ching ta khong chi doc lwét qua
“T6i mong moi ngwdi khac déu nhan dwoc tim ti”.
Diéu that sw quan trong 1a ching ta sdn 1ong danh thoi
gian dé diéu chuyén tdm tir cho ban than minh va dé
cho tAm tir dworc thiét 14p bén trong tim chia ching ta.
“T6i mong dwoc an lanh, hanh phuc, binh yén va tang
tredng. Té6i mong khong c6 diéu tai hai nao xay dén
véi minh. Téi mong khong cé khé khin nao xay dén
v&i minh. T6i mong khéng cé bit 6n nao xay dén véi
minh. T6i mong ludn c6 dwoc sw thanh twu tam linh.
T6i mong ludn c6 dwoc 1ong nhan nai, sw tinh tin, thiu
hi€u va sw quyét tim dé doéi dién va vwot qua nhirng
kho khan, bat 6n cling nhw nhirng that bai khong thé
tranh khéi trong cudc doi”.

Sau d6, hwdng chuyén nhirng suy nghi vé cac wéc
nguyén tot dep nay vé vdiy thirc bi€t on, danh cho cha
me minh, dic biét 1a néu ho con tai thé hay ngay ca
khi ho di qua doi. Thdm chi néu ban c6 nhirng nghich
duyén vé&i cha me minh, ban cling nén lam diéu nay.
bay la diéu tot dep. “To6i mong cha me dwgc an lanh,
hanh phuc, binh yén va tang trwedng. Téi mong khong
c6 sw tai hai ndo xay dén véi ho. To6i mong khong co
kho6 khan nao xay dén véi ho. Toéi mong khong c6 bat
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on nao xay dén v&i ho. Toi mong ho ludn c6 dwoc sw
thanh tuyu tam linh. T6i mong ho luén cé dwoc long
nhan nai, su tinh t4n, thiu hiéu va sy quyét tAm dé doi
dién va vwot qua nhitng khé khan, bit 6n cling nhw
nhirng that bai khong thé tranh khéi trong cudc doi”.

Bay gior hdy hwdng chuyén tAm tir dé€n cho nhirng
ngwoi thdy ciia ban, du 1a nhirng nguwdi thiy truyén day
tri thirc thé gian hay nhitng vi thiy tim linh. Ching ta
c6 thé nudi dwdng con dwong hwéng thwong tim linh
nho sw két ndi véi nhirng vi thidy ma ching ta tirng
c6 va dang cé. D6 1a sw noi két quan trong cin phai
biét on, tran trong va cdm thay vui swéng. “T6i mong
nhitng nguwoi thiy cda minh dwgc an lanh, hanh phic,
binh yén va tang trueéng. Toi mong khong cé sv tai hai
nao xay dén véi ho. Téi mong khéng cé khé khan nao
xay dén v&i ho. To6i mong khong c6 bit 6n nao xay dén
v&i ho. Téi mong ho ludn c6 dwgc sy thanh twu tam
linh. T6i mong ho luén c6 dwoc long nhan nai, sw tinh
tdn, thau hi€u va sy quyét tAm dé doéi dién va vuot
qua nhirng kho6 khan, bit 6n cling nhw nhirng that bai
khong thé tranh khoi trong cudc doi”.

Hay dé sw chu tAm dwgc huwdng chuyén vé cho
gia dinh, du dé 1a ngwoi phdi ngau, con cai, co di,
chu bac, anh em ho, chau trai, chdu gai hay bat ck
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ai trong giéng moi cia biéu hién nghiép. “T6i mong
gia dinh minh dwoc an lanh, hanh phuc, binh yén va
tang trwdng. Toi mong khoéng cé sy tai hai nao xay
dén v&i ho. T6i mong khong cé khé khan nao xay dén
v&i ho. T6i mong khong cé bat 6n nao xay dén véi ho.
T6i mong ho ludn c6 dwoc sy thanh tyu tam linh. To6i
mong ho ludn c6 dugc 1ong nhan nai, sy tinh tin, thiu
hiéu va sw quyét tim dé doéi dién va vwot qua nhirng
kho khan, bat 6n cling nhw nhirng that bai khong thé
tranh khoi trong cudc doi”.

Hay dé cho sw chi tAm d6 dwoc mé rong ra, bao
gdm ca nhitng ngwoi bang hitu va cic quan hé than
thiét: “T6i mong nhirng ngwdi ban ciia minh luén dwoc
an lanh, hanh phc, binh yén va tang trwéng. T6i mong
khong c6 su tai hai nao xay dén véi ho. Téi mong khong
c6 khé khan nao xdy dén véi ho. Tdéi mong kKhoéng co
bAt 6n nao xay dén védi ho. Téi mong ho ludn c6 dwoc
sw thanh tyu tam linh. T6i mong ho ludén cé dwoc long
nhan nai, su tinh t4n, thau hiéu va sy quyét tam dé doi
dién va vuot qua nhitng khé khan, bit 6n cling nhw
nhitng thit bai khéng thé tranh khoi trong cudc doi”.

Sau dd, ching ta c6 thé dwa vao tim minh nhirng
ngwdi c6 méi quan hé trung tinh véi minh. Ching ta
c6 su két giao v&i ho nhwng khéng cé cdm xtic manh
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meé vé&i quan hé do. “Toéi mong nhirng ngwoi du khong
than tin véi minh dwoc an lanh, hanh phc, binh yén
va tang trwdng. T6i mong khong c6 sw tai hai nao xay
dén v&i ho. T6i mong khong cé khé khdn nao xay dén
v&i ho. T6i mong khong cé bat 6n nao xay dén véi ho.
T6i mong ho ludn c6 dwoc sy thanh twu tam linh. To6i
mong ho ludn c6 dugc 1ong nhan nai, sy tinh t4n, thiu
hiéu va sw quyét tim dé doéi dién va vwot qua nhirng
kho khin, bat 6n cling nhw nhirng that bai khong thé
tranh khoi trong cudc doi”.

Va by gi¢ hay dé cho sw chi tAm ctia ban dwoc
dung chira ca nhirng ngwdi ma ching ta cdm thay ho
khong hé than thién v&éi minh, nhitng ngwoi ma gitra
ta va ho c6 sy chwédng ngai hay nhirng ngwdi ma trong
hoan canh binh thwong ching ta khéng nghi vé ho
bang sv tir t€. Hay nhan dién rang tit ca chung ta déu
& cung nhau trén con thuyén cda sinh, gia, bénh, chét
va rang ho xirng dang v&i nhirng wéc nguyén tét dep,
vOi s tir té chia chung ta. “T6i mong nhirng nguwoi du
khong than thién v&i minh dwoc an lanh, hanh phic,
binh yén va tang trudng. T6i mong khéng c6 sy tai hai
nao xay dén véi ho. T6i mong khong cé khé khan nao
xay dén v&i ho. Toi mong khong cé bat 6n nao xay dén
v&i ho. Téi mong ho ludn c6 dwgc sy thanh twu tam
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linh. T6i mong ho luén c6 dwoc long nhan nai, s tinh
tan, thiu hiéu va sw quyét tim dé doi dién va vuot qua
nhitng khé khan, bat 6n va nhirng thit bai khéng thé
tranh khoi trong cudc doi”.

Hay dé cho tAm ctia minh khong c6 sw phan biét,
dé cho tAm ctia minh dwoc mé réng ra, khéng gi¢i han
trong nhirng wéc mudn tot dep danh cho tit ca ching
sanh. “T6i mong tat thay ching sanh ludén dwoc an
lanh, hanh phuc, binh yén va tang trwdng. T6i mong
khong c6 sv tai hai nao xdy dén v&i tit ca ching sanh.
T6i mong khong c6 kh6 khan nao xdy dén véi tit ca
chung sanh. Téi mong khéng c6 bit 6n nao xay dén
v&i tat cd ching sanh. Toi mong tat ca ching sanh déu
c6 dwoc sw thanh twu tAm linh. Téi mong tat cd chung
sanh déu c6 dwoc long nhan nai, su tinh tin, thiu hiéu
va sw quyét tAm dé doi dién va vwot qua nhirng kho
khan, bat 6n cling nhw nhirng that bai khong thé tranh
khoi trong cudc doi”.

Thoi khoa tiép theo ban cé thé ngbi va tiép tuc
st thwc hanh ctia minh, mot cach thoai mai, y nghia va
hitu ich cho chinh minh.






HOI VA DAP

Chuing ta bat dau phan Hoi va Dap. C6 18 sé c6 rat
nhiéu ciu hoi. Diéu nay luén dwoc hoan nghénh.

Hoi: Mong sw hoan hy néi vé thién dinh - thién
quan (samatha-vipassana) va giai thich sw khac biét
gilta sw dinh tinh va xa?

Pap: Samatha-vipassana (thién dinh - thién
quan) that ra la sw phan chia mang tinh luan trong doé.
Samatha 1a néi vé sw dinh tinh, vipassana la néi vé sw
hiéu biét siu sic. Diéu nay c6 can cir tir kinh dién, &
mot chirng mwc nhat dinh nao d6 nhung vi cic phim

97
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ludn c¢6 gang hé théng hoa nhirng 1oi day va phuong
phap thwc hanh ctia Plirc Phat nén c6 sw phan chia vé
mat y nghia va thwc hanh nay. Samatha bao gom sw
thwe hanh vé sy tip trung va khinh an. Con sw thuc
hanh cua vipassana lai 1a nhirng ky thuit nhin thiy
bén trong su vat.

T6i c6 kKhuynh hwéng thién vé truyén théng sém
nhit cda dao Phit. Ban than Pic Phit khong huwdng
dén tach bach sw khac biét gitra hai sw thwc hanh thién
dinh va thién quan. Thay cua t6i, Thién sw Ajahn Chah
cling vay - ngai khong day theo cach c6 sy phan biét
to lon gitta hai sy thwc hanh nay. Ngai thwong noi,
“Thién dinh va thién quan giéng nhw mét trai xoai con
xanh va mot trai xoai chin. Cling 1a xoai nhwng dé la
mot phan cua qud trinh chin dan”.

Cackhia canh ctia sw tip trung - dinh tAm, nhit tim
dé tao ra sw an dinh - la mét phén ctia qua trinh chin dan
cda qua xoai xanh. Cac khia canh cua sy thwc hanh nhw
sw quan chiéu, xem xét va suy ngam 1a cing thudc vé mot
téng thé ca sw thwe hanh va rén luyén. Ching phu thudc
14n nhau. Su thanh thao trong ca hai khia canh ctia su
rén luyén nay dugc doi hoi dé€ tAm, con tim ciia ching ta

duoc “chin” trong sy budng bo va giai thoat.
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C6 mot sw khac biét gitra sw dinh tinh va xa. Sy dinh
tinh thwong dwoc str dung dé dich cho tir samatha (sw an
dinh hay sw binh yén vinh hdng ctia tAm). P4y chinh 1a
két qua cla sw tip trung va thuc hanh sw tip trung.

X4, thién nhiéu hon vé sic thdi trong y nghia
rang, dau tién dé6 1a mot tAm vo lwgng, mot phin trong
tong thé ctia bén tAm vo lwong (tl, bi, hy, xa). Day la
nhitng trang thai tAm cao quy va cao thuwgng dan dén
trang thai tinh thirc rat tinh khiét cia tam. Xa cling con
la mot yéu t6 cha sw giac ngd. That Giac chi hay That
BoO-dé phan (Bay yéu to clia sw giac ngd) theo loi day
ctia Dtrc Phit 1a chanh niém, trach phap, tinh tin, tim
hy, tdm Khinh an, chanh dinh va tdm xa. Xa cling la yéu
td cua tri tué trong y nghia tim trd nén rat on dinh,
kién c6, khong lay chuyén vi s hang hiru c6 lién quan
dén ca cam xdc va tri tué. Do vay, xa thién vé sic thai
cda tdm. Thién dinh chi la sy dinh tdm, sw binh yén
clia tAm, mot sy binh yén hang hiru.

Héi: Mong su hoan hy giai thich qua trinh lam
chung. Diéu gi xay dén v&i ching ta khi chiing ta chét
di hay khi co thé ching ta ngirng hoat dong? Su tai
sanh dién ra nhanh nhw thé nao? C6 bat ky diéu gi
vao nhirng phut gidy cudi cung iy anh hwong dén
cach chung ta tai sanh nhw: nhirng suy nghi cua ching
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ta, moi treong xung quanh ching ta va cach ching
ta dwoc cham sdc, nhitng xdc cam trwdng thanh hay
chwa that sy tredng thanh caa ching ta,...?

Pap: Mot trong nhitng diéu tot dep can lwu
tam dén 1a khi nghi vé qua trinh 1am chung, ching ta
thuwong twdng rang, “Toi dang & do, trén chiéc givong
& nha minh, dwoc vay quanh béi gia dinh va nhirng
nguwoi minh yéu thwong va sau dé toi chu tam mot
cach chanh niém dén qua trinh Iam chung”. Trén thuc
té, nhirng diéu bat tric ma ching ta khong lwdng dén
xay ra nhiéu hon, nhw khi dang lai xe ngoai dwong vao
ban dém dot nhién nhitng chiéc dén pha lao thang vao
ban va “Oi, trovi oi!”. D6 chinh 1a qua trinh cua sw lam
chung. Hodc d6 1a diéu hoan toan nam ngoai sw kiém
soat ciia ban: ban dwoc xe dwa dén bénh vién vi ly do
nao do, va sau d6 ngwdi ban dwgc gan day cac 6ng dan
truyén y t& va ban ngac nhién, “A, cAch moi viéc dang
dién ra khong phai diéu td6i mong mudn”.

Chung ta ly twong hda vé cdch minh nghi minh sé
chét. Cai chét c6 thé dén nhanh, dén chdm, dén nhu sw
wéc dinh cua ching ta, cai chét cling c6 thé dén khong
nhw wéc dinh cta ching ta - thwong la nhw vay, doé la
diéu xay ra trén thuc té. Vi vay, chuln bi cho cai chét
1a sw quan chiéu va xem xét can dwoc thwc hién moi
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ngay. Mot trong nhirng bai tung trong quyén kinh tung
dworc goi la Abhinhapaccavekkhana, Kinh Qudn twdng
nhdt hanh: nhitng diéu cin dwoc quan chiéu lap di
13p lai mdi ngay. Pirc Phat ndi rang chiing ta nén quan
chiéu nhirng diéu d6 moi ngay.

“Ban chat cua to6i la phai gia di; To6i khong thé &
ngoai quy luit cua sw gia di. Ban chit cta téi la phai
mang bénh tit; Toi khong thé & ngoai quy luit cua
bénh tat. Ban chit cda t6i la phai chét di; T6i khong
thé & ngoai quy luat cha sw chét. TAt cid nhitng thir
gl cla toi, nguoi téi yéu quy va cam giac hai long sé
tré nén khac di, sé tré nén cach biét véi toi. Toi la cha
nhan cda nghiép ciia minh, la ngw¢i thira tw nghiép cua
minh, dwoc sinh ra b&i nghiép ciia minh, nam trong
giéng moi v&i nghiép cia minh, ludn chiu sw thic day
cta nghiép. Du la nghiép gi do tbi tao tac, tot dep hay
xau ac thi chinh téi cling la ngwoi thira tw ctia no”.

Quan twdng vé su gia di, bénh tat, cai chét, vo
thudng, ly biét va rang chiing ta 1a chti nhan ctia nghiép
minh tao tic chinh 1a sw chuln bi cho qua trinh chét di.
biéu cwc ky quan trong la can thi thach nhirng sw suy
twdng, do twdng vé kha nang kiém soat va gia dinh vé
viéc minh sé sdng bao 1au. Néu da thwc hanh dwoc mot
thoi gian, ching ta sé hiéu ra rang minh s& phai chét
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di vao mot thoi diém nao d6, nhwng thwong la “trong
twong lai xa x6i”. Sw chét dién ra theo rat nhiéu cach
khac nhau.

Chuyén gi xdy dén v&i ching ta khi ching ta
mang chung? Khi chiing ta chét di, c6 sy phan ra cda
co thé vat ly, cia nhirng qua trinh gidp duy tri sw song,
& mot mirc A6 nhit dinh nao dé 1a sw phan ra ctia tim
ching ta. Khong phai theo y nghia rang “ching ta roi
rung tirng phan va tré nén dién ddo”, nhwng cé sy tan
ra cua cai ma ching ta quan niém la “tam cua toi va
nhirng suy nghi ctia t6i”. Chuing ta da chéng do diéu dé
trong cd mot doi séng va nhan dinh bang nhitng suy
nghi, ky rc va sw suy twdng. N6 bat dau sang to ra.

Néu nhitng gi ban da lam la danh ca cudc doi
dé dong h6a minh véi nhitng suy nghi, cadm xuc, suy
twong va ky trc; sau doé sé cé sw hoang mang vi nhitng
th ndy sang té ra chi la diéu tw nhién ma thoéi. Nhirng
sw quan twdng trong thoi kinh tung budi sang bao
gom, “Than la v6 thwong, cdc cdm tho la vo thwong,
twdng uln la vo thwong, hanh uin 1a vo thwong, thirc
uin la vo thwong; than la vo ngd, cac cam tho la vo nga,
hanh uin la vé ngi, thirc uin la vé nga”. Pay l1a nhirng
sw quan twdng vo cung quan trong can thAm nhép va
ti€p thu dé chung ta khéng dong hoa va xay dung ngoi
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nha cda cai nga trong nhirng hién twong vé thwong, vo
nga - von la thoéi quen cta chdng sanh.

Sw tai sanh ndi chung dién ra kha nhanh. Theo
truyén thong kinh dién Nguyén thuy, d6 1a sw tai sanh
ngay lap tirc. Cac luan diém cia hoc thuyét bat ngudn
sau khi Ptrc Phat nhip Niét-ban. Cac treong phai Phit
hoc khac, nhw nhitng ngudi theo Phat gido Nguyén
thiy, ho cling c6 nhirng luin diém dac biét vé sw tai
sanh, mot trong s6 do 1a sy tai sanh ngay tirc thoi nay.
Ciing c6 nén tang kinh dién cho diéu d6 nhwng t6i nght
mot trong nhirng diéu tuyét voi vé kinh dién Nguyén
thly 12 nhitng ngwoi theo trwdmg phai nay da cd ging
gin gitr moi thi. Ho 1a nhan t6 mang tinh bao ton.

Vi vy trong khuon kho kinh van, ban ciing c6
thé tim thiy nhitng ludn diém mau thuan véi diéu do.
Antarabhava - trang thai than trung im, trung hiru la
trang thai ma Pirc Phat néi dén. Cling c6 mot bai phap
DPirc Phit so sanh trang thai thin trung 4m véi mot
ngon ltra dang bi gié thdi. Ngon gio6 1dy di ngon Itra va
diy n6 dén mot noi ndo d6 khac, c6 thé gan hodc c6
thé xa. Dirc Phat so sanh diéu d6 véi ham muén, mic
d6 cua tham 4i - tanha va sy déng hoa - diéu thuc day
tAm di dén sw tai sanh.
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N6i chung, téi khong nghi rang sw tai sanh “vira
vin va gon ghé” nhu trong quan diém ctia truyén thong
Nguyén thuy - sy tai sanh ngay lap tirc, hay sy tai sanh
“vira van va gon ghé” nhw cach nghi ctia ngwoi Tay
Tang, sw tai sanh dién ra trong 49 ngay, hay sw tai sanh
12 nhw vy, nhw vay hay nhw vay. Toi cho rang khong
c6 bat ctr gi “vira van va gon ghé” ca. Nhwng c6 nhirng
qua trinh ma thong qua doé sy tai sanh dwoc khéi phat.
Sw tai sanh dwoc khéi phat boi sw dong hda, sw dinh
mac, trang thai cua tam va mirc do sang rd, binh tinh
bén trong tam.

b6 1a ly do vi sao trong truyén théng Phéit gido
Thai Lan luén c6 sw nhan manh dén viéc ching ta cé
thé cung “tham gia” véi ngudi dang dan chét di: ho tro
ho, chic chan rang ho cam thiy thoai mai va cdm nhan
dwoc sy dé chiu trén ca ba phwong dién 1a thé chit,
cam xdc va tAm linh. C8 ging nhic nhé ho bang cach
tung kinh, n6i chuyén véi ho, thién dinh xung quanh
ho, rai phat tam tir xung quanh giwong bénh - day la
nhitng cach ho tr¢ va tao ra mot trang thai tAm lanh
thién & nguwoi sap than hoai mang chung. Diéu nay
that sw c6 tac dung khi tam & trang thai lanh thién va
trong sach.

Nhitng sw qua dbé dé ciing la thoi diém cia co
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hoi, ciia sw budng bo sau sic. “Dung vay, tdi da nghe
néi dén diéu nay. ‘Ban chit cda t6i la phai chét di’. Toi
da nghe n6i dén diéu nay r6i”. Piéu quan trong la sau
d6 c6 thé chuyén dén trang thai budng bo khi tdm
dwogc an tinh. Day la diéu kha di. B6 1a 1y do vi sao suw
trg’ duyén nay c6 mat va dwoc khuyén khich nhw mot
nét van hoéa.

Trong tt cA cAc nén van hda, déu c6 xu huéng tim
rira thin thé - mot nghi thirc cho ca ngwoi con séng 1an
nguoi da chét dé ho co thé thwe hién sw qua do trong sw
binh yén va budng xa. Diéu nay la quan trong.

Cling c6 nhiéu ngwoi da hinh thanh nhirng thoi
quen khong may thién xao trong quang doi nhan sinh
cia minh. Mot trong nhitng vi tang trwedc day trong
tang doan cda Thién sw Ajahn Chah da hoi ngai vé
cach déi dién véi cai chét va sw chét, nén xi ly nhw
thé nao dé gilup ho cé dwoc co hoi tai sanh vé coi lanh.
Thién sw Ajahn Chah c6 mot chiéc gdy bén canh minh,
thdc vao nguc vi tang kia, gé 1én nguoi, diy ong ay
trén mit dat va néi “Buddho, Buddho”. Thién sw Ajahn
Chah néi rang ngay thoi diém 1am chung nguoi ta ¢
thé bi dau dén va rat khé khan; va néu nguoi dé chwa
hé c6 sw thwc hanh tir trwde thi that sw khong dé dang
chut nao. Do dé, diéu quan trong l1a phai chuin bi cho
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sw chét cia minh trong sudt quang thoi gian con song.
Ngai Dalai Lama khi dwoc hoi sy thwe tip tAm linh nén
tang cua minh 13 gi, ngai da tra 1&i rang, “Toi thwe hanh
suw chét”.

Héi: T6i la ngwoi Hoa Ky va t6i mang nhiéu mac
cam tdi 16i, t6i khong hiéu dwoc cach dé hoi dap véi
chinh ban than rang minh khoéng to6i 16i khi toi gay ra
diéu tai hai, du t6i hoan toan khéng c6 y. Sw c6 thé
hwéng dan tirng bwdc “qua trinh tAm ly véi sy dinh
hwéng vo toi” ctia nguwoi da tirng phwong hai hoac gay
ra diéu bat loi cho ngwdi khac? Toi dang nghi dén vi
tang da to cao sai sw thit vé ngai Xa Loi Phit. Néu dé
la toi, toi sé thuc té hon, toi sé phai roi khoi tang doan
dé thoat khéi sy ho then va kho xtr.

Pap: Cach tra 1oi cia Dlirc Phét 1a vo cung thiét
yé&u khi vi ting kia thu nhan tdi 16i ciia minh - “Con da
td cao sai sw that vé ngai Xa Loi Phat” - va sau do xin
dwoc tha thit. Pirc Phat da noéi, “Nhan ra dwoc 16i lam
ctia minh 12 16i IAm, hanh dong phi thién x4o cia minh
la phi thién xdo va mong mudn dwgc cai dbi: d6 chinh
la sw tang truedng trong Gidi Luat ctia bac thanh”. Ban
than sw viéc dé 1a diéu khac biét. Khi nhan thirc dwoc
rang tat ca chung ta déu mac 16i IAm, du 12 ¢8 y hay vo
tinh, ching ta c6 co hoi “tai thiét” ban thin minh trong
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sw thién xdo, dung dan, twong thich véi sw that.

Khong mot ai 1a khong mac 16i lAm. Sy &n nin, tir
gbéc nhin Phat hoc, do 1a “Téi that sy da khong thanh
cbng v&i dieu do6 va do 1a diéu phi thién xdo” va cé suw
thac day dé thay doi. Trong ngir thoai Pali, cé tir hiri-
ottappa - nghia la tam quy: hiri (tam) la y thic vé sw
can ritt lwong tAm hay biét h6 then véi hanh vi da lam
trong qua khi; ottappa (quy) la sw quan ngai vé nhirng
hanh dong sai trai trong twong lai. That thu vi khi dién
dat y nghia nay trong tiéng Anh vi nhitrng nguw¢i phién
dich d4u tién nhat da st dung ngtr xdu hd va so lam
diéu sai trdi d€ bi€u dat cho tAm tam quy; va nhitng gi
xudt hién trong tdm chung ta la nhirng trang thai ndng
né, tiéu cuc; trong khi d6 trong ngon ngir Pali, day that
st la nhitng trang thai tam lanh thién vi trang thai tam
cua chung ta dwoc phan loai mét cach roé rang.

Trong tiéng Pali, c6 dwoc s& hiru tam quy dwoc
goi la kusala - thién. NOi ham cuta thién hay trang thai
tdm thién lanh la ¥ niém vé sy an lanh, trong sach va
sang sudt. Do 1a c6 dwoc s sang ro dé nhan dién rang,
“Diéu d6 that sw khong thich ddng va khong twong
thich v&i cich ma ban than té6i mong mudn, vi thé sé
t6t hon khi t6i buéc i lai”, hon 1a suy nghi ring “Oi,
troi a, téi da lam ra diéu nay va khong biét nguoi ta
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sé nghi vé t6i nhu thé nao diy? Toéi khong thé nao
chwong mat ra & diy nira”. Diéu d6 clr xoay mai xung
quanh cai “t6i”: toi va nhirng rac roi toi da tao ra, toi va
nhitng diéu té hai t6i da giy ra. Ban thin suy nghi nay
cling 1a mot bat on.

Nhin dién dwoc diéu gi d6 khong thién xdo la
pham chit rat thién lanh, mang tinh bao hé. Ngoai ra,
trong tiéng Pali, khi ph4&m chit vé sy can rit lwong
tdm hay sw quan ngai doi v&i viéc lam sai trai dwoc
mo t3, trang thai tAm nén tang - tim tam la mot trong
nhitng su ton trong danh cho chinh ching ta, trong y
thirc rang chiing ta khong mudn lam diéu gi d6 khong
dung dan hodc khéng phu hop vi cac gia tri va nhirng
chtl y sau tham nhat. S& hitu tinh hdo quy khéi 1én sw
ton trong danh cho ngudi khac béi vi ching ta nhan
thirc dwoc rang 1a con ngwoi, chiing ta déu ciing & trén
mot con thuyén, la d6i twong cua sanh, gia, bénh, chét.
Chidng ta c6 su pha tron ctia nhitng pham chit thién
va bat thién. Day chinh 1a sw ton trong can ban danh
cho nhitrng ching sanh khac va vi vay, chung ta khong
mudén phwong hai dén bit cr mot ai khac. Ca hai phdm
hanh nay, tam va quy déu dwogc cling cd bdi sw ton
trong co ban noi trén.

Cam giac toi 16i khong cho nguwoi ta sw ton trong
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thich dang. Ching lam suy yéu di nhirng phdm chit
thién lanh ctia ching ta. That thud vi khi quan tuwdng
dén cAu noi cha Dirc Phat, rang nhan dién dwoc cac
hanh vi phi thién x4o ciia minh chinh 1a mo6t dau hiéu
cla su tang truwdng trong gido phap va sy rén luyén
ctia bic thanh. Cac hanh vi ludn c6 gia tri biéu dat
manh mé hon su suy twéng cia ca nhan.

biéu nay c6 xu hwdng chi phoi nhan thic cia
chiing ta vé ban than minh: sy suy twéng vé tinh cach
c4 nhan, hon 1a sw suy ngdm vé nhitng chu y va cac
hanh vi ma ching ta dwa vao. Chiing ta lam gi theo thoi
quen? Chung ta dwa ra cic quyét dinh nhw thé nao?
Rat it hanh gia thién Phat gido cé dinh liu dén trom
cap, thiéu trung thwec, gdy ton hai va bao lwc; diéu nay
kha hiém hoi. Nhwng sw suy twdng ctia ching ta khong
twong thich vé&i nhitng hanh dong that sy ma thwong
thi n6 bi cudn di b&i cdm giac toi 10i.

Vi thé, quan trong la c6 thé tach biét diéu do ra,
nghia la “A, that sw téi cam két ludén chanh truc, cam két
voi diéu tot dep. Toi sé lui lai tir nhivng diéu phi thién
x40”. Bén canh d6, bat ky ai cling c6 thé giy ra sai pham
va khong thanh cong véi muc tiéu clia minh. Moi ngwoi
c6 co hoi nhan dién dwoc diéu nay va tai thiét 1ap ban
thin trong sw nhin dién diéu gi 1a thién xao.
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Co vai su ghi chép trong kinh van ma ching ta cé
thé nghi rang Dtrc Phat that su cling da & trong trang
thai hoang mang. Khong phai ngau nhién ma D¢ Phat
phai khé sé& véi ti 16i va sw ddu tranh. C6 su thién vé
“N6 khong c6 tac dung! Toi sé thir cach khac vay”. Mot
trong nhirng diéu rat hitu ich can 1am khi nhan ra rang
chung ta da khong thanh céng la xin dwoc tha thir va
tim kiém sy hoa giai. Piéu nay khéng khé lam va né
that sw mang lai gia tri chita lanh hiéu qua.

Héi: Mong sw mo ta cic tang thién dinh (jhana)
va su c6 day cach thwc hanh thién dinh trong khéa tu
nay khong, thwa su?

Pap: b6 la pham vi kha rong. Cac ting thién dinh
la cac trang thai bén trong ctia sw 6n dinh, diém tinh -
la nén tang cho cac trang thai sing rd ctia nhan thirc.
bay la nhirng trang thai tim ma D&c Phat khuyén
khich chiing ta vi ching gitip dan dén sw hoat dong
manh mé va suw sang ro trong tam, cho phép chung
ta nhin thiy ddng thwc twéng cla cac phap. Chiung la
cong cu vo cung thién xao.

T6i c6 xu hwdng hanh theo nhitng loi day ctua
Thién sw Ajahn Chah. Ngai mé ta cac ting thién dinh
clia tAm nhw mot qua trinh budng boé. O mc d6 ma
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ban sdn long budng bé, tAm dwoc dinh mét cach bén
virng va kién co. T6éi nghi diéu nay rat hiru ich béi vi
doi khi sé c6 nhiéu tham mudn dwoc phat khéi mong
dat dwoc cac ting thién dinh va so sanh ban than
minh v&i nhitng ngudi dat dwoc cac ting thién dinh
khac. C6 thé ban that sw dat dworc cac trang thai dinh,
nhwng sau do6 sw so sanh xuat hién va tién trién; n6 c
tiép tuc va tiép tuc. Hiy nhan dién rang cac trang thai
tinh t€ cta tdm thirc dwoc chit loc dé dang tiép can
va danh gia nhat khi ching ta c6 thé duy tri sw budng
bd doi véi cac khia canh gdy chwdéng ngai cda tam. Khi
ching ta duy tri sy thwc hanh nay, tdm chung ta sé
dworc dinh.

Hoi: Khi c6 nhiéu sy dau dén trén than thi that
kh6 ma duy tri dwoc sw chanh tinh tan. Tuy véy, déi lac
bang sw kién tri chiu dwng thi con dau gidm dan. Mong
sw hoan hy néi vé chanh tinh tan cling nhw maoi lién hé
gitra chanh tinh tan va dinh (samadhi)?

Pap: Thit tot d€ lam méi Ky tre cia ching ta khi
lam ro chanh tinh tn that sw 1a gi. Khi néi vé chanh
tinh t4n, ching ta dung tir “nd luc”, va tit nhién no luc
la hanh d6ng, 1a sw diu tranh: thoat ra khoi d6 va don
hét nang lwgng cho sw chuyén can va cham chi, doi khi
la diéu tot.
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Nhung Dirc Phat dinh nghia chanh tinh tdn 1a nd
lwc d€ gidm thiéu nhirng trang thai tim bt thién khoi
sanh. N6 lIuc d€ ngan chdn nhirng trang thai tAm bAt
thién chwa khéi sanh ciling 1a chanh tinh tin. N6 luc
dé dat dwoc trang thai tAm lanh thién chwa dwoc khai
sanh ciing 1a chanh tinh t4n. Va nd luc d€ duy tri cac
trang thai tam lanh thién da khéi sanh cling la chanh
tinh tan.

biéu nay nghe c6 vé hoi “réi raim” mot chut,
nhuwng do la sw mo ta ré rang, mét khi ban dwa tam
cia minh dén trang thai d6; khi Dtrc Phit dinh nghia
chanh tinh tin, do la tit ca nhitng gi vé trang thai tim
dich thyc. Chanh tinh tdn khong phai sw cham chi
ching ta biéu 16 ra bén ngoai hay chung ta thic ép
minh nhiéu nhw thé nao. D6 chinh la sy thAm nhip
vao phdm chit cia tAm minh - thién hay bat thién - va
chiing ta c6 sw lién hé thé nao v&i cac trang thai tim
bat thién hay phi thién xdo: ching ta c6 dang ung ho
chung, tuan theo ching hay lam ching nghiém trong
hon, lam suy yéu su thién lanh.

Twong tw véi cac trang thai thién lanh: 1am thé
nao ching ta cé thé khuyén khich cac trang thai tim
thién lanh dé, cac trang thai sang rd ciia tam? Lam sao
chiing ta c6 thé duy tri chiing ma khéng cin phai kiém
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soat chat ché, dong chat hay lo 1ang? Sw lo lang do, vé
ban chit 1a mot trang thai tim bat thién.

D€ déi tri v&i con dau, diéu hiru ich 1a nén dé
tam va quan sat sw khac biét gitta cdm tho cua than va
nhitng phat sinh trong tAm xung quanh ché dau. Cac
cam tho vé thin thwong “ndi véi chung ta” diéu gi do6
nhuw 13, “T6i mét moi. T6i mudn thoat ra khdi chd nay”.
Noi nao do trén phan than bi ap lwc va con dau la sw
canh bdo, sy ¢6 gang can dén sy chd tAm cda chung
ta. Cé nhiéu mirc d6 dé6i védi cdc cdm tho cia than: mot
s6 co thé chiu dung dwgc, mét sé thi khong nhat thiét
phai chiu dung va can dwoc diéu chinh, xtr Iy hodc cai
thién theo cach nao doé.

(' cAp d0 clia tam, cai gi 1a phan (rng, cai gi dwoc
gia c6 vao, mirc do ctia sor hai hay ac cam la gi? Con dau
c6 thé rit de doa. Con dau ciing rat hiru ich. N6 hoan
toan lam chung ta chd tam. Cé mot sw twong lan & noi
dé, vi thé chung ta thim chi c6 thé st dung con dau do6
dé thir thach tAm minh va nhirng sw gia thuyét c6 mat
trong tim, mang sw can kip nhit dinh vao trong sw
thwc hanh ctia minh.

Thwong khong chi c6 phan &ng don 1é. Chung ta
can dwoc can bang. Ching ta cAn xem xét dau 12 tiéng
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kéu chan that cia sw dau dén can dwoc lwu tAm va dau
14 cai chung ta chi cAn kién nhan, chiu dwng con dau
va chi hwéng chuyén sy tip trung vé tAm ma thoi. Doi
khi nho con dau ching ta c6 thé hwéng chuyén sw chd
tam vao cam giac vatly cia con dau mot cach that don
gian. Doi khi chung ta c6 thé hoa vao con dau va tim
cda chung ta cé thé vé cung binh yén. Chung ta cé thé
& bén trong cam tho d6 va phat hién ra rang tAm cta
ching ta tré nén rit mat mé va sang ro.

C6 nhiéu cach phan &ng khac nhau. Pay la khia
canh rit tha vi ctia sw thwe hanh. Khi c6 than, ching ta
sé ludn trai nghiém mot dang dau dén nao dé. Ching
ta c6 thé hoc dwgc rat nhiéu diéu nhw: ching ta mong
mudén nhiéu nhw thé nao, chung ta thic ddy nhiéu nhw
thé nao, chiing ta lo lAng hay s¢ hdi nhiéu nhw thé nao
thong qua viéc quan sat nhirng phan &ng ctia ching ta
trwedc con dau. Pay la diéu rat tw nhién. Cé cam giac
dau la mot phén tw nhién trong hanh trang ctia than
va diéu quan trong la can hoc cach xt ly cac con dau
mot cach that thién xao.

Toi nghi mot trong nhirng diéu chinh yéu 1a cé
dwoc sy tw tin rang minh c6 thé x ly cac con dau va
tin rang c6 mot diém mdc ma & d6 cach thirc xir Iy con
dau phu hop chinh 1a diy lui, tha 16ng hay lam diéu gi
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dé v&i con dau. C6 ldc, ching ta chi c6 thé di vao con
dau ma thoi. Nhiéu nam dau trong cudc doi tu si, dau
ddn, bénh tat, chan thwong la nhitng diéu xay dén kha
lién tuc vdi toi khi hanh thién va téi nhan ra rang diéu
dé c6 loi cho toi.

Héi: Mong sw giai thich: Tam twr la gi? Pau la sy
trai nghiém cta than va tdm khi t6i cdAm nhan dwoc
tam tlr danh cho ban than va cho ngwdi khac?

Pap: Toi nghi ai cling sé c6 su trai nghiém nay
theo nhirng cach khac nhau. Khong c6 mot phwong
cach mang tinh cong thirc nao khi ban trai nghiém tam
tir. C6 mot tham s chung & “cir dia” cua tAm tir chinh
1a an tra ban than minh trong vo san.

b6i khi van héa phwong Tay nhin nhan moi thir
theo hwéng ly twdng héa. Ching ta rat gioi xdy dung
nhirng hinh mau: vy sw bi€u hién hoan hao cta tAm
tr 1a gi, theo mot cach ly twdng nhit? Do céd phai la
nhitng gi chiing ta nd luc d€ c6 duoc va chiung ta tu
minh dién tiét 1én khi lam diéu nay.

To6i nghi sé co ich khi ching ta bat dau véi mot
nén tang it mang tinh ly twéng hon: dé la an tri trong
v san. Hay & trong trang thai ving mat cla sw san
gian va 4c y. Nhan dién rang, chung ta cé diéu gi do
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kha x4c thuce dé xir ly. C6 sw trai nghiém va nhan dién
bé&i vi khong phai lic nao ching ta cling an trd trong
suw vO san, phai khong? Chiang ta khong danh thoi gian
ca doi ngwoi cia minh trong sw c y va han hoc véi ca
thé gidi nay.

K& dé, ching ta thiét 1p trén dé mét y niém tich
cwc hon. Khi dwoc dich sang tiéng Thai, y niém tich
cwc dé dwoc biéu dat 1a wéc mudn tét dep cho ban
than minh va cho nguwdi khac. Chung ta sé nhan dién
dwgc diéu chdng ta trAn quy, diéu ngwoi khac trin
quy: d6 13 y niém vé sw an lanh. Tai nghi rang day 1a sy
nhan biét rat c6 ich ctia tAm tir.

Doi khi, tiéng Anh bi 14p day bédi yéu td vian hoéa:
“Lam sao t6i c6 thé yéu thwong chinh minh va hét thay
cac loai hitu tinh? T6i khong yéu thwong tat cd moi
nguoi”. Poi khi, ban tham chi khong thich ho nhung
ban van c6 thé wéc nguyén nhirng diéu tdt lanh cho ho.
Ban c6 thé thiét 14p wéc nguyén do vi sw an lanh cho
chinh minh va cho ngwoi khac. Ban thim chi khéng can
thich nguwoi khac lam nhw vay. Téi nghi rang ching ta
hay tiép can theo cach thuc té va hién thuc.

C6 khi st dung nhirng tir ngir vé tAm tir kKhéng
quen thudc véi minh lai tot cho sw thwe hanh nay. Ngai
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Bhante Gunaratana st dung cach choi chir nhu: sy than
thién dang yéu hay suw than thién dang tran quy. Ching
ta khong nén lic nao ciing chi str dung duy nhat mot tir
nglr gibng nhau ma hay cd gang biu dat n6 bang mot
cam xuc dac biét. Ngay trong ndi tai cia ching ta, bén
trong tdm, c6 sw dm ap, sw thoang ding, khong do ky,
c6 quan tdm dén sy an lanh cho nguoi khac.

Va tit nhién, sé c6 dwoc su thw gidn vé than sau
do. San gian, ac y va ganh dua - day la nhirng trang thai
c6 lién quan dén cac cdm xuc bat an va cot chit bén
trong thin cua ban. Xét vé than, véi tAm tir ching ta
s& cdm nhan dwoc cdm giac dé chiu, khoang khoac va
an dinh. Trong tam cta ching ta cling sé c6 mot cam
gidc thong thoang giong nhw viy. Sé c6 khong gian cho
chinh ban va cho nguwoi khac.

Vi thé, diy 1a mot so diéu cin quan twdng. Toi
thich nhitng cau héi nay. Tdi luén khong biét chic rang
diéu gi sé dién ra khi moi ngudi dat cAu héi. Va tdi cam
thy that thu vi v&i diéu nay.






NAM TRIEN CAI

Hoa quyén than va tdm
hoan toan trong tdm ttx, chiing ta cé thé vt qua
chwéng ngai ciia ndm trién cdi.

Khi phét trién sw thién tip, du 1a thién tAm tir
(metta-bhavana) hay bat ky phwong thirc thién nao
khéc, ching ta luén phai phat trién ky nang doi dién
va xt Iy ndm trién cai (ngi trién cai) - nivarana, theo
tiéng Pali. D6 la diéu ching ta can cht tAm vao, khong
chi trong thién tip ma con trong doi song thwong nhit
va trong cac twong tac véi ngwoi khac. Du la dang di,

119
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dang ngdi, dirng hay nam chiing ta déu cin nhan thirc
dwoc cach ma cac trién cai nay vay pht hay ngén che
tdm cua chung ta.

Nam mon chuwdng ngai va ngan che ma birc Phat
da chi ra la tham duc, sin nhué, thuly mién, trao hoi
va nghi. Nam trién cai nay lam suy yéu di sw tot dep,
sw kién c0 va su sdng rd ctia tAm ching ta; vi thé diéu
quan trong l1a chung ta phai nhin thic dwoc biéu hién
cda nhirng trién cai nay trong boi canh cta sw tu tip
tAm tir bang hanh thién. Khi sy san nhué, gian di, ac
cam, buc tirc va sy tiéu cuc khéi 1én thi trong tam ctia
ching ta ngay lap tirc nén phit 1én mot ngon co 1énh
rang, “A h4, day 1a mot cai ngin che”. Chtt khong phai
1a phan (rng, “That dang ghét. Lam sao ching lai troi
1én nhw viy ch*?”. D6 1a niém tin tirc thi xiy tao nén sw
tiéu cuc, hon la y niém, “A, day la m6ét mén ngan che;
va bay gio téi tng pho véi nd thé nao day?”.

O cac phwong dién khac ctia thién tiap, mot trong
nhitng co s& quan trong dé rng pho véi cac trién céi la
hoa vao than cta ching ta. Nhan dién rang, co thé cam
thy nhw thé nao khi c6 mat cua tham duc? Ban cam
thdy né & noi nao trén than? N6 lam cho than ching
ta cam giac ra lam sao: hirng khéi, mong cho hay chay
theo mong méi c6 dworc sy hai long?
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Than ching ta cdm thay nhw thé nao véi sdn nhué,
v&i sy tiéu cyc va san gian: cé phai la cdm giac lo au va
cang tirc trum phu lén chiing ta? Tat nhién day khong
phailaloai ndng lwgng tuyét vori, nhwng déi khi sw xuit
hién cua dong nang lwong nay mot cach tam thoi con
t6t hon 13 chang c6 bat cit gi néu nhu ban dang tim
kiém diéu gi d6 dé hwdéng chuyén nguén nang lwong
cta minh dén. C6 khi dworng nhw la khong co gi tot dep
hon la s khuéch trrong muon 1am sach bong moi thi
nhung diéu do6 dé lai tan tich khdp moi noi.

Thuy mién: ban cdm thiy né nhw thé nao trong
than cda minh? Trang thai chung nhat la gi - o do, u
am? Bon chon va lo lang: sw b4t an ma ban cdm nhan
dwoc khong chi l1a trang thai ciia tam ma cling cé lién
quan dén than ctia ching ta nira. Nghi hodc: sw khong
chic chin, do du, khéng c6 kha nang tién 1én phia
trwdc, cdm giac bi kéo 1ui vé phia sau.

bay la nhitng diéu chdng ta cdm nhin dwoc
trong than cua minh. Chdng ta hoc cach lwu tAm dén
sw trai nghiém cac trién cai nhw 1a mét qua trinh caa
than, tAm. Khi chiing ta tu dwéng sw chanh niém bang
hoi thé va sw chanh niém vé than thi moi thir bat dau
tré nén sang ré hon mot chit. Ban cam giac rang day
1a diéu chudng ngai hon 1a cdm thay quan bach va kho
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chiu; va sau d6 tim kiém diéu gi d6 dé do thira, diéu gi
do6 bén ngoai hay bang cach d& 16i cho tw than ching
ta. Ban hiy phan hoi ring: “0, day la nhitng gi toi dang
cam nhan dwoc”. Hay “lam viéc” véi né; hay hit thé,
chti tAm vao cdm gidc d6 bang sw nhan thitc ro rang.

Hay nuéi duwdng diéu gi do thién xdo va lanh
thién dé “lam viéc” v&i cac chwdng ngai nay. Mot trong
nhirng thoi phdp Dirc Phat bat ddu véi Ton gia Ananda
(A Nan Da) khi dén tham mot doan thé ni va cac vi nay
dang c6 su tién b dic biét trong tu tip thién va rén
luyén. Ton gia A Nan Pa da bach véi Dirc Phat va Dic
Phat da ban mot bai phap, Ngai tan dwong sw thuc
hanh d6 va noi thém rang trong su tu tip chanh niém
va hanh thién, diéu can thiét la phai diéu chuyén tim
minh dén diéu gi d6 mang tinh hwéng thwong (Kinh
Twong Ung B6 47.10).

Khi tAm bi phan tan, dan trai hay chim dam béi
sw mé mét, hdy chi tim dén diéu gi d6 cao thwong va
hy lac. T pasadaniya-nimitta, tiéng Pali c6 nghia la
diu hiéu ctia niém hy lac hay toai y.

Chuing ta dang diéu hwéng tim dén thién tAm ti.
D6 1a diu hiéu va doi twong hy lac cu thé dé chu tim
dén. Su thwc hanh nay khong chi dé vwot qua sw sin
nhué va ac cdm. Ma con rit hiru ich v&i thuy mién, khi
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tAm mo mit. Khi ching ta diéu hwéng tim dén diéu gi
dé hy lac, tAm cuta ching ta c6 thé sé thich thid véi diéu
do6. Thwong thwong ching ta hay bi mac bay trong
thuy mién bé&i ching ta khong du sw thich thi danh
cho diéu gi d6 trung lap nhw hoi thé, nhwng doi twong
cda tdm tir thi rat hy lac. Hay véi trao héi, tAm ching
ta c6 thé & trang thai luén dirng ngdi khong yén, lo
lang hay bat an chuyén no, chuyén kia. TAm ching ta
sé deo dudi bat c diéu gi d6 bdi vi n6 kha “vui vé”
khi lo lang vé bat ky diéu gi d6. Nhwng hdy cho tAm
diéu gi d6 hy lac va n6 c6 thé hai long ma “rong choi”
voi diéu do. Hay “rong choi” véi tAm tir va dé cho nd
dwoc khudy 1én. Néu tAm sap stra khudy dong, hay dé
né khudy dong véi diéu gi dé thién xao.

Do6i khi, c6 ngwoi chon cach gidi quyét mang tinh
déi nghich manh mé dé xir ly cac trang thai tAm bit
thién, khong mong muon. Trong loi day ctia Birc Phat,
ngdn ngir ma Ngai dung hay mang sac thai giéng nhu
cla nguoi chién si vay. Dirc Phat xuit than tir giai cp
Sat b€ Loi® va Ngai da dung nhirng hinh dnh do6, thi
thoang chr khéng phai xuyén suét.

3 Sat P& Loi: Theo Rg-Veda (ban kinh ¢6 nhit ctia Ba-la-mon gido), day
12 mot trong bén ding cdp & An D6 sinh ra tir tay ctia con ngudi so thity
(Purusa). Ba dang cap con lai sinh ra tir miéng, tir bdp vé va tir ban chan clia
Purusa twong &ng la Ba-la-modn, Phé X4 va Tha Pa La.
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Pay 1a mot vi du rat hay vé nhirng cach khac
nhau ma DP&c Phit ti€p cin suw thwc hanh nay. C6 khi
duy nhit chi 1a sw chanh niém. Tat ca dau roi sé vao
diy, ching ta chi viéc gitt chanh niém. T4t ca nhirng
gi ching ta can lam 1a nhe nhang dwa tdm cda minh
quay tr¢ lai véi doi twong nhe mot nguwdi quan sat vo
tw, khong thién vi. Cling nén Iwu y rang, ngwdi quan
sat trung lap cling thwong la mot sy nguy bién. Chiing
ta Iic nao ciing cé cac van dé va nhirng lich trinh tiép
noi du cho chiing ta c6 nhan thirc vé ching hay khong.
Mot phan chirc nang trong sw thwe hanh ctia ching ta
la hiéu dwgc nhirng lich trinh ay.

Mot phwong thirc khac ciing 1a d€ mang sw chd
tAm mot cach c6 y thirc dén diéu gi d6 lanh thién, thién
x40, hy lac va 1am tAm hai 1ong. & mot mirc d6 nhAt
dinh, ban biét rang nghi hoic, dao dong va bat dinh I1a
phi thién xdo nhwng kho cé thé thuyét phuc cai tim
nghi hodc va dao dong rang tAm tir 1a diéu t6t dep. Ban
phai “lam viéc” v&i diéu nay.

Tuy nhién, chiing ta can thin trong mét chut.
Nudi dudng tham duc bang nhirng déi twong hy lac
khong phai la mét y twdng hay; ban than ching ta da
lam diéu nay kha gioi réi. Mot cach thich hop hon dé
nhin dién dwoc xu hwéng ctia tham duc chinh 1a tiép
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nhin né & moét cap dé khac. Thay vi dé tAm lwu luyén
diéu gi dé lam ching ta thay hai long va hy lac, hay
nhan thitc rang, “0, c6 qua nhiéu sw khé dau & noi
day”. Hay tip trung vao tAm tir va nhan dién rang diéu
tlr t&€ nhat khong phai 1a bi mic ket trong cai by cla
do twdng vé tham duc trong sw hy lac va théa man.

Ngii trién cai 1a linh vuc rat phong pht ching
ta cin thAm nhép; va vwot qua nhirng diéu tréi budc,
ngan che nay la co s& cin thiét dé tao nén tang cho
sw thyc hanh cda ching ta. Khi duy tri sy tu tap nay,
chiing ta cAn moi lic mot tinh t&€ hon nira va phai that
nhanh chéng lwu y rang: “Dé c6 phai 1a trién cai? D6
c6 phai la sy can tré nhirng diéu thién xdo chan chinh
hay khong?”.

Trong moét thoi phap khac, Ptrc Phat da chi ro
rang ngii cai cling giéng nhw ngudn ning lwong hay su
nuo6i duwdng cho sw vo minh, avijja. Vo minh, hay khong
hiéu biét dung ban chit ctia cac phap, chinh 1a manh
dat noi ma khé dau dwoc sinh khéi. Nhwng sw v minh
do6 khong phai 1a diéu hang hiru, khong phai khong thé
bi chia ché ra, hay la mot khia canh c¢6 dinh cta tim. Sw
vO0 minh ciling dwoc “ti€p thuc” va trudng dudng baoi
mot sO diéu kién nhat dinh; nhirng diéu kién gitp “tiép
thwce” va nudi 1on cho sw vo minh chinh 1a ndm trién
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cai. Néu chung ta “lam viéc” véi cac trién cai nay, chiung
ta dang truc tiép 1am y&u di madm méng cin co dan dén
sw vO minh, thiéu chanh tri kién va thiéu sw tinh thirc.

Vi ching ta thwc hanh ca ngay, toa thién va thién
hanh, hday nhin dién néu c6 sy xuit hién ctia bat ky
trién cai nao. “Pay la y nghi, trang thai, sw tri nhin hay
la cAm giac dac biét - n6 c6 phai la trién cai khong?”.

Néu dé dung la trién cai thi hay “lam viéc” véi no.
Hay c8 tru né bang sw tinh gidc ctia than. Khi Pirc Phat
mo ta cac trién cai, Ngai da chi ra rang khi ching ta c6
thé buéng loi va buéng bo ching, tAm ching ta c6 thé
tré nén binh yén hon va an dinh hon. Khi chiing ta c6
thé buéng bo cac trién cai, sw hy lac, cAm giac vé sw an
lanh va man y sé xuit hién trong tam.

Dbirc Phit da dung cac anh du dé minh hoa cho
diéu nay. Ngai so sanh ngwoi bi phi vay bai trién cai
tham duc véi ngwoi dang mac ng. Véi tAm tham duc,
ludn c6 gi do6 lo lirng trén ngudi ban. Mot ngudi mac
no ludn c6 cdm giac cda su lo ngai, vi thé tdm chang
thé& nao dat dén sw dé chiu. Nhung khi nguwoi d6 da tra
hét s6 ng cta minh thi sé c6 cdm gidc hanh phc, an
lanh va c6 niém hy lac phat sanh mot cich hoan toan
tw nhién. T6i nghi, bat ky mot ai sau khi da gidi quyét
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duoc moén cam c6 déu nghi rang, “A, that 1a tot dep”.
Cam giac vé su an lanh va hanh phdc phat sanh khi
tham duc bi tir bé va buong bo.

San nhué dwgc so sanh v&i nguoi dang bénh ma
con bi s6t. Co thé ngwdi nay khong dung chira néi thirc
an; an udng gi cling chang thay ngon. Mién 1a khi bi s6t
hay bénh hoanh hanh, nguoi ta luén cdm thiy nong
nay va kho chiu nhwng khi con bénh ditt han thi dn
udng thiy ngon miéng tré lai va thé gi¢i trudc mat lai
trong cé vé twoi dep hon. Cam gidc hanh phuc va an
lanh phat sanh. Buong bé va tir b sdn nhué va 4c cam
mang lai cadm giac t6t dep.

Thuy mién, sw u am va ué oai bao pht trong tim,
Dirc Phat vi nhw nguwoi dang bi cdm tu. Khi ai dé bi giam
cam trong tl, ngwoi ndy khong thé tiép can véi gia dinh
hay cac nguon tai nguyén khac. Trong ho sé xuat hién
y niém to 1én vé sw mat mat va kho dau, nhuwng néu
nguoi nay dwoc phong thich khoi canh tu nguc, tai san
dwoc bao ton, sw két ndi vai gia dinh dworc tai thiét lap
thi ngwdi ndy sé cam thiy vo cung hanh phuc. Trong
ho s& c6 cdm giac dé chiu va an lanh. Twong tw nhw vay,
cadm giac dé chiu va an lanh s& xu4t hién noi nguoi c6
thé tir bo va buéng boé dwoc thuy mién.
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Dirc Phat so sanh trao héi va lo lang véi sw nd
dich. Ké no 1é khéng thé di dén noi minh muon dén,
khong thé 1am diéu minh muén lam; ho khéng phai la
chu nhan cta chinh minh. Néu nguwoi né 1€ dwgc cho
tw do di dén noi minh muén dén va lam diéu minh
mudn lam thi ho sé cdm thiy hanh phic va an lanh.
b6 cling gidng nhuw trang thai dat dwoc khi budng bo
dworc trao hoi va bat an. Cam giac an lanh 16n lao sé
c6 mit néu ching ta nhan dién duoc rang, 1a n6 1é cua
sw bon chodn, bat an va lo lang ching ta khong thé lo
lang vé bAt cir gi ca va dic biét 1a ching ta khong can
lo lAng vé diéu minh sé lo lang tiép theo la gi. Hay dit
hét nhitng thir d6 xudéng va noi rang, “Chi cé than nay
va tim nay. C6 binh yén va tinh thic” - @6 1a mot thé
gidi khac biét.

Nguwoi véi tam nghi hoac, BPirc Phat vi nguoi nay
véi ngudi ¢ cda cadi va tai san phai di ngang sa mac
hay viing hoang da khé can véi nhiéu nguy hiém va
cuwdp béc rinh rap. Néu ngwoi dé chon con duwdong an
toan bang qua sa mac hay vung hoang da d6 va dén
dwoc noi can dén ma tai sdn con nguyén ven, nguwoi
do sé trai nghiém dwoc sw hy lac va an lanh. Twong tw
nhw vay, khi chiing ta bi mac ket trong sw nghi hodc,
moi thit déu kho han véi diéu nguy hi€ém, kho khan va
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vO dinh; ching ta luén phin vin khong biét diéu sé
xay ra ti€p theo sau d6. Néu chung ta tir bo dwoc sw
nghi hodc do6, cdm giac cua sw an toan, dwoc nwong
twa va cam giac vé sy chic chan sé xut hién.

C6 nhiéu céng cu cé thé sir dung dé doi tri cac
trién cai nay, nhwng dic biét 1a trong suot khoa tu
nay, xin hay thi nghiém ap dung tam tir. Hdy quan sat
xem bang cach nao tAm tir c6 thé van hanh nhu mot
phuwong tién dé 1am suy yéu cac trién cai. Y thirc vé
sw thién lanh c* ngu bén trong tam tt. Pay la nhirng
trang thai tim thic dep dé. Chung ta cé thé chuyén
hwéng sw tip trung clia minh vé véi tim tir va tw tin
rang day chinh Ia trang thai tAm thién lanh.

Trong su tu tip cac trang thai tAim dwoc chit loc
hon, khi ching ta budng bo céc trién cai, tim ching ta
sé cO y niém vé suw sang ro va 6n dinh. Trong mo ta cha
kinh dién vé ting thién dinh dau tién, tAim cta chung
ta rut khoi sy tham duc va khong con cac trang thai
tAm bat thién. Théng qua d6, an vui trong sw xa lanh
khdi sw tham duc, khéi cac trang thai bat thién cta ac
cam, san nhué, nghi hoic, thuy mién va trao hoi thi
tAm cua ching ta c6 thé an dinh.

Chdng ta can phai “lam viéc” véi ching & mot
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chirng mwc nhit dinh nao d6. Mot trong nhirng sw mo
td ma Dirc Phat st dung 1a vé hinh dnh ngudi tAm rira
hay hinh dnh ctia ngwoi thwc hanh sy tam riva. Vao
thoi Phat tai thé, nguoi ta st dung mot loai dat sét
thay cho xa phong. Ban cAm vién dit sét c6 hinh tron
1én va lam wét nd, xoa nhe nod, lam cho vién dat sét do
ngdm nwéc va mém ra dé n6 khong qua wét nhung
vira di 4m do. Vira phai gitr lam sao cho n6 luén 4m
wét nhwng khéng nho thanh giot vi bi ngdm qué nhiéu
nuwéc. D6 12 cach dé€ cha xa phong 1én ngwdi khi tim
rira vao thoi Pire Phat.

Ngwoi hanh thién cling lam cong viéc twong tuw
nhuw vay v&i than va tdm ctia minh. Piéu thu vi la Bic
Phét da chi dén phan than. Ngwoi hanh thién lan tda va
ngidm quyén than minh trong sw han hoan khi xa lanh
khéi sw tham duc va cac trang thai tim bat thién. Hoa
vao cam gidc cla sw xa lanh d6 dé tim co thé hién dién
cung hoi thé khi hoi thé di vao va di ra khéi co thé, khi
than dang ngoi va thw gidn. Véi sw quyén ngdm va lan
tda, tran ngip va lap ddy mot cdch hoan toan hoi thé,
than va tAm v&i phadm chit cta tAm tlr, veeot thoat va
budng bé nam trién cai.

DPay la sw thuc hanh trong gidy phut hién tai. Khi
ban hit vao, c6 cdm gidc cia sw quyén ngdm va lan tda,
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tran ngap va dwoc 1ap diy. Khi ban thé ra, hay dé cho
tAm tlr, cac y nghi va cam giac vé nhirng wé'c muodn tot
dep, sw ti té va sw 4m ap lap day than va tam.

Néu c6 bat cir sw xuat hién nao cia cac trién cai,
néu dé la tham duc, 1a sdn nhué, thuy mién, trao héi
hay nghi, thay vi nhin nhin né nhw 1a ké thu dén dé
tdn cong va sau do “lay hét sirc binh sinh” dé “thu tiéu”
noé, hay xult phat tir ctr dia cta tdm tw: “T6i rng pho
v&i n6 thé nao day? biéu nay khong mang dén lgi ich
hay sw an lanh cho t6i. Pau la cach thién xao dé tir bo
n6? Pau la cach thién xdo dé budng bé n6?”. Tir dd, ban
c6 thé c6 duwoc sw chuyén héa nhw minh mong mudn.

Loi Khuyén co dién giap tir bé tham duc 1a quan
than bat tinh. Thong thwong, sw quan chiéu nay sé di
kém v&i sw san gidn, hay tip trung vao ban chit “dang
ghé s¢” ctia than. Tai sao n6 lai phai nhw thé? Véi tAm
tlr ban c6 thé noéi, “Piém thu hut thwdong con cda thin
la gi khi ma moi th luon luén khong ngirng phan
hoai? Khong bao gi¢r dé chiu ca. Tai sao tdi phai luon
lam cho cai than cia minh dwoc hanh phuac? Hay tir bo
né di”. Va & dé cé mit cia sw ti té. “O, dwoc roi, toi cb
thé budng bo nd”. Sau dé, cai con lai trong tAm sé rit
sang ro.
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Véi sw 4c cdm va sin nhué, thay vi s¢ hdi ching
thi hdy nén tiép cin chiing v&i y niém cda sw ti té: “Sw
ac cam nay, s san nhué nay - tai sao toi lai dat minh
vao sw déi nghich véi moi thr? Tai sao toi cr mai din
than vao nhirng xung dot véi n6?”. Tham chi néu ban
that sw chién thing trong sw xung dot dé thi van con
am ba cda sw din than cta chinh ban thin ban vao
xung dot do, kha 1a &m 1 ma ban dung chira ngay trong
tAm ctia minh. “T6i c6 thé budng bd nd”.

Hay mang y niém cta tam tir vao sw thuc hanh
vurot qua chwéng ngai cua thuy mién. Poi khi ching ta
c6 thé thiy kho chiu véi thuy mién, khi tAm ching ta
u 4m, hay khi ching ta qua duy tAm thi hiy nghi rang
ching ta c6 thé ngoi xuodng va khong dé tAm minh bi
xam nhip bdi sw u téi d6. Toi nghi mot trong nhirng
diéu quan trong can thiu hiéu la tAm tir khéng luén
mic nhan v&i moi thit va hdy ndi rang moi thir déu 6n:
“Thiy mién nay, chang phai n6 khéng dang yéu, khong
tuyét vori chdt nao hét sao?” hay 1a “Cai ga hiéu chién
va doc dia do, chang phai han khong c6 chut ti t€ nao
sao?”. Khong, ching ta khong phai dong thuin theo cach
dé. Nhung ching ta cling khéng can phai chay theo sw
san gian, khong phai lot vao bay béi su tiéu cuc.

Do viy, ching ta bao ton dwoc nhiéu nang lwong
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bang cach khong chién d4u véi thily mién va thay vao
do6 nén nhan dién rang, “Pau 1a cach thién xao dé xir Iy
n6?”. Doi khi, do6 1a sy tir té that sy, hon l1a ng6i dé va
d4u tranh mot cach duy tdm, hay tinh diy va dirng 1én.
Hay thién hanh. Ngbi va m& mat ra. “Ngoi va m& mat
ra? Nguoi hanh thién thwce thu cé lam thé nay khéng?”.
A, sao lai khong chi¥? Diéu rat nhé lai c6 thé mang dén
ngudn nang lwong. Hay ngdi, m& mat ra c6 thé giup
tao ra nguon ning lwong. Ching ta c6 thé vuot qua
trang thai thuy mién, diéu nay thit sw kha don gian.
Nhwng ching ta that sy can c6 s t té€ cho chinh ban
than minh d€ lam dwoc diéu dd, nhwng thwong chiing
ta c6 khuynh hwéng khong lam nhw vay.

Véi trao héi va lo lang, diéu hiru ich 1a nén hoa
vao than. Khi tAm chung ta ldng xdng, n6 di chuyén
lung tung, lién tuc tim ki€m diéu gi do, bdt cir diéu gi.
Vi thé hiay quyén ngdm va lan tda, tran ngap va lap day
than v&i pham chat cua tAm tir. Hit vao, thé ra, hoa vao
nhip thé va cdAm nhin nguén nang lwong luin chuyén
trong than. Thim chi néu dé la nang lwong cda trao
hdi thi cling hdy ct dé€ cho né nhw véy, tinh thirc nhin
dién sw quyén ngdm va lan toa, tran ngip va lip day.
Chuyén su tip trung dén sw vo tham, lanh xa cic trang
thai bat thién, tiéu cwc va san gian.
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Hay tim moét noi trén than ma ban that sy cam
thay dé chiu. Sau d6, hay tim mot ddi twong hy lac hay
c6 thé dem dén sw hai long, pasadaniya-nimitta. Cé 1€
phin nguc va bung ctia ban khéng ngirng bén chon.
A, con doi tay ban thi thé nao nhi? Ban c6 thw gidn
dwoc doi tay cia minh khéng? Ban c6 thé 1am cho n6
c6 cam giac hy lac khong? Hay chon mét diém va quan
sat rang ban c6 thé hoa quyén khu vuc dic biét d6 voi
cam gidc cta sw an lanh va tranh xa khéi sw bat thién.
Tl d6 ban c6 mét c dia va ban c6 thé thwc hanh véi
cac phan than khac.

Chung ta dang thuc hanh twong thich véi hinh
anh ctia ngwdi thwe hanh sy tim rira. D6 1a mot hinh
anh dang yéu va chid yéu biéu thi cho thin. Va tit nhién,
ching ta cling dong thoi c6 than va tAm. D6 chinh 13,
chung ta c6 thé tac dong dén tAm mot cach truc tiép
ma khong bi dinh mac vao bén trong no. boi khi, sw
khong dinh mac nay bat ngudn tir chinh cai tam.

Tam di 1éch ra ngoai va veéng vao mot doi twong
dic biét, chang han nhw nghi. TAm ching ta dang nghi
ngo diéu nay, khéng chic chin vé diéu no. A, tai sao
chiing ta phai dwa ra quyét dinh? Tai sao thidm chi chiing
ta phai c6 mot y kién dac biét hay mot quan diém cho
rang diéu gi d6 12 diing hodc sai? Chi ¢6 hoi thé nay; chi
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c6 cdm giac nay cua than, hit vao, thé ra. Ban than diéu
nay chinh 1a hanh vi tuyét voi cia tam tir.

Hay st dung dé muc nam trién cai va sw ap dung
cda tim tl, khong chi don gidn nhw 1a mét ly thuyét
hay mot trang thai ciia tam. Hay “lam viéc” vé&i n6 va
quan sat xem no lan téa nhw thé nao do6i véi phan con
lai trong sw thwc hanh caa ban. Py khong chi vé thién
tap khong théi. Khong phai chi khi ban bwéc vao thién
dwong va nam trién cai khi d6 méi xuat hién. Pay la
mot k§ nang song; hdy lam quen v&i diéu nay. Ngoai
ra, khi ban cang thién xao trong viéc nhan thirc dwoc
cach vin hanh cta ndm trién cai va cich ban buéng bo
ching; sau d6 khi ban ngoi thién, tdm ctia ban cang c6
thé an dinh nhanh chéong hon. Vi thé, t6i dé nghi noi
dung nay cho sy quan twdng hom nay.






KINH TU BI

Ditc Phdt dd chi ra diéu nay mét cdch khd ré rang.
C6 mot sw an lanh bén trong, bat ngudn
ttr viéc hwong chuyén bdn thdn chiing ta
dén sw thién xdo.

Hoém qua, t6i da gi¢i thiéu mét phwong phap tu
dudng tAm tir bang viéc stt dung cac cum: “T6i mong
dwoc an lanh, hanh phuc, binh yén. T6i mong khong
c6 diéu tai hai nao xdy dén vé&i minh. T6i mong khong
c6 khé khan nao xay dén véi minh. T6i mong khong c6
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bat 6n nao xay dén véi minh. To6i mong lubén cé dwoc
st thanh tuwu tam linh. Téi mong lu6n c6 dwoc long
nhan nai, sy tinh tin, thiu hi€u va quyét tm dé doi
dién va vwot qua nhitng khé khan, bit 6n cling nhw
nhirng that bai khong thé tranh khéi trong cudc doi”.

Sau do, chung ta da str dung nhirng cum twong
tw nhw vy dé khéi phat sy quan twdng tim tir dén
cho cha me, nhitng nguoi thay, gia dinh, ban be, nhirng
nguwoi khong than thién véi ching ta va sau do 1a cho
tAt thay ching sanh. Toi nghi rang cong dung cua cac
ngit nay 13 mot sy nhic nhé hitu ich dé nd luc diéu
chuyén sw chi tAm ctia minh dén mot cam giac dic
biét. Cam tho cua tam tir la doi twong cda thién tap
trong sy thwc hanh nay: cam giac nhw that, mét cam
xuc bén trong tAm. D6 1a nhitng gi ching ta cd gang
lam phat sanh, khuyén khich va duy tri. Khi chdng ta
diéu chuyén sy chi tdm ctia minh, cling giébng nhw
chung ta buéc vao va & lai bén trong cam tho do, cho
phép tw né dworc thiét lap.

T6i nghi diéu nay ciing kha quan trong, xét vé suw
tu dudng tam tw, cdi ma ching ta goi la metta-nimitta,
bi€u hién hay dau hiéu dat dwgc cia tAm tir. Hay tim
mot noi ma cdm tho cda tim tir tw than noé bat dau
thiét 14p va sau d6 bado vé né. K& dén, str dung cac ngir
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khac nhau dé€ c¢d gang khuyén khich, nudi duong va
duy tri tAm ttr mot cach thién xdo dé cho tAm tir c6 thé
tang tredng va mé rong ra.

Do6i khi ciing ¢ bit 6n véi ngdn ngir: diéu chuyén
sw chi tdm dén cha me va nhitng ngwoi thay khong
giong nhw nam 14y tAm tir roi téa phat no ra 16i nay
va 10i kia, phong xuit né ra ngoai réi téa chiéu nd. N6
thién vé y nghia bat diu v&i ditu gi d6 nhu mot tia
sang nho va cho phép con tim cta ching ta tré thanh
mach dan clia tAm tir. Diéu ching ta cn lam tiép dén
la m& rong mang mach dé ra, mé rong pham vi cia
tAm tir d€ n6 bao gdbm cha me, gia dinh, nhirng nguoi
thay, nhitng ngwdi bang hiru va dong thoi tat ca ching
sanh trong do.

Nhu mét sw lwa chon, ching ta dang thiét 14p
c dia ciia tAm tir, biéu hién ctia tAm tir, on dinh no,
tredng duwdng no6 va sau dé6 moi cha me, nhitng nguoi
thay va ban bé ctia chung ta di vao bén trong doé. Hay
dé cho ho di vao trong pham vi 4y, hdy dung chira ho
trong dé dé c dia cua tAm tir dwoc c6 mit & ngay day,
trong than va tam, trong gidy phut hién tai. Pay chinh
l1a noi c dia ciia tdm tir hién dién - sau d6 hay cho
phép né dung chira nhirng ching sanh khac, moi goi
va trai rong no ra dé n6 khong loai trir bat cir gi ca.
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Do vay, diy la sw tiép cin khac trén phwong dién
on dinh su tip trung va st dung n6 nhw mot sw thién
tap dé mang dén chiéc neo virng chic trong tAm. Diéu
nay kha quan trong, sw chuyén bién nay ctia géc nhin
chinh la dé c6 dwgc mang mach 6n dinh cua tim tu;
dé sau d6 m& rong né ra, dé€ cho n6 dung chira tit ca
nhitng ching sanh khac nam trong vong lién hé vai
ching ta. Diéu dé khong bao gi¢ bi chia cat hay tach
biét khoi tAm tir ma dwoc thiét1ap danh cho chinh ban.
b6 1a c dia ma ban luén quay vé va nwong vao: “Toi
mong dwoc an lanh, hanh phtc, binh yén. T6i mong
khong cé diéu tai hai nao xay dén véi minh. T6i mong
khong c6 khé khan nao xay dén véi minh. Téi mong
khong cé bat 6n nao xay dén véi minh. Téi mong ludn
c6 dwoc sy thanh tyu tam linh. Téi mong lu6n cé duoc
1ong nhAan nai, sy tinh t4n, thiu hiéu va quyét tam dé
déi dién va vweot qua nhirng khé khan, bit on cling nhw
nhirng that bai khong thé tranh khéi trong cudc doi”.

biéu nay luon dwoc an cir trong su tén trong, ti
té€ va nhitng wéc nguyén tot dep hwdéng vé cho ban
than ching ta. P6 khong phai la ich ky. D6 la mot sw
thwc tip thiét thuwc, dé c6 thé tw cham séc ban than
minh, dé ban c6 dwgc nhirng nguén tai nguyén ma
giup d& nguwoi khac.
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Trong nhirng ngay nay, toi sé gi¢i thiéu mot vai
phwong phép, Iwa chon khac nhau va cac ngir dé thuc
hanh tam tw. Cai nao phu hop véi ban? Cai nao ban
cam thay y nghia?

HOm nay chung ta sé nhan dién nhitng loi day
cia Dirc Phit vé tAm tir, la mot trong nhirng bai kinh
ching ta tung doc. P4 co 1€ 1a sw biéu dat noi tiéng
nhit vé tim tir ma Pic Phit da day. M6 thic ctia sw
hwéng chuyén tdm tir dén cho ban than ban, cha me,
nhirng nguoi thiy va ban bé c6 1€ 1a ciu tric phé bién
nhat. Tuy nhién, bai kinh dac biét nay la sw gido huan
ndi tiéng nhit vé tAm tir trong kinh dién.

Toi da nghe mot s6 hoc gia Pali khac nhau, nhirng
nguwoi théng thao tiéng Pali, cac vi Ty-kheo Bodhi va
Bhante Gunaratana, ndi rang day chinh 1a bai phap
my 1é nhat trén phwong dién van tu Pali. Khéng thira
mot tir ndo & bat ky chd nao; tit ca déu hoan hao. T4t
nhién, trong nod luc chuyén dich moi thi sang tiéng
Anh, ban c8 gang hét kha ning cia minh va c6 nhiéu
ban dich khac nhau. Nét dep cta internet chinh la ban
c6 thé tim thay kha nhiéu cac ban dich khac nhau cta
Kinh Ttr bi.

M6t trong nhirng diéu hét strc 4n twong, thé hién
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& chd day chinh 1a bai phap vé tAm tir ctia Pirc Phat
dwoc biét dén nhiéu nhit va chiém khoang 1/3 chiéu
dai dan dat vao kinh, trwdc khi Pirc Phat dé cap dén
tam tir. Toi nghi diéu nay that tuyét voi, trong y nghia
rang tAm tir phai dwoc tu tdp nhung ching ta cling
nén lam diéu gi d6 dé dat dén c6t mdc do. Chung ta
can phai thién xdo trong diéu tot lanh va biét dwoc 10
trinh cta binh yén. “Hay lam cho ching kha di, chanh
trwe, thang thin va hoa diu trong 1o néi”.

bay khong chi la mot hién twong cuia tam.
Chidng ta khong thé chi chdp 1y cam tho cua tim tir
trong thinh khong cua cac trang thai tam va sau do
nam gitr n6. Khong phai nhw viy. TAm tir sanh khéi
qua nhirng hanh dong va l&i néi ctia ching ta. Pay la
nén tdng ma chung ta cin thim nhip vao: y thirc vé
hanh déng la kha di va chanh trwc hay 1&i néi phai
thang than va truc tiép.

Khi tung doc sw quan twdng vé Tang bao, tir ngit
twong tw nhw vay xut hién: uju - tryc tiép, thang than,
chanh truc, thwc hanh mot cach truc tiép. Hay thang
than trong phat ngdn, truc ti€p nhung ciing phai nha
nhan. C6 mot thanh ngir song déng trong Kinh van:
“T4n c6ng nhau bang nhirng con dao ngodn tir”. Pay
la mot cau khac: “Cé nguwoi dwoc sinh ra véi cai riu &
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trong miéng”. L&i ndi cling khac nghiét, gy sat thuwong
va cling tan pha nhw hanh dong; vi vy diéu quan trong
12 cAn phai hoa diu cling nhw thang than trong 1&i ndi.

Phiam chit “khiém ton va khong tw phu”: cé sw
meém diu va phdm chit cua sy hai hoa khéi sanh trong
diéu kién khi ai d6 c6 sw khiém nhwong va khéng
mang trong minh sy kiéu man vé tim quan trong va
gia tri clia ban than minh. “Cam th4y théa man va dé
hai long”: twong tw nhw vy, dé€ cé thé hoa hop trong
cbng dong con ngwdi véi nhau, y niém vé sy théa man
va dé hai long 12 phdm chat cho phép ching ta hoa
nhip dwoc véi nhau. Néu chiung ta thidy bat man va
kho hai long, cong v&i cac nhu cau lién tuc dwoc phat
sinh, du 1a nhu ciu vé vit chat hay cam xuc thi ciing
nhw ching ta dang ludén di trén vé trirng vay. Sé kho
hoa hop. M6t lan nira, c6 mot thanh ngir trong kinh
van la: “hoa nhau nhu nuwéc véi sira”

C6 mot bai phap 16e ngay 1én trong tam t6i (Kinh
Trung B6 128). Trong th&i diém Dirc Phat tam roi khoi
cbng dong ting chung vi Ngai cadm thiy chan ngan.
Cac vi tang tranh cai véi nhau va khong chiu nghe 10i
khuyén day ctia Ngai. Ngai di vao mét khu rirng, noi cé
mot so vi ting dang sinh sdng. Mot trong sé dé la em
ho ctia Birc Phat, Ton gia Anuruddha (A Nau Lau ba).
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Pirc Phit dén va héi chu ting, “Cac ngudi cé chung
s6ng mot cach hoa hop khdng? Cac nguwoi c6 chung
song hoa hgp nhu nwéc véi sira khong?”. D6 1a hinh
anh duoc stt dung dé chi rang y niém vé sy théa man
va dé hai long 1a ngudn cin cla sw an lanh ndi tai cling
nhw an lanh bén ngoai.

“Khong cdm thay bi gadnh ndng bdi trach nhiém
va song thanh dam”: khong c6 qua nhiéu moén trén
dia cta ching ta, khong 1dy nhiéu hon sé thirc an c6
thé dn. S6ng mot cach gidn di: diy la nhirng cach gitp
ching ta c6 dwoc sw dé chiu trong tAm va sau d6 c6 thé
dwoc chuyén dich dé tré thanh sy tu tip cho xdc cdm
tredng thanh nhw tam ttr. “Binh yén va dinh tinh, sdng
suot va thién xao”: day l1a nhirng phdm chat chung ta
nén nhiac nh& minh hwéng dén, trong y nghia rang
nén mang ching vao trong doi song hang ngay cia
chung ta, nhirng phdm chat cda sw dinh tinh va sang
suot. Khi dwa ra cac quyét dinh, khéng y theo s& thich
cua chung ta, diéu chung ta ly twdng, ma hay hoi rang:
“Cai gi that sy thién xdo, lanh thién va c6 loi ich? Cai
gi khong mang lai loi ich cling khong thién xao, cai gi
bi thic ddy b&i nhirng thanh kién ctia cd nhan ban hay
nhirng dinh kién cia xa hoi xung quanh ban?”.

Dirc Phat dinh nghia rang, diéu gi 1a thién xao thi
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lu6n thiét than véi viéc dan téi hanh phic, binh yén
va mot sw giai thoat khoi nhitng sw nhiém 6 va nhitng
diéu ngan che. Cai gi la phi thién xao, doi lap vi thién
x40, 12 diéu c6 lién quan dén kho dau, dukkha. N6
nhiéu loan tAm, gy bat an va gin lién véi tham, san, si.

Viéc hoi rang, “Cai gi that sw 1a thién xdo va mang
lai loi ich?” thi hitu ich trong viéc dwa ra cac quyét
dinh, hon 1a “Téi c6 thich diéu d6 khéng? T6i khong
thich diéu d6 chang? Nguwoi no sé nghi gi? Quan niém
phd bién ciia nhém nguwdi dic biét nay la gi?”. Plirc Phit
da chi ra diéu nay mét cach kha ro rang. C6 mot s an
lanh bén trong, bat ngudn tir viéc huéng chuyén ban
than ching ta dén sv thién xao.

“Khong kiéu hanh va doi hdi vé ban chat. Pirng
dé ching dan dat diéu nho nhit nhit ma ngwoi cé tri
sé khién trach sau d6”. Néu ching ta mong muén dé
tAm va lo lang vé diéu ngudi khac sé suy nghi, hiy cin
cl trén nhirng chuin muc clia ngwdi nao do6 that sw co
tri va str dung diéu d6 nhw mot bang tham chiéu.

“U’éc mudn dwoc ¢ trong niém han hoan va trong
sw bao hd, mong cho moi loai déu dwoc dé chiu”. Trong
tiéng Pali 1a Sukhino va khemino hontu, sabbe satta
bhavantu sukhitatta. Sukhino la hanh phdc, véi niém
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han hoan va an lanh: mong cho ho dwoc hanh phc;
mong cho ho trai nghiém dwoc sy an lanh. Khemino la
sw an toan, sw bao hd, sw 6n dinh, giai thoat khai bat
ky moi de doa nao. Sabbe satta bhavantu sukhitatta:
mong tit cd ching sanh déu mang hanh phic va an
lanh vao trong ban thé&; mong ho dwoc dé chiu.

Hay thiét 1ap wéc nguyén do, suy nghi dé va khat
vong do. Ké dén, Pirc Phat da khuyén Khich chidng ta
trai rong né ra. “Bat cx ching sanh nao c6é mat; du ho
om yéu hay manh khoe, khéng loai bo mét ai; ké vi dai
hay quyén thé, vira, thidp hay nho bé”. Yéu hay manh
khong chi 1a thudc tinh vé thé chit. N6 ciing co thé la
thudc tinh xa hoi, du ho manh mé hay la ngwoi khuyét
tat. D6 khéng chi du ho 1a nhitng nguwoi yéu dudi, thé
trong chwa day 45 ky hay la nam vwwong. N6 dwgc xét
dén nhiéu hon trong sw biéu hién vé thé chit, xa hoi
hay cam xuc.

Du y&u hay manh, mdi chiing sanh déu xirng dang
voi wéc mudn “Mong cho ho dwoc dé chiu”, vi du ho
yéu hay manh, ho ciing kho dau. Thién sw Ajahn Chah
noéi: “Ngwoi nghéo khé dau theo kiéu nguwdi ngheo,
nguoi giau khé dau theo kiéu ngudi gidu; ngwdi thong
minh khé dau theo ki€u ngwoi thong minh; va ngudi
khoéng dwgc théng minh khé dau theo ki€u nguoi
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khong dwoc thong minh”. D6 13 sw binh dang cta vii
tru nay: ching ta tit ca déu khd dau.

To6i nhé Thién sw Ajahn Chah tirng tréu ching
toi - nhirng ngwdi phwong Tay vi nhin chung ching toi
dwoc hoc hanh nhiéu hon so véi hau hét cac vi tang
Théai Lan - nhitng vi dén hoc phap, rén luyén va tho
gi¢i v&i ngai. Khi ngai dwgc nhiéu ngwoi biét dén hon,
c6 nhiéu vi sw Thai Lan & Bangkok dén hoc phap véi
ngai hon, nhirng vi c6 hoc van tot. B6 ludn la diéu thich
tha véi ngai. Ngai sé noi, “Cac ngudi biét dé, con ngudi
ta di va hoc roi ho 14y bang ct nhan, nhung sw nhiém
0 cta ho cling ngang mirc ctir nhan. Sau d6, ho 14y bang
thac si va sw nhiém 6 cta ho cling dat mirc thac si. Ho
ndi rang, a, diéu nay chwa lam hai long; vi thé ho quyét
dinh 14y bang tién si, nhung sau dé sw nhiém 6 cta ho
cling dat dén tim tién si”,

D6 1a ban chat tw nhién cla con ngwoi - bi ddm
chim trong tham, san va si ma khong cé dwoc sy giai
thoat tri kién. Chung ta thay déu kho dau. Viéc khéi
phéat tAm tir lam cat ngang “biéu do” da.

Mot diéu khac ma Thién sw Ajahn Chah da noi
- t6i khong thé khang cu - ngai tréu nhirtng nguoi
phwong Tay chung t6i vi ching téi dén tir mot xa hoi
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giau c6 va c6 hoc van: “A, ngwdi phwong Tay cac vi
giau c6 va c6 hoc thirc. Hiy nhin nhirng con chim kén
kén kia - chiing bay that sw cao nhwng hay nhin th&
ma ching dap xu6ng dé an”. Piéu nay ludn 1a diéu vui
thich véi ngai.

Bai kinh tung ham chira thong diép vé sw trai
phat tAm tir dén cho tit ca chdng sanh, “loai hiru hinh
vavo hinh”. Mot Ian nita, chiing ta nhan thirc rang thAm
chi néu chung ta khong nhin thay hay khong biét dén
ho bang nhan quan thong thudong, ching ta biét rang
tit ca ching sanh déu xirng dang va déu sé hoi dap lai
loi wéc nguyén dwoc song trong sw bdo ho va hanh
phtc. “Séng & gan hay & noi xa x0i, nhirng ching sanh
da sinh ra va sap dwoc sinh ra”. Trong tiéng Pali, d6
la sambhavesi va - trang thai than trung am, 1a nhirng
ching sanh dang tim kiém sw ra doi: Ho khong biét ho
dang 1am vao canh gi. Ho nghi rang, “Troi o1, tdi khong
thé ch¢ dé dwoc sinh ra”. Ho chan nan véi diéu gi do,
bat clr c6i nao noi ho hién dién va ho nghi, “T6i muon
dwoc sanh ra, t6i mu6n dwoc tai sanh”. TAt nhién, do 1a
mot cai vong - nd clr xoay vong, xoay vong.

Vi thé khi c6 dwoc nhan thitc sau sic veé su tix té
va tlr bi déi v&i moi ching sanh -Sabbe satta sukhita
hontu, “Mong tit ca chiing sanh déu dwoc dé chiu”.
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Sabbe satta bhavantu sukhitatta, “Mong tat ca ching
sanh déu mang hanh phuc vao trong ban thé” - sau do6
quay tré lai cach ma ching ta chung song v&i nhau,
song voi tAm tir.

“Dirng dé nguwoi doi gat ngwoi”: cam két véi diéu
chan that va thang than that sw trong ddi dai véi nhau;
mot IAn nita, hiy nhin dién rang d€ ching sanh c6 thé
c6 dwoc y niém vé sy bado hd va hanh phic 1a bang
cach c6 dwogc y thirc vé su tin twdng danh cho nhau.
“Dlrng d€ nguwoi lira di ngwdi”. Hay cam két mot cach
vitng chic véi diéu gi d6 dung dan va cd gang cang
chanh trwc va cang minh bach véi nhau cang tét.

Ciling thit tot dé€ hwdng chuan dén diéu do, ciing
hay mang phadm chit d6 quay tré lai voi y thicc vé sw
hoa diu trong 1 ndi, vi déi khi ching ta cé thé tiép
nhin chin ly nhw mot diéu ly twdng va quén di anh
hwédng cia né nhitng nguwoi xung quanh. Sw thién xao
la rat quan trong trong cach ching ta doi dai véi nhau.

“Cling khéng khinh miét bat ctr ai & bat ky trang
thai nao”: c6 mét xu hwéng phd bién & con nguoi la
tAng bdc minh 1én bang cach ha bé mot ngudi khac.
“Khinh miét” 1a tir nglt rit manh, nhung né mang
treong nghia xem thwong moét ai do, lam ngo véi ho
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hay xem nhe ho theo cach nao dé. La con nguwoi, ching
ta dé dang lam diéu do vi c6 y niém rang chi trich hay
c6 thé ha bé ai d6 xudéng dé ning minh 1én mot chut.
b6 1a mot trang thai tam khong dep dé chut nao.

Trwée lac dén Thai Lan, t6i da di mot vong khap
thé gidi trong khodng mdt nim va sau dé tho gi¢i thanh
tu si Phat gido. Sau khi tré thanh tu si dwoc khoang
16 nam, toi quay tré lai tham Canada lan dau tién. Sau
thoi gian lwru tra tai cac tu vién ¢ vung nong thon dong
bac Thai Lan - noi ¢6 nén vian héa khé hoa diu, téi nhan
thiy kha x4t xa khi nhin cach ngwoi ta phat ngon, tro
chuyén va ha bé nhau. Bi phoi bay béi truyén thong va
sw mia mai, nhitng chi trich nham ha bé nhau va nhirng
loi binh luan déy ac y: T6i cam thiy thit x6t xa.

Diéu nay l1a binh thwong. Toi khong cho rang gia
dinh toi tot dep hon bat cir ai khac. That ra, ho kha tét.
D6 chi la tip tuc van héa. Téi nghi thit quan trong dé
nhén thirc dwgc diéu dé, dé ching ta khéng din than
vao viéc ha bé bat ky mét ai theo bat cir cach nao - ché
giéu ho, chi trich hay cham choc ho.

“Dirng dé bat ct gi, sw sdn han hay ac y, wéc
mudn bit thién dén cho nguwoi khac”: diéu nay cé
nghia la bao vé va duy tri nhirng suy nghi vé tim tir va
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vé nhirng wéc nguyén tot dep, hay it nhat 1a su trung
1ap. Va sau dé c6 hinh anh:

“Nhw tdm long nguwoi me,
Déi véi con cia minh,
Tron doi lo che chd,

Con déc nhdt minh sanh”

Dbirc Phat st dung mot cach rit cé y thirc hinh
anh nguyén mau clia mot ngwoi me, ngudi da tré nén
déng nhit v&i con minh. P6 1a dia con duy nhat cua
ba va vi vdy, c6 mot wéc nguyén tét dep khong ngoi
noi ba. Thim chi néu mét ngwdi me khong & ngay bén
canh con minh, khong cé sw két ndi véi con minh. Am
thanh yéu 6t nhit ciing kéo ngwoi me quay tro lai dé
xac chirng va chic chdn rang con ba van dang an lanh,
vi vy hinh anh nay rit phu hop.

Sau do, Pirc Phat néi rang, “Chding ta nén yéu
thwong tat ca ching sanh bang mot trai tim rong mé
khong gi¢i han”. Y nghia 13, trong cach ngudi me khong
hé nghi vé ban thidn minh va suy nghi dau tién nhat
ctia ba la danh cho con minh; ching ta, cling nhw vay,
cling c6 pham chit v6 bién 4y thé hién qua viéc ching
ta khong dang nghi dén ban than minh nita, ching ta
dang dat ban thin minh qua mot bén. Chung ta thiét
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1ap phadm chat cua yéu thwong tit thay chidng sanh va
téa phat su ti té, d€ cho y nghi va cdm tho cla sw tir té,
clia tAm tir dwoc quyén chay: “Mé& rong dén khap cac
phwong troi cao bao la va dén tham tan cac long dat
sau cung, m& rong ra bén ngoai va vo bién, giai thoat
khoi moi sw san han va acy”.

Cé y niém vé suw phat téa khong bi chwéng ngai
va khong c6 s phan biét. Khong noéi rang, “Toi sé phat
tda tam tlr 1én trén, xudng dwdi, ra ngoai moi phwong
hwdéng khip noi noi, trir ngwdi dé ra”. Chiing ta khong
nén co sw gi¢i han do.

Dbiéu nay nhan manh gia tri cla sw giai thoat khéi
thu ghét va 4c y va rang nén tang clia tAm tir 1 sy an
trd trong vo sin. N6 khong bi sip bay bai sw tiéu cuc,
ac cam, ac y hay sw buc boi. Quan trong la cAn nhén
dién dwoc rang du nhirng suy nghi vé sw buc bdi ¢
thé xuat hién trong tAm, mién 1a ban khong “tiép thuc”
cho ching, khéng trwéng dwdong hay khuyén khich
chung thi chung chi 1a nhirng suy nghi ma théi. Hay
néu c6 mot ky trc hay sw suy twdng, mién 1a ching ta
khéng “dau tw” vao nd, tin vao né hay khuyén khich
n6 thi né sé khong c6 “chd dap ha”. N6 khong c6 mot
noi nao dé thiét 1ap chinh né. Mién 1a ching ta khong
“ddng cadm” vdi nd, no tw khac dirng lai.
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Ban chit cda tAm con ngwoi giong nhw chdng ta
c6 cad mot “ngan hang” cda sv trai nghiém trong tam
minh, c& ndi tai, bén trong chiing ta 1an bén ngoai, tir
x4 hoi; chung déu tac cham dén chung ta. Tat ca nhirng
diéu dé6 c6 thé troi 1én trong tAm dwdi dang nhirng suy
nghi vi dé la chirc nang ctia tAm, cung cap cac suy nghi.
Nhwng la ngwoi hanh thién, ching ta phai dung dén sw
sang sudt. Ching ta sé “dau tw” vao cai gi? Ching ta sé
dat nang lwong ctia minh vao cai gi?

b6 1a noi ma nghiép, kamma dwoc tao ra; du dé la
nghiép ctia y (tdm) khi chiing ta “dau tv” vao suy nghi
clia &cy, cda ac cam, cua tham; hay nghiép cta y (tam)
khi ching ta “dau tw” vao sw budng bd, vao tir tim va
vao 1ong bi man. Ching ta dang thuc hién su lwa chon
do. b6 chinh 1a nghiép ma ching ta dang tao tac.

Doi khi ngudi ta nghi rang, c6 1€ néu ho khé chiu
hay bi ton hai, “Téi c6 suy nghi té hai nay vé diéu ac
y..”. A, ban c6 hanh dong dua trén né khéng? Khong?
A, dirng tao ra ric réi vi diéu doé.

Suy nghi nay 1én trong tdm giéng nhw cach tat ca
moi thir dang xay ra trong thé gi¢i xung quanh chiing
ta. Ching ta quan tim dén cai gi? Chung ta dé cho sw
quan tam cda minh nghi ngoi va tao da cho n6 & dau?
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An tra trong tam twr 1a mot lwa chon c¢6 y thirc caa
chung ta, ca cho chinh ching ta va lya chon dé anh
hwéng dén ngwoi khac.

“Du dang dirng hay dang di, dang ngoi hay dang
nam”. C6 bon tw thé. Néu ching ta khong dang trién
khai mot tw thé ndo d6 thi la mot tw thé khac, xuyén
suot 24/7. Pay la co hoi dé chung ta thwc hanh: du la
dang ngoi, dang di, dang nam hay dang ding.

“Giai thoat khéi sw mé mét”: tat nhién, sw thuc
hanh nay gitup khong dé cho tAm bi che mo. D6 khéng
chi 1a bit cr dang mé mét hay trang thai nga ga git;
tuy nhién, dang mé mét hay mo mang cé thé xay dén
mot cach vo thirc. Ching ta c6 thé lo mo trong tit ca
cac hinh thirc trong tac va hoat dong.

“Moi ngudi nén duy tri sw quan twdng nay”. T
ngir dwoc str dung trong kinh dién 1a sati - quan niém:
dé€ duy tri sw chanh niém nay, sw tinh thic nay, sw
quan twdng nay. “Pay la sw an tru tuyét voi”.

Pay la mot bai kinh tung ma nhiéu hanh gia tai
cac tu vién thudc nam long. Cé san nhirng bai kinh
thé nay 1a hiru ich dé khi doc tung, ban c6 thé nhat ra
nhirng ngit tao sw cong huwdng. Moi thir sé cong huwdng
mot cach khac nhau vao nhirng thoi di€m khac nhau.
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Do vay, c6 mot ngir hay cd mot chudi cac ngit c6 thé
gitip nhac nhé ban 1a diéu tét dep.

Trong suot thoi gian nghi phép & Thai Lan cach
day hai nam, t6i song mot minh va st dung cac ngit
ma toi gidi thiéu ngay hom qua rat nhiéu. Piéu lam
toi dong thuin 1a ngir “T6i mong dwoc & trong sw hin
hoan va trong sw bao ho, mong cho tit ca ching sanh
déu dwoc dé chiu” ca bang tiéng Anh va tiéng Pali. Vi
toi ldc ndo cling tung ciu nay bang tiéng Pali, tiéng
Pali rat c6 y nghia véi toi. Do vay, toi ludn phién téi lui.
Toi di khat thwe va diy 1a ciu thin chd cda tbi. Khong
phai téi chi di va 1dp lai n6 that nhanh nhw c6 thé ma
phai gieo hat gidng d6 va mang né theo, gieo hat giong
do6 va mang no theo, lam phat sanh tam ttr. T6i nhan
thiy diéu nay mang lai két qua tot dep.

Vi thé hdy sir dung mot vai trong so cac ngir nay
va nhitng sw quan niém nay dong thoi thir nghiém véi
ching. Hay “lam viéc” vé&i chiing va xem diéu gi xay ra.






HOI VA DAP

Hoi: Thua sw, d6i vdi toi, co mot lan ranh & gitra
sw chi tAm dén hoi thé va sw kiém soat hoi thé. N6
giong nhue mét dinh mic cia vat ly: chi sw nhin thirc
lam thay d6i hién twong?

Pap: biéu dé ding mot cach tuyét doi trong y
nghia rang, vi chiing ta chi tAm dén hoi thé, cling giéng
nhw khi ching ta that sy nhan thitc mét suy nghi hay
mot cam xuc thi mot sy thay do6i da dwoc bat dau roi.
biéu nay doi hoi mot mirc dé Ky ndng trong viéc rén
luyén mot cach chinh xac rang ching ta chd tAm nhu
thé nao. Do6i khi, chiing ta chd tAim theo cach ching ta

157
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c6 y twdng rat kién c6 vé diéu minh muon. T4t nhién
sau dé ching ta thiét 14p ban thin minh dé xac nhin
y twdng do.

bung la ching ta c6 thé chi tAm dén hoi thé véi
y nghi rang ching ta muén dwoc tréd nén binh yén,
nhung cling can c6 sw buéng bé nhit dinh, mot sw sdn
long khéng dé€ hanh gid bi dinh vao va c¢6 gang lam
cho moi thit tré thanh nhirng diéu ching ta 43 mwong
twong vé ching. Y nghi vé viéc 1am d6 chuyén bién
thanh mot sw ban ron, s cing thang va thit vong hay
chuyén bién thanh sw hai long: ching ta c6 dwoc diéu
ching ta mong mudn, nhwng sau d6 ching ta nhin ra
rang diéu ching ta da mong muén khéng phu hop véi
diéu chung ta s€ mong muén néu ching ta cé thé dat
dwoc né. Ching ta cot chat chinh minh bang nhitng
gut that theo cach do.

Vi thé, chung ta cAn hwéng chuyén sw chd tim
cia minh dén diéu gi dé that sy hiru ich ngay lic nay.
C6 hiru ich khong dé nudi dwéng mot déi twong cla sw
hai long? C6 hitru ich khéng khi don hét sy quyét tAm
nao do, “cd thu” trong dé va ndi, “Toi phai bam chat 13y
lan ranh nay?”. Hay c6 phai dang nhan dién rang, “T6i
that sw phai budng bo dé di vao sw thoang dang?”.
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Vi thé, c6 suw chu tAm va hoi thé 1a chiéc neo
chung ta c6 thé sir dung dé duy tri nudi duwdéng sw tinh
thirc va chanh niém. Nhung mot khi chiing ta dam vao
viéc kiém soat hoi thé hay c6 gang dé kiém soat nhirng
gi thoat ra bén ngoai qua nhiéu, ching ta sé cam thiy
bi cang thang, chat choi va thit vong. C6 mdt 1an ranh
mong manh xudt hién thong qua sw trai nghiém. Tat
nhién, sy chiu duwng luén la mot nguwoi thay vi dai.

Hoi: Thua sw, diéu gi xay ra khi mot ngwoi thiét
1ap mot ngon lra thit ciAn thin nhwng thinh linh né
tré thanh mot ddm chay rirng, vo phwong kiém soat va
nguwoi do trai qua sw dién cudng, si dai va hoang tuwéng?
bPau la sy tri liéu tam linh cho trwong hop nay, thwa su?

Pap: Mot trong nhirng tri liéu tdm linh dau tién
la dirng sw hanh thién lai ngay. Khi khéng c6 chiéc neo
vO cung virng chac va diéu nhu that, khi mot nguoi
dinh vao si dai thi quan trongla khong nén nuéi duwdng
ham muon hanh thién hay sw phan khich trong si dai,
trang thai vui bubn thit thwong hay hoang twdng.

biéu d6 khong cé nghia l1a khéng co6 su tri liéu
tam linh nao cho trang thai si dai ndi trén vi t6i nghi
rang mot trong nhirng cach tri thwong tAm linh hiéu
qua nhit c6 thé dwoc tién hanh xung quanh viéc git
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gi®i, thin cin ngudi dirc hanh va gan gii gido phap va
nhitng bic thay. Py la diéu rat nén tang.

Ngoai ra, cling c6 nhiéu khia canh ctia long khoan
dung, b6 thi va lam cong qua. P4y 1a nhirng phdm chit
vO cung tich cuc gitp tredng duwdng y thirc vé sw on
dinh trong tAm va cam giic tot dep vé ban thin ching
ta. Thong thwong, ngwdi ta roi vao trang thai vui buon
bit thwong, si dai va hoang twdng vi ho khong cam
thiy tot dep vé chinh ban than ho. Ho mudn tré thanh
cai gi d6 khac va ho lam diéu d6 thong qua hanh thién.
Sau d6 ho thic ép tAm minh, diy né ra xa khoi cach ma
ho tri nhan vé ban than minh, cd gang tré thanh cai gi
do khac. Chung ta, nhitng nguwoi dwoc goi la nguwdi binh
thwong cling lam diéu d6. Ching ta cin phai chu tam.

Khi con la mét vi tang tré va sau do la mot vi tru
tri tré, t6i da nghi rang thién tap 12 mot phwong thudc
chita bach bénh, mot liéu phap cho moi thi. Sw trai
nghiém da cho tdi thay khong phai nhw vay. Doi luc
dung thuéc men 1a diéu hiru ich. Khi tbi & Thai Lan, lién
tuc trong vai nam, & tudi trung nién - lan dau tién toi tru
tri tu vién Nanachat, khi dé it nhat1a cr mot hay hai lan
moi nam, déu c6 ngudi bi mat kiém soat nhw vay.

Mot phan cta thwc té nay 1a chi do & trong moi
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trueong van héa khac nhau. Thit sw c6 mot loai rdi loan
tam thin phat sanh do sy mat phwong hwdéng khi &
trong mot méi triedmg van héa khac la. O trong mot moi
trwong van héa khac la, trong mot tu vién va sy thuc
hanh... d4 dé€ ndi rang vao nhirng ngay dau tién cla
nhitng ngwdi cé sw quan tAm dén dao Phat & chau A, c6
kha nhiéu nguoi & trong trang thai hoang dai va mo ho.
Nhiéu nguwoi trong s6 ho 1a ban bé ctia toi trong tu vién.

O’ Thai Lan - mot xa hoi truyén thong, khi ai d6
trong tu vién tré nén “6n ao” mot chat thi vi tru tri
thwong sé bo tri dé ho lam viéc, @€ ho quay vé véi thian
ciia minh. Ho sé lao tac trong bo6i canh luén dwoc bao
boc xung quanh va luén dwoc két ndi véi nhirng vi
tang c6 dirc hanh va long bao dung. Pirng bat ho ngoi
thién. Hay dwa cho ho cai xéng va dé cho ho lam viéc.
biéu nay that sw c6 tac dung.

Héi: Thién dwgc dinh nghia nhw thé nao, thwa
sw? Tir ngir nay ham y nhitng vé hai kich tinh huéng
ctia chwong trinh truyén hinh Ozzie va Hariet* nhirng
nam 1950.

4 Ozzie and Harriet: mot chwong trinh truyén hinh cia My, tén day da
la The Adventures of Ozzie and Harriet - dwgc phat song vao nhitng nam
1950, gdm chudi cac vé hai kich tinh huéng.
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Pap: To6i nghi t6i di dé cip vao diu thoi khéa
ngay hém nay; trong ti€ng Pali kusala c6 nghia la:
thién lanh, thién xdo, mang lai lo1i ich.

Thuc chit gan véi trang thai thién hay kusala-
citta - tAm thién, tAm vui vé va dé chiu, an lanh, sukha.
C6 cam gidc vé su binh yén va 6n dinh, va sau d6 1a c6
mat sw gidi thoat khoi tham - san - si, mot sy thanh
khiét nhit dinh hay sw ving mat cAc d4u vét cia nhirng
tAm thirc nhiém 6. D3i 1ap vdi diéu nay 1a akusala. Voi
akusala, c6 cam giac cua khé dau - dukkha: khong
hai long, chiu dwng, bénh tat theo cach nao dé. Véi
akusula-citta, tAm bat thién - ludn ton tai mic d6 nhat
dinh ctia sw bon chon khong yén hay lo au, khong c6
kha nang an dinh va binh yén do sw c6 mat cia cac goc
ré co ban ciia sy nhiém 6. Tham, san va si 1a nhitng su
biéu hién khac nhau cia né. La mét sw nhin nhan hitu
ich khi thdy rang day chinh 12 ban ch4t bén trong gian
lién véi nhivng trang thai tm do.

Hoéi: Thwra sw, néu moét ngwdi muén tré thanh
tu si tai tu vién Abhayagiri thi ngwoi d6 nén lam thé
nao dé€ duwoc nhw vay? Nhirng hoat ddong mdi ngay cla
mot vi tu si? Nhitng bon phén va trach nhiém cia mot
nguwoi tu sila gi? Va diéu nay thay d6i nhw thé nao theo
cic mua trong nidm va theo tirng nam? Té6i cin biét va
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cAn nhac gi trwde khi c6 sw cam két nhw thé?

Pap: Ban phai biét rang day khong phaila chuyén
vui dua. Nhin chung, thong thudong thi ngwoi do sé
dén tu vién, thich thi véi sw thwe hanh, rén luyén va
tré thanh nguoi tu siréi sau d6 ngwoi nay sé lweu lai tu
vién mot vai thang. Nguoi nay dén va lan lwu tra dau
tién kKhoang mot tudn, va sau dé quay trd lai xin phép
dwoc & lai 1au hon. Néu hoa hop dwoc véi cong dong
thi ngwoi nay c6 thé sé dwoc chdp nhan & lai tu vién
trong khoang thoi gian dai hon.

Nguoi nay sé & trong tu vién khoang ba hay bon
thang va sau dé xin phép dwoc rén luyén giong nhw
anagadrika, ngwoi tip sw dé tré thanh tu si; gibng nhw
anh chang da trang Louis & diy. Anh 4y da chinh thitc
tho tri tdm gi¢i va cam két gitr cac gidi nay trong mot
nam. Anh 4y c6 thé roi tu vién bat ¢ lic nao nhwng
ching t6i Khuyén khich tit cd moi ngwoi thuc hién
cam két d6. Sau khi ngwoi dé & trong tu vién dwoc vai
thang thi s& khéng khé dé noi rang, “Vang, t6i mudn
dwoc lwu lai trong mot nam”. Nhwng ching toi khong
ky khé wéc hay bat cir gi ca.

Sau do, khi gan dwoc mot nam, gia st rang ngwoi
nay muon di xa hon véi sw rén luyén, nguoi nay sé xin
xuat gia tho gi¢i Sa-di, 1a su tho gitr 10 gi¢i va dap y nau.
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Samanera Kaccana hién la Sa-di. 10 gi¢i nay cling c6
do6i chut khac biét. Ngwoi d6 khéng dwoc st dung tién
bac. Piéu nay lam thay do6i cudc séng cia mot nguoi.
Khi mét ngwoi khodc y ndu, ching tdi c6 gang tach biét
nguwoi nay khoi nha bép nhiéu hon va bén canh do,
cling khong dwoc 1ai xe. Tat nhién, Samanera Kaccana
cting khéng thé 14i xe, vi nhiéu ly do khac nhau! Louis
cling khong 14i xe, cling vi nhiéu Iy do khac nhau.

Twong ty nhw vdy, trong khodng mdt nam, néu
muon tién xa hon, ti€p dén nguwoi d6 co thé xin tho giGi
xudt gia day du va cam két & nam nam bén canh thay
bén suw ciia minh. Nhitng quyét dinh nay thudc vé cong
dbng tang chung, do vy nguwoi nay cé thé 1a nguoi tip
sw hay Sa-di trong thoi gian dai hon, nhwng thwong la
khodng mdt nam cho modi giai doan. Piéu nay khong c6
nghia la ngwoi nay sé & sudt trong tu vién vi thwong
thwong ching toi sé giri chw tang di hoc & mot noi khac
it nhitla mot nam trong su6t quang thoi gian do. Ciing
giong nhw Tan Sampajano: vi nay dang hoan thanh
nam th ba cda minh & day va cu6i mua an cw nay, vi
nay sé di hoc & Thai Lan trong khoang mot nam.

Vé hoat dong thwong nhit & tu vién, nhw mot
quy dinh chung, ching tdi bat dau vao lic 5 gio sang
dé tung kinh va hanh thién. Sau dé 1a thoi gian ngan
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cho nhirng sinh hoat cad nhan va vao lac 7 gio, dung
diém tdm nhe, ca phé va tra. Luc 7 gio ruwdi sé c6 cudc
hop chiing dé chung t6i phan chia cong tac trong ngay.
Chung t6i thwong gitr thoi gian lao tac chi trong bubi
sang. M6t s6 vi dwoc phin cong lam cac viéc xay dung,
trong khi s6 khac c6 thé vao lam viéc trong rirng, lam
dwong s3, cong viéc trong nha va bat ky cong viéc nao
lién quan dén hoat dong ctia mét tu vién.

Moi nguoi quay tré lai sinh hoat ching lic 11
gi¢r dé tho trai. Chung t6i cung nhau dung ngo, don
rira va sau dé moi nguoi c6 thé quay tré lai liéu coc
clia minh, cac ngdi c6c nhé nam rai rac khap trong khu
rirng. Moi nguoi ty thwe hanh vao budi trwa. Mot s6 vi
quay tré lai trai dwong luc 5 gior 30 chiéu dé dung tra,
mot s& van & lai trong rirng. Sau do chiing tdi c6 cudc
hop chiing vao ldc 7 gior 30 toi.

Hién thoi dang la mua hé nén ching toi tap trung
chuing vao bu6i sang va budi t6i & khu hanh thién trong
ring. Noi d6 khong c6 mai che, vi thé mot khi troi bat
dau chuyén tiét qua lanh hay qua Am wét thi ching toi
sé tap trung & sanh trong nha bén dwéi kia.

Nhirng vi tang khac nhau sé c¢6 nhirng bon phin
va trach nhiém khac nhau. Ca tu vién dwoc van hanh
b&i moi c4 nhan trong cdng ddng ting ching, vi thé
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ban phai cé trach nhiém tréong coi moi thi trong tu
vién, cong tac bao tri hang ngay, lau chui, xay dung
nhitng hang muc méi. Ban hoc mdt s6 k§ nang ciing
nhw hoc cach may y 4o cho chinh minh.

Sa-di Kaccana dang san sang cho viéc tho gidi tu
s1, vi thé vi 4y da may thuin thuc y 4o clia minh. L& xuat
gia cua vi nay la vao ngay 26 thang 10 va song than
cda vi dy cling c6 mat & day trong khoa tu nay. Nhwng
khéng may la ngudi cha bi bénh va phai roi khéa tu.
Gan day ong 4y duwoc phau thuat nhung két qua khong
may kha quan, do d6 ho da roi khoi day. Ho rat that
vong. Ho la ngwoi da gidi thiéu Sa-di Kaccana biét téi
dao Phat. Bt ky mot ai cling c6 thé dén tu vién.

Héi: Lam thé nao t6i biét dwgc la minh dang trai
nghiém tam tw, thua su?

Pap: Mot 1an nira, toi nghi rang diéu quan trong
la chiing ta tham gia vao trai nghiém cda sy khdéng ac
y, “kh6ng dam chim trong sw 4c cdm”. D6 1a d4u chi 6n
dinh hay vitng chic hon nhiéu trong viéc xay boi tAm
tlr - &c y, 4c cam va sw bwc bdi khong dang tran ngap
tdm minh. Chdng ta khong dang c ngu bén trong no;
ching ta c6 thé buéng bd no; ching ta cé thé nhin
dién dwoc sy suy hoai cia né.
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Hoi: Mong sw hoan hy giai thich cach tu duéng
tAm tuy hy, mudita? T6i da nghe diéu nay dwoc mo ta
nhw 1a “hanh phic ciia ngudi ngheo”.

Pap: That ra, ngay U'u-ba-di (Upasika) vira qua,
ngay hoc phap & tu vién hoi thang trudc, dwoc goi la
“Cac tam vo lwong khac” vi tam tir c6 xu hwéng nhan
dwoc tat cd sw quan tAm va cac tAm khac c6 xu huwéng
dé bi bd sét. Mudita nghia 1a tAm tuy hy, niém hy lac
dwgc dong cam, vui thich véi sy an lanh hay hanh
phtc hodc thanh cong cua ngwdi khic. Doi lap véi no,
tat nhién 1a do ky, so sanh ban than vé&i ngwdi khac
va khéi sanh nhitng cdm giac tiéu cwc doi véi nhirng
gl nguwoi khac cé duoc. Trong pham vi con nguoi, do
la sy tac dong quan trong, kha manh mé khi chung ta
so sanh ban than minh vé&i ngwdi khac va sau dé nhan
thay rang ban than ching ta dang thit bai.

That khong dé dang chdt nao dé€ cé thé trai
nghiém cam giac ctia niém hy lac déi véi sw an lanh,
thanh cong, nhitng kha nang va tri thong minh cua
nguoi khac va khong bi de doa hoac khong canh tranh
véi ngwoi kKhac. Sy tac dong clda chung ta kha manh
mé nhwng néu ching ta c6 thé diéu chuyén sw chi tAim
theo cach d6 va ti€p cin diéu do, sau d6 co hoi cé duoc
hanh phuc cta ching ta dwoc tang 1én mot cach to 1on.
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Nhin chung, hanh phuc cda ching ta phu thudc
vao su thanh céng cta chinh chung ta: dat dwoc diéu
chiing ta mong mudn, trai nghiém diéu gi d6 vui thit ma
ching ta thich. Vi thé, né tip trung nhiéu hon chung
quanh cai “t6i”. Trai lai, tAim tuy hy dung chia tat ca
moi nguwoi va néu hanh phic cia ching ta c6 thé phat
sanh bai diéu tot dep hay niém han hoan ctia mét ai
dé khac - va c6 tam ty con nguoi khac trén hanh tinh
nay - cac co hoi cua ching ta tang Ién mot cach 1én lao.
Néu ban la nguwai thich ca cworc, toi sé dat cwoc diéu do.

Hoéi: Mong suw hoan hy chi ra sy khac biét gitra
tanhad - tham ai va lobha - tham duc?

Pap: Chung la ca hai dang thirc cia ham mudn,
tiéng Pali dé chi cho ham mudn; nhung lobha, kha
cu thé hon vé sy tham lam: sw thém khat, khao khat
xuat phat tlir tham. Tanha la tén goi thé hién dic diém
chung hon cia ham mudn. Trong bai phap dau tién
nhit ma Dirc Phat thuyét, Ngai da chi ra tham ai nhw
la nguon goc ctia kho dau va sau d6 Ngai cu thé hda la
kama-tanha - 1a duc ai; bhava-tanha - 1a hiru ai; ham
mudn dwoc tré thanh, 1a cai gi do, y thirc vé cai nga
cO gang thiét 1ap chinh no va vibhava-tanha - 13 doan
ai, ham muén khéng 13, khong tré thanh cai gi d6; dé
chinh 1a x6 day di, bac bo, sw s hai, sy ac cam.
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Vi thé, tham 4&i 1a thuit tir réng hon cho ham
muon va né c6 thé biéu hién trong sw ac cdm, ac y, so
hai cling nhw ai duc. Tham duc thién nhiéu hon vé y
niém cda tham va khong nhit thiét phai néi dén sy ai
duc nhwng d6 12 ham muén nén tang dan dit viéc tim
kiém doéi twong lam théa man minh.

Héi: “Khong dé ky” 1a mot tir ngir khoa trong.
N6 c6 nghia la gi, thwa su?

Pap: Chung ta ludn c6 gang st dung ngdn ngir
dé goi gon diéu gi d6. b6 ky dwoc dwa trén sy ac cam,
mot y nghi vé sw canh tranh va dwgc phat sanh théng
qua y niém khéng wa thich. C6 mét sw 4c y nhat dinh &
dé. Khi ai dé do ky, thwong tran day 4c cdm hay sw birc
bdi. Vi thé, khong d6 ky la noi ma chiing ta khong dang
tiép cin thé gidi, ngudi khac hay cac trang thai tim
bén trong cua chung ta tir ctr dia cua ac cam, s¢ hai
hay sw 16i kéo. N6 thién vé thai do: “Pay chinh la hanh
trang cua né. Toéi khong phai 16i kéo no. Téi khong
phai ép budc né 1a diéu gi dé khac. N6 chi co6 thé 1a
chinh n6 ma th6i”. Pay chinh 1a phdm chit co ban cta
khéng dé ky. Chung ta chi c6 thé dé cho moi thir biéu
hién nhw ding hanh trang cua ching, diéu nay khong
dé dang chut nao.
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Hoéi: Mong sw hoan hy néi thém vé cach x ly
trién cai nghi.

Pap: Mot trong nhitng diéu cin lwu y véi nghi la
nhan dién xu hwéng ctia sw khong chic chin va dao
dong xuat hién khi c6 sw nghi hoac trong tim. C6 sw
bt dinh, dao dong va khdng chac chan. Sau do, lam thé
nao ching ta c6 thé 1ap diy khoang trong nay? Ching
ta thuwdng c6 xu hwéng 14p day né bang sw phan khang
cta s¢ hai va ac cdm hodc véi mot sy xao lang nao doé,
nhu dn udng chang han: “Hay chi cho toi cai gi d6 dé
an, vi vay t6i khong phai d6i dau véi sw nghi hodc nay”.

DPay chinh 1a lic ma sw chdnh niém vé than thit
sw gitip ich. Hay hoa vao déng thoi nhin dién cam tho
that sw cda than, rang sw chuyén dong cta nghi va sy
bit dinh di vao trong tdm va than va sau dé thac ép
chung ta theo huwéng che day sw nghi hoac do6. Nghi la
mot trang thai tAim dau khé khi roi vao, vi thé ching ta
muon cai thién n6 theo mot cach nao do.

Nhén dién va c6 thé thw gidn xung quanh sy nghi
hodc d6: day l1a Iuc than c6 thé that sy hiru ich. Ching
ta c6 thé bat dau thw gian xung quanh sw nghi hodc va
sw bat dinh d6, phdéng thich sw chit choi va cang tirc
dang bat ép chiing ta “di chuyén” vao diéu gi d6 chi dé
thoat ra khoi trang thai nghi. Hay bat dau hoa vao: “N6
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lam cho tim t6i, tAm t6i va than t6i cdm thay thé nao?
Toi that sw cam thay gi khi ¢ sw nghi hoac?”.

Cé y niém vé sw dao dong va bat dinh, khi ching
ta lui lai. C6 thé bwdc vao bén trong né va khong bi
té liét hay bi ap dao - khong phan rng mdt cach mu
quang - lam cho minh cé kha nang thoat ra khéi cam
tho cta nghi va bat dinh. Vi vy, day 1a mot vai cach
thién xao doi tri nghi. Piéu can nhin dién va dwa vao
trong anh sang cda sw tinh thirc: “Pay la nghi”.

Mot trong nhitng hinh anh ma Pi&c Phat dwa ra
cho trién cai nghi chinh la céi dia nwéc bun va sau
dé dwoc dit trong ta chén t6i tim (Kinh Tang Chi B
5.193). Tinh chat t6i tdim cia nwéc khong dwgc nhin
thay, khong dwoc hiéu mot cach rd rang va khong dwoc
nhan dién, vi n6é dwoc dat trong mot cai ti chén va
dwoc gidu di. Piéu dau tién ching ta cadn lam la mang
no6 ra ngoai, dwa n6 vao trong anh sang cua sy tinh
thirc va néi rang: “Day 1a nghi; diéu nay khong ro rang
véi toi. Toi khong chic chdn vé né. Toi khong biét”.

Thét tha vi khi cht y ¢6 bao nhiéu lan trong mot
cudc hoi thoai, khi ai d6 hoéi ban vé diéu gi d6 va ban
dwa ra cau tra loi, ban dap lai khong phai vi ban that
sw biét dwgc ciu tra 1oi nhwng vi ban khong mudn bat
ky nguwoi nao khac nhan ra rang ban khong biét. Ban c6
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chdng dé cho sw 4o twdng vé diéu chac chan. Vi thé, khi
ai d6 hoi ban diéu gi d6, 1a mot tién bd vt bac khi c
duoc ty tin ma ndi rang, “To6i that sw khong biét”, hon
12 nghi rang, “T6t hon minh nén nhanh chéng noéi ra
diéu gi d6 bang khong ho sé nghi 1a minh cAm”. Chi cin
néi rang, “A, téi khong biét”. Bitu nay that sw kha dé
dang nhwng sé that kinh ngac khi quan sat tam chung
ta c lién tuc, lién tuc dwng nén sw ao twdng vé diéu
chac chan, khi thwc chit ban dang nghi ngo vé hanh
trang clia cai gi d6. Pay 1a mét vai cach nhin vé nghi.

Héi: Toi c6 mot bat 6n dang dién ra la c¢6 nhirng
sw dao dong nhat dinh. Piéu nan gidi nhit & day la
“thiét bi ghi nhan” (than). Than nguwoi téi ¢ cdm tho
nhw dang rung lac khi né di chuyén vao phong, giéng
nhuw tiéng rén rén cta cai may vay. Khi tip trung dwoc
mot chut thi toéi quan sat thay sw so hai, nghi hodc va
cac suy nghi khai 1én; doi khi t6i c6 thé xt Iy ching
mot cach thién xdo, nhwng c6 lic t6i ddnh mét phwong
tién thién xdo. Mong su cho toi vai sw goi y dé khac
phuc tinh trang nay, t6i vo cung biét on su.

Pap: Mot cach xi ly 1a s€ hoa vao trong chinh
than ca minh, nhan dién rang ching ta c6 thé anh
hwéng dén cac cam xdc xung quanh ching ta, dac biét
la & bén trong, néu c6 gi dé bit an. Chung ta c6 thé
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quan tAm dén diéu gi dé nhw hoi thé hay cam tho &
noi nao do6 trong thin - chon ra mét diém noi cdm
thiy thoai mai, mang sw chi tim cda chiing ta dén noi
cam thay dé chiu.

Dé dang hon khi tAm dwoc nwong tri trong diéu
gi d6 lam chung ta buc tirc hay cdm thay khéng thoai
mai. D6 1a diéu chiém lay sw chi tAm. Nhwng viéc diéu
chuyén su chil tAm mot cach cé y thirc dén diéu gi do6
dé chiu va thodi mai hon 1a mot phan can thiét ctia con
nguwoi dang séng bdi vi chung ta lién tuc bi bao vay bdi
nhirng diéu minh thich hodc khéng thich, nhirng diéu
vui thu hoac khé chiu, nhirng diéu c6 thé dong thuin
hodc bat dong.

Néu tAm dich chuyén vao va tri ngu trong suw bt
déng, kho chiu, nhirng diéu chung ta khéng thich thi
sau d6 tAm cta chdng ta sé c 14n quan xung quanh
dé. T4t nhién, dinh nghia ctia tAm tir ma toi s dung
trong mot vai bdi canh - an tri trong vo sin, thit sw la
mot cong cu htru dung. Thwc hanh tam tw, tirc an tru
trong vo san, 1a cr dia hitu ich vi ban chat cta thé gian.

Mot trong nhirng ciu truc hay cac khia canh c6
dién trong loi day 1a cac phdp thé gian: sw ca tung va
khién trach, danh thom va tiéng xau, hanh phic va
khd dau, dwoc va mat. Py 1a nhitng diéu co ban dién
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ra lién tuc theo thoi gian. Ching ta dé dang bi cuén
vao hay bi s¢ héi vi 1o néi, vi sw chi trich: phan khaéi
khi chiing ta c6 dwoc chit it sy tdn dwong va c6 gang
“thao ting” cac duyén nay dé c6 thém dwoc nhiéu sw
tan dwong hon, it sw chi trich hon, nhiéu cai dwoc hon
va it cdi mat hon. Diéu nay la tw nhién, nhwng n6 ciing
doi hoi nguoén nang lwong. Poi khi, n6 c6 tac dung va
doi khi khong.

Htru ich hon, tir géc d6 thwc hanh dé nhan thay
rang c6 diéu vui thu va ciing c6 diéu giy kho khiu, c6
thanh cong va ciling c6 thit bai du la vé phwong dién
vat chit, thé gian hay trong s thwc hanh tim linh. Hay
dé cho diéu d6 dién ra va dé cho né c6 mat & d6 ma
khong bi 16i cudn vao nhirng diéu lam phat sinh cac xu
hwéng phi thién xdo hodc c6 xu hwdng tao ra thém sy
bt an va kho6 dau trong tam.

Khi mét vi ting tré quan sat Thién sw Ajahn Chah,
dé 1a mot sw khoi goi cdm hirng 16n lao. Giéng nhw
ngai la sw hién dién binh yén, hanh phuc trong trung
tAm clia vil tru viy. Moi thit dién ra lién tuc xung quanh
ngai. Nguoi ta ca tung ngai, ngwoi ta chi trich ngai,
nhiéu ngwoi bi 16i cudn dén védi ngai. Nhiéu tang si tho
gidi xuat gia vi niém cam hirng, nhiéu ting si roi b
vi that vong va vér mong; va Thién sw Ajahn Chah van
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luén hanh phuc, khong ké dén nhirng diéu xung quanh.

Ban nhan thitc rang diéu do6 that su c6 thé xay ra
& boi canh con nguoi. Ban khong can phai c6 nhirng
duyén ma chdng luén luén hoan hdo. Thién sw Ajahn
Chah that sy da khéng c6 cudc doi cua riéng minh.
Ngai chi c6 mat & do6 vi moi nguwdi. Ngai khong trong
cho dé cé dwoc bat cir diéu gi dic biét cho riéng minh.
Ban chit cda thé gidi la luén luén c6 nhirng diéu choi
tai hay trai y cling nhw nhitng diéu vui thi. R rang
ching ta khong di loanh quanh, gang cong tim kiém
nhirng diéu giy chéi tai va nghich y chi dé kiém chirng
ban than chung ta hay dé lam cho minh manh mé.
Ching ta c6 day du nhitng diéu nhw thé trong nhirng
tinh huéng thwong ngay. Vi thé, quan trong hon la
cach ching ta “lam viéc” vé&i sw buong bé, véi tam tir.
bPay la nhirng céng cu.

Hoi: Mong sw hoan hy nhic lai cic ngit thuc
hanh tam tir ma sw da day ngay hom qua va hdm nay.
Ngtr duy nhit ma téi nhé dwoc 1a “T6i mong dwoc
tang trudng”.

Pap: Cac “bo loc” do6 c6 tac dung moi ltc. Mot
ngit, d6 1a “T6i mong dwoc an lanh, hanh phuc, binh
yén va tang trudong. Toi mong khong c6 sw tai hai nao
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xay dén v&i minh. Téi mong khong cé khé khin nao
xay dén véi minh. Téi mong khdng cé bit 6n nao xay
dén v&i minh. Téi mong luén c6 dwoc suw thanh twu
tAm linh. T6i mong ludén c6 dwoc long nhan nai, sw
tinh tan, thau hiéu va quyét tim dé déi dién va vuot
qua nhirng kho6 khan, bit 6n cling nhw nhirng that bai
khong thé tranh khoi trong cudc doi”.

bay chinh la cdc ngir thwe hanh. La diéu htru ich
khi ghi nh& cac nglt nay mot cach day du; vi thé ban
khong dang nghi rang, “Ong 4y dang néi cai ngit quai
gi viy?”. Viéc ghi n6 vao trong tri nhé& bién né thanh
mot loai thidn chi ma ban c6 thé sir dung. Diéu nay
dwoc goi la parikamma trong ti€ng Pali, mot sw lap lai
hiru ich dé thiét 1ap sw tap trung hay chanh niém kién
c6. Cac ngir tAm tir nay la nhitng céng cu thién xdo dé
thiét 1ap mot “dai tlr” bén trong tam.



TUDUY THIEN XAO
TRONG THIEN TAP

Diéu hwéng suy nghi dén tdm tir la cdch lam thién xdo
trong viéc st dung va trng dung tdm, cho phép chiing ta
thiét Idp da ctia sw thién lanh.

Trong thién tap, khi chung ta nd lwc dé binh
tinh va an dinh tAm, t6i nghi rang d6 1a mot xu hwéng
phd bién khi ¢ ging loai bd viéc suy nghi va tir bo
cai tAm hay suy nghi. M6t phwong trinh ph6 bién xuit
hién: “T6i suy nghi, vi thé t6i dau kho. Néu t6i khong

177
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suy nghi, t6i da khong dau khé. Dao Phat la dé vwot
thoat dau kho, vi thé téi phai thu tiéu suy nghi”.

Thwong thwong diéu xay ra sau do 13, hoac
viéc suy nghi bung nd hoic ching ta tréi cdt ban than
minh vao nhirng nut that cia sw ¢d cong khong suy
nghi. Chung ta c6 thé kha thanh céng trong viéc day
lti va kém nén suy nghi, nhwng khéng bao gior cdm
thiy tot dep.

biéu hwdéng suy nghi dén tdm tir 1a cach lam
thién xdo trong viéc st dung va &ng dung suy nghi
theo cach cho phép tam xay dwng da cta sy thién xdo
va lanh thién. Nhirng suy nghi dang tang din 1én theo
hwéng ctia thién. Ban chat cda tAm thién chinh la binh
yén, an dinh va c6 sw virng chai véi diéu do.

M6t cach hitu dung khac dé diéu hwdng suy
nghi la hwdng dén cac khia canh ma trong tiéng Pali
goi 1a samvega: sw cap bach, y thirc rang khong c6 thoi
gian d€ ma phung phi hay dé lam chuyén v& van. Mot
trong nhitng sw quan twdng ma nguwoi xuit gia dwoc
khuyén khich dé tu dwéng hang ngay l1a: “Ngay va dém
dang khoéng ngirng nghi tréi qua. Toéi dang st dung
thoi gian cia minh tét dén mc nao?”. B6 1a sy quan
twdng rat hiru ich b&i vi né thwe ding la nhw vay: ngay
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va dém dang khong ngirng nghi troi qua. Ching troi
qua mot cach khong nhan nhwong. Mdi ngdy trdi qua,
chiing ta gia thém va cang gan hon véi cai chét. b6 la
thuwc té: Toi da nd lwc d€ c6 thém mot ngdy y nghia,
nhung tdi van phai chét di nhuw mot thuc t€ ma toi sé
phai doi dién.

Vi thé, dé 1a y niém vé sw cip bach. Dé thoi gian
tréi qua mot cach phu phiém, tréng réng hay chi 1a
dang chéng d& nhirng ciu tric théi quen cii k§, phuc
hoi “nhirng ban déng hanh” tin ciy ctia tham, san va si:
diéu do6 ti€p cin ching ta & noi nao? Ching ta déu da
lam nhw vay. T4t ca chiing ta déu thdy rang né khong
mang lai hiéu qua lam.

Trwdng duwong nhitng dong lwc dé cho sw cap
bach - sw gia di, bénh tit va cai chét; s vo thuwong, bat
dinh ctia tAm va cac trang thai cia tAm - 1a bai thudc
gidi htru hiéu dé tiéu trir tinh tw man. D6 khong phai la
dé trirng phat ban thin minh va bién n6 thanh mot sw
am anh tinh than, nhwng né la diéu thiét yéu xét vé nhu
ciu tw thuc day ban than va khéng bo phi cac co hoi.

Sw cip bach khong phai I1a biéu hién dién cudng
trong tam. Y thirc vé sw cap bach 13 y thirc cia dong
lwc: “Vang, tdéi mudn thirc diy va di chuyén, thirc day
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va c6 co héi str dung thoi gian mot cach thién xao, dé
phat trién phadm hanh, d€ rén luyén trong sw binh yén
va dé thiét 1ap chinh minh trong tri tué va sw nhan
thirc sang sudt”. Day 1a nhirng dong lwc. Mot lan nira,
khéng phai chuyén sw cdp bach tré thanh diéu gi dé
cuong loan hay tinh trang bu6n vui that thwong; diéu
do6 dac biét khong hitu ich. Nhwng sé hiru ich khi co
duoc y thirc vé sw cip bach.

Sw cdp bach la mot trang thai tim va la mot dong
lyc vo cung tich cwc. Khi ching ta sit dung suy nghi
dwgc hwdng chuyén, sé hiru ich trong thién tip hay
trong cac tinh hudng thwong ngay dé c6 thé 6n lai nam
trién cai. Cac xu hwéng dac biét nay cua tdm chinh la
nhitng dic trung co ban dwa ching ta dén mot noi
khong c6 sw binh yén va thiéu sw sang ro.

Vi thé, d€ 6n lai ndm trién cai: tham duc, sin
nhué, thily mién, trao héi va lo lang va nghi: Véi suy
nghi dwoc diéu hwéng, hdy quan sat xem cac trién
cai c6 mat hay khong, lam thé nao dé xt tri ching va
ching sanh khé&i nhw thé nao.

Néu c6 tham duc, ching ta sé hwéng chuyén
suy nghi ca minh dén diéu gi? Chung ta thwong
hwéng chuyén suy nghi vé diéu gi d6 ching ta tri nhan
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la thich th\, hirng khéi va ¢6 kha nang dwa dén sw hai
long. Vi thé, suy nghi dwgc diéu huwdng do tiép dén bi
nam gitt b&i cac trién cai va nhirng sw nhiém 6 roi két
thic la sw khudy dong tam.

Khi suy nghi dwoc diéu hwéng dén sw ac y, ac
cam, buec tirc, gian dir va khong hai long; sau d6 no
“ti€p thwc” cho trién cai nay. Sy “tiép thuwc” d6 lam cho
trién cai d6 khoe va manh lén. Ching ta khong muon
cac trién cai khoe va manh; tét hon hét ching ta nén
“bb d6i” ching. Pirng “tiép thwc” cho chung.

T6i nhé Thién sw Ajahn Chah c6 I4n néi, “Ban
thdy mot con meo di long vong kéu meo meo - va ban
nghi rang, ‘Con meéo ndy that toi nghiép!’. Va ban cho
n6 an. Chac chan rang né sé quay tré lai Ian nira, ngoai
hanh lang moi budi sang”. Tai tu vién Abhayagiri, nguoi
ta thic mac tai sao chung t6i khong c6 bat ky con cho
hay con méo nao. Néu ban cho chung an, ching chi
quanh quén va thwong ching con “thdng tin” cho ban
bé ching biét nira.

Néu nhitng gi ching ta lam vé&i cac trién cai cta
minh 13 “tiép thwc” cho chung thi ching ta sé 1am vao
canh bi nhiéu trién cai tin céng. Thay vao dé, hay chu
y rang: “Néu tdi khong ‘tiép thuc’ cho né, néu toi khong
diéu chuyén suy nghi dén sw kich thich cta trién cai,
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sau d6 n6 mo nhat di”. Piéu dé mé ra mét khong gian,
va ching ta c6 thé diéu chuyén suw chi tAm mot cach
tich cwc. Pac biét véi sdn nhué, viéc diéu hwéng suy
nghi tich cuwc vé tAm tir [a mot sw 4p dung cda suy nghi
dwgc hwéng chuyén vé cung thién xao.

Thuy mién xay ra khi chdng ta diéu chuyén suy
nghi vé sw no bung sau bira dn. Chiing ta cdm thiy mot
s u€ o0ai va thiéu hirng thu nhit dinh. Piéu do6 “tiép
thwc” cho thuy mién. Vi thé, nhw la mét sy rén luyén,
dirng dé cho tAm nghi ngoi & nhirng diéu c6 xu hwéng
dwa tdi thuy mién, téi sw 4&m u. Néu ching ta chi tAm
dén no, sau d6 tAm hip thu vao bén trong do; vi thé sw
ué 0ai hay Am u bat dau “ti€p quan”. Rat sw chi tAm va
suy nghi ra khéi nhirng khu virc bi ngan che, u am va vo
dinh. Dac biét trong thién tip, cic trang thai tim khac
nhau dich chuyén vao va dich chuyén ra khéi tim. Néu
ching ta dé cho tAm cta minh c* ngu trong cac trang
thai tam bi ngan che, v6 dinh va tro6i dat thi dé 1a noi
ma ching ta két thic, v&i cai tAm rat u am. Vi thé, diéu
quan trong la cAn hwéng chuyén sw chi tAim dong thoi
tiép thuwc kha nang cua tim dé tip trung va dit trong
tAm vao diéu gi d6 sing sua, nhay bén va ro rang.

Cach ching ta hwéng chuyén sw chd y va suy
nghi cling twong tw nhw v&i trao héi va nghi. Vi vay,
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nam trién cai 1a pham vi quan twéng rat hiru ich, xét
vé phwong dién lam thé nao dé€ nudi duwdng va thiét
1ap sw chd y mot cach t6t nhat. Vi khi ching ta that
sw hwdng chuyén su chu y theo cdch né khong bi tiéu
mon b&i s xao nhing cia ndm trién cai thi tAm thit
suw tré nén virng chai va manh mé.

C6 mot sirc manh & do. Birc Phat so sanh né véi
dong thac trén nui (Kinh Tang Chi B6 5:51). Néu dong
thac chdy tlr trén nudi xuong va sau dé ré nhanh vao
cac con lach va cac con sudi nho hon, thi sitc manh
ctia dong sudi bi suy yéu di. N6 khong thé cuén troi
néi bat ¢ thir gi. Piéu nay dwoc so sdnh v&i ngudn
nang lwgng va dong chay ctia tdm khi né bi suy yéu
vao nam trién cai. Khi ngu6én nang lwong bi chia tach
cho nhirng trién cai khac nhau nay, sirc manh cta
dong chay hay dong sudi dé khong con manh mé nira.
Tat nhién, diéu ngwoc lai la ding. Khi dong su6i chay
xuong va né khong bi suy yéu, né c6 sitc manh lén lao
va co6 thé dwogc str dung cho diéu gi d6 mang lai loi ich.

O tu vién Abhayagiri, chiing t6i dang nd lwc thiét
1ap hé thong thiy lwc. Néu dong sudi chia ché ra lam
nhiéu hwéng chdy khac nhau thi tat cd nhirng gi ching
ta thu dwoc 1a mot lwong v cung “tiin mun”. Cai tua-
bin thiiach va ban khong c6 chut dién nang hay nang
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lrgng nao. Trong khi d6, néu ban c6 thé huwdng chuyén
dong chay vé cung mdt hwdng, ban cé thé kich hoat
dwoc nhiéu dién nang va ban khong phai chi tra cho
cong ty dién.

biéu nay la ty nhién. Pay l1a nhitng thudc tinh
cta tw nhién. P6 chila cai tAm. Nhwng diéu quan trong
la ching ta phai cht tam va nhan dién dwoc cach cac
ciu tric va xu hwéng nay hoat dong.

Ké dén, diéu gi xay ra khi chiing ta hwéng chuyén
suy nghi mét cach dac biét dén cac trién cai? K&t qua
la gi khi ching ta c6 thé cai thién va dat nam trién cai
sang mot bén va cho phép sw cha tam dwoc dinh va
tap trung? Vi chd dé cia khoéa tu nay la tim tt, khi
nam trién cai bi bé toa, ching ta cé thé mang nhiéu sw
chi tAm hon dén biéu hién cta tAm tir (metta-nimitta)
va dé cho n6 duworc chiéu tdéa ra. Ti€p dén ching ta co
thé diéu chuyén suy nghi theo cdch khuyén khich cam
tho cua wéc muén tét dep, sw mém mai bén trong
tdm va su sang sua danh cho ban than minh va nhitng
nguoi thin yéu khac. Hay dé cho suy nghi dwoc huwdng
chuyén dén cam tho ctia tAm tir.

Nhitng suy nghi c6 mat & do 1a dé nhic nho
chung ta. An bén duéi ching la cam tho dac biét cua
suw thoang dang va 4m ap trong tim va trong tim. Hay
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dé cho chinh diéu dé dwoc thiét 14p thong qua than,
diéu chuyén n6 dén cho chinh ban. TAm c6 thé lién tuc
bao ho cho sy (rng dung bén virng ciia nhirng suy nghi
hay cam tho cta tam tir.

Nhitng tir ngtr Pali la vitakka (tam tadm) va vicara
(tAm t&)°. Vitakka 1a suy nghi hay suy nghi dwoc diéu
hwéng nhwng do 1a ca suy nghi va viéc mang suy nghi,
cam xuc hay sv tri nhin vao trong tim. T4t ca déu la
tam tam. Sw kh&i sanh cua suy nghi vé tim tir va diéu
chuyén su chd tAim dén tAm tir; du la & cap do suy nghi,
cam tho hay su suy twdng, tat ca déu la tAm tim. Vicara
- tAm t&, 1a sw duy tri hay sw tiép tuc cia diéu d6. Nhwng
cling c6 mot sw danh gia tiép dién: “Toi dang nam gitr
n6 bang cach nao? Lam thé nao tw than no c6 thé duy
tri? N6 cam giac ra sao? Két cau ctia né 1a gi?”.

Cé su tredng dwdng ban dau doi vai sw cha y dwa
vao trong tim. Tiép dén cé suw duy tri diéu dé. C6 mot
sw danh gia nhung né khong phai la sy danh gia tri

5 TAm tAm va tAm t&: hai yéu t6 thiét yéu cho sy thanh twu va én dinh
clia so thién. “TAm dem tam dén d6i twong, ti gdn chit va neo chic né &
d6. Tam tap trung tAm trén doi twong, tir xem xét va khao sat k§ nhirng gi
duoc tap trung vao dé. Tam dem lai mot sw sau ling ctia dinh nho thwong
xuyén dwa tAm trd lai véi ciing d6i twong, ti duy tri sw dinh tAm da thanh
twu bang cach gitt cho tAm neo chic trén d6i twong dé” (trich tir Con dudng
thién chi va thién quan, Ty-kheo Phap Thong dich).



186 Tu dudng tam tir bdng thién Chdnh niém

thirc. N6 dang c6 dwgc mot cam tho do6i véi két cdu cia
suy nghi dé va cdm tho bén trong tim dé né dwoc duy
tri va chung ta c6 thé nhin thiy né theo mét cach khac.

Tam tdm dang trwedng dwdong diéu do vao trong
y nghi bén trong tim, giéng nhw cach toi vira nang cai
btia chudng 1én. Tam t& thi dang nhin thiy né tir nhiéu
goc dbé khac nhau. C6 mot diéu tha vi & d6 dé cé thé
duy tri né. Chiing ta bi phan tan. A, khong sao, tim tam
sé lai tredng duwdng no.

b6 la diéu ching ta dang lam vé&i cac suy nghi
cda tAm tir hay doi twong cda thién tip bat c lic nao.
Chung ta dang str dung quy trinh d6 cua suy nghi dwoc
hwéng chuyén va cla sw danh gia dé c6 dwgc da cho
sw hirng thu va chi tAm déi véi doi twong dé. Véi doi
twong cua tam tir, d6 chinh la cam tho.

biéu nay sé khong thudn nhit hay nhit quan.
Nhuwng d6 1a cach ching ta st dung tim tdm va tim
tr. Chung ta khong c6 gang dé€ 1am cho né nhit quan
mot cach tuyét doi. Suy nghi dwoc diéu chuyén va sw
danh gia nhan dién dwoc cac két cdu khac nhau va duy
tri dé muc cin ban cta tAm tir.

Tat nhién, sw twong déng la dung khi xét vé bat
ky d6i twong nao cta thién tip ma chung ta dang st
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dung, chang han nhu hoi thé. D6 1a diéu 1am cho hoi
thé tha vi. Chung ta cé thé quyét tAm dé 1am cho hoi
th& nay thu vi chi bang cach tip trung. D6 1a thong qua
viéc nhin thiy nd, ning né 1én va nhin n6 tir cac géc do
khic nhau ma ching ta cé thé nhin. Sau d6, tim cé thé
dinh 1au hon mot chit va c6 thé lwu lai & d6 mot cach
kién cd.

Sau dé, vai tro cua sy danh gia chinh la nhan dién
dwoc rang dang bat dau cam thdy tét dep: “Than cla
to6i dang cam thay dé chiu va an dinh hon”. Do vy, c6
mot sw nhan thirc vé hiéu qua.

Véi tAm tir nhw 1a d6i twong cda thién tip, ching
takhuyén khich ban thaAn minh bang sw cp bach. Chiing
ta chd tAm dén nam trién cai va sau d6 diéu chuyén suy
nghi va sy danh gia dén doi twong cla tim ti.

Mot trong nhirng khia canh rat manh mé cia tim
tir la: khi tam tir tré nén manh mé hon thi xu huwéng
doéi véi sw 4c y va ac cam gidm xudng. N6 khéng thé
“dap ha” trong tAm mot cach qua dé dang. C6 mot luc
v6 cung manh mé, tich cwc sau dé gilp cai thién cac
trién cai bat thién khac. D6 1a chiéc ciu néi that sw
tot dep doéi voi sw virng chii cua tAm ma chung ta tu
dudng cung véi sy chanh niém cua viéc hit thé va sw
tinh giac ctia than. TAm tlr cho phép tim tao ra chiéc
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cau ndi gitra vi tri noi ma cac trién cai van dang tin
codng vao mot chut va mot noi duy chi danh riéng cho
su thién lanh va an dinh. Cac trang thai tam thién lanh
va sang rd phu thudc vao tam tir.

Y thitc vé sw 1anh xa khéi tham duc hay cac trang
thai tAm bat thién tao ra mot sw dich chuyén thit sw
ma thdng qua d6 tdm cé thé dinh vao trong déi twong
cdia no. Du d6i twong dé 1a biéu hién cta tAm tir hay
hoi thé thi déu phu thudc vao nhirng gi ching ta cam
thdy thodi mai. Nhwng tAm tlr cung cdp mot chiéc ciu
noi rat 6n dinh di vao sw vitng chii dé cia tim, noi ma
tdm c6 thé hop nhat. Sw chuyén nhit cua tAm bi pha
v® bdi nhitng “con lach” nhé dang tda ra cac hwéng
chdy khac nhau nhw: dén tham duc, sdn nhué, thuy
mién, trao hoi hay nghi.

Hay dé cho tAm két ndi véi khodng trong do va
phat trién s hirng tha trong diéu gi d6 tich cuwc hon.
biéu nay hoan toan tw nhién. La con nguoi, ching ta
bi c6 két dé yéu thich sw vui thi hon 1a con dau. Vi vy,
néu chdng ta cé thé nhin thiy diéu gi d6 that sw vui
tha thi tAm cta ching ta c¢6 thé hgp nhat véi diéu doé.
Diéu gi d6 vui thi nhw cdm tho cla tAm tir c6 thé két
ndi dwoc dén cac ciu tric thdi quen cda trao hoi, nghi
hay sw troi dat va di dén sw virng chii d6 cua tAm.
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Khi ching ta thwc hanh va “lam viéc” véi tam
tAm va tAm t& bang cach nudi dwdng va duy tri suy
nghti tich cwc thi diéu gi d6 vui th, sdng sta va hy lac
sinh khé&i trong tam. Ching ta khéng dang lam gi sai
quiy ca. CAm thay diéu do l1a binh thwdng. Ban c6 thé
hirng khéi va bat dau phan tich. Thay vao dé, hiy cho
phép chinh minh vui hwéng sw thién tap.

La con nguoi, khong may la ching ta hay “lac
bwdc” vao nhitng ciu tric cii kj: “Toéi c6 mat & day,
quay lai trong dau khd Ian nita. It nhit né quen thudc
va cam gidc dwoc bao hd”. Thay vi nhw vy, hdy dé cho
tAm kham pha cac “ving mién” cia sw an lanh va hanh
phuc. Sv tin twdng c6 mat & noi do, vi dé khong phai
chi1a sw vui thad sinh khéi vi nd luc dat dwoc diéu gi d6
mang lai sy hai long dwéi tac dong cua duc. Do 1a sw
hai 1ong va hy lac siu sic hon khi dwoc dit nén tang
trén sy thanh tinh ctia y mudn va phdm chit khong 1an
tap cua sw thién xao. D6 la thién lanh.

Trong cau chuyén ké vé Dirc Phat, khi Ngai van
con dang la Bo-tat va dang c0 gang dat dén suw giac
ngo, Ngai da dau tranh véi nhirng sw thwe hanh khé
hanh dén mirc Ngai tré nén gy mon va nan long. Birc
Phat sau d6 nh& vé mot ky rc khi con 1a dira tré: rat
binh yén, an dinh va tap trung khi Ngai bi bé lai mot
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minh trong suét mot budi 1&. Ngai khoang chirng chin
tudi va tdm ctia Ngai da di vao dinh. Dirc Phit nhé lai
ky trc d6 va phén van, “Tai sao ta lai s hdi niém hanh
phtic khong bi nhiém 6 béi nhuc duc va cac xu huéng
phi thién xao? C6 1é do6 chinh la con duwdong”. C6 mot sw
nhan thitc rang that sw khéng c6 gi bat 6n véi hanh
phtic d6. Sau d6, Pirc Phat nghirang Ngai sé khong bao
gior c6 thé tu dwdng con dwong doé trong tuwdng trang
gay hao ctia minh, vi thé Ngai da bat dau tho thuc tré
lai. P6 1a khi Ptrc Phat c6 dwoc sw hiéu biét sdu sac vé
Trung dao (Kinh Trung B0 4).

Do vay, su tu duwdng phu thudc vao suy nghi dwoc
diéu hwéng va phai dung dén qua trinh diéu nghién,
kha nang chd tam va cho phép tam hwdéng vao nhirng
nguon nang lwong cda né. Khéng tham gia vao nhirng
diéu giy huy hoai tAm, nhung c6 thé duy tri sw chu
tam dén nhirng diéu dang nudi dwdng tam va con tim:
d6 1a cach ma tdm c6 thé hop nhit. Diéu nay khong
xdy ra mot cach tinh c& hay chi bang viéc ngdi trong
thoi gian da 14u, nhw kiéu ban sé c¢6 dwoc binh yén néu
ban ng6i dworc vai tiéng dong ho.

Trong nhirng nam diu tién la tu si, t6i nhé dén
mot vi ting khac trong tu vién cda minh. Vi iy xuit
gia dwoc khodng vai nam nhwng déi véi toi, vi iy chua
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bao gi¢ thit s binh yén. Khi toi biét vi dy, téi nhin
thay diéu do6 ngay tir 1an dau tién vi 4y bat dau hanh
thién; vi 4y c6 mot quyén nhat ky va ghi chép lai moi
thoi thién tip cia minh véi bao nhiéu gior dong ho, bao
nhiéu phiat da hanh thién. Piéu d6 giéng nhw, “Néu tbi
xay dung du ‘tai khodn’ ciia minh, bang cach nay hay
cach khac, toi sé dwoc binh yén”.

A, khéng. Ban phai dang thwe hanh né ding cach.
Ban phai that sy thién xdo. Vi vay, hdy hoc cac kj nang
diéu chuyén s chi tAm dé: Ban “tiép thwc” cho diéu gi?
Ban “khat déi” diéu gi? Ban chd tAm vao diéu gi? Ban
xao nhang diéu gi? Ban khich 1€ diéu gi? Ban nan long vi
diéu gi? Can c6 sw sang sudt va quan chiéu nao do.

Sau do, hdy nhan dién rang c6 nhitng tic dong
bén trong cta cac trang thai tdm khac nhau nhw gian
di, &c y va bon choén, bat an. Ching cé tic dong bén
trong dén tim; chiing dang khuiy dong. TAm tir, phim
chit cta long bi man, tdn trong sw that: day 1a tit ca
nhitrng diéu cé tdc dong lam cho an dinh mot cach siu
sac bén trong tam.

Vi thé, hiay dé tAm chu y dén diéu dé. Cho phép
tAm duy tri sw chi tAm dé. Va ké dén, hay nhin dién
cach nao tAm c6 thé hop nhat, phu thudc vao diéu do.
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Dboi khi c6 nhiéu goi y khac nhau vé cach hiéu hay y
nghia dén tlr nhirng tlr ngtr ddc biét. Khi ching ta néi
vé sy tap trung, chi tir “tap trung” c6 xu hwéng mang
lai cam tho la, “T6i, dang tap trung, dang thuic ép tam
minh vao diéu gi dé va kém gitr n6 & d6”. Nhwng diéu
d6 khong that sw biéu dat cho nhirng gi ching ta lam
trén thuc té. Sw nhat tAm, mat khac, c6 lién quan dén
suy nghi dwoc diéu hwdng, sw danh gia, niém hy lac va
sw an lanh. TAm c6 thé dwoc hop nhit trong y nghia
rang, né dwgc hop nhit trong cdm tho clia sy an lanh
va binh yén, cda trang thai vé cung an dinh va virng
chai. T4t ca cuing “lam viéc” véi nhau va xuit hién cuing
véi nhau & mot noi cua sy virng chai. Do vay, day la
mot vai diéu quan twdng sang nay cho thién tp.



HUGONG DAN HANH THIEN TAM TU

Khi chiing ta c6 thé thiét Idp wéc mubn vé sw an lanh,
tdm twr nay ddt nén tdng cho nhirng phdm chdt ctia
Iong bi man, tiy hy va xd.

Khi ching ta tu tp sy hanh thién vé tim tir nay,
mot sw da dang cac mé thirc cé thé dwoc st dung. Mot
vai trong s6 d6 c6 thé kha phirc tap va mot sé khac thi
kha don gian. Piéu quan trong nhat 1a nhin dién dwoc
cach né van hanh, n6 tic déong thé nao dén ching ta.
Cai nao céng hwdng va gitip mang vao trong ban thé
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cam tho va su tri nhan vé tAm tl, sw hirng thad trong
wéc nguyén cho sw an lanh cho ban than va nhirng
nguwoi khac?

Nhw mét sw thién tip, viéc stt dung cac tir va cac
ngir 1a cach hiéu qua dé thiét 1ap sw chdnh niém hay
nhirng sw quan twdng. Chung ta cé thé str dung mot
ngir dé gieo hat giong d6 bén trong tim va con tim. Vi
ban chit clia tAm 13 bat theo cac dong suy nghi khac
nhau va thwong la véi nhitng cau chuyén (khong chi la
nhitng cau ngan, nho nhé & ché nay chéd kia), chiing ta
str dung cac ngir d6 dé gitp theo d6i tim. “O, ding roi,
t6i dang hanh thién tam ti”.

Vi thé, str dung cac ngir do, co 1€ tir bai phap cia
DPirc Phat vé tim tlr - “T6i mong dwoc & trong sy hin
hoan va trong sw bao hd, mong cho tat ca chiing sanh
déu dwoc dé chiu” hay “Téi mong dwoc an lanh, hanh
phuc va binh yén” - 1a mot cach theo ddi tAm va nhic
nhé tam vé diéu né dang dinh lam. Vi thé, d6 thatswla
thién tap; dé 1a cach ching ta rén luyén tam.

O’ Thai Lan, mot trong nhitng phwong phap hay
ky thuit thién tip pho bién nhat la str dung tir “Buddho”
- tén cua Dirc Phat. Niém “bud-"khi hoi thé vao va niém
“-dho”khihoi thé ra: chi mét tir don gidn dé. Néu muon,
ban c6 thé st dung tir “metta”: niém “met-" khi hoi thé
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vao va niém “-ta” khi hoi thé ra. St dung tir ngir d6 dé
theo doi tam. Hoa vao trong cam tho, cac trrdng nghia
cta tdm tir ma ban quan twdng dén. Piéu nay giiup cho
tdm huéng sy chi y va nang lwgng cia n6 dén véi trang
thai cAm xtic dé chiu vé wéc nguyén tot dep.

Trong thwc hanh thién, tAm tir cé chirc ning vb
cung htru ich trong viéc cung cap “dd Am cdm xic”. Néu
ban nghi, “Anicca (v6 thwong), dukkha (khd), anatta
(vO nga), anicca, dukkha, anatta, anicca, dukkha,
anatta” thi sau mot lic no6 tré nén kha kho khan. “Vo
thwong, bat nhw y, vd ngd, vo thwong, bat nhu y, vo
nga” 1a vé cung ding. Tuy nhién, tAm phai dwoc chuin
bi va cAn dwoc cin bang. Thién tAm tlr ¢ thé 1a mot
nén tang rat hiru dung dé cung cip y niém vé dé am,
vé s Am ap va sw sang ro cho tim.

Nguwoc lai thi cling ding. Néu ban thit sw nhin
thiy sw vO thwong, bat nhw y va vé nga - mot trong
nhitng d4u chi chic chin rang su hiéu biét siu sac la
mot diéu ding dan, 1a y niém vé sy tir t€ phd quat va
wéc nguyén tot dep khaéi sanh. Ban nghi rang, “A, moi
nguwoi déu & trén cing mot con thuyén”. Sau dé, co y
thirc vé sy quan tdm, phan héi tw nhién cda con tim
déi véi mot su hiéu biét sau sic.
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Thuwong thwong, ching ta khong bat dau bang
nhitng su hi€u biét siu sic. Cling tét khi ching ta rai
mot chit it tAm tir d€ boi tron nhitng sw hiéu biét sdu
sac va con tim d€ no san sang, chin mudi va c6 thé hoi
dap. Ngoai ra, khi ching ta tiép tuc trong sw thwc hanh
tdm linh dac biét nay, hoan toan 1a tw nhién dé tré nén
quen thudc hay than quen véi ciu tric dac biét cia sw
quan twdng, diéu nghién va sy thwc hanh ma ching
ta dang tién hanh. Do d6, c6 dwoc s thwe hanh mang
tinh ho tro gitip tao ra mot nén tang rong lén cho sw
thwc hanh va su hiéu biét sau sic dwoc chin mubi. N6
cho ching ta nang lwong dé thwc hanh.

HOm nay t6i muon giéi thiéu nhw mot sy hanh
thién, bai tung Rdi tdm tir - tit cd déu danh cho bdn
tdm vO lwong - brahmavihara. Gin nhw mot nira bai
tung la dac biét n6i riéng vé tam tir. T6i nghi diéu nay
kha phu hop trong bé cuc d6, rang tAm tir that sy 1a
ctra ngd di vao cac vo lwong tam con lai. Khi ching ta
c6 thé thiét lap wéc mudn vé suw an lanh, tAm tir nay
tao nén tang cho cac phadm chit cta long bi man, tuy
hy va xa. C6 gang thiét 14p tAm x4 hay tAm hy dwa trén
chinh né 1a khong dé dang chut ndo, nhwng tAm tir 12
mot ctra ngd thich hop dan vao nhitng sw vinh hang
cao quy nay.
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Bai tung bat diu bang modt phat ngdn rat truc
tiép: trong tiéng Pali, Aham sukhito homi, nghia la
“T6i mong dwoc hanh phic”. Tat nhién, néu ban dang
tung “T6i mong dwoc hanh phuc”, né rét xuéng va hoi
ngang. Trong khi d6, néu ban bat dau bai tung “Toi
mong dwoc clt ngu trong sw an lanh” thi tung nghe hay.

“T6i mong dwoc hanh phuc” 1a cau dich vo cung
chinh xac tir Aham sukhito homi, nhwng t6i nghi cling
phu hop dé thém vao mot chat thi diéu, dé dé dang
tung hon: “T6i mong dwoc c¥ ngu trong sy an lanh”.
Véi toi, tung doc cau kinh nay trong nhiéu thap ky cho
dén gid, d6 1a diéu dién ra khi tdi nghi vé nhirng tir ngit
nay. Khi t6i str dung né nhw mét sw thién tap, né xuat
hién nhw mot bai tung. La mot khé khan cho tdi néu
chi phat n6 ra mot cach thuan tuy.

DPay la mot bai tung vo cung dep dé. Thiét lap
wéc mudn rang: “To6i mong dwoc clt ngu trong sw an
lanh, t6i mong dwoc c* ngu trong niém hanh phic,
tdi mong dwoc cr ngu trong tat thay nhirng diéu vui
thd va hirng khéi”. Uéc mudn diéu chuyén sy chi tAim
vé cho ban than. b6 1a phwong thirc tu dwdng tam tir
vO cung cO dién: diéu chuyén sw chd tAm di vao bén
trong va thiét1ap cam tho thit manh mé vé nhirng wéc
mudn tot dep cho ban than.
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Trong cac kinh dién c6 ghi lai mot sw trao doi rat
dé thwong gitra vua Ba Tw Nic va hoang hau Mac Loi.
Ong 1a vua xtr Kieu T4t La trong thanh Xa V&, noi Dtrc
Phét danh hiu hét thoi gian cho mua an cw cia minh
& vueon Ky Hoan va noi khac trong ving. Vi thé, Dirc
Phat rat thian quen véi vua Ba Tw Nac. Hoang hdu Mac
Loi 12 mot Phat ti thudn thanh va cé sw thwc hanh
vitng chai. Vua Ba Tw Nac cé su tham tin & Dirc Phat,
nhwng chwa bao gi¢ c6 sw dé cip nao vé bat ci» miirc do
giai thoat nao nha vua dat duorc.

M6t 14n no, trong cung dién, vua Ba Tw Nac hoi
hoang hau rang, “Ai 13 ngwoi ai khanh yéu thwong
nhiéu nhat?” - Hoang hdu Mac Loi dap, “Thwa dirc vua,
than thiép yéu thwong ban thin minh nhiéu nhit”.
“Hirm”, nha vua tham nghi. Ong ludn sting ai ba nhat.
Nha vua hét mwc yéu thwong va quy trong ba, vi thé
phai c6 diéu gi d6 dang sau cau tra l1&i nay.

Vua Ba Tw Nac dén gap Dirc Phat va thuét lai cho
Dbirc Phit nghe cudc doi thoai gitra minh va hoang hiu
Mac Loi. Ptrc Phat noi, “P6 chinh xac la nhitrng gi ma
thai do cia moi ngwdi nén c6 va do 1a biéu hién ctia né
trong thuc té. Chi khi nao ching ta yéu thwong va tran
quy chinh ban than minh mét cach tron ven thi chiing
ta mé&i cé thé thiat sw quan tAm va yéu thwong nguoi
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khéc. Chung ta can c6 nén tang d6” (Kinh Twong Ung
B6 3.8). Pay khong phai la sw am anh vi ky véi cai “t6i”.
Trén thuwc té, ching ta that sw can yéu thwong chinh
ban than minh.

Néu t6i an gi dé, khong ai khac dwoc no ca. Ching
ta da lién hé véi chinh ban than ching ta, truedc hét &
cip do té bao. Vi thé, & cAp dd cam xic, ching ta can
“tham gia” vao ban than minh theo nhitng cach phu
hop va thién xao. Khi ching ta cham séc cho ban than
minh, tham gia vao sy an lanh ctia minh thi d6 méi la
lac ching ta c6 thé 1a mot noi nwong twa va méi ¢ thé
c6é mat & doé vi ngwoi khac dwoc. La con nguwdi, ching
ta khong qua khac biét nhau, du ching ta cé tat ca gia
dinh vé sw ddc nhat day thu hut cia mdi ngudi. Ching
ta khong qua khac nhau, vi thé khi chiing ta hoa vao va
thau hiéu ban than minh, ching ta c6 thé that sw c6 mat
vi nguoi khac. b6 1a sy d&m anh phi thién xdo véi chinh
ban than minh, lam c6 lap ching ta khéi ngwdi khac.

Do d6, hay thiét 1ap y niém “T6i mong dwoc clr
ngu trong sw an lanh”. Hay thu nhin diéu d6 vao va m&
rong con tim dén wéc nguyén chan thanh, “T6i mong
dwoc clr ngu trong sw an lanh va giai thoat khéi sw
phién ndo”. Trong ngdn ngir Pali, ngit nay la niddukkho

pN(§

homi, khong c6 khé dau, dukkha. Avero homi la “trong
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sw giai thoat khoi thu nghich”. Vera la xung dot va cling
la nhitng diéu hin thu - nhitng diéu hin thu, xung dot
va oan trai troi budc chung ta lai v&éi nhau moét cach
tré tréu. Trong tiéng Thai, c6 mot nglr ma ching ta noi
khi c6 diéu gi d6 bat 6n xay ra. Trong tiéng Anh, ching
ta noéi, “Oi troi dat quy than oi!”. Trong tiéng Thai, d6 1a
“Wain gam” nghia 12 “0, day 1 oan trai va nghiép”. Hay
thiét 1ap wéc muébn, “Téi mong dwoc ¢ ngu trong sw
giai thoat khoi sw thu nghich”, trong sw giai thoat khoi
bat ¢t sw xung d6t nao.

“Abyapajjho homi”: sw gidi thoat khéi ac y.
Abyapajjho 1a ac y, san gian, bwc tirc va ac cam. “To6i
mong duoc gidi thoat khdi sw acy”. Anigho homi: trong
sw giai thoat khoi diéu bat an, lo lang hay so hai. Hay
thiét 14p wérc mudn do, “T6i mong dwoc ck ngu trong
sw giai thoat khoi sw bat an”.

Sukhi attanam pariharami: atta la téi, tw nga. “Toi
mong dwoc hanh phuc va tdéi mong duy tri dwoc sy an
lanh bén trong ban than minh”. Hay kéo sy chu tam
dén wéc muodn cho sw giai thoat khéi diéu wu phién,
thu nghich, 4c y va bat an cling nhw wéc muoén duy tri
dwoc sw an lanh. Hay thiét lap ban than ban thit vitng
chac trong sw an lanh. Khi ban phét trién sy thuc tip
nay nhu mot sw thién tap, bang viéc thwec hanh nhirng
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ngir nay, ban c6 thé lap di ldp lai n6 nhiéu lan cho dén
khi cAm th4y n6 virng chic va ban cam thay c6 két chit
ché trong sw an lanh.

Sau d6, dé cho n6 mé rong thém mot chut nira:
khong dwoc diéu huwdng vé cho ban than ban, nhwng
lan téa hon mot chat: “Mong cho tat cad moi nguoi
dwogc clr ngu trong sw an lanh”. Trong tiéng Pali, ngit
Sabbe satta sukhita hontu c6 nghiala: “Mong cho tit ca
chung sanh déu dwoc ctr ngu trong sy an lanh; mong
cho tit ca chung sanh déu dwgc hanh phuc”. Sau do,
tién dén nhirng sw quan twdng hay nhirng khat vong
twong tw nhw thé. Sabbe satta avera hontu: “Mong cho
tat ca ching sanh déu dwoc ¢t ngu trong sw giai thoat
khoi thu nghich, 4c y va bat an”. Nhitng cdm tho cda
so hai, lo 1ang, bat an 12 mot phan khong chi ctia con
ngwdi ma con 1a hién trang ph6 quat ctia sw ham séng
du do6 1a mot con nguwoi, mot dong vat hitu nhi hay
mot con cdn trung. Mién 1a ban c¢é sw ham séng, ban
dang bao vé né. Mai thé sdng déu mudn thoat khoi su
dau dén cling nhw bat ky moi de doa nao.

Tat nhién, sé luén c6 mdét méi de doa nao do.
Song trong rirng rdm, cac déng vat lién tuc phai doi
dién vGi nguy hiém. Tu vién Abhayagiri ndm trong
rirng va cé nhiéu dong vat & dé6. Hwou nai, dac biét la



202 Tu dudng tam tir bdng thién Chdnh niém

nhirng con cai, chiing khong c6 bat ct cong cu gy han
vé thé chit nao ro rang nhwng ching c6 déi tai to va
ching dang ling nghe. Ching c6 dbi mat to va chung
dang dom ngd bat ct gi c6 thé de doa ching. C6 sw bit
an & d6. D6 1a ban chat cua viéc dwoc sinh ra véi mot
than vat ly: ching ta c6 thé bi ton thwong. Ching ta c6
thé bi &m anh b&i diéu nay va ty bao vy chinh minh
bang sw bat an.

C6 mot quyén sach cua tac gia Robert Sapolsky,
c6 twa dé Why Zebras Don't Get Ulcers (Tai sao ngua
van khong cé khoi u). Néu c6 sw de doa va mot con sw
tr dén t4n cong, ngua van sé 14y hét sirc binh sinh ma
thoat ra khéi noi d6. Ching c6 thé bi vo hay chirng
kién ban bé bi sw t& vO, nhwng sau khi diéu dé két
thic, ngwa van lai gdm cé & ngay noi dé. Trai lai, con
nguoi thi lién tuc hoach dinh vé méi de doa tié€p theo
do minh suy twdng, diéu do6 co6 thé xay ra hodc khéng
xay ra. Va két qua la ching ta bi cadc khéi u. P6 1a mot
sw hoi dap phuc vu tot cho chiing ta trong mot sé hoan
canh nhat dinh nhwng khi né dwoc 4p dung trén moi
linh vuc thi né khong that sy phuc vu cho chung ta
tot nhw vdy. Cr ngu trong su bat an 1 v6 cung khong
thoai mai.

Trén mat gidy toi pho bién cho cic ban vé sw
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chia sé tAm tlr, c6 mot cong thirc rat twong déng véi
mot chat thay déi tot dep. Nhwng né st dung cung
nhitng ciu tric dé va rit c¢d dién. N6 nam trong
mot bd ludn co6 tir rit sém, Ludn Pao V6 Ngai Giai -
Patisambhidamagga, c6 nién dai rat lau trong kinh
tang Pali. Pay la cac cong thirc danh cho moét trong
nhitng cach tu dwdong tAm tir: phat trién sw giai thoat
khoi sw thu nghich, giai thoat khéi sy ac y, giai thoat
khéi sw bat an va ké dén la wéc mudn dwgce hanh phic.
D& khi chung ta tu dudng theo sw trich dan va quan
twdng nay, ching ta tu duwdng cdm tho “Téi mong
dwoc an lanh, hanh phtc va binh yén. Va chinh khi t6i
mong dwoc an lanh, hanh phic va binh yén, toi cling
mong cho tat thay ching sanh déu dwoc an lanh, hanh
phuc va binh yén”.

DAy 1a sy nhan dién rang, wéc mudn dé khong
chi dwoc tach biét hay dwoc dat trong tim duy nhat
cho ban than minh. “Ciing giéng nhw cach téi wéc
mudn c6 dwoc an lanh, hanh phic va binh yén cho ban
than minh, mong cho tit ca ching sanh déu dwoc trai
nghiém diéu d6. Té6i mong dwoc giai thoat khadi sw oan
thu, mong cho tit ca ching sanh déu dwoc giai thoat
khoi sw 0odn thu. Toéi mong dwoc giai thoat khoi bat
ky sw khd dau nao. Va khi t6i mong dwoc giai thoat
khoi bat ky sw dau kho nao, mong cho tit ca ching
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sanh déu dworc giai thoat khoi bat ky sw kho dau nao.
T6i mong dwoc séng trong binh yén va hanh phtc. Va
khi t6i mong dwoc song trong binh yén va hanh phc,
mong cho tit ca chiing sanh déu dwgc séng trong binh
yén, hanh phuc”.

DAy la cac ngir va cac cau truc hiru ich. That hiru
ich khi am hiéu tiéng Pali, ngoén ngit cia kinh dién, vi
do6i khi tiéng Anh cta ching ta c¢6 sw un & cia nhitng
sw lién hé va cac md thirc cua thoéi quen tac dong dén
nhitng suy nghi va tic déng dén cac phan &ng cda
ching ta. Khi ching ta nghién ctru sdu vé Phat gido,
ngon ngtr Pali va khong chi nhirng ngir nay, cé thé déu
rat hiru ich.

Chtrc ndng duy nhat ma ngoén ngir Pali dd dam
dwong trong khoang hon 2.300 nam qua la duy tri
nhitng bai phap ctia Ptrc Phat. P6 1a mot ngoén ngiy
mang tinh k¥ thuat va Ptrc Phat c6 1é da néi theo cach
rat giong nhw vy - van con nhiéu tranh cii vé diéu nay.
Pali 1a mot phwong ngit ¢§ ctia viing trung An, dwoc
st dung dé viét nén kinh dién Phit gido. Vi thé thim
chi néu n6 khéng chinh xac véi nhirng gi Dirc Phat da
thuyét giang vao thoi d6 thi no cling sé rat, rat gan véi
nhitng diéu d6. Va chirc ndng ctia né 1a dé truyén trao
loi Phat day, kinh dién va nhirng bai thuyét giang. D6
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la ngdén ngir mang tinh ky thuit dung dé phuc vu cho
nhitng dé muc tim linh.

Nhuw t6i da nhiéu lAn dé cip trong miy ngay qua,
“thién” (kusala) va “bat thién” (akusala) la cac thuit
tlr mang tinh k¥ thuat chi cho mot trang thai dac biét
cua tam la thién lanh, thién xao va mang lai loi ich; va
do6i 14p lai 1a bat thién, phi thién xdo va khong mang
lai loi ich. Chdng c6 nhitng tham s6 dadc biét. Tham ai
la tham muén cu thé c6 ngudn goc tir tham, sin, si va
khoéng nhin dién dwoc dung ban chit cta cac phap.
Khi Ptirc Phit néi tham ai 1a nguén goc cua kho dau,
Ngai khéng néi tham muon, nhw mot thuit tir chung
chung, 1a nguén goc ciia khé dau. Ma do6 1a mot dang
thirc cu thé cua tham mudn. Vi thé, doi khi that hiru
ich, nhw mét sw thwc tip, dé tw minh lam quen véi mot
vai trong s6 nhirng thuat tir co ban. Sau d6 moi thir bat
dau dwoc goi mo.

Khi ban tu dwéng phdm chéit cla tAm tir mot cach
c6 y thirc, hdy mang sw chd tim dén “Téi mong dwoc
ngu trong sv an lanh”, cd gang thiét 1ap wéc mudn do
mot cach virng chic va rd rang dén cho chinh ban, bén
trong tm. Nhung n6 khong chi tic dong dén ban; né
con chuyén héa ban va théng qua viéc chuyén héa ban,
né con co6 tc dung déi védi thé gidi va con nguoi xung
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quanh ban. Sau mét tuan thwe hanh va rén luyén tim tir,
hay quay tré vé nha hay noi lam viéc va ghi chd lai bat
ky diéu gi ma ban nhan thay khac biét & dé. Hay ai d6 sé
no6i mot cach thiéu tin twdng rang, “Ban da quay tré vé
sau mot tudn thuwc hanh va rén luyén tAm tir roi d6 w?”.

Cé mot cu chuyén dwoc ké trong Thanh Tinh
Pao Luin - Visuddhimagga, m6t ban ludn vé mot nguoi
dan 6ng dén tir An Po. Nguoi ndy nghe néi vé nwéc
Tich Lan va biét dwgc c6 nhiéu ngwdoi hanh thién & do.
b6 1a khoang gan 1.000 nam sau khi Dirc Phat nhap
Niét-ban. Nhitng sw thay ddi 16n da dién ra tai An Do
vao thoi diém do6 va Phat gido dang hwng thinh & Tich
Lan. Ngwoi dan 6ng nay cé y dinh xudt gia; vi thé 6ng
tir bo viéc 1am an kinh doanh cia minh, cit ly gia dinh,
di dén Tich Lan va xuat gia. Ong dy yéu thich thién tam
tlr, vi thé 6ng hoc cach thwc hanh thién va dén song &
mot noi c6 nhiéu hanh gia dang thwc tip thién tam tu.

Ong séng trong mdt cai coc dic biét trong rirng
sau, dwoc bao boc bdi nhitng Ium cay xinh dep. Ong
rit chuyén can trong viéc tu tip thién tim tir va thuc
hanh mét cich cham chi trong bén hay nim thang. Sau
d6 c6 mot wée nguyén xuit hién trong tim cia 6ng ay,
“Cé 1€ toi sé dén & mot tu vién khac va thue hanh cung
véi mot vi thiy nao do”.
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V6&i s hinh thanh wéc nguyén dé, 6ng nghe duoc
nhitng tiéng thén thirc bén ngoai noi & ctia minh. Vi
thé, 6ng bwéc ra ngoai va thdy mot vi than sdng trén
mot cay to gan dé. Ong ta hédi vi than cé viéc chi khong
va vi than ay noi, “Ong vira ¢ y nghi rang 6ng mudn
roi khoi noi nay va diéu nay lam ta buén. Trong ldc
ong & day, thwc hanh tam tl, ta hanh phic va tat ca cac
ching sanh xung quanh noi day ciing déu dwgc hanh
phic. Néu 6ng bo di, tit ca cac vi than va phi nhon
khac sé hon thua va cw cii tré lai, giong nhw ho da
tirng trwére day. Trong ldc 6ng & day thwc hanh, moi
th& déu binh yén”.

Do d6, vi thay 4y da & lai lau hon va tiép tuc véi
sw thuwc hanh ctia minh. Trong truyén thong tot dep cua
Phét gido, diéu nay xay ra ba lan. Cu6i cung, vi nay tir bo
quyét tim di dén noi khac va & lai do va dat dwoc sw giac
ngo, giong nhw két thiic ctia nhiéu cau chuyén khac.

Ai d6 c6 thé néi rang day chi 1a mot cau chuyén
nhat nhéo tir kinh dién nhwng tbi cling cé biét mot vi
tang, v&i diéu twong tw da xay ra. Vi tang ay that sw
12 biéu trung ctia 1ong tir. Ngai van con tai thé - tén
cda ngai la Ajahn Gunha, va ngai la chau ctia Thién sw
Ajahn Chah. Hién gio, ngai da buwdc vao tudi 60, khoe
manh. Ngai da c6 dwoc nhiéu sw giac ngd quan trong
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Khi chi m&ila mot vi tang tré, ngai thwe hanh mot cach
chuyén can, va phdm chit ctia tim tir [a mot dic trung
ndi bat ctia ngai.

Ngai d3 mot minh chu du khp noi trwdc khi tri
tu trong tu vién. Noi dé doc bién gi¢i Burma, mot khu
vwe c6 nhiéu cadnh rirng trai rong nhwng ciing la noi
xay ra nhiéu cudc bao loan. Ngai dang bing qua mot
khu rirng khi di ngang mét doanh trai 1é6n ctia nhitng
nguwoi bao dong. Ngay 1ap tirc, ho vay 1y ngai, chia vii
khi va c6 gang tra vin ngai: “Lam thé nao dng ta co6
thé di vao trong d6?”. Ho nghi rang ngai chinh 1a gian
diép cda chinh phu bédi vi toan bo khu virec xung quanh
doanh trai cia ho déu dwoc chén min va ngai da cé
thé di bang qua nhirng bai mai phuc min. Ho bat git
ngai trong mot thoi gian dai va tiép tuc chat van ngai.
Nhung su that 13, khi ho nhan ra rang ngai da ndi dung
su that va that sw ngai da bang ngang qua nhirng bai
ch6n min ma khéng bi n6, ho da doi dai nong hau véi
ngai, cham séc va cung cap vat thuc cho ngai.

Sau mot thoi gian, ho bi thuyét phuc rang ngai la
mot nha sw chan chinh va rang ho nén dé cho ngai di.
Ho da thap tung ngai, tdn mat chirng kién ngai bang
qua nhitng bai min va tha cho ngai di. Sau d6, ho quay
tré lai doanh trai va nhan ra rang: “Tai sao ching ta
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lai d& cho 6ng ay di? That tot khi c6 mot vi ting & day.
Moi ngudi dang séng mot cach hoa hop va vui vé. Ong
ay chinh la sy hién dién tuyét voi cho chung ta”. Vi thé
ho da duoi theo va moi ngai quay tré lai. Ho sé cham
séc ngai trong mua an cw. Ngai da c6 loi htra an cw &
mot noi khac nhung da bay té sw cam kich trudc loi
dé nghi cua ho. Vi thé, d6 chinh la sw c6 mat cda tim
twr. “Trong ldc c6 6ng dy & diy, moi thir déu tot dep”.

Do vdy, ching ta hdy danh ra chit thoi gian dé
chi ngo6i va str dung cic ngi, cac ciu truc dic biét nay.
Hay thiét 1ap sw dé chiu, tinh thirc va thoai mai trong
tw thé ngdi. Hay dé cho viéc hit thé dwoc tw nhién, dé
chiu. Hay thw gian bat ky sw cing thang nao. Hay dé
cho hoi thé di vao rat, rat ré rang, khong c6 bat ky suw
can trd nao. Hay dé cho hoi thé di ra khéng cé sw can
trd, khong kiém sodt, chi cdm thay that thoai mai va
dé chiu.

Khi ban cdm thdy dé chiu vé mat co thé, sw chu
tAm va chanh niém cé mit. Sau d6, thiét 1ap wéc mudn,
“T6i mong dwgc clr ngu trong sw an lanh”. Hay dé cho
hoi thé di vao va di ra. Hay dé cho con tim cong huwdng
v&i wéc mudn chan thanh dé, “Téi mong dwoc clr ngu
trong sw an lanh. T6i mong dwgc ci ngu trong niém
hanh phtc. T6i mong dwoc clr ngu trong sw giai thoat
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khdi diéu phién ndo”. Hay dé cho diéu d6 cong huwdng
khap than va tAm cda ban. “T6i mong dwoc cir ngu
trong sw giai thoat khéi khé dau va diéu giy khoé chiu
- kho dau vé mat tinh than, thé chit hay bat cir kho
dau nao”. Hay thiét 14p wéc mudn dé cho chinh ban,
yéu thwong chinh ban thin minh véi wéc mudn chin
thanh cho sw giai thoat khoi bat ctr diéu gi la phién
ndo, can tro.

Hay dé cho wéc mudn d6 1a mot ngudn nang
lwgng bén trong than va tim. Hay dé cho nguén nang
lwong d6 lwu chay khap noi va quyén ngdm toan than,
tAm: wéc mubn chan thanh d6 cho niém hanh phic,
cho s giai thoat khéi khé dau.

“T6i mong dwoc ¢t ngu trong s giadi thoat khoi
diéu thu nghich”. Hay dé€ cho tdm budng xa va phéng
thich batky y dinh thu hin, 4c cdm hay tiéu cwc nao doi
v&i chinh ban hay d6i véi ngwdi khac béi vi ngudi dau
tién bi phwong hai khi ban hinh thanh mot chu y caa
sw thu han hay 4c cdm chinh la ban. Hay phdéng thich
va budng xa bat ky su tiéu cwc cé cht y nao hay hay
mong wdc ro rang: “Téi mong dwoc clt ngu trong sw
giai thoat khoi diéu thu nghich. T6i mong dwoc ck ngu
trong sw giai thoat khoi sw ac y”. Mét Ian nira, khong
thiét 1ap bat ky sw do ky hay xung dot nao, hiay budng
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tat ca chung xudng va hudng chuyén dén wéc mudn,
cam nhan va khat khao vé suw an lanh cho chinh ban.

“T6i mong dwoc clr ngu trong sw giai thoat khéi
sw bit an”. Hay nhan dién xu huwéng khong thé tranh
khoi d6i vdi so hii, lo 1ang, bat an; nhwng hay thiét 1ap
chu y: “T6i mong dwoc clr ngu trong sw giai thoat khoi
bAt ky sw bat an nao”. Nhan dién rang sé& 1a mot thé
gi®i rat khac biét cho ban va nhirng ngwdi xung quanh
ban néu c6 dwoc sy giai thoat khéi bat an va so hai.

“T6i mong ludn duy tri dwgc sy an lanh bén trong
t6i”. Quay trd lai véi wéc mudn, khat khao cho sw 6n
dinh cda sy an lanh, y niém bén virng vé niém hanh
phuic c6 mit khi tAm chiing ta khong bi ddm chim béi
nhirng théi quen tiéu cwc ciia tAm. Hay nhan dién rang
day la diéu that sw kha di. D6 1a mét khat khao cao
quy dé thiét1ap cho chinh minh. N6 dang gitr 14y chinh
ban, yéu thuwong chinh ban mot cach dung dan.

Hay dé cho nhirng khat khao va sw quan twdng
nay, tim tir nay quyén ngam va lan téa trong than va
tam. Khi diéu d6 dwoc thiét 1ap moi lic moét manh mé
hon va cam thiy 6n dinh, hidy dé sw tip trung dwoc
m¢& rong hon. Hiy mé réng suw tip trung dé n6 bao
trum moi thir chung quanh ban, bao gom tat ca nhirng
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nguoi khac. “Mong cho tat ca ching sanh déu dwoc cl
ngu trong sw an lanh. Mong cho moi ngwoi déu dwoc
cr ngu trong sw an lanh. Mong cho moi ngwoi déu
dworc cr ngu trong sw giai thoat khoi diéu thu nghich”.

Ching ta khong thé bat ép ca thé gidi va tit ca
moi ngudi sdng theo cach d6, nhwng ching ta ¢ thé
c6 niém khat khao dé. Chung ta c6 thé tri nhan dwoc
diéu loi ich. Hay gitt n6é trong tim. “Mong cho moi
nguwoi déu dwoc clir ngu trong sw giai thoat khai sw ac
y”. Ching ta c6 thé thiy rang khé s& va dau dén phat
sanh tlr sy 4c y; vi thé hdy phat trién wéc mudn thit
chan thanh vé long bi man, sy than thién va sy quan
tAm. Hay wéc nguyén rang tat ca chiing sanh déu duoc
c ngu trong su giai thoat khéi sw acy.

Hay dé cho tim c&i mé va dwoc mé rong ra, mong
wéc c6 duoc s an toan va bao ho. “Mong moi ngudi
déu dwoc clr ngu trong sw giai thoat khoi sw bat an”.

“Mong cho moi ching sanh déu duy tri dwgc sw
an lanh bén trong ho”. Khi chiing ta c6 thé thiét 1ap chu
y nay ma khong c6 su phan chia trong tam, chung ta
ngirng chia cat bat c¥ mot ai thanh “ching toi” va “ho”,
nhém cha t6éi va nhém kia. Hay phat trién wéc mudn
va khat khao rong mé 4y, rang moi ngudi c¢é thé duy
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tri dwoc sw an lanh bén trong anh 4y hay bén trong co
ay. Diéu nay cho phép tdm pha v& nhirng rao can vé
cach chung ta thwong xuyén so sanh va phan chia, va
dau kho vi diéu do.

Su tu dwdng theo nhirng ngir nay va hoa vao
trong cac cam tho sanh khéi la hitu ich cho su tu
dudng trang thai ciia tam tir va ching cling cho chiing
ta mot sy hiéu biét sdu sac vé cdch ma tAm hoat dong:
cach chung ta yéu thwong hay bo qua chinh ban than
minh, cich chdng ta nhin vé ngwdi Khic, cich ching ta
so sanh, cach ching ta phan xét. Trong thién tim tt,
khi ching ta d€ cho con tim ci* ngu trong sv tir t€ va an
lanh thi khong c6 sy phan xét hoac so sanh.






HOI VA DAP

Nhuw vay, ching ta sé bat dau thoi gian danh cho
ciu hoi t6i nay. “Nhirng khoang trong sé dwoc nhanh
chong 14p day” va ching ta da gidi quyét hét nhirng
ciu hoi dwoc dat ra téi qua. RO chira cAu hoi lai day roi,
la mot diu hiéu tét dep.

Hoéi: Thwa sw, mot trong nhitng nguoi thay cw
si day thién quan cta t6i ndi rang, “Hanh gia cw si
phwong Tay la mot sy thr nghiém trong Phat gido”.
Sw nghi gi vé diéu nay? Déi véi toi, dwong nhw nhirng
nguoi thay cw si dé cling la mot sw thir nghiém.

218
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Pap: Co 1é c6 sw thanh kién nao d6 & day. Tat
nhién, & phwong Tay cho dén nay, phwong thirc thuc
hanh chiém wu thé chinh la sw thwc hanh cta nguwoi
cw si va nhitng ngwdi huéng dan 1a cu si. Mac du c¢é
mirc gia ting vé sw quan tim & nhirng ngwdi mudn
hoc tip v&i cac bic thiy da xuat gia va tit nhién ciing
c6 sw quan tAm manh mé doi véi sy thuc hanh trong
tu vién, sw c6 mdt clia tu vién van con kha nhé bé; that
st la nhw vay.

O’ tu vién Abhayagiri, ching t6i gan nhw luén
luén c6 moét danh sach cho ctia nhitng nguwdi mong
muén dén va thwc hanh.

M6 hinh c6 dién la ting doan thudc tu vién dit
nén tang cho sw giang day, dan dat thwc hanh va 1a
vi du cho sy thwc hanh. T6i nghi rang, doi khi c6 sw
lwdng phan sai lAm trong su tri nhan & phwong Tay,
bé&i vi sw hién dién cda tu vién vo cung manh mé &
chau A. Thi thodng, & chau A ngudi ta xem nhe sttc
manh cda truyén théng thwc hanh cda cw si va nguoi
hwéng dan 12 cu si. TAt nhién, & Thai Lan, d6 1a trweong
hop rat dién hinh. C6 nhitng nguwdi cw si nam va cuw
si nir 1a nhitng hoc gia, nhitng ngudi hwdng dan xuit
sac. Va d6 khong phai 1a sw biéu hién don sac nhw moi
nguoi tri nhan.
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Chung ta hay nhin vao m6 hinh ma chinh Ptrc
Phit di dwa ra. C6 mdt bai phap rat thua vi lic Ma
vwwong dén, ngay sau khi Ptirc Phat giac ngd - va noéi
rang, “Ngai da 1am xong viéc ctia minh roi; da dén luc
Ngai két thic moi thi & day. Ngai c6 thé nhip diét ngay
bay gid”. Va Btrc Phat noi, “Chirc nang va muc dich cia
ta 1a hodng hoa va ta sé khong nhap diét cho dén khi
chu Tang, chw Ni, nhitng nam cuw si va nhitng nit cw si
da thiét 1ap vitng chic trong con duwong tu tip va cé
dwoc nhitng qua vi tu tap, c6 thé dan dat va giai quyét
cac bat 6n, c6 thé tw minh ding virng, vi thé Phap va
Gi&i nay c6 thé ton tai dai 1au”. D6 1a chuin muc cia
Dirc Phat vé su sap dit cAn bang va manh mé: khi chuw
Tang, chw Ni, nhitng nam cw si va nhirng nit cw si tat
ca déu thong tué va thuc hanh t6t dep (Kinh Truwong
B0 16).

Hoi: Day 1a mot vién canh phd bién: Toi bi dinh
mac vao trong cau chuyén cua su tan thudng va quy
trach nhiém. Téi chd y c6 mot giong ndi, “Piéu do sé
rat nhanh théi. Ngwoi dang tré nén gidi giang véi viéc
ndy”. T6i tinh thitc mot Ian nira. “A, ta biét nguoi, Ma
vuong a”. Lai ¢6 mot giong ndi, “Xuit sac, nguoi dang
dan tré thanh mot ké thwe hanh yoga thién xao”. Ma
vuong dudng nhw bAm b4u vao moi thoi khac bat ky
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cda sw tinh thirc dé ti€p dudng cho cai nga. Téi c6 nén
chiu dwng mot cach kién nhan, va diéu nay sé& 1am hao
phi thoi gian va sy thwc hanh hay cé giai phap nao
khac ma sw c6 thé goi y khong, thwa su?

Pap: A, 1a ca hai, trong y nghia ring that sw khé
khan dé danh gid qua cao sw kién nhan chiu dung
quan trong nhw thé ndo d6i véi su thwe hanh - sy sdn
long dé chiu dwng ban chit thé théng cta tAm. Nhung
sau do ciling sé c6 nhitng sy thit nghiém, nhitng sw
quan twdng chung ta cé thé sir dung dé lam suy yéu
di nhirng su suy twdng vé cai nga va cai toi - sw quan
twdng vé vo thuwong, vé sw bat dinh va sw thay doi.
“Pay la nhitng trang thai tdm sanh khai 1én va dirng
lai”. 6 la viéc hoa vao n6 nhw cach ma cdc phdp sanh
khéi 1én va dirng lai, trai véi toi ddu tranh véi Ma
vuong, toi 1a ngudi chién thang Ma vieong, toi bi danh
bai b&i Ma vieong mot lan nita: ciu chuyén “cai toi va
Ma veong” dé.

Vi thé, nhin thay cac phdp sanh khéi 1én va dirng
lai, d6 1a tat ca nhirng gi cin thiét. Khdng c6 cai “toi” &
trong dé. P6 that sw la mét khia canh quan trong ctaa
sw hi€u biét sau sac d€ chuyén su tap trung dén. Ngoai
ra, chung ta c6 thé phat trién sw pha v& qua trinh cac
suy nghi sanh khé&i va dirng lai: nhin biét dwoc y niém
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cda cam tho, twéng uin, hanh uin, thirc uan, sw tham
mudn, sw dinh mic va su chip thd, qua trinh cta ly
Duyén khéi - “D6 chinh la ngii udn dang khéi sanh va
dang dirng lai” - va c6 thé nghi ngoi trong su tinh thirc
cda ngii uin, trai véi viéc tham gia vao cu chuyén cia
“t6i va ngili uan cta toi”.

Héi: Bai tung tam ttr c6 ndi dung “Téi mong dwoc
clr ngu trong s giai thoat khoi sw phién ndo”. Tai sao
sw phién ndo khong dwoc bao géom trong wéc mudn
cho tit ca cac ching sanh; trong khi d6 sw thu nghich,
ac y valo lang, bat an lai & trong ca hai? Mong s hoan
hy néi ré thém vé diéu nay.

Pap: Ly do la vi trong bai tung do, that sw la cau
d6 dwoc nam & gan phia dwédi. Téi khong thé nhé né
dwoc dich nhuw thé nao, nhwng bai tung dac biét do
la bai tung cho tit cd bon tAm v6 lwong: tw, bi, hy va
xa. Uéc muodn “Mong cho tat ca ching sanh dwoc clr
ngu trong sw giai thoat khoi sw phién ndo” 1a mét biéu
hién cuia 1ong bi man va né that sy dwoc dién dat 13,
“Mong cho tit ca chung sanh dwoc gidi thoat khoi kho
dau”. D6 1a cach né duwoc dién dat, vi d6 1a s biéu dat
co ban cia tdm bi. Khat khao ctia tim tir 1a wéc mudén
cho niém hanh phic va an lanh, con biéu hién ctia tAm
bi 1a wé'c mudn cho sw gidi thoat kho dau. Vily do nao
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do, trong bai tung do, né bi bao ham bén trong tam tu.
Doi khi that kho dé tim thay sw twong phan bat di bat
dich gitra hai tAm nay. D€ trai nghiém sw an lanh, tit
nhién sau d6 moi ngudi can phai dwoc giai thoat khoi
kho dau.

Hoi: Sing nay sw da noéi vé viéc dua sw bi€u hién
cda tAm tlr (metta nimitta), d6i twong cla tim tir vao
trong tAm cta minh. T6i hi€éu doi chut vé cam tho cla
tAm tir nhwng khong hiéu gi vé sy biéu hién clda tim
tlr. Mong su hoan hy giai thich thém.

Pap: Chung hoan toan giéng nhau. Nimitta la
mot thuit tir chung cho déi twong. Ching ta thuwong
lién hé nimitta, sw biéu hién véi mot loai &nh sang
hay hinh anh nao dé. Vé&i sw chanh niém trong hit thé
va sw tip trung, sé cé sw khuyén khich dé phat trién
mot diu hiéu ctia 4&nh sang hay hinh twong. Nhwng tir
nimitta thit sw chi c6 nghia la diu hiéu. Do dé, dau
hiéu cda tam tir la cdm tho, cam tho that sw, xic cam
bén trong con tim, bén trong sy trai nghiém. D6 chinh
la d4u hiéu.

Tham gia vao diéu do6 l1a quan trong. Néu mot
nguwoi dang tim kiém diéu gi dé khac, hay chi lap di
13p lai cac ngitt, nghi rang, “Pay chinh 1 d4u hiéu cla
tAm tir”, hay c0 gang goi Ién hinh 4nh chinh minh dang
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lan téa véi tam tlr theo cach nao dé thi nguoi dé cod
thé mit phwong hwdng. Cam tho ban thian né la mot
diu hiéu, do6i twong hitu hinh - 1a co' s& cho sw chuyén
nhit, dieu ma mot nguoi 6 thé hap thu vao. Khi mot
nguoi trai nghiém va nudi dudng diéu do, ngudi do6 cod
thé d€ cho tAm chuyén nhit v&i cdm tho va do 1a cach
ma né mé rong va on dinh.

Héi: Mong sw hoan hy ndi vé cach “lam viéc” véi
sw so hdi va sw mat mat ctia cai ngd, sw so hai va cai chét.

Pap: b6 la mot trong nhirng noi ma tam tir chinh
la sw thién tap va rén luyén thién xdo, bdi vi y niém vé
sw so hai dé dang xuat hién ciing v&i sw mat mat diéu
quen thudc, v&i sw bit dinh cia noi ma mot ngwoi dat
sw chtl tAm vao d6. Mot nguoi c6 thé tin vao diéu gi khi
ngudi dé bat ddu nhin thiy? Than: khéng thé dwa vao
do. Cac cam tho, nhitng sw suy twdng, cac y nghi: hoan
toan khong dang tin ciy. Thirc uan: khéng phai la sw
lwa chon tot. Ban nhin vao thé gi¢i xung quanh va...

Vi thé dé dang bi lung lay bé&i sw bat 6n va bat
dinh cia moi thi, va c6 thé c6 mot sw so hai & do, sw
bt dinh, mot sy hoang mang va ling ting nhat dinh.
That tot khi c6 thé nhan dién dwoc rang, thim chi néu
sw trai nghiém ctia chiing ta 1a hoan toan bt dinh va
bit 6n, “Cam tho dic biét nay cta tAm tir la dang tin
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cy. T6i da trai nghiém diéu dé. Toi da trong thiy diéu
do. Pé 1a cdm tho chan that trong con tim”,

Cling c6 sy tin twdng khéi sanh ngay trong dao
dirc, tat cd nhirng diéu Pirc Phat khuyén khich. Khong
c6 bat cr diéu gi Birc Phat khuyén khich ma lai la cai
dwoc nhin thiy bang sw ngd vuc, nhu thé n6 khong
dang tin cay.

O’ mot mirc dd nhat dinh, khi mot nguoi lan dau
tién ti€p can véi nhitng 1o day c6 thé nghirang, “A, day 1a
mot sw gido huin khén khd”. Giéng nhw trong thoi tung
kinh buo6i sdng: Sw ra doi 1a dau kho, gia di 1a dau kho,
bénh tit 1 dau khé, cai chét 1a dau khd, biét ly 1a dau khd,
sw rang budc 1a dau kho: moi thir déu 1a kho dau.

Nhuwng sau d6, khi ngudi d6 xem xét rang: “A, Pirc
Phat that sw khuyén khich ban lam gi? Cai gi ma Ngai
da chi ra nhw 1a con dwong cia su thwc hanh va rén
luyén?” - B4t Chanh dao. Chanh kién, chanh tw duy: c
lién quan dén tri tué. Chanh ngit, chanh nghiép, chanh
mang: dao dic. Chanh tinh tin, chanh niém, chanh
dinh: binh yén, trang thai tam tinh ling. A, tit ca déu
tét dep. Con dwdng nay hoan toan c6 lién quan téi sw
thién lanh, thién xao va hwéng thwong.

Sau dé, c6 nhitng thudc tinh tam linh khac ma



Ty-kheo Pasanno 223

ching ta c6 thé tin cdy; do 13, cAc phdm chit dan dén
sw bo qua, vwot 1én trén va di qua dau khé: cac ba-la-
mat, paramis. Sw rong lwgng, dao dirc, sw nhat tam, sw
nhan nai, nd luc, sw quyét tdm, su chan that, tam tiy,
tAm x4, tri tué: tat cad moi diéu that sy tot dep ma mot
nguoi c6 thé hinh thanh cho minh. P6 1a diéu ma Pirc
Phat khuyén khich ching ta va d6 la diéu hinh thanh
nén tang cho kha nang vwot thoat khé dau. Con tim
tran day sv an lanh va 6n dinh. Quan twdng va nhic
nhé& ban thin minh vé diéu Pic Phit khuyén khich
chung ta dé tu dwdrng va phat trién: do la tit ca nhirng
trang thai tdm sang ro, mang lai loi ich vwot bac.

Khi cdc khia canh cta sw so hdi xudt hién, diéu
hitru ich 1a c6 thé nhin dién dwoc ching tir dau dén.
TAt nhién, ching dén tir sw dong nhit véi cai nga, tir
sw dong nhat véi cai toi, tir sw dong nhat vdi than, ti
sw dong nhat vé&i tam, tir sw dong nhat véi thé gidi va
tat cd moi thir ma ching ta that sy khong thé kiém
soat dwoc. Vi thé khi mét ngwdi nhin thiy diéu nay
kha rd rang, nguwdi dé nhan dién rang, “A, toi that sw
co6 rat it sw kiém soat”. Day 1a 1o day vo cling thuec té
dé chung ta giai quyét diéu nay. Kha ty nhién doi véi
con nguoi khi suy sup tinh than trwdc nhirng sy mit
mat, trwdc nhirng moi de doa, trwdre cai nga va cai toi
cua minh.
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C6 mdt cau trich dan tuyét voi cia ngai Ajahn
Maha Boowa, néi vé ngai Ajahn Mun. Ngai Ajahn Mun
tirng day, “Thong thwong, 1a con ngudi, chiing ta phan
ho6i nhirng 1o day vé sw giai thoat va vé Niét-ban véi y
nghi td mo vé suw s¢ hii va boi réi. Toéi khong muon di
dén do. Toi khéng mudn lam diéu do. C6 gi & do dau.
Cha me va 6ng ba cua chung ta da day ching ta rat ro
phai luén co két véi gia dinh, cd két véi tai san va cd
két véi danh vi”. D6 1a sw hinh thanh nén ching ta. Khi
sw hinh thanh nay thay doi, tit yéu c6 mot sw chuyén
bién dién ra, va t6i nghi quan trong 1a can quan tudng
diéu ma Dirc Phit that sw khuyén khich ching ta lam.
bay la sw thuwc hanh tot dep.

Hoi: Thua su, toi khong chac trong bdi canh cua
khoa tu nay khi nao nén an trd moét cach don gian
véi bon nén tang ctia sw chanh niém va khi nao nén
“ngan nga” cac ngir vé tam tir. Mong sw hoan hy dwa
ra 1oi khuyén bang cach nao va khi nao dé di chuyén
mot cach thién xdo tir sy thwc hanh nay sang sw thuc
hanh kia?

Pap: Trong boi cadnh cla ndi dung ma téi dang
trinh bay dwgc “yét thi” [a mot khéa tu tAm tilr, c6 mot
sw nhin dién theo cach tAm tir 1a mot phan clia mot
tong thé cac sw thwc hanh von 1a nhirng 1 day cia
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Dirc Phat. T4t nhién, bon nén tang clia sw chdnh niém
la mot khung swon bao quat toan bé dé tham gia vao.

Cé mét bai phap Pirc Phat néi vé viéc thiét 1ap
sw chdnh niém ddi v&i nhitng suy nghi thién xdo va
lanh thién dac biét, va kha nang duy tri diéu d6 mot
cach chuyén biét trong mot ngay, hay mot dém, hay
mot ngay va mot dém: thiét 1ap trong tim diéu do,
nhan thirc ro rang diéu gi la thién xao va phi thién xao,
va sau d6 cam két véi cac suy nghi thién lanh (Kinh
Trung B6 19). Nhung sau d6, tam tré nén mét mai, vi
thé ti€p dén can quay vé mot noi cia sw dinh tinh hay
on dinh.

Mdi ngwdi phai nhan dién mot cach rd rang va
tham gia mot cach thién xdo vao viéc doc thudc cac
ngit tdm tir. N6 stt dung mot qua trinh tw duy va mot
cach rat tw nhién, né dé tré nén lap di l3p lai va cam
gidc mét moi doi véi tAm. Mot 1an nira, diéu quan trong
12 nhan thtrc dwoc rang viéc doc thudc cac ngir duoc
str dung nhu mot sw quan twdng va nhiac nhé ching
ta vé cam tho that sw d6. Khi thiét 14p cam tho d6, mot
cach khong gian doan thi tim ctia chiing ta c6 thé lwu
lai bén trong dé. Nhung sw doc thudc cling la mot cong
cu hitu ich gitt cho tAim & bén trong nhirng giéng moi
ctia tAm tlr, ciia sw tri nhin vé tam tir.
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Nhwng néu mét nguoi tiép tuc thwe hanh va cdm
tho khéng di manh mé dé€ lam cho ban thin an tra
bén trong d6 mot cich manh lanh thi diéu quan trong
lanén an dinh tAm & mot d6i twgng bén trong bon nén
tang ctia sw chanh niém - thin, cdm tho, tAm va cac doi
twong cda tAm - theo mét cach nao d6. Tat nhién, thin
la doi twong lién tuc tirc thoi ma tAm ching ta c6 thé
an tra bén trong do, thw gian bén trong dé, mang lai
pham chéit cua sw an dinh xuyén su6t than va tim. Khi
tdm dwoc lam cho twoi méi roi thi né co thé quay tré
lai véi sw thwe hanh cac ngtr tAm tir d€ tiép tuc phat
trién va 6n dinh sw tri nhan vé cam tho. Vi thé, moi
nguoi c6 thé “lam viéc” véi chung mét cach tuin tuw
nhw vay. Khong c6 mot nguyén tic bat di bat dich. Ma
phan nhiéu la: Két qua dat dwoc la gi? Trang thai cia
tam la gi? Diéu gi sé hitu ich cho viéc an va dinh tim?

Hoéi: Dwong nhu 13 tAm tir sé dé dang hon néu
khong cé cai nga dé bao vé. Vay lam thé nao mot ngudi
nhan dién dwoc vo nga - anatta, thwa su?

Pap: Day 1a mot cAu hoi xuit sic, theo y nghia
rang, nhw mot sw hiéu biét sau sac, mot ngudi bat dau
bang viéc nhan thirc rang diéu chwéng ngai ciia tAm
tlr that sy khong phai la san gian va &c y ma chinh lay
thirc vé cai nga. D6 1a mot chwdng ngai to 1én, va khi
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chiing ta quan tuwdng, xem xét cling nhw bat dau cé sw
sau sic, rd rang vé ban chit cua Phap, ban chit cla
nhitng loi day cung diéu ma Prc Phét trao cho ching
ta la mot co hoi cho sw gidi thoat, ké dén tAm tir chinh
la sw bi€u hién tw nhién cta khia canh v6 nga d6 cia
Phap. Vang, sw tu dwdng tAm tir sé dé dang hon nhiéu
néu khong c6 sw tri nhan vé cai nga.

Héi: Mong sw hoan hy giai dap, tam xa - upekkha
la gi va cach thyc hanh tam xa?

Pap: Upekkha 1a tam xa va sy binh than caa
tAm, tAm & trong su cin bang hoan hao, y thirc vé sw
nhin dién ban chit ctia nghiép - kamma. Sw thwc hanh
va nén tang clda tim xa dwgc mo tad mot cach truyén
théng nhuw 1a sy thiu hi€u ban chit ciia nghiép. Nhirng
bai tung ching ta tung ndi rang: T4t ca ching sanh
déu 1a cht nhan cta nghiép cia minh, 1a ngwoi thira
tw nghiép cia minh, dwoc sinh ra b&i nghiép cia minh,
nam trong giéng mdi v&i nghiép clia minh, ludn chiu
sw thac ddy cta nghiép. Du la nghiép gi do ho tao téc,
tot dep hay x4u ac thi chinh ho sé 1a ngwoi thira tu cia
né”. Y thirc vé tam xa c6 thé nhan dién rang du bat ctr
gl ma mot nguwdi nao dé dang trai qua la béi vi nhitng
nhén duyén di duogc gieo xudng.
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Vét nho hay “ké thu than ciAn” cia tAm xa 1a s ho
hirng. Tam xa la kha nang c6 thé tré nén rat virng chai
varo rang, va & trong mot noi clia sy thang bang va can
bang. Ngwoi ta nhan dién cdch ma moi thir vin hanh 1a
thong qua cac nhan duyén, va khong c6 mot cai “ngad”
c6 lién quan bén trong nd, khong c6 mot ca nhan nao,
dé6 chi la nhitng sw quan twdng vé cac nhan duyén.

Thoi quen ctia tdm la di dén ngwdi nay, ca nhan
kia, ca tinh nay, s& thich ctia ching ta, diéu ching ta
yéu thich va khong yéu thich. Nhwng bwéc lui lai mot
noi cia tim xa 1a c6 thé nhin thiy cidc nhan duyén, dé
nguwoi dé khong bi lung lac béi bat civ diéu gi. Nhwng
diéu quan trong 1a nhan dién rang sy ho hirng khong
phai la xa.

Ngoai ra, bon tim v6 lwgng khong tach biét, khong
phai nhirng diéu riéng 1é, gibng nhw ban chi c6 tAm xa
vi ban da tir b doi v&i tAm tlr, tAm bi va tAm hy. Béi vi
tAm tir va tAm bi 1a vé cung manh mé va 6n dinh, mét
ngudi da co sw hiéu biét va hifu biét su sic ting trién;
vi thé nguoi d6 ¢ thé an tra trong mot noi cd sy O6n
dinh hoan toan va khong bi dao dong bai bat cir diéu gj,
b&i vi nguwdi do nhin thiy dwoc rang ban chat cla tat ca
moi thir sanh khéi thong qua cadc nhan duyén.

Sw quan twéng vé nghiép la: tit cad cac chung
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sanh thira tw nhitng két qua cia nghiép cia minh.
Khoéng cé6 mot ca tinh nao, mét cai “t6i” hay cai “cua
t6i”. N6 khong ¢ dinh. N6 khong theo kiéu nhw diéu
gi d6 xay ra va sau do trang thai khéng thé tranh khai,
khong thé thay ddi sé ton tai vinh vién. Moi thit déu &
trong trang thai cla sw thay doi. Cac ciu tric va hoan
canh, tit ca déu c6 thé thay doi. Khi mot nguwdi nhan
dién dwogc diéu do6 va c6 sw thiu hiéu ré rang hon vé
ban chit ctia nhirng gi ma cac nhin duyén dang hoat
dong thi nguoi do c6 co hdi dat sy chd tam vao noi sé
tao ra sw khac biét nhiéu nhat.

Héi: Thwa sw, phin thi vi nhit ctia viéc tré thanh
mot tu si la gi?

Pap: T6i c6 thé chac chin véi ban rang d6 khong
phai chuyén vui dua. N6 giong nhw dn va ngu. N6 rit
binh thwong. C6 1€ xét vé diéu vui thich hay hy lac nhat
c6 duocla co hoi dwoc gap g nhirng bac that sw thanh
twu va thanh tinh. Niém vui véi mét ngwoi xuit sila co
hoi dwoc dén gan nhirng vi 4y va phuc vu nhirng vi ay
hay duwoc & trong nhitng tinh huéng dworc ti€p xic vdi
cac ngai. Ban dwoc gap nhirng bac xuit ching.

Hoi: Thua su, “t song (bdn cdp) va bat béi (tdm
hang nguwi)” trong phin Niém Tang nghia la gi?
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Pap: P6 1a mot cach phan chia xét vé su di vao
sw chirng ngd. C6 bon giai doan cua sw chirng ngé:
bac thanh Nhap lwu (stream-enterer), bic thanh Nhat
lai (once-returner), bic thanh B4t lai (non-returner)
va bic Gidc ngd day da hay A-la-han. Sotapanna,
sakadagami, anagami, arahant. Vi vdy, c6 bon sw
chirng ngo.

Ké& d6 c6 con dwong va qua vi. Vi c6 nhitng bac
dang trén con dwong dén dong Nhip lwu va nhirng
bic da dat dén qua vi cia n6, c6 nhirng bic dang trén
con dwong Nhit lai va nhirng bac da dat dén qua vi
cda no, cé nhirng bic dang trén con dwong Bat lai va
nhitng bic da dat dén qua vi cia n6 va nhirng bac dang
trén con dwong dén A-la-han qua va qua vi cua n6. b6
l1a bon cap va tAm hang nguwoi cao quy.

Trong truyén thdng luan, cach ho sap xép né la
con dwong va qua vi di kem véi nhau. C6 mot sw chirng
ngo vé con dwong va bén trong nhirng sat-na tim, cé
mot sw chirng ngd vé qua vi. C6 mét vai bai kinh trong
tang Kinh; tuy nhién, cin néi ro 13, véi mot vi dang
trén con dwong, né c6 thé la mot khoang thoi gian dai,
tham chi la nhiéu nam, trwdc khi cé dwoc mot qua vi.
Doi véi toi, diéu do cb y nghia.

Truyén thong kinh dién c6 mot sw mo ta ro rang
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rang c6 nhirng vi cé sw hiéu biét sau sac vé: con duong
la gi, sw thwc hanh 1a gi, muc tiéu that swv la gi; nhung
c6 nhirng vi van chwa c6 su chirng ngd day du vé diéu
do6. Do co6 thé 1a mot sy hiéu biét sdu sac va sw chirng
ngd rat nhanh chéng, hodc cé thé mit thoi gian dé
cho diéu d6 tré thanh qua vi. D6 1a bén cdp, tim hang
nguwoi cao quy. Cé hoi huyén bi khi chiing ta tung né.

Hoéi: Thwa sw, khi nghi dwoc dé cip theo cac
trién cai, c6 phai cht yéu la am chi dén sw nghi hoac
vé nhitng loi day cia Dirc Phat? C6 ham y nao khac
nita khong, thwa su?

Pap: Thuong thwong, khi mot ngwoi doc cac ban
kinh va cac bai ludn, khong tranh khoi ho sé néi dén
sw nghi hodc vé nhitng loi day cua Plirc Phit. Téi va
hau hét nhirng vi thidy ma to6i biét déu khéng thu hep
noé nhw vay.

Xét vé mot trién cdi - nivarana, mot biéu hién cia
tAm lam can tré sw tét dep nén tang ctia tim thi nd
khéng chi 1a sw nghi hodc vé nhirng loi day cta Dirc
Phat. B6 la xu hwéng nghi ngo, dao dong. Tat nhién,
khi ban nghi ngo, dao dong hay bat dinh thi sw tip
trung sé dat vao nhirng loi day cia BPirc Phat nhung
ban sé c6 xu hwdng cling nghi ngor moi thir khéac.
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Vi thé diéu t6t 1a “ndm dwoc phan can” cia nghi,
bat dinh, dao déng: cach n6 “rong choi” trong cudc
sOng hang ngay. That sy thd vi d€ quan sat moi ngay.
N6 “rong choi” nhw thé nao? “T6i c6 nén c6 hai trong
s6 nhirng qua vi dé khéng hay t6i chi nén c6 mot? N6
c6 thé tré thanh mot thoi khic khi ma moi thir dirng
lai: t6i nén lam diéu nay hay t6i nén lam diéu kia; tién
vé tredc hay budec ui lai?”. Ching ta bat du nghi ngo
moi thit, sw nghi ng& ¢ thé len 16i vao trong moi thi
va sau d6 né ciing biéu hién trong nhirng 1&i day: nghi
hodc nhirng 1oi gido hudn, nghi ngo sw thwe hanh, nghi
ngo chinh ban thin minh. “Téi c¢6 thé lam dwoc hay
khong? Toi c6 thé khong lam dwoc khéng? Lam diéu
nay c¢6 mang lai lgi ich nao khong? Téi khong chic
chan toi c6 thé 1am dwoc diéu nay?”. T4t ca chung la
sw nghi hodc. Vi thé, c6 thé nhan dién d6 la nghi, va tit
ca do la nghi thi nguoi dé ¢6 kha nang tién trién.

DPay ciing 1a mot tinh huéng ma sy chanh niém
vé than 12 that sy hitu ich, trong y nghia rang, ban sé
khong bao gi¢ thuyét phuc chinh minh tham gia vao
s nghi ngo thong qua tam. Ban s€ khdong bao gio
hiéu moi tht da ro6 dé khong nghi ngo, néu nghi la lap
trwdng rut lui mang tinh nén tang. Hay nhan dién rang
bang cach nao sy nghi hoic biéu hién nhw 1a mot cdm
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tho ctia sw khong chac chdn, mot cam tho cta sw do du,
mot cam tho cda sw kho6 chiu xung quanh mot quyét
dinh hay mot hanh déng dic biét. Sau do6, bang cach
st dung suw chanh niém vé than, ban cé thé xé dwong
di qua va tién vé phia trudc. Déi khi cling hiru ich dé
thwc hién mét quyét dinh sai Iam va lam diéu gi dé, it
nhit 12 khong bi mac ket vao bén trong sw dao dong
va bat dinh, nhw 1a mot phan ctia sw rén luyén. Y thitc
mudn dwoc dang tuyét doi trwede khi thwe hién né lam
té liét va cot chit ban vao nhitng gat that. Vi thé, hay
san long xé dwong di qua va tién vé phia trwdc. Mot
nguwoi co thé cdm thiy trong than rang that hiru ich
khi chi tién vé phia trudc, hanh dong va khong bi mac
ket trong sw nghi hoac.






TAM TU VA SUBUONG XA

Dé& cho tdm tir biéu hién moét cdch ddy di va di dén
qua vi, chiing ta cdn lam suy yéu di nhitng géc ré cdn bdn
ctia sw dinh mdc, sw nhiém é va chdp thi.

Mot s6 ngudi chd y mot cach nhanh nhay rang
toi da lwdt qua vai dong cua Kinh Tdm tir. Toi da lam
diéu d6 mot cach c6 y thirc béi vi téi muodn tin dung
thoi gian dé nhan dién ching. T6i da danh ra gan nhw
ca gior dong ho dé ndi vé Kinh Tdm tir, t6i da la chirng
4y, va toi nghi rang, “T6i khong mudn mé ra diéu rdi
ram nay va tiép tuc kéo dai hon”.

235
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Kinh Tdm tir dat co s& va nén tang cho sw tu
dwdng tAm tir xét vé mat dao dirc, phat ngon va cach
chung ta song trong thé gi¢i nay. Tiép d6 no di vao sw
tu dwdng tAm tir dich thwe, mang lai nhiéu tham so, sw
hwéng dan khac nhau; va sw khuyén tan rang ching ta
nén duy tri sy quan twdng vé tim tir - diéu “dwgc nodi
dén nhu 12 sw vinh hang cao quy”.

Bai kinh két thic véi, “Bang viéc khong bam vao
nhitng dinh kién, mot nguwoi véi trai tim trong sach, ¢
dwoc sw sang ro cua tri kién, dwoc giai thoat khai tat
ca nhirng tham duc, khdng phai sinh ra lAn nira vao thé
gidi nay”. Chi véi cai nhin thodng qua, ching ta cé thé
nghi rang, “Lam thé nao diéu d6 dwoc cong thém vao?
Diéu do chang an nhap gi v6i tAm tir”. Nhung toi nghi
rang chung ta thit sw mang tAm tir d€ hoan thanh qua
vi bang cach c6 dwoc sy hiéu biét sdu sdc va thiu hiéu,
khong dé dinh mic trong nhirng tri kién, nhitng quan
diém va sy dinh mac vi cac géc nhin cda ching ta.

“Dwoc giai thoat khoi tat ca nhirng tham duc” 1a
mot sw budng xa dinh mac mot cach triét dé. D& tAm
tr thé hién mét cach diy du va di dén qua vi, ching ta
can lam suy yéu di nhitng gdc ré cin ban cua sy dinh
maéc, sw nhiém 6 va ch4p tha.

Vi vay diéu nay cin sw thwc hanh tAm tir d€ nang
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noé lIén mot mirc Ao khac, dwa né tré thanh mot sw thuc
hanh giai thoat siu sic. Khi chiing ta tu dwdmg tam tiy,
con tim tré nén hda hop hon véi nhirng ctr dong cua
chinh né. Chung ta bat dau cdm nhin dwoc nhirng cir
dong bén trong con tim mot cach ro rang hon.

Viéc mudn c6 mét dinh kién hay c6 mét lap
trweong lién quan dén cdm tho cua sw ganh dua va
xung doét, cadm tho ctia viéc phan doi lai diéu gi d6 hay
ai d6? Chung ta xt Iy diéu dé nhw thé nao? C6 phai
chuing ta chi che 14p n6 bang tAm tir va 1am cho nd bién
mat di? - D6 1a mot cach.

Hodcla chiing ta néi rang, “A, cin nguyén ctia diéu
do la gi? Can nguyén ctia cam tho dd, cia viéc phai dinh
dén tri kién cia ding hodc sai... tot hay xau... diéu nay
ddng... diéu nay khéng ddng... né phai nhw thé nay?”.
Can nguyén cta diéu dé 1a gi? Cin nguyén chinh 1a y
niém vé cai ngi, vé cai “toi 1a”. Sw thwc hanh tim tir 1a
mot phwong tién rat thién xao va cdi mé con tim, dé
né c6 thé hoa vao va néi rang, “A, d6 1a kho dau”. ThAm
chi néu tri kién cta ban la ding, gitr l1ay n6 véi mot y
niém vé cai nga thi van l1a khé dau!.

Ching ta chong d& nhirng tri kién va cac lap

treong va sau d6 “dap ha” xuéng nhirng noi cia kho
dau. “T6i da c6 tAm tir dang tién trién. Lam sao toi
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lai quay tré lai noi cia sw khé dau nay?”. b6 chinh la
cach né hoat dong khi van con c6 tham, san va si; khi
van con c6 nhitng goc ré co ban cia nhirng lau hoic,
asavas. D€ cho tAm tir di dén qua vi, chung ta cin soi
roi dén nhirng xu hwéng thAm cidn hon.

Chung ta “lam viéc” v&i ching bang cach nao? TAt
nhién, mot trong nhirng cach “lam viéc” véi ching la
bang tAm tl, véi y nghia rang néu ching ta thiét 1ap
chinh minh d6i 1ap véi tdm cta chiing ta, sau dé ching
ta & vao trang thai xung dot khong ngirng. Vi thé, hanh
vi tlr té€ nhit ma ching ta c6 thé lam la budng bd sw
nhiém 6 va sw dinh mac. D4 1a diéu ti t€ nhat ma ching
ta c6 thé lam cho chinh minh va cho ngwoi khéc. Ching
ta st dung su tu dwdrng tam tir nhw mot phwong tién
dé lam noi bat noi ma ching ta tao ra sw déi nghich va
xung dot, noi ma ching ta dinh vao mét tri kién dac
biét va lam thé nao cac tri ki€n quan trong dang khuyén
Khich cac xu hwéng tiéu cuc co ban bén trong tam.

Pwrc Phat da chi ra ba lau hoac (asavas) nhu la
duc lau (kamasava), htru lau (bhavasava) va vé minh
l1au (avijjasava - khong hiéu biét, khong cé tri kién
dung dan). Rt nhanh ngay sau khi Dirc Phat nhap diét,
cac nha luin hoc da thém vao ta kién lau (ditthasava)
b&i vi n6 dwong nhwng cling mang tinh can ban. Pay
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la mot nguén gbc ctia khé dau va cling lam kéo dai bat
tan vong tron tai sinh.

Tri kién ciing bam ré sau sic trong tAm. Tham
chi néu ching khong phai la cac tri kién giy tranh
cdi, ching van c6 dinh dang dén viéc phai c6 mot 1ap
trwong, phai la ding hay sai. Vao thoi Pic Phat, c6
mot danh sach toan bd cac tri kién chuidn muc ma cé
1& khong y nghia 1am v&i chiing ta. Nhwng vao thoi ciia
Dirc Phit, d6 la nhirng lp treong triét hoc cua thoi do.
C6 cac trrong hoc danh cho nhitng ngwoi di tim tén
gido va cac triét gia véi nhirng 14p tredrng khac nhau.
Vi tru 1a vinh hing hay khong vinh hang? Ban chit cia
than va cta tdm la gi? Nhitng bac gidc ngd c6 ton tai
sau khi chét khong? Ho khong ton tai sau khi chét? Co
phai ho ton tai va khong ton tai sau khi chét? Hay 1a ho
khong ton tai ma cting khéng ton tai sau khi chét?

C6 nhirng cudc tranh ludn va xung dot triét hoc
lé6n vé diéu nay. Trong boi canh hién dai hon, 3, hay
cho tri kién cia ban sw lwa chon.

C6 mot bai phap (Kinh Tang Chi B6 10:96), trong
do6 ngai A Nan Pa di vao mét cong vién danh cho nguwoi
di lang thang va di dén mot con sudi nwdc néng. Ngai
gap mot ké lang thang, ngudi d6 ngay tirc thi da bat
dau chit van ngai:
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“Ngai dang theo hoc vi thiy nao?

“Ta theo hoc vé&i nguwoi con trai cua dong ho
Thich Ca, ngai C6 bam”.

“Ngai dang gitr tri kién gi? La thé gi¢i vinh hang,
diéu nay duy ddng, c6 bat ky diéu gi l1a sai khong?”.

“T6i khong gitt tri kién nhw vy, ngudi bang hiru 3"

“Thé gi¢i khong vinh hang; diéu nay duy dung,
c6 bat ky diéu gi la sai khong?”.

“Toi khong gitt tri kién nhw vy, ngwdi bang hiru a”.

Ké lang thang 4y c tiép tuc nhw mét “bai kinh
ciu nguyén” vé lp trweong va ngai A Nan Pa dap lai chi
bang mot cau, “Toi khong gitt tri kién nhw vy, ngwoi
bang hitu &”".

Ké lang thang 4y bi béi roi véi diéu nay va hoi, “Co
thé 1a ngai khong biét hay khong nhin thiy chang?”.
Ngai A Nan Da khang dinh v&i 6ng ta rang ngai c6 biét
va c6 nhin thiy (mot thanh ngit cho sw hiéu biét siu
sac). Piéu ngai biét va thay 1a tit ca nhirng tri kién khac
nhau nay chi Ia nhirng tri kién dwoc hinh thanh do suy
doéan. Bang viéc hiéu dwoc nén tang cia tri kién, sw am
anh béi cac tri kién, sy khi thay cua cac tri kién, va sw
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bat ré ctia cac tri kién, c6 mot sw biét va thiy ding dan.

D6 1a mét géc nhin tuyét voi ve cac tri kién, cac
quan diém va nhirng diéu dinh mic. P& dwoc thanh
twu trong viéc khong sé hiru tri kién, nguoi d6 khong
phai tré thanh mot dang ngwdi “xa rdi thue tai”, hoan
toan & bén ngoai thuc tai, khong cé kha nang tra loi
mot ciu hoi. Nhung bang viéc nhan dién rang bang
cach nao mot ngwoi bat dau ¢ dinh chinh minh vao
trong mot lap trwong; va nhin thdy ring, “O, tdi dang
dat chinh minh vao trong sw déi nghich véi ngwoi do
hay v&i tinh huéng dé bang cach gitr 14y tri kién d6 va
diéu do6 sé dan dén dau khd”, ti€p dén ngudi do co thé
bwéce Ui lai tir 1ap trwong ciia sw bam dinh véi cac tri
kién. Piéu nay cho phép nguwoi d6 quay tré lai mot noi
cta sw chanh niém va thiu hiéu ro rang hay hiéu biét
sang ro. P6 1a diéu ma mot nguwoi ti€p nhan nhw mot
noi an tra cia chinh minh.

Chung ta nhan thirc rang cho du bat cir diéu gi
xudt hién thi chila hanh uin bén trong tim, chi 1a mot
suy nghi hay chi 1a mot twdng uin. Chung ta c6 thé c6
mot twdng udn vé diéu gi d6 va nhan thirc dwoc rang
no6 la vo thwong, bat nhw y va vo nga. Boi khi chiing ta
c6 thé hanh déng dwa trén cac tri kién hay cac twdng
uin néu chung c6 mot sw hiru ich tai mot thoi diém
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dac biét ma ching ta dang khéng xay dwng ngoi nha
cia minh hay y thirc vé cai nga bén trong do.

DE& coOt chat diéu do6 vao bén trong bang tim tir
mot 1an niva: thit vé cung tir té€ do6i véi ban than ban
va nhitng nguoi khac béi vi khong mat thoi gian qua
l1au dé quan twdng vé Ian cudi cung ban da bat hoa véi
ai d6 vi mét tri kién dac biét. Sau d6 ban nghi vé diéu
4y va tu hoi, “Tai sao t6i tham chi da di dé€n mtrc d6? Y
nghia ctia biéu hién d¢ la gi?”.

Né&u ching ta khong bi mac bay béi cac tri kién,
théng thwong chdng ta c6 thé hoi dap mot cach kha
thién xdo, va diéu nay v6 cung hitu ich. Quan twdng
trén y niém vé sw khong dé ky nhw 1a mot nén tang
cia tam tir. C6 moét thanh ngit trong ngdn ngtr kinh
dién mo ta trang thai tAm dinh mic trong tri kién: “Chi
duy diéu nay l1a dang, bat ky cai nao khac la sai”. N6
khong gidng nhw thé ching ta dd suy nghi mot cach
c6 y thirc vé diéu nay hay thim chi c6 phat &m né ro
mo6n mot bén trong tim, nhwng né ciing khong c6 mat
& d6. Ching ta c6 thé thay doi tri kién ciia minh nhwng
thoi khac dac biét dé cam giac gidng nhw 13, “Piéu nay
dung va moi thir khac la sai”.

Ngay khi ching ta & trong lap trweong do, do la co
s& clia sw do ky va xung dot. P 1a co s& cho viéc cdm
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thay bwc tirc va 4c cdm, di ngan ngui hay bi kéo dai ra.
Sw 4c y sé tham gia vao viéc nam git tri kién dic biét
do.

Hay nd lwc d€ 1am cho diéu nay vo cling tinh thitc
théng qua sw tu dwdng tAm tir d€ khong cho phép sw
hinh thanh qua manh mé cta céc tri kién. C6 mot y
niém vé tim tir va wéc mudn tot dep doi véi chinh ban
béi vi ban thwong 1a ngwoi diu tién chiu dau kho khi
ban bi khéa chat trong mot tri kién dac biét nao do.
TAt nhién, sau d6 nhirng ngwdi khac cling dau kho.

Swrng dung ctia tam tir mdt cach chu dong khong
chi 1a mét cdm xtc t6t dep ma chung ta thi thoang c6
thé khéi phat khi dang ng6i trén nhirng chiéc géi cia
minh. D6 la mot sy wng dung rat thuc té trong cach
chiing ta twong tac véi thé gi¢i xung quanh minh va
khong bi sup bay béi cac dinh kién. N6 tao co sé& cho
st binh yén va sang ro.

Mot trong nhitng nguyén tac co ban cua Phap
ma Pirc Phat da chi ra la khia canh nay ctia sw buéng
bd, buéng xa va budng xudng. Chung ta cé thé budng
bd: ching ta cé thé buéng bé mot trang thai, sw buc
tirc hay sw 4c cdm; ching ta c6 thé budéng bé mot tri
kién dang bat dau sanh khéi; ching ta c6 thé budng bo
mot goc nhin dac biét vé cach ching ta nghi no sé 13;
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ching ta cé thé buéng bo nhirng tham duc; va chung
ta c6 thé budng bo toan bd sw x4y tao cia cai “toi 13"
Chinh sw budng bé d6 cho phép ching ta ti€p can va
trai nghiém mét sy binh yén dich thuec.

C6 mot s6 cho trong cac bai phap ma Pirc Phat
dwoc hoéi vé cach cong thirc héa nhirng 1o day mot
cach vo cung suc tich. Trong kinh dién, Plirc Phit noi
rang tit ca cac phdp - sabbe dhamma - khong dwoc bam
viu vao, tit ca cac phdp khong dang dé€ nam gitt, tit ca
cac phdp khong dwoc dinh mac vao. Tat cd moi thi,
van phap déu cé chira mét ky tw “d” nho (dhamma),
déu khong ddng dé bam viu vao. P6 la mdt ngir rat
don gian hiru ich cho sw thwc hanh; dac biét la xét vé
thién tAm tlr. Néu chuing ta bi viedng vao nhirng sw can
tré xuit hién trong tim hay c6 strc dé€ phan tich va tim
hiéu vé ching qua nhiéu, ching sé bdm lay ching ta.

CAu tra loi co6 thé dén tir noi cia “TAt cd moi thir
déu khéng dwgc bam viu vao”. Cé 1€ c6 mot trang thai
cla sy xao nhang, buc tirc hay hoang mang, nhung
tat ca cic phdp déu khéng dwoc bam viu vao. Sau dé
ching ta cin mang vao bén trong sw tu dwéng tam tir,
von la mét phdm chéit thién lanh va réng mé ma cudi
cung chung ta phai buoéng bé. Nhwng mét lan nira, d6
1a chiéc cau néi hitu ich d€ dit nd lwc va su chd tam
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cda ching ta vao nhirng diéu gidp thiét 1ap va duy tri
y niém vé sw binh yén va sang rd. Vi thé, hanh dong
budng bd la mdt cong cu rat hiru ich.

M6t trong nhitng noi ma loi day nay xuit hién la
trong mot bai phap v6 cung thd vi, mét sy gido huan
ndi tiéng ma hiu hét moi nguoi & trong khoda tu thién
c6 1& da nghe ndi dén, dwoc 4m chi dén bang cach nay
hay cach khac. P6 la bai phap dwoc thuyét cho ngai
Moggallana (Muc Kién Lién) khi ngai dang ngoi thién
va trai qua hon tram (Kinh Tang Chi B6 7:61). D6 la
mot thoi gian ngan sau khi ngai Muc Kién Lién dwoc
tho gi¢i. Ngai thwc hanh mot cach cham chi nhung
dang bi mat tinh than béi hon tram va thuy mién. Dirc
Phat dén va hwéng dan cho ngai Muc Kién Lién.

Mot tAp hop nhitng 101 hwdng dan 13, dau tién
hay lam cho déi twong thién tip cla ban ré rang. Néu
diéu d6 khéng c6 hiéu qua thi hay sir dung mot hinh
anh cta dnh sang dé mang su sang roé dén cho tim.
Néu diéu do6 ciing khong c6 tac dung, hiy kéo cac10 tai
cda ban, cha lén da va thu nhin nguén nang lwong nao
dé dang di chuyén theo mot cich nao d6. Néu diéu do
cling khong cé tac dung nira thi hay di ra ngoai va nhin
1én bau troi. Néu diéu dé cling khéng c6 tac dung, hay
thién hanh mot chut. Cudi cung, néu khéng cé cach
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nao mang lai hiéu qua thi hay nam xudng va nghi ngoi,
thiét 1ap mot cach chdnh niém moét thoi gian dé thic
day va tiép tuc sw thwc hanh cda ban.

DPtrc Phat tiép tuc va hudéng dan ngai Muc Kién
Lién nén cin thian khong qué tham gia vao hay dén
qua gan nhitng nguoi cu si, bdi vi nhitng nguoi cuw
si c6 doi séng ban biu; va néu ban dang ¢ gang trd
thanh mét phan cta cudc s6ng ctia ho va ho lam lo véi
ban, sau d6 ban phan van, "6, toi da lam gi sai?”. Co
nhirng ham y bat tin. Ban la mét vi ting, hay lam diéu
ma chu tang lam. Hay dé cho nguwoi cw silam nhirng gi
nguwoi cw silam. Plrng tré nén rdi ram trong cudc séng
ctia nhirng ngudi khac.

Sau do, Dtrc Phat hwéng dan ngai Muc Kién Lién
cach duy tri y thirc vé sy thin trong trong phat ngdn
b&i vi mot cdch khong tranh khoi, nhiéu cudc doi thoai
va tro chuyén két thic bang nhiéu sy xung dot. Ludn
luén c6 nhirng diéu hiéu IAm. Than trong véi chinh
minh trong phat ngoén, chu y duy tri sw than trong nay
va khong kiéu hanh & bat ¢t noi nao ban di dén hay
véi bat cir diéu gi ban lam: nhitng sw hwéng dan tot
dep cho mot tan tu si.

Sau d6 ngai Muc Kién Lién hoi Dirc Phat, “Cai gi la
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c6t 16i ctia nhirng 1o gido hudn?”. Cai gi 1a nén tdng cua
ching? Dtrc Phat ndi rang nén tang clia nhitng 1&i gido
huén la tit ca cac phdp déu khong dwoc bam viu vao.
Khi ban khéng bam viu vao moi thit, ban khéng dang
xay dung da cho nhirng thoéi quen va nhitng sw dinh
mac. Khi ban dang khong xay dwng da cho nhitng thoi
quen va nhitng sw dinh méic, ban khéng dang tao ra
mot y thirc bi duy tri b&i ching. Khi ban khong dang bi
duy tri béi tit cd nhirng cu tric théi quen dé thi ban
c6 thé an tri mot cach tw do va dwoc duy tri bén trong
thé gi¢i va bén trong cau tric cda than - tim. D6 la mot
sw gido huan tuyét voi. Diéu d6 vo cung truec tiép.

Khi quan twdng va tham nhap, chiing ta quan sat
thdy bang cach nao cac tri kién - nhirng sw dinh mic
vao y thirc clia cdi ngi, y thirc cla chiing ta vé nhirng gi
chung ta nghila ding va sai, cich ma moi thit nén la va
khong nén la - 1a sw buc doc va khudy dong bat tan va
la mot nguodn goc cia kho dau. Goc nhin cta Dirc Phit
khong phai 12 ching ta dang no luc dé théi tung né ra
ngoai hét va thd tiéu né ma 1a ching ta dang nd luc
dé thiu hiéu ly do tai sao ching ta c6 mét lap trueong
hay tri kién. Chung ta dang quan sat thay dong lwc cia
sw dich chuyén d6 ctia tAm dé phai c6 mot 1ap treong
vé: “TOi... téi dung ... toi sai... toi t6t dep... tdi kKhong
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tot dep... toi dung... toi lai sai nira” - tit ca nhirng lap
trurong ma ching ta cé.

T “tw phu” trong Phat gido cé cd mot truong
nghia khac biét v&i cach ma ching ta thuwdng st dung
trong tiéng Anh. Theo nhitng 11 day, c6 chin co s&
khac nhau cua long tw phu:

1.

thap kém hon va ty cho ban than minh thap
kém hon

. th&p kém hon va tw cho ban thAn minh ngang bang

. thdp kém hon va tw cho ban than minh cao

quy hon

ngang bang va tw cho ban than minh th4p kém hon

. ngang bang va tu cho ban than minh ngang bang

ngang bang va tw cho 1a ban thin minh cao
quy hon

. cao quy hon va tw cho ban thin minh thap

kém hon

. cao quy hon va tw cho ban than minh ngang bang

. cao quy hon va tw cho ban than minh cao quy hon
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TAt ca nhirng diéu nay la nhirng can ban cia long
tw phu. D6 1a hanh vi cia viéc nd lwc d€ ltic nao ciling
c6 dwoc mot lap treong.

Ban nhan thirc duoc rang tit ca nhirng diéu dé l1a
dau khd: c6 gang tim hi€u “Téi 12 ai? T6i & dAu?” trong
c6i s6ng nay co lién hé téi chinh ban than téi trong
thé gi¢i xung quanh toi va trong suw so sanh véi nhirng
ngudi khac. Ngay khi ban di dén d6, ban bi sap bay.

Vi thé mot [An nira, hdy mang n6 quay tré lai véi
sw ti té€, v&i tam tr: “Téi mong dwoc clr ngu trong sw
an lanh; mong tit ca ching sanh dwoc ¢t ngu trong sw
an lanh”. D6 1a mot 14p trwong an toan hon, c6 thé bd
xuong va dat sang mot bén tit ca nhirng cai tao nén cai
“t6i” va cai tao nén cai “cua toi”. Cai tao nén cai “toi”
va cai tao nén cai “cda toi” lién tuc dwoc kién tao; nd
khéng giéng nhw cai “t6i, chinh t6i va cai cia t6i” cé
lién quan dén mot thé c6 dinh that su.

Dby 1a diéu ma ching ta lic nao ciing dang tién
hanh. Piéu dé that sw dwgc lam ré trong tir ngir Pali
la ahankadra (ngd man) va mamankdra (nga s&). Kara
la dong tir “lam”: cai “lam nén cai t6i” va cai “lam nén
cai cia t6i”. Chung ta dang tién hanh né va dang tao ra
né, mic du n6 giong nhw sw hoc viéc cia mot phu thuy
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trong Fantasia® cia hiang Walt Disney. Sw hoc viéc két
thiic véi nhiéu sw rac réi hon nhirng gi ngwdi dé du tinh.

Nhitng 1&i day cia Pirc Phat cho ching ta cac
cong cu dé cé thé cho phép diéu d6 dwgc budng x3,
dwoc dat xudng va dwoc bo xuong. Tat nhién do ciing
la mot “hanh dong” nhwng vai tro cuaa sw thuc hanh la
nghé thuit dit dé sw chi tAm. Ching ta dang can tién
hanh diéu gi d6. O mot mirc d6 nhat dinh, ching ta
luén dang tién hanh diéu gi dé. P6 chinh la ban chat
cda thin va tAm. Nhung ching ta c6 thé dit sw chu
tAm vao hanh vi cda sw budng xa, hanh vi cla sw tir té.
b6 la nhirng hanh vi vo cung tinh thirc mang lai nhirng
qua cda sv an lanh va binh yén.

Chuing ta cAn nhic nhé chinh ban than minh phai
lam diéu nay: “Moi ngudi nén duy tri sw quan twong
nay”. N6 dang nhic nhé chung ta va dang quan tudng
dén sw rng dung cta chanh niém. Khi ching ta buéng
X3, “khéng bam vao cac dinh kién, mot nguwoi trong
sach, c6 tAm nhin sang ro, dwoc gidi thoat khoi tat ca
nhirng tham duc va khéng dwoc sinh ra mot Ian nira
trén thé gi¢i nay”. Nguwoi ndo dwoc gidi thoat khoi tat
ca nhitng tham duc va khong dwoc sinh ra mot lan

6  Fantasia: mot bd phim hoat hinh do hing Walt Disney san xudt nam 1940.
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nira trén thé gi¢i nay chinh 1a mét anagami hay mot
vi A-la-han, mot vi thanh B4t lai hay mét vi Giac ngd
mot cach day dd. b6 1a hanh vi that sy cla sw tik té, trér
thanh mot nguwdi c6 thé thAm nhap mét cach diy da
vao trong nhirng 1&i day va hoan toan giai thoat khoi
nhitng sw veéng mac cda luan hoi.

TAt nhién, vi du gan nhat déi véi toi, mot vi du
hién thoi, 12 ngai Ajahn Chah. Hinh mau cta Dtrc Phat
van con dang cong hwdng sau 2.500 nam. Hanh vi ciia
sw budng x4, c6 thé dwoc giai thoat khoi tit ca nhirng
tham duc, tranh xa khoi vong luin héi da c6 mét tac
dung manh mé phi thwdong dén thé gidi.

Thién sw Ajahn Chah da néu gwong vé tim tir va
c6 kha nang goi cdm hirng cho moi ngwoi thwe hanh.
T6i khong biét chinh xac c6 bao nhiéu tu vién & Thai
Lan dworc lién két véi ngai Ajahn Chah - vai tram. Va tat
nhién, c6 cac tang doan phwong Tay: Hoa Ky, Canada,
Anh qudc, Phap, Thuy Si, Plrc, New Zealand, Australia
va Malaysia. Cac tu vién va rat nhiéu nhirng noi khac
da ting truwdng chi tir nhitng chi thé nho bé. Giéng
nhuw la ngai 4y ngoi trén mot chiéc 14 sen & ngay giira
tu vién va moi nguoi di vé phia ngai.

Tam tlr cda Thién sw Ajahn Chah la tAm tir dat
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dén qua vi thong qua cam két ddi véi sw budng xa. Khi

ngai dwoc héi, “Piéu gi dwong nhw da lam nén sw khac

biét véi ngai?” - Ngai noi, “A, tdi da luoén lué6n mudbn tim
7N

thay mot sw két thic doi véi moi thi”. Ngai khong hai
long cho dén khi ngai that sw tim thiy mét sw két thic.

Ngai Ajahn Chah da c6 nhiéu khé khan trong sw
thuc hanh. N6 khong dé dang véi ngai. 0 mot mikc
dd nao do, diéu doé co 1é da lam cho ngai ti té va tir
bi nhiéu hon, béi vi ngai c6 thé hoan toan thu nhin
nhitng khiém khuyét cia tit cd ching ta. Ngai cé
kha ning nhin thiy dwoc ban chat. Ngai tu tip tim
tlr, nhwng né khong giong nhw 1a ngai khong phai doi
dién v&i su san gian, 4c cdm hay ac y cia chinh minh.

C6 mot cau chuyén hay vé ngai Ajahn Chah. Ngai
dang ngo6i va thuyét gidng, nhw thwong khi, & phia
dwdi noi & ctia ngai. Mot nha chiém tinh hoc dén tham
va bi say mé bai sw hai hwéc va 4m ap cia ngai. Cuodi
cung vi 4y 14y hét can ddm dé hoi ngai Ajahn Chah
rang liéu 6ng 4y c6 thé nhin vao chi tay cia ngai Ajahn
Chah hay khéng. Tat nhién, ngai Ajahn Chah tréu 6ng
ta va noéi, “A, bd toi sé tring s6 ha?”. Vi dy nhin vao tay
ngai va néi, “Thwa Luang Por, cac chi tay trén tay cua
ngai - ngai c6 nhiéu diéu sin gidn!”. Thién sw Ajahn
Chah mim cwoi va néi, “Vang, nhuwng t6i khong dung
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dén nd”. Chinh nhirng tir ngir don gian do: ban khong
phu nhan ca tinh hay tinh khi cia minh nhwng ban cé
tri tué va sy sang sudt dé noi rang: “Toi that sw khong
muén ldp lai diéu do6. Pa trai nghiém qua roi. Pén luc
phai buong bo nd”.

M6t cAu chuyén khac vé Thién sw Ajahn Chah khi
ngai da la tru tri cia tu vién dwoc vai nam. Ngai la mot
vi “ddc cong” thuwce thu. Néu ban tro chuyén véi nhirng
vi tang that sy cao quy, ban sé nhin thay khong c6
nhiéu diéu vui dua; ngai v cling nghiém tic. Mt ngay
no, sau khi tho trai, nhirng ngwoi khac da tho thuwe
xong va roi di. Khi ngai Ajahn Chah di ngang qua mét
vi Sa-di, ngai nhin thiy vi y dang dirng, cim cai &m
nwéc 1én va thay vi di tim mét cai c6c dé rot nwéc uéng
thi lai uong truc ti€p tir chiéc 4m nwdéc. Ngai Ajahn
Chah da mAt binh tinh. Trwéc hét, that khiém nha khi
madt vi tang hay mot vi Sa-di dirng va uong nwée. Va ké
dén 1a l1am diéu do6 bang cach udng truc tiép tir chiéc
am nwdec thi thatla té.

Ngai Ajahn Chah nhin mot lwot va chot civa & phia
sau vi dy. Ngai sé danh don vi Sa-di nay. Vi 4y nhin thay
ngai Ajahn Chah va bé chay khédi noi d6. Ngai Ajahn
Chah duéi theo ngay sau, c6 gang bat vi 4y lai d€ danh
don. Vi dy chay nhanh hon va da trén thoat. Sau dé, ngai
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Ajahn Chah suc tinh ra: ta dang lam gi vay? Ngai quay
tr¢ lai noi & cia minh va khong di ra ngoai trong ba
ngay. Ngai da ng6i va “lam viéc” véi con gidn dé. Ngai da
khong bwéc ra ngoai, khong di khat thuc va cling khong
an gi. Chu ting noéi rang, sau lan dé khong ai nhin thiy
ngai biéu 16 con gidn mot 1an nao nira. Piéu d6 vo cung,
vo cung thu vi. Ngai chi nhan thirc rang, “DPay la dau
don, day la dau kho va toi that sy phai xt Iy n6”.

Nhirng bac thay c6 tri tué hay long bi man khong
sinh ra theo kiéu da san nhw thé - d6 khéng phai cach
no6 hoat dong. Ban phai “lam viéc” véi né; ban phai xtr
1y né. Can c6 sw nhan thirc rang: day 1a khé dau va co6
mot cach dé thoat ra khoéi diéu nay. Piéu nay cho thay
rang tai sinh hét 1an nay dén lan khac, thAm chi néu
n6 khong dé chiu thi khong dang dé tai sinh. DPay la
mot mén qua 1én lao cta sy tir té dbi véi thé gidi. Bo
12 diéu ma ching ta c6 thé dang 1am, moi ngwoi bang
cach riéng cia minh. Chuing ta c6 thé thiét14p chu y do,
sw quyét tAim d6. Thién tAm tir khong chi la mét cach
thirc khoan dung dé 1am cho chinh ban thin ban cam
thiy tot dep hon mot chit. 6 chinh la sw tu dudng
cac gdc ré cla su giai thoat clia ban va nhan dién diéu
gi 6 loi ich d6i vdi ban va tat ca ching sanh. Vi thé tbi
dé nghi diéu do6 cho sw quan tuwdng sang nay.



LAN TOA TAM TU PEN TU PHUONG

Chti tdm dén tam tir va chdm chdm xdy dung
da, cho phép né dwoc nam giir bén trong con tim.

Khi chung ta lam viéc véi sw tu duwdng tam tu,
mot nhan cho sy khéi sanh cia tam tir 1a khong tham
gia vao nhirng diéu gay buc tirc hay dan dén sw 4c cam.
Nhw mét sy tu dwdng cé y thirc, chling ta cht tAm dén
diéu minh tri nhan 1a tot dep hoac dwa dén niém hanh
phuc va sy an lanh.

Ching ta dang tién hanh mot sw lwa chon tinh

255
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giac. Diéu nay khong c6 nghia rang moi thir tuyét voi
va xinh dep. Nhwng: “T6i c6 thit sw mudn tham gia
vao nhirng diéu giy khudy déng biéu hién cia sw ac
cam va ac y khong?”. Bang cach tinh giac tham gia vao
nhirng diéu chiing ta tri nhin sé dwa dén sw an lanh va
khuyén khich cho wéc muon vé sw an lanh, sé c6 mot
strc manh cua chu y hinh thanh trong tam, va ching ta
c6 thé duy tri dwoc dong wéc muon tot dep do.

Dwéi anh sang nay, téi nghi diéu quan trong la
can nhan dién rang ching ta khéng can gat bo hay xua
dudi kha ning vé sw nhan thirc sau sac, vi day 1a diéu
l1am cho ching ta c6 kha nang nhan dién duoc rang co
nhitng diéu dwa dén sy ac cdm va ac y. N6 lam ching
ta c6 kha ning khong dé cho sw ac cadm d6 c6 thoi gian
“choi duia” qua nhiéu trong tim.

Trén thuc t€, néu chiing ta muén tao danh muc tit
ca moi thir ma ching ta bi xtic pham hay lam ching ta
b4t binh thi danh sach nay c6 thé bat dau lén dan Ién.
Nhwng c6 mot su lwa chon cé y thirc khi khong danh cho
no su chd tam do. Trong sw nhan dién nhirng loi ich cta
tAm tit, cAm giac dé chiu ctia than va tAm ma ching ta trai
nghiém, ching ta khuyén khich ban thin diéu chuyén sw
cht tAm dén diéu co thé dan dén sy tudn trao bén trong
sw nhin thirc vé nhirng suy nghi va cdm tho cda tim tir.
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So sanh diéu nay véi thire dn, cé nhiéu loai thirc
an 16i kéo sw chu y cta ching ta, nhwng néu ching ta
c6 ché do an toan banh pho-mai va thirc an vat, chung
ta sé di dén két qua la khong thit khée manh. Toi c6
mot ngwoi ban & Australia da giri cho t6i mot birc anh
v&i dong ghi ch, “David cia Michelangelo tré vé sau
hai ndam & Hoa Ky”. D6 1a mot birc anh rat vui ctia David
dang bi béo phi. Ciing giéng nhw vay, tim can dwogc
nudi dwdng bang nhirng suy nghi tich cuc dé 1am cho
tdm va con tim dwoc sang ro, theo dé mang lai cam
giac cuia sw an lanh.

Sw nudi dwdng tam tir mot cach tinh gidc la mot
cach thién xdo dé diéu chuyén sw chd tim. Khi ching
ta lam diéu do, n6 c6 tic dung nhw mot dung moi dé
lam phan huy va cuén tréi di nhirng suy nghi tin min
va nhirng trang thai cia sw 4c cadm va ac y. Piéu d6 co
mot sttc manh bén trong ddi v&i sw tinh giac boi vi
khi ching ta nhin thidy moi thit du¢i sw soi dan cta
ac cam, ac y va buc tirc thi moi thir 1a mot sw xam hai
va la nguon goc cia sw b tirc. Moi thir dwoc doc biét
thong qua lang kinh ctua sw buec tirc.

Mot trong nhirng hinh anh Ptrc Phit st dung dé
mo ta cac trién cai la nwdc (Kinh Tang Chi B 5.163).
Khi nwéc dwoc chira trong cac vat chira ciia minh,



258 Tu dwéng tdm tir bang thién Chdnh niém

nwdc sach sé, tinh khiét, mat mé, mang lai sy hai long
va twoi méi. Chung ta c¢6 thé nhin xuyén qua né mot
cach ro rang. Nhung hinh anh Ptrc Phat dwa ra khi so
sdnh nwdc vdi trién cai ctia sin nhué va ac cam la nwée
dang so6i. N6 dang sbi va dang cé bong bong nwéc; va
ching ta khéng thiy dwgc sw phdn dnh ctia ching ta
bén trong n6 hay nhin thiy xuyén qua né mét cach ro
rang. Néu nwéc ban bong bong ra khoi cai ndi va ban
tring ching ta, né 1am ching ta béng. Ac cdm va ac y
cling c6 sw biéu hién twong tw nhw vay.

Khi ching ta dinh dwoc tam, hay mang tam quay
tré lai véi trang thai tw nhién cia né ma khong thém
vao d6 sw 4c cAm va 4c y; va hdy lam mat n6 bang sy
phat trién cia tAm tl, sau dé nd sé trd lai trang thai
r0 rang va trong tréo. N6 dang lam m&i dé cé thé nhin
vao dwoc, dé 1am sach, d€ udéng dwoc. Ban cé thé lam
bat ctr gi ban mudn v&i n6 khi tim dwoc dwa dén trang
thai do.

Khi quan twdng cudc doi cia Plrc Phat nhw mot
tAm guwong vé tAm tl, c6 nhirng sw bién ma Ngai da
dwa vao sy &ng dung cua tam tir va n6 mang lai tac
dung manh mé. Mot cau chuyén dé 13, vao ldc cuodi doi
ctia Dtrc Phit, c6 ngwdi em ho ctia Ngai - Devadatta (Dé
Ba Pat ba), cling la mot tu si nhwng rit thém thudng vi
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tri cia Pirc Phit va muén ti€p quan vi tri dé. Pirc Phat
khoéng danh cho ngwdi nay nhiéu sy khuyén khich vé
ham mudén nay va bé Ba Pat Pa da nu6i lén sy thu han
d6i véi Dire Phat va am muwu giét hai Ngai.

Mot cach dé 6ng ta lam diéu dé la mua chudc
quan than cda nha vua, nhitng ngwoi canh gitt voi
Nalagiri - con voi cia quéc gia nhwng ciing 1a mot con
voi dit, ddm trach céng viéc nhr mot dao pha hanh
hinh. Ho kich déng con voi dit bang rwou va thad nd ra
khi Dirc Phat di dén dé con voi da bi lam cho dién tiét
nay sé giam chét Pirc Phat. Ngai A Nan Pa - ngudi thi
gid dang tin ciy clda Dic Phit, da trong thiy con voi
di tién dén va vwot 1én phia trwedc Dirc Phat dé bao
vé Ngai. Ptrc Phat bao ngai A Nan Pa buéc sang mot
bén va sau dé phat téa tam tlr. Ngay khi viéc nay dwoc
tién hanh, con voi dit tién t&i chd Pirc Phat nhwng sau
do6 da dirng lai, kha gin cho Dirc Phat, bi anh hwong
b&i stitc manh cia tAm tir. Sau dd, con voi cdi dau va
dung chiéc nga cia né cao gom it bui tir ban chin cta
Dirc Phat va rai 1én trén dau né (Tang Luit, Tiéu phdm
7.10-12). D6 12 mot cAu chuyén dé thwong va ¢ 18 da
dién ra rat t6t dep. ThAm chi néu khoéng dién ra, né
cling van 1a mot cau chuyén y nghia.

Hiém khi chiing ta phai d6i mit véi nhirng con
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voi dir dang tién dén gin ching ta, nhuwng Dirc Phit
da chon thwc tip niém tin cia Ngai vao sirc manh ctia
tAm tir. TOi nghi rang, trong viéc twong tac véi nhirtng
tinh huéng thwdong nhét, that hivu ich dé nudi duwdng
nhitng hinh dnh nhw thé: “Néu Plrc Phit cé thé dua
vao tAm tir trong nhitng tinh huéng khac nghiét nhw
vay, tai sao ching ta khong thit né trong tinh hudng
nay va xem chuyén gi xay ra?”. Néi chung, ban sé thay
c6 tac dung. Diéu gi d6 sé thay doi. D6 1a mot trat tw tw
nhién: tit ca ching sanh déu hoi dap lai long tir.

T6i nhé dén mot truedng hop khi tdi van con dang
s6ng & Thai Lan. T6i con kha tré trong vai tro la mot
vi tru tri va dang ¢c6 mot mau thuln véi vai vi ting.
To6i thwong xuyén cd cadm tho vé sw bit an va tu hoi
tai sao nhirng “ké ngu ngdc” nay lai khong tuin theo
sy “ding dan” clia minh. Sau mot thoi gian sir dung
phwong phap d6 va khéng thanh cong 1am, tdi nghi
rang toi sé thir dung dén tam tur.

M6t nhém nho cac vi ting da két phe véi nhau
va dang tao ra nhiéu sw phan chia trong cong dong
tang chung. T6i da quyét dinh di khit thwc trong mot
khodng thoi gian dai hon, gdn mot gio rwdi dong ho,
do1a16 trinh ma ho da va dang thyc hanh ltc do. Trong
sudt quang thoi gian d6 1a trong sw im lang. M6i budi
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sang, chi truwdc khi binh minh 16 dang, ban di ngang
qua vung qué va cac ngoi lang va quay tré lai tu vién.

Vi thé, toi sé bat ddu ngay hom do di khat thuc
cung v&i ho, danh toan bo thoi gian d€ hinh dung,
khéi phat va lan téa tAm tir vé phia ho. Téi da co git
cho n6 cang ro rang trong kha nang cta tbi trong suot
ngay hom do6, nhwng to6i sé lam cho né tré thanh mot
sw tip trung dac biét manh mé trong sudt thoi gian
khat thwe. Piéu d6 that sy thia vi. Khoang ngay thir ba,
nhirng vi ting d6 da bat dau di vé phia toi. Trong khi
trwdrc do, sw giao ti€p hoan toan bi déng chat, ho da
dén, ching toi giao tiép va tit ca da dwoc cdi mé tir do.
Chung t6i c6 thé thao ludn va hiéu ra ching to6i bi 1éch
hwéng & chd ndo. Diéu d6 dwoc gidi quyét chi trong
mot vai ngay. T6i hoan toan bi kinh ngac va dwoc khoi
goi cam hirng.

Néu ban thit su thiét 14p tim ctia minh v&i tAm
tlr, n6 ¢6 tic dung tao ra suw thay doi. TAt nhién, tac
dung 16n nhitla & ban than téi, khong bam vao nhirng
dinh kién. Piéu d6 gidp ich nhiéu. Dwong nhw n6 kha
tran tuc ch* khéng man nhan nhw nhitng ciu chuyén
ctia Dirc Phat. Néu ban trai nghiém véi tAm tlr, ban sé
nhan thiy rang ban c6 mot cAu chuyén hay biét dén ai
dé, ngudi c6 mot cAu chuyén vé cach ma tAm tir that
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sw da mang lai tic dung nhuw thé nao. Diéu nay hoan
toan tw nhién. Y niém vé tam tir 1a mot phadm chat phd
quat ma tat cd moi ngwoi déu hoi dap.

HOm nay, to6i mudn gi¢i thiéu mot mo thirc khac
cda thién tam tlr, dwoc dya trén diéu ma ching ta tung
sang nay: “Toi s€ an tra trong sw lan téa mét phwong
bang cai tAm..” Quyén sich tung noéi la “con tim”
(heart) nhwng n6 thwong duoc dich la “tam” (mind).
Do6i véi toi, dwong nhw thi vi hon dé tung véi tir “tAm”.

DPay 1a mo thirc phd bién nhit cla tAm tir va cac
tdm vO lwong trong cac thoi phap. N6 xuat hién ¢ nhiéu
noi: “T6i s€ an tru trong sw lan téa mdt phwong...” -
day 1a tinh phwong hwéng trong y nghia rang né dwoc
hinh thanh xét vé cdc phwong hwéng, bén phwong -
“bang cai tAm thAm dim tir tAm; twong tw nhw vay v&i
phwong thir hai, twong tw nhw vay véi phwong thir ba,
twong tw nhw vay véi phwong thir tu; twong tw nhw
vay bén trén va phia dwéi va chung quanh r6i moi noi;
va dén cho tit ca ciing nhw dén cho ban than t6i”. Y
thirc lan tda tAm tir ra cic hwdng khac nhau - bac, nam,
dong, tay, bén trén va phia dwdi, tit ca chung quanh -
dé chung ta dang cho cdm tho ctia tAm tlr mé& rong ra.

“Dén cho tat ca cling nhw dén cho ban than t6i”
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thiét 1ap cadm tho cua tAm tir bén trong con tim, sau
dé dé cho no lan tdéa va mé rong ra. D6 1a phan tiép
theo cta bai tung, “T6i sé an tra trong sy lan téa toan
bd thé gidi bao boc chung quanh bang cai tAm thim
dam tir tAm” - xuyén sudt sw rong mé cla thé gidi va
cudi cung la tit ca cac thé gidi, khéng chi cach chung
ta hinh thanh cho hanh tinh nho bé cia ching ta, dang
troi noéi trong khong gian. Hay dé cho y thirc vé sy mé
rong dé dwoc tré nén quang dai, cao quy va vo lwong
v0 bién.

“Khong cé su thu nghich va khong c6 sw ac y”:
day la sw tinh tin. Khéng c6 bat cir sw thu nghich nao,
khong c6 sw cho phép cua ac y, 1a chia khoa dé gii di
hay dé chiéu 16 tAm tlr, nhw trong phan gi&i thiéu vé
bai tung, “Bay gi¢ chiing ta hiy lam cho bon phim chit
vO bién nay dwgc téa 16”. Ching ta dé cho con tim va
tdm dwogc thiét 1ap bén trong nhirng phdm chit cao
quy do6. Hay dé cho né dwoc toa 16, khong can tré no
bang sw ac cam, 4c ¥, lo lang hay s¢ hai, tit ca cac xu
hwéng ma ching ta c6 thé thém vao bén trong no.

Khi lam diéu nay, ching ta cho phép con tim cdm
nhan dwoc sy quang dai, cao quy va vo lwong vé bién.
Chuing ta thdy rang nhirng ph4m chat nay 1a chan my.
Khi chung ta nghi vé nét dep trén phwong dién ly tinh
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trong thé gidi nay, n6 khong sanh dwgc véi vé dep cia
mot phdm chat cao quy nhw tAm tr. D6 1a mot hinh
anh ma Ptrc Phat sttr dung. Trong sw so sanh véi cac vi
sao, khong c6 bat ctr gi ¢6 thé téa sing nhw mat troi.
Clng twong tw nhw vy, khong c6 bat ky phdm chit
nao téa sang nhw tim tir. Hay vé dém, khong c6 bat
clr gi tda sang nhuw trang tron. Cling twong tw nhw vay,
khong c6 bat ky phdm chit nao tdéa sang nhw tam tir.

Prc Phat dwa ra nhitrng anh du phu hop va khac
nhau: nudi dudng chinh ban than minh bang nhirng
pham chit d6 cla tAm tir, lan toéa 1én trén, xuéng duwdi,
ra xung quanh va khip moi noi, dén cho tit ca ciing
nhw dén cho ban than t6i. C6 y thirc vé viéc thiét 1ap
bén trong ban than ching ta cam tho quang dai, cao
quy va vo lwong vo bién nay.

Khong qua lau sau khi ching ta dich nghia nhirng
bai tung nay va bat dau tung ching thi c6 ai d6 ndi
rang, “Khi ching ta tung nhirng bai tung nay, chiing ta
dworc cho la cdm thiy quang dai, cao quy va vo lwong
vO bién va tit ca nhirng gi t6i cdm thay la bi ruéng bo,
kiét qué va kho s&”. Nhwng diéu cin lam la thu kéo suw
cht tAm dén phdm chat nay va mot cdch chdm rai xay
dwng d3, cho phép né dwoc nam gii trong con tim.
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Toi nghi ching ta cling can c6 “mét lwong 16m”
sw tr té va wéc mudbn tot dep cho nhirng théi quen
clia tAm ching ta. Ching dwoc bam ré that siu. Dirng
dé bi de doa bdi diéu dé. C6 thé lam dworc; tit cad déu
kha thi. D6 1a tirng giot, tirng giot va tirng chut, tirng
chut. Chung ta c6 thé thiét lap nhirng phdm chit nay
va mang ching vao trong tam, gieo nhirng hat giong
nay. Theo thoi gian, né chac chin sé ting trudng.

Hinh anh ma cac nha sw Thai Lan st dung khi
chiing ta dang tu duwdng cac phim chat t6t dep va diéu
gi d6 thién xao 1a chiing ta phai sdn 1ong gidng nhu mot
nguwoi ndng dan gieo lda. Nguwdi nong dan chi méi dang
rai hat gidng ra xa, khap noi trén nhirng canh dong.
Chung ta khong hoan toan chac chan liéu cac hat gidng
sé moc lén hay khong. Diéu gi sé xay ra? Nhwng dé la
ban chat ctia moi th khi cac duyén chin muoi, theo dé
mat troi, nwdce va dat déu tot thi nhirng hat giong ma
chung ta rai di moc thanh cay. Ching di theo chu ky dé.

Twong ty, véi sw thuwe hanh gieo nhirng hat giong
cda tAm tir trong tim, két néi ching di vao su tinh giac,
chung ta nhin thiy ching quay tré lai 1an nira. Diéu
khai sanh la cadm giac vé sw thoang dang, 4m ap va tir té.

Ching ta c6 thé str dung bai tung dic biét nay nhw
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mot dé muc khi ngbi va mang nhirng y nghi vé tim ti
vao bén trong minh. “Dén cho tit ca cling nhw dén cho
ban than t6i”: mang sw chii tAim ctia minh dén cho chinh
minh. Hinh dung ai d6 dang ng6i & day. Hinh dung ai dé
khi hanh phtic, nhw mot ngwdi dang nhin vao mot tim
guwong lac nguoi dé dang rat hanh phic, cdm thay an
lanh, thodi mai va dé chiu. Hay mang diéu d6 vao trong
tam, vao trong s tinh giac. “T6i dang ngoi & day, hanh
phtic, dé chiu, dwoc gidi thoat khéi sw so hii, 4c y va bat
an”. Hay chi dé cho diéu dé tw no thiét lap.

Sau d6 st dung cac ngit: “T6i mong dwoc an lanh
va hanh phtc; té6i mong duy tri dwoc cdm tho cia niém
hanh phic va sw an 1anh”. Hay dé€ cho né an dinh va lan
téa trong than. Hit né vao dé no lan toa tir dinh dau di
xudng. Cling trong cung mot y nghia rang hoi thé tiép
nang lwong cho than, cdm tho cda tim tir ti€p nang
lwgng, lam sang ro, lam thw gidn va lam diu phan dau,
phan dinh dau, c6 va hai vai.

Thé ra, thw gidn bat ky sw cang thang nao, bat ky
cam tho nao cda sw xung dot hay kho6 khan. Hay dé cho
né dwoc phéng thich. Hit vao, cho phép sw am ap cia
tam ttr lan téa dén hai vai, hai canh tay, thw gidn va lam
diu toan bo phan nguc, lwng va bung. Lam diu nhung
tiép ning lwgng va lam sang ré: d6 1a ban chit ciia ndng
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lwgng tAm tir. Phin lwng dwdi, cac chi, cac diu gbi va di
xudng cac long ban chan: st dung nguén nang lwong
cta tAm tlr dé thiét 1ap n6 bén trong ban than minh.

M6t 1an nira, ching ta str dung nhirng y nghi hay
nhitng sw nhic nhé do, xem né c6 dang gieo hat gidng
chi bang mot tir 1a tAm tr hay mot mo thirc nao dé
khéc c6 thé danh dong tim ttr, “Mong cé dwgc sw hin
hoan va sy an toan: Mong tit thay ching sanh déu
dwoc dé chiu. Téi mong dwoc an lanh va hanh phac”.
Cai nao ciling co6 tac dung ca. Chung ta khong dang c6
dé lam dung vé mit ky thuit. Thay vao dé, diéu gi sé
that sw c6 tac dung va htru ich?

Hay cam nhan sy tradi nghiém cta riéng ban
théng qua nd. Hay dé cho cdm giac vé tAm tir cia ban
thiét 1ap chinh né bén trong tim va bén trong than
nay. Sau do, hay dé cho cdm tho dé m& rong ra, lan téa
va tran ngap. Diéu hiru ich 1a khong qua tham vong ltc
m&i bat ddu. Néu ban dang st dung cac phwong khac
nhau, hiy lan téa mot phwong bang cai tAm thAm dam
tAm tir. Ban c6 thé chi thwc hién né dén nam, muoi
hay hai mwoi bwéc chan (twong tng khoang mot mét
rudi, ba mét hay sau mét) xung quanh minh.

Hay lan téa vé mot phwong: phwong bac. Trudéc
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mat ban la gi? Phia dong ctia ban, bén tay phai ciia ban
1a gi? O phia nam, & sau lung ban 13 gi? & phia tay, bén
tay trai thi thé nao? “Bén trén, phia dwdi, xung quanh
va khdp moi noi, va dén cho tit ca cling nhw dén cho
ban thin minh”. Hiy dé cho diéu d6 6n dinh va cam
thiy thodi mai. Hay hit thé vao bén trong khéng gian
dé. Hay dé cho nang lwgng cda hoi thé va nang lwong
cta tam twr lan toa trong khong gian do, tuy nhién ban
hinh thanh n6 trong tAm minh - bat du mot chut nho,
gan canh va xung quanh ban.

Hay dé cho cam tho d6 khong bi can trd béi suy
nghi lan man hay y niém rang “T6i dang tién hanh sai
r6i? T6i lam cé ding khéng?”. Plrng phén tich hay suy
nghi vé n6. Pay 1a mot bai tip vé cdm tho. Hiy dé cho
cam gidc cta khong gian lan téa bang cai tAm thim
dam tir tAm, cho du bat ctr diéu gi va tuy nhién ban hinh
thanh n6, mét mét rwdi hay ba mét xung quanh ban.

“Quang dai, cao quy, vo lwong vo bién va dén cho
tit ca cling nhw dén cho ban than t6i, khong c6 sy thu
nghich va khong c6 sw ac y”. Day 1a nhirng sw nhic nhé
dé gitr cho tAm sdng sda va ro rang. Hay dé cho n6 6n
dinh. Sau dé st dung ngtr nay mét lan nira: “T6i sé an
trd lan téa dén mot phwong bang cai tAm thAm dam
tlr tam”.
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M& rong cam tho nay dén bat cir diéu gi cam thay
thodi mai. Ching ta & trong mot thung lling, vi thé hay
lan téa thung liing nay bang tAm ti, khi dang ngoi & day.
Truwdc mét la gi? TAt cd moi ngwoi, tat cd chiing sanh, du
ho 1a con ngudi, moi ngwoi trong nhém cua ching ta,
moi ngwdi la cw dan & day; cac dong vat séng & day; cac
chiing sanh khong c6 than mang, bat ky chw thién nao,
bt ky ching sanh nao khac c6 méat & day. Hiy mé rong
tAm tir, bao gobm tit cad moi ching sanh trong do.

Phuwong thi hai vé phia dong hay hwéng vé phia
tay phai ciia moi ngudi: tit cd nhitng ching sanh &
phwong do; tat ca nhirng ching sanh & phwong nam,
nhirng ching sanh & phia dwdi; nhirng ching sanh &
phia tay trai cia méi ngudi. Hay cho phép diéu dé6 mé
rong ra, tré nén rong mé hon va lam cho sang ré hon.

C6 mot y niém rang tat ca ching sanh déu xirng
dang v&i tAm tir cia chdng ta. TAt ca ching sanh déu
tran quy no6. Khi chung ta gap go ai dg, ngwoi do trao
cho ching ta mot ctr chi cia sw tir té, diéu dé ludén
dwoc trAn quy. Piéu dé 1a tw nhién. Vi thé, ching ta
ngoi va phat khdi, trai rong, lam cho tran ngip va lan
téa khong gian xung quanh bon phwong, bén trén,
phia dwéi, xung quanh va khip moi noi. Hay dé cho
diéu d6 tré nén sang rd hon, va sang ro hon.
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DPirng dé cho ban than ban bi kéo lui lai phia sau
b&i cac cam tho cia sy gidi han. Chung ta gi¢i han
ban thin bang sy suy dién cta minh vé sw bit kha
di, khong xtrng dang hay khong du t6t dep. Ching ta
nhan thirc dwoc rang diéu dé khong can thiét. V&i tAm
tlr, that sw khong 4p dung nhw viy. P6 la mot pham
chat vo cung phé quat; hay cho phép diéu dé lan toa.
“T6i sé an tru trong sw lan téa toan b thé gi¢i bao boc
chung quanh bang cai tAim thdm dam tir tdm; quang
dai, cao quy, vo lwong vo bién, khong c6 sy thu nghich
va khong cé sw acy”.

Hay nhan dién rang tham chi diéu do chi 1a su
tin mun cua ac y, mot tia I16e 1én clia su tiéu cuc, d6 la
mot sw gidi han ctia con tim, c6 thé dwoc dit sang mot
bén va bo xudng. Ching ta c6 thé cho phép cam tho
cla tAm tir m& rong ra. Ching ta c6 thé tiép tuc “lam
viéc” véi nd; chung ta cé thé trai nghiém. Hay dé cho
cam tho cua tAm tir mé réng xa ra ngoai, dén v&i cang
nhiéu ching sanh hon nita, khéng phan biét bat ck
diéu gi, khong phan chia thé gi¢i ra thanh ching ta va
ho hay t6i va nhitng ngu¢i khac. Hiy nhan dién rang
con tim cua tam tw khong tao ra nhirng sw phan biét
dé. b6 1a phdm chat nén tadng cua tim ti. D6 1a diéu
mang dén cho no stirc manh, khi ma ching ta c6 thé
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khong bi sa 1y vao nhirng sw phan biét dé. Khi ching
ta tao ra nhitng sy phan biét do - toi va nhitng nguoi
khac, ching ta va ho - sy gi¢i han dé va cdm tho ctia sy
co ép ngay lap tirc dwoc cam théy.

Néu ban cam thiy sw lan toéa tAm tir sup do, hay
cr bat dau lai 1an nita. Diéu chuyén tdm tir dén cho
ban thin ban: “Va dén cho tit ca cling nhw dén cho
ban than t6i”. Hay hoa vao nhitng y nghi cia tam twr
dworc diéu chuyén cho ban thin ban. D6 la hat giéng, 1a
trong tam, 1a ct dia noi ma chung ta “lam viéec”.

C6 mot bac thdy & Thai Lan véi cong cu va
phwong phap gidng day dau tién nhit 1a sw tu duwdng
tam ttr. D6i khi vi thay nay sé yéu cdu moi ngwdi “lam
viéc” dé€ thiét 1ap tAm tir cho chinh ban than ho va sé
khong khuyén khich ho di xa hon diéu dé trong mot
nam, hai ndm, ba nam. Chi duy tri “lam viéc” véi diéu
dé. b6 1a trong tAm. DPlrng dit tham vong cho dén khi
ban c6 thé thiét 1ap cir dia d6 va thiét 14p n6 mot cach
vitng chac bén trong ban thian minh.

Nhu mot sy luyén tip, thit thd vi dé quan sat
thay diéu gi xay ra v&i tAm khi ching ta dé cho tAm tir
ma& rong ra va lan téa. Mot IAn nira, néu ban cam thiy
c6 diéu gi d6 can tré dang xudt hién thi hay tai thiét
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1ap rang khong phai voi vang dé di dén bat ky noi dau
ca. Boi twong chinh yéu ctia sy dinh tinh hay thién tp
la dé thiét 1ap tAm ttr, d6i twong clda tAm tir bén trong
con tim. Va dé 1a diéu chung ta cho phép dwoc ting
trwedng, nudi dwdng va khuyén khich.

Néu chung ta c6 thé m& rong cam tho dé ra bén
ngoai va nhan thiy rang diéu do6 hitu ich cho sw tu
dwéng cia minh, tit ca déu an lanh va tot dep. Nhwng
mot 1an nira, hdy chid tim téi sw trai nghiém, xem xét,
“N6 c6 hiru ich khéng? N6 c6 dang hoat dong khong?
N6 c6 giap ich gi khong?”. T6i sé an trq, lan téa toan bd
thé& gi¢i bao boc chung quanh bang cai tAm thAm dam
tlr tam; quang dai, cao quy, vo lwong vo bién, khong co6
sw thu nghich va khong cé sw acy”.



HOI VA DAP

Hoéi: C6 nhiéu nguoi dat dwoc sw chirng ngod
trong nhirng ngay gan day. C6 can quan tdm va ban
luan hay khong? Khi cac duyén da chin muoi va sw doi
héi 1a nghiém tic, vay thi cé thé “giac ngd” mot cach
nhanh chong khong, thua su?

Pap: T6i nhé lac Thién sw Ajahn Chah dén Hoa
Ky dé hodng phap. Vi ngai da tlrng thwc hién mot sd
chuyén di truéc d6 va da hoang phap & nhiéu noi khéc
nhau, ngai dwgc hoéi, “Cho dén bay gio, ngai da & Hoa
Ky dwoc mot thoi gian, ngai cdm thiy nhw thé nao vé
viéc dao Phat dang di dén Hoa Ky?”. Ngai Ajahn Chah
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véi cai nhin tréng rong trén gwong mit va ndi rang
dao Phit da chwa dén Hoa Ky: “T6i chwa thiy dao Phit
nao ca”. boi lac c6 thé 1a ngai Ajahn Chah bwéng binh.

Tat nhién, khi cac duyén da héi du va sw doi
héi 1a nghiém tic thi c6 thé gidc ngd mdt cach nhanh
chéng, nhwng tim thay nhirng nhan duyén day du va
c6 dwoc sw doi héi nghiém tic dé that khong dé dang
chut nao. Ban that sy phai duy tri sw doi hdi dé va phai
tap trung, diéu nay khong dé dang chut nao.

Phan nhiéu trong loi day cua Thién sw Ajahn
Chah la xung quanh sw chiu dung bdi vi d6 1a diéu
dwoc doi hoi. TAt ca chdng ta déu cé xu hwéng thiét
1ap chud y dé giac ngd mot cach nhanh chéng ngay tir
lAn dAu tién ching ta bat dau thwc hanh. T6i da xuit
gia v&i y twdng rang toi sé xuit gia tam thoi, hoc hanh
thién (t6i da c6 dén ba hay bdn thang ranh rdi) va
thanh twu it nhit 1a qua Du lwu. Sau d6 tbi c6 thé di
lam diéu minh muon. T6i sé khéng phai bi tai sanh
mot 1An nira vao cac coi thap kém hon. N6 hoan toan
khong dé dang nhw vay; nhung tit nhién, sw chd tAm
dén cac duyén da héi du va tinh nghiém tdc cta sw doi
hoi la that sy quan trong.

Héi: Nhirng kinh nao mé ta con dwong va qua vi
tu tap, thwa su?
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Pap: C6 hai thé thirc khac nhau. Mot la con
duwong nhu téi da mo ta vao dém trudc. Cling c6 mot
thé thirc khac, d6 1a sw mo6 ta ctia That Giac chi vé con
duwong va sw chirng dac. P6 1a trong Kinh Trung BJ 70,
bai Kinh Kitagiri. Con dwong va qua vi la kha pho bién,
nhwng to6i khong c6 dwoc sw tham chiéu hay theo hiéu
biét c6 dwoc trong tri nhé cliia minh.

Héi: Mong suw hoan hy néi déi diéu vé nhirng loi
ich cda viéc an trd trong tam tir trong suot qua trinh 1am
chung? Ca cho nguwoi cham sdc va ngudi dang chét di.

Pap: Loi ich tic thi cho ngwoi dang chét di la
tam khong bi 16i kéo vao cac trang thai tam tiéu cuec.
Piéu do6 lam cho toan bd qua trinh chét di dwoc dé
chiu. C6 mot sy dé chiu vé mat thé& chit va gidm bét so
hai. Ngwoi d6 c6 thé qua doi va dé cho thén ra di cling
v&i sw sang ro bdi vi né dwoc gitr 1y & bén trong moi
treong ciia tam tr. B6 1a loi ich to 16mn.

Con doéi véi nguoi cham séc thi c6 dwoc kha
nang dé tiép tuc va an trd bén trong nhirng goc do cia
tAm tir. RAt mét moi khi cham séc cho mét than thé
dang chét dan, vi thé lién tuc c6 nhirng diéu chan nan
va bat dinh. An tra trong tAm tir 1a mét cach giup cai
thién mot s6 nhirng diéu chan nan, lo lang, so hii va



276 Tu dwéng tdm tir bang thién Chdnh niém

nhitng sw dw doan kh&i sanh. Bo6i khi chiing ta dan trai
qua mirc ban than minh, c6 gang tré thanh mot ngudi
cham socly twdng. Co thé néi bang tAm tiy, “Toi that su
nhuw bi ‘chién’ 1én vay. T6i cin nho ai dé gitp dé”, ban
than diéu nay 1a mot hanh vi cia tAm ti.

Nhitng co thé nay can dén nhiéu sy quan tim khi
ching khong hoat dong. Trong chin nam cudi doi cua
Thién sw Ajahn Chah, ngai khong thé tw cham séc minh.
Ngai nam liét giwomg va khong thé noi chuyén hay sir
dung chin tay cia minh. D6 1a mot co hoi tuyét voi dé
chu ting c6 thé cham séc cho ngai. Ho thu x€p moi thi
vO cung tot dep. C6 bon vi tang va mot vi Sa-di vao ban
ngay va bon vi tang cing mot vi Sa-di vao ban dém, cham
s6c ngai mot cach toan dién. C6 mdt vi tang rat giau kinh
nghiém la ngudi cham séc trwedng, bao quat moi thit.

Ctr mdi hai tudn sé& c6 mot sw thay d6i. Moi ngudi
sé dén tu vién cda Thién sw Ajahn Chah va xép hang
cho @€ cham s6c ngai. Ho sé khéng lam bat cir gi cho
ngai Ajahn Chah néu ho khéng thanh thao viéc d6. Pén
giai doan sau, v&i Ong truyén thirc &n qua dwdong miii,
cac vi tang da phai rén luyén va thwc hanh véi chinh
ban thin minh trwéc khi ho dwoc cho phép dén gan
ngai Ajahn Chah. Thién sw Ajahn Chah nam mot cho
trong chin nam ma khong hé c6 mot vét 1& ngudi nao,
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day la diéu vo cung ky la. Sw cham s6c d6 dwoc thuc
hién béi long biét on va tir tAm. Thit sw la diéu vinh
dw khi dwgc cham soc cho ngai.

Nhwng hiu hét moi ngwoi khéng c6 mot tang
doan 1&n véi nhiéu tang si. B6 1a mot cong viéc kho
khan khi chdm séc nhitng co thé dang phan hoai di.
Mot trong nhirng cong dung ctia tam tir la tré nén thuc
té nhw cach ching ta cin tir té véi chinh ban than minh
va dwa nhirng ngu¢i khac vao bén trong do. Chung ta
thuwong cdm thiy rang minh nén lam tit cd moi thi.
Giong nhw chu ngwa trong Animal Farm’ cia George
Orwell, “T6i sé lam viéc cham chi hon. T6i sé lam viéc
cham chi hon”. Va tit nhién nhitng con lon - trong cau
chuyén nay ctr chat chéng ra ca ndi viéc. Chd ngwa quy
ngd, chét di va dwoc vin chuyén téi nha may. That sw
quan trong dé c6 dwoc tAm tir danh cho nhirng sw gidi
han va dé tim thay nhirng nguén tai nguyén khac.

Héi: Thwa suw, néu moi thi vé toi, than, nhitng suy
nghi, cdm tho va thirc udn cua t6i 1a vo thwong; va thaim
chi néu cai “ngd” 1a do twdng, thi t6i dang chi tAm dén
ai hay cai gi khi t6i wéc nguyén an lanh cho chinh minh?

7  Animal Farm: tam dich tiéng Viét Chuyén & néng trai, 1a tiéu thuyét trao
phuing ctia nha van Anh George Orwell dwgc phat hanh tai Hoa Ky vao nam 1946.
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Pap: N6 khéng giong nhw 1a khong c6 mot noi
trd ngu. Cai nga c6 hitu nay 1a mot trong diém, dan
dén sy tai sanh, c6 mot cai tam va c6 nhirng qua dang
chin tir trong qua khit. Nhitng thir nay khong phaila do
twdng theo y nghia rang ching khong c6 mot y nghia
hay tac dung nao. Chung ta trai nghiém va cdm nhan
dwoc nhitng qua dy. Mot phan ctia nhirng phwong tién
g@ réi cho chinh ching ta va ngirng dau kho tir nhirng
diéu phtrc tap ma ching ta tao nén cai nga do la tim ttr.
bé 1a mot trong nhirng phwong tién cai thién thién xao.

Sw pht nhin cai nga cling 1a mot tri kién sai 1am
nhuw viéc dang phat trién niém tin vao cai nga. C6 mot
sw cAn bang nho nhd ma ching ta cin thwc hién dé
hiéu dwoc nhirng loi gido hudn. Dy khéng phai la 1o
day vO nghia. D6 1a mét trong nhirng tri kién sai lam
co ban ma Ptrc Phit chi ra nhw 1a moét nguén goc cua
khé dau: bi dinh mac trong cai nga va vao trong cai ma
ching ta suy twdng nhw la cai nga, nhung cling khong
phai la sw phi nhan va khong phai xu hwéng vo nghia
héa cai nga. D6 1a mot tri kién sai Jam dan dén khé dau.

C6 mOt qua trinh nhan - qua that sy dang dién
tién. Ching ta cdm nhén va trai nghiém nhirng két qua
cta cac hanh dong va sy rng dung thién xao cua diéu
gi d6 tich cuc, thién lanh va dan dén binh yén, su sang
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ro va an lanh. Nhirng diéu nay v6 cung hitru ich.

Héi: V&i hau hét thoi gian trong khéa tu nay, toi
c6 nhiéu diéu suy nghi va lo ling vé mot van dé ma toi
dang phai doi dién trong cudc séng hang ngay ciing
nhu diéu t6i phai ti€p tuc d6i dién sau khoa tu. Toi da
c6 gang “lam viéc” v&i n6 mot cach thién xao, mé rong
tam tir cho ban than minh va nhirng nguwdi khac cé lién
quan va thwc hanh chanh niém, “lam viéc” véi s bat
an, san gian, ac cdm va “rong choi” véi tat ca nhirng
vién canh kha di va quay tré vé véi than. Diéu nay chi
lam moi thir dit d6i hon va cdm thay 4m anh. Téi nhin
dién ra dwoc trang thai nay tir nhiéu khoéa tu trweéc du
ndi dung tu tip co6 thay doi. Téi dang cam thay mét
tinh than. Thwa sw, sw c6 goi y gi cho téi khéng?

Pap: To6i nghi rang mot trong nhirng viéc cin
lam 12 nhan dién rang day la cAch ma tdm c6 xu hudng
di téi. N6 tim 18y mot vién canh hay mot kho khin
dac biét va sau dé 4m anh vao dé. C6 suw bat an va so
hai xung quanh noé. La diéu tdt khi noi rang, “Dwoc
roi, dé 1a mot trang thai tét dep dwoc thiét 1ap mot
cach hop ly”, va c6 thé nhan dién diéu d6. T6t hon nén
tiép can né bang cach hoi rang, “T6i cd thé ¢ tAm tir
dé xu hwdng do di theo va & bén trong trang thai do
khong?”, hon 1a c6 gang nghi rang, “T6i cAn tAm tir cho



280 Tu dudng tam tir bdng thién Chdnh niém

chinh minh; T6i cin tAm tir cho ngwoi kia” va phan
chia n6 ra nhu vay.

biéu ly twdng la mang y niém vé sw ti té va wéc
mudn tét dep dén trang thai d6 va quan sat xem tim
tham gia vao nhitng phan tng d6 nhw thé nao. biéu
nay gitp cho n6 cé mot it khong gian, nhin thiy ciu
trac hay théi quen dac biét va sau d6 buéc 1ui lai khoi
sw ddong nhat véi né va nhan dién rang no6 1a mot ddi
twong xirng dang véi wéc nguyén tot dep.

Khi ching ta lién hé véi chinh ban than minh, véi
nhitng ciu tric théi quen cua ching ta, véi tinh khi va
ca tinh cua minh, ching ta thwong khong that sw ti té
mot cach ding mirc. Ching ta cé xu hwéng c6 nhirng
sw ky vong cao hon va c6 mdt mirc dd nhan nai thip
hon. Néu ban la nguw¢i ban thin cia minh, ban sé phan
hoi theo mot cach twong tw khong? Hay ndm bat mot
vién canh twong tw nhung hay dit mot nguwoi ban tot
vao vi tri noi ma ban tri nhan vé chinh ban than minh.
V&i ciing mot vién canh va nhirng tinh hudng twong tu,
sw phan hoi ctia ban sé 1a gi?

Ban sé nhan thiy rang sw phan hoi hiu nhw sé tir
té€ hon nhiéu, nhan nai, thoang dang, tha thir va rong
lwgng hon nhiéu. D6 1a sw rén luyén hiru ich trong sw
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twdng twong hay hinh dung: chi dé thay thé chinh ban
than ban bang mot ai d6 khac. Hay nhan dién rang ban
c6 thé sé phan hoi theo mdt cach hoan toan khac.

Héi: C6 phai Thién sw Ajahn Chah la mét vi thanh
Bat lai - andgami khong khi ngai gian di véi vi Sa-di,
thwa sw? T6i nghi rang gdc ré cta con gian da bi danh
bat & giai doan d6. Mong sw hoan hy giai thich.

Pap: Hoan toan khong, v&i sw gian dir d6. Mot
vi thdnh B4t lai hoan toan doan tin dwoc sin giin
va tham duc. P6 1a diu hiéu cho thiy ngai that sw da
khong dat dwgc muc tiéu ciia minh va ngai van con
nhitng sw nhiém 6 quan trong khac dé “lam viéc” véi
ching, va dé la diéu ma ngai danh ning lwong cta
minh vao dé “lam viéc” v&i no.

Hoéi: Mong sw hoan hy giai thich y nghia cda
nhirng phuwéc lanh bang tiéng Pali ma sw tung sau bira
an. T6i khéng thé nhé toan bd phin dich nghia nhung
nh& rang né rat dep va b sung cho y niém vé tam tir.

Pap: Thanh that ma ndi, téi cling khong nhé
nira. Mot trong nhirng Iy do ching ta khong tung bang
tiéng Anh 1a vi ching ta khong c6 mot sw dich nghia
that sy tot cho n6. Ching t6i da thi trong nhiéu hoan
canh khac nhau. N6 hoac la ky cuc hodc 1a khong that
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sw dung nghia, vi thé chung t6i khong thé chuyén ngir
sang tiéng Anh. Nhwng diéu cin thiétla bai tungla mot
sw nhan dién vé diéu tot lanh da lam dwoc. Mot trong
nhirng hinh anh dé 1a nhw nwéc dwoc khoi mach va
tudn chay, diéu tot lanh lan téa ra khdp moi noi. Nhan
dién rang diéu t6t 1anh da 1am dwoc va bang strc manh
cdia diéu tot lanh d6, mong cho ban dwoc giai thoat
khoi khé khan va bénh tat. Mong cho ban nhan dwoc
phuwéc lanh cta diéu tot dep d6. Théng qua sirc manh
cda diéu tot lanh da dwoc tao tadc, mong cho ban c6
dwoc strc khoe tot, song tho, hanh phic va an lanh.

Phan cudi cung cta bai tung la: “Nwong nho sttc
manh cta Pirc Phat, nwong nho sttc manh cua Phap,
nwong nho stirc manh ctia Tang doan, mong chw thién
bao vé ban bang sirc manh ctia nhirng diéu tot lanh va
mong cho ban dwoc séng hanh phac”.

Vi thé d6 1a mot bai tung rat dep, va khong may
12 ching ta vAn chwa tung ciing nhau bang tiéng Anh
dwoc. Chung dwoc goi la nhirng bai tung tuy hy cong
dirc, anumodana va ciling c6 mot vai bai tung khac.
Anumodana nghia den 1a “phan khai trong diéu tét lanh
da lam dwoc”. P4 1a y nghia chinh yéu ctia né.

Hoéi: Mong sw hoan hy ndi vé sw khac biét gitra
sw nhan thirc va y thirc. Cé phai sy nhan thirc Ia mot
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trang thai c6 diéu kién, 1a cAch ma y thirc biéu hién?
Lam thé nao chung ta cé thé nhin thirc néu khéng
thong qua y thurc?

Pap: Chinh x4c. Ban that sw khong thé tich bach
cac uln, khandhas, ngii udn cua chung sanh. Ban c6 thé
bang viéc st dung ngdn ngir va cac khai niém, nhung
trén thuc té ching dwoc cot lai véi nhau, nwong dwa
vao nhau va phu thudc 1an nhau. Sy khac biét gitra sy
nhan thirc va y thitc 1a y thic Ia chirc nang co ban cua
kha nang nhan thitrc thong qua cac canh ctra giac quan
nhu: y thirc vé mat, y thirc vé tai, y thirc vé mii, y thirc
ve ludi, y thirc vé than va y thirc vé tim. Kha nang y
thirc dwoc su ti€p xdc giac quan - d6 1a mot chirc nang
co ban. Néu ban séng, hién hiru, ¢6 thin va c6 tim thi
ban c6 chirc nang co ban cua y thirc.

Sw nhin thirc 1a mét chirc ndng ctia hanh uin,
sankhara. Pac diém khu biét cia hanh uin 1a su tac
y, cetand (sw mong mudén va chu y) dé ching ta diéu
hwéng sw nhdn thire. Khd nang diéu hwéng sw nhin
thirc va mang sw nhan thirc vao bén trong la mét chirc
nang cda sw rng dung béi su tac y va sw chd y. Vi thé
chung ta c6 thé tré nén tinh té trong viéc st dung sw
nhén thirc, hay ching ta c6 thé lang quén trong viéc
st dung sw nhin thirc. Diéu nay can dwoc nudi dudng,
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chiam séc va phat trién. Y thirc, ti€p nhan su tiép xic
giac quan, chi la mét chirc nang co ban.

b6 1a sw khac biét cdn ban. C4 hai déu 1a c6 diéu
kién. Chung ta cling diéu chuyén sy nhin thic trong
y thitrc. Bang cach ting trwdng dan dan sw nhan thitc
doéi véi nhirng gi chdng ta y thirc vé, chung ta cé thé
dwa ra cac quyét dinh ro rang hon va nhin thiy dwoc
mot cach ro rang hon nhirng gi that sw dang xay dén
v&i minh.

Héi: Mong su hoan hy chia sé d6i diéu vé hanh
trinh cd nhan cla sw, c6 sw mod ta nao do6 vé cudc doi
cua su trwdce khi sw tré thanh moét nha suw? Vi sao sw
chon tré thanh mot nha sw? Mong suw lam sang té cach
ma mot doi séng cao quy cé thé giup con nguoi ting
truwedng va thay doi?

Pap: To6i c6 mot lich st cudc doi rat ngan. Toi
1én 1én tai mot thi tran nho 1é & Canada va da roi khoi
d6 ngay khi toi c6 thé. Toi bat dAu quan tAm dén Phat
giao khi hoc dai hoc vao thap nién nhirng nam 1960.
Toi sinh trwdng & tinh Manitoba. Thi tran noi toi 1én
1én cach phia bac bién gi¢i Hoa Ky hon 965 km. Khi 4y,
Phat gido khéng c6 mat nhiéu & noi d6 va cho dén gio
thi van vay. Sau do, tdi di hoc dai hoc & Winnipeg, mot
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thanh ph6 xinh dep nhwng nho bé, thudc ving trung
tay Canada. Vi thé t6i da khong tiép xuc dwoc véi bt
ky gido phap hay vi thiy nao ca.

Nhung t6i da c6 mot sw yéu thich. Téi “san tim”
that nhiéu sach vé Phat gido trong kha nang cia minh.
Va ké dén, sau khi hoan thanh dai hoc va lam viéc mot
thoi gian du dai dé c6 dwoc mot it tién, toi bat dau di
day di d6. Nhiéu nguwoi lam nhw viy vao thoi dé. Toi di
khip chau Au, viing Trung Péng va An Pb. Toi c6 mot
y twdng mo ho rang toi sé dén Nhat Ban dé hoc Phat.
Vao nhirng ngay ay, da s6 cac sach ban cé thé doc vé
Phat gido déu noi vé thién Zen.

Nhwng sau d6 t6i dén Thai Lan. C6 rat nhiéu tu
vién trén khap d4t nwéc nay. Nhw thé noi day 1a mot
nén van héa Phit gido. Toi that sw bi quyén rd, vi vy
toi da & lai. Toi di dén mot vai tu vién khac nhau va
thwc hanh noi nay, noi khac. Bwéc dau dén véi thién
tap cua t6i la mot khoéa tu tach biét trong vong mot
thang cia Thién sw Mahasi Sayadaw. D6 la nhan duyén
toi hoc thién, va t6i yéu thich thién. Toi tw hoi, “Lam
thé nao dé toi c6 thé thwc hanh thién nhiéu hon?”.

Hoi khé khan mot chat béi vi ho yéu ciu ban
thién tip moi ngay hai mwoi gior ddng ho va ngli bén
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gior ddong ho. Va voi sw hwdng dan nay, t6i cAm thay
bon gi¢r thi lam sao ma dwoc chit, vi thé t6i da khong
thém “dém xia” dén diéu d4. Toi da chang thém tham
gia vao; d6 khong phai la mo6t phan thwec tai cda toi.

T6i hanh thién mot cach cham chi, nhiéu nhw ¢6
thé va c6 dwoc mot so trang thai rat thu vi. Sau dé co
dwgc mot sw 6n dinh sau khodng mwoi ngay hay hai
tuan thwc hanh. K& d6, vai ngay sau, thién sw hoéi, “Hién
mot ngay 6ng ngu bao nhiéu gior dong h6?”. Téi ndi,
“Da c6 1& 1a sau hay bay tiéng mdi dém”. Toi da nghi
rang diéu dé kha t6t bdi vi tdi c6 thé quan sat thiy
viéc ngu nghi ciia minh dang gidm xudng. Va thién sw
mang toi rang: “Cai 6ng ludi nhat nay! Ong dang ‘choi
an gian’. Ong da tw minh dit ra gio gidc ngl nghi nay.
Chi hai gior m6i dém thoi! P6 12 tat ca thoi gian ma 6ng
c6 dé ngu. Hay quay trd vé va hanh thién di”. Vi thé toi
da c6 rat nhiéu kinh nghiém tha vi véi thién tap.

Toi da di dén mot tu vién Khac va tho giéi tam
thoi. D6 12 mot tu vién cia thanh phd nam & ngoai 6
Bangkok. D6 1a noi toi bat dau nghe ndi dén truyén
théng tu thién trong rirng va Thién sw Ajahn Chah va
diéu d6 that sw hdp dan ddi véi toi. Sau khi tré thanh
tu si dwoc mot thang, toi xin phép thiy minh dén tham
va danh 1& Thién sw Ajahn Chah. Thay tdi ndi rang thay
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da nghe noéi vé ngai Ajahn Chah va ngai la mot nha sw
rat kha kinh.

Vi thé t6i da roi khoi dé va di dén tu vién cta
ngai Ajahn Chah vao bu6i sdng sém. Ban nhin thiy cac
vi s quay vé sau khi di khat thuyec, trong ti€t mua dong
phd m¢& nhitng canh dong. P6 1a mét canh twong vo
cung thoat tuc. T6i dén khi moi th déu yén lidng va
tich tinh va tdi da c6 co hoi danh 1& Thién su Ajahn
Chah. Téi da quy xudng va hanh I&; va ngai nhin toi
va ndi, “Néu 6ng muon & lai day, 6ng phai & lai it nhat
nim nim”. Do vy, tdi cam thdy ring, “O, toi chic ring
diéu d6 khong danh cho t6i”.

Toi da & lai mot luc va sau dé xuit phat dén mot
tu vién khéc cling rat yén tinh. Téi dang danh nhiéu nd
lwc dé thwc hanh. Viéc thién tip tién trién rat t6t dep.
Toi da rat cham chi trong thwc hanh. Nhiéu thing troi
qua, nhwng tbi lic nao ciing nghi vé Thién sw Ajahn
Chah. T6i nghi rf“mg, “A, nAm nim thi nim nim. THi sé&
quay tré lai va ciing dwong chinh minh cho ngai Ajahn
Chah”. b6 la cau chuyén cach day 35 nam.

Con nhw thé nao mot doi song tu hanh cé thé
gip con nguwoi ta ting trwedng va thay déi, dac biét la
khi dap y trong mot thoi gian dai nhw viy va & trong
cac tu vién noi ma nguwoi ta dén va di, mot diéu ro
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ranh véi toi 1a khéng c6 cai goi 1a mot vi xuat gia ly
twdng hay mét hanh gia ly twéng. T6i da nhin thiy rat
nhiéu dang ngwoi dén day. Mot s6 nguoi ¢ lai va mot
sO nguoi rod di. Mot s6 ngwoi hoan toan dwgc goi cdm
hirng va dwong nhw rat tinh ling, thong tué va sang ré
va sau d6 ho bién mat trong dém khuya khoat. Mot s6
khac dén va du gip hét bat 6n nay dén bat 6n khac, hét
kho6 khan nay t&i khé khan khac, ho kién dinh véi né
va ho thay d6i. D6 1a mot trong nhirng diéu nhw nhit:
néu ai dé & lai v&i noi nay, sw thay déi dién ra. Con
nguoi ta thit sy tang tredng va thay doi.

Héi: That hitu ich khi dwoc nghe nhirng cau
chuyén tir chinh trai nghiém ctia sw. Mong sw hoan hy
ndi vé mot vai thoi khac thir thach trong sw thue hanh
cda suw va su da “lam viéc” véi ching nhw thé nao?

Pap: T6i da chia sé doi diéu, dic biét 1a vé khia
canh cac xung dot véi nhitng ngudi khac trong tang
ching. M6t trong nhirng diéu cé thé hiru ich 1a doi tri
v&inghi. D6 1a diéu ma tit ca chung ta déu trai qua: nghi
ngo vé chinh ban thin minh, nghi ng& vé sw thwc hanh.
Mot diéu ma t6i nhin thay tha vi 1a khong phai that sw
chinh ban than t6i gidi quyét sw nghi hodc doé. biéu nay
sé dwoc sang té bang sw thuc hanh hay thong qua Phap.
biéu nay twong tw nhw bwdc 1én chiéc xe buyt: n6 sé
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dwa ching ta dén noi la dich dén cta né. Chung ta that
sw khong cin biét r6 hét moi diéu hay phai lam sang t6
nd, nhung can c6 mdt nén tang co s¢ ciia niém tin vao
nhirng loi day va sw thwe hanh. Chdng ta hién tang chinh
ban than minh cho diéu do, biéu thi cho Phat, Phap va
Tang va quan sat xem két qua ra lam sao.

Cac pham chit cda sw d6 lwong, dao dirc, chdnh
niém, sw rén luyén va quan twdng trén nhirng dé muc
can ban la mot phwong tién dang tin cay. Hay tham
nhip vao diéu do6, bwéc 1én phwong tién do va dé cho
n6 dwa ban di. Sau mot thoi gian, nhitng phdm chit
nay bat dau trwdng thanh va khi ban kién dinh véi su
thwe hanh, c6 mét sy chirng nghiém. N6 khong giong
nhuw 12 ban c6 dwoc sy hiéu biét sdu sac vé cai nghi va
né tan ra ra nhwng & mot méc dd nao d6 ban noéi rang,
“T6i da tirng c6 sw nghi hodc vé diéu do. Toi da tirng lo
lang vé diéu dé. Piéu dé khong con c6 mit & do nira.
Diéu d6 thu vi”. Bang sw quan twdng, ban quan sat thiy
rang nghi dwoc sang to ra bdi sitc manh cda chinh sw
thwc hanh va con dwong rén luyén. Sv tin twéng vao
két qua ctia con dwong cling nhw sw rén luyén tang
tredng va tiép tuc ting trudng.

Hoéi: Thua su, tir ngtr Pali stt dung cho budng bo
hay buéng x4 1a gi? Mong sw hoan hy danh van tir ngir do.
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Pap: A, c6 mot vai tir ngit khac nhau thinh
thoang dwgc dung c6 lién quan dén ngitr “budng bd”.
Nalam abhinivesdya: tat ca cac phdp déu khéng dwoc
bam viu vao. Patinissagga trwc ti€p c6 nghia la budng
xa hay buong bé. Vossagga la sw budng xa, dac biét la
xung quanh y niém cuda cai nga - sy buéng bo y niém
cla cai nga hay cai “t6i”.

N6 xudt hién trong nhiéu bai kinh ma trong do
Pirc Phat da chi ra mot tién trinh cda sw thwc hanh.
Mbi bwéc cua sw thwe hanh dwoc dong hanh béi su
quan chiéu vé v6 thwong hay su tinh lidng; va sau do
la vé tham va sy doan diét, ting trién dén cao nhit
trong sw budng xa. Sw tu duwong vé quan niém hoi
thé, andpanasati, sw chanh niém cta hoi thé, dan dén
nhitng sw quan chiéu vé vo thwong, sw doan diét va
budng x4, 1a nhitng thuit tir quan trong dé€ quan twdng.

Héi: Thua sw, c6 phai sw buéng xa, buéng bé nay
déi lap véi thu, upadana?

Pap: bung vay, diéu do sé déilap vai sw bam viu do.

Héi: Thwa sw, c6 phdi ngd chip thq,
attavadupadana bam viu vao than kién, sakkaya-ditthi?

Pap: C6 bon loai chdp tha khac nhau. Cai cuodi
cung la nga chip thu, 1a sy bAm viu va niém tin vao
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cai nga. Sakkaya-ditthi 1a mot trong nhirng kiét sit; n6
chinh la sy d6ng nhit ctia cau tric thin - tAim. Chap thu
thi rong hon nhiéu. N6 van sé “rong choi” v&i chinh né
trong nhiéu dang bam viu tinh t€ hon vao céi nga va
tang thwong man. N6 hinh thanh co s& ctia than kién
nhung né rong hon. Sw khac biét gitra chap thid va kién
thi - ditthupadana la kién thi bdm viu vao cac tri kién,
trong khi chap thu thi bam viu niém tin vao cai nga.
biéu thad vi 1A ciu tric cia ngdn ngir thi Khéng “bam
viu vao cai ngd” vi cai nga von khéng ton tai. Hon thé,
dé la sy bam viu vao niém tin vao cai nga.

Hoi: Thua su, sw c6 nghi rang sy yéu thich déi
véi Phat gido da hwéng ngai dén doi song thién dinh
tinh 1ang hay la ngai sé tré thanh mot tu si thudc bat
ky truyén thong nao? Mong sw hoan hy chia sé mot
chut vé ciu chuyén ctia minh.

Pap: Tat nhién la da c6 mét sw cudn hat dé dén
v&i hinh thirc doi s6ng thién dinh tinh ldng. Khi toi
con tré, ton gido khong thu hut toi, du d6 cé thé la biéu
hién cua sw buéng binh va déi nghich. Nhwng diéu gi
dé da cong hwdng ngay lap tirc véi Phit gido va diéu
gi d6 da16i cudn toi va sw ren luyén cai tim. T6i da tim
kiém nhiéu phwong cach dé lam diéu do.

T6i nhé Khi con & trwong dai hoc. Téi di vé
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phwong Pong, tham cdu va di cta to6i. T6i da yéu thich
Phat gido va ching t6i dang tro chuyén thi xuat hién
diéu gi dé vé ton gido, Phat gido va thién dinh. Di t6i
n6i rang ba nhé da cham soc toi khi tdi con 1a mot dira
bé - ba da héi t6i mudn lam gi khi 1én 1én, va téi da noi
rang tdi mudn tré thanh mot tu si. T6i nhé minh da rat
bdi r6i. Téi c6 mdt ngwdi ban khac cung di véi toi lac
d6; va téi nhé minh da nghi, “Oi trod a!”. Nhung toi c6
thé quan sat thay diéu gi d6 da cong huwdng, thAm chi
du n6 khéng dwgc nhin biét. Piéu gi d6 hoan toan 16i
kéo t6i dén v&i truyén thong va sw rén luyén tam linh.

Héi: Mong sw hoan hy n6i thém vé tw thé. Vi du,
toi lwu y thdy rang than cla toi nghiéng vé phia bén
trai va néu toi c6 chu y dat trong lwong vé phia phai
thi diéu nady dwong nhw dirng lai. Py cé phai la mot
chién thuat dung? Trong sw rén luyén vo thuit thi muc
tiéu la dé€ thw gidn va lam cho viéc hit thé dé dang hon.
biéu dé cé dung véi thién quan - vipassand hay khong,
thwa su?

Pap: T6i da khong no6i nhiéu dén tw thé trong
khoéa tu nay; & mot chirng mwc nao do toi da noi ludt
qua. Tw thé 1a mot chiéc neo rat hitu ich cho sw nhin
thirc: ¢6 thé hoa vao tw thé, chd tAm dén mot sw can
bang cla tw thé va ngudn niang lwong ma ching ta
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mang vao bén trong tw thé. N6 rit hitru ich vé phwong
dién thwc hanh: nhan dién dwoc noi nao than cua
chung ta sup xudng, nghiéng hay chuyén dich. N6 hiru
ich cho viéc cAn bang ngudn nang lwong bén trong ciu
tric than - tAm, nhung ban ciing bat diu c6 sw ho nghi
vé diéu gi d6 dang dién ra trong than - tAm.

biéu quan trong la thw gidn trong tw thé do, va
sau dé cho phép viéc hit thé lvu thong mot cach hoan
toan dé dang. Néu ban dang ngdi ma bi sup xudng thi
rat khé thé. TAm c6 xu hwdéng tré nén u dm; than sé
c6 xu hwdng bi dau dén. Néu c6 mot tw thé tot dep
va dwoc can bang, than c6 thé ngbi yén trong nhitng
khoang thoi gian dai hon.

Ban khong thé thic ép than ngbi yén. Ngoi thang,
ban chi bi cang tirc ma tho6i, nhwng néu ban tiép tuc
thw gian, hay dé cho viéc hit thé 1am diu va can bang;
va dé cho tu thé can bang ngudn niang lwong, khi d6
ban nhan thiy rang c6 mot sw nhe nhang bén trong
than va tam.

Mot trong nhitng diéu ma tdi cd gang chd tAm
dén la bt cx khi nao ban di vao bén trong chanh dién,
noi co ton twong Dirc Phit, ban hdu nhw lic nao ciing
quan sat thdy rang c6 mot tw thé rit dep. D6 1a biéu
trwng nguyén thiy cta sw cn bang va diém tinh.
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Té6i nhé lan dau tién nhat ma ngai Ajahn
Sumedho tir Anh quéc quay tré vé. Ngai 4y da dén
Anh dé thiét 1ap moét tu vién va & d6 nhiéu nam. Ngai
quay vé dé thim va danh 1& Thién sw Ajahn Chah.
M6t trong nhitng mén qua ma ngai mang vé 1a mot
btrc trong Birc Phat do mot sinh vién nguwoi Anh diéu
khac. Blrc twong rat thang. Thién sw Ajahn Chah trong
thy birc twgng, ngai yén ling mot lic va thi thoang lai
nhin birc twong. Trong ngdn ngit Thai, tir ngit chi cho
“nguwoi Tay phwong” 1a farang. Cudi cung, ngai Ajahn
Chah néi, “Trong giong nhw mdt 6ng Phat ngwoi Tay
phwong. Trong birc twong ratla cang thang”.

Héi: Mong su hoan hy giai thich cho ching toi
dwoc ro vé chu thién. Téi da c6 mot sy trai nghiém
ngay hom qua sau budi phap thoai, lic dé t6i nhin
thdy mot nhom cac ching sanh & bén trén ching ta,
dac biét 1a & bén trén ngai. iy khong phai la lan dau
tién toi trai nghiém viéc da tri nhan dwoc cac ching
sanh & c6i khac, nhwng day 1a 1an diu tién cac vi mébi
la da giao tiép véi tdi. Ho dwong nhw ngu y rang ho
dac biét muon t6i dwoc gidi thoat khéi sy bat an. Hom
nay, ho cling dan dat t6i d€ phat tda long bi man khi st
dung cac ngit tir doan thit hai cia bai tung cao quy ma
ching ta da tién hanh trwa nay. M6i khi toi tAp trung
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vao diéu nay dwoc mot lac, ho dwong nhw binh tinh
hon va t6i khong con cam nhan sy hién dién cta ho
nita. T6i khong nghi rang minh khung dién nhuwng toi
rat yéu thich nhirng gi ma kinh dién néi vé cac ching
sanh khong c6 than thudc coi khac.

Pap: That khong may man, téi 12 mot trong
nhirng ngwdi sau cung ndi vé bat Ky trai nghiém truc
ti€p nhw thé nay. To6i khong nhin thay cac cdi khac hay
cac ching sanh khac. Khi t6i s6ng & tu vién Nanachat,
c6 mot nén dit hoa thiéu, vi thé c6 nhiéu ma quy ciing
nhw chw thién. Hon mot 1an, hodc nhirng nguoi cw si
tai gia hodc nhirng vi ting am twong vé diéu nay da
dén bén t6i va noéi, “Nhirng chw thién nhw thé & noi do6
valinh hon ho & noi d6 muén ngai hoi hwéng cong dirc
va ban phwéc lanh”. Ho luén luon phai st dung mot
nguwoi trung gian. Toi that nang via, nang via, ndang via.
T6i khéng hiéu dwoc diéu do.

Trai nghiém cda chinh ban than téi, khi séng &
Thai Lan trong mot thoi gian dai, mét noi ¢6 tri kién
vé thé gidi hoan toan khac biét, d6 1a nhirng nguoi
khac - nhitng ngwdi ma toéi tin twdng da c6 nhivrng trai
nghiém nay. Tit nhién dwong nhu ho cling la mot phan
Khac cta thuec tai.
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C6 thé ndi rang, d6 co khi ciing 1a mot diu hiéu
cda chirng roi loan tAm than. Mot khi ban gap g& mot
ai do, nguoi dang giao ti€p véi nhirng chiing sanh khac
& cac coi khac, ban c6 thé can goi cho mét bac si tim
than hay mét nha tri liéu tAm ly. Vi thé doi hoi phai ¢
sw thin trong, nhwng téi di gdp nhiéu nguwoi rat én
dinh va tAm than khoe manh, ndi rang c6 nhirng canh
gi¢i khac cia chw thién; dac biét la & mot noi nhw thé
nay, la mét moi trweong tw nhién. O mot noi dwoc bao
vé, sé c6 nhiéu chung sanh, than ciy, than rirng, thin
dat va ho sé dac biét bi thu hat b&i tAm tir. N6 thu hat
mot ddm déng; né cam thay tot dep. Pay 1a mot hién
twong tw nhién. T6i nhin nhin né nhw mét phin cia
tw nhién.

Mot trong nhirng vi ting viéng tham ching t6i hoi
nam ngoai, ngai Luang Por Plien, c6 mot sw két noi rat
ro rang v&i nhitng coi khac, diéu nay rat hiru ich. Casa
Serena thudc tu vién Abhayagiri - noi & va thuc hanh
danh cho ngwoi nit, dwgc cing dwong béi ngudi nao
d6 da qua doi trong chinh ng6i vién nay. Nhiéu phu nit
Thai Lan & d6 bi lam cho hodng s¢ nhw thé c6 ma quy &
do; vi vay khi dén tu vién Abhayagiri, ngai dwoc dé nghi,
“Ngai Luang Por Plien, mong ngai hoan hy ghé qua khu
Casa Serena toa thién va cho 1o cdm nhan thang than.
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C6 ma quy nao & day khong?”. Chung t6i ghé qua dé va
tung doc cac bai tung phwéc lanh va ngai 4y ngoi xudng,
sau d6 ngai n6i, “Khdng c6 ma quy nao & diy hét. Ho da
dworc tai sanh ngay tirc thi boi lwe ddy ctia nhirng phuée
lanh cta ho. Khéng c6 gi ca ngoai trir nhitng vong hon
tét dep & day”. Khi khéng c6 sw trai nghiém truec tiép, c6
thé nwong vao ngai Ajahn Plien la rat hiru ich.

Héi: Pau la sw khac biét gitra thién tip va suy tw
hay suy nghi vé diéu gi d6? Mong sw dwa ra cac vi du
vé ngudi nao do thién tip mot cach thién xdo so voi
thién tip mot cach phi thién x4do? Va hanh, sankhara
c6 nghia la gi, thwa su?

Pap: “Thién tip” 1a mot thuat tir chung. “Suy tu”
hoan toan cé y nghia la sy quan twdng, xem xét va suy
nghi. Sy thién tip c6 thé dung dén qué trinh tw duy
nhwng cling nhw vay, qué trinh tw duy c6 thé dirng yén.
Chidng ta str dung sw suy tw va quan twdng dé giup cho
qua trinh thién tip, trong y nghia nudi dwéng mot y
niém vé sw cip bach hay nu6i dwdng nhirng trang thai
tAm tich cwc; nhwng chung quy, thién tip, mot cach ly
twdng, chuyén bién thanh mét sw dirng yén, mot sw
yén lang, mot sy giai thoat khéi qua trinh tu duy.

Piéu nay khong cé nghia rang chung ta khong
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thé nhan thirc sang sudt bit c gi nhuwng sw tw duy
khong ngirng nghi do, sw bat budc d€ ngdm nghi, 6n
dinh va tdm tré nén dinh tinh va sang ré. C6 mot sw
on dinh va sang r6 cho phép ching ta nhin thiy moi
th trong mot anh sang khac, anh sang ctia sw buong
x4, anh sang cua sw vuot thoat va doan diét, nhan dién
dwoc nhirng diéu dang di dén sw doan diét, 6n dinh.

Vi thé, ching ta khong dang suy nghi vé né. b6
sé la mot sy trai nghiém rat truc ti€p bai vi tAm dinh
tinh. D6 sé 1a mot vi du vé viéc thuc tp thién mot
cach thién xdo. Sé 1a phi thién xdo khi am anh vao mot
qua trinh tw duy hay mot kinh nghiém dac biét nao
d6. Thadm chi néu mot sw trai nghiém la sy binh yén
va dinh tinh thi ngudi d6 c6 thé van am anh vao né.
C6 thé c6 nhirng giad dinh cha cid nhan hay sw ngoai
suy cia mot nguoi vé sy dang gia va gia tri, giong nhw
nguoi do c6 mot sw thién tip tot dep, vi thé ngwoi do
cam thiy minh 1a mét nguoi tét dep. Hay nguoi do
da tirng c6 mot sw thién tip khong toét dep, va vi vay
nguwoi do6 1a mot ngwoi hanh thién chwa tot dep hay
la mot ngwoi chwa tot dep. Piéu dé khong thién xao.
Hay nhan dién rang dé chi 1a mot sw trai nghiém vo
thwong, dang sanh khéi va dang doan diét; vi thé c6
khong gian xung quanh no.
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Hanh - sanikhara, c6 1€ c6 mot trong nhitng dinh
nghia dai nhit trong tir dién Pali - Anh ngit. D6 1a mot
tlr va mot khai niém phtrc tap, va né6 dwoc st dung
trong nhiéu ngit cdnh khac nhau. Vé nghia den, né la
diéu gi d6 dwoc xay dung nén, dwoc két hop lai hay
dwoc tao ra. Vi thé trong bai tung ma chung ta tung,
Sabbe sankhara anicca c6 nghia la, “Tat ca moi thi ctia
mot ban thé dwoc hop thanh la vo thwong”. Nhung
ngit nay cling dwoc st dung trong riipam aniccam,
vedana anicca va safifia anicca cling nhw sankhara
anicca. N6 dwoc st dung trong béi canh cia ngii uin
cua chung sanh. Va c6 mot y nghia ddc biét cia hanh
khi &m chi dén cac trang thai tinh thin, cAc hanh uan
dwoc két hop va dang két hop, khia canh y chi cua cac
hoat déng tinh than.

Héi: Khi ching ta nghi vé nhitng ngwoi véi trai
tim thanh thoat, rong mé& va do lwong, ho tran ngap
tam tw, tdm bi - karund va tam tuy hy - mudita, nhung
duwong nhw khong phai 1a sy than nhién. Tam x3,
upekkha c6 thé dén mot cach tw nhién khong, ciing
nhw dwogc tu duwdng khong, thwa su?

Pap: T6i nghi n6 that sy thién nhiéu vé két qua
cia mot sy tu dwdng béi vi n6 khong ngay tire thi biéu
10 trong trai nghiém cta con nguwoi nhwng s buéng xa
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c6 gia tri. Chung ta quan sat thdy rang gia tri trong tim
tlr, tam bi (upekkha) va tam tuy hy (sw gidi thoat khoi
sw d6 Ky), nhung n6 khong ngay tirc thi biéu 16 diéu
tot dep vé tam xa.

Nhitng tdm khac thi c6 lién quan nhiéu hon véi
sw xirng dang va tit ca nhitng y nghia tich cwc ma
ching ta lién hé véi mot con ngudi tét dep. Ching ta
khong danh gia cao y niém vé tim bi, tAm xa, sw doi
trong va sw can bang cho dén khi ching ta bat dau
quan twdng va xem xét, quan sat né that sy kho duy
tri nhw thé nao: hién dién véi diéu gi d6, khéng bi dich
chuyén b&i hoan canh, khong bi dich chuyén trong noi
tai véi nhirng trang thai hay an twong bén trong tam.

Khi ching ta néi “khéng bi dich chuyén”, nd
khong c6 nghia 1a u 4m, dong tat hay khda chat lai ma
la hoan toan hoa vao, rat ro rang va khong bi dao dong
b&i bit cir diéu gi. Can mot it thoi gian dé biét tran
trong diéu d6 va ké dén 1a nhan dién rang diéu do6 sé
can c6 sw tu duwdng va “lam viéc” nao dé. TAt nhién, khi
chung ta nhan dién dwoc nhirng loi ich cua viéc khong
bi 16i kéo vao nhitng mirc phan rng ndi tai hay bén
ngoai ctia chinh chidng ta hay nhitng diéu ky vong cia
thé gi¢i xung quanh ching ta, c6 mot sw giai thoat 16m
lao trong phdm chéit cua sw budng xa.
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Khi chiing ta tu dwdng va tham gia vao cdc pham
chat ctia tAm tlr, tAm bi va tAm hy; khi chiing ta tré nén
hoa hop hon véi ban chit cao quy cda nhitng phdm
chit thién lanh nay thi ching ta cling bat ddu nhan
dién dwoc ban chat clia tAm, trong y nghia rang nhirng
khat khao cuia ching ta luén luén bé xa sy trai nghiém
cda ching ta. Vi thé, ban cé thié€t bi tan tién nhit va
né cé nhiéu dung lwgng boé nhé hon va né hoat dong
nhanh hon: “T6i muén mot trong nhitrng diéu dd”.

Ching ta lam nhirng diéu twong tw nhw viy
trong suw thwc hanh tim linh. N6 cé thé day vo chinh
minh, nhwng do ciing 1a diéu hoan toan tw nhién. Khi
né dwoc khoi hwéng, ching ta cé thé cd gang dit no
vao viéc st dung thién xao. Khi chiing ta tu dwérng tam
tir va tam bi, chiing ta c6 thé nghirang, “A, diéu d6 kha
tét dep, nhwng toi doan chic rang c6 gi d6 hon thé
nita”. A, that ra la cé. Buong xa 1a su tinh xao cho phép
ching ta dwgc dwa vé su binh yén dich thuec.

Héi: Thua sw, dau la sw khac biét gitra hy - piti va
lac - sukha?
Pap: Nhitng phdm chit nay thwong khéi sanh

trong hanh thién khi ching ta phat trién sw tinh giac
mot cach lién tuc va tam tré nén ngay cang dwoc an
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dinh, binh tinh va chuyén nhit. Sw mo ta vé ting thién
dau tién - jhana hay giai doan dau cda sw chuyén chq,
gom cé tam - ti& (vitakka-vicara) hay suy nghi va sw
danh gia dwoc diéu hwdng, tm hy - piti, lac - sukha va
dinh tAm - ekaggata, 1a sw chuyén nhit cua tim.

Tam hy - piti thwong dwoc dich 1a sw vui thich
va lac - sukha dwoc dich 1a hanh phic. Sw mé ta co
dién trong Thanh Tinh Pao Luin (Visuddhimagga)
la sy minh hoa rit hay vé sw khac biét gitra hai trang
thai nay. P6 1a hinh anh cia mot ngwoi dang di bang
qua mot khu vuc hoang da khong hé c6 nwéc hay bong
mat, dé c6 dwoc trai nghiém vé sw ndng birc, sw khé
chiu va dau khé. Khi ban tiép tuc cudc hanh trinh cta
minh, ban nhin thiy vai ngwoi dang di dén. Trong cé
vé nhu ho duoc tam gdi mot cach mat mé. Ho trong
twroi mat va quan 4o cia ho sach sé. Ho néi, “A, chinh
& dang kia, ban c6 thé nhin thiy & noi chan troi va
modt mang rirng cé ciy cdi. Co nwéc & d6. Ban sé co6 thé
tam goi, uéng nwdc va nghi ngoi thoa thich nhw ban
mudn”. CAm gidc xuit hién do6 chinh la cdm giac cta hy.

Ban tiép tuc cudc hanh trinh va dén dwoc 6¢ dao
d6 hay mang rirng d6. Noi d6 mat mé. Noi dé c6 bong
mat. C6 nwdc & noi db. Ban cé thé tim rira, lam twoi
md&i minh va uéng nwéc cho da khat. CAm giac sanh
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khdi lac dé 1a lac hay hanh phic. Vi thé, hy l1a trong sw
ky vong va lac la trong su trai nghiém.

Do do, cling twong tw nhw vay trong sw thuwc hanh,
khi chiing ta bat dau c6 su tinh gidc va tap trung lién
tuc, tAm tré nén dinh tinh hon va ching ta bat dau c6
nang lwong vui thich di chuyén trong than. Cam giac
vé nang lwong vui thich ma chdng ta trai nghiém la
hy piti, c6 thé dwoc trai nghiém theo nhiéu cach khac
nhau. Péi ldc, trong khi ban dang ngo6i va thién tip va
tAm dwoc an dinh, cé thé c6 mét sw nhét nhat va mot
lubng cdm gidc toan than. Hit thé sdu va than dang trai
nghiém cam giac ciia niém vui thich, nhwng né khéng
that sw dinh tinh.

Véi lac - sukha, ching ta ti€p tuc véi sy tham gia
vao va chanh niém, va khi tdim khéng bi dich chuyén
hay bi phan tan b&i sw vui thich, niém hanh phic tré
nén quyén ngdm khap than nhiéu hon. TAm va than tré
nén dwoc thw gian va an dinh. Cac cdm tho dau va khé
chiu hoan toan bién mat, va c6 cdm giac cua sw an vui.

Vi thé, d6 la nhitng sw khac biét gitra hy va lac.
Hy c6 thé hoi hirng khéi mét chat. Po6i khi lac ban
dang hanh thién, dang quan twdng khia canh nao dé
clia Phap, nwéc mat cia hy xuat hién. That kho dé cé



304 Tu dwéng tdm tir bang thién Chdnh niém

dwoc sw binh yén va an dinh véi nwéc mat tudn chay
xuong khuoén mat cta ban: ban can xtr ly cai mii sut
sui ctia minh.

Duy tri chanh niém va n6 an dinh trong trang
thai lac 6n dinh hon, rit lan toéa. Pirng c6 kiém soat
hay thuc ép moi thit vao luc nay. Hiy dé cho tim di
chuyén vao bén trong déi twong cua sw tip trung. Co
mot sw chuyén nhat ctia tam.

Hy va lac 1a nhitng céng cu rit hiru ich trong
thwc hanh, nhwng chiing cling 1a mot két qua tw nhién.
Nguwoi ta trai nghiém ching theo nhiéu cach khac
nhau. Néu ban tao ra mot y twdng hay y niém vé no,
ban sé& hau nhw chic chan déng khoéa né lai. Khia canh
quan trong nhit cua sw thwc hanh 1a chanh niém; dé6
that sw 1a nén tang hay diém mau chét. Hay duy tri
viéc quay trd lai véi phdm chit cia sw tip trung chanh
niém va tinh giac.



NGU UAN BI ANH HUONG
BOISU CHAP THU

Vi ngti udn la khong that va tréng réng,
chiing ta cdn rdt cdn trong va lwu tdm dén chiing.

T6i qua trong suét phan Héi va Pap, c6 mot cau
héi vé sw tham chiéu mot bai kinh ndi vé “con dwong
va qua vi” va cac giai doan cta sw giai thoat: con dwong
cla sw giai thoat va qua vi clia sw giai thoat. Vi thé, t6i
qua toi quay tré vé va luc tim vai quyén sach. Cling c6
mot cAu hdi dém trwdc vé viéc tré thanh mot tu si thi
c6 gi vui thu, va t6i qua toi thay vui.

305
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Bai kinh ma moi ngwdinghe thiy dwoc tham chiéu
& nhiéu noi khac nhau. Dirc Phat néi mot bai phap vé
tam pham chit tuyét voi va ky diéu cia dai dwong. Mot
pham chat dwoc biét dén nhiéu la dai dwong chi c6 duy
nhit moét vi, vi man. Va cling nhw dai dwong cé thuan
mot vi, vi man; Gidi va Phap cling nhw vay, la diéu ma
Dbirc Phit goi la gido phap cia Ngai, chi c6 duy nhat mot
vi: vi cta giai thoat (Kinh Tang Chi B6 8:19).

Phim chit thr tdm la: “Cling gidng nhw dai
dwong bao la la noi dung chita nhitng ching sanh to
16m, cling nhw vay Gi¢i Phap la noi dung chitra nhirng
chung sanh vi dai: bac thanh Nhap lwu va nguoi thuce
hanh cho sy chirng ngd ctia qua vi con dwong nhap
lwu; bic thdnh Nhat lai va nguoi thue hanh cho sw
chirng ngd qua vi cia con dwong Nhat lai; biac thanh
Bat lai va ngwoi thwe hanh cho qua vi cda con dwong
Bat lai; bac A-la-han va nguwoi thye hanh con dwong
clia qua vi A-la-han. iy la phdm chat thir tdim dang
kinh ngac va giy strng sot cia Gi¢i Phap vi d6 ma cac
tu sT hirng khéi véi né” (Kinh Tang Chi Bo 8:19).

Khi t6i dang lang thang tim kiém, t6i tinh c¢ bat
gap mot bai kinh yéu thich ma t6i nghi sé doc 1én vao
sang nay, bai kinh nay cé lién quan dén cac qua vi cua
sw chirng ngd va dic biét 1a sw ti€p can diu tién nhit
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vao suw chirng ngd cua con dwong Nhap luu.

M6t thoi, Thé Ton ngdi gitra cac Ty-kheo, tai
Kapilavatthu, khu vwon cdy Banyan. R6i Ton gia
Mahanama (Ma Ha Nam) di dén Thé Ton; sau khi dén,
danh 1& Thé To6n roi ngdi xudng mot bén. Ngodi xudng
mot bén, Tén gia Mahanama bach Thé Tén:

- Vi thadnh dé tr nay, bach Thé Ton, da di dén qua,
da lidu giai gido phap, doi s6ng gi vi 4y s6ng mdot cach
sung man?

- Nay Mahanama, thanh dé tir nao da di dén qua,
da liéu giai gido phép, v&i nép s6ng nay, séng mot cach
sung man.

(1) O day, nay Mahanama, thanh dé tir tily niém
Nhw Lai: “Pay la Thé Ton... Phat, Thé Tén”. Khi nao,
nay Mahanama, thanh dé tir niém Nhw Lai; trong khi
ay, tam khéng bi tham chi phéi, tim khong bi sin
chi phéi, tim khong bi si chi phdi; trong khi iy, tim
vi dy dwoc chanh trwc, nho dwa vao Nhw Lai. Va nay
Mahanama, mot thanh dé ti, véi tam chanh trwce, dwoc
nghia tin tho, dwoc phap tin tho, duwoc han hoan lién
hé dén Phap. Ngwoi ¢6 han hoan, nén hy sanh. Nguwoi
c6 hy, nén than dwgc khinh an. V&i than khinh an, vi ay
cam giac lac tho. Nguwoi c6 lac tho, tAm dwoc dinh tinh.
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Nay Mahanama, vé vi thanh dé ti nay, dwgc néi nhw
sau: “Vé&i quan chidng khong binh than, vi y séng binh
than. Vé&i quan ching cé néo hai, vi &y s6ng khong nao
hai. Nhip dwoc phap lwu, vi 4y tu tip niém Phat”.

(2) Lai nita, nay Mahanama, thanh dé ti tuy niém
Phap: “Phap dwgc Thé Ton khéo thuyét, thiét thuc
hién tai, khong c6 thoi gian, dén dé ma thay, c6 kha
nang hwéng thwong, dwoc nhirng bac tri tw minh giac
hiéu!”. Nay Mahanama, trong khi vi thanh dé t& tuy
niém Phap; trong khi 4y, tim khong bi tham chi phéi,
khong bi sin chi ph6i, khong bi si chi phoi; trong khi
ay, tim vi 4y dwoc chanh trwc, nho dwa vao Phap. Va
nay Mahanama, thanh dé ti véi tam chanh truwe, dwoc
nghia tin tho, dwoc phap tin tho, dwoc han hoan lién
hé dén Phap. Ngwdi ¢6 han hoan, nén hy sanh. Nguwoi
c6 hy, nén than dwgc khinh an. V&i than khinh an, vi dy
cam giac lac tho. Nguwoi c6 lac tho, tdm dwoc dinh tinh.
Nay Mahanama, vé vi thanh dé t& nay dwoc ndéi nhw
sau: “Vé&i quan chidng khong binh than, vi y séng binh
than. Vé&i quan ching cé néo hai, vi dy s6ng khong nio
hai. Nhap dwgc phap lwu, vi dy tu tip niém Phap”.

(3) Lai nita, nay Mahanama, thanh dé ti tiy niém
Tang: “Diéu hanh la ching dé t& Thé Tén. Truc hanh la
ching dé tir Thé Tén. Nhw ly hanh 1a chiing dé t& Thé
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Ton. Chanh hanh la ching dé ti Thé Ton. Tic 1a bon
do6i tm vi. Chung dé t& Thé Tén nay dang dwoc cung
kinh, dang dwoc ton trong, dang dwoc cing duong,
dang duwoc chap tay, 1a vd thwong phwdc dién & doi”.
Nay Mahanama, trong khi thanh dé tr tiy niém ching
Tang; trong Khi ay, tim khong bi tham chi phéi,... tim
dwoc dinh tinh. Nay Mahanama, vé vi thanh dé t& nay,
dwoc ndi nhw sau: “Véi quan ching khong binh than,
vi 4y s6ng binh than. V&i quan ching c6 nio hai, vi ay
s6ng khong nao hai. Nhap dwoc phap lwu, vi iy tu tip
niém Tang”.

(4) Lai nira, nay Mahanama, thanh dé t& tuy
niém cac gi¢i ctia minh: “Gi¢i khéng bi bé vun, khong
bi sttt mé, khong bi vét chAm, khéng cé ué tap, dwa dén
giai thoat, dwoc nguwoi tri tan than, khéng bi chip thu,
dwa dén thién dinh”. Nay Mahanama, trong khi thanh
dé tl& tuy niém gidi; trong khi iy, tim khong bi tham
chi phoi,... tAm dwoc dinh tinh. Nay Mahanama, vé vi
thanh dé t& nay, dwgc néi nhw sau: “Véi quan ching
khong binh than, vi 4y sdng binh than. V&i quin ching
c6 ndo hai, vi 4y song khong nédo hai. Nhap dwoc phap
lwu, vi 4y tu tip niém gidi”.

(5) Lai nira, nay cac Ty-kheo, thanh dé tir tw minh
niém thi cia minh: “That 1a dwoc loi cho ta! That la



310 Tu dwéng tdm tir bang thién Chdnh niém

khéo dwoc loi cho ta, vi rang véi quan chdng bi ciu
ué, xan tham chi phoi, ta song trong gia dinh, vé&i tAm
khong bi cau ué ctia xan tham chi phoi, bd thi rong rai
véi ban tay sach s&, wa thich tir bg, sdn sang d€ dwoc
yéu cau, wa thich phan phat vat b thi”. Nay Mahanama,
trong Kkhi vi thanh dé ti tiy niém bo thi; trong khi ay,
tdm khong bi tham chi phai,... tim dwoc dinh tinh. Nay
Mahanama, vé vi thanh dé tir nay, dwoc néi nhu sau:
“V&i quan ching khong binh than, vi iy song binh than.
Vé&i quan ching c6 ndo hai, vi 4y séng khong nio hai.
Nhap dwgc phap lwy, vi y tu tip niém bé thi”.

“Lai nira, nay Mahanama, thanh dé ti tu tap tuy
niém thién: “Cé chw thién bén thién vwong, c6 chw
thién coi troi Ba mwoi ba, c6 chuw thién Yama, c6 chw
thién Tusita (Pau-suit), c6 chw thién Hoa lac thién, c6
chu thién Tha héa Tu tai, c6 chw thién Pham chung,
c6 chw thién cao hon nita. bay du véi long tin nhw vy,
chu thién 4y, sau khi chét & chd nay, dwoc sanh tai chd
kia. Long tin nhw vay cling c6 diy dd noi ta. Day da véi
gi¢i nhu vay, chw thién 4y sau khi chét & cho nay, duogc
sanh tai cho kia. Gi¢i nhw vay cling c6 day da noi ta.
bay da véi nghe phap nhw vay, chw thién dy sau khi
chét & chd nay, dwoc sanh tai chd kia. Nghe phap nhu
vay cling c6 diy du noi ta. Pay da véi thi nhw vy, chw
thién 4y sau khi chét & chd nay, dwoc sanh tai cho kia.
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Thi nhw vy ciling c6 diy da & noi ta. Day du voi tué
nhuw vy, chu thién 4y sau khi chét & chd nay, dwoc sanh
tai cho kia. Tué nhw vay cling day du noi ta”. Khi vi 4y
niém tin, gi¢i, nghe phap, thi va tué cta ty minh va chw
thién dy; trong khi 4y, tim khong bi tham chi ph6i, tim
khong bi san chi phéi, khong bi si chi ph6i; trong khi 4y,
tdm vi 4y dwoc chanh truc nho dwa vao chw thién. Va
nay Mahanama, thanh dé tir véi tam chanh trwc duoc
nghia tin tho, dwoc phap tin tho, duwoc han hoan lién
hé dén Phap. Ngwoi ¢6 han hoan, nén hy sanh. Nguwoi
c6 hy nén than dwoc khinh an. Vé&i than khinh an, vi ay
cam giac lac tho. Nguwoi c6 lac tho, tdm dwoc dinh tinh.
Nay Mahanama, vé vi thanh dé tir nay, dwgc néi nhw
sau: “Vé&i quan ching khong binh than, vi y séng binh
than. Véi quan ching c6 néo hai, vi dy s6ng khong nio
hai. Nhap dwoc phép lwu, vi dy tu tip niém thién”.

Nay Mahanama, vi thanh dé t& nao da di dén
qua, da liéu giai gido phap, vi 4y séng mot cach sung
man v&i nép song nay.

Kinh Tang Chi B0 (6:10)®

Mot trong nhirng diéu t6i muon chi ra, dac biét la
trong phwong dién thién tip, c6 nhiéu sw quan twdng

8 Phan dich nghia nay c6 tham khao ban dich Kinh Tang Chi B ctia Hoa
thwong Thich Minh Chau
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khac nhau nhw nhitng sy quan tuwdng nay, ching ta
c6 thé diéu hwdng sw chd y cia minh va sau do c6 suw
han hoan dwoc két noi véi Phap, khéi sanh nho diéu
do. Khi c6 s han hoan, sw tinh lac khéi sanh. Khi mot
ngwoi dwoc nang do trong su tinh lac, than tré nén
binh tinh. Ngwdi binh tinh trong thin cam thiy hanh
phuc. V&i nguoi hanh phic, tam ngwdi dé tré nén tap
trung.

b6 thwong la nhirng bi€u hién tién, lui tir cach
ching ta ti€p cin sw thién tip clia minh. “Khi toi dat
dwoc dinh - samadhi, k€ do6 t6i sé dwoc hanh phuc”.
NO luc chinh 12 tién hanh dé tAm tuan theo wéc mudn
dwoc dinh tinh va tap trung. Thay vao do, chung ta nén
cht tAm téi nhitng phdm chit mang dén cam giac cua
st an lanh, han hoan, binh tinh va hanh phuc. Sw tap
trung phat sinh nho vao do6. b6 1a cach dé thiét lap sw
an lanh, cho phép tam an dinh twr d6.

O mot cdp d6 nhat dinh, sw han hoan dwoc két
ndi véi Phap cling xuit phat tir sw kién ngd ro rang
hon cach ma nhirng diéu khac nhau nay dn khép véi
nhau. Sw tré ngai trong tu dudng tdm tir la gi? Hau
nhuw lic nao cling vay, s€ la cdm giac cua cai nga, anh
hwdng dén y thirc va khéng chi anh hwdng dén y thirc,
né con dan 10 ro ra. Hay quan twdng rang ban chit cla
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cach ma chung ta xay dung mdot y niém vé cai nga la
mot gdnh ndng va quan twdng vé né trén phwong dién
Phap, c6 lién quan t&i ngii uln.

Khi ching ta tung kinh sang, chung ta di qua
nhiéu khia canh khac nhau ctia khé dau. Sau do6 bai
tung duc két lai rang, “Tém lai, nAm trong tim cuia su
nam gitr tAm 1a khd”. Day 1a sw nhan dién rang nam tha
uin nay paricupadana-kkhandha (cac uin cta ching
sanh) bi 4anh hudng b&i sw nam git, sy thu gitr va su
dinh mac. Sw dong nhat vdi than, cdm tho, nhirng sw
suy twdng, cic hanh uln va y thirc - théi quen cua sw
dinh m&c va tha gitt - 12 nhirng gi bi blia viy b&i khd
dau, bat nhw y, khong hai long tir trong ndi tai va sau
do tran chay ra thanh nhirng dang thirc khac nhau caa
cac trang thai cam xic phién nio. Vi thé, hdy thim
nhip vao nam uin cua minh.

C6 mot bai phap (Kinh Twong Ung B6 22:100)
DPtrc Phat dwa ra hinh anh con ch6 dang bi c6t vao mot
cai tru. DU con ché d6 c6 nam xudng, dirng 1én, ngoi
hay di b0 thi né cling bi cot vao cai tru dé. Va Birc Phat
ndi rang mién 1a ching ta bi vay btia va bi cdt dinh vao
ngl uln - sy dong nhit v&i than, cadc cdm tho, nhirng
sw suy twong, cdc hanh uin va y thirc - thi cling nhw
vay, du chung ta c6 di, drng 1én, ngdi hay c6 nam xuéng
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thi chiing ta van bi vay bta bé&i khé dau, sw khong hai
long, bat nhw y: khé.

Qua trinh dong nhat d6 véi than, cac cdm tho,
nhitng sw suy twdng, cic hanh uin va y thiec - “Pay la
cua t6i, day la t6i, day la cai nga cta t6i” - la sw san sinh
ra khé dau mot cach tat yéu. N6 1a sw thira tw. N6 1a ndi
tai. N6 khong thé la bat cr dang thirc nao khac.

Vi thé hidy nhin ra cach ma sw chip tha, dinh
méc va dong nhit tw chiing duy tri sw két tu va hinh
thanh, thiét 1ap. Va sau d6 nhan thirc rang c6 mot co
hoi thoat khoi sw chip tht, khong dinh mac: “Tdi lam
diéu d6 nhw thé nao? Lam thé nao t6i khéng chap thu
moi thir ma to6i twdng la cai nga cia minh?”.

Néu ban di tirng di b0 mot hanh trinh dai véi
qua nhiéu d6 dac, khi ban mang tii do6 do6 1én, ban
nghi, “N6 hoi ndng, nhwng van 6n”. Nhwng ban tiép tuc
di va tdi d6 tré nén moi lic mot ndng hon. Va ban néi
rang, “A, 1& ra minh khong nén mang theo qua nhiéu
th thé nay, nhwng c6 1€ minh sé cin dén ching”. Ban
clt ti€p tuc mang noé, va ban nghi, “Minh phai bé di mot
moén nao d4”. Ban budng bé né vi ban khong thé mang
noé theo dwoc niva.

Cling gidng nhw vy v&i sy dinh mic va chép tha,
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khi ban nhan thirc rang day 1a mot ganh nang va ban
that s khong mudn mang né theo nita. Ban san sang
dat né xubng, ttr bo noé, virt néd di. o la tin t6t lanh.
Con tin x4u la ching ta thuwong phai doi dén khi minh
that sw san long thi méi chiu dit né xudng.

DPirc Phit yéu cau ching ta quan twdng va nghién
ciru cac khia canh nay clia ngii udn va s tréng rong
cda ching, ban chit tam bo ctia ching. Plirc Phit da
tirng ban mot bai phap (Kinh Twong Ung Bo 22:95)
khi Ngai & canh mot dong song. Nhu thudng dién ra,
c6 nhitng bot nwéc trén dong song va Pirc Phat da st
dung dé nhw mot vi du.

“Cac vi c6 nhin thiy nhitng bot nwéc trén séng
dé khoéng? Than cta ching ta ciling gidbng nhw nhirng
bot nwéc d6 vay”. Bot nwdc dé la khong that, trong
rong va rong khong. Néu ban quan tuédng vé ban chat
cua than, né dwong nhw khong that. Khi ching ta gia
di va bénh tit, chung ta nhin thiy thit sw khéng c6 gi
& day. TAt ca nhirng té bao va cic co quan khac ciu
thanh than that sy la khong that.

Piu nay ciing diing v&i cam tho. O’ chau A, mua
gié mua dem lai nhirng tran muwa to, kéo dai, nang hat.
Khi mwa roi xuong, nhitng bong béng nwéc nho xuit
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hién. Cam tho ciing giéng nhw cic bong bong nuwéc
nay. Mot bong bong nwéc nho hinh thanh va né vé ra.
Bong bong nuwdc khac hinh thanh va né cling vo ra. bo
chinh xac giong nhw cdm tho.

Thét t6t khi 1am sang t6 rang “cam tho” 4m chi
mot cach chuyén biét dén cam tho dé chiu, dau dén va
trung tinh. D6 1a phdm chit co ban cia sw trai nghiém,
cla cam giac - khéng phai la nhitng cdm tho vé mat
cam xuc. Py la dac diém chung co ban cia bat ky
dang tiép xic nao: dé chiu, dau dén hay trung tinh.
Sac, thinh, hwong, vi, xtic, phap: ludn c6 mot cam tho
co ban c6 lién quan. Béi vi nhirng trai nghiém dé dang
kh&i sanh va dang dirng lai, diém chung co ban cda
cam tho la dang sanh khé&i va dang dirng lai. Ching
la nhitng bong bong nwéc dang khédi sanh va dang
v0 ra, dang kKhéi sanh va dang vo ra. Ching ta cé xu
hwéng phan rng va hodi dap lai chiing bang nhirng su
yéu thich ctia minh, vi thé chiing ta két thiic bang viéc
phan ting cdm tho co ban rat don gian d6 véi nhirng
diéu yéu thich, diéu khong yéu thich, diéu mong muén
va diéu khong mong muon. Nhwng néu ching ta phan
wng, chi c6 mot cam tho co ban, khéi sanh va dirng lai.

Dbtrc Phit so sanh twdng udn véi sw do vong nhw
trong mua néng & An Do hay chau My, xuat hién ngoai
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nhitng mang dong bang. Toéi doan rang khu Thung
liing Trung tAm (Central Valley) sé c6 du sirc nong dé
hinh thanh sw 4o vong, nhitng hinh anh 14p loang tw
xa. Trong nhw c6 cai gi d6 va sau dé khi ban dén gan
hon, né khong la gi ca.

Twédng cling duoc cot chat vdi ky e, gan ndi y
nghia vao cho moi thit, diéu ma ching ta xiy dung nén
thong qua ky trc: cach ching ta danh gia va gin ndi
tAm quan trong cho moi thi, cadch chiing ta ndm git
ching thong qua ban chat cta twdng. Thit sw khong
c6 qua trinh tw duy dang dién tién cling véi né. Ching
ta suy twdng diéu gi d6 theo mot cach nhat dinh, bi
anh hwéng béi ky rc va cach chiing ta da va dang suy
twdng no theo thoi gian.

Ngai Ajahn Amaro gin day da c6 bu6i ndi chuyén
lién quan dén trai nghiém ctia minh khi ngai 1a mot vi
tang tré & Anh quoc. Ngai da thwc hién mot hanh trinh
dai tir tu vién cda ching téi & phia nam nwéc Anh dén
mot phan vién cda tu vién gan tin bién gidi Scotland.
Ngai da hoan man mua an cw thit nam ctia minh, thoi
diém ma chu tang cé co hoi dwoc trai nghiém nhirng
diéu mdi mé. Ngai muon thi di bd, nhw mot tang si, &
Anh quéc va di cung véi mot nguoi cw si - ngwoi 6 thé
h6 tro ngai khi can thiét. Day 1a Ian du tién trong cong
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dong ctia chiing t6i c6 ngwdi cd gang di mot doan duong
dai v&i tw cach 1a mot vi tang si tri binh di khit thuc &
phwong Tay va ho da mat nhiéu thang cho chuyén di do.

Mua xudn vira roi hai ngwoi ho da cing nhau dén
tham lai hanh trinh d6. Ho khong thuc hién toan b
chuyén di. Ho tién hanh mot vai phan cta chuyén di dé
ky niém 25 nam hanh trinh di b lich str d6 ciia minh.

Piéu that s thu vi 1a hAu nhw mdi noi ho quay
tre lai déu cé gi d6 da dich chuyén di. Mot ngon doi
da khong con; mot ngdi nha da di doi. N6 da tirng rat
song dong trong ky rc cia ngai va ngai da lién hé dén
né rat nhiéu Ian; nhwng khi ngai that sw quay lai, né
khong con giéng nhw nhirng gi ngai da nhé vé né hay
nhuw tirng noéi cho ngwoi ta nghe vé nd. N6 da khac.

Safifid anicca: twéng uin la vo thwong. Twdng
khong phai 1a chirc nang may mdc virng chic. D6 1a su
chap tht uan upadana-kkhandha (ngii uin ctia ching
sanh bi anh hwdng béi sw dinh miac va chip tha). Sw
chip tha phat sanh do sw yéu thich hay khong yéu
thich, hay do dang 4o twdng nao d6. N6 khong phai la
hién nhién. Chung ta thu nhdt nhirng thir hién nhién,
nhwng chi nhitng diéu vi té mdi that sw c6 thé tin
twdng dwoc. K€ dé ching ta thiét 1ap trén ching va
chung tré thanh thyc tai ciia ching ta.
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b6 la tinh cdnh khong may cta con nguwoi. Ching
ta song trong mot thé gi¢i ma ching ta da va dang tao
ra va do la chirc nang cia nhitng wé'c muon cda ching
ta. Mot 16 trinh khéng dwoc nhan thic 13, “Oi, gid ma
toi cé thé chi xdy dung thé gidi theo cach tdi mong
muén! O, didu d6 that tuyét voi!”. Nhung thuce té cla
chin dé vé kho dau la khi 4y ching ta phai séng trong
thé gidi do.

Twdng la mot trong nhirtng diéu nén tang ma
chung ta xiy dwng nén thé gidi vi: sy dong nhit cua
chiing ta v&i cai ngi - vi thé ctia téi, niém yéu thich ctia
toi, y twong ctia toi, ly twdng cuia téi, ndi so hai ctia toi.
biéu do that sw khong dwgc nghi thong suét. P6 phan
nhiéu la mot ting siu hon cta tAm, hon 1a viéc tw duy
va lap ké hoach, va n6 bao phi 1én moi thit. Hiy quan
twdng ban chit cta cac uin nay cia ching sanh. Quan
twdng ban chit clia twdng udn. Twdng uln ciling gidng
nhw 4o vong, du dé c6 thé khong phai la cidch ching ta
hinh thanh n6 mot cach tu nhién.

DPirc Phat so sanh cac hanh uin nhw ciy chuéi.
Mot ngwdi di vao rirng tim kiém loai gb citng chic va
dén ha mét cay chudi. Néu bat ky ai da tirng nhin thiy
qua cdy chudi, né la nhiéu ting 1ép cua cac be hop
thanh. Khong c6 cai 16i bén trong ciy chudi. Dwong
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nhw c6 thé tin rang: n6 c¢6 dwong kinh 15 cm, 20 cm,
30 cm. Nhwng khi tach tirng ting be ra, ching ta c6 thé
16t dwoc toan than cay chudi va khong co gi trong do.
Chi c6 16p be khac bén trong.

Vi thé ban chit ctia hanh uin, cac qua trinh cia
sw suy nghi chi c6 nhitng ting 16p nay nhwng khéng
c6 cai 16i clirng chic. That vo ly khi xem xét, “Suy nghi
that sy cua toi la gi?”. Nhwng diéu nay khong c6 nghia
rang chung ta khong thé sir dung cac suy nghi, cic cdm
xtic va 1én ké hoach; tit ca nhitng diéu nay dién ra bén
trong cic hanh uin. Cac hanh uin cé thé c6 lién quan
dén sy 4c ¥, sw 4c cam, tham vong, sw dinh mic, su s¢
hai hay lo lang. Chanh niém ciing 1a mot hanh uin. Tri
tué, tAm tlr, tAm bi va tAm x3; tat cd déu la hanh uin
nhwng ching hitu ich va cidn c6 mot k§ nang dé dat
dwoc chiing, mot két qua mang lai loi ich.

Vi thé, khong phai 13 “O, cac hanh uin 1a mot cay
chuoi. T6i da thong r6i”. Khéng. Ching ta that sw phai
biét cach st dung, hiéu va &ng dung mét cach thién
xa0 qua trinh suy nghi va khong dé bi mac bay hay
maéc ket b&i ching. Chinh khi chiing ta nhin thiy diéu
nay ro rang hon, ching ta phat trién mot sw than trong
nhit dinh v&i qua trinh suy nghi.
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Chung ta phai st dung nhirng suy nghi ctia tam
tir nhw mot sy thwe hanh. Ching ta cé thé nhin thay
nhirng hanh ufn thién lanh nay bat dau c6 dwoc da
vuot 1én trén sw buc tirc, 4c cdm hay quan diém tiéu
cwc kh&i sanh. Ching ta thdy rang néu ching ta budng
xa diéu do - “Toi biét diéu nay dang di vé dau, toi biét
noi ma no sé két thac” - chung ta sé huwdng chuyén sw
chtl y cia minh dén tdm tlr. Chung ta sé hwéng chuyén
sw chu y cia minh dén wéc nguyén tét dep. Ching ta
c6 thé chdng lai nhirng sw thic ép tiéu cwc. Bang cach
nhin thdy cac uin 1a tréng rong va rong khong, chiing
ta sé khong chi diy lui dwoc ching ma thai. Vi chiing
tréng rong va rong khong, ching ta can phai rit can
than va lwu y dén ching.

Dirc Phit yéu ciu ching ta phan hoi trén y thirc.
Ngaiso sanh né v&i motthuatsihay chiéutro ciakélam
4o thuat. O An D, ngoai cho hay trén cac goc duong,
c6 thé cé nguoi lam do thuit hay thuit si - ngudi lam
cac tro bién héa. Thuwong c6 mot ddm déng nho vay
quanh ngw&i nay va anh ta ciing kiém dwoc chit dinh
tién nho viéc lam nay. Ngay nay, canh twong giong nhw
vay cling van con, 2.500 ndm sau. Néu ching ta hiéu
dwoc ban chit cua chiéu tro cta ngwoi lam do thuit,
cac ky thuat dang sau do, thi sé khong c6 su hirng khoi
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hay bi thu hut giong nhw ldc diu nira. Ching ta khéng
san long bé tién ra dé€ xem lai chiéu tro do.

Ban chit cta y thirc rat giong nhw viy. Ching ta
trai nghiém nhirng diéu hon tap ndy - twong tac voi
cac giac quan - va bién ching thanh mot kinh nghiém.
“0, anh ta da that sy néi nhw th&”. Chiing ta hinh thanh
y thirc vé kinh nghiém da thit sw xay ra do, va ching ta
ghi nhé& n6 theo moét cach nao do; nhwng that ra, cling
c6 mot tién trinh & dang sau y thirc. Ching ta phai
nhin dién dwoc cai moc bi choén gidu bén trong né.

Chuing ta sé chang bao gi¢r dwoc giai thoat khoi
ngll uin, nim uin cda ching sanh. Nhwng ching ta
c6 thé dwoc gidi thoat khong bi anh hwdng boi viéc
chap thu vao cac uin, va dé 1a phan quan trong nhit
vi chung ta that sw cin dwa vao ngii uin cua minh. b6
la cach chung ta s6ng; dé 1a cach chung ta thanh tuwu
moi thi.

D6 1a cach ma Dirc Phat da day - vé ngi uin. Néu
Ngai tirng noéi, “A, ngii udn la nhw vay”, va da khong
lam gi hét, thi ching ta sé bi mac ket. Sau su giac ngd
cia minh, Ptrc Phat da danh 45 ndm mang theo ngii
uin ctia minh di khap noi va hodang phép, thiét 1ap mot
hé thong tén gido kéo dai dén tin ngay nay.
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Sw quan twdng vé ngii udn nay la mot phan that sw
quan trong dé hi€u rd ban chit cta cai nga va sw dinh
méc vao cai ng3, ban chit ctia sy chip thu, va ké dén 1a
ban chat cua sw budéng b, budéng xa. Vi ching ta c6 thé
tham gia vao viéc budng bo, mot phan ctia sw phan hoi
la y niém cda tAm tir. D6 1a mot phan hoéi tw nhién khi
th4y dwoc Phap, thiy y nghia cta viéc khong bi mac bay
bédi sw xuit hién cda nhirng phan &ng dac trung.

T6i nhé ngai Ajahn Jumnien da noi rang, bat ct
khi ndo ai d6 dén gip ngai va noi, “A, toi da dat duoc
diéu do. Toi da dwoc Nhip lwu ngay lac nay. Khong con
sw tai sanh vao cadnh gid¢i thip kém hon véi toi nira.
Toi that sw hai long v&i sy thwe hanh ctia minh”; ngai
thwong sé tim dip nao dé dé ndi, “A, 6ng biét nguoi
nay, ngudi kia dang noi diéu nay vé 6ng. Ho dang néi
rang 6ng nhw thé ndy, thé kia”. Sau d6 ngai sé quan sat
cach phan hoi cta vi d6 vi néu co6 sw gian dit, c6 suy
nghi rang, “Lam sao ho c6 thé néi nhw thé&?” thi vi d6
khong phai la mot bac thanh Nhap lwu.

O day, mot lan nita, ndm giit vao “nhan dang” 1a
mot trong nhitng diu hiéu phan biét cia su ton tai thé
gian. Buong bé qua trinh xac dinh “nhan dang” dé la
mot trong nhirng sy cau thuc bi bé lai khi mot nguwoi
hoa vao dong chay cua Phap.
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Thién sw Ajahn Chah d3 lam diéu twong tw khi cé
nguoi tim dén gdp ngai. Nguwoi dé dang noi vé sw tang
trwdng tot dep trong sw thwc hanh cia minh, rang
nguoi nay thwe hanh vo cung cham chi va c6 sy tién
bd vwot bac va lic nay kha 13 ty tin rang minh dang
xudi mai dén con dwong tu tip qua vi A-la-han. Ngai
Ajahn Chah 4m r va néi, “Nhw thé thi tot hon la mot
con ché”. Pac biét la & Thai Lan, khi ban so sdnh nguwoi
nao do6 véi mét con ché, diéu dé 1a xdu. Ngwoi do6 cuc
ky that vong. Ngai Ajahn khong thé giip gi nhwng néi,
“Vay la xong cho bac thanh Nhap luu”.

Vi thé tAm ti, sw nghiéng chuyén dén nhirng
wdc nguyén tot dep, la mot phan mang tinh muc tiéu
cua Phap. Khi ching ta tu dudng tam tt, khong phai
la diéu gi do tach biét khoi sw thwe hanh Phap, quin
twdng vé Phap. Ching dan két lai véi nhau va twong
tro nhau. Chung ta ren luyén va mang tam tir vao bén
trong ban thé khéng chi gitp thiét l1ap nhitng trang
thai thién lanh cta y thirc va cac trang thai binh tinh
cla su virng trd. N6 cling dat nén tang cho sw hiéu biét
sau sac vi d6 1a mot cong cu hiru ich dé€ tao ra mot su
bén virng va sang rd cia tAm, cho phép ching ta thay
dwoc Phap. Ching ta quan twéng va tham nhap vao
Phap nhung ciing thdy dwoc rang day 1a mot két qua.
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Chidng lam viéc cung nhau va dan két cung véi nhau.
Vi thé danh sy chd tAm dén cac phdm chit nay 13 diéu
gi d6 cho phép ching ta dat dwgc niém cam hirng va
niém tin trong Phap.






CACBANKINH POC

Thdm chi diéu gi dé cao thwong nhw tdm tir
cling la vé thwong.
Nhin thdy tw tdnh thay doi ctia né cé thé la
mot nén tdng dé nghién ciru va thé nhdp.

Chiéu nay, t6i nghi minh sé danh thoi gian cho
vai bai kinh doc vé tdm tlr va cho moi nguoi su tién
hanh thwc su - téi da n6i dong dai dd lau roéi. Co vai bai
kinh doc thu vi vi ndi dung chwa quen thudc lam véi
moi ngwdi hodc la tién hanh diéu gi quen thudc va thi

327
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tién hanh dwédi mot &nh sdng méi. Co vai bai kinh doc
c6 thé 1a s rng dung tAm tlr cho cudc s6ng hang ngay.

Bai dAu tién toi nghi sé doc 1a bai ma tbi vira nhac
dén. P6 1a mot dip Plirc Phat dén tham ba vi ting, mot
trong s6 do6 la Ton gia A Nau Lau Pa - mét vi tang rat
thanh twu va ciing 1a anh ho ctia Ptrc Phat.

Pirc Phat dang ltc roi di, mot tinh huéng khong
dwoc dé cip trong bai kinh. Mot chiing tang dang trong
tinh trang khong hoa hop. That ra, c6 mot sy phan
chia trong ting chung. Dirc Phat da c6 ging can thiép
va ho “khuyén khich Pirc Thé T6n sdng trong sw hoa
binh”: “Ching con sé giai quyét chuyén nay”, c6 nghia
13, “Chung con sé giai quyét né tin chin to ké toc. Xin
Thé T6n dirng can dw vao chuyén cda chiing con”. Ngai
da tir bo ho, tw minh roi khéi noi dé va Ngai tinh co
gap ba vi tang dang s6ng cung v&i nhau trén mot mang
rirng. Ptrc Phat ngdi xudng, va chw ting danh 1& Ngai.

“Nay A Nau LAu D3, ta hy vong rang tit ca cic ong
dang song trong sw hoa hop, véi s twong kinh nhau,
khong co6 tranh chap, hoa hop véi nhau nhw nwéc véi
stra, nhin nhau bang &nh mat ti t&”. “Da chic chan nhu
viy thwa Dirc Thé Tén, ching con dang s6ng trong
sw hoa hop, véi sw trong kinh nhau, khong cé tranh



Ty-kheo Pasanno 329

chap, hoa hgp véi nhau nhw nwéc véi siva, nhin nhau
bang 4nh mat ti¥ t&”. “Nhung nay, A Nau Lau D3, bang
cach nao cac 6ng song dwgc nhw thé?” - “Bach Dirc Thé
Tén, dé song dwgc nhw thé, con nghi nhw viy: ‘Day
la diéu loi ich cho con, day la diéu loi ich 16m lao cho
con, rang con dang duwoc chung séng véi nhitng ngudi
ban tu dong pham hanh nhw thé trong doi song trong
sach nay’ Con khdi lén tir than nghiép trwdc mat va
sau lung, tir khu nghiép trwéc mat va sau lung, tir y
nghiép trwdc mit va sau lung. Con quan twdng rang:
‘Tai sao con lai khong nén bé sang mot bén diéu con
muén 1am va lam diéu cac vi dai dirc kia muén lam.
Ching con khac nhau vé than, bach Thé Tén, nhwng
giong nhw dong mot tAm”. Pai dirc Nandiya (Nan bé
Da) va dai dic Kimbila (Kim Ty La) moi ngwoi cling
déu ndi nhw vay: “Bach Thé Ton, do la cach chung con
dang séng chung v&i nhau, ching con dang song trong
sw hoa hop, véi sw twrong kinh nhau, khong c6 tranh
chip, hoa hop véi nhau nhw nwéce véi siva, nhin nhau
bang 4nh mat tir t&".

(Kinh Trung B 128)

D6 12 mot sw mo ta thu vi vé diéu co thé dién ra
trong c6i ngwdi. C6 mot bai phap khac ma Dirc Phit c6
gang thuyét phuc chu tang & Kosambi, cac vi ting da
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dwoc nhac dén trong bai phap trudc, da cé tranh chip
v&i nhau va tao ra mau thuan. Pirc Phat qué trach cac
vi nay va sau d6 Ngai chi ra cich chung séng v&i nhau
mot cach phu hop va thién xao hon.

“Nay, chw vi Ty-kheo, khi cac 6ng tranh chip va
cii va va & sdu trong nhirng sw tranh chip, da thwong
nhau bang nhirng binh khi miéng lu1i, khi d6 cac 6ng
khong duy tri dwoc nhitng hanh vi cia tam tir than
hanh, khdu hanh va y hanh truwéc mat 1an sau lwng dai
vOi nhirng ngwdi ban tu dong pham hanh trong doi
s6ng trong sach nay.

“Nay nhirng ké mé mdo kia, nhitng diéu cac 6ng
c6 thé biét, nhirng diéu cac 6ng cé thé nhin thiy, 1a cac
ong dang tranh chip va cdi va va & siu trong nhirng
sw tranh chip, dang da thwong nhau bang nhitrng binh
khi miéng lw@i? Rang cac 6ng khong tw thong cdm cho
nhau, khong chdp nhin théng cdm cho nhau, khéng
tw hoa giai v&i nhau, khong chdp nhan hoa giai véi
nhau? Nay nhitng ké mé mo kia, diéu d6 sé dan dén
sw phwong hai va kho dau cho cac 6ng trong mét thoi
gian dai”. Sau d6, Ptirc Thé Ton vi d6 ma néi véi cac vi
Ty-kheo: “Nay cac Ty-kheo, cé sdu phap nay cin phai
ghi nhé, tao thanh twong i va twong kinh va dwa dén
hoa dong, dwa dén vo tranh ludn, dwa dén hoa hop va
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dwa dén nhat tri. Thé nao la sau?

[1] O day, mot vi Ty-kheo an tri tir than hanh déi
v&i cac vi ddng pham hanh ca trwéc mit 1an sau lung
trong doi s6ng trong sach. Pay 1a mot nguyén tic cia
sw hoa hop, tao thanh twong i, tao thanh twong kinh,
dwa dén hoa dong, dwa dén khong tranh luin, hoa hop
va nhat tri.

[2] Lai nira, mét vi Ty-kheo an trd tir khadu hanh
d6i v&i cac vi ddng pham hanh c3 trwéc mat 1an sau
leng trong doi séng trong sach. Pay cling la mot
nguyén tic cta sw hoa hop, tao thanh twong &i, tao
thanh twong kinh va dwa dén... nhat tri.

[3] Lai nita, mot vi Ty-kheo an trd tir y hanh doi
véi cac vi ddng pham hanh ca trwéc mit 1an sau lung
trong doi sOng trong sach. Pay ciling 1a mdt nguyén tic
cua su hoa hop, tao thanh twong i, tao thanh twong
kinh va dwa dén... nhat tri.

[4] Lai nira, mot vi Ty-kheo, str dung nhirng tai
vat chung véi cac vi dong pham hanh c6 gidi dirc trong
doi séng trong sach; khéng gianh trwéc, nguoi nay
san sé bat ct tai vit nao nhin dwoc ding véi Phap va
da thau nhan dwoc theo cach dung véi Phap, tham chi
chi nhirng tai vat trong binh bat cta vi dy. Pay ciing la
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mot nguyén tac clia sw hoa hop, tao thanh twong kinh,
tao thanh twong ai va dwa dén... nhat tri.

[5] Lai ntra, mét vi Ty-kheo song v&i cac vi dong
pham hanh ca trwéc mit 1n sau lwng trong doi séng
trong sach, cac gi¢i luat khong c6 vi pham, khong c6
ty vét, khong c6 van duc, khong cé ué tap, giai thoat,
dwoc nguwoi tri tan than, khong bi chip trudc, dwa dén
sw tip trung. Pay ciing 1a mot nguyén tic cla sy hoa
hop tao thanh twong ai, tao thanh twong kinh va dwa
dén... nhat tri.

[6] Lai nira, mot vi Ty-kheo sdng véi cac vi pham
hanh dong tu trwdc mat va sau lung trong doi séng
trong sach, cac tri kién thudc vé bic thanh va c6 kha
nang hudéng thwong, va dan dat ngwoi thuc hanh
chan chinh dén su diét tdn khé dau. Py ciing 1a mot
nguyén tac cla sw hoa hop tao thanh twong 4i, tao
thanh twong kinh, dwa dén hoa dong, dwa dén khong
tranh luin, dwa dén hoa hop va dwa dén nhat tri.

(Kinh Trung B6 48)°

S&u pham chit tao ra sw hoa hop khi cing chung

9 Phan dich nghia nay c6 tham khao ban dich Kinh Trung Bé ctia Hoa
thwong Thich Minh Chau
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s6ng v&i nhau xuat hién & nhiéu noi khac nhau trong
cac bai kinh nay: tam tir trong than hanh, y hanh va
khiu hanh; chia sé sw cung dwong; dao dirc cung
chung va tri kién cung chung. Ciing cé ngtr “gi¢i luét
khéng c6 vi pham, khéng cé ty vét, khéng cé van duc,
khéng c6 ué tap, giai thoat, dwoc nguwoi tri tn than,
khong bi chap truwéec, dwa dén sy tip trung”.

Nhitng dirc hanh nay ciing dwoc néi dén trong
dac tinh khu biét cua ngwoi budc vao dong chay cua
Phap: bac thanh Nhap lwu. Diéu thi vi la cAdch ma Dirc
Phat hau nhw thwong mé ta nhat véi bac thanh Nhap
Iwru 1a khong phai bang nhirng su thién tap choiloi hay
tri tué sac sdo clia ho ma bang nhirng ph4dm chit vé
niém tin vao Phat, Phap, Tang va gi¢i dirc dwoc thiét
1ap mot cach tot dep. Gidi dirc d6 khong bi chip trwéec,
khong bi chip thu, khong bi dinh mac. Diéu nay dwoc
tan than béi bac tri va dwa dén sy tap trung.

Gidi dirc lang dinh. C6 mot sw diém tinh. Gidi dirc
khong chi “kiém soat ban mot cach thién xdo” ma con
cho phép ban dwoc thiét 1ap trong phadm chit cua suw
khong hoi tiéc va sw an lanh, dé ban cé thé tip trung
mot cach dé dang. D6 1a mot yéu td chia sw phat trién
thién tap.
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Bai kinh tiép theo cling dén tir Kinh Trung B6. b6
la mot bai kinh néi tiéng, Kinh Vi du cdi cwa.

C6 mot sw dan dat dén vi du nay. Nhan duyén
dan dén 1&i day nay 1a c6 mot vi Ty-kheo xung dot véi
nhitng vi Ty-kKheo khac va khong chiu chip nhan loi
Khuyén ran mot cach dang hoang. Sy viéc nay dworc
DPirc Phit chu y dén, vi thé Ngai da goi vi ting d6 dén
va ban 1o gido huan. Ngai cling nhan chuyén nay gido
huén cho tat ca chuw tang dang c6 mat - mot tinh huéng
thwong xay ra, khong chi cé trong thoi cia Pirc Phat.
T6i thwe hién diéu nay sudt: mot tinh huéng phat sinh
va do la dip tot d€ dwoc st dung nhw mot vi du vé viéc
ap dung Phap cho tang chung.

“Cling vay chw Ty-kheo, & diy, mot vi Ty-kheo hét
strc hién lanh, hét strc nhu thuén, hét strc 6n hoa trong
khi chwa bi nhitrng 1&i n6i bat kha y, xiic pham. Nhwng
chi khi nao bi nhirng l&i n6i bat kha y, xic pham ma vi
4y van hét strc hién lanh, hét sirc nhu thuin, hét sitc
on hoa thi khi 4y vi 4y mé&i dwoc xem 13 hién lanh, méi
dwoc xem la nhu thuan, méi dwoc xem la 6n hoa. Ta
khong goi mot Ty-kheo 1a dé néi, khi vi dy dé noi vé cac
vat dung nhw y 4o, thirc an, sang toa, dwgc pham tri
bénh, khi vi 4y thanh twu duoc tadnh dé noi. Vi sao vay?
- Vi vi Ty-kheo 4y khi khéng dwoc cac vat dung nhue y
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4o, thirc an, sang toa, dwoc phidm tri bénh, khéng con
12 dé noi, khong con thanh twu tanh dé no6i. Nhwng khi
vi Ty-kheo nao ton trong Phap, cung kinh Phap, sung
kinh Phap tré thanh dé néi, thanh twu tanh dé néi, vi
dy ta mé&i goi 1a dé noi. Do vay, nay cac Ty-kheo, cac
ong nén vi thé ma ren luyén: ‘Vi ching ta tén trong
Phap, cung kinh Phap, sung kinh Phap ching ta sé tré
thanh dé néi, thanh tuu tanh dé néi’. Chw Ty-kheo, d6
la cAch ma cac 6ng nén ren luyén.

“Chu Ty-kheo, c6 nam loai ngdn ngit ma nguwoi
khac st dung khi ho néi véi cac ong: 101 néi ciia ho cé
thé ding thoi hay phi thoi, chon thwe hay khéng chon
thwc, nhu nhuyén hay thé bao, c6 loi ich hay khong loi
ich, véi tir tAm hay véi san tam... O’ day, chw Ty-kheo
[bat ludn ngwdi d6 ndéi nhw thé nao], cidc ong ciing
nén vi thé ma rén luyén: ‘Ching ta sé gitt tim khong
bién nhiém va chung ta sé khong th6t ra nhirng 1o 4c
ngtt; ching ta sé séng vdi long 14n man, véi tAm tir
bi, v&i ndi tAm khoéng san hin. Ching ta sé song bao
phl ngwoi ndy véi tAm ciu hiru véi tiy; va bat dau véi
nguwoi nay, ching ta séng bién man cung khap thé gidi
vOi tAm ciu hiru véi tir, quang dai vo bién, khéng doi
nghich, khong ac y. Chu Ty-kheo, dé la cach ma cac
ong nén ren luyén.
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“Chu Ty-kheo, gid c6 mot ngwdi dén, cam xéng va
thdng va néi: “T6i sé lam cho dit 1én nay khong phai
14 d4t nira’. Ngwoi nay dao cho nay chd kia, rai dat cho
nay cho kia, nhé nwéc miéng chd nay chd kia, di ti€u
chd nay chd kia, ndi: ‘Nguwoi tré thanh khong phai 1a
dat, nguwoi tré thanh khong phai la dat!’. Chw Ty-kheo,
cac 6ng nghi thé nao? Nguwoi Ay c6 thé lam cho dat1én
nay tré thanh khéng phai dat chang?” - Bach Thé Ton,
khong”. “Vi sao nhw thé? - Vi dit 1én nay tham siu va
v0 lwong; khong dé gi khién cho dit 1én nay tré thanh
khong phai la dat. ThAdm chi ngwdi nay chi thu gat cho
minh sy mét moi va that vong.

“Cling vay, nay chw Ty-kheo, c6 nam loai ngdn
ngit... Chw Ty-kheo, & day, cic 6ng nén vi thé ma rén
luyén: ‘Ching ta sé gitr tAm khong bién nhiém... va bat
dAu véi ngudi nay, ching ta séng bién man cung khap
thé gid¢i véi tAm twong tw nhw dat 1on, quang dai vo
bién, khong d6i nghich, khong ac y’. Chw Ty-kheo, d6
la cAch ma cac 6ng nén ren luyén.

“Chu Ty-kheo, gid nhw mot nguwoi dén, cam mau
son, mau vang nghé, mau cham hay mau dé son va
noi: “Toi sé vé nhirng birc tranh va lam cho nhirng birc
tranh nay hién hién trong hw khong’ Chu Ty-kheo,
cac dng nghi thé nao? Nguwdi nay c6 thé vé nhirng birc



Ty-kheo Pasanno 337

tranh va lam cho nhirng birc tranh nay hién hién trong
hw khong dwoc khong? - Bach Thé Ton, khéng thé
dwoc. Vi sao vay? - Bach Thé Ton, hw khong 1a vo sac
va khong thé biéu dat dwoc; khong dé gi vé duoc cac
birc tranh noi d6 hay lam cho chiing hién hién noi dé.
Tham chi ngudi nay chi thu gat cho minh sy mét méi
va that vong.

“Cling vay, nay chw Ty-kheo, c6 nam loai ngén
ngit... O day, nay chw Ty-kheo, cac 6ng nén vi thé ma
rén luyén: ‘TAm ching ta s& khong bi bién nhiém... va
bat dau vdi ngudi nay, ching ta séng bién man cung
khap thé gi¢i v&i tAm twong ty nhuw hw khong, quang
dai vo bién, khong doi nghich, khong ac y. Chw Ty-
kheo, d6 1a cach ma cac 6ng nén ren luyén.

“Chu Ty-kheo, gid nhw mot nguwdi dén, cim mot
b6 c6 khd dang chay va noi: ‘“Ta véi b6 cod khdé dang
ch4y nay s& hAm nong va dun sbi sdng Hang nay’. Chu
Ty-kheo, cac 6ng nghi thé nao? Nguoi dy, véi bo cd kho
dang chdy c6 thé hAm néng va dun sbi song Hang dwoc
khong? - “Bach Thé Ton, khong”. “Vi sao vay? Bach Thé
T6n, vi sdbng Hang thAm sau va vo lwong; khong dé gi
v&i bo c6 khdé dang chay c6 thé hAm ndéng va dun soi
song Hang dwoc. ThAm chi ngudi nay chi thu gat cho
minh sy mét moi va that vong.
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“Cling vay, nay chw Ty-kheo, c6 nam loai ngdén
ngit... O day, chw Ty-kheo, khi néi véi ngudi khac, cac
ong nén vi thé ma rén luyén: ‘TAm cla chdng ta sé gitt
khong bién nhiém... va bit dau tir ngwoi nay, chiing ta sé
sOng bién man cung khap thé gi¢i véi tAm twong tw nhw
song Hang, quang dai vo bién, khéng ddi nghich, khong
acy’. Chu Ty-kheo, d6 la cach ma cac 6ng nén ren luyén.

“Chw Ty-kheo, gid nhw mot cai bi bang da meo,
da dwoc thudc chin, khéo thudc, khéo thudc cung
khap, nhu nhuyén, nhw bong, khong con tiéng xi tiéng
X0p, va mot nguwoi dén, cdm giy hay cAm mé sanh va
ndi: ‘Cé mot cai bi bang da meéo, da dwoc thudc chin...
khong con tiéng xi, ti€ng xop. Ta sé 14y cai gdy hay v&i
cai mé sanh 1am cho cai bi bang da méo nay phat ra
tiéng xi, phat ra tiéng xop’. Chw Ty-kheo, cac 6ng nghi
thé nao? Nguwoi nay c6 thé vai cai gy hay voi cai mé
sanh lam cho cai bi d6 phat ra tiéng xi, tiéng xop dwoc
khong?” - “Bach Thé Ton, khong”. “Vi sao vay? Vi cai bi
bang da méo nay da dwoc thudc chin... khéng phét ra
tiéng xi, tiéng xop dwoc; khong dé gi 1am cho né phat
ra tiéng xi, phat ra tiéng xop v&i cai gy hay véi cai mé
sanh. Tham chi ngwdi nay chi thu gat cho minh sy mét
moi va thit vong.

“Cling vay, chu Ty-kheo, c6 nam loai ngon ngir
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ma nhirng nguwdi khac c6 thé stv dung khi ho néi véi
cac ong: 1oi ndi cua ho cé thé dang thoi hay phi thoi,
chon thyc hay khong chon thyc, nhu nhuyén hay tho
bao, cé lgi ich hay khong loi ich, véi tir tam hay véi san
tam... O day, chw Ty-kheo, [bt luin ngudi dé néi nhw
thé nao], cc 6ng cling nén vi thé ma rén luyén: ‘Ching
ta sé gilt tAm khong bién nhiém; ching ta sé& khong
thot ra nhitng 101 4c ngit; chiing ta sé song v&ilong 1an
man vi loi ich clia ho, véi tAm tir bi, véi ndi tAm khong
sin han. Ching ta sé s6ng bién man nguoi nay véi tim
cau hitu v6i tiy; va bat dau véi ngudi nay 1a déi twong,
ching ta s6ng bién man cung khap thé gi¢i véi tAm
twong tw nhw cai tui da bi thudc, quang dai vo bién,
khéng do6i nghich, khdng ac y’. Chw Ty-kheo, d6 la cach
ma cac 6ng nén ren luyén.

“Chu Ty-kheo, thim chi néu nhw nhitng ké dao
tac ha liét, dung cwa hai lwdi ma cwa tay, cwa chan,
nguwoi nay khéi y san ac, do vay khong phai la nguwoi
thuc hanh gido phép cuia ta. O day, chw Ty-kheo, cac
ong vi thé ma nén rén luyén: ‘Chung ta sé gitt tim
khong bién nhiém; ching ta sé khong thdt ra nhirng
1 4c ngit; chung ta sé& s6ng v&i 1ong 1An man, véi tAm
tlr bi, v&i ndi tAm khéng san hin. Ching ta sé song bao
phl ngwoi nay véi tAm ciu hitu véi tiy; va bat dau véi
ngudi ndy, ching ta sé séng bién man cung khap thé
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gi¢i v&i tam cau hiru véi tr, quang dai vo bién, khong
déi nghich, khong ac y. Chw Ty-kheo, d6 l1a cach ma
cac 6ng nén ren luyén.

“Chu Ty-kheo, néu cac 6ng ludn ludn suy tw 1oi
day vi du cdi cwa nay thi cidc dng c6 thiy loai ngén
ngir nao, dau té nhi hay thoé bao ma cac 6ng khéng thé
kham nhan dwoc ching?” - “Bach Thé Tén, khong”.
Chu Ty-kheo, do vay, cac 6ng nén khong ngirng suy tw
loi day vé vi du cai cwa nay. Diéu d6 sé dwa dén loi ich
va hanh phuc dai lau cho cac 6ng”.

DPtrc Thé Ton thuyét giang nhw vay. Cac Ty-kheo
4y hoan hy, tin tho 1 Dtirc Thé Ton day.

(Kinh Trung B6 21)"°

Diéu nay dit ra tiéu chuln kha cao, c6 phai vay
khéng? Ban nghi rang, “Lam sao c6 thé khi nguwdi nao
d6 dang cong kich ban ma ban lai khong tang Khéi
bat ky sw tirc gidn hay ac y nao?”. Diéu nay la c6 thé
néu ban bwéec lui lai va quan sat né tir goc do ctia mot
trai tim rong moé tir tm va védi niém tin twdng vao
Phap, biét dwoc rang vi tat ca ching sanh 13 chii nhan

10  Phin dich nghia nay c6 tham khao ban dich Kinh Trung Bo cua Hoa
thwong Thich Minh Chau
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cia nhitng tao tac ciia minh, la ngwdi thira tw nhirng
tao tac cia minh, dwoc sinh ra béi nhirng tao tac cia
minh, va c6 lién quan dén nhirng tao tac cia minh. Két
qua cua s tirc gidn, c y hay bat ky dang thirc nao cua
bao luc cling 1a mot sw tai sanh khong may man. Thiét
14p mot cach tét dep trong tAm tir 1a mot nhan dé tao
ra mot qua l1a nhitng hoan canh v6 ciing may man. Vé
lau vé dai, that xrng dang rén luyén ban than dé sw
lwa chon khong phai la san gidn, ac y hay sw buc tirc.

Do vay, d6 chinh la nhirng bai kinh cho sy &ng
dung tdm tir trong cudc song thwong nhat. Cling c6
mot bai phap thd vi vé sy rng dung cda tim tir nhw
mot nén tang cho sy hiéu biét siu sic. P6 1a bai phap
cua ngai A Nan Pa. Téon gia A Nan Da that sy dinh
nghia nhiéu diéu nén tang cho sw hiéu biét sau sic vé
céc tang thién dinh, bén tAm vd lwong va chirng dic ba
tang thién vo sic, nhung toi chi sé dé cap dén cach ma
ngai mo ta tam ti.

Lai nira, mét vi Ty-kheo an tri bién min mot
phuwong véi tdm cau hitu véi tw; cling nhw vay véi
phuwong thtt hai, cling nhw vay véi phwong thit ba,
cling viy v&i phwong thit tw; cling nhw vay cing khap
thé gidi, trén dudi bé ngang, hét thady phwong xit, ciing
khap vo bién gi¢i; cling nhw vé cho chinh minh; vi 4y
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an trd bién man véi tAm ciu hiru véi tly, quang dai vo
bién, khong do6i nghich, khdng acy. Vi ay suy tw va dwoc
biét: “Tlr tAm giai thoat nay la phap htru vi, do suy tw
tac thanh. Pham sw vat gi la phap hiru vi, do suy tw tac
thanh, thoi sw vat dy 1a vo thwong, chiu sy doan diét”.
Néu vi 4y do virng tri & dd, doan trir dwoc cac lau hodc.
Nhwng néu khong doan trir dwoc cac 1au hoac thi khi
d6 vi niém vui thich d6i véi Phap, niém vui thich déi
v&i Phap dé, cung s doan diét nim ha phan kiét st vi
nay thoat sanh vé c6i Tinh do va ngay dé chirng dat vo
dw Niét-ban ma khong quay tré vé thé gidi dé nira.

“Pay la phap ddc nhit dwoc tuyén bd béi Dirc Thé
Ton... Néu Ty-kheo nao khong phéng dat, nhiét tam,
tinh cn, séng hanh tri phap iy, thoi tAm vi 4y chwa giai
thoat dworc gidi thoat, va cac lau hodc chwa dwoc doan
trir di dén doan triy, va phap vo thwgng an 6n khéi cac
ach phwoc chwa chirng dat dwoc chirng dat.

(Kinh Trung B6 52)*

Tham chi diéu cao thwong nhw tAm tir cling vo
thwong. Nhin thiy tw tdnh thay déi cua n6 cé thé la
mot nén tang dé€ nghién ctru va thé nhap.

11  Phin dich nghia ndy c6 tham khao ban dich Kinh Trung Bo ctua Hoa
thwong Thich Minh Chau
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To6i sé tién hanh mot vai bai kinh doc tir Kinh
Tang Chi B0, Anguttara Nikaya. Diéu nay dwoc tuyén
thuyét cho chw tang nhwng cé thé 4p dung cho tat ca
moi nguwoi.

“Nay chu tang, néu chi trong khodnh khic cua
cai bung ngén tay, mot vi tang khéi tao ra mot y nghi
veé tim ttr, phat trién nd, chi tAm dén no, vi iy dang
dwoc goi la mot vi tang. Vi nay chuyén tim thién tap.
Vi nay hanh x& phu hop véi loi day cta bac thay, vi
nay nghe theo 101 khuyén day, va thu nap mot cach
xirng dang véi pham vat tri khat dwoc noi dit dy. Con
gi hon thé nira néu vi dy rén luyén nhw vay”.

(Kinh Ting Chi B6 1:53)

Vi thé, diéu ching ta dang tién hanh c6 gia tri. Bai
kinh ti€p theo ma ai cling biét - Kinh Kalama, nhung hau
nhw chwa bao gi¢ kinh nay dwoc trich dan dé dé cap vé
tAm tir. Vi thé, t6i nghi minh sé doc day du bai phap nay.

T6i nghe nhw vay, mot thoi Pirc Thé Ton dang
du hanh gitta dan chung Kosala, cung véi dai ching
Ty-kheo, di dén Kesaputta, thi trin ciia ngwoi Kalama
(Kiét Lap Ma). Nguwoi Kalama & Kesaputta dwoc nghe,
“Sa-mon Gotama la Thich t, xuat gia tir dong ho Thich
Ca da dén Kesaputta. Va tiéng don tét dep nhuw sau
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duwoc truyén di vé Sa-mon Gotama: ‘Ngai la Pirc Thé
T6n, bac A-la-h4n, Chanh dang Chanh giac.... Lanh thay,
néu ching t6i dwoc yét ki€n mot vi A-la-han nhw vay””.

Roi ngwoi Kalama & Kesaputta di dén Birc Thé Ton.
Khi dén noi, c6 ngwoi danh 18 Ngai roi ngdi xuéng mot
bén. C6 ngwdi néi véi Thé Ton nhirng 1oi chao don
tham hdi, sau khi néi nhitng 1&i chao don tham hoi
than httu réi ngdi xuéng mot bén. C6 ngudi chip tay
vai chao Thé Ton, tay chap trwdc nguc roi ngoi xuéng
mot bén. C6 ngwdi xwng tén va dong ho roi ngbi xudng
mot bén. Cé ngwdi im lang roéi ngdi xuéng mot bén.

Sau khi ng6i xudéng mot bén, ngwoi Kalama &
Kesaputta bach Thé Tén, “C6 mét s6 Sa-mon, Ba-la-
mon, bach Thé Toén, di dén Kesaputta. Ho lam sang td,
lam choéi sdng quan diém ctia minh, nhwng ho bai xich
quan diém nguoi khac, khinh miét, ché bai, xuyén tac.
Bach Thé Ton, va mét s6 Sa-mén, Ba-la-mon khac ciing
di dén Kesaputta. Ho lam sdng td, lam chéi sang quan
diém cda minh, nhung ho bai xich quan diém nguoi
khac, khinh miét, ché bai, xuyén tac. P6i v&i ho, bach
Thé T6n, ching con c6 nhirng nghi ngd, phan vin: Trong
nhirng Sa-mon nay, ai noi sw that, ai noi lao?”.

“Dwong nhién, nay cac Kalama, cac 6ng c6 nhirng
nghi ngo! Pwong nhién, nay cac Kalama, cac ong co
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nhitng phan van. Trong nhitng trweong hop dang nghi
ngo, cac ong dwong nhién kKhéi 1én phan van. Nay cac
Kalama, ché c6 tin vi nghe theo truyén thuyét; ché co
tin vi theo truyén thong; ché c6 tin vi nghe theo nguoi
ta noi; ché 6 tin vi dwoc kinh tang truyén tung; ché
c6 tin vi nhan ly luan siéu hinh; ché c6 tin vi ding theo
mot lap truong; chd co tin vi danh gia hoi hot nhirng
di kién; ché ¢6 tin vi pht hop véi dinh kién; ché ¢o tin
vi phat xuit tir noi ¢6 uy quyén; ché ¢6 tin vi vi Sa-mon
la bac dao sw ciia minh. Nhwng nay cac Kalama, khi nao
tw minh biét r6 nhw sau: ‘Cac phap nay la bat thién; cac
phap nay la cé t6i; cac phap nay bi nguwoi tri chi trich;
cac phap nay néu thuc hién va chdp nhian dwa dén bat
hanh, khé dau’ - thi nay cac Kalama, hay tir b6 chidng.

“Cac ong nghi thé nao, nay cac Kalama? Long
tham khai Ién trong ndi tdm nguwdi nao, khéi 1én nhw
vay la dwa lai hanh phic hay bat hanh?”.

“Bat hanh, bach Thé Tén”".

“Nguwoi nay cé tham, nay cac Kalama, bi tham
chinh phuc, tim bi xdm chiém, giét cac sinh vét, 1ay
ctia khong cho, di dén vo ngudi, noi ldo, khich 1 nguoi
khéc cling lam nhw vdy lam cho nguwdi 4y bat hanh,
dau kho lau dai”.
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“Thwa c6, bach Thé Tén”.

“Bay gio, cac 6ng nghi thé nao, nay cac Kalama,
long san khi khéi Ién trong noi tam ngwoi nao, Khéi
1én nhw véy la dwa lai hanh phiic hay bat hanh?”.

“Bat hanh, bach Thé Tén”".

“Va nguwoi nay co6 san, nay cac Kalama, bi san
chinh phuc, tAm bi xdm chiém, giét cac sinh vét, 1ay
ctia khong cho, di dén vo nguoi, néi lao, khich 1& nguoi
khac ciing lam nhw viy lam cho nguwoi 4y bat hanh,
dau kho lau dai”,

“Vang, bach Thé Tén”".

“Bay gio, cac 6ng nghi thé nao, nay cac Kalama,
long si khi khéi lén trong ndi tam ngwoi nao, khéi 1én
nhuw vy la dwa lai hanh phtc hay bat hanh?”.

“Bat hanh, bach Thé Tén”".

“Va nguwoi nay c6 si, nay cadc Kalama, bi si chinh
phuc, tim bi xAm chiém, giét cic sinh vat, 1iy cuia
khong cho, di dén vg ngudi, ndi lao, khich 1é nguwoi
khac cling lam nhw vdy lam cho ngwoi dy bat hanh,

dau kho lau dai”.

“Vang, bach Thé Ton”".
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“Vay cac ong nghi thé nao, nay cac Kalama: Cac
phap nay la thién hay bat thién?”.

“La bat thién, bach Thé Ton".
“C6 toi hay khong c6 t6i?”.
“Co tdi, bach Thé Ton”.

“Bi nguoi c6 tri quo trach hay khong bi ngwoi cé
tri quéd trach?”.

“Bi nguoi c6 tri qud trach, bach Thé Ton”,

“Néu dwoc thwe hién, dwoc chdp nhin, c6 dwa
dén bat hanh, dau kho hay la khong?”.

“Dworc thwe hién, dwoc chip nhan, bach Thé Ton,
chiing dwa dén bat hanh, dau khé. O day, d6i véi chiing
con la vay”.

“Nhu vdy, nay cac Kalama, diéu ta vira ndi véi cac
ong: ‘Ché cb tin vi nghe theo truyén thong; ché co tin
vi nghe theo ngwoi ta néi; ché coé tin vi dwoc kinh tang
truyén tung; ch& c6 tin vi nhan ly luin siéu hinh; ché
c6 tin vi dang theo mot 1ap trwong; ché c6 tin vi danh
gia hoi hot nhirng dit kién; ché c6 tin vi phu hop véi
dinh kién; ché c6 tin vi phat xuit tlr noi cé uy quyén;
ché cé tin vi vi Sa-moén 1a bac dao sw cia minh. Nhwng
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nay cac Kalama, khi nao tw minh biét ré6 nhw sau: ‘Cac
phap nay la bat thién; cic phap nay la c6 toi; cic phap
nay bi nguoi co tri qué trach; cac phap nay néu thuc
hién va chip nhin dwa dén bit hanh, khé dau” - thi
nay cac Kalama, hay tir bé chung’. Diéu nay da dwoc
noi lén nhw vay, chinh do duyén nhuw vay dwoc noi lén.

“Bay gio, nay cac Kalama, ché c6 tin vi nghe theo
truyén thong; ché c6 tin vi nghe theo nguoi ta noi;
ch& c6 tin vi dwgc kinh tang truyén tung; ché c6 tin vi
nhan ly ludn siéu hinh; ché c6 tin vi ding theo mét lap
truwong; ché cé tin vi danh gia hoi hot nhirng dit kién;
ch& cé tin vi pht hop véi dinh kién; ché ¢6 tin vi phat
xudt tlr noi cé uy quyén, ché cé tin vi vi Sa-mén la bac
dao sw cia minh. Nhwng nay cac Kalama, khi nao tw
minh biét nhw sau: ‘Cac phap nay la thién; cic phap
nay la khong c6 t0i; cac phap nay khong bi ngwoi co
tri chi trich; cac phdp nay néu thwc hién va chip nhin
dwa dén hanh phc, an lac’ - thi nay cdc Kalama, hay tuw
dat dén va an tra bén trong ching.

“Cac 6ng nghi thé nao, nay cac Kalama, khong tham,
khi khéi lén trong ndi tam nguwdi nao, khéi lén nhw vay, la
dwa lai hanh phtc hay bat hanh cho nguoi ay?”.

“Hanh phuc, bach Thé Tén”".
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“Vangudinay khong tham, nay cac Kalama, khong
bi tham chinh phuc, tdim khong bi xam chiém, khéng
gi€t cac sinh vat, khong l1ay ctia khéng cho, khong di dén
vo ngudi, khong noéi lao, khich 1é nguwdi khac cling lam
nhu viy lam cho ngwoi 4y hanh phic, an lac 1au dai”.

“Vang, bach Thé Ton”".
“Cac 6ng nghi thé nao, nay cic Kalama, khong

san, khi khoi 1én trong ndi tam ngudi nao, khéilén nhw
vay la dwa lai hanh phic hay bat hanh cho nguoi ay?”.

“Hanh phuc, bach Thé Tén”".

“Va nguoi nay khong san, nay cac Kalama, khong
bi sin chinh phuc, tim khong bi xam chiém, khong giét
cac sinh vat, khong 1y cia khong cho, khong di dén vo
nguoi, khong ndi lao, khich 1é nguwdi khac cling lam nhw
vay dem lai hanh phuc, an lac lau dai cho nguoi ay”.

“Vang, bach Thé Tén”".

“Cac 6ng nghi thé nao, nay cac Kalama, khong si
khi khéi 1én trong ndi tam nguwoi nao, khéi 1én nhw
vay la dwa lai hanh phic hay bat hanh cho nguwoi 4y?”.

“Hanh phuc, bach Thé Toén”".

“Va nguoi nay khong si, nay cac Kalama, khong
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bi si chinh phuc, tAim khong bi xAm chiém, khong giét
cac sinh vat, khong 1y cia khong cho, khong di dén vo
nguoi, khong ndi lao, khich 1é nguwdi khac cling lam nhw
vay dem lai hanh phic, an lac 1au dai cho nguoi ay”.

“Vang, bach Thé Ton”".

“Nhw viy cac 6ng nghi thé nao, nay cac Kalama,
cac phap nay 1a thién hay bat thién?”".

“La thién, bach Thé Ton”".
“Cac phap nay la c6 toi hay khong c6 t6i?”.
“Khong c6 tbi, bach Thé Ton”.

: u\ . V4 7 u i 14 lr l lr\ . yd e
“Bi nguoi co tri qué trach hay duwoc nguoi co tri
tan than?”.

“Dwgc ngudi tri tan than, bach Thé Tén”.

“Néu dwgc thwe hién, dwoc chidp nhin, ¢ dwa
dén hanh phc, an lac hay khéng?”.

“Dwgc thwe hién, dwoc chip nhin, bach Thé Ton,
chiing dwa dén hanh phuc, an lac. O day, d6i véi chiing
con la vay”.

“Nhw viy, nay cac Kalama, diéu ta vira ndi véi cac
ong: ‘Ch¢& c6 tin vi nghe theo truyén thuyét; ché co tin vi
nghe theo truyén théng, ché cé tin vi nghe theo nguoi
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ta noi; ché co tin vi dwoce kinh tang truyén tung; ché
c6 tin vi nhan ly luan siéu hinh; ché c6 tin vi dung theo
mot 1ap trueong; ché cd tin vi danh gia hoi hot nhirng div
kién; ché c6 tin vi phit hop véi dinh kién; ché co tin vi
phat xudt tir noi cé uy quyén; ché cé tin vi vi Sa-mon la
bac dao sw cia minh”. Nhwng nay cac Kalama, khi nao tw
minh biét r6 nhw sau: “Cac phap nay la thién; cac phap
nay la khong cé tdi; cac phap nay dwoc nguoi tri tan
than; cac phap nay néu dworc thuc hién, dwoc chip nhin
dwa dén hanh phic, an lac” - thi nay cac Kalama, hay
chirng dat va an tri bén trong ching’. biéu nay da dwoc
noi lén nhw vay, chinh do duyén nhw vay dworc néi 1én.

“Bay gid, nay cac Kalama, vi thanh dé ti nao ly
tham, ly sin, ly si nhw vay, tinh gidc, chanh niém - bién
man phwong thi nhat [phwong dong] - cling nhw vay
phwong thir hai, phwong thir ba va phwong thit tw - véi
sw tinh giac cau hiru vdi thién y. Vi thé ngwoi nay an
tra bién man bén trén, phia dwéi va hét thay phwong
xtt, cung khap vo bién gidi, vi 4y an tra bién man véi
sw tinh gidc cau hitu véi thién y: quang dai vo bién,
giai thoat khoéi sw dbi nghich, gidi thoat khéi sw ac y.
[Va twong tw nhw vay véi tam bi, tdm hy va tam xa].

(Kinh Tang Chi Bo 3:66)'2

12 Phan dich nghia nay c6 tham khéo ban dich Kinh Tang Chi B6 ctia Hoa
thwong Thich Minh Chau
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biéu thu vi la 161 day ctia Pirc Phat thuwong dwoc
trich dan nhu mot tuyén b vé cach dwa ra quyét dinh
sau d6 dwgc tién hanh mot bude xa hon va dwgce str dung
dé vach ra mot nén tdng manh mé cho sw thuc hanh.

Bai kinh tiép theo 12 mot bai kinh ngin c6 thé
nghe hoi mo hoé mét chiat khi toi doc 1én. Vé co ban,
diéu c6 lién quan t&i n6 1a két qua ctia nghiép - kamma,
dwa trén nhitng loi day dwoc ghi chép lai. Mot trong
nhitng cach truyén théng trong doi dién véi cac qua
clia nghiép xau - do6i dién véi cac chwdng ngai hay
kho6 khan nao d6 do nghiép - 1a sw cam két véi thién
nghiép, xdy dung mot “tai khodan ngan hang” nghiép
tot dep. Pay la bai kinh dwa ra mot goc nhin vé diéu
nay va tat nhién ciing khuyén khich cho diéu nay.

“Nay chw Ty-kheo, ta khong néi rang c6 mot su
chdm dt cia nghiép theo y chi da dwoc tién hanh va
dwoc tich lliy; mién 12 ngwoi dé da khong trai nghiém
[cAc két qua ciia n6], va rang c6 thé 12 & ngay trong doi
nay, hay & trong sw tai sinh [tiép theo], hay vao mot
dip nao sau d6 nira. Nhwng ta khong ndi rang dang c6
sw di dén chdm ditt cta khé dau; mién 1a ngwdi nay
khong trai qua [cac két qua cua] nghiép theo y chi da
dworc tién hanh va dwoc tich lay.
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“Ngudi dé tir cao quy nay, nay chuw Ty-Kheo, ngwoi
nay vi thé khong c6 sw néng long, khong c6 ac y, sang
rd, hiéu biét ro rang, luén chadnh niém, an trd trong sw
lan tdba mot phwong bing cai tAm thdm dam tir tam,
twong tw nhw vay véi phwong thir hai, twrong tw nhw
vay v&i phwong thir ba va phwong thit tw. Cling nhw
vay, bén trén va phia dwéi, chung quanh va moi noi, va
dén cho tat ca cling nhw dén cho ban than nguwoi nay,
nguwdi nay an trd lan téa toan bo thé gidi bang mot cai
tAm thdm dam tam ti, rong 1én, cao quy, khong thé do
lwong, khong cé sw thu han, khong co6 su ac y. Nguoi
nay hiéu rang: ‘Trwdc kia, tAm cla toi bi gidi han va
khoéng dwoc phat trién, nhung bay gior n6 khéng thé
do lwong, va dwoc phat trién mot cach tét dep. Khong
c6 nghiép c6 thé tinh dém nao con duy tri hay ton tai
O doca”.

(Kinh Tang Chi B6 10:219)

biéu dwgc am chi dén 1a khong cé nghiép co thé
tinh dém nao sé xuat hién & diy. Khong c6 bat ctr diéu
gi con ton tai. Véi s gidi thoat ctia cai tAm bédi tir tAm,
tiém nang mang tinh nghiép cia sw chirng dat dwgc dé
sé vuot 1én trén bat clr nghiép nao va lam sanh khai
nhirng két qua va sy tai sinh may man.

bay that sw la cai duwoc goi la “trong nghiép”,
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nhung dé chinh la nghiép vuot 1én trén nghiép phi
thién xdo. Liy di sinh mang cua cha me va giét hai mot
vi A-la-han: diay dwoc goi la “trong nghiép” vé khia
canh phi thién xao.

Tuy nhién, vé khia canh thién xao, trong nghiép
nhuw 13 sw chirng dac thién dinh va sw chirng dat sw giai
thoat cda cai tam bdi cac vo lwong tam. Nhitng trong
nghiép nay cao hon. Con dwong Nhap lwu, cac con
dwdng va cac qua vi, lanhirng trong nghiép vi cac nghiép
nay vuot l1én trén cac dang thirc khac ctia nghiép.

“Cac 6ng nghi thé nao, nay chw ting. Néu mot
nguoi, tir thoi nién thiéu cua ngwdi nay cho dén vé
sau, da phat trién dwoc su gidi thodt tAim bdi tam tir,
nguwoi ndy sau nay sé cé lam diéu bat thién khong?”.

“Nguwoi nay sé khong, thwa Pirc Thé Ton”,

“Vakhong lam bat ky diéu bat thién nao, kho dau
c6 giy phién ndo cho nguoi nay khong?”.

Py

“Sé khong c6, thwa Plirc Thé Tén”. Lam sao kho
dau c6 thé gy phién nio cho ngwoi khéng lam bat c
diéu bat thién nao!”.

“Thatvay, nay chw tang, sy gidi thoat tam béi tam
tir nén dwoc phat trién béi ngwdi nam hodc nguoi nir.
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Ngwdi nam hay ngwdi nit khéng thé mang theo than
ctiia minh va chét di; con nguoi cé y thirc nhw 1a nhirng
moi lién hé c6 két néi.

“Nhwng bac thanh biét rang: ‘Bit cir hanh dong
b4t thién nao tdi da tao tac trwdc diy bang than nay,
cac qua cia ching sé dworc tro sanh & day va ching sé
di theo cung véi toi.

“Tam tir, néu dwoc phat trién theo cach nay, sé
dan dén trang thai B4t lai, trong trudng hop mot vi
tang da dwoec thiét 1ap trong tri tué nhan thiy & ngay
day trong loi gido huin nay, nhwng vi nay chwa thAm
nhap vao sv giai thoat cao hon”.

(Kinh Ting Chi B6 10:219)

Vi thé c6 mot sw nhin thirc vé strc manh cia tim
tir nhw kha nang dé tién hanh cac xu hwéng khac bén
trong su tiém an thudc vé nghiép.

“Néu, nay chw tang, sy giai thoat tim ba&i tim
tlr dwoc phat trién va rén luyén, thwong xuyén dwoc
thwc hanh, lam thanh phwong tién va nén tang cia
nguwoi nay, dwgc thiét 1ap mot cach vikng chac, dwoc
cing c6 va dwoc thwe hién mot cach phu hop, muoi
mot diéu lgi ich sau diy cé thé dwoc ky vong. Thé nao
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la mwoi mot?

(1) Ngwoi nay ngt ngon giic; (2) ngwdi nay tinh
gidc mot cach vui vé; (3) ngudi nay khong c6 nhirng
gidc mdng xau; (4) ngwoi nay lam hai long cac chung
sanh; (5) ngwoi nay lam hai long cac vi than; (6) cac
vi than bdo ho cho ngwoi nay; (7) Iva, thudc doc, vii
khi khong thé lam ton thwong ngwdi nay; (8) tAm cia
nguwoi nay nhanh chéng tré nén dwoc tap trung; (9)
da mat cua ngwoi nay sang sta; (10) ngwdi nay chét di
ma khéng bi boi roi; (11) néu ngwdi nay khong tham
nhdp xa hon, ngudi nay di vao canh gi¢i pham thién.

(Kinh Tang Chi B6 11:15)

Tham chi néu ngwoi dé6 khong nhan thirc dworc
trang thai giai thoat ndo thi d6 cling la nhitrng diéu tot
dep. T6i khong nhin thay bt c gi 1a han ché & day ca.

T6i muon gieo trong mot s6 hat giong dé khuyén
khich cac vi quay tré lai v&i cac nguon mach nay. Pirc
Phat 1a coi ré. Doi khi ngdn ngit it nhiéu giy nan chi
va su lap di lap lai nham chan, nhwng cé vat bau phi
thwong 1a nhirng loi day va sw hiéu biét dé gidi thoat,
va kha nadng to 16n ctia Pirc Phit trong viéc nhin thay
moi thtr mot cach ro rang. Nhitng 1oi gido huan vé ton
gido that 1a hiém hoi trong thé gi¢i nay va ro rang la
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hi€ém hoi trong thé gi¢i nay. C6 mot phwée dire 16n lao
m&i c6 thé hoa vao nhirng loi day ma chung ta da thira
hwéng dwoc qua duyén lanh ctia minh.

Ching ta c6 thé tin dung thoi thién téi day dé
ngoi, mang nhitng y nghi vé tdm tr d6 vao trong tam
ctia minh, nhic nhé ching ta vé sy tao thanh nhitng
mo thirc Khac nhau - bit c gi cong hwdng dwoc. Mot
trong nhirng tr ngtr dwoc str dung d€ mo ta cac tAm vo
lwong khi mot ngwoi dwoc thanh tyu trong nhirng sw
thién dinh nay 1a “vo lwgng vo bién”. Con tim khong bi
tréi budc béi trang thai tAm nhé nhit bi ddm nhiém va
bi gi¢i han. Ngwoi d6 an dinh nhw vay va cho phép con
tim phat téa dén diéu tot dep.

Trong nhirng loi gido hudn, c6 diéu dwoc goi la
cac thién dinh, vimokkhas. Mot trong nhirng vimokkhas
(nhirng sw giai thoat hay nhirng sw giai phong) la sw
giai thoat thong qua diéu dep dé. B6 c6 thé 1a mot sw
chirng dic vé thién dinh trén phwong dién mau sic,
cac dé muc bién x& - kasinas, vén v6 cung dep deé.
Nhwng d6 cling cé thé 1a mot trang thai tim giong nhw
tam tr, mot trang thai tam dep dé cho phép tam budng
bo sw trong thi ban than qua mic, budéng bé nhirng
diéu lo lang, nhirng ndi s¢ hii, nhirng diéu bit an va
nhirng sw so sanh; va an tra trong diéu gi do6 that suw
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dep dé. Po6 that sw khong phai ban than téi la bat cir gi
hay dat dwoc bat ctv gi. D6 1a sw dep dé ctia khad nang
gac bo tit ca sang mot bén. An trd trong wéc mudn do
cda tAm tw, dé dwgc quang dai, cao quy va vo lwong
vO bién. Chung ta c6 thé tin dung thoi gian nay dé tu
dwdng mot s6 nhirng phdm chit nay.



HOI VA DAP

Hoi: Trong ciu chuyén vé nguoi xem chi tay, sw
da dé cap rang Thién su Ajahn Chah van con nhiéu
sw tirc gian, nhung rang ngai 4y chon khong hanh xir
trong suw tirc gidn. Phai chang diéu nay cé nghia 13,
chang han nhu, néu c6 mot vi ting gay phién phikc,
ngai Ajahn Chah van sé trai qua sw phat khéi cua tirc
gian nhung van c6 tri tué dé gat né sang mot bén va
xem xét can phai lam gi v&i cai tAm mat mé? biéu nay
nghe chirng giéng nhw nhirng gi ma Ram Dass!® da néi
vé nhitng sw nhiém 6 cia minh: sau nhiéu nam thuc

13 Ram Dass: mdt nha thuyét giang tAm linh ngwdi Hoa Ky, sinh nam 1931.

359



360 Tu dwéng tdm tir bang thién Chdnh niém

hanh, ho hoi giong ngwoi bi loan than kinh ma 6ng iy
lién hé téi theo mot cach dé chiu hon.

Pap: Nhitng gi ma nguwoi xem chi tay dang quan
sat chinh 1a tinh khi co ban, cac xu hwéng thudc vé
nghiép, cac cau tric hién c6 & do. Sw tirc gidn la mot
xu hwéng dac biét ma ngai Ajahn Chah da c6, nhung
bang kha ning nhin thiy ro rang, ngai da budng bo
duwoc xu hwdng nay. Su tinh thirc da mang lai sw sang
ro nhw thé dé tAm khong may may bi 16i kéo vao xu
hwéng nay.

C6 mot tinh hudng thd vi ma mot trong nhirng
vi ting ngwoi phwong Tay trdi nghiém véi Thién sw
Ajahn Chah. Ngai Ajahn Jayasaro, la mot vi tang nguoi
Anh, dang tham gia va cung ng6i thién v&i Thién sw
Ajahn Chah, xoa bép chan cua minh. Mt vi tang dac
biét bwéc vao, ngwdi nay da lam diéu gi do sai pham,
da tirng dwoc nhac nhé vé viéc nay va dang tién hanh
sam hoi.

Thién sw Ajahn Chah quat va qué mang vi nay,
c6 vé giong nhw sw 16e 1én cia con tirc gian. b6 la diéu
dwoc biéu dat. Ngai Ajahn Jayasaro, nguwoi dang xoa
bép chan ctia minh, noi rang diéu la thwdng 1a khong
hé c6 mot sw cang tirc nao trong thin cia minh. Khong
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c6 biéu hién ctia mét trang thai nao hay bat ky sw hirng
khé&i nao. Thién sw Ajahn Chah c6 1€ da néi véi chinh
minh rang, “Diéu vi ting ndy cin 1a ha bén nay xuéng
va nang bén kia lén”.

Cé mot tinh hudéng twong tw ma téi tirng trai
nghiém v&i ngai Ajahn Maha Boowa, ngudi noi tiéng
vi nhiéu diéu tét dep. Trwdec tién, ngai dwoc xem 1a vi
A-la-han thoi nay & Thai Lan. Hién gior ngai & vao gitra
tudi 90. Ngai dwoc xem 13 vi chirng dic cao trong thoi
gian dai va ngai cling n6i tiéng vi cac xu hwéng nghiém
khac ctia minh.

T6i nhé motlan dén tham va lwu lai mot thoi gian
v&i ngai. Lac do, toi thwe hanh nhiéu, tAm cda toi rat
an dinh va sang ro. T6i dang theo doi ngai Ajahn Maha
Boowa ndi mot cach nghiém khic, ling nghe nhitng tir
ngit va quan sat cac hanh dong ctia ngai. Nhwng toi lai
dwoc bao pha nhitng cdm tho cta sy hy lac va tam twr
ma téi cam nhan la ngai dang that sy téa phat ra.

Ban c6 thé ki€ém soat dwoc con gidn, nhwng no
khéc biét véi khi con gidn khéng hé cé mat & dé. Tat
nhién ban luén kha can trong khi & quanh Thién sw
Ajahn Chah vi ban khéng bao gi¢ biét ngai sé xuat hién
tlr phia nao. Piéu nay khéng giéng nhw ngai chi dang
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choi dua véi ban, ma giong nhw 1a ngai 4y luon luén
phan hoi lai tinh hudng hay ca nhin nao d6 va ngai sé
khoéng bi gi¢i han theo mét cach ¢6 dinh nao ca: “O, toi
dwoc cho rang phai 1a mot vi tang tot dep c6 tir tAm”.
Ban khong mu6n cham dén mit trai ctia ngai vi ngai
c6 thé rat truc tiép va thing thirng.

Héi: Mong suw hoan hy giai thich nhitrng nghia vu
cla con cai trwedng thanh doi véi cha me gia. Va nhirng
nghia vu ctia cha me v&i doi con céi, theo 1o day cia
btrc Phat.

Pap: Dic Phat day rang, mot nguwdi nén cham
s6c cha me minh va ¢8 giang quan tAm t&i cac nhu
cau ctia cha me. O’ chiu A, nhin chung, @6 phan nhiéu
thudc vé tip quan van héa. Con cai cham séc cha me
cia minh. T4t nhién, cha me c6 nghia vu d6i véi con
cai clia minh cd vé mat twong tro cling nhw 1a hinh
mau cho con, chdu minh. Trong mot thé gi¢i ly twéng,
moi thit dién ra nhw vay.

Dtrc Phat cling néi rang mén qua 16m lao nhit ma
mot nguodi cé thé trao ting cho cha me minh, va toi
nghi cling twong tw nhw cha me trao tang cho con cai
minh - d6 1a khuyén khich cha me sdng trong gidi dirc,
trong suw rong lwong va trong chanh kién. C6 nhiéu gia
tri vat chdt ma mot nguwoi 6 thé trao tang cho cha me
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minh va dé 1a mot diéu tuyét vori cé thé lam. Tuy nhién,
tham chi con lgi ich va hiru ich hon niva néu nguoi dé
c6 thé khuyén khich cha me minh thiét 14p chinh ho
trong mirc do cao hon cua gi¢i dirc va su rong luong,
cling nhuw trong tit ca cac khia canh ctia chanh kién va
s nhan thirc sau sic.

Héi: Trong mot phap thoai cach day vai nam, sw
da nhic dén trong mot cudc phong van véi mot tu si
Thién Chua gido. Phan dnh 40 nam doi song tu si cda
minh, vi tu s nay da néi gi d6 nhw “T6i wéc gi minh da
tr té€ hon”. Phan 4nh 35 nam trong siac y nguwoi tu si
Phét gido, sw c6 nhirng bai hoc nao no6i bat khéng? Toi
khong quan tim dén nhirng diéu ti€c nudi, trir sy hi€u
biét tri tué ma sy tich lily ctia nhiéu nam thwc hanh da
khai mé&, thwa sw.

Pap: Diéu nay sé phu thudc vao thoi khicmay
nghi d6 xuat hién. Qua la dwoc khich 1é khi moi ngwoi
that sw ghi nh& nhirng bai phap thoai. Téi da quén
minh tirng néi nhw thé.

Mot bai hoc manh mé trdi ddy, ngau nhién ngay
trong ltc nay chinh 12 khia canh ctia sw nhan nai. Day
tat nhién la diéu ma Thién sw Ajahn Chah ldc nao ciing
nhin manh. V&i ban than téi, d6 1a bai hoc di vao trong
tAm minh: hiy ctt sn 1ong nhan nai v&i moi thi.
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Do6i khi ching ta khong nhan ra diéu tot dep ma
minh dang tham gia vao. Nhitng chuidn muc va nhirng
diéu ky vong cta ching ta thwong cao, va ching ta
phan xét chinh ban than minh theo nhirng cach ma
ching phan anh sw ky vong dé. Chung ta khong du
nhan nai dé nhan dién diéu tt dep ma minh dang that
sy tién hanh. Piéu quan trong la c6 mat véi diéu tot
dep nén tang do, d6 1a mét tic nhan thic day trong tat
ca nhirng diéu ching ta lam.

Néi vé tat cd nhitng ngwoi dang trong khoéa tu
nay, cac ban sé khéng hién dién & diy néu cac ban
khong cam két hwédng dén mot doi séng thién lanh va
thién xdo. Va sw cam két d6 thwong lai 1a diéu khong
dwoc phan anh. Thay vao do, chiing ta nghi rang, “Toi
phai lam diéu nay. Téi phai lam diéu kia. T6i phai s6ng
theo chuin muwc nay. Nguwoi thiy nay da noéi thé nay.
Nguwoi thay kia da néi thé kia”. N6 cir ti€p tuc nhw thé.

Vi vay hay di nhan nai d€ gat tit ca nhirng diéu
d6 sang mot bén va néi rang, “A, diéu gi 1a that sw quan
trong doi véi tdi?”. Hay cho phép diéu dé di vao trong
con tim va nhan dién né. Va mdt lan nita, sy nhan nai
khong phai chi 1a sw chiu dwng kéo dai; ma do 1a cé
kha nang hién dién véi sw trai nghiém. P6 la cach ma
ching ta c6 lién quan dén sw nhan nai, vi thé ching ta
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c6 thé tiép nhan no6 va hién dién vi né.

Héi: C6 phai glvi tAm tir dén cho Ma vwong l1a vo
vong khong, thwa su?

Pap: A, Ma veong nhan chiu mét su két tdi xau
xa. Diéu dé phu thudc vao cach ching ta lién hé dén
Ma vwrong. Ma virong la sw nhan cach héa cua tinh khi.
Trong sw che m¢ ctia viéc bi cdm do béi cac duc vong
trong thuwc tai, tAm tir c6 thé khéng phai la mot cong
cu phu hop. Nhwng trong y nghia rong 1én hon, doé la
déi twong quan trong nhit ma tim tir cin dwoc danh
dén, trong y nghia rang tAm tir 1 wéc nguyén cho
sw an lanh. Ma veong 1a hinh mau thu nhé cua tinh
khi, sw nhan cach héa cia sw xdu ac. Chang phai la c6
nhiéu dau kho sao? Nhirng s tich liy thudc vé nghiép
da khong bao truéc cho han ta.

Khi ching ta di theo nhitng duc vong va bi méic
ket vao sw nhan thirc va y kién cia minh, chiing ta thit
sw dau kho! Toan bd ciu tric d6 tw than né ctr lap di
lap lai: diy la nhitng sw thic diy cia Ma vuong. D6
la mot déi twong xirng dang cda tdm tir béi vi c6 qua
nhiéu khé dau & noi dé. Piéu nay giap diéu chuyén sw
chu y ctia ching ta vwrot thoat ra ngoai sw kho dau.

Héi: Khi thién tp c6 sw hwdng dan clia sw trong
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hai buoi trwa qua, t6i da dwgc thu hwdng qua trang
thai vui swéng va hy lac. Téi phat hién rang nhitng
sw thién tap virng vang mot cach dang ngac nhién va
dong thoi ldc d6 tudn chay dong nang lwong. Téi nhin
thay rang that kho dé vwot qua dwoc niém hy lac néu
khong c6 sw hwéng dan bang loi cla sw. Sw ¢6 goi y gi
khong, thwa su?

Pap: Do 1a mot ky &wc mang tinh trai nghiém.
That tot d€ nhé rang da c6 thé trai qua sw hirng khai
cda niém vui swéng va hy lac dé va co thé virng tri vao
diéu gi d6 rat dinh tinh, nhwng van sang rd va khoang
khodc. Vi thé, hay hoa vao trong than ba&i vi than ghi
nh& nhirng diéu nay. Pi vao trong than, vao trong nhip
diéu cta hoi thé, cic cdm tho va nhitng s tri nhin vé
sw hy lac, nhwng hay dé cho chinh minh di chuyén vao
bén trong sw an dinh va sang ro.

Hay c6 gang két ndi véi nd & mirc do thé chat, do
13, v&i xu hwéng cia nang lwgng, trang thai vui swéng
va hy lac. C6 thé c6 mot mikc do clia sw hirng khéi troi
1én. Khi ching ta dwa mot hinh anh dén sw hy lac, né
troi 1én. Vi thé hdy di chuyén ning lwong di xudng va
di khap than, cho phép né dwoc 6n dinh. D6 1a cach
thién xdo dé “lam viéc” véi né vi mot khi no troi 1én,
noé c6 thé tiép dwdng cho cai tAm dang chuyén dong.
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Hoi: Thuwa su, nhitng dac trung cda tinh cach
cua chung ta la gi? C6 phai tinh cach la duyén hop ctua
nghiép va gia dinh, van héa va qudc tich cta chiing ta?
Lam thé nao t6i hoc dwoc cdch khong xem cai cda toi
la sw that va thwc c6?

Pap: D6 1a dau kho: 1a cach chung ta hoc cach
buéng bé né va nhan dién nhitng gi¢i han, nhitng
khiém khuyét va khd dau c6 lién quan. T4t nhién, tinh
cach la duyén hop cua tat cd nhitng diéu ay: nghiép
qua kht, nghiép hién tai, nghiép gia dinh, nghiép vé
van héa, quéc tich, gi¢i tinh, moi th& D6 la tit ca
nhitng phan cda tién trinh duyén khai.

Nhuwng ti€p d6 hidy nhan dién ban chit vo thwong,
khong 6n dinh va luén thay ddi ciia n6. B&i cai ma
chung ta goi 1a tinh cach ctia minh d6i khi biéu hién
thé nay, doi khi thé khac, phu thudc vao nguwoi dang
c6 mat cung ching ta va vao hoan canh ma chuing ta
dang & trong d6. Piéu d6 khong cd dinh va khong phai
khong thé thay d6i. N6 bat 14y va lwa chon. Vi thé hay
hoc cach nhan dién diéu do, bang cach nhin thdy ban
chat thay doi, vé thuwong va bat dinh dé. Cai ma chung
ta nwong chip vao nhw cai cda téi va toi - n6 khéng hé
c6 dinh.
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Anicca thwong duoc dich 1a “vo thuwong hoac thay
do6i”. Thién sw Ajahn Chah sé c6 xu hwéng dich tir nay
12 “b4t dinh” hoic “khong chic chan”. Téi nghi dé la
mot sw dich chuyén quan trong. Piéu gi la vd thuwong
hay thay déi c6 xu hwéng bi cu thé hda, trong khi “bat
dinh” lai bi cu thé hda nhiéu hon: cach tdi cdm nhan;
cach toi trai nghiém moi th. D6 1a mot sw chuyén dich
quan trong. Hay mang né tré vao truedng chi quan cua
“toi trai nghiém nhw thé nao véi cai toi twdng la cac
trang thai, cadc cam tho, cac 4n twong, cic y nghi, hay
tinh cach?”. Vi thé mot ngwdi nhin thiy dau kho cé lién
quan xudt hién mot cach tat yéu cung v&i nhitng sw
suy twdng dé - ganh ning ma téi dang néi dén sang
nay, sw gi¢i han cia mét con ché bi cot vao cai tru.

Cling nhuw viy, diéu quan trong la ching ta khong
tiép nhan né mot cach nghiém trong thai qu4, rang
ching ta c6 thé ché giéu chinh ban than minh va hanh
trang con nguwdi cia minh, béi vi ti€p nhin tit ca
nhitng diéu nay mot cach qua nghiém trong sé nhan
chim ching ta. Sau cung d6 lai la vo ly. Cudc song doi
khi 1a “Lam thé nao ma t6i lai bwdc vao xem vé kich
nay cda Samuel Beckett!* ch&?”.

14 Samuel Beckett (1906) la nha van, nha viét kich néi tiéng cta Ireland,
nhan giai Nobel van hoc nam 1969.
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Hoi: Thuwa sw, chi d€ 1am sang ro sw lo lang cua
toi vé tAm tlr, c6 nhirtng cum ngir nao la 6n khong a?
Va ching c6 thé dugc n6i ra nhw mot bai tung khong
hay dworc néi ra véi bat clr téc d6 nao? Co phai nhw vay
thi sé hiéu qua hon dé dat dwoc suw tip trung siu hon
khong, thwa su?

Pap: Cac ngit phai c6 mot y nghia, cdm xtic nao dé
déi véi ban. Ngit d6 c6 y nghia véi ban khong? Ngit d6
c6 cong huwdong theo mot cach nao dé hay khong? Bai
vi diéu that sw quan trong khong nam qua nhiéu & cac
ngtt, ma chinh la cdm tho khéi sanh 1én, cam tho dwoc
kh&i phat va dwoc thiét 1ap bén trong con tim, tim tir.

Khi ban rén luyén thién tip nhw mot sw thuc
hanh, diéu htru ich la cadn c6 mot vai ky thuat, phwong
phap, cac ngit va cic bai tung cho ban cam giac dé chiu
b&i vi ban chit cia tAm la dé dwoc lam cho quen thudc
v&i bt cr gi ban dang tién hanh. Du né c6 tét nhw thé
nao, réi ban sé dan quen thudc va n6 sé dan mit di hiéu
lwc, du nhanh hay chdm. D6 chinh 1a ban chit cia tam.

Hay c6 cho minh mot vai cong cu. Giéng nhuw khi
ban nho mot ngwdi cht hiéu dén nha ban cho cong
viéc ndo d6. Ban muon mét nguoi the dién dén dé lam
gi d6 va nguoi nay di dén ma khéng dem theo dung cu
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nao ca hay chi dem theo mot cai tua-vit. Ban sé khong
cam thdy tw tin rang cong viéc sé dwoc hoan thanh. ¢
day ciling giong nhw viy. Khi ching ta thwc hanh va rén
luyén, hdy c6 mét vai cong cu cung v&i minh.

Héi: Thinh thoang khi tap trung dworc, than toi
lai dao dong hay lai c6 nhitng chuyén dong tu phat &
vung mat. P6 cé thé 1a nhirng viung co giit 1én hoac
nhé. Mong sw hoan hy giai thich diéu nay.

Pap: bay la diéu pho bién ly gidi dwgc. D6 1a khi
sw hoa hop véi than kha hiru ich, va tAm tir thi rat tot
dep védi viéc can bang dang nang lwong do6 bén trong
td hop than - tAm, cho phép né dwgc thdo g& va coi
m& ra. Trong khi nd lwc dé tip trung mot cach qua
manh mé hay thic ép tdm dé c6 sw chanh niém sé cé
xu hwéng lam trim trong thém moi thi. Vi thé sy thuc
hanh chanh niém rong thodng va dwoc dit nén tang
trén than cho phép dang ning lwong d6 troi chay khap
than - tam. Sau do, tam twr c6 tac dung phu tro trong
viéc lam mém mai ra, thay thé va lam cho 6n dinh. Day
la nhirng sw thwc hanh t6t dep can tién hanh.

Hoi: Thwa su, c6 phai sy tuy hy cling giong nhw
sw cam on?

Pap: Trong bai tung, tir ngir dé dwoc dich la tam
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tuy hy, tiéng Pali 1a mudita, c6 nghia la niém hy lac
dwoc tdn dwong, 1a hy, 1a sw vui thich trong diéu tot
dep va thanh cong ctia ngwoi khac. Vi thé, n6é khong
hoan toan giéng nhw sw cdm on. Mot tir Pali khac doi
khi cling dwoc dich 1a tuy hy, dé 1a pamojja, sw han
hoan. B¢ la cdm tho an lanh, m6t dang niém vui thich,
mot cdm giac cia cam tho tét dep vé diéu gi do.

Thuwong thi cac duyén khéi trong cac chudi ndy c6
chut khac biét: phan hoi vé gi¢i dirc va cdm giac khong
hoi ti€c, mot cdm tho cia sw han hoan khéi sanh. Phan
hoi vé su thuwc ding clda nhirng 1oi gido huln, sy han
hoan khéi sanh, hay dtrc tin hodc sw tw tin. Sw cam
on thi thién nhiéu vé long biét on, tiéng Pali chinh la
katafifiuta. Cam tho ctia sw biét on, cia sw tran quy va
sw biét on c6 mot phdm chit khac. Vi thé tir hdn hoan
dwoc str dung theo vai cach khac nhau.

Hoéi: Nhan day, cai tén “Pasanno” c6 nghia la g,
thwa su?

Pap: Nghia nguyén thiy cda né la dé chi cho
nguoi c6 dic tin, nhwng ciing dé chi cho nguwoi cé
niém hy lac, mét dang dc tin hy lac.

Hoéi: Ké thu gan giii ciia tAm xa chinh la thai do xa
lanh, tach biét. Téi da ném trai ca hai. Mot cai thi quen
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thudc hon nhiéu va sw khac biét khala hién nhién. Mong
s hoan hy dwa ra bat ¢ méi lién hé nao dé xac dinh
dwoc sw tach biét vi t€, ma né khéng qua hién nhién, dac
biét la véi cai tam da dwoc ren luyén cho quen thuoc?

Pap: Mot trong nhitng diéu xuat hién ngay tic
thi ldc nay - t6i da dé cap doi lan va tiép dé da xuit
hién trong bai Kinh Kalama - 1a cach ma DPtrc Phat da
xac chirng 1a thién lanh hay bat thién? Diéu dé mang
lai lgi ich hay khong mang lai lgi ich? Vi thé c6 sw
chuyén dich ngay tirc thi dén diéu thién.

Ké thu ké cin cta tAm x4 l1a thai d6 xa lanh hay
sw ho hirng. Sw ho hitng sé ludn bao gom s tiéu cuec,
sw u &m nhat dinh nao d6, hay mét sw sin han nhe. b6
dai loai nhw la: “Té6i khong muén dinh liu t&i diéu nay,
hay cat khoi mat toi”,

Trong khi d6, xa - nhw moét vo lwong tam, la
thién: thién lanh va c6 lién quan t&i y nghia cia sy an
lanh, s sdng ro va sw c6 mat. Cé xa trong y nghia dwoc
can bang, nhung d6 khong phai 12 loai trir hay nwong
gitt sy tach biét. Khong can phai nhw vay. Vi tim xa,
chiing ta hoan toan c6 thé hién dién véi bat ctr diéu gi
c6 mat & dé vi né khong phai diéu dang so. N6 khong
1a diéu gi d6 gay kinh hai. Tham chi n6 khong la 1am.
N6 chi biéu hién ding véi hanh trang cia né ma théi.
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Chung ta c6 thé nam gitr diéu gi do trong mot
khong gian rit thién lanh vi n6 khéng dang so hay
dang kinh hai, va né khong khuiy dong nén bat ky sw
ac cdm hay tiéu cuwc nao. N6 chi biéu hién diang véi
hanh trang cia né ma thoéi. Do vay c6 mét sy sang ro &
do6. Hay hoa vao su thién lanh va sy thién lanh sé lam
on dinh moi thir mot cach rat nhanh chéng.

Hoi: Theo y kién clia su, vi sao sw nghi rang Tén
gid Muc Kién Lién dwoc mo tad mot cach thwong xuyén
nhit trong kinh van theo cach hoi ngéc nghéch va cuc
ky thiéu thwc té; trong khi Ton gia Xa Loi Phat dwoc
mo ta 1a bac cé tri tué va thién xao? Ca hai vi ton gia
déu 12 nhitng mon d6 xuit sic cla Dirc Phat. Day c6
phai 1a két qua cua viéc dich nghia hay la cach nhin cia
cac dich gia, hay né cling 1a nhw vy trong tiéng Pali?

Pap: Thatra, t6i nghi rang néu c6 ai dé bi roi vao
nhirng tinh hudng bit cong, khong hé mong doi thi dé
chinh 1a T6én gid A Nan Pa vi thi thoang ngai hay bi d6
oan. Nhwng bang tit ca than thong ctia minh, ngai Muc
Kién Lién c6 mot phdm chat dic biét. Doi khi ngai cling
c6 lién quan dén viéc dan xép mot sO bit 6n trong tang
doan. Ngai dwoc tin twéng, cling nhw luén cha dong
trong viéc gidi quyét cac vian dé cla ting doan.
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T6i khong quen thudc 1am v&i cac kinh dién Dai
thira. R rang, ngai Xa Loi Phit thwong 1a ngudi chiu
nhiéu ndi ham oan trong cac kinh dién Dai thira. Toi
khong chac vé cach Ton gia Muc Kién Lién xuit hién
trong cac kinh Pai thtra.

Conveé Ton gid A Niu Lau D3, c6 mot1oi phé binh
dwoc truyén di khi Ton gid A Nan Pa nho Ton gid A
Niu Lau Pa giai quyét vin dé gi d6 va diéu doé khong
dwoc thyc hién (Kinh Tang Chi Bo 4:243). btrc Phat
noéi, “Tai sao 6nglai di nher A Nau Lau Da? Ong biét 6ng
4y 1a nguoi nhw thé nao ma. Ong ay khong quan tim
dén nhitng vin dé thuc dung”. D6 khéng phai la mot
su chi trich. Ton gia A Nau Lau Da khong phai la nguoi
phu hop cho viéc dé.

T6i nghi mot trong nhirng diéu dé dwoc thé hién
trong kinh dién Pali, nhitng mon d6 vi dai nay xuit
hién mot cach rat con nguoi. Ho c6 nhitng ca tinh
riéng. Ho 1a nhitng ca nhan khac biét.

C6 mét bai kinh vi dai ndi vé Ton gia Xa Loi Phat
khi dang ngo6i va thién tip trong rirng va Ton gia Muc
Kién Lién - nguwoi thao than thoéng, nhin thiy canh
twong dang hién 10 nay, noi cé hai da xoa (Kinh Phat
Tw Thuyét 4:4). Hai da xoa nay dang bay lwgn trén
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dau va quan sat Ton gid Xa Loi Phat thién dinh trong
rirng. D6 12 vao ngdy truwdc ngay trang ram, va chu
tang da cao toc rat dep.

M6t da xoa ndi, “Hay nhin cai dau dwoc cao téc
that dep kia. Ta chi muon lay ciy giy va dap vao do”.
Va da xoa kia noi, “Ta sé khong lam nhuw thé néu ta
la ngwoi. Nhitng ngwoi con trai cia dong ho Thich Ca
nay, doi khi ho hoi dic biét. Hay cin than”. Da xoa kia
lai n6i, “Ta khong biét - d6 1a mot muc tiéu vi dai. Ta
khong nghi ta c6 thé khang cu lai dwec”. Vi thé, da xoa
kia tién dén, 14y ciy giy ra va danh 1én dau Tén gia Xa
Loi Phit. Theo mo ta 1a da xoa da thoi ngai mot cai, véi
strc manh c6 thé lam nrt mot ngon nui.

Tén gia Xa Loi Phat khéng dich chuyén. Ton gia
Muc Kién Lién da nhin thdy canh twong d6 dién ra.
Ngai X4 Loi Phat xa thién, va ngai Muc Kién Lién hoi,
“HOm nay 6ng cdm thiy thé nao?”. Ngai Xa Loi Phit
noi, “Tét dep. Nhwng hdm nay t6i hoi bi dau dau”. Ngai
Muc Kién Lién néi, “Khdng nghi ngo gi nira, chinh la
nhitng da xoa nay”. Ngai lién hé t&i cdnh twong Ay.
“Diéu nay thi tuyét voi. Nhitng da xoa c6 than thong
nay c6 thé thoi ngai Xa Loi Phit, va tit cd nhirng gi
ngai X4 Loi Phat néi 13, “Toi hoi bi dau dau”.
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Sau d6 ngai Xa Loi Phat noi, “Piéu that sy giy
ngac nhién cho t6i 1a 6ng c6 thé nhin thiy nhirng diéu
dang xay ra lic do6. T6i khong nhin thiy dwoc nhiéu
nhw mot vi than dat, du chi la mot da xoa, mot vi thién,
hay bt ctr diéu gi khac nhw thé”. Bai kinh két thuic véi
viéc hai vi ton gid ngwdng md cac phadm chit cia nhau.

Hoéi: Thwa s, dau la nhitng sw phan biét co'ban gitra
truyén thong Nguyén thuy, Pai thira va Kim Cang thira?

Pap: Khong gy boi réi cho moi ngudi, truyén
théng Phat gido Nguyén thuy, nhw sy dich nghia ttr cai
tén ctia minh, cé nghia la nhirng 11 day caa cac bac
trwedng thwong. Trong tAm co ban cua truyén thong
nay 1a sw n6 lwc duy tri truyén théng nhw né vén dwoc
truyén tuc cang gan sat véi sw tuyén thuyét von la
nhitng 101 day nguyén thuy ctia Dtrc Phat. Ludn luén
c6 mot s6 sy boi thém va bd sung thém, nhwng do la
hwong vi nguyén thuy.

Cling tha vi khi ngai Dalai Lama thuyét gidng, mot
trong nhirng diéu ma ngai sé lam la cung mai chuw ting
thudc cac truyén thong Dai thira, Nguyén thdy va Kim
Cang thira d€ ban phtc lanh truéc khi bat dau thuyét
gidng. Ngai 4y sé luén luén moi cac vi thudc truyén
thdng Nguyén thiy tung kinh bang tiéng Pali vi ngai
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ndi rang cac kinh vin c6 xwa nhat duoc viét bang tiéng
Pali, va day la nhitrng vi huynh trwdng trong cong déng
Phat gido. Ngai td long ton kinh. Biéu nay rat dep dé.

Trong lich str Phat gido, da cé nhiéu trweong phai.
Khodng 250 nam sau thoi Birc Phit, vao khoang triéu
dai A Duc vurong, tirng c6 khoang 18 trwong phai Phat
gido khac nhau. Tiép theo d6, bat dau c6 phong trao
Phat gido Dai thira, tai phuc sinh va tai dinh nghia mot
sO cac nguyén tic. Mot trong nhitng nguyén tic chinh
yéu dat trong tAm vao ly twdng Bo-tat dao.

Phiat gido Kim Cang thira phat trién tir Phat gido
Dai thira. C6 mot vai truyén thong Phit gido Kim cang
thira. Thwong thwong, khi ai d6 ndi vé cac gido do Phat
gido Kim Cang thira, ho ngu y dén ngwoi Tay Tang. Cac
trwong phai Kim Cang thira thwong chiém nhiéu trong
s6 cac truwong phai khac & Tay Tang va mang chung
dén Tay Tang. Mot trong nhitng phdm chit khu biét
cla gido d6 Kim Cang thira la sw nhdn manh vé dirc tin,
nghi 1€, nghi thirc, sw linh nghiém va viéc st dung né.

bay chi la nhitng nét thodng qua. T4t nhién, bén
trong d6 cling con cé nhiéu cac trweong phai niva. Khi
ban nhin vao Phit gido, khong c6 mot truyén thong
Nguyén thiy, khong c6 mot truyén thong Dai thira va
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mot truyén théng Kim Cang thira dong nhit va nguyén
nhit. Mot diat nwéc nhw Thai Lan dwoc xem 1a vo cung
gan sat véi truyén thong Nguyén thiy. Nhwng néu ban
bat dau tim hiéu va dao sau vao lich st cia hoc thuyét
Phat gido va Phat gido dai ching, mot diéu giéng nhw
mot 1o day theo truyén thong Pai thira va ké dé mot
loi day khéac lai giong nhw mot nghi thirc Mat tong. Vi
vay c6 mot sy pha tron va c6 sw giao thoa van dang
dién ra trong ca thién nién ky.

Hoi: Nén vin hoa Hoa Ky c6 thé hoc tip gi tir nén
van hda Thai Lan, thwa sw?

Pap: biéu ngay tirc thi xuat hién trong dau toi,
dé 1a mot trong nhirng diéu dau tién nhat ma ban c6
thé hoc tip khi ban dén Thai Lan. C6 mot ngtr, mai pen
rai. D6 sé thit sw 13 diéu tot dep dé nén van héa Hoa
Ky hoc tap. N6 c6 nghia la “dirng ban tam”, nhw trong,
“Bé qua di, khong dang gi dau”.

Mai pen rai, nghia den la: “N6 khong la gi cd”. N6
cho phép nguwoi ta dinh vi cac khia canh gai goc cua
cac moi quan hé gitta con nguoi véi nhau. Mai pen rai.
b6 la hanh trang cua né. Pirng ban tam. Khong dang
dé tré nén budn bwc. Mai pen rai.

TAt nhién, dit nwdc Théi Lan da ngdm dam trong
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van héa Phit gido trong mot thoi gian rat dai. Co6 mot
quyén sach dwoc viét bai tic gid Phra Payutto; toi
khong nghi rang quyén sach nay da dwoc dich sang
tiéng Anh. TAc gid da trai qua mdtvai nam & Hoa Ky nhw
mot hoc gia thinh giang tai Pai hoc Harvard va trueong
Swarthmore va tiéng Anh ctia dng rat tot. Quyén sach
ong viét ndi vé cai nhin ctia Thai Lan vé Hoa Ky va cai
nhin cua Hoa Ky vé Théi Lan - sy giao doi, nhirng diéu
ma moi dit nwdc c6 thé hoc hdi & nhau, véi sw quan
sat nhirng diéu kha di.

Véi toi, d6 1a mot trong nhirng diéu hoc tip dworc,
trwdng thanh & nén vian héa Bac My va sinh séng tai
Thai Lan 23 ndm & moi truong théon qué khong noi
tiéng Anh va vi thé c6 thé dwoc ngdm dam trong mot
nén van héa khac biét. Diéu dé rat hiru ich trong kha
nang bwéc i lai tir sy hinh thanh nén nén van hoéa
cda toi. N6 khong giong nhw c6 mot nén van héa hoan
hao @ mot noinao d6. Hanh trang con nguwoi khong chi
bang cach nhw vay. Ban nghi, “A, néu c6 mdt nén vin
héa dwoc ngdm dam trong Phat gido thi sé giai quyét
dwoc tit ca cac bit on cda thé gidi”. Khong, sé khong
thé nhw vay. C6 mat con nguoi & noi do. Con ngudi sé
tao ra dau khé & bat cir noi dau ho di téi.






BE MAC KHOA TU

Chting ta c6 thé quay tré lai véi nhitng diéu chiing ta
thwong c6 thé mwong twong la diéu binh thwdng va
nhdn thikc sttc manh cia sw chuyén bién
ma nhirng diéu dy ndm git: stecc manh cia sw quy y,
strc manh cua gid¢i va strc manh cua tdm ti.

Trudc hét, toi mudn biéu dat sy tran trong cla
minh doi véi Susan, Karen va Cassidy vi da chung tay
tién hanh khoéa tu nay va da ludén san long din than
vao nhitng diéu chwa biét ro: dé nhin thiy khéa tu
dwoc tién hanh nhuw thé nao va dé nhan co hdi nay
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biét dwoc khéa tu nay cé that sw hiéu qua hay khéng.
T6i da rat vui tha véi thoi gian & day cua minh. Toi
xin biéu dat long trin quy ctia minh véi tat ca quy vi,
nhitng nguwdi tham gia khoéa tu nay - da cung nhau dén
day, ciing quan tAm va san 1ong theo dudi sw kham pha
tAm tlr nay. Nhw t6i da c6 gang nhin manh thong qua
khoa tu nay, tAm tir khong tw thian dwoc biéu hién. D6
la mot phin trong nhitng l&i gido huén cta D Phét,
vira twong tror cho nhirng 1 gido huin va vira 1a két
qua cla nhirng loi gido huln Ay.

Toi khuyén khich tat ca quy vi dwa nhirng gi da
hoc tip dwoc trong su6t thoi gian nay tré vao thé gidi
bén ngoai - vao trong doi séng gia dinh, xa hoi va & noi
lam viéc - va thir nghiém cach ap dung nhirng loi day
nay, lam thé nao dé duy tri ching. Khi hoan man khéa
tu nay, du sy binh yén nao, tam tir nao va sw sang ro
nao ma cac vi ren luyén dwogc, xin hady mang né theo
cung v&i minh. Cac vi khdng can dé tit ca nhirng diéu
ay & lai noi nay. Hiy mang no theo, chia sé né va nhan
dién rang do6 12 mot mén qua danh ting cho ngudi
khac. Sé chia tir tAim. Gidi dirc va diéu t6t dep: day la
nhitng diéu phu hop dé chia sé cho nguoi khac va thé
gi¢i nay dang hét sirc cin tdi nhirng diéu nay.

Budi & hoan man khéa tu don gian nay ma ching
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ta vira tién hanh, tam quy va ngii gi¢i 1a hoan toan pho
bién trong truyén thong Phat gido. Nhwng t6i khuyén
khich tat ca cic vi hi€u rd va chdp nhén, nghién ctru va
xem lam thé nao sw quy y va gid¢i c6 thé vira l1a chiéc
neo cho cudc song hang ngay vira la qua ctia mot cudc
s6ng thién xdo, tét dep. C6 dwoc sw nwong twa, co
dwoc mot chi€c neo trong sw sang ro vé dao dirc, cho
phép gidi dirc dwoc tét dep va ludn két noi véi s thit
lam nén tang doi séng ciia moi ngudi.

Toi da dé cip dén mot trong sO cac phap thoai
vGi mot trong nhirng cong thirc phoé bién nhat ma Dirc
Phit mo6 ta vé bic thanh Nhip lwu, qua vi dau tién cta
sw gidc ngd va giai thoat, 1a niém tin va dic tin vitng
vang vao Phat, Phap, Tang va sw cam két bén virng véi
cac gidi luat. That dé dang bé qua diéu nay trong cudc
song thwong nhit. D6 1a mot trong nhirng bat 6n cua
chiing ta; khi la con nguwoi, ching ta boé qua diéu binh
thwong, ban ron tim kiém diéu gi d6 khac. TAt nhién, ca
doi ching ta ¢6 xu hwdng tim kiém diéu gi dé khac dé
lam hai long chinh minh va bé qua nhitng co hdi cia
sw thoa man va hai long ngay trong thoi khic hién tai.

Chidng ta tim kiém nhitng sw nwong twa, tim kiém
nhitng th& gidp gidi quyét cac van dé cia minh, tim
kiém nhirng thi dé chéng d& cam gidc ctia sw an lanh
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- vOn chi & ngay kia ma thoi. Va diéu dé cling thuwong
& ngoai tm v&i clia ching ta. Trai lai, ching ta c6 thé
quay tré lai nhirng diéu ma ching ta thuwong cé thé
muong twong la diéu binh thwong va nhin thic dwoc
strc manh cta sw chuyén bién ma nhirng diéu nady nam
gilt: strc manh cda sy quy y, strc manh cua gidi luat va
strc manh cda tam ttr.

O mot mirc d6 ndo do, c6 thé 13 nham chan va
cii k§: “Mong tit ca chiing sanh dwoc an lanh va hanh
phuc”. Ban sé nhin thiy diéu nay dwoc viét ra khap
noi trong cac ban kinh van Phat gido, va tham chi ban
c6 thé ghi & phan chir ky trong thw dién tir cia minh
diéu gi dé twong tw nhw thé. Nhwng hdy nhan dién
rang c6 mot sttc manh lam chuyén bién bén trong do:
mot sw cam két thit sw va thiu hiéu cach ap dung no,
cach “lam viéc” véi né, cach nwong dwa vao né va cach
quay tré lai véi n6 dé cho phép né tré thanh diéu nudi
duwdng con tim va nudi duwdng cudc séng hang ngay
cua ban.

Ca mot tuan ching ta c6 mat noi day, nhirng gi ma
toi gidng day va nhan manh la diéu kha binh thwong.
TAt nhién, hau hét moi nguwoi déu nghe néi vé né hoac
da tirng doc dwoc né. Nhwng tdi nghi rang ngay chinh
khi chung ta thwc hién mot cam két bén trong chinh
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minh, dwa n6 vao bén trong dé thwc hanh, hay cho né
khong gian dé né hoat dong, va hay tu tin & lai v&i né
trong mot thoi gian: d6 1a khi sw chuyén bién dién ra.
Khong phai 1a néu ai d6 c6 mot chut thong tin mai thi
sé chuyén hdéa dwoc ching. Ma chinh nhitrng diéu cii ky
va binh thwong lai ¢6 thé hiru ich nhit.

Nhin dién, phdn hoi, nghién ctru va cho phép
nhitng diéu d6 dich chuyén trong y thirc. Hiy san long
duy tri viéc thir nghiém, ap dung va quan sat xem dau
1a nhitng cach thirc méi cla sw nam gitr mot goc nhin,
cda sw thwc hanh, quy chuin dao dic hay cich rén
luyén ban than dac biét.

Con vé&i toi, day la nam thr 35 trong cudc doi
nguwoi xuit gia, va khong c6 toan diéu méi mé ma toi
hoc dwoc. Nhwng diéu ma t6i dd va dang hoc dwoc
chinh 1a cach s dung diéu binh thwong: nhirng nén
tang nao la vd cung quan trong, diu la nén tang cia
nhitng loi gido huln va su rén luyén cia ching ta. Khi
ching ta phat trién mot sy trin quy siu sic hon va
mot ky nang siu sac hon trong cach sir dung nhirng
diéu nay thi chiing ta nhin thy sw budéng xa hoan toan
nao dé duoc dién ra, sw sn long hoan toan nao do
dé dat nhiéu thir xudng ma ching ta da khéng mudn
mang theo bén minh bang b4t ct hinh thitc nao.
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Vi thé mét lan nira, toi chi mudn dwoc bay to sw
tran trong ctia minh dén véi tit cd moi ngwoi da co sw
twong tro. Moi nguoi da tro duyén trong khda tu nay,
trong y nghia rang, khi ban c6 mat & noi day, ban tich
cuc tham gia; moi ngwdi 1am cho khéa tu dwoc dién
ra. D6 la diéu dang trin trong. Sw tri nhan cta chinh
téi vé moi thi, va nhitng gi ban t6 chic khoa tu da
chia sé véi toi, rang moi thir da dién ra mot cach rat
troi chay. Diéu d6 that sw dang trin trong khi ching ta
cung nhau dén diy va thuc hanh: hién hién mot vi du
ro ranh rang khi moi ngwdi tich cwe tham gia vao, cing
twong tre va hoa hop véi nhau thi cudc s6ng nay dién
ra mot cach kha tréi chay. Trong c6i ngwoi, dwoc nhw
vay thi con gi t&t dep bang.
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* Nhitng ban dich sau diy da dwoec trich in véi long biét on:

Cac bai kinh Trung B6 21, 48, 128 (1995) cua Ty-kheo
Bodhi. Trich in tir Kinh Trung Bé cta Dirc Phdt, NXB
Wisdom (Boston).

Cacbai kinh Tang Chi B6 1:575, 1:576-582, 1:583, 1:586-590,
6:10,8:19,10:219, 11:15 (2012) ctia Ty-kheo Bodhi. Trich in
tlr Kinh Tdng Chi B¢ ctua Dirc Phat, NXB Wisdom (Boston).

Bai kinh Tang Chi B6 1:53 (1999) do Hoi xuit ban Phéat
gido phat hanh. Trich in tr Kinh Tdng Chi Bé ctia Pirc Phdt,
NXB AltaMira Press (Walnut Creek).

Bai kinh Tang Chi B 3:66 (2003) cta Ty-kheo Thanissaro.
Trich in tir &n phdm Handful of Leaves, s6 3. Trung tim
Phat hoc va tam tlr Sati, tu vién Trong rirng phat hanh.

* Nhiéu bai tung va sy phan hoi dwoc dé cap trong suét khoa tu
c6 thé dwoc tim thay trén trang dién tir ctia tu vién Abhayagiri:

http://www.abhayagiri.org/books/abhayagiri-chanting-book

http://www.abhayagiri.org/audio
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Thién sw Ajahn Pasanno tho gi¢i xuat gia tai
Thai Lan vao nam 1974 véi y chi sw Phra Khru
Nanasirivatana. Trong su6t nim dau tién cia doi séng
tu si, ngai dwoc thay cia minh dwa dén gdp Thién sw
Ajahn Chah, ngai di xin phép dé dwoc & lai va tu hoc
v&i Thién sw. La mot trong nhitng tu s dau tién cda tu
vién Pah Nanachat, Thién sw Ajahn Pasanno tré thanh
tru tri ca tu vién nay vao nam thi chin tu hoc tai day
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cda ngai. Trong sudt thoi gian dwong trach cia ngai, tu
vién Pah Nanachat da phat trién mot cach dang ké, ca
vé dién tich 14n danh tiéng. 24 nim séng & Thai Lan,
Thién sw Ajahn Pasanno tré thanh mot vi tang, mot vi
gido tho suw néi tiéng va dwgc kinh ngwdng. Ngai da
chuyén dén California vao dém giao thiranam 1996 dé
chia sé trach vu tru tri cta tu vién Phat gido Abhayagiri
véi ngai Ajahn Amaro. Nam 2010, ngai Ajahn Amaro
chip thuin loi moi dén tru tri tai tu vién Phat gido
Amaravati & Anh qudc. Thién s Ajahn Pasanno hién
gi®r 1a vi tru tri duy nhat cua tu vién Abhayagiri.
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OO®OG

Tac phdm nay dwoc cip phép theo Gidy phép Creative
Commons

Puogc cip quyén - Phi thwong mai - Khdng phdi sinh theo Gidy
phép Quoc té 4.0.

D& xem ban sao cta gidy phép nay, vao trang dién tr:
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Pay la ban tém lwoc (khong phai ban phu dé) cta gidy phép
noi trén.

Nha cip phép khong thé hiy bé nhirng sw cho phép ndy mién
la ban tuan thi theo cac diéu khoan cua gidy phép.

Ban dworc tuy nghi:

* Chia sé - sao chép va tai phan phai tai liéu nay dwéi bat ky
phuwong tién hay hinh thirc nao.

Theo cac diéu khoan sau day:

* Duroc cip quyén - Ban phdi cung cdp danh muc phu hop,
cung cip dwong dan dén gidy phép ndy, va néu ra nhirng su
thay ddi néu c6. Ban c6 thé thwc hién dwdi bit ky hinh thic
pht hop nao, nhung khong phai bang cach goi y nha cap phép
xac thwce cho ban hay cho viéc str dung ctia ban.
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* Phi thwong mai - Ban khong dwoc phép st dung tai liéu nay
vi cdc muc dich thwong mai.

* Khong phdi sinh - Néu ban tron tap, 1am thay doi hay phat
trién trén tai liéu nay, ban khéng dwoc phép phan phéi tai liéu
da stra doi do.

Khong c6 thém gi¢i han nao khac - Ban khong dwoc ap dung
cac diéu khodan theo luat hay cac gidi phap cong nghé cé thé
gi¢i han mot cach hgp phap hanh vi bt ky nao ctia nguoi
khac ma gidy phép nay cho phép.

Caclwuy:

Ban khong phai chiéu theo gidy phép nay déi véi cac yéu to
cua tai liéu trong pham vi s dung cdng déng hay & noi ma
viéc str dung cia ban dwoc cho phép can ctr theo ngoai 1€ hay
sw gi¢i han da dwoc chap thuan.

Khong bdo dam. Gidy phép nay c6 thé khdng cho ban tat ca
nhitng sw chap thudn can thiét cho viéc st dung theo dinh
hwéng cda ban. Vi dy, cdc quyén khac nhw quyén cong dong,
quyén ca nhan hay cac quyén thudc vé dao dirc c6 thé gi¢i han
cach thirc ban st dung tai liéu nay.
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twong tw nhw vay véi phwong thit hai,
twong tw nhw vay v&i phweong thit ba,
twong tw nhw vay
v&i phwong thi tu;

cling nhw vay bén trén va phia dwdi,
chung quanh va moi noi;
va dén cho tat ca
cling nhuw dén
cho ban than toi.
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