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LOI NOI PAU

Nhiing trang sau day 1a nhirng phan méi
dugc thém vao cho quyén sach — "DPao
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Phat 1a gi ?" in lan tht hai. Vi c6 nhiéu
nguol rat hAm mo viéc thuc tap thién va
cling ¢ mot s0 ngudi tach roi khoi nguon
truyen thong song dong nay, va hy vong
rang nhiing diéu sau day sé& co gia tri cho
nhing nguoi thyuc tap thién, ngoai nhiing
quyén sach bo sung.

Khi ching ta mudn thuc tap thién, chung
ta phai co nhitng ly do chanh dang cho su
thuc tip nay. Thién — mot dinh nghia
hay hon tir Samadhi, l1a sy binh than —
chi Ia mot khai niém cua su thuc tap Phat
gid0, mot diéu can thiét, dé thanh cong
can phai kém theo nhitng thuc tip khac
nhu long quang dai, su diu dang, khong
bao dong, kién nhan, vui vé va nhin
nhuong. Néu nhitng dicu tot nay khéng
c6 noi mot nguoi thién sinh thi ding 1a ¢6
diéu gi khong 6n, va chi cd6 mot nguoi dai
dot méi rang tiép tuc thuc tip. Su binh
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than tu chu luoén dua trén nén tang cin
ban dao duc (sila) va mot nguoi khong
thé nao thanh cong néu ho khong chiju gii
gin g101 luat.

Nhirng dau hiéu cta "su tién bd" noi long
tw chu khong phai 1a nhitng canh tuong
khac thuong, nhirng cam giac ky la (mac
du nhing diéu nay co thé xuat hién khi
thién sinh c6 su tién bd trong viéc thuc
tap), nhung ma 1a moét sy binh an hai hoa
trén con duong dao. Neu mot nguo1 thyc
tap khong c6 thay thi can phai that can
than. Néu khong, mot ngudi khong bao
gid biét dugc minh dang di trén con
duong chanh phap hay ta phap.

Bai tiéu luan nay dugc trich ra tir quyén
sach "Buddhism Explained" (Phat giao
giai nghia) in lan th hai (stra chira va bo
tic) ciia quyén sach "What is Buddhism?”
(Pao Phat 1a gi ?) an ban cua The Social
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Science Press (Bao Khoa Hoc Xa Hoi) o
Thai lan, Phya Thai Road, Chula soi 2,
Bangkok.

--Bhikkhu Khantipalo

HAI DONG THIEN

Co6 hai dong thién Phat gido, cho du trong
kh1 thuc tap thi hai dong thién nay duogc
xem la bo tuc lan nhau.

Rat loi ich cho mot s6 nguoi co tu tudng
nang dong, ludn bi phan tan bo1 nhitng v
tuong lang xang 10n xon. Tu tuong la mot
chudi du kién tinh than, xuat hién va bién
mat mét cach nhanh chong. M6i mot du
kién 12 mot tu twong day di véi nhimg
yéu to tinh than, cho nén trong lic ban
dau cai tu tuong, cai tdm tri nay 1a "su
chi y" va no quan sat nhimg "tu tuong"

khéc (tat ca chi 1a mot su tiép dién khong
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nglng noi phan tinh than ctia mot nguoi).
Nho vady mot ngudi moi dan phat trién
dugc kha nang quan sat tam tri, tu tuong,
dé xem no di dau. i vé qua kh, hién tai
hay tuong lai. C6 phai n6 dang nghi dén
vat chat hay cam giac, hoac dang nhan
thirc, hay dang ham muoén, hodc 1a nd
bién mat noi y thic ? Bang phuong thirc
héi rang “No6 da di dau?”. Su phan tan noi
tinh than s& tir tir duwogc kiém soat cho dén
[de “sy chu y” hay “chanh niém” tro' nén
nen tang vung vang cho vi¢c hanh thién
tiép tuc. Tam tri can duoc huan luyén va
phat trién theo cach thuc tap nay, nhung
no phai dugc quan binh bo1 su tinh lang
tham nhuan. Khi tinh than trd nén yén
tinh thi mdt ngudi1 nén bat dau thuc tap
thién (jhana), va day 1a budc dau cho tri
tué xuat hién. Phuong cach nay goi 1a "tri
tu¢ dua dén tinh ling”.
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Nhiing cach thuc tap khac danh cho
nhitng nguoi ma tinh than it bi giao dong,
bao gom bon muoi dé tai co dién vé thién
(xem phan phu luc); va nhiing dé tai thién
nay cong voi nhimg cach thyc tap khac
phat trién hon, dua vao mot doi tuong de
lam dé tai cho su tap trung. Co thé 1a than
thé ciia chung ta, hay mot phan than thé,
mau sic cia mot buc tranh, mot chit hay
mot cau, va su suy ngﬁm triru tuong, van
van va van van. Tat ca nhiing phuong
thirc nay kém theo sy rén luyén vé tinh
than modt cach k§ cang nhung vira phai .
Lic ma tu tuéng chay sang cho khac thi
phai tr ton kéo nod trd vé (bang chanh
niém) dé tiép tuc tip trung vao vao dé
muc d3 chon. Nhiéu ngudi lam tudng va
cho rang thuc tdp nhu thé nay thi nhat
dinh s€ co duoc su tinh lang ngay lap tirc.
Ho s& ngac nhién khi bat dau thuc hanh,
vi ho s€ nhan thay cO nhiéu trd ngai hon
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ho nghi. Lac dau 1a nhu vy, vi ¢d bao
210 ho chiu kiém soat tu tuong cua ho
dau. Ké d6, luc bat dau thuc hanh ciing
giong nhu 1lay moét khuc cay khuay nudce
dong trong ao, hoac khoi dong Itra tro. Tu
twong nhu con voi rung, quen chay rong
trong khu rung ham muon, sé khong dé gi
dé bi huéan luyén, khong dé gi bi cot lai.
Nhung véi su chuyén can va chi tim thi
dan dan ta c6 thé dung day chanh niém dé
cOt voi lai, va két qua la ta s¢ dugc su
tinh lang.

B6n muoi dé tai ndi ddy nam trong cach
thuc tap thir hai nay ma khi da c6 duoc su
yén tinh nho vao thuc tap thi tri tu¢ s¢
xuat hién. Vi thé dugc goi 1a "tinh ling
dua dén tri tu¢”, va cac bai tap nay rat
quan trong trong thoi budi hién tai dién
cuong nay. Pé hiéu rd thém, mot ngudi
nén tim doc Path of Purification (Con
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duong thanh loc — Visuddhi-magga, ban
dich), cho du quyén sach nay cho ta mot
kién thtrc vi dai , n6 ciing khong thé thay
thé duoc su lién hé truc tiép gilra théy va
tro.

Loi khuyén hiru ich cho cac thién sinh

Tu quan diém tam ly dén thuc hanh, su
thién dinh danh cho gidi cu si co thé duoc
chia ra lam hai thanh phén - n6 luc thue
hanh va thyc hanh trong sinh hoat hang
ngay. No luc thuc hanh ciing ¢6 hai phan
: ngdi thién moi ngay hay doi khi an cu
(retreat).

Ngoi thién mbi ngay
Trude hét, chung ta ban vé viéc nd luc
thyc hanh thién mdi ngay. Coé nghia Ia
ngdy nao ciing ngodi thién vao mot gio
nhat dinh. Can phai can trong ding nén
ngdi thién nhu mot nghi 1€, ma phai luén
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tu nhu vi ly do nao ma ta phai thuc hanh
thién. Nhitng v kién sau day 1a nhiing goi
y hitu ich.

Noi vé phan vat chat thi noi thuc hanh
thién can phai yén tinh. Néu c6 dugc mot
phong nhé danh cho viéc hanh thién thi
that 1a tot. Du sao thuc hanh thién mot
minh van hay hon trir khi nhitng nguoi
trong gia dinh déu cung thuc tap. Mot
ngudi can chac chan rang tinh than cia
chinh minh phai trong sach trong li€én hé
vO1 nguol chung quanh, nhu khong tham
lam, san han, vi nhitng doc chat nay se¢
cudp mat két qua ctia sy hanh thién.

Muén yén tinh, hay nhat 1a nén diy sém
dé hanh thién trudc khi nhitng nguoi khac
thirc day. Hon ntra, lac sang sém la Iic
tAm tri thoai mai nhat va co thé khong bi
mét moi. Mot thién sinh hét long thuc tap
s& luén thuc hanh thién vao nhiing gio
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nhat dinh, vi biét rang chi can du gio ngl
nghi thi than thé s& thoai mai va tinh tdo
hon.

Sau khi thirc day va lam v€ sinh xong thi
nén ngéi thién vdi bo d6 sach va thong
tha. Cling nén c6 mot ban thd nho vol
nhirng hinh anh Phat, nhung cling khong
can thiét lam. Vai ngudi khac thi dang
hoa ctiing Phat, thap huong trong su tinh
thirc cao d§. Trong nhirng nuoc Phat giao
thi thién sinh tham niém "Namo tassa
bhagavato arahato samma-
sambuddhassa", (Nam-mo Bdc wng cung,
chanh bién tri, bdc giac ngo vien man)
khan nguyen vé ba noi nuong twa va
nhitng gidi cam. Néu mot nguoi thudc
nhirng 101 kinh tan than Phat, Phap, Tang
bang tiéng Pali thi ciing nén niém nhiing
10i nay trong khi hanh thién. Mot diéu
htru ich khac quan trong cling khong kém
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la sy suy ngam vé nhing o1 tung nieém,
vi chiing gitip ta suy ngdm vé chan 1y cia

phap.

“Pugc may man c6 than ngudi, toi co hai
trach nhiém trong phap gio1 : 1ot ich cho
chinh ban than va lo1 ich cho nhiing
nguo1 khac. Nhirng chung sinh khac du la
ngudi hay khong phai nguoi, co hinh thé
hay khong c6 hinh thé, 16n hay nho, xa
hay gan, to1 s& doi xur VOl tat ca chung
sinh bang su diu dang, tir t€ va mong rang
tat ca déu dugc an lanh. Mong cho tat ca
déu hanh phtc...! To6i sang sang gitp d&
khi thay ho dau kho, va sung sudng véi
ho khi théy ho hanh phuc. Mong sao cho
toi phat trién long binh dang, khong phan
bi¢t, c6 mot tam tri ludn thang b?mg dé
khong bao gi10 tirc gian !

Trong luc lo cho ké khac, to1 sé khong
quén su tién trién cua chinh minh trén con
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duong giao phap. Mong sao cho to1 nhan
biét dugc minh dang b1 g16 nghiép nao 161
kéo vi d3 nhiéu lan dau kho tr1en mién
trong sinh tur! T01 cling nén biét rang cuQcC
song nay 1a ngin ngui va tam bg. Tam tri
va than thé ludn doi thay trong ting gidy
phat. Ca tam tri 1an than thé nay khong
phai 13 cua toi hay 1a t6i. Va nhan thay
rang tAm tri hay bi dao déng vi nhiing
khé khin xdy ra trong cudc song ngan
ngli ndy. Vi si mé va day ham muon, toi
can phai biét rang cai chét 1a diéu khong
thé tranh khoi, gia va bénh 1a nhiing viéc
tu nhién phai dén. Toi phai c6 gang dé
biét rang cai ngudi dugc goi 1a "ToI" 14
mot tip thé cua tinh than va vat chat va
no1 do6 khong c6 mot thuc thé nao goi la
linh hon hay cai ngd thuc su hién hitu.
Mong sao cho t6i thau hiéu duoc rot réo ¥
nghia cua vo thuong va vo nga. Mong sao
cho t61 duoc ¢ trong hu vo! Va giac ngd
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duoc chan 1y cao tot dé sau nay co thé

'99

dan dit dugc nhitng ngudi khac!
Khi ngoi thién, nén giit than thé thé’mg
nhung thu tha. Khong nén cung ngat bo
budc, dau khong nén guc xuong, that lung
phai thang Than thé phai yén tinh va
thang bang. Mic du tu thé kiét gia la tot
nhat khi thién sinh ng01 trén mot go1 dém
nhd, c6 thé dung ghé cho nhling nguol
khong thé hoic khong quen ngot kiét gia.
Ngoi klet gia hay ban kiét gia s& dé neu
¢ mot gbi cung dé dudi ban toa. Pau g01
s& dung dat va ba diém tua vimg chic
(hai dau gbi va ban toa) s& lam cho viéc
ngdi thién dugc dé dang.

MOdi ngdy, mot ngudi nén ngoi thién trong
mot thoi gian nhat dinh, cho dén khi co
duoc su tap trung kha kha, Itc éy ta nén
kéo dai thém thoi gian ngodi thién. Co
ngudi dot mot nén nhang dé do thoi gian
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ngo1 thién. Ngo1 cho dén khi nén nhang

tan. Pé hai tay theo tu thé thién, mat c6
thé nham hay khép ho tuy .

C6 nhiéu cach thie duoc s dung dé tap
trung tdm tri, va hai cach thién chanh da
duoc nhac dén nhu trén. Nhitng cach thirc
khac nhu lap di 1ap la1 mot chir hay mot
cau va c6 thé dung xau chudi. Néu mot
nguo1 thuc tap chu v vao hoi tho, thi ¢co
thé dung chit "Buddho", hodc "Araham"
dé 1am yén tinh tinh than. Thi tham l4p lai
am ty dau khi hit vao va cha tdm vao am
tu sau khi thd ra. Cling nhu dém hoi tho (
tr mot dén mudi - thuong khong dém
hon s6 mudi, vi tam tri s& dé chay loanh
quanh) dé gilt su tap trung. Nhung cac
phuong cach nay can dugc bo di khi da
bat dau c6 duogc sy tap trung cao. Khi
thuc tap vao mdt cau thi xau chudi dugc
st dung dé danh dau modi cdu bang mot
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hat trén chudi. Su thuc tap thién duoc tién
trién tot dep khi su tap trung vao mot doi
twrong dugc gia tang. Nhung cling khong
nén cho rang thuc tap thién 1a v6 ich khi
co nhiung lic ta b1 xao lang, lo ra hay
buon ngu. Day la nhing tro ngai can
duoc doi dién. Va néu chung dugc nhan
dién biang su chu tim, khéng phai bang
su buc bo1 hay chan nan, thi nhirng kho
khan nay s€ duoc khac phuc. Pé thanh
cong, diéu can thiét 1a ta phai luon kién
tri va quan binh trong su co gang.

Khi x4 thién, ta nén tung mot bai kinh va
héi huéng cong dirc cho tit ca chung
sanh. Trong luc nay, nén tung Kinh Tu Bi1
— Metta Sutta (Bai kinh vé long tr) , vi
bai kinh khong dai nén rat dé nhd. Vi ¢6
nhiéu cach tung, cho nén néu c6 duoc
mot cudn bang cua bai kinh nay dugc doc
tung boi cac thay thi rat tot.
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Trong Van dé tung kinh, viéc hitu ich 1a
nén biét raing mot vai bai giang cua Buc
Phat dugc ndi ra bang ngdn ngit co dién
cua Phat giao. Mot khi tam tri b1 phan tan
thi bai kinh tung co thé gitp mot ngudi
tro la1 sy chu tam. Vao nhiing luc b1 xao
lang , thién sinh khong nén that vong
nhu:ng nén tiép tuc ngdi va tung nhiing
bai kinh cho chinh minh nghe. Day 1a mot
cach thuc tap cua cac thay ngay hai lan dé
phat trién tinh than Bong tho1 cling la
cach cung co niém tin va dé quan binh tri
tué. Mot cach thuc tap khac 1a thién hanh,
¢ thé dugc thuc tip ngay trong nha hay
trong khu vuon. Chiéu dai khoang hai
muoi hoic ba muoi bude 1a du, vi néu
khoang cach dai hon tam tri s€ chay noi
khéac, va néu ngan qua thi sy phan tim s&
dé gia ting. Mot ngudi nén di theo nhip
di binh thuong ctia minh, hai tay ndi nhau
dé thong tha trudc than. Vao cudi con
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dudng thi nén quay lai theo chiéu kim
dong ho.

Vai 101 tim nguyén ciing rat can thiét cho
viec thue tap. Khong co mot nguor Phat
tr thanh tdm nao ma khong thuc tap
thién. Dé tdm thuc tap thién, ngudi do
phai cO nhirng 1y tuwéong Phat gido trong
tam. Nho nuong tua vao gido phap, nguoi
Phat tir s& dé vuot qua nhiing trd ngai
trong lac thuc tap. Bat ¢t mot tro ngai
nao xay dén déu bi khuat phuc nho vao su
thanh tdm ctia mot ngudi. Néu trén budc
duong tu tap, thién sinh nhan thay bi bit
161, su tu tap khong tién bd, va nguodi nay
khong c6 vi thay bén canh. Ho khong nén
chan nan, hay boé cudc, ma phai nghi rang
: "Toi dang nhan lay nhitng qua khong tot
ma toi di gieo trong qua khu". Va roi
ngudi nay nén nhd lai 101 cudi cua duc
Phat : "Tat ca nhirng gi gia hop déu sé& tan
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rd. Vo1 chanh ni€ém, cac nguoi hay tinh
tan". Tat ca nhing kho khan cung la
nhitng gia hop va roi ching s& thay doi,
trong l0c nay hay manh Liét, tan tam su
dung chanh niém dé nhan théy su that
nay.

Néu mot nguol khong mét lam sau mot
ngay lam viéc va c¢6 co hoi vao budi toi,
hodac mot 1ic nao do ranh roéi thi nén ngéi
thién. Dau sao di nita, nén tap c6 thoi
quen ngodi thién trude khi di ngi. Nén
nghi rang : “mdt khi ta dd nam xudng thi
chic oi ta s€ lai thuc day". Vi thé, mot
ngudi co thé nam xudng dé chét va cach
nay la cach hay nhat dé nhac nhé ta loai
bo nhirng tanh xau va dé thuc tap su tinh
thirc. Néu mot nguoi thuc tip diéu nay,
“nam xuong dé chét”, cach nay rat hay dé
tdp cho ta san sang cho cai chét co thé
dén bat cu luc nao trong twong lai. Dé
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giup ta dan dan tir bo khong bam viu vao
nhitng gi khong thudoc vé minh, chang
han, than va tdm nay. Mot cau kinh hay
mot chit nao trong gido phap déu co thé
duoc st dung, 1ap di 1ap lai nhiéu lan
trude khi di vao giac ngi. Bang cach nay,
mot nguoi bat dau va két thiic mot ngay
bang su thuc tip gido phap cua dirc Phat.
Ngoai viéc thanh tam thuc tap ca ngay,
dau co gi tot hon nira ?

An cu

Cach thuc tip cao do 1a sy an cu. Mot
thién sinh sot sang c6 thé di an cu néu
nhitng tién nghi cho phép. O phuong tay
chi c6 vai noi dé thuc tap. Piéu quan
trong 13 1am sao nhan duoc 161 chi dan
truc tiép noi mot ngudi thay cod kinh
nghiém (sach chi 1a budc dau, vi doi luc
ké ca co thay clng Van chua du). Mot khi
tim dugc vi thay roi thi mot ngudi phai
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hét long chuyén can dé thuc tap va dé thé
nghiém lay nhimg gi minh di hoc dugc.
Néu mdt ngudi c6 dugc mot ngudi thay
va c6 diéu kién dé thuc tap thi nguoi nay
la ngudi may man nhat.

Nhiéu nguoi s& khong c6 co hoi co dugc
mot ngudi thay, va vai nguoi khac s& ¢b
gang di an cu dé thyc tap thién & vai noi
yén tinh & mién qué. Chi nén thuc hanh
viéc an cu khi ma thién sinh da dugc sy
chtl tAm cao. Néu khong thi viéc an cu sé
khong co6 1o1 ich, do1 luc con ¢ ve tang
cuong nhitng tran cau cia tinh than.
Sinh hoat hang ngay

Pa co rat nhicu bai viét vé nhiing cach
thuc tip thién khac nhau. Sau day Ia
nhitng 161 chi dan. Trudc hét, mot nguo1
khéng nén tu doi minh khi ndi vé su chi
tam. Khong loi ich gi khhi minh tu doi
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minh va nhitng nguoi khac 1a cudc song
ciia minh 13 thién trong sinh hoat hang
ngay — trir khi mot nguoi da co duoc su
chu tam cao d¢. Chi c¢6 nhitng nguo1 tung
ngodi thién trong nhiéu nim va gitt gidi
nhu nhitng tu si thi méi c6 thé néi ho
song véi "Thién" trong sinh hoat hang
ngdy; ma néu that sy co6 nhu thé thi thong
thuong nguotl nay cung khong noi diéu
nay ra cho nguoi khac biét. Tu chdi
khong cho su hanh dién ¢6 co ho1 dé lam
méo mo trang thar cua tam thuc, mot
ngudi nén gitt quan binh va biét chap
nhan gi61 han cua chinh minh. Va day la
mét budc 16n dé tiép tuc. Néu mot nguol
cu si tu nghi rang minh 13 mot vi A-la-
han thi diéu nay s& ngin can budc tién
cua minh; trong khi mot ngud1 thanh that
thi it ra cling c6 duogc su hiéu biét dé tro
nén khiém ton hon.
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Néu khéng co chanh niém, thi khé long
c6 hy vong song duoc voi thién trong
sinh hoat hang ngay. Nhirng viéc binh
thuong van co thé tré nén nhitng dé tai
cho su thuc tap thién. Chanh niém 13 su
chtl tm, biét minh dang lam viéc gi ngay
trong hién tai. Chang co gi thu v hét cho
nén can phai co su co gang luc ban dau dé
tranh khong mat ‘chanh niém”. Thuong
khi ndo muon tranh nhiing canh nham
chan hay viéc gi khong thich hop thi
ching ta hay hudng vé nhitng thé gidi
khong tudng, nghi vé qua khir hoic tuong
lai va tron tranh hién tai. Nhung néu mot
nguo1 that su mudn hiéu rd vé minh, thi
nhitng viéc no1 trén khong c6 lo1 ich gi
hét, boi vi ching dugc tong hop boi
nhitng ao twong, nhu s¢ hai, st mé. Trong
khi ching ta thuyc hanh thién mét cach
nghiém ngit thi chanh niém cé thé theo
ddi tat ca nhitng gi dang xay ra trong tim
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tri; trong cong viec hang ngay, ta nén
dem chanh niém dén vd&i viée lam cia
chung ta. Mot nguo1 khong nén "go1" tam
tri di 1ong bong, khong dé né mo tudng
vé qua khir hodc tuong lai. Ptrc Phat ngay
xua ¢O no1 nhu sau :

"Qua khr nhu mot giéc mo,
Tuong la1 tya ao tuong
Trong khi hién tai nhu dam may”.

Su so sanh nay rat can thiét dé giit su cha
tam, vi tam tri hay chay lang xang. Su
thuc tip thién gitp cho tAm tri “nim
trong” co thé, nghia 1a luon cé su cha
tam, nhan biét vé mot viéc oi. Chi co
ngudi thién sinh hét 1ong mai thay duoc
lo1 ich cua viec thuc tap. Bo1 vi su thuc
tap nay cat dirt moi hing tha dbi véi bén
ngoai, va 1am ngung bt su suy nghi vién
vong. Cai hay cua chanh niém la giup ta
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tim thay dugc su ‘hing thu trong cong
vi¢c hang ngay. Moi ngay qua dua ching
ta gan ké véi cai chét va cho du véi su tai
sinh ta cling khong biét minh s& di vé
dau. Chi ¢ hién tai cho chung ta co hoi
dé thuc tap gido phap thay vi song trong
ao tuong hay chan ghét nhitng gi minh
khong thich (hodc dé dai véi long tham
cua chinh minh), v&1 chanh niém, chung
ta c6 thé chuyén hudng nhiing théi quen
cli. Khong phai bi kém ché boi tham lam
hay san han, va bi théng tr1 bo1 nhirng ao
tudng, va chi co chanh niém mdi co thé
chi cho ching ta dén con duong giai
thoat.

Trong su thuc tap hang ngay, ching ta
phai dé chanh niém c6 mat luén luon dé
gitip chung ta dan dan tach khoéi su rang
budc. Chung ta cling nén khdén ngoan 1o1
dung nhitng co hoi1 “nghich” nhu : cho
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do1 xe lra hay xe buyt, trong luc cho doi
ai, bat cur luc nao ta mot minh trong vai
phut. Thay vi ching ta doc bao, no1
chuyén dién thoai, hay tan doc vl nguoi
khac, s& ¢o loi ich hon néu chung ta cho
tam minh dugc "nghi ngo1". Tach ro1 su
chu tim no1 nhirng vat bén ngoai, tap hit
thd trong chanh niém, hoac 1ap lai nhirng
cau trong giao phap, hoac nhirng chir nhu
"Buddho" (Phat) hoac "Arahat" (A-la-
han), lam nhu vay cho dén khi ching ta
tré lai vdi cong viéc cua minh. Trd vé bén
trong thuong thuong la mot viec lam hét
ste 1g1 ich, n6 giup ta cung coO viéc ngoi
thién, va ngodi thién gitip ching ta manh
thém vé kha niang quay lai bén trong. Chu
tam vao hoi tho 1a mot cach tap trung rat
tot trong lac chung ta di du lich hoic
dang chd xe buyt hay xe Itra. Ta1 sao ta
phai hap tap va thiéu kién nhan ? Mot
chut thuc tap vé hoi thd nén danh cho
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nhitng lac nhu thé nay, chi tAm vao hoi
tho giup tam tri ta bot lang xang va giap
cho co thé ta bot dao dong. Mot du khac
phai cr nhin ra ngoai cira so trong luc phi
co dang bay! Tai sao ta phai lam no I¢
cho cap mat trong khi mot chut thuc tap
c6 thé loi ich hon. Mot nguoi khong can
phai nghe nhirng ngud1 chung quanh tan
ngau, tai sao lai 1am nd 1& cho "10 tai" ?
Ngudi ta khong thé dong hai tai lai,
nhung ai ai ciing c6 thé dem su chu tim
cua minh vao viéc thuc tap chanh niém.

Cing chinh chanh ni€ém giap cho su tap
trung trong ltc ngoi thién. Chang han nhu
ham muén nhuc duc co6 thé bj tan bién khi
ta nghi dén su muc ria cua thay ma.
Nhan sic dugc ban ting cho cac co gai
xinh xan (hoic anh chang dep trai) tro
nén 16 bich khi ta nghi dén nhiing ong ba
gia c¢6 hap dan ai dau. Chi khi nao ta nhan
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thay chinh duc vong s& dot chay ké ham
muon, lic 4y ta méi thay nén tir bd nod.
Ciling nhu vay, su tham an du chi chut
chit ciing co thé tir bo dugce khi ta tap
trung su suy nghi vé nhiing tién trinh ciia
d6 an. Po an di nhai roi du co bay trén
dia dep cach may ciing chang thay ngon.
Oi mura ciing 13 nhitng thirc dn d6 nhung
dau c6 ai ham. Ca dén phan dé trén dia
bang vang ciing khong hap dan duogc ai —
nhung day lai 1a nhttng gi con lai1 cua
nhirng mon ngon da an ! Khi mot nguoi
dd suy ngam vé thuc an trong ba giai
doan ké trén, long tham s¢ bién mat, va
kh1 mdt ngud1 an, ho dung thirc an nhu la
mot mon thudce dé giir gin than thé nay.

Trong luc dang tirc gian, chanh niém co
trach nhiém dé biét rang ta nén dem su
chil y qua mot dé tai khac hay mot ngudi
khac. Chinh chanh ni€ém canh giac ching
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ta khi ching ta sap sira tirc gian, va chinh
chanh niém s€ giup ta chuyén hudéng va
g1t dugc thé quan binh.

Khi ganh ty xuat hién, chanh niém giup ta
thay bang tam tri 13 "ganh ty dang xuat
hién", va néu ta khong vui ming véi
niém vui cia ké khac thi chanh niém
cling cho ta biét rd diéu do6 dé giup ta giir
thé quan binh hoic giup ta hudng su chu
¥ cua minh dén nhiing dé tai khac. Dic
Phat that sy da no1, "Chanh niém, ta
tuyén bd, rat 1a loi ich & moi noi".

Nhimg nguot c¢o y tuong léch lac cho
rang Phat gido khuyén khich sy thién
dinh ca nhan, cho nén khong lam gi Igi
ich cho xa hoi. Ho nén hiéu rang nguol
Phat tr tin 1a x4 hoi co thé tot hon, néu
moi nguoi biét tu stra doi. Mot xa hoi 1y
tuong theo nguoi Phat tod da duoc duc
Phat giang trong nhirng bai phap danh
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cho nguo1 cu si, va luén nhan manh su
phat trién cta ca nhan 1a quan trong va 1a
mot yéu to can thiét. Mot x3 hoi lanh
manh 14 noi ma c6 nhitng nguoi dan séng
hoa binh vd&1 chinh ban than minh. Su
phat trién vé tri tué va tr bi clia mot
ngudi c6 anh hudng dén nhitng nguoi
chung quanh, nhu 1a bot noi bo vao trong
bot banh. Vi vay ngud1 Phat tor ludon kéu
goi hdy cb gang dat su an binh trong tAm
minh, mot khi1 mo1 ngud1 ¢6 an binh trong
tdim ho thi hoa binh s& c6 mat trén thé
gidi. Néu chi mudn c6 hoa binh ma
khong tu tu tam thi khong lam sao co
duoc hoa binh mién vién, vi géc ré tham,
san, si van con nam trong tim moi nguoi.
Khong thuc t¢ ? Chi danh cho nhiing
nguo1l khong thuc tap. Nhitng ngudl cod
thue tap nhan théy su loi ich cua thién, da
giup ho giai quyét duoc mot s6 van deé
trong cudc song.
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Cho du c6 tham gia nhiéu ngay dé thuc
tap thién, con duong dua dén Niét ban
van can nhiéu no lyc. Doi luc gip phai trd
ngai trén duong, nhung vd1 chdnh niém
lam ngon dén soi sang, ta hiéu dugc rang
muc dich cua minh la dang gia va huy
hoang, khong phai chi cho riéng ta ma
cho tat ca moi chiing sanh.

Thién dwong (Brahma-vihara) va sw
hoan hao cua no

Con duong dan dén Niét ban c6 qua
nhitng noi chon goi 1a "Thién duong”, noi
dé ta luyén tap tir do trd thanh hay trén
con duong tu tip gido phap. Nhu da nhan
manh ¢ trén, muc dich la hanh phuc cho
minh va cho tat ca ching sanh. Vi thé
mot ngudi phai hanh dong nhu thé nao dé
c6 dugc mot két qua hanh phuc. Trong
truong hop nay, mot nguol can phai d01
xtr v6i nhitng nguoi khac nhu ho muon
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duoc d6i xtr. Béi vi mbi mot chung sanh
déu quy trong chinh minh, va mong udc
duoc hanh phic. Mot ngudi khong thé
nao c¢o dugc hanh phuc riéng ré¢ va khong
c6 nguyén nhan cta no, ciing khong thé
c6 dugc hanh phuc khi ma ta doi xur té
vO1 nhirng nguoi1 khac, hay nhirng chung
sanh khac. Moi ching sanh déu tham
song, so chét, day 1a mot diéu rat that do6i
v6i ching ta cling nhu d6i véi cac sinh
vat khac.

Mot nguoi ludn ludén hanh dong dung va
séng mot cudc séng tur b1 1a ngud1 thuc su
thuong chinh ban than minh, vi ho lam
nhing vigc co lgi ich, co hanh phuc.
Nhimg nguoi khac, cho du ho nght rang
ho rat thuong ban than ho, nhung thit ra
ho lai 1a ké thu té nhat cta chinh ho vi ho
lam nhting viéc khong c6 191 cho ho cling
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nhu nhirng viéc ma ke thu cua ho muon
lam cho ho.

Pham hanh t6t dua trén su thuan thuc cua
tam tri, moOt khi tam tri dugc giai thoat
khoi su kém kep cua tham, san, si. P6i xur
véi ngudi lang giéng nhu d6i xir véi
chinh minh, ndi thi dé nhung lam thi kho.
Nhirng bai giang cua dirc Phat c6 mot gia
tri dac biét 1a chi cho thay lam thé nao
mot phuong cach dugc dich giang bang
kinh nghiém, vo1 phuong cach thuc tap
vé thién dudng c6 tinh cach tinh than. Khi
ching ta néi dén “tinh than”, chit nay
khong nén dugc hiéu trong mQt Y nghia
nhé hep cta nhitng tién trinh ¢ tinh cach
tri thirc, nhung ma 13 géom c6 tinh than —
va — con tim, tri thirc va tinh cam.

C6 bon trang thai thudc vé thién duong :
than thién, tu b1, vui vé va binh than. Tat
ca nhitng diéu nay, nhat 1a diéu thir nhat,
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la nhtng thyc tap thién rat pho bién 0O
nhitng dat nudc Phat giao. T1ep theo la
mot giai thich ngan cho mdi trang thai.
Su than thi¢n (metta) la mot tinh thuong
khong ich ky va co thé lan rong dén tat ca
mo1 Nguol. Diéu nay tro nén dé dang mot
khi tham nhuan trong thién dinh, khi ma
pﬁlam chat cua sy than thién trd thanh mot
phan ciia c4 tanh noi moét nguoi. Theo
tho1 thuong, con nguot chi "thuong yéu"

mot sO nguo1 nao ma ¢ lién hé gia dinh,
V... V... mQt tinh thwong yéu nhu vay chi
la sy bam viu cua nhuc duc, mot tinh
thuong bi han ché, va nhiing nguoi ding
ngoai tinh thuong d6 thudong b1 lam ngo
hodac bi ghét bo. Nhu vay, tinh thuong
yéu co tinh cach nhuc duc khong nhirng
l1€n h¢ vo1 sy bam viu (tham), ma con
l1€n hé vo1 gian hon (san) va ao tuong
(si), va nhu vdy ngudi nao cam thay hai
long véi tinh thuong kiéu nay, s& phai tra
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mot gia rat dat. Rat it nguoi c6 duoc tinh
thuong khong c6 sy bam viu, tinh thuong
c6 thé tré nén vo tan va khong can phai bi
thu hep trong nhom nay hoac ngudil no.
Vi tinh thuong c6 thé 1a vo bién, khong
chira ai hét, va nhu thé khong co lién hé
gl dén ba doc, tham, sin, si. Su than thién
c6 thé dugc phat trién dan dan noi sy thye
tap hang ngay cua mot nguo1l; nhung néu
muon no6 hiru hi¢u, thi can phai thé hién
né trong sinh hoat hang ngay. Pé lam cho
cuoc séng dé chiu hon bf:ing cach, ban
dau hay d6i nhitng ngudi trude day minh
ghét thanh nhirng nguoi minh khong dé v,
va 161 khi sy thuc tap duoc cung co,
chuyen d6i ching thanh nhtng doi tuong
dé phat huy su tir té. bay la phuong thudc
ma dirc Phat d dé ra dé chita bénh gian
hon va ghét bo. Cudi cung, mot ngudi can
nén canh giac vo1 hai ke thu : "mot ke thu
‘ gﬁn’ la sy bam viu co6 tinh cach nhuc
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duc, ma thuong bi 1am 1an goi 1a "thuong
yéu", trong khi ke thu “xa’ la sy ghét bo.
Trong tién trinh phat triéen su than thién,
mot ngudi can phai dé phong hai trang
thai nay.

Tir bi (karuna) 1a dé y dén nhitng dau kho
cia moi ngudi trén thé gidi. N6 khac
phuc su ldnh dam tho o doi véi ndi khod
ciia chung sanh. Nhu thé, long tir bi can
dwoc thé hién trong cudc séng béing cach
san sang giup dd, va lo lang cho nhiing
ngudi dang khon don. Pay c6 dugc mot
loi ich 1a 1am giam di su ich ky bang cach
thong cam nhitng ndi kho cua ké khac.
Pay 1a phuong thudc tri binh doc ac, vi
lam sao mot ngudi ¢ thé lam thuong ton
nhitng ké khac khi thay ho dang dau kho
? Pay ciing c6 hai ké thu : "gan" 1a su hoi
tiéc trong khi ké thu "xa" 1a ac doc. Cung
vul (mudita) 1a vui véi moi nguol khi
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ngudi thanh codng, sung sudng. Diéu nay
khac phuc thai do khé chiu voi ké khac,
va su ganh ty co thé xuat hién khi nghe ké
khac sung suong. Noi day trong cudc
song mot nguo1 can phai bay to niém vui
mo1 khi blet duoc rang nguo1 khac duoc
loi ich vé vat chat hay tinh than. O day,
diéu loi ich 1a mé rong long d6i véi ké
khac, va dep bo tinh dau diém. Mot nguoi
phat trién dugc sy vui vé, sé hép dan vo
sO ban hét long v4i minh, va véi nhiing
nguol ban nay hay nhing nguoi khac,
nguoi nay ludén song trong su hal hoa.
Pay la thudc cta dic Phat danh tri su
ganh ty va ty hiém, va c6 thé ngin chan
chiing phat trién. Hai ké thu cta su vui vé
1a su sung suéng ca nhan, nghi vé nhiing
gi minh c6 duoc - - day 1a ké thu "gan";
trong khi ké thu "xa" 1a su ghét bo, hoac
chan nan .
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Su binh than (upekkha) can dugc phat
trien dé duwong dau voi nhiing trang thai
ma mot ngudi phai chap nhan 13 minh
phai bo tay, khong thé chuyén doi duoc
cai gi. Su binh than khic phuc duogc su lo
lang va su sao lang khong can thiét vé
nhitng viéc c6 lién quan dén minh hoic
minh khong thé sira do6i né. DPiéu nay
duoc phan anh trong cudc song cua mot
nguoi bang kha niang doi dién voi nhiing
tinh trang khon kho bang sy tram tinh va
mot tinh than khong dao dong. Su lo1 ich
duoc nhan théy no1 su phat trién 13 1am
cho cudc séng cia mot nguodi thém don
so bang cach rdi xa nhitng hoat dong vo
bo. DPay la thudc cua dac Phat danh tri
bénh sao lang, va lo lang, va ké thu cua
chung, "gﬁn" 1a su tho o, 1anh dam, trong
khi ke thu "xa" la tham lam, oan gian dua
dén nhitng viéc 1am khong thién lanh.




39

Ba su hoan hao (parami) hoic pham chat
duoc nhiéu Phat ti thuc tap va mong
duoc giac ngd - tién trinh duogc trinh bay
0 day, va nhtrng ngud1 nay clung tu tap
thién dinh.

Kién nhan (Khanti-parami) va sw hoan
hao cua no

Kién nhan 1a mot pham chat rat duoc ca
ngo1 trong kinh dién Phat gido. Kién nhan
c6 thé phat trién dé dang chi khi nao su
bon chon va ghét bo di lang dong noi
tinh than, nhu lac dang thuc tap thién. Su
vO thuong co6 khuynh hudng 1am cho mot
ngudi hap tap va nhu vay mat di rat nhicu
co hoi tot, day 1a két qua cia su khong 6
kha ning ngdi yén va dé cho moi viéc tu
chung giai quyét lay -- ma do1 luc chung
c6 thé tu sang td ma khong can co nguoi
nhiing tay vao. Mot ngudi kién nhan nhan
duoc trai to rdt san xuong dui trong khi
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nguol xong xao lai b1 hut. Mot 1a tinh
than yén tinh, vi su thiéu kién nhan lam
dao dong tinh than va dem theo nhiing
bénh lo du cia thé 2101 thuong mai hién
dai. Su kién nhan lang yén chiu dung - -
la mdt pham chat rat quy gia trong viec
thuc tap tinh than va nhat 13 trong su thuc
tap thién dinh. That 1a khong hay khi
mong dog1 su tinh thirc tirc tho1 sau nam
phut thién dinh. Ca-phé thi c6 thé nhanh
chéng, nhung thién dinh thi khong, va chi
c6 hai khi c6 gang muon dat sy tinh thuc
tirc thol. Pa bao nhi€éu nam rac rudr da
day day, mot dong rac tinh than khong 10,
va vi vay khi mot ngudi cam mot cai
muodng rat nhé va bat dau muc rac, lam
sao mot ngudi cod thé mong cho 1a dong
rac bién mat mot cach nhanh chéng ?
Kién nhan 1a cau tra 161, cung véi ning
lwong kién quyét. Nguoi thién sinh kién
nhan that su dat két qua vo1 mot gia tri
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lau dai; nguoi tim kiém "nhitng phuong
thirc nhanh chong" hoac "su tinh thirc tirc
thoi" tat phai chiu sy that bai 16n boi thai
do cua ho.

That vay, diéu nay can dugc nhan th?iy 0
rang noi ngudi dang tim hiéu vé gido
phap (Dhamma); cac bai giang nay khong
danh cho ngudi thiéu kién nhan. Nguoi
Phat tod xem cudc séng hién ta1 cua minh
nhu 1a mot thoi gian ngan c6 thé 1a tdm
muoi nim hay hon nita, va cudc song
cudi cung 1a rat xa véi cac kiép song nhu
thé nay. Ghi nhé diéu nay trong tam,
ngudi Phat tir quyét tAm hoat dong tich
cuc trong kiép song nay dé dat sy tinh
thirc cang sdm cang tot. Nhung ngudi nay
khong danh gia qua cao kha nang cua
minh; nguoi nay chi tiép tuc song vdi
2140 phap tur ngay nay qua ngay khac mot
cach kién nhan va tram tinh. Gap gap dé
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dat sy tinh thure (hoac bat clr ca1 gi dé ma
minh mong mudn), glong nhu mot con bo
riung trong tiém ban d6 st, va nhu vay
mot nguoi sé khong thé tién xa dugc, tru
khi ngudi nay c6 ca tanh rat dic biét de
c6 thé thanh céng nhanh chong, va quan
trong nhat 12 nguoi ndy phai hét long thuc
tap qua loi chi day ciia mot vi thién su co
kinh nghiém.

V6i su kién nhan mot nguodi khong lam
chinh minh bi thuong tich, nhung can
than budc tung budc trén con duong.
Chung ta biét ring mot vi BO Tat rat sang
sudt vé diéu nay, va ludn trau doi tinh
than véi su hoan hao dé cho tinh than
khong b1 xao tron boi1 nhitng viéc thong
thuong hay xay dén tir bén ngoai. Vi ndy
quyét dinh 12 sé& kién nhan doi vdi nhiing
tinh hudng bén ngoai -- khdng bi buc boi
khi mat troi nong qua hay thoi tiét qua
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lanh, khong b1 dao dong bo1 nhitng ke tan
cong than thé minh, chang han nhu céc
sdu bo va mudi. Vi nay cing khong bi
phién ha khi bi ngudi chudi ming, vu oan
hay hanh hung minh, du truéc mat hay
sau lung. Su kién nhan cta vi ndy van
khong bi hu hao du than thé bi day vo,
chiu nhirng ca danh, b1 danh bang gay
hay b1 lieng da, tra khao, va co thé bi glet
chét; vi ndy van chiu dung nhing diéu
ndy mot cach kién cudng, van kién nhan,
khong hé nao niing. Cac tang si Phat gido
thuong dugc nhic nhd nhu vay dé thuc
tap.

Trong truyén thong Phat gido su hoan hao
cta kién nhan dugc nhiac dén nhiéu hon
nhing pham chat khac. Béi vi Truyen
Tién Than da hét stic dic biét miéu ta vé
su kién nhan. Vi thay Khantivadi (Kién
Nhan) - Truyén Tién Than [5] can duoc
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doc nhiéu lan va la doi tuong thuong
xuyén cua su suy ngam sau siac. Chi mot
nguol dac biet cao quy, va trong truong
hop nay la dirc Phat Gotama, trong mot
tién kiép khi dirc Phat 1a vi thay Rishi, chi
day vé dtc tinh kién nhan, da chiu dung
dé cho vi vua, dang gian tirc va say ruogu,
cat than thé ngai ra ting manh. Su cao
quy diu dang va suc chiu dung nay chi co
noi vi B6 Tat va day 1a diéu can thiét cho
tat ca nhirng ai mudn dat dén muc dich
tinh thtrc.

Tinh tan (viriya-parami) va sw hoan
hao cua no

Su tinh thirc chi duoc nhan dién khi1 mot
ngudi c6 kién nhan, vi sy kién nhan
khong thé c6 dugc néu khong ¢ su cb
gang. Gido phap khong bao gio khuyén
khich hoc thuyét dinh ménh va nguoi
Phat tir chan chanh khong bao gio nghi
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rang cac viéc xay ra 1a dugc quyét dinh
truéc mot cach cung ngat. Bang chanh
niém va su tinh tan, ta c6 thé chién dau
duoc voli thuyet dinh ménh. Su hoan hao
nay 1a ban d6i chiéu véi cai trude do, va
duoc can bang do thuc tip, nhiing dicu
nay bao dam rang mot Phat tir thanh tam,
s¢ khong thu dong chap nhan la phai
chién dau hay gap gap giai quyét su nao
dong cua chinh ban than hay cua ké khac,
ma s& biét kién nhan. Bang cach canh
giac, trong thé gidi Phat gido co rat nhiéu
"phuong cach" hira hen su phong phu cua
giao phap. Nguodi ta nghe nhitng 161 phé
binh nhu "Can gi phai hoc va doc sach?"
hoac "Su phat trién tinh lang that 1a mat
thoi gio! Mot ngudi chi can phat trién tri
tu¢". Nhitng quan diém léch vé mot phia
khong thé hién dugc tri tué ma dirc Phat
néi dén, dirc Phat ludn day réng can thiét
phai co su phat trién can bang noi tinh
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than. Hoc tap va sach vo hiru dung cho
nhitng ngudi muon biét rd dac Phat da
n6i nhitng gi trudc khi bat dau chuyén
tam thuc tap. Mot khéng dinh khac la
khong co tri tu€¢ that su (chi la nhirng ao
twong) xuat hién doi voi tdm thuc cia
mot nguoi khong c6 kinh nghiém vé tinh
lang. Nhitng quan diém léch lac nhu thé
nay thuong dwa vao nhtrng kinh nghiém
khac thuong ctia nhitng "vi thay" tao ra
ching, diéu nay thuong 1lam cho mot so
ngudi bi lac duong vi ham mudn nhiing
két qua nhanh chong, cong thém khong
thich su khé nhoc ma ra. Can phai co su
kién nhan dé chap nhan nhiing diéu kién
can thiét dé dat thanh cong trong thién
dinh (nhu dugc trinh bay & day), va két
qua cta su that bai chi vi di sai duong.
Thién sinh phai 4p dung hét minh vao bat
ctr cong tac nao dugc giao pho, va phai
hoan thanh cong viéc do, khong biét mét
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mo1 d€ san sang bat tay ngay vao mot
muc dich moi.

N6i vé sy mét moi, c6 tat ca 1a hai loai :
mdt 1a vi co thé mét nhoai; va hai la
nhitng yéu to khong khéo 1éo cua su
biéng nhac va ué oai do tinh than gay ra.
Trong khi loai mét mo1 dau thi khong thé
tranh dugc, nhung loal sau chi xuat hién
khi goc ré khong khéo 1éo cta si mé
(hoac u 1) tro thanh thong tri noi tinh
than. Picu ndy xay ra khi co6 mot trang
thai nhu cai nay khéng tha vi d6i véi
"t6i", khong thich, khong mubn va "toi"
muén chay tron. Con ngudi phan nan 1a
ho cang ltc cang mét moi khi ngdi thién
trong Iac thuc tap cao do con hon 1a luc
ho doc nhiing sach nang né. Khi cai nga
cam théy b1 de doa bod1 du kién tu boc 10
minh, n6 lién phong ra mot man suong
mu ué oai day dic bat nguon tir si mé.
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Nguoc lai, nhiéu nguol thuc tap thién
nhan thay riang ho khong can ngi nhiéu
nhu lue trude, trong khi nang luc tro nén
tu nhién va khong can su c6 gang mot khi
duoc thuc tap va trd nén hoan hao nhu vi
Bo tat.

Sy hoan nao nay dugc miéu ta bang cau
chuyén cua ngudi dan dau doan Iir hanh,
d3a manh mé chu song nhitng ngudi
thuwong buon, va thu vat dugc goi gém
cho O0ng. Khi nhirng nguo1 khac chiu thua
va dau hang cai chét khi doan lir hanh lac
dudng vao noi1 sa mac va thuc ph?im
khong con; nguoi dan dau doan 1ir hanh
bat budc mot nguo1 trong bon dao dat va
tim dugc nudc. Trong mot tién kiép,
chinh duc Phat Gotama la nguoi dan dau
doan 1&r hanh, cO gang khong phai chi vi
mang song cua riéng minh ma cho tat ca
mo1 nguoi khac. Trong cac doan kinh Pali
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cac tang si ciing dugc nhiac nho nhu 1a
“ngudi dan dau doan 1 hanh", cho thay
réng chi c6 dtrc Phat hodc mot vi Bb tat 1a
c6 kha ning chi dan cho nhiing nguoi
khac. Néu chung ta thuc tap mot cach
hiang hai thi chung ta ciing sé thay hing
hai d6i voi su tién bd ctia nhitng nguoi
khac. VO s6 mau chuyén nhu trén duoc
tim thay trong cac tic pham Phat gido,
cho thay rang ning luc rat 1a can thiét, va
tr nang luc nay ma xuat hién su kién tri
va quyét tam dé nhan thay dugc chan 1y,
thay duoc Niét ban.

Sw tu chu (samadhi-parami) va sw hoan
hao cua no

Hay ghi nh¢ trong tam chit nay va nhitng
y nghia cua nod v61 nhtng chit chuyén
mon nhu (tam thirc-) phat trién
(bhavana), dinh (Jhana), thau hiéu siu
sic (vipassana), nhat tam (ekaggata),
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thuc tap thién (kammatthana), bay gl
chiing ta c6 thé khao sat cai gi da cau tao
nén su tu chu hoan toan. Cai gi phan biét
dugc gitra mot nguoi Phat tu thuan thuc
du cho vi ndy c6 1a mot vi Bo tat hay
khong, va modt nguoi thien sinh tam
thuong (trong bat cir mot ton gido nao).
Thuong thi vi sau nay hay bam viu chat
ché vao nhitng niém vui trong nhiing duc
gidi cao hon, hodc trong nhitng niém vui
thanh tinh ctia thé gigi c6 hinh thé, va ket
qua la, su tai1 sinh & mot trong nhirng co1
thién gidi nay. Néu mot ngudi dé minh bi
han ché noi pham vi ndy, noi ma nhiing
khoai lac va niém vui rat 16n va nhiing
dau kho rat it, thi khong chac gi ngudi
ndy co thé tao ra ning luong can thiét dé
dat dén su hoan hao cua tri tué.Vi thé,
mot thién sinh gidi c6 gang thanh thao
trong thién dinh ( khi muon vao thién
dinh thi vao, va thim nhip vao day khi
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ngudi ndy muon), trong khi d6 khong dé
b1 bam viu vao nhiing trang thai do.
Nhung mot ngudi ciling can nén ghi nhé
rang day chi 1a 4p dung cho thién sinh c6
Kinh nghiém da dat dugc nhirng trang thai
dinh noéi trén. Néu mot nguol chua dat
dugc nhtrng trinh do nay thi sy khat vong
manh 1i€t, khong phai su tho o, s€ 1a mot
thai 46 dung dan.

Sau khi nhting trang thai dinh nay duogc
kinh nghiém qua, ching cé thé dugc xem
la vo thuong, khoéng thoa man va trong
rong, khong cd cai ngd hay linh hon
(aniccam, dukkham, anatta), theo thoi ky
su khong tham dam s& xuat hién mot cach
tu nhién va sy thau hiéu sau sic
(vipassana) s€ duoc kinh nghiém qua. Va
nhu vay nhitng trang thai dinh (va nang
Iuc c6 thé xuat hién cung luc véi ching)
no1 su thuc tap cua Phat gido, khong bao
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gid 1a su két thuc ma ching chi dugc xem
nhu mét cach dé trau doi su hiéu biét va
tri tué sdu sac, sy kién nay xuat hién khi
tam thirc da dugc hop nhat véi nhiém vu
khao sat tam va than dé biét rd nhitng dic
diém cta ching.

Mot cau chuyén nodi vé v nghia cla su
hoan hao nay 1a cudc do1 cua
Kuddalamuni. Tén cua 6ng cO nghia la
nguodi thong thai Cudc Chim (Mattock),
va ong duoc goi nhu vay vi su noi kho
khan ma ong kinh nghiém qua dé thoat
khoi su tham dam d6i vé6i cai cube chim
ctia 6ng. Nhiéu lan roi khoi nha dé vao
riung tham thién, 6ng bi cai cudc chim va
nghé nong 16i ong tro lai. Ngay no, sau
khi suy nghi v€ tinh khong kién dinh
trong lac hanh thién, 6ng cam cai cudc
chim va xoay tit nd quanh dau cua minh,
va cudi cung quing nd vao day sdu cua
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song Hang (Ganges). Sau do, ong bat 1én
tiéng kéu vui muiung. MOt vuong tudc
trong vung dang di ngang qua day véi doi
linh, cho nguoi dén hoi xem vi sao ngudi
nong dan nay vui mung qua doi vay, va
nha hién triét nay lién ké lai kinh nghiém
cua minh. Vi vuong tudc va vai nguoi
linh lién theo nha hién trict thyc tap thién
trong rung; sau do, theo chuyén ke tat ca
déu trai qua kinh nghiém cugc song noi1
thé gidi co hinh thé. Nha hién triét Cudc
Chim, khong ai khac hon la dic Phat
Gotama trong mot tién kiép, trinh bay
mot khai niém khac vé sy hoan hao cua
thién dinh : kha ning chi din cho ngudi
khac thuc tap thién sau khi di ty minh
thanh tyu. Cudi cung chiing ta cé thé cho
thém vai ghi chi ngan vé nhitng nguy
hiém khi thyc hanh thién.
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Nhirng nguy hiém trong liac thue tap
thién

Trong khi thuc tap thién, mét thién sinh
c6 thé bi lac duong, vi c6 nhiéu 1y do.
Nhiing diéu quan trong s& duogc néu ra
sau day dé canh giac mdi thién sinh vi
chiing thuong hay xay ra. Trudc hét, mot
nguy hiém quan trong 1a thiéu su thic day
dtng dan trong viéc thuc hanh thién. Khi
Bat Chanh Pao duoc trinh bay, phan "tri
tué¢” dung ngang hang voi (1an dau) su
hiéu biét tri thirc dung dan, ké dén la
dong co thuc day chinh dang, va roi nhan
manh vé nhing goc ré khéo 1éo cua cam
xuc lam nén tang cho su thuc hanh :

nhitng gi co lién quan dén su tr bd
(khong ham muon), thién chi (khong
ganh ghét) va khong bao dong dugc nhic
dén. Néu mot nguo1 dén vai thién Phat
giao ma khong co su hiéu biét chinh dang
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vé kho (dukkha) va sy cham dat cua dau
kho, thém vao d6 khong cé dong co chinh
dang, thi chic chian réng su thue tap thién
clia nguoi nay s& dé bi lac 16i.

Thi du, co6 nhitng ngudi thyc hanh thién
nhu 1a mét cach dé dau tu quyén luc, ho
c6 thé gay anh huong hoic théi mién cac
hoc tro. Nhitng k¢ khac xem day nhu la
mot cach nhanh chong dé cé nhiéu hoc
trd va mau lam giau. Dé dugc noi tiéng
cing la mot dong co khong xung dang.
Tat ca nhitng diéu ndy, nhu 13 nhiing
dong co dua gidn véi thién dinh, co thé
dwa dén bénh hoan cho ké khong than
trong, va do1 luc dua dén su roi loan tAm
tri.

Trong thién Phat gido, khong c6 gi té hon
mot ngudi cho rang kinh nghiém cua
minh 1a toét buc, va cho minh 1a modt vi
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thay trong khi kinh nghiém thién ctia ho
cOn non not.

O day cho thay 15 rang la diéu nay co thé
dua dén mot nguy hiém xa hon nira - 13
long kiéu hanh duéi nhiéu hinh thirc. Su
ki€u hanh cua modt ngud1 nhin dugce anh
sang trong luc thién dinh, va cho rang day
la mot dau hiéu bao trude cua su nhap
dinh. K€ d6, sy kiéu hanh cia ké vira
cham dén trang thai dinh du chi la mot
khoanh khac, va tu cho rang minh la
Nguot Cao Quy, va day la mot yeu to rat
manh mé dé tu thuyét phuc, néu nhu
khong thuyét phuc dugc nhitng ké khac.
Nhitng nguoi tam thuong khi thuc tip
thién c6 thé dé y dén nhitng thai do

“thanh thién hon anh” : “Téi cO gaing,
trong khi anh...”, hoac “ To1 thuc tap
thi€én mo1 ngay, trong khi anh...". Su kicu

hanh 14 mot chudng ngai 16n cho bat cu
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su tién trién nao, va trong khi chi c6 duc
Phat hodc vi A-la-han co thé dep bo no,
mo1 nguol nén de dat, va luén st dung
chanh niém dé kiém soat no.

Mot nguy hiém khac 1a nguoi luén tim
kiém cai goi 1a "tién bd". Ngudi nay tin
chic rang minh dang "tién bo", vi khi
thién dinh ho thay nhirng anh sang, nghe
nhirng am thanh, hoac c6 nhirng cam giac
ky la. Theo thot gian nguo1 nay bi nhing
thr ndy quyén rii, va dan dan quén rang
minh thuc tap thién 1a wéc vong tim con
duong giac ngd. Su “thién dinh” cua
nguol nay tro nén thoar hoa, nghiéng vé
nhing a0 mong va bién co ky la, dua ké
ndy vao thé gidi cua huyén bi va ma
thuat. Con duong nay la con duong dua
thién sinh vao nhiing vuong mac. Nhing
hién tuong nay du co hap dan cich may
di chang ntra, chung can dugc manh mé
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dep bo bang cach chi cha tam, khong de
cho y nghi ro1 rac chu y dén chung, va
nhu vay s€ tranh dugc nhing sao lang
nay.

Ngoai nhirng "ao mong" ma mot ngudi co
thé thay, cho du ching ¢ trong(duoc tao
ra bol tam thirc cua mot ngudl) hay ©
ngoai (dugc tao ra bo1 nhitng sinh vat bén
ngoai), doi véi vai ngudi hoc thién ciing
c6 mot kinh nghiém lam s¢ hii nhu thay
duoc than thé cia minh bi tan hoai chi
con xuong hodc bi phinh ra nhu mdt xac
chét. Néu mot kinh nghiém nhu thé nay
xay ra, hodac nhimg kinh nghiém khac
twong tu nhu thé, mot nguoi can thu hoi
lap tic cai thay cua minh khdi a0 giac
ndy, néu nhu mot nguodi khong co thay
huéng dan. Nhitng ao gidc dang so nhu
thé nay co thé duoc st dung mot cach
chinh dang va loi ich, nhung néu khéong
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cd su chi dan cua mét vi thay thi thién
sinh nén tranh ching la hon.

Mot nguy hiém khac nita 1a c¢6 gang thuc
tap thién trong khi tAm than dang bi dao
dong boi nhiing cam xuc, tdm 1y mat
thang bang va chua chin chan. Sy hiéu
biét vé gia tri cua nhiing viéc lam phudce
thi€n hoac tao cong duc rat 1a hitu dung
trong luc nay. Cong dic lam thanh tinh
tinh than, day 1a mot nén tang rat tot cho
su phat trién tinh than, va s& lam dé dang
cho viéc nhidp dinh va nhu vay su hiéu
biét sau sac s& xuat hién dua vao cong
duc da gieo. Nhimmg viéc lam cong dtre co
thé dugc tim thay trong cudc song nhu :

bo thi va long rong luong, gilt gin nhiing
giéi cam, giup d& va phuc vu nhiing
ngudi khac, kinh trong, va hét 1ong nghe
giang phap (Dhamma), thiét 1ap su hiéu
biét chinh dang vé phap -- tat ca nhiing
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diéu nay la viéc lam cong dirc, dem dén
hanh phtic va nhitng cam xtic chinh chan.
Céng dirc, mot ngudi nén ludn nhd rang,
mé tdt cd cdc canh cira ¢ moi noi. Cong
dtrc c6 thé lam duoc, va mang dén nhiéu
co hoi. Hay dé tam thuc ludn nghi vé viéc
lam cong duc, la stra soan cho tam thirc
dé co thé thuc hanh thién va phat trién su
nhap dinh cting nhu dat duoc tri tue.

Néu moét nguol thuc tap thién ma van
nim gitt nhitng tham dam ctia minh,
nhitng gi minh thich cling nhu ghét, 10
rang la lam cho con dudng tr& nén kho
khan hon néu khong mudn néi 13 nguy
hiém. Thién dinh ngu ¥ 1a tir bo, va khong
c6 mot thuc tdp nao c6 thé thanh cong
néu mot ngudi khong sira soan it nhat 1a
cO gang giam bét tham lam va san han,
canh chung su ham muoén nhuc duc, va
nhan dién duoc si mé khi n6 xuat hién va
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l[am mo tAm tu. Mot ngudi chap nhan tur
bd cho tdi lac c6 nhiing thay doi bén
ngoai (chang han nhu trd thanh mot vi
tang hay ni1), cling con tuy thudoc vao ca
nhan va hoan canh chung quanh, nhung
chiac chin mét diéu 1a : su tir bo tir bén
trong, mot diéu kha quan trong, do la thai
d6 tir bo d6i voi nhitng du kién khong tot
ctia tinh than ciing nhu sy budng lung duc
lac .

Mot nguy hiém khac ciing thudng co lién
quan dén nhitng nguy hiém ké trén 1a, co
mot ngudi tu dung cd co hdi dé thuc tap
thién dinh trong mot thot gian dai han.
Ngud1 nay ngoil Xuong Vo1 quyet tam la,
"Bay g10 t01 s¢€ thlen , du cho nguo1 nay
cO mot nang luc rat manh va ho ngdi1 va
ngdi, va di va di, nhung tdm than thi x4o
tron va khong dugc an binh. Co thé 1a vi
ho co giang qua do d6 bi xdo tron. Hon
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nita, ngudi nay nén hiéu rang khi thién
can biét dén gidi han cua chinh ban tanh
minh. Cling giong nhu bat ¢t nguoi cong
nhan nao biét duoc 2101 han cua stc luc
minh va can than khong dé minh bi mat
sttc. V6i chanh niém mot ngudi can biét
dau la cuc do cua luo1 biéng va cua cang
thang, dé ma tranh.

Su co gang qua do hoic thuc tap qua murc
s€ tao nén nhirng trang thair xao tron vé
mat cam xuc. Su torc gian bat chot hoic
kéo dai vé nhitng viéc nhd nhit, nhing
ham muén nhuc duc méanh liét, nhirng 4o
giac ky la va nhirng hinh anh tudng tuong
quai d1 ¢co thé xuat hién tir su thuc tap gay
oo nhung thiéu sang sudt.

Véi nhitng nguy hiém nay chi c6 mot vi
thay kinh nghiém maéi cé thé cho duoc 10i
khuyén thich tmg, va nhu thé tranh duoc
nhitng nguy hiém néi trén va nhiing doi
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hudng sai 1éch, va mot nguoi co thé tiép
tuc thang téi con duong Niét ban. Nhiing
nguol nao khong co thay can tién budc
mot cach can trong, va can than kiém soat
su phat trién cia minh bang chanh niém.
Néu nguol nay de y voi chanh niem va
thay rang du cho cO gang voi su thuc tap
thién , van khong thay d6i duoc gi cho
cudc song hién tai ctia ho, ho khéng c6
duoc su an binh no1 tai hoac su lién hé
vOo1l nhitng nguol chung quanh clng
khong tot dep hon, nhu vay c6 nghia 1a ¢6
gi khong on. Vi thé nén ngung tap thién
trong mot tho1 gian, va trong luc nay nén
tim nhirng tai lieu xac thuc, tbt nhat 1a
gap mot vi thién su co kinh nghiém, va
nén dé y dén nhing van dé dao dtc chua
duoc hoa giai, néu khong thi tam thurc
kho long ma phat trien duoc; va nén co
gang song doi song gidi hanh cin ban cia
nguo1 Phat toe. Con duong thuc tap cua
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Trung Dao s€ khong co tién trien néu mot
nguo1 sao lang nhirng van dé€ can ban dao
dtc.

Phu luc

40 bai thwe tap thién nhw da dworc liét
ke trong Con duwong Thanh Tinh hoa

Néu mot nguoi khong cé thay dé day
thién vé mot dé tai nao do, thi ngudi nay
can dua vao su hiéu biét va ban tanh cua
minh dé ma tim mot dé tai thién thich
hop. Co bon muoi bai thuc tap
thién(kammatthana)thich hop cho ting
loai ban tanh, duoc vi thay vi dai
Buddhaghosa ghi chép ra. V&1 muc dich
thién , ngai Buddhaghosa luu y dén sau
ca tanh : trung thanh, théng minh, cé tinh
chat suy doan (noi day nhirng goc ré tot
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cua khong tham, khong san , va khong s1
mé ¢6 uu thé khac nhau theo timg truong
hop); tham lam, ghet bo, va s1 mé (no1
day tham, san, si chiém wu thé). Van dé o
day c6 hai phan : tht nhat, rat it loai
“thanh khiét” dugc tim thay, phan dong
con ngudi ¢ 1an 10n ca hai hodc nhiéu ca
tanh — hon nita nhitng 1an 16n nay ludn
trén da thay doi; va thir hai, that 1a kho
khan khi phan quyét ca tanh cua mot
ngudi nam trong thanh phan nao, bdi vi
su ki€u ngao va si mé cua mot ngud1 s€
lam m¢ d1 su phan doan cua minh. Day la
mdt van dé nho ma g14 tri cua vi th'?ly day
thién c6 thé phan biét duoc dé dang. Tuy
nhién, mot nguoi c6 thé kham pha ra
nhiéu diéu vé chinh ban than minh, bang
cach su dung chanh ni€ém cua minh vao
nhitng du kién xay ra mot cach bat ngo.
Ngay luc ay, mot ngudi co thé nhan dién
duoc phan ng ctiia minh va nhiing vét
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nho hién di€én trong tam thuc. Nhiing
phan xét sau d6 khong co gia tri nhiéu,
bdi vi vao lic nay tim thirc da co 1y do dé
to bao chira, va su viéc chinh cling da it
nhiéu khong con chinh xac.

Sau day la danh sach ctia bon muoi bai
thién tip voi vai ghi cht vé viée thuc
hanh, nhirng ca tanh nao 1¢1 ich, va ching
chién dau voi nhiing ca tanh xau nao.
Nhirng bai thién tap duge su dung nhiéu
hon hét dugc danh dau bang ngdi sao (*) .

Muoi bién xtr (kasinas)

dat
nudc
Itra
gio
Xanh
vang
do

NoabkowE
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8. trang
9. anhsang*
10. g161 han khong gian

Thyc tdp so 5 — 8 danh cho ca tanh
ghet bo bot vi mau sac cua chung dé
chiu va thanh khiét.

Trrrasd5 -8, khong co vét nho dao
dirc ddc biét nao bi muoi bién xu
khang cu lai . Vi nhiing bién xu nay
dugc phat trién qua cip mat, do d6
chung khong thich hop cho ngud1 nao
c6 thi giac yéu (theo ngai
Buddhaghosa).

Chi c6 mot trong mudi bién xu
(kasinas) duong nhu duge thyc hanh
nhiéu hién nay la thyc hanh Ve anh
sang, ma mot sO nguoi cho rang anh
sang xuat hién mét cach tu nhién khi
tim thtirc ho bat dau chu tam. Trong
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khi nhttng giai thich no1 Aricaya
Buddhaghosa trong Con dwong
Thanh tinh dudng nhu nhan manh
dén su quan trong trong viéc sir dung
nhing ung ho bén ngoai cho viée thyc
tap (thuce tap vé bién xur dat dugc miéu
ta rat chi tiet), khi ngudi viét nghe dén
nhitng thuc tip bién x duogc st dung
(6 Thai lan), ching luén nam trong
pham vi cta ban chat thi luc( tudng -
nimitta) xuat hi¢n ¢ bén trong va dugc
phat trlen tur nen tang nay. Pay cho
thay rang Su tram tu mac tu’O’ng vé
nhitng hién tugng bén ngoai bién xu
dat, nudc, g10,v...v... la khong duoc
biét dén & Thai lan.

Muoi thir bat tinh (asubha)

11. (xac chet) truong phong l[am mat
tac dung vé su ham thich sac dep



12. tim bam
................................. nét dep
cua mau da

13. thOirlra ..ovveeeeeeeeeinn. huong
thom va nudc hoa

14. bi CAt TA .oveviviereeiiinnnn, Su
nguyén ven hoac ran chic

15. b1 gam nham .................. than
thé thit day din

16. b1 phan tan..................... tay
chan lanh lan

17. bi hoc hac phan tan............ vé
dep ctia than thé khi con nguyén ven

18. biramau........................ trang
surc va nir trang

19. b1 do1 duc khoét............... SO
hitu than thé

20. boxuong .............oo...... khi con

14

xuong rang tot
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11-20 danh cho nhiing ca tdnh tham
lam.

Nhitng diéu nay va cac danh sach
twong ty trong Kinh Bon Niém Xu
(Satipatthana Sutta), nhac vé thoi ma
cac xac chét duoc tap trung & mot
manh dat chung (charnel grounds).
Tuy nhién, hién gid nghia dja nhu thé
cling kho kiém, ngay ca ¢ nhitng manh
dat Phat gido, néi chi & cac nudc
phuong Tay. Hién gi0 cac vi Thay O
Thai Lan nhan manh rang thdn thé cia
mét ngwoi phai duoc quan sat bang
nhitng phuong phap nay theo cai nhin
ciia tudng (nimitta) dé phat trién tri
tué. Nhitng phuong phap nay rat ghé
khiép, mot nguoi1 can duoc mot vi théy
kinh nghiém chi dan vé cach dbi pho
v6i nhitng tuéng trang nhu thé, khi
thuc hién dugc thi day 1a mot hoan
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canh thuan lo1 tot nhat. Cling can nén
nhan manh & day la khong co gl la
khong lanh manh trong khi suy ngam
nhitng hinh anh nhu thé, bén trong
cuing nhu bén ngoai. Tinh trang muc
nat cta than thé la mot diéu rat tu
nhién, nhung vi theo tho1 thuong thi
con nguo1 khong thich nhin nhan viéc
nay. Thay vi d6i dién vGi su muc nat
trr nhién cta than thé va dem viéc nay
ra ngodi anh sang, cic xac chét lai
duoc cac tay udp xac va my pham lam
cho dep; va khi ma khong thé lam
duoc, cac xac chét duoc Xép don gon
gh¢ trong nhitng quan tai that dep véi
nhitng vong hoa sang choéi, v...v...
Thuc tap cua nguoi Phat tor lam cho
nguo1 nay nhin chan that vao nhiing
khia canh d6 ctia doi song ma
thuong(vi tham dam) khong duoc xem
la “xinh dep”, va lam cho nguoi do




d6i dién duoc véi nhitng diéu nay mét
cach binh tinh dac biét no1 vé than va
tam cua mot nguoi.
Muoi diéu tuy niém (anussati)

21. nho vao duc Phat *

22. ......... Phap (Dhamma)
23. ... Tang (Sangha) ,
24. ......... 2101 (sila)......... [chong lai

kiét st (kilesa) cta hanh kiém xau
(duccarita) |

25. ......... rong luong...... [chong lai
tinh bun xin (macchariya) |

26. ...... thién dang...... [chong lai
nghi ngd (vicikiccha) ]

27, oen. ... cai chét......... [chong lai su
luoi biéng ]

28. ......... than thé *...... [chong lai
ham muon & nhuc duc (kama-raga) ]

29. ... hoi tho *......[chong lai si

mé & lo au ]
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30. ...... an lac............ [chong lai su
Xao tron |

21 — 26 danh cho ca tinh c6 tin tam

2T thong minh
2 tham lam

29 [tra doi, suy
doan

30, thong minh

Nhom mudi diéu tuy niém nay co ca
tinh hén hop nhiéu hon hai nhém
trude. Trong su thuc tip ba diéu dau
(21 — 23 ) mot nguoi thude danh sach
pham chat cia tung diéu tuy niém. [6]
Ty nhu tinh than khéng tré nén
nguyén nhat vi phuong thirc ndy, mot
nguol nén chon mot ph'flm chat dic
b1t va doc thudc long mot cach tham
lang va khong ngung nghi ( chang han
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nhu "Buddho" hodc "Araham"). Lan
chudi ciing duoc su dung trong vai
truong hop lién két véi sy thuc tap
kiéu nay. Viéc ghi nhé vé dirc hanh va
long quang dai thuong rat tot cho viéc
thuc tip trong luc vé gia. Mot nguoi
x¢t lai nhitng cong dic dang khen
(pufifia) da lam trong cudc song, va
ghi nhd ching, tinh than s& trd nén
yén tinh va sung suong, khi c6 duoc
mot trang thai tinh than nhu thé nay
lac sap chét, mot nguoi chiac chan s&
duwoc tai sinh noi chd tot dep. Mot
ngudi khong thé ghi nhé nhitng vi troi
(deva) néu nhu chua dugc thiy qua.
Thuc tap nay chi thich hgp cho nhiing
ngudi di thing tién vé mit tinh than
va da co nhitng 11€n hé vo1 nhitng sinh
vat tinh té. Nhiing c4 tinh thong minh
c6 thé ghi nhd dugc cai chét bai vi ho
khong kinh hai khi thay nhiing khia
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canh ghé s¢g s€ xay ra trong khi thuc
tap. Pay 1a mot diéu khich 1é rat 16n
dé thuc tip ngay bay gid khi mot
ngudi khong biét duoc minh s& con
song khong trong gidy phut toi. Su ghi
nhé tuy niém hai muoi tdm - - vé than
thé - - danh cho ca tinh tham lam, can
phat trién sy ldnh dam vé than thé.
Thanh cong vé mit nay biang cach
phan tach than thé ra 1am ba muoi hai
phan khong hap dan, va roi chon mot
hay nhiéu phan dé khao sat. Tuy
nhi€n, su thuc tap nay tréd nén hoan
hao khi sy thau hiéu sau sic vé than
duoc sang t0 va nhitng thanh phan
khac nhau duoc nhin théy mot cach ro
rang va hiéu dugc ban chat tu nhién
cua chung. Su cha tam vao hoi1 tho
duoc dé nghi dé lam lang diu va sang
té tinh than, va mot nguol du vol ca
tinh nao cting c6 duoc 101 ich khi thuc
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tap, cling can co sy than trong trong
nhitng pham vi tinh té trong luc thuc
tap. Hoi tho khong bao gid bi bat budc
ma chi dugc quan sat lién tuc voi
chanh niém, diém tap trung thuong la
chot miii hodc hai 16 miii. Tuy vay, su
thay do6i tuy thudc vao cac vi thay. Su
ghi nhé vé an lac, mot bac Thanh
thién néi, chi 1a mot loi ich hién nhién
cho nhiing ai da kinh nghiém qua Niét
ban, chéng han nhu nhitng vi Du Luu
(stream-enterers); nhung cac vi khac
can dat duoc su tinh lang tr su suy
ngam vé an lac. Su an lac noi day that
su 1a Niét ban, va mot nguodi khong
thé ghi nhé vé diéu ma minh chua
biet, néu d6 13 ngudi tran tuc
(puthujjana), vi day la su thuc tap cua
cac vi Thanh thién (ariya).

Bon Pham Tru (Brahma-vihara)
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31. than a1 *...... [ chong lai vét ban
cua san han, ganh ghét]

32. trbi.......... [ chong lai sy 13nh
dam nhan tam ]

33. vur mung (v61 ke khac)...... |
chong lai ganh ty]

34. binhthan ......... [chong lai lo 4u]

31 danh cho ca tinh ganh gheét

Bon trang thai khong hinh thé
(arupa-bhava)

35. pham vi cua khong gian vo han

36, . y thirc vO han

37, i hu vo

38, il phi tuong phi phi
torong xu

Nhitng su thu hut khong hinh thé nay
khong thé duoc phat trién trir khi
nguoi ndy da hoan thanh bon sy thu
hat tam thuong ctia hinh thé. Nhom




bon nay c6 thé khao sat ti mi trén
phuong dién cua bon tang thién dinh
(jhana). Vi rat it ngudi kinh nghiém
qua su thuc tip ndy, ching ta tién dén

Nhén thirc vé sw chan ghét thire dn

39. Trong khi mot vi ty kheo nuong
nho vao su khat thuc (doi luc tot, doi
lac khong tot), cu si ciing duoce loi ich
trong thuc tap nay, vi Thanh thi€n
Buddhaghosa ghi nhan rang, doi véi
nhitng ca tinh thong minh, hodc thap
hon, su cung duong dua dén viée tidu
diét tham lam va ham an.

Pinh nghia ciia bon hop thé l6n

40. Nhitng hop thé 1a dat (tinh chat ran
chac), nudc (su lién két), ltra (nhiét
d6), va khong khi (su di dong), tat ca
déu bao gom trong than thé ciia ching
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ta. Nhitng hop thé nay cé6 thé duoc
nhin thay bdi su phan tach dua trén
viéc st dung tinh than. [7] Thuc tap
nay cling dac biét thich hop cho nhiing
ca tinh thong minh.

Nhitng thuc tip khéng dugc nhic dén
trong su lién két voi ca tinh co thé thich
hop cho bat ctr nguoi ndo. Vi tat ca
nhitng thuc tip nay déu nham dén viéc
lam giam dan va tiéu diét nhitng kiét st
(kisela), mot nguoi co thé hiéu rd gia tri
quan trong ctia nhitng diéu nay trong su
thuc tap cua Phat giao. No1 nao ma kiét
str ¢ mat, thi bong toi va vo minh cai tri,
nhung chting ludn bi tim thay; noi do tri
tu¢ va long tir b1 cua su giac ngd s sang
to.

Hét



