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Dan Nhap

Tuya quyén sach nay dugc 1ay ra tu 16i tién tri
ctia Padmasambhava, mot nha thong théi An D9,
¢ thé ky thi 8 sau Cong nguyén, ngudi da du hanh
dén Tay Tang dé thiét 1ap nén tang Phat gido.

Nguyén cau tién tri nhu sau: “Chiing nao
chim sat bay, ngua chay trén bdnh xe, ngudi Tdy
Tang phdi lang thang khap cung trdi ddt, lic dé
Phdt gido sé dugc truyén dén dat nudc ctia nguoi
da do”. (Dat ctia nguoi da do, dugc xem la Tay
phuong, vi d6i véi ngudi A chau, da nguoi Tay
phuong dé hong).

Ma luyc ctia xe hoi, “con chim sat” may bay la
mot phan cta doi song ching ta hom nay, va
ngudi dan Tay Tang dung la da tdn méc khap noi
trén thé gigi. Cac vi thay Phat gido va nhiing 16i
day ctia Duc Phat (Phdp) da truyén lan tii nhiing
ngon nui hung vi ctia Tay Tang, tit nhiing tu vién
trong riing 6 Mién Dién, Thai Lan, Tich Lan, dé
hoéi nhap, hoa hgp, thing hoa & phuong Tay. Tu
dd, mang dén cho cac ton gido Tay phuong, mot
nguon sinh luc, stic song maéi.
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Loi Bat
Duc DPat Lai Lat Ma

Sau khi dat dugc dao gidi thoat gidc ngo,
buc Phat da cé nhi€éu nam truyén ba Phat
phép & mién bic An d¢. Piic Phat da khuyén
cac hang dé ti khong nén chi nghe, hanh
theo 16i day ctia Ngai dya vao long tin, ma
phai suy tu v€ nhiing 161 day dé. Rai khi thay
chung hop ly, dung thi phai dem nhiing 16i
day doé ra thuc hanh. Vi thé, nhiing 16i day
ctia Duc Phat dugc truyén tung vi chiung
khién ngudi nghe thtc tinh, dem lai lgi ich
trong cudc song ctia ho, do d6 ho lai truyén
cho nguoi khac. Qua thoi gian Phat gido
dugc lan truyén khip A chau.

Tuy nhién nhiing 16i day quan trong ctia Buic
Phét khong chi han ché & mot khong gian dia
ly nao, vi nhiing 16i day dé c6 thé ap dung cho
tat ca nhéan loai. Nhiing nam gan day ngudi Tay
phuong c6 nhi€u co hdi ti€p xuc véi nhiing
truyén thong sng dong ctia Phat gido. Ho trd
nén quan tam vé Phat gido; c6 ngudi con trd
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thanh Phat tti. Mot trong nhiing ngudi do la Ni
su Ayya Khema.

Trong quyén sach nay, Ni su tdp hgp lai
nhiing bai gidng trong mot khoa tu thién do
Ni su huéng dan & Canada, dya vao nhiing
kinh nghiém tu chiing ctia ban than. Nhiing n6
luc nay that dang tan than, t6i mong rang qua
nhiing 16i giang day nay, tat ca ching sanh sé
dugc tAm binh an.

Tenzin Gyatso
Diic Dat Lai Lat Ma thu 14
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Loi Cam Niém

Quyén sach nay danh ting cho cha me t6i,
cho tat ca cdc vi thay, cac d¢ tu, cac ban be
cua toi, va tat ca nhiing ai luén bao v¢, huéng
vé Phat phap 6 thdi qua khu, cling nhu trong
hién tai.

Long biét on sau xa cta toi dac biét danh cho
Ni su Pema Chodron, ngudi da c6 161 mai t6i
dén day thuyét giang, va Ane Trime Lhamo,
nguoi da viét lai tii bang cassette cac bai thuyét
phap toi da st dung trong quyén sach nay, ciing
nhu xin cdm on Claudia Klump, ngudi da nhiét
tinh giup d6 trong cong tac danh may.

Nguyén cho tat ca chung sanh & khap moi
noi dugc an vui, lgi ich tii nhiing bai gidng nay.

Ayya Khema
Buddha-Haus,
Dic, thang 9 - 1989
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Loi Nguioi Dich

Lan ntia, nhd su gia ho cta Ni su Ayya
Khema, t6i lai ¢ dt duyén lanh dé hoan tat
viéc chuyén ra Viét ngti quyén When The Iron
Eagle Flies ctia Ni su.

Bat dau dich nhiing trang d4u tién cta sach
ti ndm 2002, nhiéu lac téi tudng chiing phai
bd cudc, vi su yéu kém ctia minh. Nhung toi
da cau nguyén dén giac linh ctia Ni su. Toi da
tu nguyén sé cd hét stiic minh dé hoan tét, dau
quyén sach dich nay chac chan sé c6 nhiéu sai
s6t. Chi mong rang no sé 1a vién gach dau cho
nhiing ai mudn stia chiia, b6 sung dé€ ban dich
dugc hoan hao hon.

Mong ban doc dén nhéan ban dich nay véi
long ti bi, hy xa. Xin hi€u rang moi sai sét la
do sy hiéu biét han hep ctia ngudi dich, hoan
toan khong lién quan dén tri tué uyén tham
cta Ni su Ayya Khema. Cau xin Ni su lugng
thi cho su mao mudi nay. Mong nhan dugc
su chi dan, gop y ctia cac bac ton su, cac dich
gia uyén bac, cling nhu ban doc khap noi dé
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quyén sach dugc hoan thién hon trong nhiing
lan in sau.

Xin tri an sau xa Ni su Ayya Khema da dé lai
cho doi nhiéu quyén sach vé Phat gido rat hiiu
ich.

Xin chan thanh cdm on NXB Wisdom
Publications, MA USA, da chap nhan cho
ching t6i dugc chuyén dich quyén sach hiiu
ich nay.

Nguyén dem cong diic nay,
Huéng vé khap tdt cd, dé tii va chiing sanh
Nguyén tron thanh Phat dao.

Thang 6, 2005/Bién Dich lai 2023
Diéu Lién-Ly Thu Linh
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Ve Tac Gid'

Ayya Khema sinh nam 1923, cha me theo
dao Do Thai. Thei tho au song 6 Ba Linh cho
dén khi cudc chién bat dau, ba trén chay sang
Scotland. Sau dén s6ng & Thuong Hai, ¢ dé ba
va gia dinh bi quan doi Nhat giam gidi trong
cac trai danh cho tu nhan chién tranh. Cha ba
da mat trong luc bi giam cam. Sau chién tranh,
ba chu du khip noi & chau A, nhét 1a cac nuée
vung Hy Ma Lap Son, va tu thién.

Nam 1964 ba di cu sang My cung chong va
hai con. Sau mdt thoi gian nghién ctiu, thuc
hanh thién Phét gido, ba bat d4u truyén day
thién khap thé gisi, va xuat gia.

Nam 1978, Ni su thanh lap tu vién Theravada
Wat Buddha Dhamma, nam trong mot khu
riing, gdn Sydney, Uc. Ni su ciing thanh lap
Trung Tam N@ Phat Tu Quoc Té€ (International
BuddhistWomensCenter)vabaoParappuduwa
danh cho quy ni (Parappuduwa Nuns Island),
tai Tich Lan.

' Xin xem tiéu sit tdc gid ddy dit hon trong quyén QUA TANG
CUOC SONG.
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Ni su tho dai gi6i & Tich Lan vao nam 1979
va la mot trong nhiing ngudi tién phong trong
viéc tranh d4u cho ni giéi.

Vao nam 1987, Ni su tham gia t6 chtc hoi
thao qudc t€ dau tién danh cho ni giéi, ma két
qua la viéc thanh hinh cta Sakyadhita, mét t6
chtic ctua nt Phét tt khap noi trén thé gidi.

Ni su da viét hon 20 dau sach vé thién va
Phat gido bang tiéng Anh va tiéng Duic. Quyén
ndi tiéng nhat la Being Nobody, Going Nowhere
(Viét Dich: Vo Nga, Vo Uu), dugc giai thudng
Christmas Humphreys Memorial Award. Cac
sach ctia Ni su thé€ hién sy hiéu biét sau xa vé
cac cong phu tu hanh, thanh qua cta viéc hanh
thién, la 16i kéu goi moi ngudi hay don gian
hoa cudc song va thanh loc tam tri bang cach
ting dung nhting 16i Phat day.

Ni su mat nam 1997 do binh ung thu.
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Loi Giéi Thiéu

Trudc khi bat dau, t6i mudn giai thich vé
ngudn goc cta cac bai thuyét phap ctia Diic
Phét. Ba thang sau khi Duc Phat nhap diét
(parinibbana), két tap dau tién cua cac vi A-la-
han (nhting vi da dac dao) dugc thanh hinh.
Luc do cac bai thuyét phap cta Diic Phat dugc
phaén loai va x€p dat lai mot cach hé thong. Khi
con tai thé, Duc Phat thuong thuyét gidng cac
dé tai tuy duyén, thuong la d€ tra 15i cac cau
hoéi. Luc do, cac bai thuyét giang ctia cac ton
gido déu dugc truyén giang bing miéng.

O 1an két tap nay cta cac vi A-la-han, ton
gid Ananda, nguoi da lam thi gia cho Dtic Phat
trong hai muoi lam nam da tung cdc kinh va
ngai Upali da truyén khdu cac gidi luat cho
tang ni. C6 khdang 17.500 bai thuyét phép cta
biic Phat da dugc luu truyén bang hinh thic
dé. Khoang mdt tram nam sau, cac vi A-la-han
lai dugc két tap lan ntia. Vi c¢6 nhiéu y kién rat
khac nhau, dac biét 1a vé cac gidi luat, nén dai
chung (cua cdc tdng va ni) da cé khuynh hudéng
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chia ré. Vi thé€ viéc can hoan chinh tat ca cac
kinh luat ctia Btic Phat d€ c6 co ban dua vao, la
diéu thiét yéu.

Hai tram ndm muoi ndm sau ngay Duc Phat
diét do, mot két tap thi ba ctia cic vi A-la-han
lai dugc thiét 14p. Lac dé cac vi dai dé ti cta
buc Phat la cidc ngai Ananda, Muc-Kién-Lién
va X4-Lgi-Phat, moi vi déu cé mot dé ti con
song. Di nhién, cdc vi nay déu da hon trdm
tudi, nhung su c6 mat cua cac vi la dé chiing
minh cho cac kinh dién dugc truyén thita. O
thoi diém do, cac kinh dién, gisi luat dugc viét
bang ky tu Sinhalese trong Pali ngti. Ngay nay
ching ta c6 thé doc dugc tiéng Pali bang ky tu
La Ma.

Lac dé vua A Duc, vi dai viong Phat gido cua
An d9, da phai con, 1a thay Mahindra, d&n Tich
Lan d€ truyén ba Phat phap. Vua Tich Lan hoan
hi don nhén gido ly méi mé nay, nhiéu hang
quy toc ciing trd thanh ty-kheo (bhikkhus). Cac
vi ty-kheo da dam nhiém trach vu chuyén tang
kinh Pali sang chii viét. Tiéng Pali goi cac kinh
dién nay la Tipitaka (¢i c6 nghia la ba, va pitaka
la gio). Tai sao goi nhu thé cling cé ly do cua
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nod. Nguyén cdo cta kinh dugc viét trén 1a boi
(1a cay co) bang nhiing miii dao gaim nhon nhu
ngoi viét. Muc dugc tao ra bang nhiing qua dau
dugc cha 1én khap mat 14, sau dé dugc lau nhe,
chi dé€ lai mau trén nhiing chii da dugc khac
sau. La boi khong dong lai thanh sach dugc,
ma phdi mang trong nhiing gio xach. Ba gio
xach riéng biét dugc st dung: mot cho Kinh
(Suttas), mot cho giéi Luat (Vinaya) va mot
cho Ludn (Abhidhamma). K& tlii d6, cac vi ty-
kheo ngudi Tich Lan da sao chép lai cac ban
chinh trén 14 bdi cing bang cach trén, vi dan
dan cac la cay bi kho nat. Viéc lam dé da tao
thanh truyén thdng lau doi ciing nhu la niém
tu hao cta cac ty-kheo song trong cac tu vién
xay quanh tang da noi thady Mahindra lan dau
dén day giang phap.

Kinh dién ludén di kem véi truyén khau; vi
doc sach khong thé nao giong véi nghe gidng
Phap tu cac bac thdy. Kinh dién, do do, dugc
truyén khau tt thoi Dtic Phat cho cac vi thay
roi dén dé tu, trai qua bao thang tram, bao bién
dong, va van con tiép tuc nhu thé dén ngay nay.
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bé dugc lgi ich tt mot budi thuyét phap, ta
phai lang nghe v6i ca tam tri. Tri tu duy; tam
tin tudng dau c6 thé chua hoan toan hiéu hét
l6i gidang. Nhung tam tri két hgp nhu thé sé
gitp ta dé ndm bat dugc nhiing y nghia & dang
sau 1oi gidng. Loi ndi rét triiu tugng, cd thé bi
bép méo. Tam chung ta gidong nhu cac nha ao
thuét, c6 kha nang bién hoa viéc nay thanh viéc
kia.

Gido ly ctia Duc Phat nhu moét tam ban do
khong 16 véi bao noi chdn va con dudng dan ta
di ti noi nay dén noi kia. Day la mén qua dac
biét cia Diic Phat, danh cho tat ca nhiing ai can
dén né. Tuy nhién vi chua di hét con dudng,
khong ai c6 thé chac rang con dudng con &
phia truéc da dugc vach ra dung huéng. Trong
trudng hop do chi c6 mot cach gidi quyét duy
nhat la rong ma tam tri minh dé€ xem su théat cé
dugc phoi bay ra khong. Ta phai cé du long tin
dé budc t6i, néu khong cac kién chap, nhiing
phan dinh day tinh ly luan sé la vat can dudng.

Gido ly nay, da dugc thuc chiing qua bao thé
ky, 1a mot trong nhiing bau vat ma nhan loai
s6 hiiu. Cac 16i day cua bac dao su c6 hi¢u luc
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manh mé trong viéc chuyén déi ti dau kho
(dukkha) dén hanh phuc (sukkha). Qua ctia
ngd tam tri, Dudc Phat khuyén chiang ta phai
hoc 1an hanh. Véi tri tué dan 16i, su thuc hanh
thuc su dua ta dén dich.

Bai kinh cdc ban s€ nghe, goi la kinh Upanita
trich ti Samyutta Nikaya (Tuong Ung Bo Kinh
- Connected Discourses), chi cho ta con dudng
di tu nhiing phién ndo, khd dau hién tai dén
giai thoat. Chung ta c6 thé lam dugc diéu do
trong khoa tu thién bdy ngay nay khong? Duc
Phat néi ching ta c6 thé lam dugc. Trong kinh
Satipatthana Sutta (Ti Niém Xui), vé€ nén tang
chanh niém, Dtic Phat da néi rang néu hanh
gia thuc hanh chanh niém trong bay nam, chac
chan sé dat dugc qua vi A-la-han hay Bat-lai
(anagami). Dtc Phat lai ti€p, “Ma nay, khong
can bay nam, chi can sdu, ndm, bén, ba, hai hay
chi mot nam. Chi cadn mudi moét thang, muoi,
chin, tdm, bdy, sdu, ndm, bon, ba, hai hay chi
mot thang. Nay, chi can bay ngay”. Di nhién, do6
la néu chung ta cé dugc su chanh niém tuyét
doéi. Co thé dat dugc hoan toan giai thoat chi
trong bay ngay la diéu kho c6 dugc, nhung dé



KHI NAO CHIM SAT BAY - 21

gidng vé phuong phap thuc hanh trong khoang
thoi gian do lai [a diéu hoan toan cé thé thuc
hién dugc.

Co6 cau chuyén ké rang Dtic Phat trong mot
lan di v6i cdc ting chung trong rting. Cam
moét nam 14 trong tay, Ngai da ndi véi cac vi
dé th, “La trong rung hay la trong nam tay ta
nhiéu hon?” Cac vi dé tu Phat ben thua: “Bach
Diic Thé Ton, la trong riing phai nhiéu hon la
trong tay Thé ton”. Dtic Phat tiép, “Dung thé.
Nhiing diéu ta gidng cho cac dng, so v4i nhiing
gl ta biét, cling giéng nhu nam 14 trong tay ta,
nhung thé cing qua da dé dat dugc giac ngd
giai thoat”

Chung ta c¢6 thé cam nhan dugc tinh chinh
xac cta Tam Tang kinh khi tén, tudc hiéu cua
cac vi dé tii c6 mat lac Diic Phat giang Phap
déu dugc nhac dén. Pia danh noi giang phap
cling thuong dugc mo ta, va tén cta cac vi dé
tu dugc lap di lap lai nhiéu 1an dén noi ta cam
thay rat than thudc véi ho. Nhiéu bai kinh bat
dau bang cht “Evam me suttam,” c6 nghia la
“Nhu toi da dugc nghe,” 1a 161 mé dau ctia ngai
Ananda & 1an két tdp dau tién cta cac vi A-la-
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han. Tiép dén Ngai Ananda cho biét 6ng da
nghe bai giang & dau, nhiing ai cling cé mat lac
dé. Ngai lam thé dé chiing té tinh chinh xac
cta bai kinh dugc truyén lai; néu cé gi vudng
mac, cac vi dé ti khéic c6 thé duoc tham van dé
xac minh 16i cta Ngai.

Chung ta day long biét on va sung sudéng biét
bao dugc la nhiing ngudi cé mat trén mat dat
nay, dugc co co hoi nghe Phat phap. Gitia hon
ndm ti ngudi c6 mdt trén trdi dat nay, dé dung
la két qua cta nghiép lanh chung ta da gieo
trong. Long biét on va hanh phuc sé khién ta
md long don nhén Phat phap. Chi c6 tri thic
khong, chua du. Sy hanh thién sé dem dén cho
ta nhiing kinh nghiém, ma lac nao cling day
tinh cdm, la déc tinh cta trai tim”.

Dtic Phat da la mot vi thai tu, da song trong
nhung lua. Nhung Ngai nhéan thay rang nhiing
xa hoa, nhiing quyén lgi vat chat khong dem
dén hanh phtc cho Ngai. Diéu d6 cling dung
trong cudc song ctia chung ta hom nay. Chung
ta cd thé ciing c6 bao quyén 1gi, bao cao sang,
nhung hanh phtc van khong & trong tim tay.
Dric Phat da nghi rang chinh nhiing xa hoa, vat
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chat can trd Ngai tim dén su that. Ngai da roi
bd hoang cung d€ séng doi kho hanh trong sau
ndm, nhung di€u do6 cling khong gitip Ngai tim
dugc chan ly. Sau khi da tim dugc con dudng
gidc ngd cta riéng minh, Dtc Phat da ndi su
hudng thu thai qua hay sy khé hanh tot cung
déu khong mang lai két qua, chi cé trung dao,
tranh xa hai thai cyc trén, la dem lai két qua.

Trung dao luon la con dudng ctia su don gidn
- dem lai nhiing thu ta can, va chi thé khong
cd g1 hon. Trong cac bai thuyét phap cta Dric
Phat, ta cing nhan thdy sy gidn don do. It c6
cac nghi lé, khong gido diéu, khong nguy trang.
Bai kinh t6i da chon cho khéa tu thién nay cling
mang day da nhiing yéu té can thiét cho con
dudng tam linh. Cing nhu trong nhiing diéu
day ctia Duic Phat, d6 la mét con dudng chuyén
héa dan dan. Bat dau bang nhiing kinh nghiém
doi thuong ctia chung ta, roi dan hudng ta dén
giai thoat, dén su tu do tuyét doi.
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Chuong 1
Ly Do Va Phuong Phdp Tu Thién

Chac chan rang chung ta, nhiing ai muon
tu thién déu mong tim dén mdt diéu gi do
khac hon nhiing cai ta biét trong cudc doi
nay. Chung ta da cé du khon ngoan dé thay
rang cudc doi khong thoa man tat ca nhiing
mong uGc cla ching ta, va c6 thé sé ching
bao gi6. Nhéan thtc dé chinh la mdt budc
ngoat 16n.

Khi toa thién la chung ta dang c6 gang dé
chuyén hoa tdm thudng ngay cta minh. Cai
tam thtc van dung giai quyét cong viéc hang
ngay, mua ban noi phé chg, nuéi dudng con
cai, lam viéc, lau chui nha ctia, kiém tra hoa
don va tat cd moi viéc nhu thé trong cudc song
doi thuong. Khong ai xa la véi tam thic do,
khong c6 nd, ching ta khong thé sinh hoat
trong doi séng. Ching ta cAn dén nd dé ton tai
nhung tim tdm thuong d6 khong thé nam bat
dugc y nghia sau xa cua Phat phép, vi gido ly
ctia Duc Phat rat tham sau, vi diéu; tdm thuong



KHI NAO CHIM SAT BAY - 25

ngay cua ching ta thi chiang thAm siu hay vi
diéu, chi hiiu dung.

Dé& c6 dugce tim thic c6 kha niang thau hiéu
dugc y nghia sdu xa ctia Phat gido, hau bién
ching thanh ra mot phén cta ta, do d6 cé thé
thay do6i dugc cai nhin ndi tai, ta cdn mot tim
thuc co kha ndng tu tach biét ra khoi nhiing
qua trinh tu duy tam thudng. Chi cd thuc tap
thién dinh mdéi giap ta céd dugc moét tam thiic
nhu thé. Khong co cach gi khac hon. Do do
Thién chinh la mdt phuong tién, khong phai
1a ctiu canh. N6 la phuong tién giup ta chuyén
do6i kha ning ctia tam dé€ tam c6 thé cam nhan
nhiing thuc tai hoan toan khac véi nhiing thuc
tai ta thuong biét trudc day. Nhan thuc dugc
Thién chila mot cong cu la diéu rat quan trong,
vi n6 thuong dugc hiéu mot cach sailam la ctiu
canh. Trong ngon ngt Pali, thién dugc goi la
bhavana, “luyén tam”, dugc dung dé bao got
tam cho dén khi né tré thanh mot dung cu
sac bén co thé cat xuyén qua nhiing thuc tai
thudng ngay.

Nhiéu ngudi toa thién dé tim cho tam su
thanh tinh. Nhung tam thanh tinh, dinh tinh
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(samatha) chi 1a moét trong hai khia canh trong
yéu cua thién. Tué giac (vipassana) 1a khia canh
th@ hai. Muc dich caa tu thién 1a d€ duoc tué
gidc, con dinh chi la phuong ti¢n giup ta dat
dén ctiu canh trén. Theo kinh tang Pali, Dtc
Phét da day dén bon muoi hai phuong phap
thién. C6 phuong phép chi dung d€ dugc tim
binh an, phuong phap khac lai dé dat dugc tri
tué¢. Tuy nhién chung ta khong can phai thuc
hanh nhiéu phuong phéap dén vay.

Moi ngudi déu muon tim sy tinh ldng, binh
an, muon cd kha ndng bat tam duing lai nhiing
ling xdng thudng ngay. Tuy nhién, dau chung
ta muon dat dugc su thanh tinh qua viéc hanh
thién, phan dong thién sinh déu cdm thay kho
c6 thé viia ngdi xudng chiéu thién la tam da
dugc yén tinh ngay. Odi oam thay, tam ta lai
c6 thoi quen lam ngugc lai. N6 ludn nghi suy,
danh gid, cdn nhac ti sang dén t6i, r6i mong
mo tU toi dén sang, do dé tdm kho c6 dugc giay
phut nao binh yén. Néu chung ta ciing doi xu
v6i than nhu thé, thi chdng bao lau ta sé hét
hoi. Néu phai lam viéc lién tuc, khong co giay
phut nao dugc nghi ngoi, thi than khong thé
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chiu dung ndi sau vai ngay. Khi ta doi hoi tim
phai hoat dong nhu thé, thi ta lai ngac nhién
khi moi viéc khong xay ra nhu y ta mudn, thé
gidi khong di theo trinh ty ma ta nghi la né sé
phai theo. Dang ly ra néu moi thi déu xay ra
nhu y ta muon, mdi la diéu dang ngac nhién, vi
nhiing gi dang dién ra trong tam ta cting chinh
1a nhiing gi dang dién ra trong tdm tit ca moi
ngudi khac. Do ciing 1a mot khia canh quan
trong ctia tAm hanh thién - biét rang chung
ta khong phai la ngudi duy nhat mang nang
nhiing khé dau. D¢ la dic tinh chung ctia cudc
song, nam trong dé thu nhét (cua Tt Diéu Dé)
cta Phat gido.

Khé (dukkha) bao trum v tru. N6 khong
danh riéng cho mot ai, ma tat ca ching sanh
déu phai ganh chiu. Vi tam ta chua dugc diéu
phuc, thé gidi thi van nhu c@, nén hanh thién
la mét cudc chién ddu. Hanh gia can phai tap
ngung lai moi théi quen da thanh nép cua
tam. Tam ta da quen suy nghi, nhung khi ta
can binh yén, tinh ladng, thi d6 chinh la diéu ta
phai ngung lam. Noéi thi dé hon thuc hanh, vi
tdm van sé tiép tuc hanh dong theo thoi quen.
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Thém mot ly do niia vi sao tdm khd kiém ché
thoi quen: vi khi ta toa thién, suy nghi la cach
duy nhit d€ khang dinh cdi t6i ctia minh, nhat
la khi ta con giti im lang. “T6i suy nghi, do do
toi hién hiiu,” -vai triét gia Tay phuong da coi
dé la sy that tuyét doi. Thuc ra, d6 chila mét su
that tuong doi nhu tat ca ching ta da biét.

Khi suy nghi, ching ta bi€t minh c6 mat; khi
tam vang bat moi nghi suy, ta lai tin rang minh
da khong con lam chu. Nhung thuc ra, sy that
la ngugc lai. Khi ching ta khong thé ngung
suy nghi lang xang, ta méi danh mat su tu chu.
Chung ta chi lam cht tam khi ta cé thé bat né
ngung lai khi ta mudn. Kho6 khan ma phan 16n,
néu khong noi 1a tat ca thién sinh phai doi mat
la buong xa. Phai buéng bd ban nga khi hanh
thién, hay dung hon, su nghi suy cua minh, la
mot thai do that quyét liét. Khi chung ta chu
tam lam cac cong viéc hang ngay, ching ta cht
dong huéng tam dén nhiing gi ta can lam. Khi
muon lam viéc trong nha bép, ta chu dong dén
doé, chu tam dén nhiing viéc phai lam. Khi phai
dén van phong lam viéc, ta cht dong hudng
tam vao gidy tg, thu tin va cac cong viéc van
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phong khac. Doi véi viéc hanh thién ciing thé.

Trd ngai tha nhat 1a dau chung ta muon dugc
dinh, muoén trd nén binh an, tinh lang, khong
6 suy tudng, tam van khong nghe theo ta. N6
khong tuan 1énh vi lam nhu thé c¢6 vé nhu ta
khong c6 gi dé€ chling minh sy hién hiiu cta
minh, va vi lam nhu thé 1a ngugc lai véi nhiing
thoi quen ctia ta. Vi thé, thay vi c6 hoai, c6 mai
dé dugc dinh, dé giti tim vang ling, ta can st
dung bat cu vong tudng nao khdi 1én luc do
dé soi roi tam minh. Tlng chat tri kién, mang
lai tling chut tinh ldng, va tiing chut tinh lang
lai mang dén tling chut tri kién. Tam tinh ling
cot yéu chi d€ chuyén hoa tam binh thudng
hang ngay thanh tam siéu viét d€ c6 thé€ hiéu
va ung dung dugc gido ly cua Dtic Phat, dé
ti mot ching sanh binh thuong ta c6 thé tra
thanh mot ca thé siéu viét. Khi toa thién, néu
nhu chung ta khong dat dugc tam thanh tinh,
cling khong phai la mot van dé, vi bat cu vong
tudng nao ciing cd thé giup cho ta hiéu thém
ve tu nga. Do 1a muc tiéu chinh ctia cac khoa tu
thién. D6 la cudc hanh trinh vé€ ndi tam dé giup
ching ta hiéu vé minh hon. Chac chan khong
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c6 gi tha vi hon thé, dau rang cling cé nhiing
khia canh vé nga ma ching ta chi muén trén
chay, chdng mu6n nhan ching la minh. Nhung
lam sao tron chay dugc khi ta dang ngo6i thién,
do d¢ ta bat dau vong tudng, nghi dén chuyén
nay chuyén kia. Ai cting c6 thé lam nhu thé ca,
nhung khi diéu dé xdy ra, hay nhé la dé chi la
tron chay su that.

Détién budcsauhonvao cudéchanh trinh tAim
linh nay, chung ta can thuc hanh tinh khau (su
im ldng cao quy). Tinh khau cé nghia la khong
no6i chuyén véi nhau, diéu dé c6 1é kho lam khi
quanh ta c6 bao ban bé. Nhung hay coi tré ngai
do6 la mot tht thach. Hay nhé ring su thach
thuc nay la nhiing vién da 16t dudng cho ta tién
budc. Tinh khiu la mot trong nhiing phuong
thuc hitu hiéu nhat trén budc dudng tam linh.
Thuong chung ta chi ¢6 co hoi thuc hanh tinh
khiu & cac khoa tu chuyén sdu. Thong thudng,
ta sé chuyén tro v6i nhiing ngudi chung quanh,
dé cting la mot cach chay tron khd. Ai ciing da
tiing ném qua khé dau dau ta goi n6 bang tén
gi, nhu san hén, s¢ hai, au lo, bat man, thuy
mién, van van.
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biéu quan trong can nhé 1a di¢u d€ dau tién
Duc Phéat da kham pha ra sau khi dat dugc
giac ngd la “khd hién hiu”. Khé (Dukkha) la
mot ddc tinh cua cudc song, cua sy hién hiu.
Néu chung ta cam nhan dugc diéu nay noi
ban than, la ta da ching minh dugc diéu day
ctia Butc Phat la dung. Chi cé thé. Chuing ta
khéng cin phai trai qua lai nhiing khé dau,
ma chi can quan sat va ndi: “bung nhu thé!”
Co biét bao diéu co6 thé gay khé dau cho ta,
nhung chi can nhé dén di¢u dé€ thi nhat nay:
“Khoé la hién htu”, va noi: “bDo6 dang la loi
buc Phat day™

Dtic Phat ciing noi vé diéu dé thu hai, dé la
nguon goc ctia kho daula do ai duc. Chungta cé
thé quay vao, tu hdéi minh: “Nhiing gi t6i mudn
ma khong dugc? Nhiing gi t6i dugc dau khong
mong mudn?” D¢ la hai ly do, ma thuc ra chila
mot, la cing mdt thi, khién ta dau khé. Chi c6
mot cach duy nhat dé doi pho véi kho dau khi
né day khéi, dé 1a dit bo long ham mudn; dau
khd sé khong con ntia. Tri kién do chi c6 thé ¢
dugc khi ching ta khong con hudng ra ngoai,
bang cach chuyén tro, hay nhiing hinh thtc
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hoat dong khac. Mudn thuc su c6 thé soi roi lai
minh, ta can c6 nhiing thai gian tinh ldng.

C6 thé cac ban da biét hanh thién. Tuy nhién,
& day toi sé giai thich vé mot s6 phuong phap
hanh thién va cac két qua ma ching cé thé mang
dén. Chi c6 phuong phap mang lai két qua, la
phuong phéap htiu hiéu nhit. Néu phuong phap
nao khong mang lai két qua, ta can stia déi lai.
Khong can phai bam viu vao riéng mét phuong
phap nao ca. Moi ngudi chung ta déu c6 nhiing
ca tinh, nhiing khuynh huéng khac nhau, dau
rang tdm ta déu cé nhiing kha nang, nhiing
tiém nang giong nhau, do doé ta can c6 nhiing
phuong phap khac nhau. Cé nguoi thich hinh
anh; ké thich 161 noi, truyén tich; ngudi nta lai
thich con s6, thich moi thu dau vao ddy. Cé
ngudi lai thich tiéu tiét. Cé 1€ ta cling da biét
tam minh thuodc loai nao, hodc ta cé thé thu
nghiém bang thién dé€ xem phuong phap thién
nao dé giap tam ta trd nén tinh lang.

Quan hoi thad 1a cach thuc hanh co ban dau
tién cua chanh niém, chanh niém vé théan
(kayanupassana). Tam chanh niém cling can
cé mat trong tat cd moi hoat dong khac & bén
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ngoai thién dudng, do la diéu chung ta thuong
dé quén, nhung it nhét ta cdn huéng dén muc
tiéu do. That dé chiu khi dugc ngdi xudng
chiéu thién, quan hoi thd dé dat tam binh lang,
nhung néu chung ta khong gia tang thém su
thuc tap chanh ni¢ém ngoai nhiing lic hanh
thién thi ta cing khé cé dugc két qua tu thién
nhu mong muén. Chung ta chi c6 mot tam,
nén ta can rén luyén tdm thanh nhat diém, cho
tat cd moi luc, moi noi: di, dung, md, dong cua,
tat cd moi hanh dong, ltic nao cling cha y dén
cac hoat dong ctia than. Quan than bao gom ca
lac tam rta, vé sinh, ra khoi giuong mai sang,
madc do, cdi do van van. Mot trong nhiing hoat
dong cua than dé dugc dung d€ quan sat la su
dn uong, vi an udng la mot tién trinh bao gom
nhiéu dong tac.

Khong ai ¢6 thé truyén day cho ta chanh niém.
Chung ta phai tu rén luyén minh bang nhiéu
cach. Trong truyén thong cua chung ta (nguoi
Tay phuong -ND), khong c6 nhiing bac toan
ndng (guru). Chung ta chi c¢6 nhiing ngudi lap lai
16i Phat day tu cac kinh Pali, nhiing ngudi c6 thé
giup ta doi 16i khuyén nht. Chanh niém can phai
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dugc thuc hanh, phai ty minh rén minh ma thoi.
Khéng ai c6 thé gitip chanh niém cho ta dugc; chi
¢ ta biét dugc khi nao ta c6 chanh niém.

Chdanh niém c6 nghia la than va tam & cling
mot noi. “Rua chén thi bié€t dang rtia chén’, la
mot ciu ndi rit ndi tiéng cta thién su Thich
Nhat Hanh, mot thién su Viét Nam. Chu
khong phai suy nghi, “Gia ma t6i da rtia xong
161’ hay “Sao ngudi ta dung nhi€u chén dia dén
thé”, hay “May la nay mai t6i khong phai rtia
chén nta’, hay “Tai sao lic nao tdi cling phai
rtia chén?” -khong c6 gi giong nhu thé ca. Chi
cin biét minh dang rtia chén, thé thoi. An udng
cling thé, khong phai la: “Toi thich moén nay.
Khong biét ho lam moén nay thé nao?” Ma chi
biét 1a minh dang &n. Ung dung nhu thé cho
tat cd moi hanh dong ctia chuing ta. Dtic Phat
da noi: “Cach duy nhét dé€ thanh tinh hoa, dé
diét trti phién nao, tiéc nuoi, oan than, d€ chim
didt moi kho dau, d€ budc vao con dudng cao
thuong, dé dat dugc Niét-ban (nibbana) la tam
chanh niém”. Chung ta con cho gi niia. Tat ca
chung ta déu cé doi chut chanh ni¢m; ta chi
can phat trién n6 thém.
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Hanh thién la moét cach déta thuchanh chanh
niém cho dén khi noi tam ta tré nén viing manh
dén do ta c6 thé nhan chan dugc su that tuyét
do6i 6 dang sau su that tuong doi. TAm chanh
niém da dugc ren luyén trén chiéu thién gio
c6 thé mang dp dung vao tit cd moi hoat dong
ctia ta. O day chiing ta chi néi vé chanh niém
noi than, vi cdc hoat dong ctia than lién tuc xay
ra. Vi than cé thé dugc xtuc cham, c6 thé duoc
muc kich, chung ta dé huéng than va tam lai
mot noi, hon 1a d€ tam phong ra muon huéng
trong khi than dang lam moét chuyén khac. Néu
ta cO thé tru tAm va than vao mot cho, thi ta dé
quan hoi thg, vi luc do6 chi ¢ hoi thé 1a hoat
dong -chung ta dang thd ra, thé vao. Khong co6
gi khac. Moi thi khac chi la phu thuoc.

Khi chung ta theo déi hoi thé, tdm ta ciing
gan vao hai thd, do6 thuc sy 1a chanh niém. Pugc
goi trong tiéng Pali la anapanasati, hay “quan
hoi tho ra, hoi thé vao” Ta sé nhén thay la tam
ta khong phai ldc nao cling muon & yén mot
chd, n6 lu6n mudn phong dén noi khac. Ta sé
dung su phong tdm nay d€ hiéu chinh noi tim
minh. Khong phai d€ chi néi: vong tudng, vong
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tudng, vi chung ta sé chang hoc héi dugc gi tu
dé; nén ta sé hoc cach dit tén. Chung ta sé noi:
“Qua khu, tuong lai hay nham nhi” (tt cuoi cé
1é thich hgp cho nhiéu thi nhat). Chung ta cling
c6 thé noi: “Udc mudn, mo mong, tinh toan”.
Tu cudi ¢ day ciing rat pho thong. Vi ching ta
thudng nghila minh chang dat dugc gi khi ngdi
thién, nén tranh tha tinh todn nhiing viéc can
lam trong tuong lai. Tén goi nao chgt dén trong
dau, thi duing tén ay, khong can phai tim tén goi
cho that chinh xac, vi hanh dong d¢ lai dan dén
nhiing suy nghi khdc.

Néu vong tuong chi thodng qua trong dau
nhu nhiing ddm may, khong c6 dinh ma choéng
tan, thi khong can phai chay dudi theo ching
dé dat tén. Nhung néu suy nghi cua ta c6 dinh,
tot hon nén dat cho ching mot tén goi. Viéc
lam nay mang dén hai két qua. Thu nhat la né
sé 1am cho vong tudng do tan bién di, vi tdm
khong thé lam hai viéc cing mot lac. Dat cho
ndé mot cai tén, c6 nghia la ta cd thé theo doi
vong tudng mot cach khach quan, khong dé
ching dan dat ta theo. Vi thé, chung sé tan di
nhu bot nudc. Két qua thu hai cta viéc dit tén
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rat hiiu ich vi n6 gitp ta c6 thé nhan ra dugc
qua trinh tu duy va cac théi quen suy nghi ctia
ta. Nhan thuc nay rit quan trong, vi n6 giup
cho thién sinh khong mac phai sai 1am la luc
nao clng tin vao nhiing suy nghi cta minh.
Chi c6 nhiing ngudi khong bao gio biét quan
tuéng mdi tin vao nhiing suy nghi ctia minh.
Khi da quen dat tén cho nhiing suy nghi cta
minh khi toa thién, ta sé nhan thay qud trinh
tu duy cta ta rat tuy tién, thudng khong cd y
nghia gi dich thuc chi v6 nghia, doi khi con la
diéu ta ching mudn nghi téi.

Co dugc tri kién v€ nhiing suy nghi ctia minh
nhu thé trong luc toa thién gitp ta ¢ thé buong
bd nhiing suy nghi v6 bo, lam cho cudc song
ctia ching ta b6t cing thing. Néu ching ta cé
thé buong bo vong tudng bang cach dat cho né
mot cdi tén luc dang hanh thién thi ta cling ¢
thé€ 1am nhu thé trong doi song hang ngay. Néu
khong su hanh thién ctia ching ta that vo nghia
- chung ta chi ngdi dé d4u goi sung thém, chd
chang dem lai két qua gi. Chung ta cin phai 4p
dung nhiing gi ta thuc hi¢n dugc trong khi ngoi
thién vao trong cudc song doi thudng ctia minh.
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Khi ngoi thién, ching ta buéng bé moi vong
tudng. Khi chung xuét hién lai, ta lai budng bo.
Thay vi nghi suy, ta cht tdam vao hoi thé. Trong
cudc séng doi thudng, ta cling tap buong bo
nhiing tu tudng bat thién, thay bang cic tu
tuong thién. Qua trinh chuyén déi ciing giéng
nhau, khi ching ta da ren dugc nhu thé luc
hanh thién, né sé tré thanh mot thdi quen tét
trong cudc sdng. Khong phai lic nao ta cling
thanh cong (khong c6 viéc gi 1a ludn ludn ca),
nhung it nhat ta biét la diéu dé c6 thé xay ra.

Khi ching ta nghe 16i Phat day, ta biét rang
biic Phat dua ra nhiing ly tudng dé ta noi theo,
vi thé néu nhu ta chua dat dugc dén cdi ly tudng
dy, thi cling chang cin ty trach minh. “Nhéan
biét, khong trach cu, r6i chuyén héa” la mét
phuong cham quan trong can nhdé: cé nghia la
ching ta nhan biét nhiing gi dang dién tién ra
trong noi tam nhung khong phai dé€ty trach hay
trach ngudi. Su viéc la nhu thé, nhung ching
ta, 1a nhiing sinh vat biét nghi suy, cé kha ning
thay ddi, va dé la diéu ching ta c6 ging thuc
hién khi hanh thién. Ching ta c6 thé buéng bo
vong tudng, trd vé theo déi hoi thé. Chung ta
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can thuong xuyén thuc hanh nhu thé, thi hanh
dong nay ngay cang tré nén dé dang, tu nhién
hon doi véi ta. Dan dan tam ta sé nhugng bo.
N6 sé noéi: “Thoi dugce. Toi sé ngung moi suy
tuong trong choc lat”. Hanh dong nay tré nén
dé dang hon, khong chi vi né da trd thanh thoéi
quen ma vi ta cling c¢6 nhiéu quyét tam hon
dé budng bo su suy nghi vién vong, vi ta biét
nhting suy nghi dé that v ich. Chung khong
dem lai két qua gi, chi quan quanh, chi quay roi
ta. Nho do tam nhén ra dugc gia tri ctia viéc an
tru vao dé muc thién quan.

Néu ta c6 thé giti chanh niém trong hoi thé
khi hanh thién thi ta cling dé giti chanh niém
trong cudc song hang ngay. Cai nay ho trg cai
kia. Vi khong thé€ c6 hai con ngudi trong moi
ching ta. Chung ta rén luyén chi mét tam ma
thoi. Ro rang la chung ta bé nhiéu thoi gian cho
cac sinh hoat hang ngay hon la thoi gian ngoi
thién. Do d6 chung ta khong thé bd hét cong
phu ren luyén khi budc ra khoi thién dudng.

Cé nam cach theo doi hoi thé. Cach ¢6 dién
nhat, dé dem lai thanh tinh nhat ma cting khé
nhat. Do la chu y dén hoi thé vao ra & ngay mii.
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Theo truyén thdng, ta theo ddi hoi thé luc vao
1an ldc ra, vi ta khong mudn dé tam cé dip lan
man tré vao con dudng quen thudc, ta muon
budc néd luon & noi hoi thé. Hoi gié ¢ mii khi
ta hit vao tao cho ta mdt cam gidc, giup ta chu
tam vao do. bay la cach chu tam vao hoi thé &
“mot diém” r6 rang nhat, va thuong dugc cac
thién sinh kinh nghiém st dung nhiéu nhat.
“Mot diém” c6 nghia la chi & mot cho duy nhét,
la dac trung ctia thién. Vi sy chu tam dugc dit
& mot diém duy nhit, né gitp tdm trd nén nhay
bén, khong buong lung.

Chung ta c6 thé sti dung thém cac phuong
phap ho trg dé giti tdim chanh niém trén hoi
ths. Dém hoi tho cling la mdt cach. Chung ta
dém mot khi hit vao, mot khi tha ra. Roi hai
khi hit vao, hai khi thé ra, cho dén mudi. Khi
tam lan man, ta bat dau dém trd lai mot, khong
ké ta dang 6 ndm, sau hay tam. Phuong phép
nay thich hgp cho nhiing ai thich con s6, c6
dau 6c td chtic rach roi.

Ngudi khong thich dém s6, c6 thé nghi tinh
ldng khi hit vao, tinh ldng khi thé ra. Di nhién,
bat cti tti nao khac ciing dugc. Co thé dung tinh
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lang khi hit vao, thd ra bang tii bi, dem vao su
tinh ldng, va ban phat tinh thuong yéu ra ngoai.
Tuy nhién, néu cé thé dung mot ti thi tot hon,
vi cang nap vao dau nhiéu thd, cang khién tam
kho tinh lang. Néu ta c6 thé giti chii tAm vao tinh
ling khi hit vao, dé tinh lang tran day trong ta,
rdi thé ra tinh lang. Phuong phap nay rét thich
hop véi ngudi thich st dung tii ng.

Néu ta khong thich s6, ciing chdng ua dung
tui, thi cé thé dung hinh anh -thi dy, cé thé hit
vao va tudng tugng ra mot dam may dang bay
vao trong ta. Tho ra la ddm may lai trd ra bao
trum ta. C6 nguoi lai hinh dung ra ddm may
nhé khi hit vao, va thé ra ddm may to hon. Tom
lai, bat ct sy ho trg nao giup ta chu tam déu tot
hon la nhiing suy nghi lan man; dung hinh anh
thi khong tap trung vao dugc mot diém nhu
theo doi hoi thd, nhung van tot hon la dé tam
suy nghi vé nhiing gi da xay ra tuan trudc hay
nhiing gi sdp xay ra vao tuan sau.

Do6i v6i ngudi mdéi tap tu thién, con cd mot
phuong phap hittu dung khac. D6 la theo déi
hoi thé vao, cam giac dugc né di dén dau. Qua
16 mi, 1én mai, xudng c6, vao phdi, vao dén
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bung; rdi ta lai theo né khi né di tu than ra.
Chung ta khong phai di tim cac cdm xuc do
hoi thé tao ra, nhung chi ddt chu tam vao moi
diém n6 dén ma ta cam nhan dugc khi hit vao
hay thé ra. Phuong phap nay ddc biét hitu ich
cho nhiing ai hay quan tam vé€ cic cam giac.
Céc cam giac ndi tim dugc gan véi hoi thé vao,
hoi tho ra lai khién tAm cénh giac, dé cha tim
vao con ngudi ndi tai. Phuong phap nay giup
tam khong chay theo khuynh huéng bam vao
nhiing gi dang xdy ra trong tam va phan tng
theo do.

Phuong phap cudi cung d€ theo doi nhiing gi
xdy ra véi hoi tho vao ra, la biét khi hoi thé vao
day trong ta, va khi thd ra la ddy hét hoi thé ra.
D6 ciing la mot phuong phap cha tam hiu ich.

Chung ta da xét qua ndm phuong phap st
dung hoi thd vao ra khi toa thién. Tuy nhién
moi luc chi dung mét phuong phap. Hay chon
phuong phap nao ban cam thay thoai mai dé
thuc hanh luc toa thién. Néu phuong phap do
khong gitp ban chu tam dugc chut nao, thi lan
toa thién sau hay st dung mot phuong phap
khac. Dtling thay do6i khi ban dang ngoi thién.
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Néu tam ta ct chay lang xang, hay nghi dén
tinh cach vo thudng cia mdi hoi thd ra vao.
Tam binh thudng van ludn thich nghi nggi nay
no, thi it ra cling huéng n6 dén nhiing suy nghi
loi ich hon. Khong phai 1a bat ct dé tai nao tam
thich hudng t6i, ma la xem moi hoi thé vao, hoi
thé ra doan diét nhu thé nao - ludn thay déi, va
cudc doi ta tuy thudc vao hoi thd nhu thé nao.
Khong c6 hoi thé ra, hoi thd vo lién tuc, ta sé
khong con mang séng. Néu ta bam vao chi hoi
thd vo hodc hoi thd ra trong vai phut, ta cling
chét. D6 1a cdi biét noi tam thiét yéu giap talién
két tam vd6i tinh cach vo thudng clia moi con
nguoi, dac biét 1a doi véi ban than.

Néu tam da dugc rén luyén dé€ theo doi hoi
tho, thi hay git tdim ¢ dé, nhung néu tam khong
ngling vong tudng thi hay huéng tam dén tinh
cach vo thuong ctia hoi thé. Su cha tam dé giup
ta khéi nghi: néu cudc séng ta phai dua vao hoi
tha vao ra, thi trong ta con gi khong dén roi di?
Tam ta tti d6 sé hudng vao bén trong, va cé thé
tru vao hoi thd dé dang hon.

Tat cd moi ngudi, ai khong muon c6 dugc
nhiing phut gidy binh an, tinh ling, va ching ta
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dang dugc hudng nhu thé, néu khong viéc toa
thién sé tré nén la mot cong viéc nham chan,
cht khong dem lai thich tha gi. Nhung chung
ta cn c6 su hudng dan tam linh. Vi tii I6p mau
gido chung ta da dugc ren luyén dé nghién ctu,
tim toi, suy nghi. Bugc huan tap nhu thé, nén
ta van tiép tuc hanh dong nhu thé, rat kho bat
tam ta phai ngung lai nhu ta muon. Vi thé ta
can phai thii moi phuong phap nao c6 thé giup
ta hanh thién.

Quadn tudng vé tanh cach vo thudng ctia hoi
thad dem lai nhiéu lgi ich cho n6i tAm ta, va tot
hon nhiéu so v6i nhiing nghi suy vé qua kht
hay tuong lai. C6 thé tru vao hoi thd, c6 nghia
la ta chanh niém ngay giay phut nay. Nghe c6
vé la, nhung néu khong c6 su rén luyén, ta kho
thé€ lam dugc diéu d6. Chung ta chi c6 thé song
trong tling giay phut, nhung lic nao ta ciing
nghi suy vé qua khu, da qua khong tré lai, lo
lang cho tuong lai, ma thuc ra khong chi la gi
hon la nhiing diéu ta uéc mo, mong cau. Khi
tuong lai dén, né trd thanh la hién tai. Chung
ta khong bao gio song trong tuong lai, n6 chila
nhiing khai niém. Néu chung ta mudn dat dugc



KHI NAO CHIM SAT BAY - 45

tri tué, ta can phai kinh nghiém cudc s6ng, ma
mudn thé, ta can phai c6 mat trong giay phut
hién tai. Cang luyén tam song trong gidy phut
hién tai, ta cang thit sy hiéu cudc séng cua
nhén loai la nhu thé nao. Néu khong ta chi song
trong hoai niém hay hoai vong. C6 mat trong
giay phut hién tai la c6 mdt véi tliing hoi thé.
Chung ta khong thé nam bat moét hoi thd da
qua hay chua t6i. Chung ta chi c6 thé theo doi
hoi thé dang xdy ra. Di€u nay rat quan trong
trong viéc giup ta hiéu tam hoat dong nhu thé
nao. DBuc Phat khong muoén ching ta tin vao
nhiing 161 Phat day ma khong cé suy nghi, tu
van. Nhiing 16i day ctia Dtic Phat khong khac
gi hon nhting 16i huéng dan, chi duong, nhiing
cOt moOc dé€ ta ty minh di tdi.

Mot cach ng6i ding la lung thang, nhung tha
16ng, khong go ép. Vai tha 1éng bing cach co
lén, réi tu tu ha xuéng. Tha long bung, cing
1a diém céang, va tha long cb. Chan & thé ngdi
nao ma ta cé thé chiu dung trong mot khoang
thoi gian. Tay c6 thé d€ & goi, ngiia ra hodac up
xudng hay dé & gitia, chong lén nhau. Mat hoi
nham. Nhung néu cam thay budn ngt, thi mé
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mat ra ngay, nhin vao cho sang, hay chuyén nhe
than d€ gitip mau luu thong, r6i khép mat lai.

Cac cam giac dau, kho chiu diy khéi c6 thé
duoc coi nhu mot cach dé€ dat dugce tri tué. Cam
gidc dau don, kho chiu nhan gti cho ta hai bai
hoc quan trong. Khi cam gidc dau dén & than
day khéi, phan ting dau tién cua ta sé la: “Toi
khong mudn chiu dung cam giac khé chiu nay”.
Do 1a cach chung ta phan ting trong cudc song,
vaddlaly do taisao ta cti § mai trong vong luan
hoi sinh tt (samsara). Ta muon chay trén cam
giac dau dén, kho chiu, nhung lai muén niu
kéo mai nhiing cam giac dé chiu, sung suéng.
D¢ la diéu kho thé thuc hién. Trong cudc chién
do, khong c6 nguoi thang, vi thé néu nhu ta
cang sém biét dé khong phai la cach doi mat
v6i khé dau mdt cach khon ngoan, thi ta cang
dé doi pho véi cac cam giac kho chiu nay trong
cudc séng hang ngay.

Ching ta can nhén ra rang sy dau dén day
khdi noi than khi toa thién & mdt chling muc
nao do, ciing giong nhu thé. Khi dau goi tiép
xuc vGi gbi toa thién hay ctia chan trai trén dui
-noi nao cé bi dau, la ¢6 su va cham, ti€p xuc.
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Tat ca cac xtc cham cta giac quan déu mang
dén cam giac. Cac dang giac ngd cling c6 mot
trong ba cam giac, d6 1a: kho, vui va trung tinh
(khong khé, khong vui). Tuy nhién thudng ta
coi cam gidc trung tinh cling thudc vé cam giac
dé chiu vi ching khéng mang dén cho ta su
khé chiu, dau dén. Vi thé that ra la ta chi phai
duong dau véi hai loai cam giac dé chiu hay
kho chiu. Gan nhu tat ca nhiing gid phut tinh
thuc, ta déu phai quan tam dén chung. Do ¢6
xuc cham, day khéi cac cam giac, tii do sinh
ra cac khai niém, nhén thtic rdng “cai nay lam
dau”, hay “cai nay khong t6t”. Gia du nhu ta viia
nhén thtic cai dau, lap tiic tam phan Gng mot
cach ban ndng (ciing dugc goi la tao nghiép):
Toi khong thich nhu thé, Téi mudn cham dut
dau dén, Toi phai ctt dong. Ngoi vay kha nguy
hiém d4y, mau t6i khong luu thong dugc, hay
nhiing suy nghi dai loai nhu thé.

Tam hanh (sankhara) cting la nghiép hanh.
Nghiép phat khai trudc hét 1a do tac y, roi dén
161 noi va cudi cung la hanh dong. Khi tac vy,
chung ta da phan nao tao nghiép xau, qua cac
y niém ac khdi trong tam. Tuy nhién van dé
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khong nghiém trong, vi cac tac y phat khoi
do khuynh huéng ban nang, khong kiém ché
cta chung sanh. Nhung néu ta muon chuyén
déi ching, cling nhu tdm binh thudng, ta phai
chuyén ddi cac phan ting theo ban nang. Chung
ta cd thé nghi: “Day 1a cam giac khoé chiu, dau
dén, nhung ta khong mong dgi nd, tai sao ta
phai coi n6 la minh? N6 chi la m¢t hién tugng
phat sinh, phai khong?”

(O day ta rén luyén tam khong dinh mic,
budng bd cac cam giac kho chiu dé trd vé voi dé
muc thién quan. Ai cling c6 thé lam thé trong
mot khoang thoi gian han ché. Han ché dén
muc nao la tuy moi ca nhan. Khi mot cam giac
kho chiu khac dén, ta 1dp lai qua trinh tu duy
nhu trén. Ching ta cling can nhan thtc rang
than luon c6 khd, néu khong chap nhéan duge
su that nay, ching ta cang thém khd. Khong
phan khang lai cai khé, khong mong ciu thay
d6i, chting ta sé tranh tao thém cing thang, ndo
tri. Tuy nhién t6i mot mic nao do, khi tdm 1én
tiéng: “Thoi du roi, toi khong thé chiu dung
thém niia sy dau dén”. Luc dy ta sé chuyén doi
vi thé mot cdch nhe nhang, cham rai, € khong
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lam phién dén ngudi toa thién bén canh, hay
lam tam ta btt rdt véi y nghi raing minh da
phai chiu thua cac cdm giac dau dén ctia minh.

biéu do ciing 6n thoi. Chung ta van thuong
phai khuét phuc truéc cac cam tho ctia minh,
tuy nhién & day it nhat ta con nhén dién dugc
ching. Ta biét rang minh chiu thua vi cac cdm
giac dau dén khién ta kho chiu. Trai lai néu
ching ta c6 thé d€ cam giac chila cam giac, ma
khong phan ting theo thi ta da ty thang dugc
minh. D6 1a mot tién trién ndi tam dang ké.
Khong ich lgi gi khi ta ngo6i d6 can rang chiu
dung v6i y nghi: “Toi sé ti€p tuc ngodi, dau co6
phai chét’, hay “Toi sé cho moi ngudi thay la
toi 6 thé chiu dung dugc ma”. Do la mot thai
do day san si chu khong phai cta tri tué. Trong
cudc song, tat ca chung ta déu da kinh nghiém
vé khé dau (dukkha), nhung gio khi nhén biét
dugc cac phan ung cua ta doi véi chung, sé
gitp ndi tam ta tién bo hon. Day la mot cach
hiiu ich dé€ ing dung véi cac dau dén noi than.

Mot phuong phap khéc ntia d€ doi tri cac kho
tho la dung ching dé lam dé muc quén tudng,
giti chung noi tAm. Cach nay chi cé thé stt dung
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dugc néu nhu ta khong oan ghét cac cam tho
dd, néu khong tam sé phan ung ngay. Kién tri
chu tam noi cac cam tho sé gitp ta nhan dugc
tinh cach luon thay déi ctia ching. Cé thé luc
dé cac cam giac dau d6n da hoan toan bién mat.

Tom lai, ta c6 thé mot 1a tré vé chanh niém
trén hoi thd bang cach budng xa cac cdm tho hay
dung chinh cdc cdm tho lam dé tai quan tudng.
C6 luc ta ciing c6 thé bi chung khuat phuc.

Néu thoi tiét cho phép, ta cd thé thién hanh
ngoai troi. Thién hanh ciing dem lai nhiéu lgi
ich. Dau tién 1a né giup than hoat dong sau
thoi gian toa thién. N6 cliing giap tam ta gid
dugc chanh niém trong mdt hanh dong ta van
lam hang ngay. Trong cudc doi ta di bo biét bao
nhiéu lan, vi thé€ néu nhu ta c6 thé cha tam,
chanh niém trong thién hanh, ta dé ting dung
vao trong sinh hoat hang ngay cia minh.

Co ban thién hanh cling gidng nhu toa
thién git tam noi hoi thd vao ra. No giap
tam tru noi cac chuyén dong vat ly (thén).
Khi ngoi thién, ta chu tdim vao chuyén dong
ctia hoi thdg, trong thién hanh, ta cha tam vao
chuyén dong ctia ban chan. Phuong phéap nao
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cling giup ta tim dugc sy binh an, sang sudt
trong tam.

Hay chon khoang duodng, ¢ thé khoang hai
muoi 1am budc. Danh diu bing mdt phién da,
hay bui ram hay bat cti gi. Tranh dung cham dén
nguoi khac, sé phién ca hai. Co thé cling di song
song hay tim ch6 nao khong cé ai. Nén nhin
xubng, vi néu nhin quanh quit ta dé bi quang
canh chi phoi, d€ y dén ciy co, chim hoa hon la
nhting budc chan. Ta cd thé cha tAm vao ba dong
tac hay sau dong tac cua su chuyén dong cua
chan. Ba dong tac gom nhac chan lén, dua chan
t6i, roi ddt chan xudng. Chi khi nao mot chan da
dit han xudng thi chan kia méi bat dau nhic lén,
khién cho budc chan ta trd nén cham rai hon binh
thuong, khién cho ta khong thuc hién hai dong
tac cing mot luc. Thong thudng khi ban chan kia
viia cham dat 1a chan no da nhic 1én. Budc chan
dai ngan tiy moéi ca nhén - sao cho thich hop la
dugc. Trong chuyén dong ba dong tac, chung ta
c6 thé chu y dén tling dong tac, hodc ching ta
c6 thé€ dém thadm mot, hai, ba khi theo doi tling
dong tac. Hay chung ta c6 thé ndi: “Nhic, dua,
dat xu6ng”, dé giup ta dé cha tam.
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Néu tam bat dau khéi vong tudng, ta nén
duiing lai, diing yén trong choc lat. Lan niia, &
day, viéc dat tén cho cac vong tudng cling rat
htiu ich. Néu su suy nghi qua lan man, dting
yén mot chod ciing la cach gitp tam ta cd thé
budng bdé nhiing vong tudng dé. Khong quan
trong la ta phai dung yén dén bao nhiéu lan;
khong c6 viéc danh gid, phan xét 6 day. Khong
cd gi ngoai su nhan biét. Khong danh gia ban
than hay tha nhan. Pon gian la nhan biét nhiing
gi dang xdy ra bén trong ndi tam. Chanh niém
chila cai biét, su nhan thtc, vi thé néu ching ta
biét nhiing gi dang xay ra, ta c6 thé dat tén cho
cac suy tudng, giong nhu ta da lam khi ngoi
thién hay dung yén mot cho dé€ giap chu tam
trg lai.

Ta ciing c6 thé dung su chuyén dong ctia sau
dong tac. Trudc hét nhac got chan lén, rdi ca
ban chén, nhac chan 1én, dua téi, roi dat got
chan, ban chan xudng. Vi theo d6i nhiéu dong
tac, ta cAn nhiéu chd tdm hon. Ta cling c6 thé
dém tu mot téi sau. Hay noi: Gét, ban, nhdc,
dua, got, ban dé€ giup su chd tdm. Hodc néu
nhu ban thich hinh anh thi c6 thé tudng tugng
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rang khi nhac chan 1én, mét doa hoa dugc hé
nu. Khi dua ban chan té6i, déa hoa nd ra, va khi
ban chan dugc ddt xuong, doa hoa khép nu lai.

Ai ctng biét raing mdt dat khong bao gio
phan tng, khi ta dam dap, lam 6 ué 1én d6, mat
dat luon nhan nai chiu dung, 1a mét dic tinh ta
can phat trién cho ndi tAm. Bit cu ta lam gi -dat
manh hay nhe chan xu6ng- mat dat déu khong
phan khang. Khi ta di trén mdt co, ta thay dam
cd nhu cui minh dudi budc chan ta, khi ta nhac
chan 1én, co lai trg lai binh thudng. Pédc tinh
nay dugc Duc Phat vi nhu cay tre - uén minh
trudc nhiing bao tap cua khé dau (dukkha),
nhung khong bao gio gay.

Déy la nhiing tru tam dé€ giup ta tru vao cac
dé muc thién quan hon la suy nghi linh tinh.
Quén cam tho ciing la mot phuong tién ho trg
khac dé tru vao cac chuyén dong. Khi chan
cham xuéng, ta cam giac xuc cham vét cling.
Khi nhéac chan lén, cam giac tré thanh nhe
nhu khong. Khi dua chan téi, cam gidc chuyén
dong xuyén qua lyc can ctia chan khong, va
khi dat chan xudng lai cdm giac su chac nich.
Cac cam tho nay rat hitu ich trong viéc giup
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ta chu tam vao cac cu dong, néu khong chi cé
hanh dong lo la cia quan tinh. D6 khong phai
1a chanh niém. Ta cling c6 thé st dung ba dong
tac chuyén dong nhu nhiing tru tam.

Giong nhu khi ta c6 thé nhan thtc rang hoi
thd ludn chuyén ddi, va nho thé ma sy séng
cua ta dudgc ti€p ndi, ciing thé déi véi nhiing
chuyén dong ctia chan, luon bién chuyén, lién
tuc. Ta chi c6 thé st dung than cta minh khi
dac tinh cta sy ludn bién ddi c6 mit, minh hoa
r6 rang mot trong ba ddc tinh ctia moi hién
hu: tinh v6 thudéng. Nhan thtic nay dua ta dén
tri gidc, trong khi viéc tru vao dé tai thién quan
lién tuc lai gidp 6n dinh tdm. Ca hai cin dugc
thuc tdp song song nhau.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, khi tudn thi
luat im lang tuyét doi, ta c6 cdan tranh nhin vao
mdt nguoi khdc khong, vi dé ciing la mot cdch dé
trao doi?

Ayya Khema (AK): Rat can tranh giao tiép
bang mat. Khong nén nghi rang ngudi khac la
khong than thién hay khong thich minh, ma
phai nhan thay rang ngudi kia dang c6 gang
bao vé con dudng tam linh cta ho.

TS: Thua Ni su, c6 phdi nam phuong phdp
st dung hoi thdé dugc dp dung thém bén canh
phuong phap theo doéi hoi thé can bdn, hay la ta
thay phudng phdp nay bang phiuong phap kia?

AK: Phuong phap thu nhat la cach theo doéi
hoi thd mot cach truyén théng. Bon phuong
phap con lai la nhiing phuong tién ho trg thém
cho tam bén canh viéc theo doéi hoi thé. Ta co
thé chon mot trong nam phuong phap doé tuy
theo s& thich cia moéi nguoi.



56 - KHI NAO CHIM SAT BAY

TS: Khi dp dung bon phuong phdp kia, ta van
theo doi hoi thé chii, thua Ni su?

AK: Dung vay. Van theo déi hoi thd, bang
cach dém s6 hoac ddt tén, hoac dung hinh anh,
hodc nhén biét cdc cam tho. Hoi tha van luon
la doi tugng chinh, cac thi khac chi la phuong
tién ho trg.

TS: Thua Ni su, trong ndm phiuong phdp,
ngoai trii dém so, co phdi quad trinh ddt tén cdc
vong tudng ciing khién tdm lan man, khong on
dinh?

AK: Khong. Viéc dat tén giup ta hiéu dugc
tién trinh tu tudng phat khoi do théi quen,
khong ké phuong phép theo déi hai thd nao,

ké cad dém so.

TS: Thua Ni su, trong bai gidng, Ni su khuyén
tré lai dém mot néu ta lo ra,s dém sai so.

AK: Néu chung ta biét vong tudng phat khai,
thi cach tot nhét 1a dat tén cho no, roi trd lai
dém mot, néu ta dang ap dung phuong phap
dém so.
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TS: Thua Ni su, c6 phdi khi ddt tén thi ta diing
bdt cui tii nao hién ra trudc tién trong dau?

AK: Tl nao xuat hién dau tién cd 1é 1a dung
nhat. Néu ta con phai tim kiém ti d€ dit tén thi
tam ta lai phai lang xang roi.

TS: Thua, vdy cé thé néi: ‘A, la. . .”?

AK: Khong dugc. D6 khong phai la dét tén,
doé chi 1a budt miéng. Ddt tén phai cé tinh xac
dinh, giong nhu cac nhan hiéu trén hang héa
trong cdac siéu thi. Néu ta vao siéu thi, mua cac
do hop ma khong nhin nhan hiéu, nhiéu khi ta
mua nham thyc phdm cho ché méo ciing nén.
Nhan hiéu trén hop cho ta biét bén trong no6 la
gi. Néu nhin hiéu chi 1a ‘A, O’ thi ciing ching
giup dugc gi. Dai véi chung ta, viéc dit tén co
thé la Tuong lai, Qua khd, Hy vong, Du tinh,
Hoai niém, Udc mudn, hay bt ct tii ndo hién
ra trong dau.
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Chuong 2
Badn Chdt Tam

Tinh cam déng vai tro quan trong trong viéc
hinh thanh ca tinh con ngudi. Ma cling chinh
tinh cam khién ta thuong thay lung tang, kho
xu. Ptc Phat da noéi vé bon loai tinh cam t6i
thugng, va chi cac tinh cam nay méi dang co.
Ngoai ra tat ca cac tinh cam khac déu dang bo
di hay nén thay thé bang mot trong bon loai
tinh cam to6i thugng nay. Ngudi ta goi chung
trong Pali ngii 1a brahmavihara ( ba-la-mat).
Brahmas c6 nghia la thanh, vihdra nghia 1a noi
luu tra. Vi thé, cac tinh cdm nay la noi nuong
tra thanh thién. Mot mdt, chiung la phuong
tién dua ta dén coi troi, coi vo sac. Mat khac,
chung la nhiing tinh cam giup ta séng & c6i
nhéan gian hién ti€én nay véi luong tam thodi
mai, cao thugng hon.

Cdac trang thai tam thanh tinh dem lai tri
sang sudt. Tt ca ching ta han déu biét cdi cdm
giac khi ta bi nhan chim bdi cac cdm xtc manh
mé -ching nhu nhiing lan séng bién, nhin
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chim ta cho dén khi ta khong con cam thay gi
ntia. Cling thé, ta khong thé con sang su6t khi
cac cam xuc ché ngu ta. Su sang suot trong qua
trinh tu duy bat ré tu sy thanh tinh hoéa cac cam
xuc, khién ta khong con phai chiu anh huéng
hay bi cac cdm xtc manh liét ché ngu lam ta
khong con sang sudt.

Con dudng tam linh tron ven la con dudng
cta sy thanh tinh hoa, c6 nghia la mét su budng
xa lién tuc, khong ngling nghi. Van dé 1a nhan
ra dugc nhiing phién ndo néi tdm va huan tap
dé buong bd chung. Thién la phuong tién dé
ren luyén nghé¢ thuat xa bo.

Bon tam vo lugng doé la Tu (metta), Bi
(karuna), Hy (mudita) va Xa (upekkha). Toi
mudn nhan manh dén long ti. Danh tl nay c6
nhiéu y nghia hon ta tuéng. Trong tiéng Pali,
metta, hay trong Sanskrit 14 maitri, ca hai déu
c6 nghia 1a quyén luc, su manh mé. Dai véi
chung ta, ti loving-kindness (long tt) khong
mang nhiéu y nghia. Thuat ngl love (yéu
thuong) thuong dugc dung dé dich chii metta,
1a ti rat quen thugc, mang mat y nghia rd rang
doi véi chung ta. Tat ca moi ngudi, trong chling
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muc nao dd, déu kinh nghiém qua yéu thuong,
nhung no6 lai khong thé dién ta dugc cai cam
xuc trong chii metta.

Khi ching ta néi dén love (yéu, thuong), ta
nghi dén tinh cam danh cho mot déi tugng
nao do, hay c6 thé hai, ba, bén ngusi ma ta
ua thich. Ching ta ciing c¢6 thé nghi dén tinh
thuong yéu khi ta huéng dén mot ly tudng nao
dé, nhu tinh yéu qué huong, tinh yéu mdt cong
viéc nao do. Tinh thuong yéu d6 dugc dan dat
va ham chua mdt diéu kién quan trong, do la
né phai dugc dap dén. Ta thudng nghi doé la
mot bi kich néu nhu ta danh tinh thuong yéu
cho ai d6 ma khong dugc dap trd. Trong tu
metta hoan toan khong cé y nghia nao giong
nhu thé. Tinh thuong yéu ma ta thudng dung
va doi madt trong cudc sdng hang ngay khong
c6 tinh cdch cao thugng, trong sach ctia metta.
Khi huéng tinh yéu dén moét doi tugng va mong
muon dugc dap tra, thi tinh thuong dé nhuém
day sg hai - sg danh mat tinh yéu cta ngudi
dé. Long so hai khong thé doi xting véi tinh
yéu, vi s¢ hai luén dan dén san han. Thuc ra
chung ta khong ghét doi tugng, ma chi ghét su
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c6 thé danh mat ngudi 4y, tinh yéu clia nguoi
ay, hay mot hoan canh thuan lgi, thoai mai nao
do. Ta chi biét co loai tinh thuong pha sy so
hai nay. Di nhién di€u dé khién ta khong dugc
thoai mai, réi trong cai vong luidn quén thuong
tinh ta lai d6 16i cho nguoi khac; do do ta nghi
la minh phdi bé ngudi nay di tim ngudi khac.
Hodc gid nhu ta ¢6 nghi d6 14 16i minh, ta ciing
khong thay an long, tu tai. Trdi lai cdc tinh cdm
cao thugng, siéu viét kia lai c6 thé mang dén
cho ta sy tron ven, vi trong chung hoan toan
khong 4n chua sy tiéu cuc nao.

Metta 1a mot ddc tinh cta tam. N6 khong
lién quan gi dén viéc dugc dap tra, doi véi ai
hay v6i bat ct diéu gi. N6 chi 1a két qua cua
su ren luyén tinh cam. Cang nhu thién la dé
luyén tam, khong phu thudc vao bat ct nhiing
gi dugc nap vao tam, ciing thé doi véi metta
trong tinh cam.

Trong Pali ngi, tinh cam (trai tim) va tam
(ly tri) chi 1a mot tU citta, nhung trong tiéng
Anh, chuing ta c6 su phan biét gitia hai tii nay
m&i lam ré nghia. Khi ta ndi dén tam, ta nghi
dén qua trinh tu duy, véi tri thic do tri tué
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mang dén, véi kha nang sang loc, ting dung tri
thiic. Khi ta no6i dén trai tim, ta nghi dén tinh
cam, cam xuc, kha nang phén ng trong cudc
song. Dau ta thudng nghi la minh dang s6ng
theo ly tri, nhung su that khong phai thé. Néu
ching ta c6 thé tu van minh siu lang hon, ta sé
thay nguogc lai, ta thudng song theo tinh cam,
va nhiing nghi suy cua ta cing tuy thudc vao
tinh cdm. Khia canh tinh cam cua ching ta kha
quan trong. Do dé su thanh tinh hod tinh cam,
cam xuc la co ban cho mot cudc sdng hoa hop,
hanh phuc, va cting rat tot cho viéc hanh thién.

Khi néi vé metta theo tinh than Phat gido,
chung ta thuong nghi dén nhiing tinh cam tu
té, am ap danh cho tha nhan. Khong cé van dé
phan xét - xem nguoi khac c6 xting dang véi
tinh thuong cua ta, cé dap tra lai tinh thuong
cua ta, c6 san long lam ban, lam ngudi ho trg
ta, c6 chdp nhan tinh cam cua ta hay khong.
Ma don thuéin chi la viéc x6a bo di cac phan
ting tiéu cuc cua ta, dya trén cac phan doan tiéu
cuc. Ganh ty, ghét bo khong c6 médt & day. Chi
cd su phan biét dung sai la dugc c6 mdt. Chung
ta c6 thé tim thay nhiéu khuyét diém & noi ban
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than cling nhu & nguoi khac, nhung khong cé
nghia la ta c6 thé sti dung tinh cdm mot cach
tiéu cuc. Thi du nhu ngudi me véi dida con. Co
thé ngudi me viia lau don nha ctia sach sé thi
con ba budc vao nha, vd y lam nha ctia do ban
trd lai. Khong thé vily do d6 ma ngudi me sinh
long ghét con minh, tuy nhién ba c6 thé néi
cho con biét 16i ctia n6. Chung ta khéng danh
mat kha ndng phan biét tot xau, nhung khi da
thanh tinh héa tinh cdm caa minh, ta budng bo
dugc cac phan tng tiéu cuc.

Hay bat dau ngay noi ban than. Néu ta cé
thé nhan ra dugc 16i cua ban than, ma khong
ua, khong ghét, chi biét va chap nhan ban chat
ching, nhu thé ta méi c¢6 thé€ dan chuyén doi
ching. Chung ta cling sé nghi¢ém ra rang y muon
chuyén déi va su chuyén déi thuc sy khong
phai la mot. Su chuyén doi thuc su can c6 thai
gian. Biét chidp nhin nhiing khuyét diém cua
minh, nhan rd chung, sé gitp ta cdm thong véi
ké khac. Ho cling c¢é nhiing kho6 khan -da s6
giong nhu ta. Day 1a mot trong nhiing uu diém
va yéu to ddc biét trong gido ly cta Diic Phat:
Ngai da day rang tat ca chung sanh déu ciu tao
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bd&i nhiing thanh phan giong nhau; tat ca ching
sanh c6 cung nhting n6i khé (dukkha) va tat ca
ching sanh déu mong mudn thoat kho.

Trudc hét, néu ta c6 thé biét nhiing gi dang
xay ra trong ndi tdm, tdp chap nhan va thuong
yéu ban than bat chip nhiing khé dau, phién
ndo, tic la ta da c6 budc khoi dau tét. Néu
khong bat dau tu chinh ban than, ta khoé ma
c6 thé thuc su chip nhan, yéu thuong ngudsi
khac. Thudng ngudi ta noi (va ho rat chan
that) thuong yéu ngudi khic dé hon thuong
ban than. D6 khong phai 1a diéu khé hiéu. Vi
ho chi yéu thuong nhiing ngudi ho chap nhan,
nhung khong phai la vo diéu kién. Ta phai biét
yéu thuong ban than vo diéu kién, trudc khi ta
c6 thé md rong long thuong yéu ké khac. Metta
la nhu thé: thuong yéu v6 diéu kién. Khong co
nghia la ta danh mat sy phén biét, sy hiéu biét.
Hiéu nhu thé thi that la tai hoa. Ta chi bo di
thai do phan xét d6i véi ban than va tha nhan.

Khi chung ta da huén tap dé chap nhin ban
thé su viéc, dan dan ta sé thanh cong, nho do ta
sé tranh khoi nhiéu dau khd. Dukkha (Kho) 1a
luc kéo ta chong lai nhiing gi dang xay ra. Khi
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ta chong cy, ddy cai gi d6 ra xa, thi du mét canh
ctia khda, sau mot lug, tay ta sé bi dau; nhung
néu ching ta chdp nhén su that la canh ctia
khong thé mé dugce dé tim mot 16i ra khac, thi
ta sé tranh dugc dau dén. Kho sinh ra la do ta
chong cy, khong chdp nhén, muon hoan canh,
con ngudi phai nhu y ta mudn. Ta khong thé
chap nhan ching nhu ching hién hitu, hon thé
nta ta khong muon song theo ludt ty nhién.
Tuy nhién, ta khong c6 lya chon nao khac, vi
vay ta sinh ra kho dau.

V6i metta cling thé. Chung ta c6 gang thuong
yéu nhiing gi ta nghi la dang yéu. Ngudi khac
c6 thé khong dong y véi ching ta vi ho cé quan
diém khac ta. Trong kinh Cdi Ludi Bao Trim
Moi Quan Diém, Dtic Phat da dién ta, dudi sdu
muoi hai ddu dé tit ca nhiing quan diém ta c6
thé cé, va Dic Phat két luin tat cd déu sai, vi
tat cd déu dya vao cdi nhin cua nga. “Toi nght’,
“Toi c6 y kién rang”, “Toi nhin nhu thé nay” -tat
cd déu méo mo bdi nga tudng, do d6 khong thé
nao dung tuyét doi. Néu ching ta cé thé nhé
rang ta khong bao gio hoan toan dung, dung
tuyét doi, ma chi c6 thé dang mét cach tuong
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déi, thi cé thé ta sé bo dugc thai do luon phan
xét ngudi. Phai bat dau noi ban than. Nhu thé
ching ta c6 thé binh tinh, dé chiu hon, va mot
khi tam ty tai thi ta dé hanh thién t6t hon.
biic Phat da day rang mudn hanh thién cho
tot, thi than tam phai tu tai. Chung ta can co
nhiing cdm nghi t6t dep vé chinh ban than,
khong nhiing diéu nay gitup cho cudc song
thuong ngay cta ta dé chiu ma con gitp cho
su hanh thién cta ta nta. Su tu tai noi noi tAm
khong c6 nghia la ta khong biét dén nhiing cau
ué trong ta, nhung ta nhan biét rang ching
cling c6 thé dugc chdp nhan. Chung ta cé thé
so sanh qua trinh nay giong nhu sy trudng
thanh ctia mot dua tré. Chang ta khong mong
moi mot dda tré bon tudi cé thé thi vao dai hoc
hay ti€u hoc. Dua tré can thoi gian dé€ ti tii 16n
lén, truéng thanh. Duc Phét da vi ching sanh
nhu nhiing dda tré choi dua trong ngdi nha
ltia, khong muoén bo do6 choi lai d€ chay ra khoi
nha, tu ctu lay than. Ngoi nha lta chinh la luén
héi sinh tl (samsara), va ching ta khong muén
budng bd do choi, xe hoi, may tinh, nha cua,
nhat la than tam, la nhiing thi ma ta nghi la
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cua ta. Néu ta coi minh la nhiing dda tré can
truong thanh, can thoi gian, can su chdm sdc,
thi cac t6i 161, tanh xau cua ta c6 thé chdp nhan
dugc trong qua trinh trudng thanh.

Biét chdp nhan ban than 1a budc dau tién tién
dén long tu bi (metta). Long tu bi phai c6 mat
trong ta, vi ta, chi nhu thé ta méi biét n6 ra sao,
mai cam dugc noé thé nao. Ké thu 16 dién, doi
mdt véi long tii bi, chinh la han tht, nhung ké
thu gidu mdt lai chinh 1a ai duc. D6i véi da so,
diéu nay nghe khé chap nhan, vi ai duc phai la
diéu tot chu. Nhung ai duc la ké thu cua long
tl bi, vi nd dua trén trdi budc, chap chat. Néu
chung ta cam thdy thuong yéu mot, hai, ba hay
muoi ngudi nao do, thay khé thé quay di noi
khac; la ta da bi trdi budc. Long luyén ai phat
sinh thién vi, khién ta khong thé vugt 1én dugc
nhiing thai d¢ phan xét. Tinh thuong ta can
cho ban thén 1a vi su phat trién hanh phuc cta
ta, cht khong phai vi nhiing thanh kién ctia nga
chap. Phan biét dugc hai diéu nay khong phai
dé, n6 doi hoi ta phai ludn tu soi lai minh. Yéu
thuong ban than khién ta dé chdp nhin minh,
tu tai khi chi mot minh, ma khong cam thay co
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don. Ta khong c6 nhu cau muén cé thém, cé
nhiéu hon thém niia, 13 nhiing bi€u hién cua
viéc tim kiém moi cach dé cung c6 thém nga
chdp ctia minh. Sy luyén ai déi véi ban than
hay vé6i ngudi khac, can trd long ti bi thuan
tay. Khi trong ta tran day tinh cdm danh cho ai
dé hay uéc muon dugc thong minh, gidi giang,
dep dé hay gi gi do, thi ta khong con ché cho
tinh cdm thuong yéu dén vdi tat ca chung sanh.

Thién quén hoé trg rat nhiéu cho long tii bi,
vi né chi cho ta thdy sy phan biét gitia ngudi va
ta chi la do tudng. Khi ta biét dugc rang tat ca
ching ta la nhiing b phan cia mot tong thé,
va khi ta that su cam dugc diéu do khi hanh
thién, thi viéc yéu thuong ngudi nhu chinh ban
than sé tréd nén dé dang hon. D6 khong phai
la mét tinh cdm dam mé, ma la mdt cam giac
hoa hgp, than thién, tu tai doi véi ngudi va ban
than. Con dudng dao ctia Dtic Phét dan ta di tu
duc vong dam mé dén thoat duc.

Long tu bi can dugc hudéng dén tat ca chung
sanh, moi loai, nhung cdi khd cta chung ta
thuong la yéu thuong ngudi khac. Yéu cho, meo,
chim chéc, ciy cbi dé hon la yéu thuong con
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nguoi. Cay cdi, tha vat khong doi dap lai véi ta
nhu con ngudi, vi thé ta can tap luyén bat dau &
diém nay. Ta can coi viéc thuc hanh long ti bi
nhu 13 mdt phan trong chuong trinh phat trién
tam linh cia minh. Ban sé tim thay trong quyén
sach nay nhiéu huéng dan toa thién vé long tii bi
(metta); ching 1a phuong tién dan dat tam tién
dén trang thai thanh tinh cac cam tho.

Déi khi thién sinh khong c6 cam giac gi khi
thién qudn vé long ti bi (metta). Khong cé gi
phai lo au; néu ta biét dan tdm vé dung hudng,
thi dan dan tinh cdm chanh dang do sé phat
sinh. Tat cd cac gidc quan khi xtuc cham déu
phat sinh cam tho. Y 1a gidc quan thu sdu cta
ta, ta chi can nghi dén long tu bi thi dan dan
tinh cam do sé phat sinh. Quan tudng la moét
cach dé giup ta c6 dugc tinh cam nay, nhung
khong phai la cach duy nhat.

Trong sinh hoat hang ngay, tit ca chung ta
déu phai tiép xuc v6i nguoi khac, trong dé co
nhiing nguoi ta that sy khong mudn giao tiép
chut nao. Nhung ho chinh la sy thu thach, bai
hoc, bai trac nghiém cta ta. Néu ta c6 thé suy
nghi theo cach do, ta sé khong thay buc tic khi
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gdp phai kinh nghiém dé, hodc khong c6 nhiing
suy nghi nhu: “ Gid ma chuyén nay khong xay
ra’, hay “Phai chi n6 di khuat mat t6i”, “Phai
chi n6 dling no6i thém tiéng nao nia’, tu do tao
ra dau kho (dukkha) cho chinh ban than. Khi
ching ta nhan thic dugc rang nhiing cudc déi
dau nhu thé, chinh la céi ta can & thoi diém do
dé€ vugt qua nhiing tinh cam tiéu cuc, chong
déi, va dé€ thay ching bang long tu bi. Luc dé
ta sé cam thay nhiing co hdi nhu thé that quy
bau biét bao. Dan dan, ta sé thay (di nhién la
sau khi tu soi lai minh) rang ta can phai biét on
nhiing nguoi lam cudc song cuia ta khon khé.

Vugt qua dugc rao can dé, chung ta da tién
mot budc dai. Trai lai, néu ching ta cu ti€p tuc
nghi dén nhiing bat cong minh da phai chiu,
thi ta sé kho tién bd. Lam chu dugc sy phan
khdng, chéng déi va cac phan tng tiéu cuc, la
con dudng dua dén thanh tinh, con dudng tam
linh ma ta chi c6 thé tim thay chinh trong tam
tri ta. Khong thé tim dugc & bén ngoai ta, va
cting khong thé cé néu khong c6 chanh niém
va quan sat ndi tdm. Khi ta da c6 thé nhan thic
rd rang nhu thé, ta méi c6 thé stia doi.
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Di nhién, khong phai luc nao ta cling c6 thé
chién thang cac phan tng tiéu cuc, nhung khi
ching xay ra, ta lai nhé dén nhiing gi ta dang
c6 thuc hién. Chi khi nao ta hoan toan quén
thi cé nghia 1 ta ching thyc hanh gi hét. Con
duong tdm linh cta ta, phan nta la dé nhac
nhd ta dang phan diu tu stia nhiing gi, ta dang
tién dén dau. Long tu bi (metta), tinh thuong
vO diéu kién khong phai dé c6 dugc, nhung
ching ta khong thé thi€u vang long tu bi.

Khi ti€p xuc v6i nhiing nguoi ta khong yéu
khong ghét, ta tho o, bang quang doi véi ho;
dé chinh 1a lac ta can phat khdi long tu bi. Khi
ta dung 161 1é hay hanh dong d€ biéu 16 cho
nguoi khac biét ta quan tam dén ho, thi ta ting
trudng thém su thanh tinh. Khi chung ta chot
nhd, “Toi can phai ren luyén tdim minh’, thi ta
co thé lam dugc nhu thé mot cach chanh niém.
Huan tdp dugc nhu thé sé mang lai két qua.
Vi trong ta c6 qua nhiéu chuéng ngai, ché ngu
dugc chung dan dan, hét 1an nay dén lan khac,
sé mang dén cho ta bao lgi ich. Nguoi khac
cling dugc lgi ich do tinh thuong cta ta mang
dén, nhung do6 khong phai la thanh qua chanh,
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tam ta dugc thanh tinh, d6 mdi la thanh qua
chanh yéu.

Long ti bi cua ta cang bao la, thi anh hudng
ctia n6 cang lan rong dén nhiing ngudi quanh
ta nhu sy tda sdng tu nhién cua mot nhan
cach. Long tu bi cua Dic Phat manh mé dén
dd Ngudi cé thé cam hoéa dugc voi dit. Chung
ta chua c6 dugc kha nang do, nhung long tti bi
cta mdt ndi tdm trong sach ciing cé thé khién
cho ngudi quanh ta dugc phan chan. Ngudi
day long tu bi khong thdy nhiéu 16i noi ngudi
khdc. Ma tha nhan cé gi khdc hon la nhiing tam
guong phéan chiéu nhiing gi & trudc ching -do
la chung ta. Nhiing gi ta thdy noi ngudi khdc,
cling dn chua trong ta, vi thé tot hon hét la ta
nén dung cac tam guong phan chi€u do trong
qua trinh tu tap cua minh. Ngudi c6 tam tu bi
sé khong thay noi ngudi khac nhiéu diéu minh
khong thé chap nhan dugc. Do d6 cudc song
ctia chung ta cling nhu su thuc tap tam linh tré
nén phang ling, tot dep hon.

Tat c& ching ta déu biét cai cam giac dé
chiu, phan chan khi ta cdm thdy thuong yéu,
ton trong ngudi khac. Va ta cling biét cam giac



KHI NAO CHIM SAT BAY - 73

kho chiu khi ta chong déi, ghét bo ngudi khac.
Néu c6 chit suy nghi, hin nhién ta mudén rang
cudc sdng cua ta dé chiu, yén 6n, hoa &i, it khtc
mac hon. Ta c6 thé quan séat rang khi ta thay
d6i chinh tinh cdm, cadm xtc cta minh, thi moi
thi quanh ta cling d6i thay. Mdc do dai thay
quanh ta tuy thudc vao stic manh cua long tu
bi (metta) cua chung ta. Dau anh hudng cua
ching ta chua siu xa, nhung chéc chan 1a cuc
song quanh ta sé dugc thay doi tot hon.

Ngudi c6 long tli bi bao la giong nhu théi nam
cham. Ngudi ta ludn bi nd thu hut. Tuy nhién,
néu ta muon ném trai long tu bi, thi chinh ta
ciing phai s¢ hitu né. Khong cé cach gi khac,
vi long tl bi cua nguoi khac, dau cé ngot ngao,
ciing sé bién mat khi ngudi do6 di noi khac.
Chung ta khong thé deo bam theo ho mai, dau
ngudi do la ai, vi diéu do khién ta trd nén phu
thudc vao nguoi khac, trong khi con dudng ta
da chon, day ta phai doc lap. Hon niia, long tu
bi clia nguoi khac la biéu hién ctia sy thanh tinh
cua ho, khong giup gi cho su phat trién, trudng
thanh cta ta. Chuing ta phdi ty phat khéi long
tt bi tl ndi tAm. Ai cling cd thé lam dugc diéu
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do, dau rang khong phai 1a dé dang d6i véi moi
ngudi. biéu dé doi hdi cong phu ren luyén.

Tat ca ching ta déu dau kho vi ngd tudng,
khién ta sinh long san han, tham lam. Nhiing
ngudi c6 long tham lai dé sinh long tti bi hon
ngudi hay nong gian. Nguoi hay ndng gidn cling
c6 nhiing uu diém khac. Ho dé kién tri thuc tap
dé stia d6i vi ho cam thdy bat an hon. Mot vi dai
lao thién su & Thdi Lan c6 lan da ndi tha la cac
dé ti ctia 6ng cd nhiéu san hon la tham. Nguoi
hay ndng gian khién ta kho lai gan, nhung ho
tu tap phan chan hon vi ho dé doi thay. Mot
phan quan trong trong su phat trién tam linh
cta ta la phai thuc tap long tii bi (metta), bat ci
lac nao, khong phai dgi mot hoan canh, co hoi
nao, dau la lic ban di mua sam, dén buu dién,
& ngoai duong pho hay tra 16i dién thoai. Luc
nao ciing la co hoi cho ta thyc hanh. C6 nhiéu
co hdi nhu thé thi ta mau tién trién hon, nhung
ngudgc lai n6 ciing khién ta dé quén hon. Nghe
va ghi nhé 1a hai khia canh chinh ctia Phap.
Chi khi nao ta c6 thé nhg, ta méi c6 thé bién
Phap thanh cta riéng minh. Néu khong ta sé
khong biét thuc hanh nhu thé nao.
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Metta (tu bi) 1a mot my tu - chi véi nam chd,
dé biéu 10 tam thanh tinh - mot dac tinh cua
tam, thudng bi che md, nhung luc nao cling c6
mat.

THAM VAN :

Thién sinh (TS): Thua Ni su, d6i vdi ban than,
hinh nhu con cdm thdy bam chdp, nhung khong
thuc sy thuong yéu. Doi vdi nguidi khdc, con lai
cdam thdy cd hai, bam viu va thuong yéu.

AYYA KHEMA (AK): Thuc ra, doi véi ban
than, ta cling cam thdy ca hai, nhung ching
dan xen - do6i khi ta cam thay nghiéng vé tinh
cam nay hon tinh cdm kia. Chung ta can phai
tim dugc trang thai cdn bang thi ta méi c6 thé
thuc su chdp nhidn minh, chi khong chi cai tu
nga to 16n ma ta bam viu vao.

Chung ta sé khong thé hoan toan diét bo
dugc sy bam viu, cho dén khi ta da phan nao
huay diét dugc nga tudng. Nhung ta cé thé thuc
tap khi nao ta cam thay sy bam viu do c6 hai
cho ta, vi n6 tao ra nghiép (kho -dukkha). Khi
hoan toan tu tai, ta c6 thé thiy thoai mai khi &
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moét minh ma khoéng can dén nhiing phuong
tién ho trg bén ngoai, la chung ta da thanh
cong trong viéc can bang ndi tam. Co thé chung
ta chi y thic dén su ¢ mdt cua luyén ai, bam
viu, nhung thuc ra trong dé ciing tiém 4n tinh
thuong. Ta cé thé thay chung di d6i v6i nhau
nhu thé nao khi ta quan sat cac hanh dong cua
ta doi v6i ban than. Chung ta khong mudn bat
cu diéu gi xay ra cho minh, dau chi 1a mot vét
tray nho. Khi ta khong muon thay ngudi khac
bi ton thuong, ta coi d6 la tinh thuong, long ti
bi d6i véi ho, phai khong?
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Chuong 3
Quan Tu Bi

Nhiing cau sau day can dugc tung lén. Toi sé
giai thich thém vé tling dé muc dé€ gitp cho viéc
quan tudng dugc dé dang. Bat dau, hay chu y
vao hoi thé trong giay lat.

Gio bat dau bang cau thu nhat:

MONG CHO TOI KHONG CO OAN THU

Hay quan sat xem ta da c6 nhiing oan thu,
nhiing mau thuan, ghét bo, gian hon véi ai. Néu
da cd nhiing tinh cam dé hodc & trong hién tai
hay qua khu, ta can quan tuéng dé chuyén hoa
chung thanh long tt bi.

MONG CHO TOI KHONG LAM TON
HAI Al

Hay quan sat xem ta da lam t6n hai dén
chung sinh nao trong qua khu hay cé y dinh
lam thé. Néu cd, ta phai thay d6i thé nao dé
vi¢c do dung xay ra niia.
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MONG CHO TOI KHONG BI KHO THAN
VA TAM

Hay quan sat xem ta dang c6 nhiing van dé
gi noi than tam, tim ra nhiing nguyén nhan sau
xa cua ching. Sau d6 thuc hanh budng xa khé
dau bing cach khong bam viu.

MONG CHO TOI CO THE BAO VE HANH
PHUC CUA MINH

Hay quan sat xem hanh phuc doi véi ta la gi?
Khi da chac chan hanh phtc bao gom nhiing
gi, ta phai lam gi dé€ bao vé no khoi bi pha hoai,
danh d6?

MONG CHO TAT CA MQI CHUNG SINH
DEU KHONG CO HAN THU

Chung ta cling cau mong cho ngudi khac
c6 dugc nhiing lgi ich ma ta da quan sat cho
minh. Trudc hét, chinh ta can biét phai lam
gi. Sau d6 ta md6i c6 thé gidp ngudi khac hanh
dong nhu thé, va hanh phtc cta ta ciing sé lan
tda ra ngoai.
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MONG CHO TAT CA CHUNG SINH
KHONG BI TON HAI

Chung ta cting mudn chia sé véi ngudi khac
nhiing kinh nghiém ta da trai qua. Néu chung
ta tu tai, ching ta cling c6 thé khién tinh cam
dé phat khéi noi ngudi khac. Su quén sat cta
ta bao gbm trong viéc tim ra phuong cach dé
y nghi, 161 ndi va hanh dong cua ta khong lam
thuong ton ai.

MONG CHO TAT CA CHUNG SINH
KHONG BI KHO THAN VA TAM

O day ta co thé xét xem tam tii bi ctia ta d6i
v6i nguoi khac nhu thé nao? Chung ta cé thuc
su dong cam véi ho khong?

MONG CHO TAT CA CHUNG SINH BEU
bUQC HANH PHUC

Néu ta c6 long thuong yéu, bi man doi véi
nguoi khac, ta sé khong bao gid pha hoai hanh
phuc ctia ho. Ta sé cin trong, sé giup ho bao vé
hanh phtc ctia ho. Chung ta can quan sat xem
minh that sy c6 cam nghi nhu thé khong, dén
mtic do nao, va tim cach phat trién thém.
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Huéng Ddn Qudn Tii Bi - 1

Bat dau, hay chu y vao hoi thé trong giay lat.

Hay d€ tinh thuong tran day trong tim cho
ban than va cho tat ca nhiing khé dau (dukkha)
da xdy ra hay sé xay ra trong cudc doi. Hay cdm
nhén sy thiéu vang cla gidc ngd, cdm nhan
nhiing kho khan trong thuc tap. Hay dé nhiing
cam gidc nay bao trum, che ché ban.

Hay truyén tinh thuong trong long ban dén
ngudi ngoi canh ban. Hay dong cam véi nhiing
kho dau da va sé xay dén trong cudc ddi ho,
dong cam v6i nhiing khé khan ho phai duong
dau trong khi hanh thién. Hay lam cho nguoi
ay cam thdy dugc cham sdc, thuong yéu.

Hay truyén tinh thuong dén tat ca moi ngudi
trong thién dudng. Hay nhé rang tat ca ching
sinh déu kh6 dau. Hay nhé rang tat ca moi
ngudi déu mudn dugc thuong yéu, lo lang. Hay
bao boc ho bang tinh thuong ctia ban.

Hay nghi dén cha me ctia minh. Hay thong
cam v6i nhiing kho khén, dau kho cta ho. Hay
bao boc ho bang tinh thuong, bang sy dong cam,
hay biéu 10 long lo lang, quan tam dén véi ho.
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Hay nghi dén tdt ca ban be cua ban, hay dé
tinh thuong yéu tran day trong long. Hay biéu
16 cho ho biét rang ban quan tam, théong cam
vGi ho. Hay dé€ tinh thuong yéu dé bao boc ho.

Hay nghi dén nhiing ngudi ban hiém khich.
Hay nghi dén ho véi tinh thuong trong long ban.
Hay thong cam véi nhiing khé khan, han ché,
khé dau ((dukkha) cta ho. Hay dé tinh thuong
cam nay thuc su dén véi ho, bao boc ho.

Hay nghi dén tat ca nhiing cu¢c dsi khon
khé hon ta. C6 thé ho dang nam vién, & trong
tu, trong cdc trai di tan, trong cac nudc bi chién
tranh tan pha; c6 thé ho dang doi, bi tan tat, dui
mu, khong noi nuong than, khong ban be than
thich. Hay dé€ tdim long tran day tinh thuong
cam cua ta dén tat cd nhiing ngudi ay, hay bao
boc, thong cam, chia sé no6i dau ctia ho, mudn
ctu giup ho.

Hay chu tam trd lai ban than, hay dé€ tinh
thuong yéu trum pht, bao boc ta, hay dé ta c6
cam giac dugc giup dg, thuong yéu, chap nhan,
ty tai.

Cau mong tit ca chung sinh déu c6 long
thuong yéu lan nhau.
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Huéng Ddan Qudn Tt Bi -11

Bat dau, hay chu y vao hoi thd trong giay lat.

Hay phat khéi trong long niém vui dugc co
duyén di theo con duong dao dan téi hanh
phuc, an lanh, vién man tuyét d6i. Cam nhan
niém vui trong long ta, hay dé niém vui dé
chan hoa trong ta.

Tiép dén, hay chia sé niém vui véi ngudi toa
thién canh ban, mtling cho ho cung di trén con
duong dao, cung biét hanh dao. Hay dé€ niém
vui dé bao boc, chan hoa trong ho.

Hay chia sé niém vui d6 dén vdéi tat cad moi
ngudi trong thién dudng, hay vui miing ring
ho cling c6 co hoi dé tinh tan hanh thién, dem
phap vao doi song. Hay dé niém vui d6 tran lan
dén tat ca moi ngudi.

Hay tudng nghi dén cha me ban. Hay chia
sé niém vui v6i ho vé tat cad nhiing gi ho tran
trong trong doi, bat ké 1a ban cé dong y véi ho
hay khong. Hay vui miing rang ho c6 nhiing
duyén lanh trong cudc song. Hay dé€ niém vui
dé chan hoa trong ho.
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Hay nghi dén nhiing ngudi gan gii, than can
v6i ban. Hay vui niém vui cua ho, dau do la gi.
Hay vui mting biét rang ho da c6 dugc niém
vui, hanh phuc trong doi. Hay d€ niém vui dé
chan hoa trong ho.

Hay nghi dén ban be; hay hoan hy vé6i nhiing
thanh tyu cta ho, v6i tat ca nhiing gi khién ho
hanh phac. Hay tan than tinh bang hitu. Hay
mang niém vui dén véi ho, dé niém vui dé chan
hoa trong ho.

Hay nghi dén nhiing ngudi ban hiém khich.
Hay hoan hy véi nhiing thanh tuu, s§ hiiu cta
ho. Hay mang niém vui dén véi ho, dé€ niém vui
dé chan hoa trong ho.

Hay mé rong long dé€ mang niém vui dén véi
tat ca moi chung sanh. Hay hanh phuc véi hanh
phuc ctia ngudi. Hay vui, niém vui ctia ho. Hay
chia sé niém vui trong long ban véi ho, dé niém
vui d6 chan hoa trong ho. Hay dé€ niém vui dé
lan tda xa rong.

Hay chu tam trd lai ban than. Hay d€ niém
vui chan hoa trong long ban, mang dén cho
ban nhiing nghi luc, stic song mdi, vi ban da
nhén thic dugc rang con dudng tim linh la
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con duong day niém vui vién man. Hay dé niém
hanh phuc, vi da phan nao dugc budc trén con
dudng dao, chan hoa trong long ban.

Cau mong tit cd chung sinh déu co long
thuong yéu lan nhau.

Huéng Dan Qudn Tir Bi -I11

Bat dau, hay chu y vao hoi tha trong giay lat.

Hay tudng tugng cé mot bong hoa sen trang
dang nd tling canh rong trong long ban. Gitia
hoa, tda ra mot ludng dnh sdng vang ruc trum
phu lay ban, mang dén cho ban sy am 4ap, sang
lang, mdt cam gidc ty tai, niém thuong yéu.

Hay dé luong anh sang do lan toa dén nguoi
dong toa thién canh ban, mang dén cho ho su
am ap, sang lang, mot cam gidc ty tai, chan hoa
niém thuong yéu.

Hay mé rong long. Hay d€ luong anh sang d6
bung phat manh hon, lan téa dén moi ngudsi
trong thién dudng, mang dén cho ho su am ap,
sang lang, mot cam gidc ty tai, chan hoa niém
thuong yéu. Nhu mot qua tdng dén ho.
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Hay nghi dén cac vi thay ctia ban, du ho con
song hay da khuét. Hay d€ lung anh sang trong
long ban lan téa dén ho, mang dén cho ho su
am ap, hanh phuc, cam giac ty tai, chan hoa
niém thuong yéu.

Hay nghi dén bac sinh thanh ctia ban, du ho
con song hay da khuit. Hay d€ lu6ng anh sang
trong long ban lan téa dén ho, mang dén cho
ho tinh thuong va anh sang. Hay dé tinh cam
am ap, long biét on bao boc ho.

Hay nghi dén nhiing ngudi gan gii, than can
v6i ban. Hay d€ luong anh sang trong long ban
lan toa dén ho, mang dén cho ho tinh thuong,
su than thién, hanh phtc, chan hoa tu tai ma
khong doi héi ho phai tra dap lai ban.

Hay nghi dén nhiing ngudi ban tot cua ta.
Hay dé€ luong anh sang trong long ban lan tdéa
dén ho, mang dén cho ho tinh bang hitu chin
that, than ai, hanh phuc, chan hoa tinh thuong,
long lo lang cho ho, ma khong doi hoi ho phai
tra dap lai.

Hay nghi dén nhiing ngudi ban da gip go
hém nay hay trong qua kht, dau ho cé quen
biét hay la ngudi xa la: hang xdm, ban dong
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nghiép, nguoi trén dudng, ngoai phd, nguoi
gdp g6 trén chuyén du lich. Hay dé lu6ng anh
sang trong long ban lan téa dén ho, mang dén
cho ho sy than i, tinh thuong yéu, bay to long
quan tdm, cham s6c dén ho, bién ho thanh mét
phéan cua cudc doi ban.

Hay nghi dén nhiing nguoi gay kho khan cho
ban, khién ban khé gan gii, thuong yéu. Hay
nghi dén ho nhu mot nguoi thdy. Hay dé€ danh
sang trong long ban lan tda dén nhiing ngudi ay,
dé khong con hiém khich trong long ban. Hay
bay té long biét on véi ho vi da tao co hoi cho
ban thuc tap, bang tdm hi x3, bao dung. Ban cho
ho tinh thuong, long ti bi, vi biét rang ho ciing
nhu ta, tat cd déu c6 cung nhiing néi khé dau.

Hay nghi dén nhiing ngudi cung qué. Hay
md rong long d€ anh sang vi diéu kia c6 thélan
téa dén ho, tran vao nha ho, vao tim ho, chan
hoa trong ho su am 4p, sang lang, tu tai. Ban
cho ho tinh thuong, long tu bi, bién ho thanh
mot phan cta cudc song, cua trdi tim ban.

Hay trd vé noi than, hay dé€ anh sang vi diéu
dé bao trum ban vdéi su tu tai, day niém wvui,
thoai mai, thanh tinh tt ndi tam.
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Hay d€ lan anh sang vi diéu d6 trd vé véi
bong sen dang khép canh. Hay dat bong sen do
gitia tim ban, bién no thanh mot véi trai tim
ban.

Cau mong tat ca ching sinh déu dugc an
lanh.

Dtc Phit da néi dén bao nhiéu diéu lgi ich
khi ta thuc hanh long ti bi. Ba di€u dau tién la
“Ta sé ngu ngon giac, khong mo thay 4c mong
va thuc day véi tdm hon sang khodi”. Toi cling
mong cac ban ngt ngon giac, khong 4c mong,
va thtic day sang khoai.

Nam Diéu Quan Tuéng Hang Ngay.

bric Phat khuyén ta moi ngay can quan tudng
dén nam diéu. Tat ca chung ta déu biét nhiing
diéu 4y, nhung ta thuong dé quén. Ta thudng
tu doi rang ching khong hién hiiu. D€ roi khi
chung xay ra, nhu mdét dinh luat, ta lai cho do
la tai nan, dau chung chi la nhiing dinh luét
ty nhién. Day la qudn tudng, khong phai thién
quan, ta can phan biét hai thi nay.
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Trong thién quan, ta c6 gil tdm tru vao mot
diém, mdt dé muc cta thién quan, dé€ giap cho
tam trd nén tinh lang, thanh tinh, hong c6 dugc
stic manh d€ dat dugc tué giac.

Trong quan tudng, chung ta chon mot dé tai
la mot van dé chung cta nhan loai, khong phai
la van dé ctia ca nhan, va xem chung anh huéng
dén ta nhu thé nao. Phan tich théai d6 cta ta doi
v6i ching. Chinh cac phén tng dé chuyén tai
tam quan trong cua van dé dén vdi ta.

Quan tudng c6 nghia la ta dao sau mot van
dé, cho dau do6 la mot van dé ta da qua quen
thudc, ta van c6 thé c6 nhiing nhan thiic méi
v€é nd. Ta nhin van dé & mot khia canh khac.
Chung ta c6 thé c6 dugc tué giac, vi da bo dugc
nhiing suy nghi vién vong, vi biét chuyén tam
vao mdt van dé. Tri tué dugc phat trién nhu thé
dé: khong phai 1a do suy nghi vé mdt van dé,
ma quan tuong dén chan ly cua van dé, xem xét
nhiing ting dung ctia no6 trong cudc song cua ta;
nhin dudi moi khia canh, két n6i né véi thuc
té, dé€ c6 dugc mot quan diém méi mé hon.

C6 thé so sanh véi viéc ta ngdi & clia sd quan
sat mot cai cay, v6i viéc ta dung lén quan sat né
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trd lai. Trudc ta chi thdy c6 ntia than cay, sau do
ta c6 thé nhin cdy toan dién. Cay khong thay
d6i, nhung cai nhin cta ta vé cdy thi da khac.

Toi khuyén cdc ban hay xudéng nhiing cau
sau day, vi n6 gidp ban dé nhé. Sau mdi cau,
toi bo tuc thém mot s6 diéu d€ giap ban dé
quan tudng hon. Ban khong can phai tuan theo
nhiing diéu 4y, vi chung chi la phuong tién dé
huéng dan. Néu ban c6 nhiing cach khéc, cling
tot thoi. Quan tudng vé ndi tam ctia riéng minh
sé€ hiéu qua hon.

Trudc hét hay tro vé véi hoi thd trong choc
lat. Xong, xudng nhiing cau sau:

TOI SE BI HOAI DIET, TOI KHONG
TRANH KHOI SU HOAI DIET

Trudc hét hay xét xem cau nay co dung su
that khong, néu dung, xét xem trong cudc song
ta ¢ quan tam dén diéu nay khong. Hay xét
xem trong tam thuc ta c6 phan doéi sy that do
khong? Ta cé udc ao gia ma n6 dung xay ra.
Néu la thé, ta phai xét xem tai sao ta khong
tuan theo dinh luat tu nhién nay.
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THAN TOI SE BINH, TOI KHONG THOAT
KHOI BINH DAU

Lan niia, ta lai xét xem diéu dé dung sy that
khong? Ta da tling bao gio binh hoan chua, ta
c6 chac khong binh niia khong? Diéu nay cé
nghia gi d6i v6i than, véi cai ma ta van goi la
toi. Than ta c6 lam theo y ta khong? Hay 1a no
chi nghe theo nhiing luat riéng ctia né, khi binh
yéu khong can hoi dén y ta?

TOI SE CHET, TOI KHONG THOAT KHOI
CUATU

Tat cd chung ta déu bi€t dé la chan ly. Nhung
can phai xét xem ta c6 luén nghi rang diéu do
c6 thé xay ra bat cti lic nao, xét xem ta cd sdng
theo suy nghi d6 khong. Hay tu hdi xem minh
c6 chuén bi, c6 & trong tu thé san sang, néu
khong, ta con bam viu vao gi nita? Chung ta
can lam gi d€ chudn bi cho cai chét, dé cai chét
khong con la noi de doa cua ta?

TAT CA NHUNG GI TOI COI LA QUY
BAU,LANIEM VUL LA CUATOL SEKHONG
CON, SE POI THAY.
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Hay nhin lai qua khd, ching ta c¢é thé nhé
lai rang c6 nhiing vat, nhiing ky niém, nhiing
hoan canh, nhiing con ngudi ma ta tran quy,
yéu thuong, da thay d6i, da hoai diét. Néu thé,
nhiing thu bay gio ta tran quy sé ra sao? Li¢u
chung cd & bén ta mai?

biéu Ghi Nhé Thit Nam: Nghiép
TOI LA CHU CUA NGHIEP

Khi ta chdp nhan su that nay, ta sé cd trach
nhi¢m véi tat cd nhiing gi xay ra cho ta. Chung
ta can quan tudng xem ta cd thuc su la chu ctaa
nghiép, dé budng bo bat cti y nghi nao cho rang
nguoi khac da tao ra diéu gi do cho ta.

TOI THUA TU NGHIEP CUA MINH

Mobi chung ta ty tao ra nghiép cta minh.
Néu chung ta luén ghi nhé diéu do, thuong suy
tuong vé diéu do, ta sé thiy dé lam diéu thién,
diéu hiu ich.
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TOI SINH RA DO NGHIEP CUA MINH

Chinh uéc muén dugc céd mdt, dugc sdng
khién ta sinh ra trong hoan canh ctia minh. Hoan
canh do la mot kinh nghiém hoc hoi cta ta.

TOI LIEN HE VOI NGHIEP CUA MINH

O day ta c6 thé quan ring nghiép 13 lién hé
than thich nhat, gan giii nhu da thit cta minh.
Do la diéu ta phai chip nhén, phai song véi né.

DAU TOI TAO NGHIEP THIEN HAY AC,
TOI SE LA NGUOI PHAI LANH CHIU

Nhan thtic nay mang ching ta trd lai véi thuc
tai, khi biét rang ta khong ngting tao nghiép, va
thudng la ta phai chiu qua ngay sau dd, do ta tu
tao ra cho minh.
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Chuong 4
Nhan Qua Duyén Sanh

Giao ly cua Ptic Phat c6 thé dugc coi la gido
ly cia nhén va qua, vi day la nhiing diéu xuyén
sudt trong gido phdp cua Ngai. Chi Phép
(Dhamma) c6 nghia la luat hay luat ty nhién.
Khi thuyét phap, Dtic Phat thuong giang vé luat
tu nhién, trong dé nhan va qua la mét phan
khong thé tach roi.

btic Phat khong giang vé Phat gido. D6 la
nhiing gi nguodi ta goi sau dé. Nhiing gi Ngai
thuyét gidng dugc goi la Phap. Ngai noi: “Nguoi
nao hiéu dugc ly duyén khéi, ngusi dé hiéu
Phap. Ngudi nao hiéu Phap, ngusi dé hiéu vé
ly duyén khai” Hiéu & day 1a cai hiéu ¢ noi tam,
& bén trong ta, con duyén khdéi chi vé€ nhan qua.
Dic Phat dua ra hai thuyét vé nhan qua. Ca hai
déu c6 thé dugc ting dung hiéu qua vao cudc
sOng ctia ta. Néu ta khong chi hiéu ma con c6
thé ap dung, thuc hanh chung, thi cudc song
cua ta sé xuoi thudn, dé dang hon.
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Chung ta can luon nhé rang chi hanh thién
sudng thoi, khong mang lai hiéu qua gi. Cé
thé ta cling tim dugc doéi chut thanh tinh qua
su thuc tap do, nhung khong phai 1a mot su
chuyén hoa dich thuc nhu con dudng dao co
thé mang dén. Thién 1a phuong phép gidp tim
thém manh mé, nhay bén, thanh tinh, nhung
dé khong phai la ctiu canh. N6 chi la moét cach
dé€ diéu phuc tam. Chung ta chi st dung thién
cho muc dich do, cling la qua trinh phat trién
tu duy, tinh cam cua ta. Dan dan, ta sé dat dugc
tam vién man, khong con chudéng ngai, phién
nao gi niia.

Dtic Phat da giai thich vé ly duyén khai dau
tién bang cach vé hinh lén madt cat nhu mot
phuong tién giup cac dé ti cua Ngai dé hiéu.
Cac vi dé tu rat vui mung vi viéc do, ho da xin
phép Dtic Phit dugc hoa lai btic tranh. Dtic
Phat chap thudn va qui dinh tat cd moi tu vién
déu nén treo buc tranh nay, ciing nhu cu ra
mot vi ¢6 hiéu biét sau xa vé bitic tranh dé co
th€ giang cho khach viéng chua hi€u y nghia
cta ly duyén khéi qua hinh thic nay. Cac tu
vién, cling nhu phan 16n nhiing vét tich vé thoi
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Diic Phat con tai thé & An D6 da bi cic tin d6
Hoi gido pha huy, tuy nhién y nghia cta buc
tranh van dugc truyén dén Tay Tang, d€ hom
nay ching ta van c6 thé€ dugc chiém ngudng
mot ban vé rat chi tiét, cong phu. Vao thoi Duc
Phat c¢ 1é dugc thuc hién don gian hon.

Khi quan sat btic tranh do, ta thdy mot vong
tron 16n hay mdt banh xe véi hinh mot con hé
& phia trén vong tron. Chiéc dudi to 16n ctia hé
kéo dai chdm dén dudi banh xe, trén dau hé 1a
mot vong nguyét qué c6 hinh ndm chiéc dau
l4u, biéu tugng ctia ndm dac tinh ctia nhan loai,
con dugc goi la nam udn (Khandhas). Con hé
& day dugc xem 1a mot biéu tugng ctia cai dep;
trén dau céd nhiing chum l6ng uén don, trén
cac méng vuot cd deo vong xuyén, va nhan trén
ngon chén cdi - nhung né trong van hung han
nhu moi con hé khac. Miéng hé ha rong chiing
nhu muoén nuét chting banh xe. Con hé biéu
hién cho v6 thudng; dau cho chung ta cé tuy to
diém minh véi bao quén 4o dep dé, sang trong,
ching ta van khong thoat khoi nanh vuét ctia
vO thudng.
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Bén trong banh xe, c6 mot vong tron nhd
hon, trong d6 cd ba con vét: ran, ga trong va
heo. Con nay can dudi con kia, tao thanh mot
vong tron niia. Ran la biéu tugng ctia long san
hén, vi ran cé noc doc. Ga trong biéu hién long
tham lam, vi n6 c6 bao nhiéu 1a ga mdi & canh
bén, heo thi biéu hién cho v6 minh, vi heo luon
béi dat cat qua dau, nén khong thé nhin théy
dugc gi. Ca ba la biéu tugng cho cac goc ré vo
lau khién ta mai sinh tt ludn hoi - ma vdé minh
la nguyén do chinh, trong khi tham lam, san
hén 1a nhiing hau qua tat yéu.

Néu ta c6 thé chip nhan rang chinh ban than
minh doi khi ciing thi€u sang suot, ciing tham
ai, cing san han, ta sé dé chap nhan ban than
va tha nhan hon, bat ké ho 1a ai. Dau ho cé la
ké thong lanh mot nudc, ngudi cam quyén sinh
sat trong tay, hay chi la ngudi séng bén ta moi
ngay. Tat ca chung sanh, déu bi tham, san, vo
minh chi phoéi. Chi ¢6 bac giac ngd méi hoan
toan thoat khoi cac 1au hodc. Néu biét tu soi
minbh, ta cling c6 thé dé dang nhén dién chung
noi ban than, nhat la tham, san. V6 minh thi
khé nhan ra hon, vi can phai co tri tué¢ méi
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lam dugc diéu dé. Tham san khong nhat thiét
phai 1a nhiing hanh dong bao luc hay dam mé
manh mé. Chung xuét hién mdi luc ta sinh
tam ua ghét diéu gi. Bat ct diéu gi ta thich hay
khong thich, cling 1a tham san. Khi da nhan
biét chung noi ban thén, ta cling c¢6 thé nhan
thdy ddy la ndi kho cua tat ca nhén loai. Khi da
biét nhu thé, ta méi c6 thé st dung kha nang
nhén thic, sy chiu dung mot cach dung dan.
Tuy con ngudi cé nhiing khac biét, nhung su
khac biét d6 khong dang ké. Tat ca déu co thé
dugc chuyén hoa. Su chuyén hda thuc su chicé
dugc khi ta da dugc gidi thoat, gidc ngo.

Ba con vat ké trén bi giam ham trong mot
vong tron 16n, thudng dugc chia lam sau phan,
chi cho sau c6i hién hitu. Mot 1a cdi ngudi,
trong d6 nguoi hoa si c6 thé tudng tugng ra
du canh: me bong con, ngudi ndng dan trén
rudng dong, may mdc, xe cd. Doi khi con cé
hinh &nh chién tranh trong d6 ntia. K€ tiép la
cdi suc sinh, véi da loai thu vat. Tiép dén la c6i
dia nguc, 1a mot trang thdi tam ha can. Cac
hoa si thudng vé nhiing canh: Itia chay ruc, cac
hinh anh bi tra tin, canh bao lut, d6i khat ma
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nhiing con ngudi bat hanh phai ganh chiu. Ké
ti€p la c6i nga quy. Nhiing con quy doi thudng
dugc phac hoa véi c6, miéng bé ti, nhung bung
thi phinh to, nén khong bao gid cé thé dugc no.
Long tham qua 16n sé khién chung khong bao
gi¢ thay dua, cing la mdt hinh thic ha can khac.
K& dén la A-tu-la (asuras), nhiing ngudi luon
gdu 0, tranh gianh, ho luén & trong trang thai
gay sy, tan cong. D6 la nhiing co6i gidi thap hon
coi ngudi. Nhung ciing c6 coi troi, co thé coi
nhu thién dang, noi hoan hao, dugc phac hoa
bang nhiing lau dai nguy nga, nhiing con nguasi
dep dé, v6i hoa buém di mau sic bao quanh.
Tuy nhién tat ca chung ta déu co thé kinh qua
cac trang thai tdm nay trong ngay kiép song
nay.

Dai ngoai cua vong tron quan trong nhat.
DPugc chia lam mudi hai phan. Hinh anh dau
tién vé mot ba cu gia, dui mu, tay cam gay lan
mo tim dudng qua khu rting ram. D¢ la biéu
tugng ctia vo minh. Trong ngén ngii Phat gido,
vOo minh khong cé nghia la khong c6 hoc thic,
nhung la nguoi khong biét dén cac quy luat tu
nhién trong v tru. Vi ta thd o véi cac quy luat
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ty nhién noi ban than, ta cling coi thudng moi
trudng song quanh ta. Do d6, quanh ta nhiing
canh rting dang chét dan, song rach, khong khi
bi 6 nhiém, va du loai thién tai khac do chinh
ta gay ra cho minh. Cudc song quanh ta ciing
tuan theo nhiing quy luat cua vo thudng, vo
nga va khong. Nhung vi ta khong quan tam
dén cac quy luat nay, ta song bat can chung, hay
ding hon ¢6 giang chéi bd chung. D6 1a géc cua
moi van dé cua chung ta.

Vo6 minh cé thé dudgc coi 1a khéi dau cta cai
khong c6 khoi dau. Khi Dic Phat dugc hoi vé
nguodn goc cua vii try, Ngai da im ldng. D6 la
mot trong bdn thu khong thé nghi ban, vi thé
Dric Phat khong muon dao sdu van dé nay. Ngai
chi day rang v6 minh chinh la nguén goc cua
moi van dé cta chung ta. Khi da hoan toan giac
ngd (nibbana), ta sé cé cau tra 16i cho moi thac
mac, vi thé ta chi cin tu tdp d€ dat dén trang
thai do.

Ca vong tron d6 la biéu tugng cho nhan qua
duyén sanh. Blic tranh kéti€p la hinh mdt nguoi
thg gom dang lam noi. Cé nhiing cai ndi tron
trinh hoan hao, nhung cling cé nhiing chiéc
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bi bé v&. D6 1a 4n du cta cac hanh dong tao
nghiép ctia ta. Vi ta van con ludn quén trong
40 tudng vé cai toi, cdi cua tdi, nén ta tao ra cac
nghiép xau, tot hay trung tinh. Khoi dau cua
moi nghiép la ti tam, vi tat cd déu bat dau tu
khdi y. Vi thé ma tu thién, luyén tam, hoc hoi
Phat phép la vo cing quan trong, vi chung gitup
ta tao ra du nghiép thién dé ta c6 thé ung dung
vGi bao canh ctia mé ra cho ta. Néu ta tao qua
nhi€u nghiép x4u ac, ta sé bi phat tu; trai lai,
néu ta cd nhiéu nghiép thién, ta cd thé sdng véi
luong tam yén 6n, tam hon thoai mai, day tu bi.
Vi thé, ta can ludn nhé rang nghiép khéi dau
bang tac y, roi tiép ndi bang 16i noi, bang hanh
dong. Tat ca moi thi déu qua canh ctia: y, ngi
va hanh. Va vi tat ca déu khéi dau tu y, nén do
la noi dau tién va quan trong nhat ta can chu
y. Thién la phuong tién gitp ta ren luyén tam
cho sac bén, thong thai, tri tué dé cé thé chuyén
héa nhiing cau ué thanh thanh tinh. Chang ta
khong can phai ti€p tuc duy tri cac y nghi tiéu
cuc; khong can thiét phai lam thé chut nao.
Khi nghiép da tao, thi thuc sé sinh. Nhung
chung ta khong can nghi dén sy tai sinh nhu
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mot diéu gi 6 tuong lai. That ra, chung ta tai
sinh tling phut giay v6i nhiing tu tuéng, tinh
cam ddi thay theo tting giay phat, va theo dé la
cac nghi¢p ta viia tao ra nhiing giay phut trudec.
Néu vai phut trudc day ta noi san, thi sau do
ta khong thé cam thay vui vé, thoai mai ngay.
Nhung néu it phat trudc day, ta tran day tinh
thuong, thi gio ta da cam thay rat an 6n. Do d6
ta tra nghiép trong tling giay phut.

Moi budi sang, c6 thé dugc coi nhu mot su
tai sinh. Khi ngay méi bat dau, ta con tran day
nang luc, ta con c6 mot ngay dai trudc mat.
Moi gidy phat tréi qua, ta nhu gia hon, mét
moi hon, dé dén cuodi ngay khi dém xuodng ta
chim vao gidc ngt, mot cdi chét ngan ngti. Néu
khong ngt, thi ta cling chi c6 thé ldn trd trong
giuong, dau 6¢c mo mo, mang mang. Mdi ngay
c6 thé coi nhu ca mdt khoang doi, vi ta chi c6
thé sdng tling ngay; qua khu da qua, va tuong
lai c6 thé dén hay khong dén bao gio; chi ¢
su tdi sinh nay, ngay hom nay, gidy phut nay la
quan trong hon ca.

Thic tai sinh bao gobm cac nghiép ta da tao.
Nhiing gi da xay ra trong bao nhiéu kiép trudc,
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khi ta c6 thé [a mdt v cong ngudi Ba Tu, mot
cong chua Ai Cap hay mot hai tic Viking, hay
bat cti gi ma ta nghi minh da tling la, khong
c6 nghia ly gi, phai khong? Do6i khi d6 chi la
nhiing do tudng. Quan trong nhat la cai hién
tai, ngay tai noi nay, mot ngay ma ta c6 thé thuc
su sdng. Khi biét rang nghiép ludn theo ta, diéu
do sé giup ta séng mdi ngay trong doi mdt cach
htiu ich nhat, khong lang phi thai gian, khong
dung no trong nhiing cudc troén tim vo vong,
ma st dung no vdi tit ca kha niang, dung n6 dé
phat trién tdm linh.

Thc tai sinh c6 thé dugc vi nhu mot cha khi
chuyén tii cay nay sang cay kia (tt ki€p song nay
qua ki€p song khac), vi tam khong rén luyén
khong c6 kha ndng tru & mot noi ma khong
sinh ra chan nan. N6 thiéu mét phuong huéng
nhat dinh. C6 thé so sanh véi tam ta trong mot
ngay. Cé nhiing viéc ta budc phai thuc hién vi
muu sinh, vi phdi lo cho gia dinh hay vi nhiing
trach nhiém khdc, nhung mot huéng di cho
tam linh thuong bi quén lang. Néu moi sang ta
c6 thé coi nhu mdt lan dugc tdi sinh véi long
biét on chén thanh, ty day tim, rang day la mét
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ngay ntia ta khong phai lo doéi, lo khong c6 noi
nuong tua, ma lai dugc c6 co hoi dé tu hanh,
thi ta sé c6 nhiéu co duyén tao ra cac nghiép
lanh hon.

Do ¢6 thtc tai sinh, danh sic sé khai hién.
Néu noéi rong thém vé sy tai sinh mdi sang, ta
c6 thé ndi rang, khi thic day, ta biét rang minh
van con than tdm. Khi chim séu vao gidc ngu,
ta that sy khong biét minh la ai. Bugc dau tién
dén véi tri tué, doi hoi ta phai hi€u rang than
va tdm 1a hai. Nghi rang day la t6i, mot thuc
thé ven toan, va tat ca moi thi xay ra chi vi toi
mudn, can, hay cam, la sai lam. Diéu dé khién
ta thdy minh cé quyén quyét dinh, cling nhu
kha nang tao ra nghiép lanh hay vach ra huéng
di cho do&i séng tam linh. D&i sdng tdm linh chi
c6 thé thanh hién thuc khi ta biét rang ta c6 thé
tao ra nhiing gi ta mudn trong doi bang tam va
than chi 1a ngudi day t6. Tuy nhién cé ngudi
day té tot, c6 nguoi khong. Ching ta phai bang
moi cach bién nguoi day té ctia minh thanh tot
hon bang thuc phdm, thé duc hay thudc men.
Nhung dau thé nao né ciing chi la ngudsi day
t6, tam mdi chinh la chti nhan. Néu mdt ngudi
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chi c6 than ma khong c6 tam, thi dau ta c6 lam
gi, né ciing khong biét phan khang, vi khong
c6 gi & d6 dé phan khang. Nhung véi ngusi cé
tdm thi sé khac hén.

Hinh anh ké tiép thuong la cdnh mot ngusi
khach qua do va ngudi 1ai do. Ngudi khach 1a
than, tdm 1a ngudi lai do. Chung ta khong thé
hanh dong gi, néu khong c6 tam sai bdo ta. Néu
tam khong bdo ta phdi toa thién, thi than sé
khong ngo6i xudng chiéu thién. Tam ciing bi
nhiing dau nhtc cta than anh hudéng, nhung
dé chi la doi v6i nhiing tam chua dugc ren
luyén. Tam ctia Dtic Phét hay cta cac vi A-la-
han (arahant) khong con bi nhiing cam giac
kho chiu noi than anh huéng. Thuc ra, ta khong
thé tranh khai cac cam giac khé chiu noi than.
Ai khong c6 nhiing lac bi than bénh, dau nhtic.
Ngoai tri ta chét tré, khong thi ta sé tré nén gia
nua, va than ta lac dé ciing sé khong hoat dong
tot giong nhu luc tré. Duic Phat da day: Ngudi
khong tu tap, chua dat dugc gidi thodat sé bi hai
mi tén ban phai. Ngudi c6 tu tap, da dat dugc
gidi thoat chi bi mdt mai tén ban”. Hai mi tén
lam hai ta d6 la than va tam. Ca hai déu mang
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dén dau khé cho ta. Nhung nguoi giac ngd chi
phai khd vi than. Tam khong con bi anh hudéng.
Khi con tai thé, Dic Phat ciing bi binh, va ¢
can binh dan Ngai dén cai chét, tuy nhién trén
giudng bénh, trudc gid ra di, Btic Phat van con
c6 thé nhap vao cac ting thién dinh vi tAm cta
Ngai khong con bi anh hudng béi than binh.
Doi véi ngudi binh thudng nhu chung ta,
di nhién ta van con bi anh hudng cta than, va
thuodng phan tng lai. Nhung dan dan ta sé co
thé tach biét than va tam, khi ta da cé dua trinh
dd thién dinh va tri tué. Ta sé hiéu than la gi
va tam la gi, sé biét rang tdm can dugc cham
soc nhiéu nhat, dau ta thudong hanh dong trai
nguoc. Phan 16n thaoi gian, nidng luc cua ta lai
danh délo cho than. Talo b6i dudng, tam rtia,
lam dep thén, tap thé€ duc cho nd, cho n6 nghi
ngoi trén giudng moi dém, che chd cho né dudi
mai nha. Mdc quan 4o d€ giti than am, che cha
than. Khi n6 binh, ta lai lo thu6c men cho noé.
Tam ciing can dugc chdm sdéc nhu thé, néu
khong muoén noéi la hon thé nita. Di nhién tam
cling can dugc nghi ngoi. Va cach duy nhat la
tdm phai ngung suy nghi, d€ dugc thanh tinh,
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yén 6n. Ban dém khi than nghi ngoi, tim van
mo, va sudt ngay, nd phai nghi suy. Chung ta
bat cai dung cu mdng manh nhit, gia tri nhat
trong vii tru phai lam viéc qua stic. Nhung ta
lai bat ngo khi su viéc khong xay ra nhu ta
mong mudn, khi thé giéi ta dang song khong
phai la thién dang ta mo udc. Nhiing dau oc
hinh thanh nén thé gigi nay, ké ca chung ta,
khong thé hoat dong hét cong sudt, vi ching da
qua moéi mét. Chung chua bao gié dugc nghi
ngoi, chui rta, cho thudc. Tam nhu thé chi c6
thé tudt doc, thay vi dugc phuc hoéi. Thién la
phuong cach giup chung ta phuc hoi tam.

Moi giay phut thién dinh la mdi phut giay
thanh tinh, chui rta tdm. Su binh an, tinh lang
gitp tdm nghi ngoi, tim hiéu gido ly Phat phap
la thu6c chiia cac binh sg hai, lo au, san han
va 3o tuong. Cham sdéc tam khong c6 nghia la
nhoi nhét thém cac kién thic vao do, ma phai
c6 tri tué hiéu biét, giap ta tu tai, khong bao
gio phai can dén cac ao tudng. Di nhién dé la
hudng ta lan hoi tién dén, nhung it nhat ngay
béay gio ta biét phai lam gi. Khi ta nhén thtc
dugc rang tim la cay chéo dua con do di tdi,
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ma than chi la nguai di do, thi ta sé biét dat uu
tién ¢ dau.

Buic hinh ké tiép la mdt ng6i nha véi nam ctia
s0 va mot ctia 16n, 4n du cho nam uin. Canh ctia
16n, tugng trung cho kha ning tu duy, c6 thé dé
tat ca moi thu tap nhap vao nha, néu khong biét
canh giti. Day la diém quan trong cin thau triét
va ghi nhé. Mdi chung ta cé sdu ngdé ma ra véi
thé gidi bén ngoai. Néu ta chi st dung sau ngod
nay, ta chi biét thé giGi han hep qua sac, thanh,
huong, vi, xtic va y. Néu ta khong hé biét co gi
khac hon thé, e rang ta di tim giai thoat theo
mot hudng sai lam. Cac giac quan cua ta, ké ca
¥, khong bao gi¢ dem lai toai nguyén. Ban chat
cua chung la thay d6i khong diing.

Néu chung ta khong biét rang minh phai
vugtlén ngii duc, ta sé tim ki€ém hanh phtic mot
cach vo vong thoi, khong nhiing vi ngti duc cé
vui ¢6 kho, ma con vi chung nhanh chdéng troi
qua. Khong cé cach gi giti chung lai dugc.

Tht tudng tugng ban phai nghe ban hop
xudng s6 Chin ctia Beethoven ba ngay lién tuc,
nghe sudt tii sang dén chiéu chi c6 nhu thé. Sau
mot thoi gian, né khong con dem lai cho ta thu
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vi nita, va co 1€ ta sé chang bao gid mudn nghe
ndé nita. Doi v6i cai an cling vay. Hay thi tudng
tugng néu ta viia dung xong moét biia &n ngon
miéng, va ngudi ta bdo rang: Néu ban thich,
hay & lai dn thém hai, ba tiéng nita. Néu phai
lam thé, ta sé rat kho s@. Blia an du ngon cach
may ciing khong thé an mai. Doi véi tat ca cac
gidc quan khdac cting thé. Ching khong thé
kéo dai mai. Chung ta khong thé nghe, an, xtc
cham hay nhin trong mot thdi gian dai. Néu
ngl duc nao kéo dai qua lau, sé khién ta vo
cung kho s6. Ngay cac duc lac cling khong thé
kéo dai. Chung lu6n bién mat, vi thé ta ct phai
tim kiém cai khac.

Nén kinh té€ ctia ta dya vao nguyén ly nay.
Chung ta khong thé ban mot san phdm khong
mang lai lac tho nao, vi thé tat ca moi thu déu
dugc san xuat vi muc dich duy nhét dé. Vi lac
tho khong thé kéo dai, ta phai bd bao thoi gian,
cong suc, tu duy, d€ tai tao chung. Nhung su
théa man toan ven khong thé dén bang cach
do. Tat ca déu chi 1a nhiing giay phuat chdng
qua, dau ta c¢6 chdp nhén hay khong, d6 van la
su that. Thudng do la ly do tai sao ngudi ta tim
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dén thién dinh. Tuy nhién khi hanh thién, ta
can co quyét tam va kién dinh.

Buic hinh ké tiép dién ta sy xic cham, véGi
hinh dnh ngudi nam va ngudi ni 6m nhau. Ngu
y ndi rang khi cac gidc quan cta ta con hoat
dong, chiing con doi hoi su xtic cham, nhat la
nhiing xtic cham dé chiu, 1a diéu ta luon doi
hoéi. Khi mat ta con hoat dong, ta mudén ngam
nhin; néu tai con hoat dong, ta ling nghe; véi
ludi, ta con muon ném; véi than, ta con muodn
xuc cham; v6i tam, bao y nghi khéi sinh, tat ca
déu xdy ra mot cach tu nhién. Khong ai bao la
ta phai khac di. Nhung chiing ta can soi xét noi
tam dé xem that sy ta mong muon diéu gi, dé ta
c6 thé phan nao lam chu cudc doi ta.

Khi cac gidc quan con, ta con muodn xic
cham. Diéu nay rat rd khi ta ngdi thién. Vi ta
ngdi mai 6 mot vi tri (tiép tuc xic cham) nén
cam giac khd chiu khoi 1én. D4 1a tién trinh tu
nhién cta cac phan ting ctia nhéan loai. Nhung
cé mot budc trong qua trinh nay khong phai
do sy xép dit tu nhién trudc.

Ké tiép 1a hinh mot nguoi bi mii tén ban vao
mat, ggilén cam gidc dau dén, kho chju. Nhung
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ta khong c6 cach nao tranh khoi cam tho nay
phat khdi sau sy xtic cham ctia gidc quan; ngay
ca cdc bac gidc ngd cling cd su xuc cham va cé
cac cam tho phat sinh. Tuy nhién budc ké tiép
c6 thé la canh ctia thoat mé ra khdi banh xe
sinh tt luan hoi (samsara).

Chung ta di ti xuc dén tha. Bic hinh ké
ti€p thudng vé mot ngudi ngdi ¢ mot ban tiéc
thinh soan, dang don nhét thtic an vao bung.
Thu khong chi c6 nghia la mudn giti 1dy ma con
c6 nghia [a muon vut di moét cdi gi do. Trong
truong hgp ctia chung ta, trong thé ngoi thién,
xuc cham lau, ta muon thoat khoéi cam giac
khé chiu bang cich chuyén than. Udc mudn
thoat khoi cam giac kho chiu, va chi muén c6
cac cam giac dé chiu, [a u6c muon khién ta mai
trong vong ludn hoi sanh tu.

Vong tai sinh lién tuc cua ta c6 thé cham dtt
& diém nay, néu ta c6 thé hiéu rang cam tho
chi la cam tho, ma khong coi ching la ta. Néu
chung 1a ta, thi tai sao ta lai mu6n cé cac cam
giac kho chiu nhu thé? Néu ta c6 quyén han gi
v6i chung, ta da quang ching di r6i ma chi git
lai cdc cam giac dé chiu. Nhung khong ai ¢ thé
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lam thé. Tat ca ching ta déu c6 cac cam giac dé
chiu hay khé chiu. G day, cim tho bao gém ca
Xuc cam va cdc cam giac vat ly.

Canh ctia dan chung ta thoat ra khoi vong
luan hoi sinh tu trién mién, chi c6 thé mé ra
cho ta néu nhu ndi tam ta da dat dén trinh do
khi ma ta khong con né tranh, phan khdng cac
cam tho. Khi ta da hi€u va nghiém ra rang moi
viéc don gian chi la thé, mot dong chay lién tuc
va khong co6 gi hon thé nita. Chung ta chi can
biét c6 mot chuyén dong khong ngting nhu
thé, dé quan sat, nhén thtc, chi khong phai
dé ta can tré dong chady do véi y muon git lai
nhiing gi tot dep va tranh né nhiing khd chiu.
No6i cach khac, ching ta can thuc tap tam xa ly,
binh dang.

Xa la mot trong bay yéu t6 giac ngé (that giac
chi). Tat ca chung ta déu c6 kha ndng thyc hanh
diéu d6, nhat 1a khi ta da biét cac cam giac khé
chiu chi xuat hién nhu chung phai xuat hién.
Ta tudng rang ta cd quyén han doéi véi chung,
vi chung phat sinh, rdi qua di. Do d6 ta thuong
muon chung qua nhanh di, d6i khi bang vai
vién aspirin hay bang nhiing phuong tién manh
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hon. Khi hanh thién, thi ta chuyén ddi thé ngoi.
Tat ca nhiing diéu d6 khién ta o tudng rang
minh lam cha cdc cdm tho cua minh, nhung
that ra ching ta chi nguy trang cho cdc dinh
luat ty nhién. Ta che diy chung lai dé khong
phai déi dién véi ching. Nhung mot ngay nao
do, khi ta thuc sy quan sat cac dinh luat tu
nhién nhu ching hién hiiu, ta sé thiy rang tat
ca nhiing suy nghi cta ta déu la 4o tudng. Luc
dé ta c6 thé mim cudi ty ché ngao minh. Vi ¢
qua nhiéu diéu phai nguy tao, tat ca nang luc
cta chung ta bi tiéu tan, va su gidc ngd xa voi
tam tay. Tuy nhién, nhiing gi la that, la dung
van trd di, trd lai trong cudc song cua ta, roi ta
lai ti€p tuc che gidu nhiing gi ta khong thich,
cho dén khi ta bang long chdp nhan ching.
Thuc tap diét bo cac phan ung la cach giap
ta m& dugc canh cta giai thoat. Méi lan ta c6
thé bd qua mdt phan tng, 1a mdi lan ta budc
gan hon dén véi tu do, giadi thoat. Néu khong
lam dugc nhu thé, ta sé mai phu thudc vao cac
cam tho ctia minh, la diéu khong dé chiu gi.
Vi ta c6 thé tron chay chung, ta do tudng rang
minh lam cht dugc chuing, nhung cic cam



KHI NAO CHIM SAT BAY - 113

tho lai van xuat hién. Khi ta van la nan nhan
cuia cac cam gidc vui buon, van con ua cai nay,
ghét cai kia, ching ta van khong thé lam chu
cudc doi minh. Nhung khi ta buoéng xa dugc
cac khd tho, khéng quan tdm dén ching, chip
nhan chung chi 1a moét cdm tho, ngay khi do, ta
lam chu moi tinh huong. Ta sé day long tu tin
dén ndi ta cd thé khong bi anh hudng, khong
phan ting gi ca. Stic manh noi tam phat sinh tu
su ty tin d6. Khong phai la stic manh vugt troi
hon ai, ma chinh 1a ta tu thing ta, gitp ta c6 thé
nhén thtc ré rang dugc sy that tuyét doi.
Nhung néu ching ta d€ canh ctia vugt qua
tam tay, vi lan nda ta lai phan tng theo cam
tinh, ta lai budc vao vong luan chuyén tat nhién
ctia nhan qua. Budc ké tiép la tha, dugc dién ta
bang hinh anh mot ngudi dang hai trai cay, bo
vao mot can x¢ da day tran. Hinh anh dé khong
phai la x4u déi v6i nén nong san & cac xu s
giau cd, noi hang tan bo, caphé du thtia sé bi
d6 dudi bién. Y nghia ma hinh dnh d6 muén
thé hién la long tham ctia con ngudi qua manh
liét dén no6i ho khong biét minh da c6 qua du.
Khi chung ta con ham muon tht gi, 1a ta con
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bam viu vao ai duc, do dé lam anh hudng dén
su an binh ctia tdim. Trong tiém thc, ta biét
rang bat ct nhiing gi ta ao udc - con ngudi hay
vat chat - déu vo thuong, luon thay doi, hoai
diét, bi danh cap, bi mat mat. Mac dau thua biét
nhu thé nhung ta khong muo6n chdp nhan. Tuy
nhién vi thuc su la ching ta biét nhu thé, nén
cam gidc sg hai ludn di kém theo moi bam viu:
noi lo sg bi danh mat.

Di€u nay rat ro doi véi van dé s¢ hiu. Cac
nha giau thudng trang bi hé thong chong trom,
ctia khoa hai ba 16p, tudng cao cong kin, nudi
ch6 dit, va mua bao hiém cao. Ho sg tai san ctia
ho bi mét cap, bi chay hay bi ké khac sang doat.
Lo sg bi mat nguoi yéu, khién ta sanh long ghen
ghét, la mot tinh cadm khong dé chiu chut nao.

Khi ching ta bé qua co hoi giai thoat minh
khoi cdi khd, vi ta mot 14n ntia lai phan tng
theo tinh cam, c6 nghia la ta da bam viu vao
hodc cai ta thich hodc céi ta khong thich. Dau
nhé mon dén thé nao, di€éu dé cling khién ta
bat an.

btic Phat da day: “Con duong dén Niét-ban
(nibbana), la con dudng xa ly, khong bam viu”.
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Xd lyla qua trinh phat trién tdm linh. Khong c6
gi d€ dugc, khong cé gi phai dat. Mu6n hanh
thién, ching ta phai xa ly moi ai duc, dau nho
dén dau. Néu ta khong budéng bd hy vong, y
nghi, suy tu, lo au va nhiéu vin dé khac trong
khi hanh thién, ta sé khong thé chu tdm. “Xa
ly” 1a cau tam niém trén dudng tam linh. Biét
rang moi thi la vo thudng, khong thé duy tri;
tat ca déu hoai diét, sé giup ta dé budng bo hon.
Trai lai, long tham cau sé khién ta bat an, vi
ta khong biét minh c6 dugc diéu minh mong
mudn, hodc gia cé dugc, liéu minh cé git dugc
né khong.

Tu tht phat khoi ra hitu. Chung ta cé thé
vi ca vong luan hoi do trong mot ki€p nay. Ta
khong phai nghi vé tuong lai hay qua khu, dau
rang tién trnh dé thuong dugc giai thich nhu
da xay ra trong ba ki€p. Trong trudng hop nay,
kiép qua khi bao gom v6 minh va duyén hanh,
la hai budc khdi dau ctia nghiép qua da dugc
ndi dén trong nhiing 16i gidng ctia Biic Phat vé
ludn hoi sanh tt ctia ta. Su phat khéi cua thic
tai sinh trong bung me trong kiép nay sé dan
dén sinh trong tuong lai, trti khi chung ta c6
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thé tim ra dugc 16i thoat. Nhung ching ta ¢
th€ kinh qua ca vong luan héi trong chi kiép
song nay, nhu thé hiiu ich hon, vi ta chi quan
tam dén nhiing gi dang xay ra cho ta ngay bay
gio. Cac kiép song qua khi da qua roi, khong
thé€ lam gi dugc niia; chung da bién mat qua
nam thang. Tuong lai thi chi udc chting. Vi thé
tot hon 1a ta chu tam dén nhiing van dé cot 16i
trong hién tai.

Hitu, duyén tu tha, ham chda y nghi muén
cd, mudn la mot cai gi tét hon cai hién tai.
Chung ta muoén trd thanh mat thién sinh gidi,
muon tré nén dao diic hon, thong thai hon.
Chung ta ¢ du thi y, nhung tat cd déu la mudn
trd thanh, vi ta khong bang long véi cai ta dang
c6. Thuong ta cling chang quan tdm hién tai
ta la gi, chi lo cai ta thi€u sot. Thay vi c6 ging
tim hiéu ta la gi, quan xét xem vén dé thuc su
nam & dau, ta chilo mong udc dugc la mdt cai
gi khac. Roi khi ta cé dugc cai gi khac hay tré
thanh nguoi khac, ta lai that vong nhu truédc
dé thoi. Thi du, néu ta tting song & thanh pho,
c6 thé ching ta muo6n don vé thon qué, vui thu
dién vién. Chung ta sé vui vé dugc mot khoang
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thoi gian. Roi khi cai méi mé da qua di, ta lai
trd vé pho thi, tim cong viéc trong cac cong sa,
rdi lai sinh chan nan. Htu khdng bao gio c¢6 thé
thoa man chung ta.

Giai phdp la quay v€ quan sat ndi tam, xem ta
thuc sy la ai. Khi da quan sat that thau dao, ta
sé thiy rang van dé ta trd thanh gi khong quan
trong; can ban 1a ta van nhu cd. Ta sé hiéu rang
ban chit chung ta la gi khong bao gis thay dai,
vi n6 hoan toan khac han vdi nhiing gi ta nghi
la minh.

Hittu la van dé day kho khéan vi né véi téi
nhiing cdi ma ta c6 thé hay khong c6 thé thuc
hién dugc. N6 ham chtia y mudn thoat khoi cai
ta hién cd, hién la, d€ véi t6i nhiing gi ta mudn
trong tuong lai. Hanh dong nay khong dem lai
chut an tinh nao cho ta, trai lai né day nhiing
bat an. Buic hinh tugng trung cho hiiu thudng
vé mdt phu n mang thai, v6i thai nhi l6n dan
trong bung, vi do la cai tré thanh t6i hau. Vi
ta khong nhan thiic dugc sy phu phiém, trong
rong cua nhiing gi ta da thuc hién, cia cudc
ddi nay, ta ao udc c6 mat tro lai.
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Chung ta mudn c6 mdt ¢ noi nay. Ta khong
muon dau hang. Ta mong mudn dugc trd thanh
cai gl do, va chinh long mong cau nay khién ta
tai sinh. Lan nia, ta cd thé€ so sanh tuong tu
nhu dugc tai sinh moéi sang. Nhiing hinh anh
lién hé 1a hinh em bé méi sinh, hay em bé dugc
cong trén lung, dugc diu dat.

Btc hinh tié€p theo thuong la mdt ngudi gia,
lung mang tui xuong kho, tugng trung cho cai
Chét. Mot hang chit dugc viét duéi btic tranh,
“Va tit cd moi cai khé da phat sinh nhu thé
Tl vO6 minh, qua tht, hitu, qua sinh. Qua day
ta cling phan nao hiéu tai sao cudc doi ta lai
nhu thé nay, thé no. Chinh long ham muon hay
chdn ghét cua ta cham ngoi cho tat ca. Long
ham muon cang manh liét, kinh nghiém cang
dén dau.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, nga tudéng dong
vai tro gi trong viéc tao ra nghiép thién ctia ta?

AYYA KHEMA (AK): Khi nao con nga
tudng, ta con tham ai. Khong thé khac. Vi thé
khi con c6 nga tudng, thi cach duy nhatla chon
lya, hanh dong mot cach khon ngoan, dau rang
tat cd moi chon lua cting 1a tham 4i. Chi c6 cac
bac A-la-han (arahant), cac bac hoan toan giac
ngo, thau triét tanh khong, maéi khong con tao
nghi¢p. Riéng doi véi ching ta, can phan biét
gitta nhiing chon lya khon ngoan va dai kho,
dé co thé tao cac nghiép lanh. Di nhién diéu
dé lién quan dén long ham mudn cua ta, la
huéng di ctia doi ta. Cach thoat dugc ra khoi
tat ca moi kh6 dau (dukkha) 1a khong phan
ting. Khong nhat thiét chi la hanh dong cua ta,
ma dung hon la buéng bo nhiing phén ting da
hinh thanh qua bao nhiéu kiép.
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TS: Khi qudn tudng, ta cé thé ty nhii rang
minh sé chét, nhung Ni su bdo rang, ta phdi song
theo tinh than do. Mong Ni su gidng r6 hon?

AK: D¢ la mdt trong ndm diéu quan tudng
hing ngay. Dtc Phit nhiac nhé rang moéi ngudi
chung ta hang ngay phai tu nhé rang ta khong
song mai ¢ coi tran. Giong nhu cac vai phu
dién, cé thé két thuc bat cu lac nao. Ta khong
th€ biét khi nao. Ta luén nghi minh sé séng
dén bidy muoai lam hay tdm mudi tu6i, nhung
ai biét dugc? Néu ching ta nhé rang cudc song
moi ngay day bt trac, ta sé quy trong tling giay
phut song, ma khong qua quan tam dén tuong
lai. Hién tai 1a thai gian ta can tién tu trén con
duong tam linh. Néu ta nhé dugc nhu thé, ta
cling doi xt v6i ngudi chung quanh khac di.
Ho ciing c6 thé ra di bat cu lic nao, va di nhién
la ta khong muon diéu do xay ra, khi ta dang
oan ghét ho. Khi nhé dugc nhu thé, su thuc
hanh ctia ta an tra trong tling gidy phut hién
tai, su hanh thién ctia ta sé tot hon vi dang sau
d6 déu co6 su thoi thuc khan cip. Ta phai hanh
dong ngay. Ta chi biét dugc hai thé nay, khong
biét cai ké tiép.
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TS: Khi hanh thién, toi cdm thdy khé song
cudc doi thuong, hoa hgp véi ban be.

AK: Sy that thi hanh thién ciing binh thudng
thoi. Cac vi tu thién cé cau ndi rat hay: “Khong
c6 gi dic biét” Khi hanh gia ti€p tuc hanh
thién, c6 gang thanh tinh héa tinh cdm, hanh
dong ctia minh, thi hanh gia sé thdy dé hoa hop
v6i ngudi khdc hon, va thudng xem cdc xung
dot, bat dong 1a moét co hoi giup ta thuc hanh
long tii bi. Hanh gid cang nhan thay ré nhing
kho dau ctia chinh minh, biét chdp nhéan chinh
nhiing din vit dau tranh ctia minh, thi cang
dé nhin ra dugc noi khé ctia ngudi va dé cam
thong, thuong xot ho.

TS: Lam thé nao dé buéng bé cdm gidc dau
khi ngoi thién, thua Ni su?

AK: Buong xa la trang thai tdm c6 thé gitup ta
buong moi phan khang noi than, lam gidm con
dau. Lac dau do chi la tam thoi. Pau d6n, kho
chiu sé lai phat khéi, nhung dling dé chung
ché ngu ta. Nhu thé khong giap ich gi cho viéc
hanh thién ca. Van dé con lai la chuyén déi thé
ngodi. Chi c6 minh ty biét stic minh, dé€ c6 thé
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chiu dung hon chut nita. Ty thang minh khong
dé, nhung ciing la mot kinh nghiém tét néu ta
c6 thé budng xa mot cam gidc khé chiu bang
cach huéng tam dén mot cdi gi khac. Luc dé
cam giac kho chiu sé khong c6 mat trong tdm
thiic cta ta. D6 1a co hoi d€ dat dugc ndi tam
sang suot vi ta biét rd ta c6 th€ hudng tam vé
dau.

TS: Thua Ni su, c6 phdi xudt gia tré thanh ni
hay tdang, dé hudng dén cudc song tam linh hon
la song doi thé tuc?

AK: Cing kho néi lam, vi c6 ngudi da tung
tu tap trong nhiéu ki€p qua khi. Néu muodn
theo dudi cudc song tdm linh, khong phai chi
dua vao hanh thién, ngdi im ldng trén toa cu,
tranh xa moi thu ma thoi. Ddi séng tam linh
& ngay trong cudc song thé tuc. Van dé khong
phaila talam gi, ma la cach talam nhu thé nao.
C6 nguoi song & tu vién, ngoi thién sang chiéu,
nhung thuc su khong huéng vé tam linh. Diéu
dé tuy thudc vao céch ta hanh dong, tng xu
trong moi hoan canh -tuy thudc vao ta biét
xem cac van dé nhu mot co hoi, dé khong ndi
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san, khong lo au, s¢ hai, ti hiém, ma la biét chap
nhan moi hoan canh nhu moét co hoi d€ ta tu
tap, hoc hoi tling ngay, tling giay phut song.
Cang & trong thé gian, ching ta cang cé nhiéu
va cham, khién ta phai phién nao. Nhung ta
phai tu tap chuyén hod cic phién ndo thanh
tinh thuong yéu, long tii man, dé la sy thanh
tinh hda cudc song hing ngay ctia ta. Bat cu
1a ¢ dau, ta cling c6 thé dp dung phuong phap
nay. Tu & ch6é dong ngudi tét hon 1a ngdi mot
minh trong hang ving.

TS: Thua Ni su, diéu gi khién ngudi ta quyét
dinh xudt gia?

AK: Diéu d6 xay ra mot cach tu nhién thoi.
Néu khong nhu thé, cé thé la mot quyét dinh
sai. Khong dé nhan thay dau. Ta c6 thé so sanh
v6i viéc quyét dinh két hon hay khong. Ngudsi
ta da quyét dinh nhu thé nao? Toi khong biét.
Khi nao diéu dé tré thanh viéc nén lam trong
cudc doi ta, thi do la budc ké ti€p ma ta phai
chon.
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TS: Thua Ni su, co thé so sanh kinh nghiém
khi ta cam thdy la mot (oneness) vdi Gidc ngo
khong?

AK: Khong, tuyét doi khong phai. Cam giac
tron ven, vién man c6 thé chi la mot tdng dinh
nao do, nhung tuyét doi khong phai la giac ngo.
DA4u ban la mot véi cai gi do, ban van phai con
c6 mit & d6, nhu thé chua thé la tuyét doi. Niét-
ban (nibbana) ciing 1a mét dinh luat tu nhién.
Tuy nhién c6 1€ khong nén ban cai mot van dé
hay con qua mo ho & thdi diém nay, nhung
chung ta c6 thé khang dinh mot diéu: cd hai
trang thai gidc ng¢ hay chua gidc ng6 déu do 6
tam ta. Khong co6 gi can dugc gidc ngd, ngoai
trii tdm ta. Ca hai trang thai tdm déu la cac dinh
luat tu nhién, vi ca hai déu c6 mat. Trang thai
tam vo minh, chua giai thoat, la trang thai tam
thuic con bi nhiing ai duc tham kin che day tam
thanh tinh bam sinh cta ta. Khi ta hoan toan
cO thé diét bo tat ca cadc nhiém 6, ciu ué, thi
gidc ngd sé hién hién trong tim. Ca hai trang
thai déu c6 thé dugc tim thay & cung mot nai,
trong tam ta, chi cd diéu la ta thiéu tri tué dé
nhén ra diéu ay.
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Chuong 5
Duyén Khdi Siéu Viét

Budc 1:

Ly duyén khéi la trong tam cua Phat phap,
chi cho ta thdy cac nhan qud & néi tam va
ngoai vat. Co6 hai ly thuyét tach biét, r6 rang
ve duyén khéi. Mot thuyét dugc nhiéu ngudi
biét dén goi la ly duyén khéi tuc dé (lokiya
paticca samuppada). Thuyét nay chu giang vé
banh xe luan hoi sinh ti (samsara), khéi dau
bang vé minh, qua vong luin chuyén cua ba
giai doan trong cudc song: qua khu, hién tai va
tuong lai tii v minh dén tai sinh va tu. Trong
vong luan chuyén do, chi c6 mot canh ctia dé
thoat ra, dé 1a khodng gitia cua tho va ai. Tat
ca cac giai doan khac cua ly duyén khoi déu la
nhan qua ty nhién. Ta phai biét chap nhan cac
lac tho va khd tho, chi khong phai mu6n bam
viu, chay dudi theo thti nay ma ghét bo thi kia,
néu khong ta khé mong tim dugc canh ctia giai
thoat kia, ta sé ti€p tuc di trong vong sinh t
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luan hoi (samsara) khong dung dut. Su tu hanh
giup ta dat dugc xa tho la dinh cao nhat cua
moi cam tho, d€ ta khong con phai 1é thudc vao
cac cam xuc cta minh. Khi nao ta con 1é thuoc
vao cac cam tho, ta con chua thuc su duogc tu
do. Phat phap huéng ta dén ty do giai thoat,
bao gom ca sy doc lap. Trong qua trinh tu duy
ta khdi tao nghiép, vi thé ta phai quan sat cac tu
tuong, khong thé dé mac chung.

Hanh Thién la d€ lam chu dugc tam, dé né
khong con gid tro vdi ta. Khi ta con chua co
kha ndng diéu phuc tam hanh, thi nghiép ctiata
con bao gom ca thién va dc. Vi tham mudn (ai)
khong ngting len 18i vao tam, ta luén bi dau khé
(dukkha), 1a di€u ma Duc Phat thuyét la diéu
dé tht nhat va thu hai, d6 1a, “Khé (dukkha)
hién hiiu”, va “Nguyén nhan duy nhdt ctia Kho
la -di”. Kho khién cudc song ctia ta khong tron
ven, khién ta phai tim kiém mot thuc tai tot
dep, siéu viét hon.

Do dé buc Phat da chi cho ta thay nhiing
mat xich nhan qua cua ly duyén khéi siéu viét
(lokuttara paticca samuppada), khong luan
chuyén theo mot vong tron. Trai lai, né di theo
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mot dudng thing ti hién tai dén giai thoat. Ly
duyén khéi trinh bay theo hinh mot vong tron
cho ta thdy r6 hon viéc ta bi vuéng vao trong
chiéc luéi ctia nghiép qua.

btic Phat thuyét giang vé ly duyén khai siéu
viét nhu la mui hai buéce ké tiép nhau tu kiép
song hién tai dén Niét-ban (nibbana). Tat ca
gido ly cua Duc Phat cing nhu muc dich duy
nhat cta viéc tu thién, la d€ nang tim thé tuc
cta ta lén trang thai tdim Niét-ban. Niét-ban
la trang thai tdm ai cling c6 thé dat dén (néu
khong ta dau can phai thuc hanh), nhung nd bi
che phu bdi i dyc. Theo truyén thong, nhiing
ngon nén ta dat trén ban thg, chinh la biéu
tugng cua tam gidc ngo.

Néu chiung sanh khong san c¢6 kha nédng
thanh dao, thi bon muoi lam nam thuyét phap
ctua Dtic Phét that la udng phi. Sau khi gidac ngo
dudi goc cay bo dé, buic Phat da chiing nghiém
dugc trang thai hoan hy cua tdm Niét-ban. Sau
mot thang, Ngai du dinh loan béo tin nay dén
moi ngudi, nhung Ngai chgt nhan ra ching
sanh khong dé dang hiéu dugc chan ly tham
sau nay, va diéu dé sé lam Dic Phat buon long.
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Kinh sach chép rang, sau d6 mot vi dai Pham
thién & c6i troi tén la Sahampati, da dén cau
xin Dtic Phat hay giang phdp vi lgi ich cua chu
thién va ching sanh. Duc Phat da dung thién
nhin cta minh d€ quan sat. Thé ton nhan thay
rang ciing c6 nhiing ngudi it bi ué nhiém, vi
thé Ngai quyét dinh thuyét phap.

Luc nao va bao gid cling c¢6 nhiing ngudi c6
thé nuong theo 16i day ctia Duc Phat dé€ dat
dén dugc Niét-ban. Chung ta ngay nay ciing c6
nhiing van d¢, nhiing kha néng, va sy tin tam
nhu bao ching sanh tii bao doi. Tat cad nhiing
gi chung ta da hanh theo gido ly btc Phat, déu
c6 muc dich t6i hau la d€ dat dén Niét-ban.
Ta phai tam niém rang ta can thao g& man vo
minh che day tam giac ngo. Duyén khéi siéu
viét bat dau lac duyén khéi tuc dé cham duit,
ndi ro ra tuc 1a kho chdm diit.

Kho khong chila céc tai hoa, su dau dén, hay
nhiing diéu bat nhu y. N6 bao gom tét ca va
con nhiéu hon thé nta. D4 la ly do tai sao tu
ngl Pali nay rat khé dich cho dung; né ham
chta qua nhiéu y nghia. Nghia chanh yéu cua
dukkha la sy thiéu kha ning d€ tim dugc su
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thoa man tuyét déi & bat ci noi nao trén thé
gian. Chi khi nao ta c6 thé hiéu dugc nhu thé,
ta méi khong con khé dau.

Khi nao ta con tim ki€ém su toai nguyén, thda
man & thé gian nay -tu sy tu t€ hay biét on cta
ngudi khdc, ti nhiing hoan canh thuan lgi, tu
tri thtic, ti cac nghiép thién ctia minh- ta sé
con phai that vong, vi Ié don gian la chung déu
vO thuong. Anicca (vo thuong), dukkha (kho
va anatta (vo ngd) la ba dac tinh cua tat cd van
phap. Chiing nao ta con ¢ y nghi rdng c6 thé
tim dugc diéu gi d6 trén thé gian nay khién ta
dugc hoan toan hanh phuic, mai mai trudng
ton, thi ta con khé dau mai. Vi khong tim
dugc, nén ta phai kho dau. Chung ta tim noi
nay, ki€ém noi kia, bo noi nay, dén chén khac,
thay ngudi thuong, d6i mon an, thay tén gido,
déi cach hanh thién, cach thuc tép, va roi diéu
gl sé xay ra? Khong c6 gi ca ngoai nhiing noi
that vong. Trong ti ngi Pali, viéc tim ki€m nay
dugc goi la papanca, cé nghia la su bién hda.
Chinh thién nhién cling chtta dung mu6n hinh
van vé. Tht nghi xem c6 bao nhiéu loai cay,
giong chim, hoa, con trung, bao nhiéu mau
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sac, bao khac biét & con ngudi ¢ khap moi noi.
Tat ca chung ta khong ai giong ai, du tat ca déu
la con ngudi.

Van vit luén bién hoa. Néu ta cu chay theo
ching, la ta chay du6i theo nhiing gi khong phai
la ta. Chi bay nhiéu dé ciing du khién ta phai
khd. Su tim kiém dé chiing to c6 cdi gi d6 trong
vang, thiéu hut trong ndi tam khién ta phai tim
cach lap day. Ta can nhén thic r6 dugc diéu do.
Néu khong ta sé mai tim ki€ém & bén ngoai qua
cac cdn tran hiu lap ddy trang thai trong rong,
hut hang trong néi tam. Cach do6 khong giap ta
thuc hién dugc mong muon ctia minh; chi khi
ta nhéan thic dugc rang chinh noi tim ta mdéi
can phai dugc lam tron day, lac do ta mdéi bat
dau tim dén con dudng tam linh.

Khi con chua nhan thtc ro duge diéu do,
kho dau con khién ta phan ting theo théi quen.
Trudc hét 1a d6 16i cho nguoi khac. D6 la cach
nhiéu nguoi thuong ap dung, vi cach do cé vé
la dé nhét. Tuy nhién, lam thé khong ich lgi
gi, vi néu moét su phién nao, khd dau nao doé
chua dugc thuc su giai quyét, thi no lai ti€p tuc
xay ra. Cudc song tam bg cuia ta & thé gian nay
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giong nhu noi truong 16p, néu ta khong vuot
qua dugc ky thi, ta ct phai hoc di hoc lai 16p do
mai. Kho dau ma ta chua khudt phuc dugc lai
d6i mat vai ta nhu ky thi sat hach phai trai qua.

Mot phuong cach khdc ma ta thuong dung
dé doi phoé véi khd dau la trén chay. Khong
nhat thiét phai la mdt cudc tron chay thuc sy,
dau hanh dong d6 cling khong hi€ém. Ma ching
ta c6 thé dung sach bao, TV, phim anh, chuyén
phiém dé€ nhan chim moi cam giac.

Mot phan ting kha thong dung khac ntia dé
do6i pho véi kho dau (dukkha) 1a ty than, dau
rang hanh dong d6 hoan toan vo ich, phan tac
dung vi nd khién ta cang thém dau kho. Vi hay
tu than than trach phan thi dé dan dén tuyét
vong, tram cam. Dén ndi cé nguoi thuc sy bam
viu vao sy khé dau ctia minh. Dau ¢ khuyén
ho cach thoat ra khéi kho dau, ho ciing ti chdi,
tai sao vay? Vi ho cam thdy thuc su sdng, cam
thdy nhu ho dang lam chu sy phién nao, kho
dau ctia minh, khién ho cdm thay c6 mot doi
song tinh cam phong phu, dau la tiéu cuc.

Kho 1a vi thay t6t nhét ctia ching ta. Dau c6
van xin, nd cling khong buong tha ta. Néu ta
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nai ni mot vi thay chung sanh: “Toi khong dugc
khoe”, “Toi dau lung’, “Sang nay tdi khong ngoi
day dugc’, vi thay c6 thé tra 1oi: “That dang tiéc,
nhung néu ban muon vé nghi, cu ty nhién”. Néu
ta ndi v6i kho nhiing diéu nhu thé, né sé tra 16i:
“Dugc, nhung ban di dau thi t6i theo d¢”. Khong
co6 cach gi dé thoat khoi khé dau, trii khi va cho
dén khi ta chuyén déi cac phan ting cia minh.
biéu d6 c6 nghia la ta phai d6i mat véi khé dau,
phai nhin r6 dugc ban chat cua nd -ban chat tu
nhién ctia cudc song, va khong cé gi hon thé. S&
di ta dé bj 1am lac vi trong cudc song ta cling c6
dugc nhiing lic vui sudng, cac cam giac khodi
lac, nén ta nghi néu ta cé thé duy tri dugc hanh
phtic nay thi khé dau sé khong bao gid dén nita.
Chung ta c6 gang mai dé thuc hién diéu nay,
nhung cudi cung rdi ta cing nhén thay rang cac
duc lac khong thé kéo dai mai, vi chung phai
chiu su chi phoi cua dinh luat v6 thuong. Vay
ma tat ca cac xa hoi nhén loai déu xay dung trén
khai niém nay -rang hanh phuc, khoai lac c6 thé
dugc duy tri. Vi thé ta ti€p tuc tim kiém, kham
pha nhiing diéu méi la, vi tdt cd moi ngudi quanh
ta déu lam theé.
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Chuing ta quén rang cac duc lac phat sinh la
do sy xtc cham cta cac giac quan, do dé vo
thuong; néu khong, chung sé tré thanh nhiing
cam giac kho chiu, kh6 s& nhat du do 1a ném,
xuc, thay, nghe, ngtii hay nghi. Cé vai cam giac
c6 thé kéo dai hon, nhung tat ca déu phai chim
duat trude khi chung tré thanh mot cuc hinh
doi v6i ta. Vay ma ta lai dya vao cac xtic cham
dé lam cho cudc séng cta ta dugc hanh phuc,
sung sudng. Sau khi da hoai cong c6 gang, c6 1é
cudi cung ta cling nhan ra rang, cac cam tho do
xuc cham mang dén khong chi thodng choc, ma
con khong bao gid ven toan, ngay trong nhiing
gidy phuat dé chiu nhit, ta van con thay thiéu cai
gi d6. Chung khong bao gié mang dén cho ta
su thda man hoan toan, va dé la khd.

Su tu tap, hanh thién c6 thé dén mot lac nao
d6 khién ta tin rdng minh c6 thé dugc toai
nguyén trén con dudng tam linh. Nhung niém
tin nay cling c6 thé bi sai lac néu ta khong thé
chip nhéan ring ngay trong lanh vuc nay kho
cling c6 mat cho dén luc ta c6 thé chuyén hoa
tat ca. Dlc Phét thuyét rang trén dudng hanh
dao c6 bon loai ngudi. Loai ngudi cé nhiéu
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phién ndo, khé dau, can nhiéu thoi gian hon dé
dat dugc két qua. Loai thi hai cling mang nhiéu
kho, nhung c6 thé dat dugc két qua nhanh
chéng hon. Loai thu ba cé nhiéu thién nghiép
(sukkha), nhung cling can nhiéu thoi gian dé
dat dugc két qua gi. Loai cudi cung c6 nhiéu
thién nghiép (sukkha), va c6 thé dat dugc két
qua nhanh chdéng. Néu chung ta khong thudc
vao loai cudi cuing viia ké, thi ta phai biét chiu
dung, chap nhan nhiing hoan canh bat nhu y
sé xay dén cho chung ta trong kiép song nay.
Niét-ban cao siéu hon cudc song, con khd
dau thudc vé cudc song. Néu ta c6 thé chap
nhan tron ven diéu nay, thi ta sé khong con kho
dau. D¢ 1a khia canh quan trong nhét dé hiéu
dugc nghia cua khd dau. Mot khi tri kién do
thim nhudn cudc séng cua ta, ta méi c6 thé
budc lén phia trudc d€ thiia hudng nhiéu thién
nghiép (sukkha) trén con dudng dao. Than khd
la diéu khong ai choi cai dugc. Ngay chinh Dic
Phat cling tho than khé. Than khé 1a diéu phai
chap nhan, nhung tam ta cing phan tng theo,
nén khi than dau dén, tam cting dau nhu thé.
Nhiing bic gidc ngd dau khong thé tranh than
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binh, than khé nhung tam ho khong khé. Than
ta qua mong manh, qua dé bi hu hoai, binh tét,
chét choc, nén luc nao than ciing cé van dé,
lac thi vi tudi gia, khi 1a cam sét, dau lung, dau
rang. Luc nao ta cling phai quan tam dén than,
nhung tam khong can phai bi anh hudng lay.

Trong cdi giGi dau kho nay, ta cing can phai
chip nhan ring than ta khong bao gi¢ hoan
hao. Ngudi 16n tudi c¢6 thé dé chdp nhan diéu
nay hon la tu6i tré. Puic Phat goi d6 la “su si mé
cua tudi tré”, va nha bién kich Bernard Shaw
ndi rang: “Nhiing ngudi tré lang phi tudi thanh
xuan’.

Théan ludén can dugc cham soéc, quan tam vi
ltc nao no ciing c6 thé tan ra. Khi ta da co thé
nhén ra d61a mot trong nhiing yéu t6 gay rakhd
dau trong cudc séng, thi ta cling c6 thé nghiém
ra rang c6 thé tot hon 1a khong tai sinh véi than
xac niia. Khi da cé khai niém dé roi, thi cam
giac non nong (samvega) phat sinh, dung hon
la sy ndn néng phai tu tdp. Than can dugc cho
an udng, tiéu hoéa luon. Than can dugc cham
soc sach sé, dugc nghi ngoi, mdéng tay, mong
chan, toc, rang, da can dugc gil gin; than can
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dugc thudéc men khi can thiét. Luc nao than
cling la moi quan tdm cua ta. Kho ¢ thé nodi
rang than nay mang dén cho ta su khodi lac.

Khi con tré, ngudi ta khé nhan ra diéu do,
vi than con khoe manh, khong cé dau binh.
Nhung thu tudng tugng néu ta cd thé ngdi
thién ma khong cé than. C6 phai la dé dang
hon nhiéu khong? Co6 thé diéu do khién ta
nhan ra rang cé than that la kho.

Tuy nhién, Dtic Phét day rang c6i ngudi la
coi gidi tot nhat d€ dat dugc giac ngd, vi & do
c6 nhiéu dau kho -nhat la véi than- d€ thuc ddy
ta tu tap. Tuy nhién ta cling cé sy sung suéng
(sukkha) tao nén thé can bang giup ta cé thé tu
tap. Trong coi gidi thap hon, khé dau (dukkha)
qua l6n khién sy tu tdp khong thé thuc hién
dugc. Trong cdi gidi cao hon, thi su sung suéng
(sukkha) tran day khién no6i nén néng phai tu
tap bién mat. Quanh ta cling c6 cac vi chu thién
(devas) tu hanh, nhung dé la thiéu s6. Di nhién
la v6i ching sanh cling thé, s6 ngudi biét tu tap,
hanh thién cling qua it.

Dudng nhu than luén doi héi ta diéu nay,
diéu kia, nhung ta can phai biét rang chinh
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la cac phan ung cua tam da mang dén cho ta
kho dau. Hay trd vé v6i cam giac kho chiu day
khai khi toa thién, ta sé nhan thdy ngay, néu
ta khong phan ung theo cidc cdm tho nay, ta
sé khong c6 khé dau. Day la diéu thuc tip rat
quan trong, ma thinh thoang ta cling cdm nhéan
dugc. Chung ta khong can phai cdu mong sé
dugc giai thoat khoi khé dau trong tuong lai,
ngay hién tai chung ta ciing c6 co hoéi thuc hién
diéu do. Khong kho khén gi ta cling nhan thay
cac cam giac kho chiu chi lam ta kho s vi ta
khong muén chdp nhan chung, vi ta mong
mudn chung phai khéc di. Nhung néu ching ta
chip nhan chung ding nhu ban thé ctia ching,
mot cam giac kho chiu ciing chi la mdt cam
gidc, nhu thé ta sé khong con khé dau.

Trong thuyét ly duyén khoi siéu viét ré rang
Dukkha (Khd) dugc coi la trong diém, la dinh
cao, vi trong 16i day ctia Buc Phat vé sy giac
ngd giai thoat, dau khé ciing dugc nhac dén
nhiéu nhat. Diéu dau tién Dic Phat day la: “Co
mot su that tuyét déi vé khd”. Diéu nay thudng
bi hiéu 1am khién nguoi ta cho la dao Phét yém
thé, chi nhdn manh dén khia canh dau dén, khé
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s&, bat hanh ctia nhan loai. Su thuc trai ngugc
lai. Gido ly ctia Btic Phat giap cho ta nhin nhan
kho dau mot cach thuc t€ va chi cho ta phuong
cach dé giai thoat khoi khé dau.

Ngudi ta cling thuong lam tudng rang gido
ly ctia Diic Phat day ring moi kho dau sé chdm
ddt néu ta tu tap thién dinh, hay thay doi cach
nhin. Khéng phai thé. Kh6 dau van ton tai; chi
c6 ké kho dau 1a khong con niia. D6 1a gido ly
duyén khai siéu viét.

Dtic Phat da néi: “Co hanh dong, nhung
khong c6 ngudi thuc hién; c6 khé dau, nhung
khong c6 ngudi dau kho, c¢é con dudng nhung
khong ai dan budc, c6 Niét-ban nhung khong
ai dat duoc”. Néu cé cai toi nao dé6 muodn dat
dugc Niét-ban, thi di€u do khong bao gio xay
ra. N6i nhu thé€ giong nhu moét cau thoai dau
nghich ly trong thién, nhung vé sau, ta sé hiéu
16 hon.

Tat ca chung ta déu da tuing ném trai thuc
té ctia cudc séng bat nhu y, vi it khi ta hoan
toan thda man véi cudc sdng ctia minh. Ching
ta déu cé nhiing kinh nghiém trong qua kh
khién ta phai hoi tiéc la ching da xay ra. Lai
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c6 nhiing diéu ta mong xay ra thi chiung khong
bao gio dén. Cach t6t nhat d€ don nhan khé
dau la bang long biét on, coi rang né xay rala dé
day cho ta nhiing bai hoc rat quan trong. Cau
mong khé dau cham dut chi vo ich. Vi chung
vO thuong, dang nao chung cling sé qua di,
nhung néu ta khong hoc dugc diéu gi tit nhiing
bai hoc do, thi kho (dukkha) sé trd lai y nhu ctu.
Néu ta hoc dugc kinh nghiém nay, thi khé dau
lai xuat hién trong mdt tinh huéng mdi, cho
dén khi ta nhan chan dugc khd, khong gi hon
1a sy hién htiu trong vii tru. Kho khong riéng
danh cho ai. Khong ai bi chon lya phai hiing
chiu mot dau khé nao dé. N6 chi xay ra.

Su chdp nhéan “né chi xay ra” 1a budc dau tién
tién dén gidac ngo. Kho la nhu thé. C6 nhiing
ngudi ddu song sung sudng, van cam nhan
dugc kho dau. Trai lai c6 nhiéu ngudsi song rat
khé s6, nhung khong bao gio nhan biét diéu
do, chi biét odn trach hoan canh. Ho trach
chinh quyén, d6 cho bom dan, nén kinh té. Cé
bao nhiéu thu dé€ ngusi ta d6 16i. Dau néu soi
xét lai cudc song cua minh, ho sé thay ho can
hoc tu kinh nghiém d6 dé trudng thanh hon.
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Moi ngay ching ta déu c6 co hoi dé hoc, vi dau
c6 mdy ai trai qua mot ngay khong cé khé dau.

Khé khong nhat thiét chi thudc vé phan thé
xac, dau rang chinh khia canh do giup ta thay
16 su lién hé gitia diéu dé thu nhat va thi nhi,
do do ta c6 thé dung nhiing kinh nghiém dé
dé tu tap. Cai moc noi do 1a ai duc, long ham
muoén cé hay muon khong cé. Day hau nhu la
ly do chung cua tit ca moi khé dau, phién nao
cta ching ta. Khi da biét r6 nguodn gbc ctia kho
dau, ta cé th€ quan xét xem diéu gi khién ta
ham muon thi nay, ghét bé thi kia. Tt dé ta co
thé huan tap dé thay ddi cac cach phan ting cta
ta, d€ c6 thé gitp ta song thuan theo con dudng
dao. Khi ta van con phai stt dung tam tri quan
quanh v6i long ham muon thu nay hay ghét bo
thu khac, ta khong cé tu do st dung néang luc
cta minh dé€ tu tip tinh tan.

Co 1an toi t6 chiic mot khoa tu thién cho
cac thanh thiéu nién, va t6i muon ho cé kinh
nghiém ty than vé viéc diét trui dau khd. Toi mai
ho tham dy mot cudc thé nghiém. Toi yéu ciu
ho hdy quan xét xem cé diéu gi dang lam cho
ho phién ndo, khong bang long; réi hiay buong
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bé long udc muodn hay y ghét bd, du chi trong
giay lat, sau d6 xem tht n6i khé dau (dukkha)
cua ho cé bién mat khong.

Hom sau, t6i hoi ho da thé nghiém chua.
Mot c6 gai trd 16i rang minh da, nén téi yéu
cau co chia sé kinh nghiém cta minh. C6 bao
tu luc dén tham du khoa tu thién, cd da ao udc
c6 dugc qua chudng nho véi cai dé ddy mau sic
cla t0i; that ra, c6 da suy nghi xem lam sao tao
ra cac thu do, mua cac vat liéu & dau hay tim
mua & ndi nao. Sau khi nghe t6i giang vé kho
(dukkha), c6 nhan ra rang nhiing y tudng doé
da lam c6 khé dau va buc boi. Vi thé, c6 quyét
dinh x3 bé uéc mudn s6 hiu cai chuong, dé
chudng va cac thu trang stic khac, gio thi co6
thay rat an lac.

Toi dé nghi cac ban hay thi nghiém xem. Di
nhién, cac nhu cau vat chit dé dang dugc thoa
man & phuong Tay, nhung chung ta cling c6
thé quay vao, quan xét noi tam, xem diéu gi da
khién ta phién ndo, hay diéu gi chiém linh tam
hoén ta khién ta lo lang, khong an. C6 phai 1a
chuyén tuong lai? Khia canh nao cta tuong lai?
Quan x¢ét trong giay lat, roi hay budng bod suy
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tuong do. Khi budng bo rdi, ta sé thay dé chiu
lam sao. Khi da thuc tdp nhu thé dugc giay lat,
ta c6 thé thuc hién nhiéu lan sau nay, & nhiéu
lac khdc nhau. D6 1a mot kinh nghiém dang
cho ta thti, nhat la khi ta c¢6 thé khdm pha ra
diéu gi tiém 4n trong ta tiép tuc giy dau kho
cho ta, mét tac nhan lién tuc gay dau khoé. Kinh
nghiém dugc diéu dé6 méi dang ké, chtt khong
phai su nghi suy.

Ching ta c6 thé so sanh viéc nay véi viéc
ném thti mui vi mot trai xoai. Néu c6 gang dién
ta cho ai d6 vé mui vi nay, ching ta chi c6 thé
noéi: “Mui vi rat ngon; rat thom, rat ngot, mém,
nhiéu nuéc”. Nhung liéu ngudi nghe c6 thuc su
biét mui vi cia qua xoai? Chi khi théat sy ném
thti, ho méi thuc su biét ndé nhu thé nao. Biét
né khong phai la trai man hay trai dao, ma la
trai xoai, ro rang khac nhau. Cing thé€ doi véi
tat ca nhiing 16i day ctia Dtc Phat; ching ta
phai ty minh thuc tap. Chung ta da c6 dugc
nhiing 16i huéng dan ré rang, dat khoat cta
btic Phat, do 1a diéu thiét yéu. Khi chung ta
dem nhting 16i nay ra 4p dung ma khong long
ghép thém quan diém cta minh, ta sé thuc sy
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hiéu nhiing kinh nghiém nay, tu d6 dat dugc
tri kién giac ngd. D6 1a ly do tai sao 16i day cta
Dtic Phat rat quan trong doi véi chung ta -chi
khi nao ta dem chung ra thuc hanh. Biét dugc
gido ly Phat phap la budc dau tién, ké tiép la
phai nhap tdm cdc gido ly do, budc thu ba la
phai thuc hanh nhiing gido ly d6 d€ c6 thé tim
ra chan ly cho chinh minh. Ba giai doan nay
giup ta dat dugc tri tué.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Xin Ni su khai trién thém
lam sao ma cdi khd do hién hitu lai tré thanh con
dudng dao, chdm dut kho. Ni su da cé gidng vé
diéu nay, nhung con mudn chdc chan rang minh
da thdu triét, vi con rdt dé quén. Thi du, khi con
cam thdy dau dén noi than, thi dé néi: “Day chi
la than gid tam, t0i sé gia, sé chét”. Nhung khi cdi
dau la 6 tam, con thudng tu nhu: “Ia phdi tu tap
vi ta dau kho qud”. Nhung doi khi su thuc tap di
sai dudng. Lam cho vdn dé tram trong thém. Do
la diéu con mudn dudc khai trién thém.
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AYYA KHEMA (AK): Trudc hét hay dé€ toi
hoéi em: Khi em néi “thuc tap”, co6 phai y em la
ngodi xuong toa thién?

TS: Da.
AK: Thuyc tap, tu tap, khong chi cé toa thién.
Con nhiéu diéu hon thé nta.

TS: Ni su co thé gitip con trién khai thém vai
khia canh nao do.

AK: Khi tam dau dén, khé s&, ma em c6 thé
ngodi xudng toa thién dugc méi la diéu dang
ngac nhién. Luc dé tdm that kho tru vao dé
muc thién quan nao.

TS: Thua Ni su, con ngoi xudng vdi y dinh toa
thién nhung thuc ra la ngoi xudng dé soi lai noi
dau ctia minh.

AK: bung vay. Nhiing luc do ta chi c6 thé
quan tudng. Tim mdt noi khong céd ai quiy
rdy dé€ ngdi xuong, chd tam vao ndi dau dé€ tim
nguyén nhan, tai sao né phat khdéi 1én. Dung
dua vao nhiing ly do nhu: “Tai vi ngudi nay,
nguoi kia noi thé nay, thé kia” - dé chila nhiing
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nguyén nhan gia tao. D6 c6 thé la tic dong,
ngoi nd, nhung khong phai la 1y do khién tam
phién ndo, dau dén néu nhu trong ta khong
c6 mot diéu gi do khién ta phai phan tng lai
nd. Tét hon 1a phai tim ra nhiing tac dong bén
ngoai trudc, la nhiing diéu o6 1€ ta da qua quen
thudc. C6 thé la cam giac bat luc, lo lang cho
tuong lai -bat ct diéu gi cling dugc. Sau d6 phai
quan xét lai ndi tam tim xem ly do nao khién ta
c6 nhiing phan tng mang dén khé dau. Ly do
d6 chac chan phai la: “Toi khéong mudn n6 nhu
thé”. Khong c6 ly do gi khac hon. Nhung tai sao
chung ta khong mudn sy viéc xdy ra nhu thé?
Cau trd 161 thong thuong 1a: “Vi cdi t6i bi dung
cham” T4t ca moi quan sat cudi cung cling dan
dén “cai t6i”, nhung khong ich lgi gi néu ta chi
noéi: “Toi biét do la vi cai nga cta toi’), roi ti€p
tuc dau khé. Tuy nhién, néu ta quan xét ca qua
trinh tii nguyén nhéan tac dong, dén phan ting
cta ca nhén, rdi tim hiéu ly do tai sao ta phan
ting nhu thé, dé€ hi€u ring chinh cac phan ting
cua ta khién ta khd, khong phai la tic dong bén
ngoai.
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T6i c6 mot phuong cham: “Dtling d6 16i cho
tac dong bén ngoai”. Dling bao gid cho phép
tam ta dya vao tdc dong bén ngoai; nhung phai
ludén luén quan xét xem ai la ngudi phan tng,
phan tng ra lam sao. Néu ta khong nhan ra
rang viéc phan tng lai nhiing tac dong la tai
noi ta, thi ta lai ti€p tuc lap lai nhiing phan ting
dé mai, giong nhu moét ban in cua may tinh.
Ct nhan cung mot nat bam, thi cuing mdt ban
in hién ra, cho dén khi ta nhin ra rdng ta bAm
cung mot nit bim, va rang ta da in ra cing mot
ban in. Chung ta c6 thé ty minh dung lai. Luc
dau, viéc lam nay c6 thé khién ta dau dén kho
chiu vi phai nhin lai minh mét cach khac. Ta
khong can phai phong dai vé nhiing cdi tot hay
xau cua minh. Ta chi can tap biét chap nhan su
viéc nhu chung da xay ra. Tom lai, ngoi xuéng
chiéu thién vao nhiing luc nhu thé rat tot,
nhung c6 thién quan thi khong ich lgi gi; tot
hon nén quan tudng. Dé muc dé ta quan tudng
sé 1a: “Nguyén nhan khién tam phién nao”
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TS: Thua, Ni su da gidng khd ré6 rang tdm
phién nao, kho dau chi la do phdn iing clia ta,
va con cing hiéu dé la do cdi nga muon tuy vé,
nhung biét thé hinh nhu ciing chua du, vi né lai
xdy ra. Dung ra, khi né lai xdy ra, con con cdm
thdy kho dau gdp boi vi biét trudc rang no sé xdy
ra, nhung khong thé ty lam chu minh.

AK: Nghia la sau khi da qua qua trinh quan
xét, nhén biét dugc rang tit ca chila phan tng
clia cdi ngd, ma van ti€p tuc phan tng nhu
thé? Diéu do tu nhién thoi. Nhiing gi ta biét va
nhiing gi ta c6 thé thuc hién rit khac xa. Phai
trai qua nhiéu lan nhu thé trudc khi ta c6 thé
noéi: “Hay buong xa, khong c6 gi dang ban tam”.
Can phai c6 thai gian. Chung ta bi€t c6 nhiéu
tht ta chua thé thuc hién dugc, nhung cai biét
dé 1a niém hy vong duy nhat rang cd luc ta sé
thuc hién dugc, con khong biét thi ching ta sé
chdng bao gi¢ bat ddu. Néu ta nhan biét ring d6
chila do cai nga can dugc che ché, vuét ve, dan
dan ta c6 thé dit bo duge nhu cau duge chip
nhén tu cac yéu té bén ngoai. Luc do chung ta
c6 thé ty quay vao ndi tdim dé€ tim xem thuc
su c6 mot cdi toi 6 dé khong, hay chi la do cai
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thuc cta ta, do suy tudng cua ta tao nén. Mot
ngay nao do ta sé nhan ra rang khong co gi ca.
D1i nhién luc dé, ta ciing khong con cé nhu cau
tim kiém nhiing su ho trg tlii bén ngoai nita.

Ngay cd trong qud trinh huén tap, ta cling
nhén thay ring sy ho trg cho ni tim da tang
trudng thém qua viéc hanh thién, ring ta khong
con mai tim kiém sy ho trg ti bén ngoai. Mot
trong nhiing van dé con ngudi thudng phai doi
mdt trong cudc song 1a luén phai tim kiém mot
cho dua tinh cdm, nhung khong tim dugc ai
thich hgp. Stic manh ctia n¢i tam, cong véi viéc
giam thiéu ai duc giup ta giai quyét van dé do
qua nhiing tién bo trong viéc hanh thién.

Khi chung ta ti€p tuc hanh thién, quan xét
ndi tam va quan tudng, dan dan chung ta sé
tao ra nhiing cai nhin mdi, khién dong chay
cua cudc doi cling doi thay. Diéu do sé xay ra
nhanh hay cham, nhiing chuyén bién noi ta 16n
nhé thé nao ciing khé doan. biéu do tuy thudc
vao long quyét tAm ctia moi ngudi, tuy thudc
tdm c6 bi 6 nhiém bdi qua nhiéu dinh kién,
lam can trg su tién bo cua ta.
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TS: Ni su dda gidng vé nam udn (Khandhas). O
phdn nao trong ndm udn, ta co thé buéc ra khoi
vong ludn hoi sinh tii?

AK: Céu tra 161 ndm & nhiing budc ti€p theo
trong thuyét duyén khéi. “Nhin sy vat nhu
ching thuc su 137, l[a mot tri giac ta c6 thé dat
dugc qua sy hanh thién. N6i mét cach thuc té,
khi mdt cam giac khoé chiu day khai, dau do la
& than hay & tam, ta c6 thé nhan ra rang dé chi
la mot cam giac, dé khong phai la toi hay cta
toi. Ta khong yéu cau né dén, no6 tu dén, thé
thi tai sao ta nghi n6 thudc vé ta? Tu dau ra cdi
suy tudng vé toi va cta t6i? Dan dan ta nhén
ra rang chung ta nghi vé€ tdi va cta toi la do
thoi quen, rang chung ta cé thé thay déi cach
suy nghi cua minh, nhung di nhién diéu dé can
nhiéu thuc tap, can co thoi gian. Cam tho, thi
dy, la mot mang quan trong, can dugc thuc tap.

Khong ai mudén bi binh, nhung than khong
thé tranh khéi binh. Nhu thé lam sao ¢o viéc
lam cht than nay, néu n6 van cu thé nay, thé kia
dau ta khong muén? Néu ching ta thuc sy lam
chu mot cdi gi, ta phai cé quyén sti dung no tuy
thich - bo di, git lai hay tdng cho ngudi khac,
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bat ct gi ta thich - vi n6 thudc vé ta. Vay thi
than nay la sao? N6 lam nhiing viéc ta khong
muon, vdy ma ta van nghi né thudc vé minh.
Day la nhiing diéu quan trong can quan tudéng
trong qud trinh hanh thién cua ta. Thi duy, khi
thién quan, ta c6 thé quan mot trong ndm udn
(Khandhas) hay nhiéu hon, xem ching sinh
diét nhu thé nao. Ching ta c6 thé cam nhan
than trong tu thé€ ngoi thién, khi nhiing cam
gidc kho chiu ddy khéi do ngo6i lau; lac do ta co
thé tu hoi, “Do phai la t6i khong? N6 ¢6 thudc
ve t6i khong? Tai sao t6i ndi dé 1a t6i? Do dau
toi c6 suy nghi d6?” D6 1a mot cach dé doi tri
ndm udn. Nam udn (khandhas) la tru chdng
clia a0 tudng vé nga vi tat ca nhiing khai niém
vé cai ngd déu xoay quanh ndm udn.

Mot phuong cach khac la quan xét noi tam
xem chung ta c¢6 thé tim dugc gi ngoai nam
uan. Mot khi da chac 1a khong con gi khac, ta
c6 thé hoi: “Cai ma tdi luon cho rang thudc vé
cta téi 6 dau?” Day la nhiing suy nghi c6 thé
dung lam dé tai trong thién quan. Ndi vay da
tra loi dugc cau em hoi chua?
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TS: Da c¢é. Con rdt cam khich khi dugc nghe
Ni su bdo rang chiing ta cé thé budc ra khéi cdi
vong cua mudi hai duyén khéi & diém gitia tho
va di. Con ty héi néu chung ta co thé diit ra 6
mot trong ndm udn, c¢6 phdi don gidn hon khong
vi chi c6 nam udn (khandhas) nhung cé t6i mudi
hai phdn trong ly duyén khdi.

AK: Di nhién roi. Mudi moét buéc con lai 1a
nhiing két qua tu nhién ctia cdc nhan duyén.
Chuang ta khong thé lam gi khac hon. Mot khi
vOo minh c6 madt, thi ngad tudng chi c6 mot con
dudng ra, dé la, gitia tho va ai.

Trong khi d6i v6i ndm udn, tho 1a cai ma ta
song bam viu vao. Vi thé diéu phuc tho c6 thé
la mdt qua trinh ti€n bd quan trong nhat. Khi
kho tho day khdi, ta can tdp nhén ra rang néd
khong thudc vé ta, do do ta khong can phai
phan dng. Nhung khong phéi bang cach de
nén hay bat can. D6 1a diéu nguy hiém, vi ta cé
th€ de nén cam tho cia minh kha dé dang bang
cach hudng tam dén mdt noi khac. Nhung lam
théla ta ch6i bd cac cam tho. Xa chi ¢6 thé phat
khéi khi ta biét chap nhan cam tho ctia minh
ma khong phan ting, khi ta biét rang dau cam
tho co phat khoi, n6 khong phai la cta ta.
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O ctia ra d6, gitta tho va 4i, 1a cdi ta cAn huan
tap. Ta muon cac kho tho bién mat, nhung néu
ching c6 déy khdi, ta chi can d€ chung qua di,
thi sé khong cé phién nao, khong c6 kho dau
(dukkha). C6 rat nhiéu phuong cach giup ta
thoat ra khoi do tudng dé€ cé cai nhin thuc sy
vé nga nhu la - mot ké lta dao, ké thu s6 mot
cua tat ca moi nguoi.

TS: Cung nam trong dé tai dé: Con thdac mac
thién minh sdt (vipassana) c6 thé giup gi trong
qud trinh tdch biét phdn ting ra khéi cdic cdm
tho. Ni su dd co ndi vé qudn tudng.

AK: Con dang hdi vé cac phuong phép, phai
khong? Cam tho va phan tung ludn xdy ra trong
doi song hang ngay cua ta, vi thé thuc hanh
chanh niém la rat can thiét. Chi vipassana co
nghia 1a tué gidc, cai thay ré rang. N6 khong
am chi mét phuong phéap nao. N6 la muc dich,
la ly do cho con dudng tu tdp cta ching ta, la
mot trong hai con dudng hanh thién, nhung
danh tu d6 khong dam chi mdt phuong phap
déc biét nao.
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Vipassana, hay tué giac, c6 thé phat sinh
do tu soi roi ndi tam, hay thién quan, nhung
khong nhat thiét phai nhu thé, cing khong
phai la thich hgp cho tat cd moi nguoi. Puc
Phét da so sinh Phap nhu mot con rian. Néu
ban nidm né & dang dudi, chac chian sé bi nd
cdn; ta phai ndm & phia sau dau ran mdéi dugc
an toan. Ta cling phai biét ap dung Phap cho
ding cach d€ khong bi ton thuong. Ty quan
xét, nghia la chdnh niém, theo doi thé gidi bén
trong cua riéng ta, cé thé giup ching ta hi€u vé
con ngudi hon.

Cho dén thoi di€ém nay, t6i chi méi noéi dén
chanh niém trén than (kayanupassana). Buéc
thu hai 1a vedananupassana (chanh niém trén
cam tho), va tdi sé huéng dan cac em phuong
phéap nay. Di nhién chi c6 phuong phap thoi
khong thé dem dén cho chung ta tri tué, cling
nhu chi quan vé tdm tu khong du dé dam bao
ta sé co long tu. Trén con dudng dao, phuong
phap rat hiiu ich, nhung chanh niém noi tam
mai that téi can - chanh niém vé ban nga, vé cac
phan tng, vé nhiing cdm tho noi than hay noi
tdm; su nhan thic vé ngd nhu mot ké dién tro,
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va cuoi cung la ty hoi xem cai nga cd can thiét
hay khong. Viéc lam do6 khién ta phai chanh
niém sudt ngay dai. Quan niém rang nam udn
(khandhas) 1a khong phai toi, hay than nay vo
thuong, la nhiing budc tién trén dudng dao,
nhung diéu quan trong nhat 1a phai luén chanh
niém trong cudc séng hang ngay.

TS: Dudng nhu tdt cd chiing ta déu c6 nhdn
thiic roi dén phdn ving. Cdc phdn ting co phdi la
mot phdn cua cdi nga? Chdc rang chiing ta khong
co cdch gi logi bé cdc nhdn thiic cia minh. Vé
cdc cdm tho, con khong biét chac la ching thudc
vé nhan thiic hay phdn ting.

AK: Khong thuc vé cai nao ca. N6 nhu thé
nay day. Trudc nhat phai c6 sy xtc cham baoi
cac gidc quan, roi ti do sinh ra cam tho. Sau
khi cam tho phat sinh, ta méi c6 nhan thtc, roi
thuc sinh ra hanh, ttc la cac phan ting. Khi ta
ngdi xép bang, trudc hét ta c6 su xuc cham do
viéc ngdi; sau d6 mot cam gidc kho chiu cé thé
phat sinh; r6i dén nhén thic néi ring, “Pau’;
roi phan tng: “Toi khong thich roi, mau toi
c6 thé bi ngung luu thong; Toi biét chac ring
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khong can thiét phai lam thé nay; t6t hon toi
nén ngoi trén ghé” - hodc bat ct thi gi tam co
thé nghi ra. Chung ta tao ra tit ca nhiing chudi
phan tng. Gida cai nghi, “Dau” va “T6i muén
khoi dau” 1a noi ta c6 thé bude ra. Nai thé co
gidi thich dugc gi khong? Quan trong la can
theo doi, chi c6 thé khi toa thién vi ngay 6 d6 ta
c6 mot co hoi tot d€ trai nghiém cac phan tng
cua ta.

TS: Con nghi chiing ta di dén cung mot két
ludn. Chdnh niém sé giip ta biét dugc cdi dau,
biét nhiing gi dang xdy ra, roi ciing nhd chdanh
niém, chung ta cé6 mdt ngay gidy phut do, chiing
ta khong thé nghi dén budc ké tiép la chay tron
cdi dau.

AK: bung vay. Chanh niém ciing giong nhu
cai thang xe. Néu ta lai xe ma khong c6 thang,
thi cling nhu di tu td. Trai lai néu xe cé thang,
khi dén cac ngd ngach nguy hiém ta c6 thé
dap thang; 1ai cham lai d€ c6 thé quay tay lai
sang hudng khac, tranh sy nguy hiém. Doi véi
chanh niém ciing thé. Khi chung ta st dung
chiéc thang chanh niém, ching ta cham lai, c6
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thoi gian d€ xem viéc gi dang xay ra. Chung
ta khong can phai thot 1én, “Toi khong chiu
ndi anh/em ntia, toi phai di day”. Chang ta chi
cham lai, nhan biét day la mot khic quanh
nguy hiém ma d6i huéng. Chanh niém lam
ching ta cham lai d€ c6 thé nhin lai minh, dé
thdy ré6 minh hon. bBiéu dé khong cé nghia la
ching ta da c6 thé gidi quyét moi van dé. Diic
Phat thudng khuyén cac dé tl ctaa Ngai than
can véi thién hitu tri thic, nhiing nguoi cé thé
giup ta tién trén con duong dao. Duc Phat da
ldp lai di€éu do6 nhiéu lan; do do, chung ta co
thé suy ra rang néu chung ta van chua thoat ra
khoi nhiing tinh huéng khé xt diéu d6 ciing tu
nhién thoi, nhung it nhat chiing ta khong phan
ting mot cach vo thic, theo ban nang, chi dem
lai dau kho cho ca hai bén.
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TS: Thua Ni su, con mudn tim hiéu thém vé y
nghia cua sinh, va dudi cdi nhin cua gidi thodt
gidc ngo, cdi gi da dugc sinh ra? Chiing ta co thé
noi gi veé sinh?

AK: Toéi nghi truyén thong Nguyén thty va
Dai thtia c6 khac nhau vé van dé nay. Toi chi c6
thé€ giai thich theo cdi nhin Nguyén thuy la tong
phai cua toi. Trong thuyét duyén khdai siéu viét
ta thiy rang vd minh (avijja), tiép theo bang
nghiép hay hanh (sankhara), két qua 1a thuc tai
sinh (vinnana). Thic tai sinh 1a do muén duoc
tai sinh. Trong tadm thtic do, ai da tiém an trong
cac nghiép qua. Cai ma ta coila tai sinh hay sinh
la u6c muon dugc hién hitu, cdng véi nghiép
thic va nghiép qua. Ta khong thé khing dinh
theo quan diém tuyét doi rang mot con ngudi
da dugc tai sinh; dau cé vé 1la nhu thé. Theo
quan diém tuong déi la mot ngudi da dugc sinh
ra. Theo quan diém tuyét doéi thi khong cé gi
dugc tai sinh trti nghiép thtic (karmic residue)
Toi nghi la theo truyén théng Dai thiia, con ¢
quan diém vé ty nguyén tai sinh. Bén Nguyén
thuy thi khong noi dén van deé do.
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TS: Nghiép hanh (karmic formations) sé
duyén sinh; qua thuc hanh thién chiing ta nhdn
thdy tinh cdach khong thdt cua tam va thdn, do
d6 khi néi that sy khong phdi tdi sinh c6 thé hiéu
rang khong c6 gi da tung dugc sinh ra. Hay mot
diéu gi dai loai nhu thé, thua Ni su?

AK: Khong han ding. Ching ta dugc sinh ra.
Diéu ma chung ta kham pha ra qua qua trinh tu
tap gidc ngo 1a khong c6 gi dang d€ chung ta cé
mdt & day; va khi chung ta da cé kha nang vuot
qua hién htiu, thi khong con sanh, khong co
diét. Ngudi dang c6 mdt 6 day hom nay, ngudsi
da dugc sinh ra, kham pha ra rang cai y muon
dugc cé mit & day hoan toan khong can thiét.
bung ra, d6 1a mot sai lam cua tAm, mot 161 [Am
chét ngudi, roi cudi cung ciing chdm dit bang
cai chét.
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Chuong 6
Ty Tin & Tin Tam

Budc 2:

Budc ké ti€p cua duyén khai siéu viét la niém
tin va long tu tin. Khi thuc sy nhan ra rang
dukkha (khd) ludn c6 mat trong cudc song thé
gian, sé cd luc chung ta mudn tim dén mot
cai gi xuat thé gian hau giup ta giai thoat khoi
kho dau. Néu ta cé thé tim ra dugc mdt gido
ly tam linh nao do, thi long tin hay tin tam
vao gido ly do6 sé phat khéi. Long tin dé phat
khdi tu trong ndi tam, khong phai do ly tri,
vi 6 nhiing bugc khéi dau trén con dudng tu,
ta kho thé c6 nhiing kinh nghiém thuc chiing
cta gido ly 4y. Do do, ta khong thé xac dinh
gido ly d6 la chan thuc, dya trén ly luan, tri
thic. Nhung tu trong tham tam ta c6 thé cam
nhan dugc day la mot chan ly tuyét voi, tham
sau hon tat ca nhiing gi ta da dugc nghe, dugc
nghién cuu trudc day. Ty trong niém tin da
c6 tinh thuong, vi chung ta chi c6 thé tin vao
nhiing gi minh thuong quy. Khong c6 tiéng
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ndi ctia con tim, chung ta khong thé ty dong
tin tudng vao bat cu diéu gi.

Nhiing ké day long hoai nghi, khé thé hoan
toan tin tudng vao bét cu diéu gi hay bat cu
ai. Lic nao ho cling niu gitt mot diéu gi do lai,
muon dugc lam cht phan nao. Do dé, khong
bao git ho c6 thé toan tam, toan y tin theo diéu
gi. Néu ta con niu git diéu gi do, thi sé anh
hudng dén sy phat trién tdm linh cta minh.

Khong c6 lién hé nao mat thiét hon sy lién
hé v6i con dudng tam linh ctia chinh minh. D6
la su lién hé tham thiét nhat ma ta c6 thé co
dugc. Néu ta cé lién hé véi ai d6, nhu trong hon
nhén, ma ta khong hoan toan tin tuéng nguoi
dd, luon hoai nghi khong biét ngusi phoi ngau
cé phai la doéi tugng minh kiém tim, khong
biét viéc két hon cé dung khong, thi cudc hon
nhén do kho tot dep. Mac dau trudc luc két
hon, nguoi ta cing khong biét diéu gi sé xay ra.
Ciing thé€ véi con dudng tdm linh. Khi chung
ta via bat dau dat chan 1én d06, ta chua biét sé
dugc két qua gi. Chung ta cling chua hiéu biét
nhiéu gido ly. Khong cé nhiéu diém tya, vi cho
dén lac &y chung ta chua quan xét vé ban than
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da. Tuy nhién, néu ching ta khong hoan toan
tin tudng vao con dudng dao, thi su tu tap cta
ta kho ma thanh cong.

Rat it nguoi c¢6 khad ndng tin tudng hoan
toan, do la ly do tai sao rat it ngudi thuc su
dugc chuyén hda qua viéc thyc tip tdm linh. Sy
chuyén héa do 1a buéng bo quan diém, budéng
bo y kién no kia, cac dinh kién ctia minh, dé
thay vao do tuan theo nhiing 16i day cta btic
Thé Ton. Mdc dau nhiing diéu nay noi c6 vé don
gian, nhung trén thuc té, phan dong chung ta
thdy kho vo cung. Nhiing quan diém da thanh
hinh, dya trén quan diém cta xa hdi, van hod
noi nguoi doé song, ludn tré ngai ho.

Chung ta cling can nhé rang tam tri luén
phai di doi v6i nhau. Néu ta cd thé hiéu mot
van dé nao do bang ly tri, nhung khong thé
chap nhan, tin yéu, thi ta khong bao gi¢ thay
thoa man, ven toan. Ngugc lai, néu chung ta
tin yéu diéu gi ma khong thé hiéu, khong thé
ly gidi, thi két qua cting thé. Thi du néu nhu ta
cé lién hé véi ai do, ta yéu thuong ngudi do,
nhung khong hiéu ho, thi moi lién hé ciing kho
ven toan; ngudgc lai néu ta hiéu, thong cam véi
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ai do nhung khong yéu dugc ho, thi két qua
cling thé. Diéu nay cang r6 rang hon trén con
dudng dao. Chung ta phai hiéu nghia ly cta
Phat phép, cling nhu tin yéu gido ly dé. Luc dau
khi sy hiéu biét ctia chtiing ta con han ché thi
niém tin yéu cang phai sau rong hon.

Long tin, tin tam dya vao su c¢&i md clia tam,
biét budng bo nhiing dinh kién vé gido ly cling
nhu quan niém vé mot vi thay phai nhu thé
nao. Can phai buong bo nhiing dinh kién dé
vi chung chi dya trén cac gid dinh, chu khong
phai di kién. Chung ta can phai nhu duda tré
nam tay me bang qua con dudng day xe cd, phai
ty tin rang me ta biét hon ai hét. Néu chung ta
c6 thé dbc long nhu thé, thi cam giac an lanh
sé phat sinh.

btic Phat da vi long tin nhu mot ga khong
16 mu, ngudi da gap mot ké que qudt véi doi
mat sang, co6 tén goi la Tri Tu¢. Nguoi khong 16
mu, cé tén la, Long Tin, da néi véi nguoi tan
tat c6 doi mat sang rang, “Toi rdt manh, nhung
toi khong thdy, ban rat yéu, nhung c6 d6i mat
sang. Hay dén ngoi 1én vai toi. Hai chung ta hop
lai sé c6 thé di dugc rat xa”. That vay, Dic Phat
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khong bao gio tan than mot long tin mu quang,
Ngai muon chung ta phai st dung ca tam va tri,
can bdng gita tri tué va long tin. Véi ca hai duc
tanh nay, chuing ta sé c6 thé di rat xa.

Co cau noi rang long tin mu quang cé thé dai
cd ndi non, tiéc rang n6 da bo qua mot chi tiét
la, néu mu, long tin lam sao thdy dugc ngon
ndi nao can dugc doi di. Vi thé cling rat can
co tri tué, nghia la sy thau hiéu rét rdo gido ly
cling rat can thiét. Ngay ca & giai doan dau khi
kinh phap con xa la, khé hiéu doi véi chung
ta, ta cling phai quyét doc long tim hiéu. Khi
lam viéc gi, dau trong tia ngoai vudn hay xay
cat can nha, ta cling phai lam vdéi tat ca tdm
long. Nho sy tinh tan dé ta sé thanh cong. Néu
khong thi cling giong nhu la may mo véi moét
tro choi méi.

Chi khi ta nhan ra rang khong cé cach gi
khac hon d€ thoat ra khoéi khd, thi ta méi co
thé hét long, hét stic ma theo. Néu ta con tim
kiém mot ké hé nao do, con chay theo hanh
phtic thé gian, thi ta van chua doc long di trén
con dudng dao. Su tu tap mai gitia nhiing goéc
canh 16i 16m trong tam hon ta, dao sau noi tam,
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dén do c6 thé cudi cung ta khong con nhan ra
ban than niia. Co thé coi nhu ta hoan toan boc
16 minh ra; phoi bay hét nhiing gi ta muon tu
gidu minh, gidu ngudi. Co vay thi méi mong
stia doi, chiia lanh moi tht dugc. Vi hanh dong
nay thuong rat kho khéan, dau dén, nén ta phai
déc long, doc stic d€ hiéu dugc rét rdo y nghia
cua kho dau.

Néu ching ta nghi rang con cé thé tim dugc
hanh phuc & thé gian nay, nhung ta chua tim
ra dugc, thi ta kho long nhan lanh trach nhiém
kho khan d6. Tréi lai ta van tiép tuc tim kiém
cau tra loi trong thé gian nay. Thé gi6i day ray
bao cam do, bao niém vui, sac dep, cing nhu
co hoi, ca mot cudc doi cling chua du dé€ kham
pha tat ca.

Chung ta can mot sy thuyét phuc hoan toan,
khong chi déi véi khé dau, ma ca doi véi chan
ly véi tat ca tdim long rong mdé. Diic Phat da
ndi rang: “Ngudi cd it bui trong mat” khi dugc
nghe vé chan ly, sé biét d6 1a chan ly va doc long
tin theo. Dieéu dé khong c6 nghia la ta khong
c6 thé hoan thanh nhiing bon phan hang ngay
cta minh. Trai lai ta ¢ thé thuc hién chung t6t
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hon, vi gi¢ nhiing bdn phan d6 chi la chuyén
thu yéu, khong con la nhiing van dé quan trong
niita. Uu tién dugc danh cho sy phét trién tAm
linh cta ta.

Céc cong viéc hang ngay, dau van con chiém
thai gian, stc luc, trach nhiém cta ta, nhung
khong con gay nhi€u dp luc cho ta nhu khi
chung con la tat ca nhiing gi ta phai quan tam
dén. Trudc day ta doi hoi chung phai hoan
hdo, néu khong ta cdm thay nhu minh thiéu
kha nang. Gio ta c6 thé nhan ra tinh cach vo
thuong va tai dién ctia ching, nhung can thiét
phai duy tri, giong nhu nhiing vong quay cta
tro choi ¢6i ngua. Chung khong con la mot
phan quan trong trong cu¢c doi ta. Do do ta co6
th€ s6ng ung dung hon. Ching ta khong con lo
lang phai luén ding, luén hoan hao, vi ta biét
rang con nhiing van dé quan trong hon, sau xa
hon doi véi ta.

Tu d6 chung ta theo doi su phat trién tdm
linh nhu ta phai lam do6i v6i mdt loai cay mong
manh nao dé trong vudn. Chung ta che chg,
cham bon, bao vé n6 khai moi giong bao. Kiép
sOng cta chung ta cing ménh manh duong ay,
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khi ta chua thanh ngudi giac ngd. Chi khi da
dat dugc giac ngo, ta mdi thiy an 6n. Con chua
dén lac do, van con nodi de doa ta sé tao ra céc
ac nghiép, tham san si, khién tré ngai sy phat
trién tam linh cta ta.

Ching ta c6 thé trd nén tu man khi toa thién,
khi tinh tdn thuc hanh trén con dudng tam
linh. Sy ty man d6 khong giong véi tu tai. An
nhién tu tai la diéu can thiét, tu man la diéu
can tranh. Ty tai la bi€t rang minh dang & dung
cho, ding thoi dé gitp cho su phat trién cua
minh. Nhung tu man ham y rdng ta thay khong
can thiét phai tdn t6i niia. Tat ca nhiing diéu
nay rat quan trong trong su chon lya cua ta,
giup ta trd nén mot nguoi toan ven, véi mot
muc tiéu ro rang.

Tin tam la moét ddc tinh khong thé thiéu
trén con duong tdm linh. V6i Tam Bao -Phat,
Phap va Tang - Phap la quan trong nhat déi véi
chung ta.

Vao thoi bBic Phat con tai thé, cd mot vi ty
kheo qud ngudng m¢ Dtc Phat, 6ng lu6n theo
sat chan Ngai nhu moét chu cho con. Dic Phat
dén noi nao, vi ty kheo dén noi do. Mot ngay



KHI NAO CHIM SAT BAY - 167

kia vi ty kheo bi binh, 6ng phai nam trong
giuong. Lac d6, ong bat dau khoc than. Khi
cac ban dong tu dén tham, ho héi 6ng: “Tai sao
ong khoc? Binh 6ng dau dén noi nao. Cé viéc
gi thé?”

Ong dép, “Téi khéc vi do phai ndm binh, t6i
khong thé gap dugc Dtic Phat”.

Cac vi ty kheo khac tra 15i, “Ong ché lo 4u,
chung toi sé bao lai v6i Diic Phat. Ngai sé dén
tham ong”.

Khi hay tin, Dtic Phat lap tic dén thdm vi
ty kheo bi binh, 1am vi nay vui hin 1én, xem
hanh phuc lam. Luc d6 Dic Phat thuyét rang,
“Ai thady Nhu Lai la thdy Phap; ai thdy Phép la
thay Nhu Lai”.

Ai dugc thay Duc Phat thi khong thay gi hon
la sy giac ng¢ giai thoat, la diéu cidn ban cua
Phap. Ai c6 thé thay dugc Phap trong ndi tdm
minh, la thdy Pic Phat, dong nghia véi giac
ngd. Bau vat quy gia nhat la nhan ra dugc Phap
noi chinh ban than minh, khong phai bam viu
vao ai, du nguoi d6 1a bBic Phat, vi Thay dan
16i cho ta di. Khi ta c6 long tin chan that noi
Phap, ta sé c6 thém dong luc d€ thuc hanh. Bau



168 - KHI NAO CHIM SAT BAY

vat d6 quy gia hon tat cd moi thi quy gia trén
dai, vi no co thé gitp ta vugt qua, chuyén hoa
tat ca moi van dé, moi trd ngai trén thé gian
nay. Chuéng ngai, khé khan khong bién mat
di, nhung chung ta khong con coi ching la
chuéng duyén vi chung ta da tim dugc chan ly
tuyét doi.

Long ty tin va tin tam la nhiing phan khong
thé thiéu trong viéc thuc hanh tam linh, ngoai
long ngudng vong va biét on. Day la nhiing
dtc tinh ta c6 thé uom trong trong ta vi chung
it dugc thé hién ra ngoai. Ching ta cin c6 ly
tuong dé ngudng vong, va ta cd thé tran day
long biét on khi hién tai ta da tim ra dugc mot
ly tudng dé ton tho; mot ly tudng dugc coi nhu
vat quy bau nhat trén doi, do6 la Phap, 1a nhiing
dinh luat tu nhién, giup cho ta thay dugc chan
ly tuyét doi. Long ngudng vong dé dugc thé
hién qua thai d¢ cua ta d6i v6i cudc sdng quanh
minh, vi khong c6 gi hién hiiu trén c6i doi
nay khong chia dung Phap, khong mang tinh
vo thuong (anicca), khé (dukkha) va vo nga
(anatta). Dau ta nhin & noi dau, bén trong hay
bén ngoai ta, tat ca déu la Phap. Long ngudng
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vong doi véi Phap giup ta c6 long thuong cam
doi véi cudc doi, doi véi tat cd moi ching sanh
vi khong c6 gi khac hon ba dic tinh trén, do
do tat ca déu chit chia kho dau. Long tin yéu,
kinh trong ta danh cho Phép dugc thé hién qua
thai d6 cta ta doi véi tha nhéan, doi véi viéc tu
tap cta ta. Trong truyén thong Thién Nhat ban
cd mot thoi quen rét dep 1a thién sinh vai chao
cac thién sinh khdc, cling nhu toa cu cia minh
trudce khi ngdi xudng toa thién. dé€ to long kinh
trong doi v6i toa cu ho sap dung, va huynh dé
dong tu v6i minh.

Chung ta cang tdp cho minh cé dugc thai do
do, ta cang cam thay nhe nhang, c&i mo. Long
ngudng mo chiing to rang c6 diéu gi do con to
tat hon ban than ta, hon tat ca cac dinh kién,
cac kha nang. Mot diéu gi dé ma chung ta co
th€ coi nhu la muc dich cudi cung ctia minh.
Long nguong mo khién ta gan bé véi tin tam.

Long biét on la bi€u hién cta tinh thuong,
cua sy tuong quan va c6 thé€ néi rong ra dén
véi gido ly, v6i su tu tap, thuc hanh, noi chon,
v6i cac ban dong tu, véi tat cd moi chung sanh,
moi hiu tinh trong v tru. Ching ta c6 thé tri
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an duyén lanh da dua chung ta dén vé6i Con
buong Thanh Pao. Tat ca cac dac tinh nay -tin
tam, su tu tin va long biét on- giap ta dut bo
dugc cac nga man, cac dinh kién ca nhan vi
chung ta da tim dugc moét thuc tai vi diéu hon,
vugt [én tit ca moi sy lo lang ich ky cho riéng
ban than.

Niém tin, phat khéi do ta da nghe dugc chan
ly, can mét nén tang viing vang dya trén su tim
toi kham pha va tinh thuong yéu, nhung khong
bao gid mot cach mu quang. Duc Phat da day,
“Nay hai cac Ty kheo, tat ca vii tru nay déu ndm
trong sai than va tam nay”” (Saila mot don vi do
ludng ctia thoi xua, khoang mot thudc tam).
Né€u tat ca v tru déu & trong than tam nay,
thi dé la noi ta can quay vé kham pha. Moi 16i
gidi déu & trong ta, chi vi ta chua kham pha ra
chung théi. Kha nidng tim dugc chan ly trong
noi tdm ta, doi hoi ta phai cé sy ty tin noi ban
than. Néu khong, ta dé thoéi chi, khong thé theo
du6i cho dén cung. Niém tin hoan toan rét rdo
gitp ta chac chan vé con duong da chon, du
rang ta chua tim ra chan ly. D6 la mét sy thoa
hiép, chidp nhan ti ndi tdm, mdt sy thay doi,
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chuyén hoa hoan toan dé cé thé thoat khoi kho
dau, tién dén tu do, giai thoat.

Néu ca vi try nay déu & trong ta, ta can
phai biét thuong yéu ban than. Khong co6 long
thuong, khong thé cé tin tam. Chung ta can c6
mot tinh thuong bao gom sy dan than, mot cam
gidc tron ven trong tam hon ciing nhu trong
viéc thuc hanh, chu khong phai phan hai, lac
thi nhé thuc hanh, Iac lai quén. Khi da cé niém
tin va sy tu tin, thi mdt con ngudi ven toan va
mot hudng di chac chan sé la két qua tat yéu.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, néu khéng co
ngd, thi chung ta thuong yéu ai? N6i thé c6 phdi
la nghich ly khong?

AYYA KHEMA (AK): Nghe c6 vé nhu nghich
1y vi cé hai cach hiéu. Néu dya trén chén ly tuyét
dai thi khong c6 gi ca. Khong sanh, khong diét,
vO nga. Nhung dua trén chan ly tuong doi, ta
con phai d6i mat véi cac cam tho, cac van dé ctia
minh. Chung ta déi thoai & day dua trén chan
ly tuong déi, vi trén chan ly tuyét déi, chung ta
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sé khong c6 gi d€ noi v6i nhau. Vi khong c6 ai
dé ban cai van dé gi. Béi véi ching ta, ai duc la
moét cdm tho quan trong. No6i c6 vé nghich ly,
nhung ching ta chi c6 thé tu tap & giai doan
tuong doi. Mot khi da dat dén giai doan tuyét
déi, ching ta khong con gi dé ndi.

TS: Con c6 nhiéu thac mac. Gid c6 hai cau héi.
Thién quan c6 gitp tdt cd chung ta dat dugc tri
tué? Va, viia roi, Ni su ¢6 bdo la chung ta khong
thé hanh thién khi dang kho dau. Ni su c6 thé
gidi thich thém?

AK: Thién quan cé thé€ gitp ta dat dugc tri
tué, nhung noi thé thi ciing giéng nhu ndi rang,
thién quan sé dua ta dén Niét-ban. Khong phai
ai cting cd du kién dinh, tinh tdn d€ dat dugc
tué giac. Néu chung ta quan tuéng vé mot chan
ly trong vii tru nhu vo thudng, khi hiéu thau
dao van dé hon, cling c6 thé khién tam ta dao
dong, khong muon tién xa hon niia. Tam ta c6
thé ndi, “Tat cad déu vo thuong’, réi du hang,
buodng tay. Tué gidc chi c6 thé phat khai khi vo
thuong c6 thé dugc xem nhu mot khia canh da
thim nhuan trong ta dén ndi ta khong thé thay



KHI NAO CHIM SAT BAY - 173

gl bén viing ca. Vi thé nguoi ta c6 thé thién
quan nhung sé khong dat dugc tué giac.

TS: Ly do la vi sao, chiing ta gidi quyét van dé
doé nhu thé nao, thua Ni su?

AK: Do 1a do long sg hai, la mot ban tinh cta
con ngudi. Noi s¢ bi doan diét ctia con ngudi
gia hop nay, hodc bing cai chét hodac do cac
cam tho v€ nga khong dugc chap nhan. Su sg
hai c6 thé phat sinh nhat la khi ta tién gan hon
dén cdm nhan manh mé vé€ sy vd thudng noi
than. Luc d6 mot ndi sg hai ghé gém hay hoang
loan c6 thé phat sinh, vi ta dd kham pha ra mot
su that ma ta khong muon chap nhan, do 1a con
nguoi véi cac ca tinh nay khong thét cd. Long
so hai 1a chudng ngai dau tién va sdu xa nhat
khién ta khong thé tién sau hon. Khi viéc hanh
thién ctia ta da tién bo hon, thi tat ca nhiing noi
so hai nay sé tan bién di, vi thién dinh da thay
cho cho cac dinh kién cua ta. Luc khoi dau,
long sg hai 1a trd ngai l6n nhat. Nhung kién tri
tu tap sé giup ta vugt qua tat ca.
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TS: Tai sao Ni su cho rang chiing ta khong thé
hanh thién khi khong cé an lac, khi kho dau?

AK: Dinhién néu c6 gang ta cling thuc hanh
dugc, nhung két qua sé khong tot dep. Tam
phién ndo, lo 4u vi van dé gi do, sé ludn quin
nghivé van dé d6 mai -giong nhu khi ta bi ngtia,
ta cd gai & cho ngtia mai. Tam phai ty tai, binh
an, trudc khi c6 thé trd nén hoan toan thanh
tinh. Cho dén gid phut nay, ching ta dang thuc
hanh m¢t phuong phap thién tuong duong véi
giai doan tap su. Sau nay ta méi ban dén nhiing
phuong phép hanh thién thuc sy. Tam phai yén
tinh, tu tai trudc khi cé thé vao dinh.

TS: Néu vi c6 vin dé nay no khién tam bt riit,
thi chung ta khong thé hanh thién, ding khong,
thua Ni su? Trong truong hgp do, ta c6 nén tiép
tuc khong?

AK: Di nhién la nén.

TS: Ni su ¢6 néi trén con dudng tam linh, khi
thuc hanh, déi khi ta phdi lon ngugc tu trong ra
ngoai. Co nhiéu van dé ta khong muodn phai bay
ra, ciing phdi phai bay. Viy ma van phdi tu tai,
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binh an. Nghich ly nay gidi quyét lam sao thia
Ni su? Ai da c6 kinh nghiém hanh thién déu biét
o rdt nhiéu diéu khién ta khé thé an dinh.

AK: Kha chinh xac. Chung ta ho then, tu
trach, vi nhiing ué nhiém, phién nao cua ta,
khong muon ching xdy ra. Hanh dong dé
khién tam ta ban loan, gay tré ngai cho viéc
hanh thién. Tuy nhién néu ta chap nhan tat ca
nhiing gi ddy khoi trong tam ta, r6i budng bo
ching, thay thé ching bang nhiing tu tudng
thién, thi sé khong c6 san han theo sau. Néu ta
chdp nhén moi viéc nhu ching xay ra, khong
cO gang stia d6i chung, va néu ta luon ghi tam
vé su vO thudng, khd, vo nga, ta sé dat dugc
nhiing kinh nghiém tu tdp can thi€t ma khong
phai c6 nhiing cdm xtc rdi loan. Dau ta chua
chung thuc dugc vo nga tudng, nhung néu co6
long tin vao gido ly ctia Dtic Phat, ta biét rang
dé la chan ly r6t rdo. Nhu thé, khong c6 gi phai
lo ngai khi can phoi bay, 16n ngudc con ngudi
that ctia ta ra ngoai. Khi ta luén giti trong tam
nhiing gido ly tuyét voi, nhiing gido ly gitp ta
dugc giai thoat, thi dan dan ta tap chap nhan,
mang on ca cac ué nhiém dé. Hon ntia néu ta
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c6 thé€ d6i mat véi chiing mot cach khon ngoan,
ta c6 thé budng bo, tranh 13p lai cac 16i lam nay.
Dinhién, sé cd nhiing luc ta khong thé bo dugc
nhiing thoi quen da huan tap tii bao doi, va cac
ué nhiém van xay ra. Néu chung khong xay ra
thi thét tot dep, nhung chiing da xay ra, ta phai
hiéu thé, d€ chdp nhin ching, thi khong c6 van
dé gi. Trai lai, do s€ 1a mdt bai hoc méi cua ta
trén con dudng dao.

TS: Con thdy kho hoa hgp cudc song doi
thuong & thanh phd Nitu Uébc, noi con dang sinh
song, vdi viéc thuc tdp tam linh. Thua Ni su co
l6i khuyén nao khong?

AK: bung la c6 nhiing khé khin. Nhung dan
da, ta phai biét chon lya diéu gi la uu tién cua
minh. Néu ta thay doi sng tam linh quan trong
hon cudc song doi thuong, thi ta ¢ thé thay vi
& Manhattan, ta dén Pleasant Bay vay. C6 nhiing
ngudi cé thélam nhu thé vi ho c6 cai nhin khac vé
cudc doi. Nhung néu chung ta van con bi vudng
madc trong nhiing cadm do, 161 kéo ctia cudc song
doi thuong, ta sé khong cé cai nhin sang suot dé
biét minh muén gi. Cé thé vé sau nay. . .
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TS: C6 lé day la mot cau héi kha mao ho. Con
that su cdm thdy rdt hoang mang. Hinh nhu Ni
su cho rang bdt cii diéu gi phdt khéi, déu khong
tot. Thua, co phdi Ni su noi thé khong?

AK: Khong. Hay hdi tiép di.

TS: Con nghién ciiu nhiéu sdach cua Thién su
Chogyam Trungpa Rinpoche, va mgt s6 diéu Ni
su gidng 6 day, c6 vé trdi ngugc lai vdi nhiing I0i
day ctia Ong dy. Con luén nghi la bdt cii nhiing
g1 phdt khéi déu quy, nhung ngugc lai; con ciing
nghi ta c6 thé don nhdn tdt cd nhiing gi da phdt
khdi va st dung chiing lam dé muc dé thuic tdp.
Theo con, Ni su lai cho rang, ddu ta phdi doi mdt
vGi chiing 6 mot muic do nao do, sau do ta cin
budng bé va di tim cdi ly tudng.

AK: Khi em ndi “nhiing gi phat khéi’, y néi
ve tu tuong phat sinh? Hay la gi?

TS: Cdc cam tho manh liét. Cdc tinh cdm tran day.
AK: Cam tho va tu tudng phat sinh trong luc
toa thién, cd phai dé la dieu em mudn hoi? Mot
phuong cach quan trong d€ d6i pho véi ching
la dat tén chung, budng bo, roi trd lai véi hoi
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thé. Nam bat dao sau chiung vao lac do, chilam
tri tré qua trinh hanh thién. Khong thé goi dé
la quan tudng, vi ddy la nhiing cdm xdc ca nhan
khong phai nhiing van dé chung ctia nhan loai.
Khi ta c6 thé thay d6i nhiing vin dé cd nhan
thanh nhting van dé cta vii try, cta nhan sinh,
thi ta c6 thé dung ching dé quan tudng.

Thét ra em dang huéng dén nhiing giai doan
phat trién khac nhau trong thién. D6i véi da
56, phai rit 1au méi dat dén thién dinh. O giai
doan ban dau, ching ta c¢6 ging luon ghi nhé
trong tam vé dé muc thién quan -6 day la hoi
tho- va ddt tén cho bat cu vong tudng gi ddy
khéi trong tam dé ty biét minh. Chung ta dat
tén cho vong tudng, nhan mét no ro, dé ta biét
dé la gi; roi budng bd no, trd lai véi hoi tho
ctia minh. Vong tudng, hay cam tho ty né sé
bién mat di sau khi dugc ta dat tén, vi ta da trG
thanh mdt ngudi quan sat khach quan. Chung
ta khong con cht quan ntia. La quan sat vién,
chung ta chi quan sat su viéc, khong can thiép,
nén cac cdm xuc c6 co hdi ngung dong, roi tan
bién di. Day la nhiing bai hoc rit quan trong
cho tat ca chung ta.
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Cong phu tu tap thién quan dan dan giup ta
dugc nhiép tam, dé c6 thé dat dugc dinh. Thién
dinh la phuong tién, khong phai ctiu canh cta
vi¢c hanh thién; tuy nhién, chung la nhiing
phuong tién khong thé thiéu dé dat dugc tué
giac. Vi tam con phién néo thi con lo lang tim
cach gidi trtt phién nao hay than thg, trach
moc, chi khong chu tam huéng dén tri kién
gidi thoat d€ dat dugc chan ly tuyét doi, la ciu
canh ctia viéc tu thién. Ching ta phai chuin
bi cho tAm trd nén thanh tinh, an dinh, manh
mé dé€ né khong coén phai s¢ hai khi déi mat
v6i nhiing su that pha phang nhat. Cac vi da
hanh thién mot thoi gian, khong con bi nhiéu
chudéng ngai, khé khan nhu ldc méi bat dau.

TS: Thua Ni su;, c6 lé thién dinh lam con hoang
mang. Con khong thuc sy hinh dung ro vé diéu
do lam.

AK: Vé danh tu?

TS: Da khong, vé trang thdi.
AK: Chua trdi qua kinh nghiém nay thi co
thé so sanh giong nhu chua ném thu trai xoai.
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Khoé néi vé mui vi ctia trdi xoai khi ta khong
biét n6 la gi. Nhung it nhat ching ta cling biét
cac trang thai thién dinh nay c6 thé tu chung,
va biét d6 la mdt phan ctia duyén khéi siéu
viét. N6i vay c6 ré hon khong? “Thién dinh”
(meditative absorption) trong Anh ngii 1a dugc
dich tli Jhana trong tiéng Pali, ngan gon va sat
nghia hon.
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Chuong 7
Qudn Cdam Tho: Mot Phuong phdp Thién

Toi sé giai thich vé muc dich, su ich lgi, cach
thuic ctia phuong phéap thién nay sau khi chung
ta da thuc hanh véi nhau. Chua thuc hanh qua,
chung ta kho thé hiéu thau dao. Ngay lac nay,
ta can lam quen v6i mot s6 diém trén than
thé. Mot 1a diém hoi 16m trén diu ta. O tré
so sinh, d6 la mo ac, la cho sau nay xuong sé
tang trudng, cach chan téc khoang ba ngén tay
chum lai. M6t diém khac niia & trén dinh dau,
kich ¢& khoang dong xu, & cho xoay téc. Co
ngudi diém nay & bén trai, ngudi kia lai bén
phai, ké thi ¢ chinh gitta. Khong quan trong n6
nam & diu, chi can ¢ modt diém nao do.

Bat dau bang cach chu tAm vao cam gidc tao
ra béi hoi thé & mii. Hay cha tam vao cam giac
dé trong gidy lat.

Chuyén su chu tam 1én md dc. Buong bo tat
ca, khong theo doi hoi thd ntia. Dat tat ca chu
tdm vao diém 4y, d€ y xem cam giac gi xay ra
noi do6: nglia ngay, nang né, cam thay co6 vat gi
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dé 1én, co that, ndng lanh, dé chiu, khoé chiu,
dong day, im lim - bat ct diéu gi. Khong can
phai biét chinh xac do la gi. Toi chi dét tén cho
tién vay thai.

Tu tu di chuyén sy chd y ti mo ac 1én chd
x0dy toc, di doc lén dau, tiing diém tiing diém,
cht tAm vao tting diém. Nhan biét cam giac &
tiing diém; rdi buong, di chuyén dén diém ké.
Tiép tuc nhu thé dén hét ca dinh dau. Chu y
dén cac cam tho day khdi, budng bo, rdi chu
y dén diém ké ti€p: cam giac ciing mém, nhe
ndng, ngua ngdy, co gian, néng lanh, kho chiu,
dé chiu. . . cam giac trén da hay duéi da. Trén
bé mat hay bén trong. Diéu quan trong la su
nhan biét.

Gio chu tam vao cho vung xoay téc. Chu
tam xem cd cam giac gl 6 d6. Hay tré vé quan
sat ban than that cham chu, dén d6 co6 thé cam
nhdn ro rang moi cam gidc.

Tu tu di chuyén sy chu tAm tu xody toc xudng
phia sau dau dén gay. Hoan toan chu tam vao
ting diém, cam nhan, rdéi budng bo, di chuyén
qua diém khac.
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Gi¢ hoan toan chu tam vao phia bén trai
dau, ti ti di chuyén tu trén dinh dau xuong
dén ham, tli chan téc phia trudc ra sau vanh
tai trai. Chu tam vao tling diém, chdm rai di
chuyén ti trén xu6ng, nhan biét cdc cam tho
hay cam giac. . . biét cling, biét su xtc cham, su
thu gian, sy cing thang, bit ci ddy khoi nao.
Hay nhén biét, r6i buong bo, va di chuyén dén
diém ké tiép.

Gig chu tam vao phia bén phai dau, tu tu di
chuyén tu trén dinh dau xudng dén ham, tu
chan téc phia trudc ra sau vanh tai phai. Cha
tam vao tung diém khi di chuyén dan dan tu
trén xuong, nhan biét cac cam giac, nhan biét
cac cam tho, bén ngoai da, dudi da, tan trong
su thadm hay & bé mat. Quan trong 1a sy nhin
biét.

Hay chd tam vao phia trén tran, chd chan
toc, chuyén dan xuéng hét tran, dén chan may,
tting diém tling diém. Nhan biét sy c6 mat bat
cd gi: cam giac nang nhe, dong tinh, kho chiu,
dé chiu.

Gio chuyén su chd tdm vao phia mat trai. Tat
cd nhiing diém quanh mat -h6c mat, con mat,
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mi mat- va nhan biét cac cam xuc, cdc cam tho:
ndng nhe, t6i sang, dong tinh.

Tiép theo chuyén sy chu tdm vao phia mat
phai. Tat ca nhiing di€ém quanh mat - h6c mat,
con mat, mi mat. Ghi nh4n tat cd moi cam xuc,
cam tho day khdi.

Chu tam vao khoang gitia hai chan may. Di
chuyén dan xuéng d4u mai, nhin biét tiing
diém tling diém: cling mém, ngtia nhot -hay bat
cu cdm xuc, cam tho nao ma ta nhan biét dugc.

Gig chd tam vao mdi. Dan di chuyén vao
trong mai, nhan biét cac cam gidc: khong khi,
su chuyén dong, khong gian, su ngtia ngay, kho
udt, su xuc cham.

Chu tdm vao moi trén, moi dudi. Nhan biét
su xuc cham, sy de ép, gian nd, kho udt, dé
chiu, kho chiu, bat cti nhiing gi day khéi.

Gio chu tam vao phia trong mi¢ng. Ghi nhan
moi cam giac, cam tho. Di chuyén tling diém,
hét ca vung miéng.

Cha tam vao cam. Ghi nhan moi cam tho
day khai.

Chuyén sy chu tdm vao ving md phia bén
trai, di chuyén dan dan tii mat xuéng dén quai
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ham. Véi su cha tam vao tling diém, ghi nhan
moi cam tho, cdm gidc; ro6i budng bd, di chuyén
dén diém ké tiép.

Cha tam ti€p vao vung ma bén phai, di
chuyén dan dan tu mat xuéng dén quai ham,
tiing diém tting diém modt. Ghi nhan moi cam
tho, cam giac; r6i budng bd, di chuyén dén diém
ké tiép. Cac cam tho c6 thé mo ho hay r6 rang,
diéu dé khong quan trong.

Gig chu tdm vao vung c6 phia trudc mat. Di
chuyén dan tii ham xuéng cho tiép giap ctia c6
va than, tung diém tting di€ém, bén trong lan
bén ngoai, cdm nhan su xuc cham, stic &m, luc
can, nang nhe, nhip do.

Chuyén su chu tam ra vung c6 phia sau, bat
dau & chan toc, di chuyén dan xudng gay, noi
6 va than gdp nhau. Ghi nhan & tling diém: sy
cang thang, co gian, cam gidc kho chiu, dé chiu,
nhdi dau, nhot nhat -bat cu gi.

Cht tdm vao vai trai. Di chuyén dan tl ¢6 xuong
doc theo ba vai dén khuyu vai trai. Ghi nhan & tliing
diém, nhén biét cac cam tho, cadm giac: thu gian,
cdng thdng, ndng nhe, hay bét ¢t ddy khdi nao, hay
ghi nhan, r6i budng bo, di chuyén dén diém khac.
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Gio chuyén su chu tam vao bap tay trai. Di
chuyén dan ti vai xuéng dén khuyu tay (cui
cho), ghi nhan tiing diém khi di chuyén. Ghi
nhén cac cam tho, réi budng bo, chuyén dén
diém ké ti€p. Ghi nhan sy xtic cham, su chuyén
dong, do 4m, ndng nhe, co gian.

Chu tam vao khuyu tay trai. Chi & vung nho
do, buong bo hét moi thi khac. Budng bd hét
moi chu tdim & nhiing noi khac trén than, chi
& noi khuyu tay trdi, va ghi nhan cac cam tho.

Gig chuyén su cht tim vao phan dudi canh
tay trai. Di chuyén dan dan tu khuyu tay xudng
dén cb tay, quanh vung do, ting diém tling
diém; ghi nhén, r6i buong bo, chuyén dén diém
ké ti€p, trén mat da hay dudi da, bén ngoai hay
sau tan bén trong. Hay ti€p can véi cdc cam xuc
ctia minh.

Chuyén su chd tam vao c6 tay trai, cd quanh
vung do. Ghi nhan cac nhip dap, co gian.

K& chu tam vao long ban tay trdi, tu c6 tay
dén cho cac ngoén tay. Chu tAm vao ndm ngdén
ban tay trai. Di chuyén dan dén tii cudi dén dau
ndm ngdn tay. Cha tdm hoan toan vao ndm dau
ngon tay, rdi vion tam dai tii d6 ra khoi than.
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Chd tdm vao vai phai. Di chuyén déan tu c6
xuong doc theo ba vai dén khuyu vai phai. Ghi
nhén & tiing diém, nhén biét cac cam tho: thu
gian, cang thing, ning nhe, dau dén, san han,
hay bat ct didy khéi nao. Hay ghi nhén, roi
budng bd, di chuyén dén diém khac.

Chuyén sy chu tam vao bap tay phai. Di
chuyén dan tu vai xuéng dén khuyu tay (cti
cho), quanh ving d6. Tting diém tling diém,
bén trong, bén ngoai: sy cing mém, am lanh,
tinh dong.

Chu tam vao khuyu tay phai. Buong bo hét
moi thu khac; chi chu tam vao ving nho do,
ghi nhan cac cam tho: nhot nhat, co gian.

Chuyén su cha tam vao phan dudi canh tay
phai. Di chuyén dan dan ti khuyu tay xuéng
dén cd tay, quanh vung do: mém cting, dé chiu,
nhot nhat.

Chuyén tat ca su chu tdm vao c6 tay phai, ca
quanh vung dé. Ghi nhan moi thu bén trong
1an bén ngoai.

K& chua tdm vao long ban tay phai, tu ¢d tay
dén cho cic ngoén tay. Chu tAim vao nam ngdn
ban tay phai. Di chuyén din dén tu cu6i dén
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dau cac ngon tay. Cha tam hoan toan vao ndm
dau ngdn tay, réi vuon tam dai ti do ra khoi
than.

Dat tat ca su chu tam vao bén trai than trudc.
Di chuyén dan tu vai bén trai xuéng dén that
lung, Di chuyén sy chu tdm theo tling diém.
Ghi nhan moi cam tho ddy khéi: co gian, dau
nhtic, ndng nhe, ciing mém, au lo, sg hai; bat
cu diéu gi, ghi nhan r6i buong bo, chuyén dén
diém ké tiép.

Chuyén su chu tdm vao bén phai than trudc.
Di chuyén dan ti vai bén phai xuéng dén that
lung. Di chuyén sy chu tam theo tting diém.

bat tat ca su chd tam vao that lung than
trudce. Ghi nhan cac cam gidc: co that, long léo.
Di chuyén dan ti that lung xuéng phia dudi
than, tiing diém tting diém mot, cdm nhan moi
day khoi, buong bo, rdi chuyén dén diém ké
tiép, d€ y 6 moi diém cam giac gi dy khai.

Gio cha tam vao lung bén trai. Di chuyén
dan tu vai xuéng that lung, chu y vao tling
diém tling diém mot, cdm nhén moi day khai,
budng bod, réi chuyén dén diém ké tiép, ghi
nhin nhiing cdm tho ddy khoi: cing thang, co
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that, lo au, ndng né, chuyén dong, do am, cling
mém, nhot nhat.

bat tat ca sy chu tam vao lung bén phai, di
chuyén dan tu vai xuéng that lung tling diém
tting diém mot.

Dit tit ca sy chu tm vao that lung phia sau
lung tréi: co that, thu gian, dau dén. Bat dau tu
that lung di chuyén xudéng qua moéng, xubéng
dén hang. Ghi nhdn moi cam tho day khoi &
tiing diém tiing diém mot, trén da, dudi da, bén
trong, bén ngoai, cdm nhan moi thd. Ghi nhan,
roi budng bo, di chuyén dén diém ké ti€p: cam
gidc ndng né, xtic cham, de ép.

Gio chuyén dén that lung phia sau lung phai.
Di chuyén d4n xudng qua moéng phai, dén cho
tiép noi véi chan phai. Ghi nhdn moi cdm tho
day khéi & tting diém.

Gio chu tam vao dui phai. Chuyén dan tu
hang xuong dén dau goi, tling diém quanh
vung do, ghi nhdn moi cam giac nang nhe, de
ép, kho chiu, dau dén. Ghi nhén, budng bo, roi
chuyén dén diém ké tiép.

Chu tam vao dau goi phai, quanh vung do,
trong than, ngoai than.
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Chd tdm vao bap chén phai. Di chuyén dan
dan tu dau gbi xudng mat cd, quanh viung do,
nhén biét cac cam tho & tling diém.

Chu tdm vao mat ca phai. Ghi nhéan cac cam
gidc ndng nhe, de ép, cing mém.

Dit tat ca chu tam vao got chan phai, chi viing
dé. Budng bo hét moi thi, chi c6 mat ngay tai do.

bit tat ca chu tam vao long ban chéan phai,
tt got chén t6i cho noi véi cac ngon chan. Ghi
nhan cam giac  modi diém. Nhan biét cdc cam
xuc: min mang, tho rap, am dp, nhoi dau, tri kéo.

Gig chu tAm dén mdt trén chan phai, ti mat
ca dén cho bat dau cac ngon chan, tling diém
tting diém, ghi nhan moi cam giac trong than,
ngoai than. Dit tat ca chu tam vao cac ké ngén
chan phai. Chuyén dan cha tam tii d6 dén dau
cac ngén chan. Cha tdm vao ndm dau ngdén
chan roéi tii d6 chuyén tdm ra khoi than.

K& ti€p chuyén su chu tdm vao dui trai. Di
chuyén dan tu hdang xu6ng diu goi, quanh viing
do, tling diém tling di€ém. Ghi nhéan, budng bd,
rdi chuyén dén diém ké tiép”

Gi® chuyén sy chd tam vao goi trai, quanh
vung do, trong than, ngoai than, hoan toan
chanh niém vé cac cdm tho ctia minh.
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Chu tdm vao bap chan trai. Di chuyén dan tu
dau gobi dén mat ca, tit ca quanh vung do. Ghi
nhan cac ap luc, su ndng né, chac nich, dau nhdj,
cang, nhot nhat. Bat ¢t la cam tho gi, hay ghi
nhan, r6i budng bo, di chuyén dén diém ke tiép.

Chu tam vao mat cd trai, quanh vung d6. Ghi
nhan cdc cam gidc ndng nhe, de ép, ciing mém.

bt tat ca cha tam vao goét chan trdi, chi ving
dd. Buong bd hét moi thi, chi c6 mat ngay tai do.

Dat tat ca chu tam vao long ban chan trai.
Di chuyén tti got chan t6i cho néi véi cac ngon
chan. Ghi nhan cam gidc 6 modi diém. Nhan
biét cac cdm tho: min mang, tho rap, am ap,
nhéi dau, tri kéo.

Gio chu tdm dén mit trén chan trdi, tU mat ca
dén cho bat dau cac ngoén chén, tting diém tiing
diém, ghi nhan moi cam giac trong than, ngoai
than. Dat tat ca cha tam vao cac ké ngdén chan
trai. Chuyén dan chu tam ti d6 dén déau cac
ngo6n chan, roi ti d6 chuyén tam ra khoi than.

Phuong phap thién nay dugc goi la vipassana,
nhung cach goi dé khong chinh xdc, vivipassana
cd nghia la ‘tué¢ giac”. Mot phuong phap khong
thé dugc coi la tué gidc; tué giac chi co thé
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phat trién tii tdm thanh tinh. Do d¢6, chung to6i
thudng goi phuong phap nay la ‘quét sach’, dau
& day khong lién quan gi dén cay chdi. “Céach
quét sach” chung ta viia thuc hanh dugc goi 1a
“tling phan tling phan”,

Duéi mot khia canh nao do, day la mot
phuong phap tdy tran, thanh tinh hoa. Vi tat ca
con duong dao ctia Duic Phat 1a dé€ tdy sach ué
nhiém, bét ci cach gi c6 thé giup ta tién budc
trén con dudng ay déu dugc coi 1a mot cong cu
htiu ich. Phuong phap tdy tran nay rat chi tiét,
va trd nén ro rang hon khi ta nhé rang nhiing
phan ting ctia than d6i véi cdc cdm tho luon xay
ra ttc thi, ta khong thé€ nao diing chung lai. Néu
chung ta cam tho hanh phtc, ta thudng rang
18, cuoi vui. Trdi lai, néu dau kho, ta thudng
khoc, hay c6 mdt vé mat dau khd, nhin nhd.
Néu gian di, mdt ta do 1én, danh lai. Néu cam
thay bon chon, nhu luc ket xe, vai ta co that lai;
rat it ngudi khong bi dau nhtic ¢ vai. Khong
quan trong la cdm xuc nao lién quan dén bo
phén nao cta than.

Cdc phan tng tinh cam cta ta khong c6 cach
nao khac dé biéu 16 ra ngoai hon 1a qua thén.
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Tt luc so sinh, ta da phan ting vé6i cac cam tho
cua minh nhu thé, hay dung hon la da phan
tng ‘1éch lac’ nhu thé. Than luén phan tng véi
cac cam tho, dan dan cac phdn ting nay don
ép lai khién ta cdm thdy cing thing, bé tic.
Phuong phap thién nay cé kha nang gidi téa su
cang thang, bé tic hay it ra ciing hda gidi chiing
phan nao, tuy vao stic manh thién dinh, ciing
nhu nghiép cta chung ta.

Hay tudng tugng mot s6 ngudi da song hon
ba muoi nam trong can phong nay, va chua bao
gio don dep nd ca. Ho da dé€ rac rudi, quan ao
do ban, do 6 ué, chén dia khong rta, va chua
bao gi¢ quét don san nha. Gi¢ thi su do ban,
ludém thuom da chat chong tu dudi san lén dén
tran nha. Roi c6 mot ngudi ban chot dén, noi
v6i ngudi cht phong rang: “Sao ban khong don
dep it nhat mot géc phong dé c6 dugec mot chod
ngoi dang hoang!”. Nghe vay, ho don dep va cam
thay rat thoai mai véi goc phong sach sé nay,
dau ho khong thé hinh dung ra diéu dé trudce
khi don dep. Do d6 ho cang c¢6 dong luc dé don
dep ca can phong. Gi¢ ho c6 thé nhin qua cta
s6, cudc song trong phong ciing dé chiu hon.
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Dinhién la néu tinh trang cdn phong qua t¢, ho
c6 thé chon giai phap la don dén mot noi khac
dé &, nhung chung ta thi bi dinh chadt véi than
nay. Khong thé r6i boé né. Ching ta c6 thé thay
do6i choé & nhiéu lan trong cudc song -tii thanh
pho ra thon qué, tii phong tro t6i nha riéng, tu
song chung véi ban be dén & mot minh, tu xd
nay qua xu khac -nhung than lic nao cting theo
ta. N6 la chd cu tra vinh vién cta ta cho dén
lac né sup do, hoai diét, trg vé véi cat bui. Vi
thé khi con co6 than thi ta phai st dung né sao
cho tot nhat, néu khong né tré thanh chudng
ngai, can tré viéc hanh thién ctia ta. N6 sé lam
nhiing diéu ta khong mudn né lam.

Khi tam rta, ta cling chi c6 thé lam sach da.
Tat ca ching ta déu biét con ngudi minh khong
chi c6 16p da nay, nhung ta chi lam sach phan
dé. Ngay qua ngay, chung ta c6 tdc tai, da dé dep
dé, sach sé. Nhung tit ca chi c6 thé. Ung dung
dau tién cta phuong phap thién vipassana cé
thé coi nhu la mot cach dé€ tdy rua phin bén
trong. Nhiing gi tam da tao ra qua cac phan
ing, tAm sé thdo g& bang cach budng xa.
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Buong xa la mot bi mat da dugc phoi bay cua
thanh tinh hoéa. Khi ching ta di chuyén tt mot
diém trén thin dén mot diém khac, ching ta
da buong bo dugc bat cu diéu gi da phat khoi &
mot diém trudc do. Cudi cung, ching ta budéng
xa tl cac dau ngdn tay, ngdn chan ra bén ngoai,
vi ti d6 khong con phan than nao d€ di chuyén
tiép dén. Nhu thé chung ta da tam rta, lam
sach tam, phan bén trong, tii dé thao g6 phan
nao nhiing bé tac ctia minh. Nhu thé khong
chi than ta dugc ich lgi ma tdAm clng thiy dé
chiu hon. Than khong con nhiéu binh, thi ta cé
thé st dung cai nang luc tam linh khong bi anh
hudng bdi tat binh.

Phuong phéap nay ciing cé ddc tinh chiia tri.
Ai da dat dugc phan nao thién dinh c6 thé dé
dang tri dugc ching nhtc dau, nhtic lung. Mot
s6 binh c6 gbc ré sdu xa hon thi kho tri hét,
hoac khong thé chiia tri dugc. Nhung nhiing
binh nhe, khong phai binh man tinh, thi trj
dugc dé dang. Phuong phép nay con cé nhiéu
kha ndng khdc nta.

Mot trong nhiing khia canh quan trong cta
phuong phdp nay 1a gitp cho ta buong béd cic
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cam tho, vi thé ta sé khong c6 phan ung. Cam
tho bao gobm cam giac vat ly va tinh cam. Canh
ctia duy nhat trong ly duyén khéi thé gian giup
ta budc ra khoi luan hoi (samsara) 1a khong
phan ting theo cac cam xuc, do d6 c6 thé budng
bo 4i duc. Ai duc c6 nghia 13 “mudn c&” hay
“mudn khong c6”. O day ta khong can phai hiéu
ai duc theo nghia dam luyén cua thé gian; chi
can muon c6, muodn trg lai hay muon diét bo,
muén xua dudi. § day chiing ta c6 mot phuong
phap giap ta that sy nhén biét cac cam tho cua
minh, ma khong can c6 phan ting nao. Ngay néu
nhu san khai, day 1a mot truong hgp ma ta hiéu
10 rang rang khong c6 ai giy ra ca. N6 da diy
khoi, va co 1é day la lan dau tién trong doi chung
ta nhan biét san khéi khong do mot yéu t6 bén
ngoai nao tac dong ra ca. Béi vdéi lo au, sg hai,
ti€c nudi hay bat ct cdm tho nao ciing thé.
Phuong phap nay ciing cho chung ta co hoi
dé€ nhin dién nhiing cam tho doi khi khong
dugc dé chiu lam. Néu chung ta c6 thé budng
ching, dé chuyén sy chu tdm cua ta dén mot
diém khac trén than, thi chung ta cling c6 thé
thuc hién mot hanh dong y hét nhu thé -nghia
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la khong phan tng lai v6i nhiing cam giac kho
chiu bang cach buong bo su chéng doi. Chung
ta da buong bo bing cach chuyén sy chu tim
dén mot cho khac.

Phuong phdp nay gitip chiing ta coi moi cam
tho déu nhu nhau. Chung ta ¢6 thé ty nht minh
bao nhiéu l4n ring day la cach duy nhat dé doi
tri cadc cdm tho, nhung néu khong c6 huan tap,
ching ta sé khong thé thuc hién dugc gi ca.
Hiéu -mot cam nhan tri thic- 1a bude dau tién,
nhung néu khong thuc hanh, chung ta khong
thé hoc dugc ky nang nay hay bat cu diéu gi.

T6i muon so sanh cac cam tho cua ta véi mot
mon do choi tré em, do la jack-in-the-box, bao
gdbm mot hinh ndm dugc gan 1én mdt 10 xo bo
trong mot cai hop. Dua bé chi can cham nhe
l1én mat hop, thi hinh ndm lép tic phong ra.
Roi néu c6 ai do lay di cai hinh nom thi khi
dda bé cham vao nap hop, sé khong cé gi xay ra
cd. Dtia tré c6 thé dung dén ca bua nén 1én mat
hép, cling van khong c6 hinh nom nao nhay
ra. D4 cling 1a nhiing gi xdy ra bén trong chiing
ta. TAt ca cac cam xuc da dugc uom mam san
trong ta. Chi can moét tdc dong nho, mot dung
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cham nhe, thi sdn han, sg hai hay luyén ai day
khoi 1én ngay. Khi tat cd nhiing cam tho nay
da bién mat, thi du c¢6 dung dén bua nén ciing
khong cé gi xay ra.

Ching ta can c6 mot hudng di d€ dat dugc
thanh tinh. Di nhién 1a chung ta c6 thé thuc
tap ngay trong ddi sOng hidng ngay noi ta luon
phai d6i mdt véi cac phén ting tinh cdm, nhung
cé dugc mdt phuong phap hanh thién la mdt
nguon ho trg 16n lao. Trude hét ta nhan thay
qua phuong phap trén la khong cé ‘tac dong’
bén ngoai nao ca, nén rd rang tat ca cac cam
tho phat khdéi déu la tii bén trong ta. Hon niia,
trong nhiing gidy phut yén tinh, lang dong khi
hanh thién, ta cing dé budng bo cac phan tng
hon la khi phai do6i dau truéc mét -nhu trong
lac dang tranh cai quyét liét, thi du nhu thé.

O day, chiing ta ciing c6 mot phuong phap
dé dat dugc tué giac vé nhiéu mat. Trong phan
huéng dan thuc hanh & trén, t6i c6 noéi dén su
ran chac, nhiét, su chuyén dong. Tt ca than déu
bao gobm bén yéu t6 chinh, va ta c6 thé€ nhan
biét chung dé dang khi thuc hanh phuong phap
thién nay. Nhiing yéu t6 do la: dat, nudc, gio6 va
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ltia. Dat 1a nhiing yéu t6 ran chac, cai ran chac
ta c6 thé€ cam thdy dugc khi cham vao than, hay
khi than xtic cham v6i ghé, véi goi, véi san nha.
Yéu t6 nudc khong chi & trong nudc miéng,
nudc tiéu, moé hoi va mau, ma cling & trong
nhiing yéu t6 cé tinh két hop. Khi ta ldy nudc
ché vao bdt, chiung ta c6 dugc bot nhan. Do la
ly do tai sao khodng bady muoci tdm phan trdm
than thé cta ta la nudc. Néu khong, tit ca cac
bd phan ctia ta déu roi rac. Co thé hinh dang
chung ta trong quai di, nhung ngugc lai ta cling
khong c6 cam gidc vé mot cai ngd manh mé
nhu thé nay néu chung ta c6 thé€ quan sat tting
t€ bao riéng 1 trong than. Chinh nudc két hgp
cac yéu t6 trong than lai v6i nhau. Yéu t6 Itia la
than nhiét; than cam thay am, lanh, hay binh
thuong. Ti€p dén la hoi, la gié trong than -hoi
thd, va tat ca nhiing chuyén dong vat ly.

Khi ching ta cé thé cam nhén dugc mot hay
tat ca cac yéu to nay & trong ta, ta sé c6 co hoi
dé ap dung nhiing hiéu biét, kinh nghiém dé
doéi véi tit cd van phap. Tat ca moi httu hinh
déu bao gébm bon yéu t6 do, va mdi yéu to lai
bao goém ba yéu 6 kia v6i nhiing mtic d¢ khac
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nhau. Thi dy, nudc cling cé tinh chat ran, néu
khong, ta khong thé 16i hay chéo thuyén trén
mdt nudc. V6i yéu to gié (khong khi) cling
thé, néu khong chim muong, phi co khong thé
bay trén d6. Nhan thtc sau xa dugc ring tat
ca chung ta déu la do bon yéu t6 trén cau tao
thanh, gitp ta hiéu minh khong khac gi van vat
chung quanh. Nhin & dau, quéan sat cho nao,
ta cling thay cac y€u t6 dat, nudc, gid, lta. Khi
ta luon tam niém vé chan ly nay, sy phan biét,
chia ré sé bién mat, gitp ta c6 cdm gidc minh la
mot phan ctia moi van hanh trong v tru. Biét
minh thu¢c tdng thé nay, ta khong con cam
thdy bi de doa bdi tha nhén, béi thién tai hay
nhaén tai. Chung ta thugc vé tat ca, tat ca thudc
ve ta; khong cd su phan biét, sai khac.

Chung ta cang thé nhéap thuc tai nay vao
cugc sdng, thi cang dé thanh tinh hoéa cac cam
xuc bang long tii bi. Khi ta khong con cam thay
tach biét véi nguoi, khong con thay minh la
mot ca thé riéng biét gitia bao ca thé khac, ma
1a mot phan cua va try, thi ta dé dang c6 dugc
tam tu bi d6i v6i ngudi, vi chung quy ciing la
ta hudéng tam tii bi dé dén cho chinh ban than.
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Khi chung ta c6 thé quan sat minh béang céi
nhin cua td dai, ta c6 thé phan nao pha bo dugc
y thiic vé mot cai nga da dn siu goc ré trong ta,
ma no ciing chinh la nguyén nhén cta tat ca
moi phién nao cua ta. That kho ma tim ra yéu
t0 clia ‘ngd trong cai hon hgp cta dat, nudc,
gio, lua nay. Do d6, quan tudng vé nhiing khia
canh nay trong ta c6 thé dua dén nhiing két
qua khong ngo.

Tat cd chung ta déu cé y thiic vé sy vo
thudng, va cé 1é da nghe qua nhiéu vé danh tu
nay. Rat it ngudi cé thé tranh luan gi vé sy vo
thudng, dau cho ho cé theo mot ton gido nao
hay khong. Chung ta c6 thé héi nguai phat thu,
bac ban hang 6 goc pho vé tanh cach vo thuong
cta van vat, c6 1é ho sé dé dang dong y nhu
thé. Tat ca chung ta déu dong y, nhung can phai
th€ nghiém su v6 thuong trude khi noé xay ra
cho ta, ngay nhu thé, doi khi cling con chua
du. Nhung ta cang kinh nghiém sy vo thuong,
tam ta cang dé chuyén hoa ti nhiing cach nghi
thuong tinh dén cach nhin theo Phap, la mot su
chuyén déi 180 do. Do laly do tai sao ta thudng
thay rat kho nghi, kho hanh theo Phap. Nhung
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dan da, néu ta c6 du kién tri, da quyét tam, lai
c6 thém chut it ho trg trén con duong dao, thi ta
c6 thé lam dugc. Khi ta da khong con cdi nhin
theo thé tuc, thi vo thuong tré thanh moét trong
nhiing tinh cach ndi bat luén c6 mat trong moi
hanh dong cua ta. Trong phuong phdp thién
nay, chung ta chu tam vao tanh cach vo6 thudng
cia moi cam tho, chu tdm vao su phat sinh va
hoai diét cua chung.

Chung ta khong chi ching nghiém dugc
tanh cach vo thudng ctia cac cam tho, ta con
nhan thtic dugc rang ta chi c6 thé biét nhiing
gi ta chu tam vao. Néu mang nhan thtic nay ap
dung vao doi séng hang ngay, cudc séng ctia
ta sé tré nén dé dang hon. Ta biét rang khong
nén dé tam vao nhiing viéc chi dem lai phién
nao cho ta, khién cugc song cta ta thém kho
khan. Khi gdp chuyén khé dau, ta khong can
phai giti n6 mai trong long. Ta cé quyén hudéng
su chu tam ctia minh vao nhiting su that tuyét
doi, nhu 1a vo thudng, khé va v nga. Hodc ta
c6 thé huéng tdim minh dén nhiing tinh cam
thanh cao nhu tam tu, tam bi, tam hy xa doi véi
moi ngudi. Mudn an tru tdm & dau hoan toan
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tuy thudc vao chung ta. Két qua tlii cac cong
phu tu thién gigp ta nhan thic dugc riang ta
c6 thé chon nhiing gi minh muon suy nghi, 1a
mot phuong thiic mdi, va httu ich dé€ kiém soat
cac trang thdi tam. Pay cing la cach giap ta
dan chuyén tdm thtic ciia minh sang tim Phép
& moi lic, moi noi. Chung ta sé huan tip dé
budng bo nhiing suy nghi khong dua trén chan
ly tuyét doi.

Tinh v6 thudng ctia cac cam tho day khai
trong luc toa thién sé gitp ta c6 dugc tri kién
vé€ tinh vo thudng ctia than tdm. Biét rang cai
than xem c6 hinh, c¢6 thé chac chan, nhung chi
la anh hién cta yéu t6 dat, va that dung thé, no6
khong hon gi 1a mot ao giac. Khi ching ta kiém
nghiém dugc rang cac cam tho hoan toan vo
thuong, rang trong cudc song ta thudng phan
ting theo ching, thi ta cd thé bat dau nhin thay
minh bét viing chac hon xua, va c¢6 thé khién
ta bat diu tu hoi lam sao cé thé tim ra dugc
‘céi toi’ trong khi van vat déu ludn chuyén doi.
Dbiéu nay giap ta coi nhe sy quan trong ctia cac
cam xuc ctia minh, ciing giong nhu ta da huén
tap coi nhe cdc suy tudng ctia minh khi ta dét
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tén cho chung trong lic thién quan, va nhan
thay chung that khong c6 ich 1gi gi -rdng chung
chinh la khé dau (dukkha), vi ching lu6n thay
déi, bién chuyén, trd ngai.

Da s6 chung ta phan ting mot cach vo thtic
theo cam xuc cia minh, réi bién hd rang don
gian do chi la nhiing cdm xdc cta cd nhan
minh. Tat ca chung ta déu lam thé. C6 nhiéu
chiéc xe & My dugc dan cac cau nhu: “Bat cu
diéu gi dem lai cho ta su thodi madi, thi diéu do
han 12 dung” N6i nhu thé khong nhiing 13 dai
ma con nguy hiém nia.

Toém lai, chung ta c6 thé thay cac cam xuc da
dugc coi quan trong nhu thé nao. Chiing nao
tam ta chua trd thanh tam Phép, tat ca chung
ta déu roi vao cai bay dé. Gio chung ta c6 co
hoéi thuc hanh mot phuong phap méi. Cac cam
xuc déu vo thudng va tuy thudc vao ché tam
tru vao. Nhu thé thi chung cé tam quan trong
gl ngoai viéc ddy khdi va hoai diét? Di nhién
la khong phai ldc nao ta cling nhé 4p dung
phuong phap méi nay, nhung it nhét ching ta
da c6 dugc mét phuong cach méi dé déi pho
v6i cac cam xuc, d€ rdi dan dén no sé tré thanh
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mot phan doi song cta ta. Khi khong co gi xay
ra quanh ta, khi ta c¢6 thé€ ngdi im ling, ta dé
don nhan cac phuong phap méi d€ quan sat
ban than. That ra khong c6 gi khd, khi budng
bd mot cam xdc nay d€ chu tam dén mot cam
xuc khac. Nhung chung ta can mang khd nang
ndy ap dung & cong s&, ¢ nha riéng, nhiing noi
ma ta c6 thé bi trach mang hay doi hoi ta phai
tudn theo y ho. Khi ching ta da c6 thé huan tap
di, huan tap lai kha nang nay trong luc hanh
thién, thi né ciing tré nén dé dang hon & cac
noi chon khac. Chung ta sé khong con bi cac
cam xuc va cac phan tng theo chung ché€ ngu.
Thai do nay sé dan ta dén canh ctia thodt ra
khoi luan hoéi sinh ti trong quy trinh duyén
khoi: do 1a su thuc tap budng xa cac cam xuc,
thay vi ‘cai thich’ hay ‘khong thich’ nhu thudng
1¢, hodc dung hon la “tham” va “san”. Qua quan
sat, chung ta sé huan tap dé€ c6 nhiing su chon
lya thich hgp. Néu chung ta chon Phap, ta sé tim
thdy dugc su an binh, thanh than trong noi tam.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua cé phdi Ni su mudn noi
rang, néu nhu con dang bi ngifa & mat, thi du
vdy, ma con chuyén sy chi tdm dén mdy ngén
tay, thi con sé khong con thdy ngiia 6 mat niia?

Ayya Khema (AK): Néu em c6 du cha tam dé
budng cai ngtia ma huéng dén may ngodn tay,
thi vang, dang thé. Ching ta van thuong lam
thé trong khi hanh thién. Néu c6 cho bi ngua,
va ta thay la n6 dang chiém linh dau oc, thi ta
c6 thé buong, khong dé y dén né nitia, ma trd
lai chu tam vao hoi tha. Néu ching ta cé thé tru
noi hoi thd, cdi ngua sé tu tan bién di. R6 rang
la tat ca chung ta déu c6 kha nang lam nhu thé.

TS: Thua Ni su, phuong phap thién nay phdi
thiyic hanh theo thit tu tu trén xudng, qua tiing
diém ting diém?

AK: Dung vay. Bat dau tu trén dau di xudng
dén dudi chan theo tién trinh ty nhién. Nhung
ta khdng cin phéi nhé la bat dau tu tay trai hay
tay phai trudc; diéu dé khong quan trong.
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TS: Thua, Ni su da day rang khi tam bdt an, ta
khéng thé hanh thién, vi thé tét hon la qudn sdt
xem cdc cdm xuc do tu dau dén. Thi du nhu khi
ta dang thuc hanh theo phuong phdp nay thi cdc
cdm xtic ddy khdi; c6 phdi y Ni su néi rang néu
ta cu di tdi, thi san (hay bdt cii tinh cdm gi) sé bi
bé lai sau lung? Vi chu tam da khong con & noi
dé niia, thi cdm xtic do ciing qua di?

AK: Pung, no6 sé qua di. Tuy nhién, ching
ta thuong phéan ting theo cam xuc. Khi san noi
1én, thi ta chi biét nghi vé cam xtc do, nén kho
thé buong xa. Ching ta can biét budng tat ca
nhiing tinh cam vudéng mac nay, dé chuyén su
chu tam dén diém khac. Buéng bo, d€ né qua
di, va c6 thé tinh cam d6 sé khong phat khéi tra
lai lan nita. Nhung néu cam xuc dé da an sau
vao tiém thuc cua ta, thi né cd thé phat sinh
trd lai. Trong truong hop do ta lap lai tam hanh
budng xa. Lic dé ta khong can ban tam xét hdi
no ti dau dén.
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TS: Thua Ni su, vdy phuong phdp nay la
budng xd, roi chuyén chii tam dén diém ké tiép.
Giit tam hanh theo phuong phdap nay, nhu thé ta
khong chii tam vao san hay bdt cit cam tho nao
khdc?

AK: Chung ta phai nhan thtic r6 rang vé su
cé mdt cua san, roi budng xa, budc t6i. Doi khi
ta cling phai mat mot thoi gian méi 6 thé thuc
hanh budng xa.

TS: Cau héi nay co thé hoi lac dé, thua Ni su,
nhung no lién quan dén cdc cdm xtic manh liét.
Thi du khi ban vé sdn, con nhdn thdy rang, ddu
ta co thé budng bé y nghi doé dé khong con phdi
chu tam dén ‘tac dong’ dy niia, tuy nhién cé thé
né van con lai nhitng tan du khién cdm xiic do
phat khdéi tré lai. Giong nhu nang lyc hay mot
cdm gidc vat ly.

AK: D¢ la nhiing xdo tron & noi tam; cam
xtc di phét khéi ma ta chua giai toa duge. O
day ta cting c6 thé 4p dung cuing phuong phap:
diing chd tam dén cam giac buon gian do nia,
thay vao d6 hay chuyén thanh tim ti doi véi
ban than hay cho ai d6 ma ta cam thdy mudn



KHI NAO CHIM SAT BAY - 209

ban phat tii tam. N6i cach khac, hay chuyén su
chu tdm. Néu ta cud trd tdim vao su phién nio,
thi ta lai sinh ra thém gian hon. Chung ta can
nhén biét d6 l1a tAm ué nhiém d€ chuyén hoa.

TS: Giong nhu khi mot diia tré dang khoc, ta
chi cdn do dé diia tré huéng dén cdi gi khdc, thi
dua tré quén ngay, khong khoc nita. Co phdi Ni
su' y bdo chiing ta ciing giong nhu thé?

AK: Dung vay.

TS: Dua vao nhiing gi da gidng, Ni su nghi
khia canh nao la hitu ich nhdt cho cudc song
hang ngay, trong moi trudng lao dong cua con.
Tinh thdn con rdt cdng thang, do phdi lam nhiéu
viéc lao dong chan tay. Ni su ¢6 nghi la dp dung
phuong phdp nay sé giup con gidm bdt cang
thang.

AK: C6 phai vi cing thing ngdi tim, sinh ra
cang thing noi than?
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TS: Thua khong, nhung khi con cdm thdy cing
thdang & tam thi con thdy khé thu gian hon sau
nhiing ltic lam viéc cvic nhoc.

AK: Cach st dung phuong phap nay tot hon
hét 1a phai thuc hanh méi ngay; Su khuyén
moi ngudi nén thuc hanh phuong phap nay it
nhat mot lan trong ngay. Chung ta can thuong
xuyén thanh tinh hoéa néi tam, giéng nhu moi
ngay ta déu tam. Néu ai cam thdy véi phuong
phap nay dé tru tdm hon la theo doi hoi thd,
thi hay ap dung vao tat ca cac thoi toa thién.
Phuong phap la phuong phap, va phuong phap
nay cling dua dén tam dinh giong nhu phuong
phap theo do6i hoi thé.

Cam tho ma em goi la cing thang, em c6 thé
nhén dién nd khi né phat khaéi 1én, roi chuyén
tam dén cac cam xuc khac nhu long bi man, hy
xa doi voi tha nhén, cé nghia 1a em da buong
bo cam gidc cing thing. Néu khong 4p dung
dugc cho ban than, thi hay huéng dén ngudi
nao ma em that su yéu quy, hodc hoan hy véi
may man clia ngudi, véi ngudi ludn cam thong
v6i ndi dau khé clia moi nguai.
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Khi cing thing phit khéi, em cling c6 thé
truy tim nguyén nhéan ctia né. Nguyén nhan
thong thuong nhat c6 1€ 1a do s¢ hai. Khi da
biét nguyén nhén, ta c6 thé c6 gang diét bo cac
ly do tiém 4dn dé. Bang cong phu quan tudng,
khong nhat thiét lién hé véi phuong phap nay,
nhung cling rat hiu ich.

TS: Xin Ni su cho biét nguon goc ctia phuong
phdp thién nay?

AK: Phuong phiap nay c6 tén la
vedananupassana, phap quan cam tho, thudc
td niém xu. Pa dugc truyén dén ching ta qua
cac vi thay va cac trung tam thién 6 Mién Dién.
Nhiing phuong phép nay tong hop cac 16i day
cua Duc Phat.

TS: Khi qudn chiéu sau xa cdc cdm xiic cua
minh, con khong chdp nhan hay phdn tving theo
chiing. Theo truyén thong Tay Tang, ngudi ta cho
rang tu tudng va cdm xuc la mot cdch ty gidi
tod. Ho khong coi chiing la chuidng ngai.

AK: Khi nhan biét cac cam tho ma khong
phan tng la da ty giai roi.
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TS: Da dung vdy. Co thé phdi qua mt thoi
gian trudc khi dat dugc dén do, vi chung ta cé
thé xao lang, lac hudng. Noi dén vipassana, la
mot phuong phdp hanh thién hitu hiéu, giup ta
qudn sdt cdc cdm tho, va nguyén do cua chung,
dao xdi dén tan cdc cgi ré sau xa. Nhung thiic sy
ra la ta dang thuc hanh chdnh niém. Con dang
c6 gang lam 16 nhiing chi tiét nay trong truyén
thong ctia Ni su vdi truyén thong (Tay Tang) ctia
chiing con, dé hi€u ré hon.

AK: Toi khuyén em hay chdp nhan nhiing
gi em nghe & day va c6 gang thuc hanh. Sau
khi da thuc hanh, em sé€ khong con c6 nhiing
thac mac nhu hién nay. C¢ 1€ sau vai ngay niia,
nhiing di€u giai thich cta t6i sé r6 rang hon, vi
em da c6 kinh nghiém thyc hanh. Sau nay em
c6 thé dé dang hoa hgp hai truyén thdng lai véi
nhau.

Trong lan toa thién tdi, tat ca cd thé ty tng
dung phuong phéap nay, roi quy vi sé hiéu rd hon
thé nao 1a nhéan biét cdc cam tho cua minh, va
budng bo chung. Thuc hanh quén tho trén than
nhanh hay cham tly theo stic minh. C¢é ai hoan
toan khong cé cam xuc, cam tho gi khong?
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TS: Con bi dau. . . 6 lung, tiic ngic; dau rdt
nhiéu. Lic nao ciing dau, nén ddu gi con ciing y
thiic vé chiing.

AK: Vay em c6 cdm gidc § m6i mi¢ng khong?

TS: Da. Con y thiic vé tdt cd moi phdn trén
than, nhung khong cé cdm xuc nao khdc cd. Vi
bi dau nhiéu, con khong thé cam nhdn dugc gi
khdc hon la sy dau don.

AK: Em khong thé buéng bé su dau dén, du
chi trong giay lat?

TS: Con da cd gang sudt hai ngay nay.
AK: Pau khong luc nao dut? Luc ding lén,
cling van con dau?

TS: Da, van con dé, nhung cang ngoi lau, cang
dau nhiéu hon. Liic nao con dau ciing hanh ha
con.

AK: Khi em vlia ngdi xuong, cd bi dau ngay
khong?
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TS: Da, khong phdi ngay lap tiic. Nhiing cang
ngoi lau, cang dau hon.

AK: Vay em nén thuc tap phuong phap nay
vao budi sang sém. Ngoi t6i chiing nao khong
chiu n6i thi thoi. Néu qua dau dén, cling khong
thé tdp trung vao hoi thd dau. Toi sé hudéng dan
cho em chi tiét hon dé dugc giam dau hoac la
hét dau.

TS: Thua Ni su, con con, khi tdp phuong phap
nay, bi nhiic dau.

AK: C6 hai loai nhtic dau. Mot loai do ¢6
ging qud suc, sinh ra cing thing. Loai ntia la
do suy tudng nhiéu qua, chi khong phai do
thién.

TS: Con bi nhu thé do. Con bi nhiing con nhiic
ddu nhe vi muodn dot giai doan, con tudng nghi
dén lung hay long ban tay. Va con chi tam vao
nhiing diéu con tudng tuong ra, chit khong phdi
la ban tay con thuc su.

AK: D6 la moét qua trinh khong don gian.
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TS: Da. Ty dong con lam nhu vdy, dau con
biét la minh khong nén lam nhu thé. Lam sao
con dung lai? C6 lé tam con hay phdc hoa, lic
nao chiing cing san sang phdt khdi.

AK: Védy sao em khong dit tam vong tudng
dé vao ngay tay minh?

TS: Thinh thodng con ciing lam thé, nhung
vong tudng lai hién lén. Cii ddo qua ddo lai tii
cdc cdm tho roi . . .

AK: Toi hiéu nhiing kho khan em phai trai
qua, nhung kinh nghiém dé ciing kha dac biét,
vi da s6 v6i tam hay vong tuong thi thudng ho
phai tudng trudc roi cam xuc mdi phat sinh.
Nhung vi em khong cé cam xuc gi, nén vong
tudng lai tré vé véi tam.

TS: Giong nhu dién -né xdy ra chép nhodng.
Ngay khi con viia di chuyén tam ti diém nay
dén kia, thi lap tuic nhiing hinh dnh bdt Ién thay
vi mot diém ké'tiép, vi thé liic ndo con ciing dung
lén cdc do dnh.

AK: Em c6 thé tudng tugng nhu thé minh
dang vé tling phan cta than 1én mot khung vai
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khong? Hay tht lam nhu thé xem, va giti tam
§ tting phan cta than d€ quan sat xem cam tho
gi da ddy khai.

TS: Con nghi la con hiéu y Ni su. Con ciing
dang thi nghiém nhu thé, bang cdch dat chinh
nhitng phan cua than vao hinh dnh ma con tao ra
cho chiing. Nhung doi khi roi cudi cting con ciing
lai chui tam vao ban tay cua minh hay gi do.

AK: Céch d6 qua phuc tap. Hay ap dung mot
phuong thiic don gian hon. Em da biét cac bo
phan ctia than & déu, ra th€ nao. Tam em hay
phac hoa, vi thé hay dé€ tdm phac hoa ra canh tay
nhu that, r6i theo tling diém trén canh tay do,
ghi nhan cac cam giac. Em dang lam r&i thém
viéc hanh thién cua minh mét cach vo ich.

TS: Con c6 thé ap dung phuong phdp nay khi
nam khong?

AK: Nhu thé dé ngu lam. C¢ 1€ khi thtic gidc,
em sé biét tai sao khong nén lam thé!



KHI NAO CHIM SAT BAY - 217

TS: Tré ngai ctia con lai la khi con dp dung
phuong phdp nay, con thudng bi vong tam. Cdc
suy nghi cit dan con di. Con ¢6 diing ching lai,
roi bat ddu lai tu diem khéi dau, do dé khé khi
nao con c6 thé hoan tdt cd than.

AK: Khi em bi vong tam, mudn quay tré lai,
thi tr6¢ lai 6 khodng gan noi minh da bi gidn
doan. Khong phai bat dau trd lai ti diém dau
tién moi 1an nhu thé.

TS: Thua Ni su, cé phdi c6 mot phuong phap
trong Nguyén thiiy, la thay vi chuyén sy chii tam
dén doi tugng khdc, thi try tdm vao cdm tho,
ddu do cdi dau & than hay sy san hdn?

AK: Dtic Phét day rang trudc hét chiung ta
phai tdp chuyén hoa tam, dén khi khong can
chuyén déi nia thi ta cd thé budng sén han,
kho dau ngay. Giai doan thu ba 1a khi san han
gidam dan dén do ta khong con tam san han nia.
DPAiu tién 1a chuyén hoa, ké tié€p la buong bo, sau
1a thanh tinh héa dan. Duc Phat ciing day rang
ta cang d€ cho minh dé sinh néng gian, thi goc
cta san cang sau day hon trong tdm; nhu thé
cang khé diét bo vi gbc ré ctia né da qua sau
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day. Ngay giay phut tam san han vua khai 1én,
ta can phai tim cach t6t nhat d€ doi pho véi né.

TS: Con thilgi khong thé di chuyén tir diém ndy
qua diém khdc. Con khong thé chii tam. Con chi
co thé chii tam dén hét phan ddu la nhiéu nhat.
Do do con khdi san vi su yéu kém cua minh, roi
san hdn tré thanh diém chu tam ctia con.

AK: Vay em c6 budng xa dugc tam san
khong?

TS: Thua khong.
AK: Em da san han sudt ca budi toa thién
sao?

TS: Vang, . . . c6 lé vdy.
AK: Em ¢6 d6 16i cho ai, cho diéu gi khong?

TS: Con chi tu trach minh.

AK: Diéu dé khong tot, ciing giong nhu do
16i cho nguoi khac. Van dé chinh 1a em phai
chdp nhan cam xuc cua minh, roi thay thé né
bang mot tinh cam t6t dep hon.
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TS: Con da khong nghi ra diéu do.
AK: Mot phuong phap chi hitu hiéu khi ta
nhdé thuc hanh.

TS: Thua Ni su, ngay gitia luc dang thién qudn,
co thé chuyén sang tam tu sao?

AK: Dung vay. Khi ta khong thé chuyén tam
trd vé v6i dé muc thién qudn, thi phai thay
thé tAm san bang tam tli cang nhanh cang tot.
Muén dat dugc két qua tu nhiing 16i day cta
Dic Phat, ching ta phai trai qua ba giai doan.
Trudc hét phai hoc phap, rdéi ghi nhé, cuoi
cung la ap dung. Lam dugc nhu th€ roi, ta sé
dat dugc tué giac tu su thuc hanh.

Cé ai cam thay budn nén trong budi hudng
dan toa thién nay khong? Dd 1a phan ing manh
nhat c6 thé xay ra cho ta, va 1a két qua cua sy
chu tam rot rao.

TS: Con thuc sy dda c6 cam gidc do.

AK: Diéu dé chua bao gid xdy ra cho ai,
nhung cé cam giac muon nén mua la dau hiéu
cta mot sy tdy ué rét rdo, ciing nhu khi phai
khiéng don bao rac rudi ra ngoai cung mot lac.
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Cam giac nay thuong khong xuat hién tré lai.
N6 dugc coi la mot dau hiéu ré rang cua su
thanh tinh héa. Cé ai ngoai cac cam gidc, con
¢ nhiing cam xuc tinh cdm nita?

TS: Con khéng cdm thdy san, nhung cé cdm
gidc buodn ba, trong trdi.

AK: Rat t6t, vi nhiing cam tho bi don nén
cang dugc khoi tda, chiing cang tan bién vao hu
khong. Khi ching con ton tai trong ta, chung
két hgp lai thanh phién ndo. Chung ta cang
don sach, cang thay nhe nhang, trong trai hon.

TS: Con lai cdm thdy hai bén hong rdt khdc
nhau -khong han la hai phdn tdch biét, chi la
khdc. Mot bén c6 cdm gidc ménh mong, mot bén
thi tro ra.

AK: Khi thuc hanh tré lai, em hay luu y xem
c6 cam thay gi c¢6 théla rao can khong? Néu co,
Su sé hudng dan em cach doi tri.

TS: Con cdm nhdn khoi lugng & khdp nai.
AK: Chung ta can phan biét gitia y nghi va
cam xdc. Lam sao em cam thay khéi lugng?
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Chung ta c6 thé cam thiy c6 dong, don nén. Co
thé cam thdy su ran chac, hay kich ¢6. Chung ta
c6 thé thuc sy cam nhan khong gian. Cé nguoi
khong cam thay gi ca trén da; ho phai bat dau
bang su xic cham, nhu 1a sy xic cham véi do
quan. Roi t6i sy xtic cham trén da; sau dd ho
mdi cam thdy gi do bén trong, nhu 1a sy mém
mai hay cling ran, hay gi d6. Khi chung ta cam
nhan vé kich thuéc, c6 mot sy gidi han.

TS: Con cti qua lai giiia cdm gidc va hinh dnh
cua con vé cam gidc do. Do la chudng ngai cua
con. Con viia cdm nhdn canh tay, viia cdm nhan
hinh dnh trong ddu con. Cu ddo qua, ddo lai
nhu thé.

AK: Tang thém su chu tam sé giai quyét van de.

TS: Con thi khéng cé kién nhan. Con tréng
cho mau chdm duit.

AK: C6 1€ em c6 y niém vé mot sy thanh tyu,
la diéu cting binh thuong. Chung ta c6 gang
hét stic, c6 cang nhiéu chanh niém cang tét, chi
c6 thé. Khong c6 gi dé dat dugc, khong c6 gi dé
hoan tat. Khong c6 dung sai; chi co su biét.
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Chuong 8
Hy

Budc 3:

Budc th ba trong tién trinh cua duyén khai
siéu viét la hy. Duyén khéi c6 nghia la nhan
ra dugc nhan va qua. Budc dau tién trong viéc
nhan biét kh6 dau khong cé nghia la ta phai doi
dau véi khé dau, ma la ta thuc su hi€u y nghia
cta khé dau: n6 1a mét phan ctia cudc séng, co
mat trong van phap, va thé gigi khong thé thay
do6i dé€ thoat khoi kh6 dau. Tu nhan thic do,
ta phdt sinh long ty tin, tin tdm vao cudc song
tam linh, va két qua la hy lac phat sinh. Ba yéu
to nay la nhiing diéu kién tién quyét cho viéc
hanh thién cua ta.

Tam hy ma ching ta ban dén & day phat sinh
do long tin vao con dudng dao, do chung ta da
tim dugc con dudng giup ta thoat rakhoéinhiing
van dé cta thé gian, con duong htia hen sy giai
thoat rot rao. Niém hy lac d6 phéi dt manh dé
khong dao dong, dai d6i dau cho nhiing yéu té
bén ngoai cé thuan lgi hay khong, vi ta da biét
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rang cac yéu té bén ngoai chi anh hudng dén
su xuc cham ctia cac giac quan. Néu chung ta
khong thiu ddo ro rang diém nay, thi ta cd mai
dao dong -khong biét ta c6 nén tiép tuc con
duong tam linh nay, hay lap gia dinh, di hoc,
di du lich Trung qudc, hay lap vudn trong rau?
Néu khong c6 niém vui ndi tai, thi ta sé khong
thé chac chan rang tu hanh 1a con duong duy
nhat giup ta thoat khoi khé (dukkha). Ching
ta can phai nhén thtc ré rang, khong may may
nghi hodc, ring tat ca moi lac tho khac déu do
su xuc cham cua cac gidc quan mang dén, do
do chi c6 thé mang dén nhiing niém vui ngan
ngui, tam bg, khong cé gia tri lau dai. Chung
dén, rdi di. Tuy nhién diéu dé khong cé nghia
la tat ca cac cam xuc do gidc quan mang dén
déu x4u hay la ta cd thé tranh dugc chung. Ptic
Phét da bao chung thuc trang thai tho lau.
Mot khi da nhan thic dugc rang cac cam tho
do gidc quan mang dén khong thé thoa man
dugc ta, ta can quan sat xem c6 thé tim dugc
diéu gi khac niia trén coi doi nay khong. Khi
da thau hiéu dugc tinh chat bt toan cua céc
gidc quan, thi con thac mac, nghi ngd gi vé tAm
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hi lac khi ta da tim dugc con dudng dao. Niem
vui ndi tam nay la mét diéu kién tién quyét cho
su thanh cong ctia cong phu tu thién cua ta.
Chuing ta c6 thé dé dang chiing nghiém dugc
diéu nay bang nhiing kinh nghiém ban than.
Viéc tu thién chi cé két qua khi trong long ta
khong con phién mudn, lo lang, mong cau,
thac mic gi ntia.

Nhiing 16i day cua Diic Phat vé thién thuong
co tu xa ly, nhung tt d6 thudng bi hiéu sai 1éch
nghia, tudng rang ta phai tich biét khoi thé gisi
nay, ti bé moi lién hé v6i dong loai. Hoan toan
khong phai nghia d6. N6 chi cé nghia 1a “tach
biét khoi cac can tran”. Sau khi da c6 thé tach roi
khoi su xtic cham cua cac can, ta maéi cé thé bat
dau hanh thién. Nhung muén thoa man dugc
diéu kién do, thi ndi tam ta phai dugc an vui,
thodi mai, tu tai; va ta phai hiéu rang do la viéc
tot nhat ma ta c6 th€1lam, néu khong, vong tudng
sé mai lam gian doan viéc tu hanh ctia ta. Néu c6
dugc niém vui noi tai, khong chi la ta sé tiép tuc
di trén con dudng dao, va viéc hanh thién cta ta
sé c6 két qua, ma ta con c6 thé duy tri niém vui
dé mai trong tam hon. Chu khong phai chiluc ta
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toa thién, hay luc ta nhé tuong dén nhiing cong
phu tu tap cia minh. Ma n6 la mot phéan cta sy
hién hiiu cta ta, nhu 1a mot minh chiing rang ta
da tim dugc con dudng thoat ra khoi nhiing van
dé ctia nhan loai. Dau ta chua di hét con dudng
dao cling khong quan trong.

Hanh phuc la ctiu canh ctia tat ca moi ching
sanh. Trong khda tu nay, chung ta sé dugc chi
cho mot con dudng, nhu mdt ban do dua ta
dén dich. Mot diém hen ma tit ca chung ta
déu hudng dén, dau rang ta khong biét r6 no
ra sao, nhu thé nao, khong biét mong moi gi &
dé. Bugc céd mot tam ban do day du chi tiét, voi
161 hita hen sé giup ta dat dugc dén nhiing uéc
mudn sau xa nhat, khong phai la ly do chinh
dang d€ ta vui, ta ham an, ta doc ca tdm long
vao do6 sao? Chac chan né sé khién ta cam thay
dugc gia h¢. Néu ta khong cam thay dugc nhu
thé, thi viéc hanh thién cua ta sé con khi troi
khi sut. Nhung khong can phai nhu thé. Mot
khi sy hanh thién da vao nén nép, nd cd thé
phat trién déu dan. Khi viéc hanh thién cta ta
da tré nén thuan thuc, né tré thanh vién ngoc
quy ma ta c6 thé luén mang theo minh.
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Chi can mdt yéu t6 duy nhat, hy lac ciing c6
thé phat sinh - d6 1a sy nhén biét rang c6 mot
con dudng da dugc vach ra cho ta. Con dudng
ma ta cd thé theo, c6 thé tin tudng, vi no6 da la
mot an stng doi véi nhiing ai da dat dugc ctiu
canh bédng cach di theo né. Tuy nhién con cé
nhiéu phuong tién khac d€ tim dugc hy lac.
Hy lac khong phai 1a duc lac. Duc lac phat sinh
tll cac can tran va chong qua. Cing khong co
nghia 1a ta ching bao gi¢ dugc hudng duc lac;
chung sé phat sinh khi cé su xtic cham ctia cac
gidc quan, trtt khi tdm budng xa da dugc thiét
l4p viing chac trong ta. Nhung duc lac va hy lac
1 hai cdm tho hoan toan khac nhau. Chung ta
c6 thé tu gitp minh trén con dudng dao bang
cach tao nén hy lac bang nhiing viéc thién -
nhu la, san sang phuc vu ngudi khac. Khi ta
c6 y muon giap dg, ho trg ngudi khac, ta don
tat ca chu tam vao viéc do, thi cac van dé cua
riéng ta khong thé phat khai vao luc do, vi tdim
ta dang & noi khac. C6 thé lam gi cho ai do6, dau
c6 dugc dén on hay khong, khién tam ta sinh
hoan hy. Su an nhién, tu tai dén tu viéc nhan
biét rang minh da c6 gang hét stiic minh.
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Dtic Phat da nhac dén mudi diéu thién ta can
vun trong. Trén tat ca 1a tam bo thi. B6 thi bao
gom bo thi thoi gian, su quan tam, tinh thuong,
long bi man, mong dem lai hanh phtc cho ngudi
khéc. Khi ta c6 thé thuc sy thdy nhiing diéu nay
xay ra, thi tam phat sinh hy lac 1a chuyén duong
nhién rdi. Ngay néu nhu hanh phac da khong
thuc su dén véi ngudi do, ta cling biét minh da
cO hét stic luc, do d6 khong thé nao trong long ta
lai khong cé niém vui. Tam hy lac cling phat sinh
khi ta tu biét minh da gitd dugc ky luat, nhiing
ky luat minh da tu dat ra cho minh. Ky luat do ap
dat khién ta cdm thay khoé chiu, nhu deo gong,
do do tu dong ta sé phan khang, chong cu, cam
thay bi qudy nhiéu. Bét ct ky luét gi chung ta
dang giti, déu la do ta tu dat ra cho minh, va
ta c6 thé cam thdy vui trong long vi ta dang tu
chién thang chinh minh.

btic Phat da néi: “Ké thang moét van quan
hdng van 14n, cling khong bang ngudi tu chién
thang minh”. That vay, ban ning cua chung ta
1a di ngugc lai véi sy ty thang minh, ldc nao ta
cling tim moi cach d€ dugc hudng nhiing lac
thu do cdc cdn mang dén.



228 - KHI NAO CHIM SAT BAY

Lam bat ct diéu gi, trudc tién ta cling nghi
dén viéc thoa man cic can ctia minh. Co thé
chién thang mot s6 cac phan ting ban ning
nay cling da khién ta vui ming dugc lam
mot chién si trén con duong di dén giai thoat.
Noi thé khong c6 nghia la ching ta phai that
st tham du mot cudc chién, 1a diéu dau khé,
dang sg, nhung chi dé€ ching td rang ta cn can
dam, tu dya vao ban than, trung thuc v6i chinh
minh. Sy can dam va long trung thuc giup ta
stic manh dé c6 thé ty dat ra nhiing ky luat cho
chinh minh. Tat ca nhiing viéc lam nay mang
dén cho tam ta hy lac. Niém vui biét dugc rang
ta dang thuc su thoat ra khoi nhiing van dé tam
thudng ctia cudc sdng thé nhén, 1a nhing thu
ta da tung ném trai, nhung chua bao gi¢ tim
dugc su thoa man. Biét dugc rang minh da tim
ra dugc mot hudng di khac tran niém vui, giup
chung ta tién budc khong ngai ngung.

C6 céu chuyén ké vé Duic Phat trudc khi Ngai
thanh dao, khi Ngai van con 1a B6 tat. Ngai da
khong dn, va da nhan ra rang sy khé hanh thai
qua khong giup cho tam dugc thanh tinh. Vilé
dé con dudng dao ctia Dic Phat thudng dugc
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goi la trung dao”. Cau chuyén ké rang Ngai da
ngodi dudi goc cay bo dé & mdt noi gio dugc goi
14 Bodhgaya, phia bic An do.

Trong viing, thud do, ngudi ta tin c6 mot vi
than sdng trong cay bo dé, cé kha ning giup
nhling ngudi mudn cau ty. Mot phu nii tén
la Sujata da cau nguyén vi than cay gitup nang
cd con, va 16i nguyén cau do da thanh su that.
Ba lién sai c6 hau stia soan céc 1€ vat d€ dang
cung than cay nhu ba da khan nguyén. Khi c6
hau t6i bén cay, thi thay vi Bo tat ngdi dudi cay,
nhung co6 lai tudng la vi than cay. Co chay vé
nha dé€ bao véi nii chti cia minh rang vi than
cay dang ngoi dudi goc cay. Sujata quyét dinh
mang lé vat ra ta than d€ dugc gdp vi than bang
xuong thit.

Céu chuyén ké rang trudc hét ba vat sita mot
tram con bo va mang stia dé6 cho nam muoi
con uong. Sau do6 ba lai vat stia ndm mudi con
bo nay roi cho hai muoi con uéng. K& ti€p ba
vat stia hai muoi con va cho mudi con uong, roi
ba lai vat stia tii mudi con nay dé cho mot con
udng. Khi ba vit siia tti con bo cudi cung nay,
stia thanh khiét, dam ddc nhu kem. Ba dung
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stia nay nau com, xong dung com trong mot
chén bang vang. Ba mang com dung trong chén
vang ra cho ngudi ma ba nghila vi than cay. Ba
dang cung cho ngudi com va chén vang. Vi B6
tat da dung com (trong ti€éng Sinhalese goi la
kiribat, c6 nghia la com siia, trong cdc ngay 1é &
Sri Lanka van con dugc ngudi ta nu).

Khi vi Bo tat da dung xong biia, Ngai mang
chiéc chén vang dén viit 6 dong song phia sau
lung. Ngai ndi néu chén noi va chay ngugc
dong nudc thi Ngai sé giac ngd, tré thanh Phat.
Nhung néu chén chdy theo dong nudc, thi Ngai
sé khong chiing dugc giac ngod. Han la chén da
chdy ngugc dong, dau rang d¢ la diéu ngudi ta
kho thé tudng tugng.

Dau gi, d6 ciing chi la cau chuyén 4n du,
nhung la mot cdu chuyén kha quan trong doi
v6i ching ta. N6 am chi rang tu theo Phat phap
cling giong nhu 16i ngugc dong nudc. Loi xuoi
theo dong nudc thi dé dang hon nhiéu; moi
nguoi déu da di theo huéng dé. Khi 16i ngugc
dong nudc, it nhiéu gi ta cting don doc, ciing
vat va hon, nhung ta sé dén dugc thugng nguon
sach sé, khong ué nhiém. Song ludn bat dau &
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thugng nguon. That la duyén lanh cho chung ta
dugc biét phuong hudng, biét con dudng dao
dé di. Nhung ching ta cin nhé rang di ngugc
v6i dong chay lic nao ciing vat va hon nhiéu,
so v6i thuan theo, lam theo nhu moi ching
sanh khdc, vi diéu d6 cling cé nghia la ching
ta phdi di ngugc lai v6i nhiing ban nang cta
chinh minh.

Bat ct khi nao cac ham muon, vong tudng
khéi 1én, va niém vui di trén con dudng dao
tam thoi bién mait, chung ta cAn nhé ring do
chi Ia nhiing phan ting ban ndng, tu nhién cua
con nguoi, ma chung ta dang c6 gang thoat ra.
Moi khi ta thanh cong, du la rit nho, ta lai tim
dugc niém vui méi trong viéc tu tdp ctia minh.
Chung ta biét dugc con dudng Dao, bi€t nhiing
két qua tot dep ctia con dudng dao dd, cling
nhu biét ring nhiéu nguoi di trudc ta da dén
dugc dich bang cach 16i ngugc dong. Chung
ta cang cam thdy nhu cé thém stic manh, vi
chiung ta da khong chiu thua cudc. M6i ngudi
chung ta déu c6 nhiing kha ning ddc biét co
thé st dung trong viéc tu tdp. C6 ngudi dé trd
nén tram ling, ké thi gidéi vé phan tich, nguoi
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khac co tri nhé tot, ngudi khac niia co tai viét.
Chung ta can phai st dung tit ca nhiing kha
nang minh cd, va phat trién chung téi tot ciing.

Duc Phat da da day ta can giii y, 161 ndi, hanh
dong don gian vi tam ta da day uén khuc, cac
qué trinh suy tu phtc tap chi lam cho viéc tu
tap cua ta khé hon. Nhiing 16i day don gidn
ctua Dic Phét cang khién cho cudc song hing
ngay cta ta thém vui, vui vi dugc 6 dung noi,
dung luc, va hanh dong dung cach vdéi tat ca
tam hon.

Co6 nam kha nang tam linh, ma néu dugc
phat trién toan dién, sé giup ta thém stic manh;
do do, chung cling la nhiing yéu t6 dua dén
giac ngd. Nam kha nang nay -chanh niém, tinh
tan, tri tué, tin tAm va thién dinh- dugc so sanh
v6i mot dan ngua, gom mot con dau dan va hai
cap. Con dau dan c6 thé tly y di mau hay cham,
nhung hai cdp con lai phai giti thing bang néu
khong xe sé bi nga.

Con ngua dau dan la chanh niém, mot kha
ndng ai cing c¢6 (né€u khong, chung ta da bi xe
i khi ddt budc chan dau tién xuéng dudng).
Tuy nhién, ching ta can phat trién chanh niém
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hon ntta d€ nod tré thanh mot stic manh. Do 1a
nhé thuc hanh chanh niém khi di, diing, ndm
ngodi, khi mé ctia dong ctia, hay bat cd hanh
dong nao ctia than tam. Di nhién la co luc ta
cling quén, nhung khi tam ndi, té6i quén hanh
chanh niém, thi ngay luc dé ta lai nhé. Khong
c6 chanh niém, ta sé khong nhan biét dugc
niém vui ndi tam, vi ta quen tim lac tha qua sy
xuc cham cuta cac gidc quan. Ta bi€t mdt cach
chanh niém rang ta da c6 nhiéu lac thu do cac
gidc quan mang dén trong cudc doi, nhung
khong c6 gi mang dén cho ta sy thda man, vi
thé khong can phai tim ki€ém ching ntia. Thay
vao do, ta c6 thé quan sat nhiing hanh dong, cti
chi, cdm gidc, tu tudng cua minh. Chanh ni¢m
la khd nang t6i uu cta ta, la su quan sat noi
tam mot cach khach quan, khong cé giong phé
phan. Néu khong dugc nhu thé, ta sé dé dang
bi cac tinh cam 16i kéo, hay hoang mang bdi
nhiing phan tng thiéu khon ngoan.

Cap ngua dau tién la long tin va tri tué. Long
tin khién ta déc long, doc stic theo dudi, va tri
tué gidp ta biét rang cai ta déc long theo dudi
c6 phai la chan ly khong. Néu khong c6 su dam
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bao do, niém tin cua ta c6 thé dat khong dung
cho.

Cap ngua thu hai la tinh tan va thién dinh.
Khi c¢6 qua nhiéu nang lugng, sé dé khién than
tam lang xdng, la diéu tit ca ching ta déu tling
trai qua. Néu c6 qua nhiéu nang lugng vt ly, ta
can hudng ching dén nhiing hanh dong & théan.
Néu qua nhiéu nang lugng tdm linh, khién tam
bat an, btic bdi, ta cd thé st dung né htiu hiéu
hon bang cach huéng dan cic suy nghi cua ta.
Ngugc lai, néu thién dinh qua nhiéu, sé khong
con nang luong, dan dén thiéu chanh niém.
Thién dinh thai qua cting khién ta hon tram, vi
thé ta luon phai can bang ching. D6 la mot nét
ddc trung cua con dudng dao cua Dtic Phat. Do
1a giti can bédng gitia viéc lo cho minh ma cling
khong quén gitp ngudi, ctia viéc st dung nang
luong sao cho thién dinh c6 thé phat trién, la
su thang bang gitia long tin va tri tué dé tam va
than hoa hgp, dem nhiing gi ta biét va nhiing
gi ta cdam dén gan nhau. Néu ta khong st dung
dang Phap, thi n6 giong nhu con ran. Khi nam
ddng dudi, né cé thé can ta; naim & phia sau
dau, n6 khong con nguy hiém niia. “Cht nghia
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vat chit tAim linh” 1a mdét dién hinh ro nhat cua
modi nguy hiém nay.

Khi tdm va tri can bang, tri biét dugc ta dang
lam gi, va tam c6 thé cam xtc. Con dudng tam
linh chi ¢6 thé dugc thyc hanh qua cac cam xtc.
Néu chung ta cé thé hiéu dugc gido ly, nhung
khong cam thdy ching mang lai lgi ich gi, thi
doé chi la sy thuc tap cua tri tug, chi thich hgp
& cac dai hoc. Nhiing gi chung ta huéng dén,
ngugc lai, 1a sy day khéi ctia mot tri gidc sau
xa, c6 th€ bién chung ta tii mot chung sanh tdm
thuong thanh mot dang gidc ngo -nguoi da dat
dugc Niét-ban (nibbana). Hy la mot cam xuc
nodi tam thiét yéu néu nhu ta mudn di theo con
dudong nay. Néu ta khong thay vui trong khi
tu tap, thi tai sao ta phai theo dudi chung? Rat
it nguoi theo dudi mot diéu gi, néu ho khong
thay hing thu, khong coi diéu do 1a gia tri, dep
dé. Niém vui noi tdm khong thé bi xdm pham
bdi nhiing yéu t6 bén ngoai. Khi nao ta con
tuy thudc vao ngoai canh, ta con la nhiing nan
nhan khong c6 su tu do lya chon. Con dudng
nay sé dan ta dén tu do hoan toan. Ching ta
can phat trién stic manh noi tdim dé khong con
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phai tuy thudc vao bat ct diéu gi trii nhiing gi
chung ta tu phat trién.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, c6 phdi viéc ta
bam vao cdc can tran mdi la van dé, chui khong
phdi la cdc can?

Ayya Khema (AK): Di nhién la céc can cua
chung ta khong phai la van dé, vi chung ta
khong thé song néu khong c6 ching. Nhung
chinh la nhiing dién giai noi tam mdi tao nén
van dé. Cau chuyén sau day sé la mot thi du.

Co6 doi vo chong kia, mot ngay no, sinh
chuyén cai va 16n. Ngudi vg nghi rang minh sé
ra di vi da qua chan ngan. Ba mdc vao nhiing
chiéc sari dep dé nhat, cai no chong lén cai
kia, deo nhiing do trang stic bang vang quy gia
nhat, roi bé nha ra di. Nguoi chong sau dé cam
thay héi han, nén quyét dinh chay tim ngudi vo
dé dua ba trd vé. Ong chay duéi theo, nhung
khong tim thay ba dau ca. Luc dang voéi va trén
dudng lang, 6ng nhin thay mdt vi su di ngang
qua. Ong chin vi su lai hoi, Thua Ngai, Ngai
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c6 thay mot phu ni dep, téc dai, mac sari do,
mang nhiéu ni trang di ngang qua trén dudng
nay khong?

Vi su tra 161, Toi thay mot ham rang di qua.

Dau vi su da nhin thdy ngud6i phu nt, ong
khong muén bat dau ty nha rang day la mot
phu nit dep v6i mai toc den dai, 4o sari do, ni
trang vang chéi. Ong da biét 1am sao dé thanh
tinh cdc cidn dén ndi O6ng chi thdy mot ham
rdng di ngang qua. Khong phai cdc can cua ta
la van dé, chung ta rat can chung, khong thé
song thodi mai ma khong c6 cac can. That vay,
cudc sdng cua ta sé rat kho khan néu ta bi mu
hay diéc. Van dé la & cac suy nghi cta ta.
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TS: Con nghi la néu chiing ta dua theo quan
diém chanh niém dé qud sdt sé khién ta thiéu sy
tri an, ngudng mg. Thi du, niém vui ctia con la
con cam thdy minh tri dn moi thii hon lén. Chim
chéc, bién cd, dnh sdng hinh nhu dep hon. D6
khong phdi la chdp, ma la mot cdm gidc an lac,
hung phdn trudc cdi dep cua mudn vat, muon
logi. . . Con khong biét phdi dién td thé nao.

AK: Toi hiéu diéu em muon noéi. Tuy nhién,
¢ day, diéu chung ta mudn nhan manh, do la ta
c6 thé cé dugc niém vui ¢ ndi tam ma khong
can cé su xuc cham cua cac can. Su xuc cham
cta cac can la diéu khong thé tranh khoi, qua
do6 co6 thé khién ta ting thém long ngudng mo
cai dep, nhung hay c6 gang dling d€ phai tuy
thudc vao cac vé dep bén ngoai d€ tao niém
vui cho n¢i tdm; dung doi mot dong luc nao
dé méi phat sinh hy lac. Vé dep c6 hién hiu,
nhung ta can phai biét cac cam giac xuc cham
sé chéng qua, ciing nhu nhén thic dugc rang
cudc song cuia chu chim kia ciing diy dau khé.

Hy lac phat sinh tu sy hiéu biét trong noi
tdm rang, van phap déu vo thudong, khong céd
gi dé€ ta phai chip, khong co gi dé ta lo lang,
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khong can phai di dau, khong can phai dat
dugc diéu gi.

Diic Phat da vi su xtic cham cua cac can nhu
la mot con bo bi 16t da song, véi dan rudi luén
bu trén da thit. Con bo phai khon khé ludn vi
chung. Ciing thé, su xtic cham ctia cac can cling
quay ray ta ludn, vi tam ta ldc nao cling phai
cO gang giai ma chung. Tiéng chim hét khong
c6 gi hon la am thanh, nhung tam lai vé vdi ra
nhiing cau chuyén khi nghe cac am thanh d¢.
Nhan thtic dugc sy gidi han cta cac cdn, ching
ta sé quay trd vao tim niém vui & bén trong,
chu khong phai & bén ngoai.

TS: Thua Ni su, thé ¢ gi dudc coi la sy cdm
nhdn thudn khiét khong?

AK: C6 mot ngudi tén la Bahia 6 vao thoi
Dtic Phat con tai thé. Bahia la mét nha truyén
giao da hon ba muoi nam va 6ng tin rang minh
da gidac ngd. Mot dém kia, mot vi pham thién
da hién dén véi 0ng va noi, Bahia, 6ng khong
phai 12 ngudi gidc ngd. Ong con khong biét phai
lam thé nao dé dugc giac ngo. (Vi pham thién
day co6 thé 1a tiém thtic). Bahia cam thay rat
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bdi réi, 6ng ndi, Toi khong giac ngo, t6i khong
biét phuong phap? Lam sao t6i hoc dugc diéu
d6? Vi pham thién tra 16i, Ong phai di tim Dtic
Phat. Ngai sé chi cho 6ng lam sao dé dugc giac
ngo.

Bahia l4p ttic bo nha ra di tim Dtic Phat. Buoi
sang hom sau 6ng dén dugc ngdi lang naoi Diic
Phat dang c6 mat, va tim dén noi Dic Phat dang
tra ngu. Duic Phat da di khat thuc. Nguoi quanh
dé bao Bahia, Duing thua hdi véi Duc Phat bay
gio, Ngai dang di khat thuc va sé khong tra 16i
nguoi dau. Nhung Bahia qud néng long mudn
biét lam sao dé dugc giac ngd nén dng khong
nghe theo nhiing 16i khuyén nay.

Ong chay tim Duc Phat va gip Ngai trong
lang. Ong danh 1& Diic Phit rat trang nghiém,
r6i ndi, Thua Ngai, con cé diéu mudn dugc
tham van. Diic Phat trd 16i, Ong da dén khong
dung luc, ta dang di khat thuc. Nhung Bahia
khong thoi chi, lai héi Buc Phat va lai bi tli choi.
Bahia hoi dén lan thu ba (theo truyén thdng
An 46, mét vi thay khong thé tii chéi 16i thua
héi vé tam linh ba 14n), Ptc Phit tra 161, Thoi
dugc. Ong mudn biét diéu gi?
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Bahia thua, “Con mudn biét lam sao d€ dugc
giac ng¢. Duic Phat tra 16i: “Doi v6i nguoi,
Bahia, chi thdy cai thay, chi nghe cai nghe, chi
biét cai biét”. Bahia 1€ ta Dtic Phat, roi lui di.

Budi chiéu khi Dtic Phit di cling vé6i cac vi dé
tw, thi thay thi thé cia Bahia § ven dudng. Ong
da bi mot con bo huc phai, thay thé Duc Phat
noi, Bahia da gidc ngd trudc khi chét.

Chi mot cau ndi cua Duc Phat ciing du cho
Bahia, ngudi da tu tdp trong ba muoi ndm, nhén
thiic dugc gidc ngo 1a gi. Nhan thic dugc rang,
chi thdy cdi thdy, chi nghe cdi nghe, chi biét cai
biét, c6 nghia la khong coi su xuc cham ctia cac
can la quan trong, khong coi chuing thudc vé ta,
khong can phai phan tng theo ching, ma chi
nén coi chung nhu mot vé tuong dang dién ra.
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Chuong 9
Thién Dinh

Budc 4:

K& ti€p trong tién trinh cua duyén khoi siéu
viét 1a cac tang thién dinh. Chung ta can hiéu
rang thién ndi chung chi la phuong tién dua
chung ta dén dich cudi cling, khong phai la ctiu
canh. Diéu nay cang dung hon doi véi cac tang
thién dinh (jhana). Luc Duc Phat con tai thé,
thién da rt phd bién & An d¢. Tuy nhién diéu
Dbiic Phat dong gop vao day, chinh la viéc Dic
Phat nhéan chan ra rdng samadhi (thién dinh)
khong chua du. Luc dd, ciing nhu bay gid, da
s6 van tin rang khi da dat dugc tam ting thién,
coi nhu viéc tu tdp da rot rao, vién man, va
dugc coi nhu mot vi da giac ngo. Chinh ban
than Puc Phat cling da tu va vién man cdc tang
thién dinh nay, khi Ngai con tu hoc véi hai vi
thay ctia minh trong sdu nam. Sau dé Ngai da
dén than, vi ty nhan thic riang Ngai chua dat
dugc ctu canh, chua dén cuoi con duong dao,
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nhung khong thé tim ra dugc vi thay nao cé
thé giap Ngai dat dugc gidac ngd. Nguoi ta cho
rang tat ca chu Phat déu da ty minh khai ngo,
bang nhiing phuong tién giéng nhau.

biéu quan trong la dling lAm tudng rang viéc
giti cho tam thanh tinh la khong can thiét vi giac
ngd mdi la ctu canh. D6 ciing 1la mdt ta kién
phé bién, khong dua trén nhiing 16i day cta
Dric Phat. Tt kinh nay qua kinh khdac, Dtic Phat
luon noi dén viéc tu tip di tii trang thai 6 nhiém
tién dén Niét-ban. Cac tang thién dinh chi la
mot phan ctia con dudng do. Chung la nhiing
phuong tién can thiét d€ dat dugc ctiu canh, vi
nho chung, tdm c6 thé dat dugc trang thai nhat
tam, d€ c6 du stic manh an tra & mot cho.

Khong c6 stic manh tinh than nay, tim khong
thé thau dat nhiing 16i day séu sac, cao siéu cta
Dric Phat, 1a noi chan ly t6i thuong, tuyét doi
c6 thé dugc tim thdy. Thi€u stic manh do, tam
khong thé vugt qua bao chudng ngai ctia vong
tudng, chi biét chay dudi theo vong tudng nay
dén vong tudng khac. Tam chua an tru chi c6
thé phin nao dat dugc tri gidc trén bé mat, dé
rdi dan dan cd thé trd nén cha tam hon.
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Co6 moét khia canh khac vé sy hiitu hiéu cta
cac tang thién dinh, ma ta c6 thé nhan thiy &
ngay luc bat dau tu chiing. Tang thién tht nhat
c6 nam yéu t6 hay déc tinh, dé€ doi tri véi nam
chudéng ngai trong mot qua trinh dién bién tu
nhién. Mot khi da dén dugc tang thién dinh
nay, chung ta da dugc trang bi v6i mot hé thong
thanh tinh hoéa, va di nhién né ciing hé trg ta
ngay trong doi séng hang ngay. Chi véi yéu té
nay cting du thuc day viéc hanh thién cua ta.

Nam chudéng ngai ma Duc Phat da noi dén
la nhiing chuéng ngai cta tat ca chung sanh.
Khong c6 ai trong ching ta dugc mién trti, chi
c6 thé diét ching tling budc, tting budc.

Thién chi tht nhat cé thé xay ra trong bat
ct cugc hanh thién nao, du c6 dugc dinh hay
khong; trong tiéng Pali, d6 1a vitakka, cé nghia
la tam (initial application) hay tru tdm vao dé
muc thién quan. Dau c6 thanh cong hay khong,
vitakka cting phat khai moi khi ta c6 gang tham
thién. Tam hanh nay doi tri chuéng ngai thu ba
la hén trAm, ué oai. Khi bi hon tram, tdm ué
0ai, khong du tinh thiic d€ tru vao dé muc thién
quan. Ta cang c6 thé chu tAm vao dé muc thién
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quan, ta cang dé doi tri hon tram. Tam khong
sang sudt, cling khién than u€ oai, tuy nhién, &
day, chiing ta néi vé tdm trong qua trinh hanh
thién. TAm néi: “Lat nta toi sé thuc hanh, Toi
sé thién ngay mai, Dau cé gi quan trong dén
thé, Hom nay téi mét, Toi khong muon bi quay
ray. Toi khong biét cé ich lgi gi khong”. Nghia
la tAm tim da moi ly do d€ tranh hanh thién.
Tam dé theo théi quen, ma thdéi quen rat kho
bd. Huan tap cac thdi quen mdi la d€ thuc day
chung ta, vi thé khong nén qua manh tay hay
nhe tay. Phai ¢6 su cin bang, va chi c6 ban thian
ching ta mdéi biét su can bang nam & dau.

Néu tam khong dan dén ti (sustained
application), thi sé dua dén tam trao hoi, lang
xang. Do la diéu thuong xay ra trong tién trinh
thién quan khi tdm khong thuc sy an try, khong
c6 noi dé€ tru vao. Su khai day ctia tdim ban dau
phai dugc tiép no6i bang thién chi ké dugc goi
trong ti€ng Pali 1a vicara. Hai thién chi dau tién
nay luon dugc nhac chung véi nhau vi thién
dinh chi c6 thé dat dugc néu c6 mat cua ca hai.
Tt (vicara) c6 nghia la an dinh, dung d€ chi cai
tam khong con lac ra ngoai dé muc thién quan,
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ma tru vao do, duy tri dinh luc. Ai cling biét
rang su hanh thién chi c6 két qua khi hanh gia
c6 thé tru tdm vao dé muc thién quan, nhung
khong phai ai ciing bi€t dén nhiing chudng
ngai phat sinh.

Thién chi thu hai, an dinh, hay t, c6 tac dung
déi tri nghi hodc. Khi ching ta c6 thé tru vao
dé muc thién quan, khong bi xao lang, thi ta
tré nén ty tin hon, vi tha nhat, ta biét rang tat
ca déu co thé thuc hién dugc; thi hai la, chinh
ta cting c¢6 kha nang thuc hién va ba la nhiing
két qua ma ta dat dugc giong véi nhiing gi Dtic
Phat da day. Chua dugc nhu thé thi long hoai
nghi van con xudt hién, trd di trd lai mot cach
khong ludng nhat. Nghi hoac 1a ké thu cua su
ty tin va tin tam, do d6 cling la ké thu cua viéc
tu tap cla ta; tam c6 thé vién du moi ly do, moi
suy tudng, nghi ngd: “Co thé cé phuong cach
khac dé dang hon, hay t6i thti cach khac, toi
phai tim thay gioi hon, tu vién tét hon”. Tam la
mot nha do thuat: né co thé€16i chu tho ra khoi
bét cti chiéc nén nao.

Long nghi hoac sé xuat hién khi ta khong
thé hoan toan chdp nhéan hoan canh hién tai.
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Nghi hodc lam tri tré ta vi ta s¢ phai mat tu
chtt hay mat mat. Khi ching ta c6 thé tu chiing
dugc phan nao nhiing két qua cta l6i Phat day,
long nghi hodc c6 thé dugc doi tri, nhung chua
hoan toan bi tiéu diét. It nhat 1a chiing ta khong
con cam thdy hoang mang vé viéc tu thién cta
minh. Chung ta da chiing nghiém dugc két
qué, va da nhan thic dugc rang khong quan
trong la ta thuc hanh & dau, mién la ta giti dugc
su kién tri. Diéu nay ciing rat quan trong, vi ta
c6 thé suot doi di tim mot vi thay hoan hao,
mot noi chon, thai gian ly tudng, nhung ciing
sé khong bao gi¢ tim ra vi long nghi hodc luén
can tro ta.

Tam va td la hai thién chi dau tién cta so
thién, dudc coi nhu da mé dugce canh ctia vao
dinh (samadhi). Tat ca cac phuong phap thién
chi 1a nhiing chiéc chia khoa. Khong cé chia
khoa nao t6t hay xdu. Néu ta c6 thé cam cai
chia khoa nao dé trong tay du lau, du viing
vang, dan dan ta sé c6 thé cdm nd vao 6 khoa.
M& dugc khod la mé dugc ctia, dua ta vao mot
naoi c6 thé coi la can nha véi tdm phong. Khi da
budc dugc vao ngudng ctia nha, nhd luc cua
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hai thién chi dau tién, chiing ta cé thé budc vao
can phong dau tién. Néu ti€p tuc thuc hanh,
dan dan ta sé khong can dén chia khoa niia, vi
ttt dé canh cta sé lu6n mé.

Khi da dat dugc cac tang thién dinh, tam ta
réong md, trd nén thanh thoat, dé uén nan nhu
nhuyén, dé phat trién. Nhung néu ta diing lai,
khong ti€p tuc thuc hanh, di nhién tam s€ co
rut tr§ vé trang thdi cli v6i nhiing giéi han tam
thuong, nho hep ctia né. Chung ta cd thé so sainh
diéu nay vdéi viéc tap luyén yoga. Khi ta kién tri
kéo gian cac co trén thén, ta sé thay co thé cui
dung cac ngén chan dé dang vi cac co, cac day
chan da dugc luyén d€ tré thanh dé uén nan.
Khi ngung luyén tap trong thoi gian khodng sau
thang hay hon, ta phai bat dau trd lai; vi cac co
da co cting trd lai nhu trang thai ban dau.

M6 rong tam -khién né dé udn nan, nhu
nhuyén, c6i md- la rat can thiét d€ c6 thé tham
nhép tat ca cac phap. Khi tam con giéi han,
hep hoi, diu ta van c6 thé séng va vugt qua
nhiing kho khan, ta chi c6 thé hiéu Phap trong
cai nhin han hep cia minh. B¢ ciing la diéu
ty nhién. Con dudng dao ctia Duc Phat luon
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bao gébm su hoc hoi va thuc tap. Ta phai biét
phuong hudéng, nhung ta cling phai thuc hanh
dé c6 thé dat dugc tdm rong ma. Chi c6 su thuc
hanh méi c6 thé gitp ta nhin véi cai nhin ndi
tam mot thuc tai khic hdn véi céi thuc tai ma
ta van hang quen biét.

Thién chi thi ba sé phat khéi sau tu dugc goi
1a piti trong tiéng Pali, hay khinh an (rapture)
trong Anh ngt. D6 1a mot cam giac vat ly rat
tuyét voi. Cam giac nay thudng xay dén véi cac
hanh gia khi dang ngo6i thién, khién ho khong
biét phai phén ting thé nao. Sy hanh thién phat
trién theo huéng dé 1a hoan toan tu nhién. Tam
ta luon mong dugc gidi thoat khoi nhiing suy
nghi lang xang, muon dugc binh an, ty tai, do
co 1é la ly do d€ ta bat dau hanh thién. Thong
thudng con cd ly do nao khac nita khong? Hau
nhu khong cé gi ngoai viéc mong mudn dugc
khoi phai lo nghi vé nhiing van dé da xay ra
trong qua khti, nhung lai c6 thé tiép tuc xay ra
trong tuong lai hay ngay hién tai nay, dé€ thay
vao d6 bang tam thu thai, an binh. Tam khong
nhiing chi mong uéc c6 thé, ma con nhén rarod
rang ddy la con dudng né phai di theo.
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Tat ca moi tam déu cé kha nang dat dugc
su yén tinh, binh an hoan toan; van dé chi la
& chod ting dung va quyét tim. Néu ta c6 thé
thuc hanh va quyét tam kién tri, thi khong co
ly do gi lai khong thé di theo con duong dao
nay. Do la mot sy phat trién ty nhién doi véi
tam cua moi ching sanh. Cadm gidc khinh an
la mot cdm giac vat ly, nhung lic dé su chu
tam khong 6 than nhu ta nghi, ma lai 6 cdm
tho. Diéu gi da thuc sy xdy ra trong luc ta hanh
thién 1a nhu thé nay: khi hanh gia da chu tam
vao hoi thd, da gitt dugc dinh, thi tinh chat cua
hoi thé cling thay d6i. N6 tré nén cang luc cang
vi t€ hon, vi tAm da tru dugc vao mot diém,
da dugc kiém soat tii bén trong. N6 khong con
chay theo ngoai canh, chi tru vao hoi thé. Cuoi
cung hoi thé dudng nhu bién mat, né tré nén
nhe dén doéi tdm kho thé tim thiy no, hay hon
nita khong tim ra dugc né.

Vao luc d6, tam va ta (vitakka va vicatra) da
két thic, d€ tAm khinh an (piti) cé thé tiép ndi.
Co6 muoi bay loai lac tho dugc liét ké. Moi loai
déu khac nhau va c6 thé thay déi theo tling
buéi toa thién . C6 loai khién ta c6 cam giac
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nhe nhom & than, nhu thé la than khéng con
trong luc. Cam gidc nay c6 thé manh dén noi,
néu hanh gia nao lan dau tién kinh qua diéu
nay, s€ tuéng nhu minh bay lén khoi toa cu.
Doi khi lai la mét cdm gidc rung dong nhe khap
ca than, that dé chiu, hodc cdm thdy than minh
trd nén to 16n hon hoac bién méat hoan toan.
Bat cti cam giac gi, cling luon rat dé chiu, do d6
cO thé d6i tri mot cach htiu hiéu cic ciu ué.

Khi ta cdm nhén dugc mét cam gidc dé chiu
nhu thé, va cé thé duy tri cam giac do (khong
phai chi xay ra thoang chdc) ciing nhu cé thé
phuc héi lai néu muon, thi di nhién noé sé khién
tam hon ta tran day nhiing thién y. Lam sao ta
c6 thé c6 ac y vdi ai hay véi diéu gi khi tam ta
dang tran day hy lac?

Day la mot trong nhiing yéu t6 rat quan trong
vé kha ndng nhap vao cdc tang thién dinh: dé
1a, dau c6 gi xay ra trong cudc séng hang ngay
di ntia, hoan toan khong phu thudc vao bat cu
dong co hay diéu kién bén ngoai nao, tam biét
rang nd van c6 thé dat dugc su khinh an, ma
dtic Phat da no6i dén nhu sau, “Pay la lac ma ta
c6 thé c6”. Ngai so sainh né véi cac duc lac khac,
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ma Ngai cho rang tho lau, phu thudc vao nhiéu
diéu kién bén ngoai. Khi lac tho cta ta phai
phu thudc vao su ti€p xuc cua cac can, chung
ta tr§ thanh nan nhan cta nhiing di€u kién bén
ngoai. Trong khi & day, c6 thé 1a 1an dau tién
ta lam chu hoan canh ctia riéng minh. Chung
ta khong con phai phu thudc vao nhiing diéu
kién bén ngoai; tat ca nhiing gi ta can la diéu
kién ctia ndi dinh. D4u rdng van con & trong
gi6i han ctia duyén sanh, nhung gio ta cé thé
trd nén doc lap v6i nhiing gi xay ra quanh ta, it
nhat Ia 6 mot mic d6 nao do.

Mac d4u van con cé nhiing phan tng cau ué
trong ta, nhung ta biét rang ta c6 thé tré vé mot
noi ma tam coi la nha. C6 thé so sanh diéu nay
v6i cai nha che than. Néu than khong cé mai
nha trén dau, chiéc giudng dé€ ngl, mot noi dé
tra khoi mua, gio, bao, tuyét hay nang, ma phai
song, an ngl ngoai dudng, ta sé cam thay rat
kho s6. Tam khong c6 duge mdt ngdi nha nhu
thé. Trong khi than cé thé ngoi yén 6n trong
chiéc ghé ém ai nhit, thi tam c6 thé bi chi phéi
bdi nhiing van dé dit doi nhat. Khi than cé mot
mai nha, che chd khoi moi xao trdén cua thoi
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tiét, con tam thi khong c6 gi dé€ che chd qua
nhiing con bao tap tinh cam cta chinh minh.
N6 khong c6 mdt mai nha d€ nuong tya. UGc
mudn duy nhat ctia né 1a dugc ngt yén, vi it
nhat né c6 thé chim trong mo, ma khong phai
nghi dén nhiing van dé ctia nd.

Khi ta c6 thé di vao cac ting thién dinh, luc
do tam c6 moOt méi nha noi no ¢é thé tru 4n, an
toan, trong thdi gian thién dinh, khoi nhiing
con bao t6 cta tinh cam. Di nhién véi thoi
gian, cac tinh cam nay sé dugc thanh tinh hda,
vi sy c¢6 mdt ctia khinh an (abiding) lam gidm
di nhiing cdu ué, nhu san, long ganh ty, gian
di, chong doi -goi 1a gi cling dugc, mién la ta
biét rang tat cd moi ching sanh déu dau khé vi
nhiing tinh cam nay.

Dtic Phat da vi sy gidn di véi viéc cam trong
tay nhiing miéng than hong d€ ném choi ké thu.
Aila ngudi bi dau dén trude? Dinhién la ngudi
da cam than nong trong tay -ngudi dang gian
di. Ma chua chac gi chung ta da choi trung d6i
phuong, vi ngudi kia c6 thé né tranh, con ta
thi chac chédn sé bi phong tay. Dtic Phat cling
day rdng nguoi c6 thé kiém giti dugc con gian
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cta minh la ngudi that sy co tu tap, giong nhu
ngudi phu xe ¢6 thé kiém giti nhiing con ngua
hoang, kéo chung tré vé véi bén phén, la mot
ngudi phu xe thuc thu.

Nhiing tinh cam tiéu cyc cua chung ta sé tu
dong dugc hoa gidi boi sy an dinh do tam va ta
mang lai. Cac phan tng tiéu cuc phat sinh bd&i
nhting tac dong bén ngoai khong con choang
ngop, nhan chim ta nhu trudc day. Dau chung
ta van con phai d6i mat véi chung khi chung
phat khéi trong cudc sdng thudng ngay, nhung
gio thi chiung khong con 1a mot van dé quan
trong nua.

Mot loi ich khac niia tich tu tu dinh 1a long
bi. Mt cach tu nhién ta cing muon gitp ngudi
khac dat dugc nhiing trang thai khinh an, khién
cho cudc song ndi tam ctia ho tréd nén binh ldng,
hoa hgp. Tat ca chung ta déu biét don dep, lam
sach nha ctia ctia minh vi ta khong mudn séng
mot cach bua bai, nhung ta cling can phai don
dep, lam sach can nha ndi tam. Mot ndi tam
chtia dung nhiéu mau thuan, nhiéu phan tng
tiéu cuc, that khé song véi, cling giong nhu ta
kho séng trong mot ngdi nha ma moi thu déu
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dao 16n. Khi ta cé thé hoa giai cac van dé, thi
cudc song rd rang tré nén dé chiu hon. biéu
dé khong c6 nghia la ta khong con khé dau
(dukkha) ntia. Khi nao con cé cai toi, thi con cé
dau khg, nhung mot ndi tim an binh dé thién
dinh hon nhiéu.

Mot cam giac dé chiu thuong dan dén lac
(sukkha) d€ d6i tri chudng ngai thi tu la trao
ct, au lo. Néu ngay giay phut nay, ta dang cam
thay that hanh phtc, thi cung luc ta khong thé
cam thdy au lo; cling nhu khong thé nghi dén
tuong lai véi nhiing van dé ctia né. Mot két qua
rat quan trong cua thién qua nay la ta khong
con di tim hanh phtic 6 bén ngoai, ma nhan
thiic dugc rang hanh phtc chi tuy thudc vao
nhiing c¢6 gang cla riéng ta. Nhiing lo lang vé
tuong lai cua ta déu la vo ich, vi con ngudi dang
lo lang nay sé thay d6i, khong phaila con ngudi
sé doi mat véi tuong lai sau nay. Chi can quan
chut it vé vo thuong, ta cling sé thay rd diéu ay.
Su lién tuc c6 thé che gidu tinh chét vo thuong
cua van phap, nhung chac chan khong thé thay
déi sy that nay; dau chung ta ludn tudng lam
minh 1a mot thuc thé ¢6 dinh. Trao ct bi doan
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diét, vi khi da tim dugc thd minh can, goi la
hanh phtc, thi con gi khién ta c6 thélang xang,
vat va.

Ta ¢ thé tim dugc & dau diéu tot hon thé?
Mot khi hanh phtic van con xa tdm vdi, thi ta
con khong yén dau & bat cti noi nao, vi ta chua
thuc sy dugc thoa man. Nhung khi ta da co
dugc hanh phuc ndi tam, thi viéc ta cé mat &
noi nao khong con quan trong ntia. Su an binh
do cam giac vat ly dé chiu ban ddu mang dén,
da pha bo dugc su lo lang, lang xdng trong lic
toa thién. Nhung khong c6 nghia la cadc chudéng
ngai da dugc diét tri tan goc, chung chi tam
vang mat khi ta dang thién dinh.

Chung ta c6 thé nhin van dé doé nhu thé nay:
néu ta c6 mot khu vuon day cé dai, va ta dé
chung moc ludng tuong, thi ching sé an hét
nhiing chat dinh dudng trong dat, lan at, tudc
doat ca anh sang mat trdi, nudc tudi ctia cac thu
bong hoa, rau cai khéc. Néu ré cac loai co dai
dé da an sdu xudng long dat, nhu nhiéu loai co
ta da biét, thi kho ma biing sach gdc ré ching,
chi con cach 1a cat chung. Sau khi bi cat xudng,
ching tré nén yéu di, khong con huy hoai chat



KHI NAO CHIM SAT BAY - 257

dinh dudng trong dat, lan luét cac loai cay hitiu
ich khac. D6 ciling 1a diéu sé xdy ra trong thién
dinh. Chung ta khong thé bing tin gbc ré cua
cac chudng ngai, nhung ta cé thé cat chung
ngan xudng. Khi ta ti€p tuc cat ching lan nay
t6i lan khac, ching sé tré nén yéu di, nho lai
cho dén khi viéc bing goc ré chung khong con
la moét viéc kho niia. Di nhién, muén dugc nhu
thé, ta phai thuc tdp hiang ngay, vi -nhu tat ca
moi ngudi lam vudn déu biét -cd dai thudng
dé moc hon bong hoa, rau cai; su canh giac
thuong xuyén la diéu khong thé thi€u 6 moi
khu vudn, dau dé la khu vuon thuc sy hay khu
Vvuon tam cua ta.

Thién chi thii ndm phat khdi trong so thién
la nhét tdim. Khi da c6 nhat tam thi ta ¢ thé
duy tri dugc dinh. Nhat tam doi tri long ham
muon duc lac ctia ta. Rat may la tam ta khong
thé lam dugc hai viéc cuing mot luc. Khi ta tra
nén nhiép tdm, hoan toan tu tai trong khinh an,
thi ta khong con ham muén gi khac. O nhiing
lac ay, ngay nhiing dau dén & than cling khong
quan trong. Vi d6 khong phai la doi tugng chu
tam, hanh gia khong cé uéc mudn than dugc
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dé chiu hon. Ta khong tim kiém nhiing cam
giac dé chiu khac do cac cian mang dén, vi ta
dang trai qua mot su an lac chua tling biét dén
trudc day.

Bon tang thién dau tién, trong dé cé so
thién ma to6i viia dién ta, dugc goi la thién sic
gi6i (rupajhanas). Rupa c6 nghia la than, sac
phap. Trong Anh ngt, ta goi la fine-material
absorptions (dinh vi té), vi tdt ca moi hién
tugng phat sinh déu quen thudc daéi véi ching
ta, nhung vi t€ hon nhiéu. Dau s6 lugng hay
chat lugng khong quan trong, nhung do ciing
la mot phan kinh nghiém cta ta.

Tat ca chung ta déu biét dén nhiing cam giac
dé chiu noi than. Nhiing cam giac phat sinh
trong thién dinh dau & bac cao hon, nhung
chung cling viia quen thu¢c viia xa la. Khi
nhiing cam xuc nay xudt hién lan dau tién,
nhiéu ngudi phai bat khéc vi vui miing. Tuy
nhién, tim ciing c6 thé néi: “O, cai gi day?”, do
dé lam gian doan dinh, khién ho lai phai bat
dau tra lai.

Khi hoi thé ta trd nén vi té€ dén do duong
nhu khong thé tim ra, thi cam gidc dé chiu noi
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than ti€p dién, va tdm lién tru vao noi dé. Khi
cam giac nay bién hoai, vi khong duy tri dugc
dinh hay khi ta xa thién, c6 hai viéc ta can phai
nhd, trudc khi mé mat ra. Chung ta viia chling
nghiém su vo thuong dau la ctia nhiing cadm
xuc dé chiu nhit. Chac chan la ta khong hé
phan déi khi ching nghiém su vo thudng cta
nhting cam giac kho chiu, nhung ngugc lai thi
ta tiéc nuoi sy qua di ctia cdc cam giac dé chiu.
Dau rang ca hai déu la v6 thuong. Khi tién bo
hon, ta sé thdy rang viéc nhin thiic va quan sat
dugc sy bién hoai ctia cac cam giac dé chiu nay,
la mot yéu t6 rat quan trong.

Quan sat dugc su bién hoai ctia moét kinh
nghiém thién dinh la mot budc tién gan hon
dén tri tué. Dau tién la ta nhan thic dugc su
phat sinh va sy vang bat; gio¢ trong lic hanh
thién, ta con c6 thé quan sat sy bién hoai. Ngay
lac do, su bién hoai khong khién ta kho chiu,
hay dau kho, vi tam ta van con day su dé chiu
do thién dinh mang dén cho néi tam. Tuy
nhién, lac dau, phan tGng ty nhién sé la: “That
tiéc! Udc gi toi tim lai dugc cam gidc 4y”. Khi
tdm phan ing nhu thé, ta phai biét rang do la
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dau hiéu cta tham luyén. Ta can phai quan sat
su bién hoai ctia cam giac dé chiu nay véi nhan
thiic rang mot dinh luat ty nhién dang dién ra
trudc cai nhin noi tam cua ta.

biéu quan trong thu hai can dé€ y dén la su
ghi nhén, tom tat. Ta cin tom tat lai cac giai
doan ta da trai qua trong suét thoi thién do,
dé€ dan dan ta c6 thé ldc nao ciing thuc hanh
theo phuong phap thién dinh dic biét ay. Moi
nguoi sé tim ra nhiing tac dong ddc biét cho
riéng ho, dau ring cac tién trinh thién dinh
thi khong khdac do6i véi tam ctia tat cd ching
sanh. Hanh gid can xét xem c6 hanh dong hay
y nghi nao khac trong buoi thién toa nay, ngay
ca khi trudc khi budc vao thién duong. Xem
c6 phai tu thé toa thién cé khac, hay phuong
phap hanh thién khac. Dan da, hanh gia sé tim
dugc nhiing tac dong can thiét dé luc nao ciing
c6 th€ budc vao can phong thii nhat clia ngoi
nha thién mot cach dé dang, chi bang cach ngoi
xuong trong tu thé toa thién. Tam thuong huan
tap thoi quen; néu no6 da thuong lam diéu gi do
du 14u, thi né sé tiép tuc lam nhu thé, tri khi ta
c6 tinh chuyén d6i tam tinh.
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Lac ban déu, ta can mdt phuong phép thién
can ban, nhiing phuong phap ma sé la chia
khoa m& cuia, roi ti do lua chon cai nao dac
biét hiéu nghiém doéi véi ta. Do c6 thé 1a mot
diéu kién vat ly hay tam linh, lién h¢ dén tu thé
ngoi thién hay cac nghi suy. Ta can c6 long tin
vao ban than, vao gido ly ciing nhu vi thay cua
minh. Thién sinh nao chu y lang nghe va thuc
hanh theo céc 16i huéng dan thuong git dugc
két qua my man. Su so sanh va tam nghi ngoi
lang xang khong lgi ich gi. Cdi ta can la tam tin
cdy, giong nhu nhiing dta tré con rat hao htic
hoc hoi.

Dé c6 thé toa thién tot, tAm thén ta phai thoai
mai, dé chiu. Mot trong nhting diéu kién tién
quyét d€ tam dugc thoa mai 1a hy lac. Khi ta
ngodi xuong chiéu thién, ta phai thuc sy muon
dugc trd nén yén tinh, lang dong, khong cang
thang than tAm. Sy gong cling than thé cing
anh hudng dén su c6i mdé cta tam.

D4u dinh khong thé kéo dai dugc lau, ta phai
tdn dung tat ca nhiing gi da phat khai dé dat
dugc tri kién, vi tri kién cang tham sau thi ta
cang dugc nhiéu an tinh. Kha ning dat dugc
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nhat tdm vugt xa moi kha nang tdm linh khac.
Ta c6 thé ché tao dugc hoa tién d€ lén cung
trang nhu y muon, nhung van rat dau kho. Kha
ndng tru tam, dén do nhat tam, dem lai sy tu tai
& noi tam ma khong bi chi phoi béi nhiing yéu
to bén ngoai. Trong thién dinh, tu tai phat sinh
do hanh phuc 6 noi tam; mot ngudi thiéu hanh
phuc, khong thé kham chiu bén trong, ma phai
di tim nhiing kich thich bén ngoai.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, c6 gi khdc biét
trong phuong phdp gitia thién chi thii nhdt va
thit hai?

Ayya Khema (AK): Trudc hét 1a tam, r6i dén
td. Su kién dinh va tu tai 13 hai diéu kién tién
quyét. Can biét rang thién dinh la két qua tot
dinh ctia nhiing nd lyc cua nhan loai, khién
tat cd moi thi khac déu ma nhat khi so sanh.
Phuong phép theo déi hoi thd khong thay doi.



KHI NAO CHIM SAT BAY - 263

TS: Thua Ni su, hinh nhu c6 yéu to thit I6p
gitia hai chi nay?

AK: bung vay. Ca ndm thién chi ti€p noi
nhau mot cach cé hé thong va hoa nhap vao
nhau.

TS: Thua, chii khong phdi vi thay doi phuong

phap?
AK: Dung vay.

TS: Liic é Thdi Lan, con da dat duoc so thién.
Con c6 cam gidc nhu co thé nay khéng con thudc
ctia con nita, con phdi chdm soc né nhu mot sinh
vat khdc vdy. Con khong cdm thdy sé hitu, ma
chi thdy co trach nhiém.

AK: Nhung d6 la cam giac sau khi xa thién,
chu khong phai dang trong dinh, dung khong?

TS: Da dung. Thua Ni su, diéu dé co binh
thuong khong?
AK: D6 la mot tri kién quan trong.
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TS: Con cdm thdy sg hai lam. Con c6 cdm gidc
nhu co cdi gi dé viia mang dén cho con niém
hanh phiic to I6n, lai viia bay ra cho con diéu
ngugc lai, con c6 cdm gidc nhu cdi chét dang dén
gdn. Gio thi con nhan thiic dugc dé thuc sy la cdi
chét cua Nga.

AK: Liac d6 em c6 co hoi dé trinh bay véi
mot vi thay nao dé khong? Khong? That dang
ti€c. Viéc do xay ra lau roi phai khong?

TS: Da thua Ni su, mudi chin ndm vé trudc.

AK: Mudi chin nam! Em c6 thé nhé lai
minh da lam gi dé dugc dinh khong, em c6 tai
hién lai khong?

TS: Da, con nhdé. Hinh nhu con da tu nhot
minh trong nha cd tudn va thii dit moi phuong
phap.

AK: C¢ 1é khong can phai tram trong nhu
thé dau.

TS: Con khong nhd ré bang cdch nao con da
dat dén diém dy. Chinh kinh nghiém do la mot
ky tic r6 rang nhdt doi con -dudng nhu né chi
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mdi vita xdy ra hom qua. Sau dé chua bao gio
con ldp lai dugc chiing nghiém do.

AK: Em da khong cé dugc su hudng dan can
thiét & thoi diém do. Sau khi ching nghiém
dugc dinh do6, sé c6 nhiing thoi diém troi sut,
nhung ly ddng ra em da cé thé ldp lai kinh
nghiém dé. Em c6 thé nhé dugc chat gi dé gitp
em khong?

TS: Sau khi con cam thdy dudng nhu minh
da bé than tam nay, thdy trong khong. Con nhin
vdo guong, dé nhin vdo cdi toi tdn mat, nhung
ngay ldp tiic, con biét rang khong cé ai 6 dé.

AK: Sau khi soi guong, em c6 thé ngoi thién
lai khong?

TS: Da khong, con ngoi bén ngoai, sung suidng
dugc hoa nhdp véi thién nhién, va do la lan dau
tién trong doi con cdm nhdn dugc sy hoa hgp
dé. Khong con niia cdi cdm gidc thdt vong, chdn
chuong thiuidng co.

AK: Con vé céi kinh nghi¢m khi em nhin vao
guong, nhung khong thiy gi hon la doi mat
nhin d6 nhu thé nao? Thu ldp lai kinh nghiém
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dé, roi ngodi xudng toa thién véi y nghi: “Khong
c6 gi dé€ lo lang, tdi ct phai tiép tuc thoi”, thi
nhu thé xem c6 ich 1gi khong? Em c6 thé mang
guong theo vao day. Khong co gi phai s¢ hai.
Nham chéan hinh tuéng cling 1a moét trong
nhiing giai doan cua tri kién. Nham chan tat
ca moi hién hiu la tri kién & giai doan sdu hon.

Cac tang thién dinh khong qua khd, hay qua
bat thuong dén ndi & ngoai tAm véi ctia ta. TAam
tu nhién muon dugc cé su thanh tinh ma cac
tang thién dinh c6 thé mang téi.

TS: Thua Ni su, ta cé thé thic hanh thién minh
sdt (vipassana) khi dang theo doéi hoi thé khong?

AK: Hau nhu khong cé phuong phap thién
nao ma khong c6 kha nang ctia dinh va tué
(samatha & vipassana). Chi la céi tén d€ goi
phuong phap nay, phuong phap kia, nhung
ching lu6n ho trg 1an nhau.

TS: Thua Ni su, lam sao dé c6 thé phan biét
duoc khi ndo con hanh thién minh sdt dua trén
hoi thé, va dinh?

AK: Khi em ddt tén cdc suy nghi lang xdng
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ctia minh, la em da biét dugc qua trinh suy
nghi, thoéi quen suy nghi cua chinh minh. Tu
dd, em cling biét dugc su vo thuong, su phat
sinh, va hoai di¢t ctia nhiing suy tudéng nay, do
d6 em biét rang em khong c6 gi d€ bam viu vao.
Hoan toan khong c6 su tu tai trong d6. Néu em
chu tam vao tinh cach v6 thudng cua hoi tho,
biét rang su lién tuc chi dé che gidu tinh cach
vO thuong, do chinh la tué giac.

Nguoc lai, néu em c6 thé tru vao hoi tha, dan
chit tim vao d6, 1a em dang tién dén dinh. O
day ta dung ca hai phuong phap vi da s6 khong
thé dat dugc dinh hay tué giac thuc sy, trong
nhiing giai doan dau hanh thién. Mot chut dinh
sé dan dén mot chut tué giac, va ngugce lai. Do
dé chung ta luon ting dung ca hai cach, dan roi
cd hai déu dua dén két qua. Dinh la phuong
tién, tué giac la muc dich.
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CHUONG 10
Mot Phuong Phdp Thién

Gio ching ta sé chuyén sang mdt phuong
phap hanh thién hoi khac v6i phuong phap quét
don. Két qua cling c6 thé khac, ching ta sé ban
sau. Trudc hét, chu tam vao hoi thg, nhan biét
cam giac noi mii. Tru 6 noi dé trong choc lat.

Gio chuyén sy chu tam 1én dau, ché mo ac,
trong pham vi khoang mét dong xu 16n. Hay
nhdn biét moi cam gidc, cdm xuc & noi do:
cam giac am 4ap, ndng né, chuyén dong, ling
yén, cling, mém, co that -bat ci cam giac nao
viia ké trén hay gi do khac hon thé niia. Sau dé
st dung tam nhu mot cdy quat dang tu tii xoe
canh, dan dan pht hét 1én dén dinh dau. Nhan
biét tting di€ém dac biét, cho dén khi tat ca vung
dau d6 hoan toan trong tdm kiém soat ctia ban,
biét ro tiing cam xuc, biét tiing cdm gidc. Phon
phét ngoai da hay sdu thdm vao trong. Bat cd
diéu nhén thic nao, hay nhan biét toan ven,
ting diém tting diém mot, cho dén khi tat ca
vung so ndo déu trong tam nhan thic cta ban.
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Tru tdm vao dinh déu, trong pham vi khodng
mot dong xu 16n. C6 gang thdm thiu cdc cam
giac, cam xuc, trd thanh mot véi ching. Roi
st dung tam nhu mdt cay quat dang tU tii mé
canh. Bat dau tu trén dinh d4u, di chuyén dan
xuong phia sau dau cho dén diém tin cung ctia
s0, nhan biét tling vi tri, cho dén khi tat ca viing
d6 hoan toan trong tdm kiém soat ctia ban.

Gio chuyén sy cht tdm vao phia bén trai dau.
Nhe nhang mé rdng nhan thic tu phia trén
dau, xuodng phia trai dau, dén tan ham; tli chan
toc phia trudc mat ra sau tai trdi, st dung tam
nhu mot cay quat dang tu ttt mé canh, nhan
biét tling vi tri, dat tat ca viing dau dy trong tam
kiém soat ctia ban. Nhan biét dugc cadc cam tho.
Hoan toan nhat tam, trd thanh mot véi chung.

Gio chuyén sy chu tim vao phia bén phai dau.
Bat dau tu phia trén dau, dan dan lan ra nhu mét
cay quat dang tli tii md& canh, xudéng phia bén phai
dau, dén tan ham; tli chan toc phia trudc mat ra sau
tai phai. Nhan biét tling vi tri, roi tat ca viing dau ay.

Gio hay c6 gang nhan biét phia trudc dau,
phia sau dau, bén trdi, bén phai cung lic, hodc
la cang nhiéu diém cang tot.
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Bat d4u tu chén tdc phia trén tran, tu tii ma
rong su quan sat xuong ca khuon mat, dén tan
cam, tan ham, nhéan biét tling vung, cho dén
khi tit ca ving mdt déu nam trong tdm kiém
soat cia ban. Nhan biét cac cam giac, nhan biét
cac cam xuc.

Co gang quan sat ca dau, bao gom ca mat,
dugc cang nhiéu cang tot.

Gi® cht tAm cung lac vao viing ¢6 va phia sau
gay, hodc tling phan mdt, chanh niém vé ca hai
noi. Tu tu trién khai tt ham va tu gay, xuéng
0, xudng phia sau 6t, dén cho giap than, nhan
biét tiing vung, sau dé toan viung. Qudan sat
cung luc cac vung, hay tling phan mot, chanh
niém & ca hai noi.

Gig chu tdm vao vai trai. Bat dau tu c6, tu tu
trién khai su quan sat nhu mdt cay quat dang
tu ti m& canh doc theo vai dén ba vai, noi tié€p
gidp v6i tay. Ghi nhan tling diém, rdi toan ving,
nhén biét cac cdm tho, cdm giac. Nhot nhat, té,
ndng nhe, lo au, sg hai, r6 rang, tinh dong-hay
bat ct ddy khdi nao. Bat dau ti ba vai trai, trién
khai dan sy quan sat xudng dén khuyu tay trai.
Ghi nhan tling vi tri, r6i toan vung. Tré nén
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nhat tam, c6 gang hoa minh vao tling vi tri, vao
cac cam tho.

Bat dau tu khuyu tay trai, tl tU trién khai sy
quan sat nhu mot cay quat dang tu ti mé canh,
dan xuéng canh tay trai dén ch6é quanh vung
c0 tay, nhan biét tling vi tri, rdi tat ca vung do.

Gid quan sat cung lac vai trdi va ca canh tay
trai dén tan c6 tay, hodc khoang tii ¢4 xudng
dén ¢6 tay, dugc cang nhiéu phan cang tot.

Gid quan sat mu va long ban tay trai, hoac
cung luc, hodc tling phan mot, chanh niém &
ca hai noi.

Chu tam vao cac ngon tay trai, di chuyén dan
tu ké cac ngon tay dén dau cac ngdn tay. Tru
tam vao cac dau ngon tay, dan tam thoat tu do
vao khong gian.

Chu tdm vao vai bén phai. Bat dau tu ¢6, dan
dan trién khai su quan sat nhu mot cdy quat
dang tu tu md& canh bao phu ca vai phai dén
ba vai. Nhan biét tling vi tri, roi ca vung do,
trd thanh moét v6i ching, tré thanh mot véi cac
cam xuc, cam gidc ¢ noi do.

Bat dau tu bap tay bén phai. Dan dan trién
khai su quan sat dén tan khuyu tay phai; nhan
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biét cac cam xuc, cam giac. Pau tién cam nhan
tiing vung, roi toan vung.

Bat dau ti khuyu tay phai. TU tu trién khai
su quan sat xuong canh tay phai dén chdé quanh
vung cO tay, nhin biét tliing vi tri, roi tat ca ving
dé, nhan thtic va cadm tho quyén lam mot.

Gid quan sat vai phai, ca canh tay phai cho
dén ¢4 tay phai, hodc dugc cang nhiéu cang tét,
tt ¢4 dén tan c6 tay. Chd tdm vao mu va long
ban tay phai, hodc cung luc, hodc tling phan
mot, chanh niém vé ca hai noi.

Chu tam vao cac ngén tay phai. Di chuyén
dan doc tu ké cac ngdn tay dén dau cac ngon
tay. Tru tam vao cac ddu ngon tay, dan tam
thoat tii d6 vao trong khong gian.

Chuyén su cha tam vao than trudc. Bat dau
ti vai, dan dén trién khai sy quan sat nhu mot
cdy quat dang tu ti md& canh, dan xudéng that
lung, chanh niém trén tling vi tri, rdi tat ca ving.
Nhan biét cdc cam tho. Nhot nhat, nhe nhom,
dau dén, am ap, ciing, long -hay bat cu gi.

Bat dau ti cho that lung than trudc, din
trién khai nhén thiic xuéng phia dudi than dén
hang. Nhan biét tting diém tiing diém mot, roi
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toan vung, hoa nhap lam mot véi cac cam tho,
trg thanh nhat tam.

Gig chu tam vao tat ca vung phia trudc, tu
vai dén hang, tat ca cung mot luc, hodc cang
nhiéu cang t6t. Nhan biét tling cam tho, tling
cam giac.

Chuyén sy cht tim vao thin sau. Bat dau tu
vai, dan dan trién khai sy quan sat xuéng tan
that lung. Chanh niém trén tling vi tri, roi tat
ca vung.

Bat dau tu cho that lung than sau, din trién
khai nhén thic xuéng phia duéi than dén ban
toa. Nhan biét ting diém tling di€ém mot, roi
toan vung.

Gio chu tdm vao tat cd vung phia sau lung,
bat dau tu vai dén cho tiép giap véi chan, dugc
bao nhiéu tét bay nhiéu.

Quan sat tat ca vung than, ti vai dén hdng,
tu vai dén ban toa, phia trudc va phia sau, tat
ca toan phan, hay bao nhiéu tuy stic. Nhan biét
tiing cam tho, nhan biét tiing cam giac.

Gi6 bao gom ludn cd hai tay véi than trude,
than sau.

biét chu tam vao dui trai. Bat d4u ti hang,
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dan dan trién khai sy quan sat dén tan dau goi
trai. Chanh niém & tting vi tri cho dén khi ca
vung dui trai déu ndm trong tdm kiém soat ctia
ban.

Bat dau tli dau gbi trai, trién khai dan sy quan
sat xuéng bap chan trai cho dén tdn mat ca trdi,
tting diém tiing diém mot, cho dén khi ca viing
déu dugc quan sat. Hoa quyén vao tling cam
tho, ting cdm gidc nhu mot.

Gid chu tam vao toan chén trdi, tt hang xuéng
dén mat c4, dugc bao nhiéu t6t bay nhiéu.

Chuyén sy cht tdm vao got chan va phan trén
chan trdi, cung lac, hay tiing phén, git chanh
niém & ca hai noi.

Tru tam vao cac ngoén chan trai, di chuyén
dan tu ké chan dén cac dau ngon chén. it tat
ca tam tryu vao nam d4u ngdn chan, roéi chuyén
tam tii d6 hoa vao khong gian trong phong.

biét cha tam vao dui phai. Bat dau tu hang,
dan déan trién khai su quan sat xudéng dui,
quanh dui phai dén tdn dau goi phai. Chanh
niém & tling vi tri, rdi toan vung, tré nén nhat
tam, hoa quyén lam mot véi cac cam tho.
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Bat d4u tu d4u goi phai, trién khai din sy
quan sat xuoéng bap chan phai cho dén tan mat
ca phai. Nhan biét tling diém tling diém mot,
roi toan vung.

Gig chu tam vao toan chan phdi, tii hdng
xuéng dén mat cd, dugc bao nhiéu tot bay
nhiéu.

Chuyén sy cht tAm vao got chin va phan trén
chan phai, cung luc, hay tling phén, gitt chanh
niém & ca hai noi, nhén biét tiing cam tho.

Tru tdm vao cac ngdén chan phai di chuyén
dan tu ké chan dén cdc dau ngon chan. Dt tat
ca tdm tru vao nam dau ngoén chan, roi chuyén
tam ti do hoa vao khong gian trong phong.

Gi¢ quan sat ca hai chan, ti hang xuéng dén
mat ca, cung ldc, hay tiing phan mot, git chanh
niém & moi noi.

Chu tam vao ca hai gét va phan trén chan,
cung luc, hay tling phan mot, giti chanh niém
& moi noi, hoa quyén lam mot v6i cac cam tho.

Chuyén tam tré lai mudi ngén chén. Di
chuyén dan ti ké chan dén dau cac ngén chan.
Tru tam vao mudi dau ngoén chan, ti d6 chuyén
tam ra ngoai hda vao khong gian.
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Gio trd lai véi toan than. Co gang quan sat tu
trén dinh dau dén tan cac dau ngoén chan, dugc
bao nhiéu tot bay nhiéu, dugc cang nhiéu phan
cang tot. Hoa quyén thanh mot véi cac cam
tho, nhan thiic va cam tho tré thanh mot.

Tru tam vao ké chan ctia mudi ngdén chan.
Di chuyén dén ra cac ddu ngén chan. Tru tdm
vao mudi dau ngdn chan, ti d6 chuyén tim ra
ngoai hoa vao khong gian.

Phuong phap hanh thién giéi thiéu phia trudc
dugc goi la quét tiing phan tling phan”. Phuong
phap thud hai nay dugc goi 1a quét tron”. Moi
phuong phap dugc st dung cho mot muc dich
khac nhau. Phuong phap thti nhat cot dé dat tri
kién, d€ chanh niém doi véi cac phan tng cta
minh, d€ nhan chan dugc tinh cach vo thuong,
vO ngd. Phuong phap tht hai dugc dung d€ dat
thanh tinh. Khong phai ai cing thich ung dugc
v6i phuong phap nay, nhung né dugc st dung
cho muc dich d6. Nguoi ta thudng st dung né
nhu 16i dan vao céac tdng thién dinh.

Bat cu ai ¢6 thé c6 dugc nhiing lac tho noi
than déu co6 thé st dung cac cam tho dé nhu
moét dé muc thién quan. Ta khong can phai
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quan sat tat ca cac phin cua co thé, nhu ta da
vua lam, tuy nhién & bat cu giay phat nao ma
lac tho khdi 1én noi than, thi cam tho do tré
thanh dé muc thién quan. D¢ la budc khéi dau
dua ta dén vdéi so thién, 1a mot khia canh cta
tang thién dinh dé. Di nhién la ngudi ta dé di
vao dinh bang nhiing cam tho dé chiu hon la
nhting cam tho trung tinh, do d6 diéu nay giup
thién sinh mang nhting gi dat dugc vao dé muc
thién quan. Luc dy, tdt cd nam chi phan cta tang
thién dinh thi nhat déu c6 thé thuc hién dugec.

Khong quan trong la ca than hay chi nhiing
phan nao do trén co thé dugc c6 nhiing cam tho
dé chiu, vi chinh su cam tho lam dé muc thién
quan, mdéi dang ké. Khi ta cdm thay r6 rang
rang chinh loai cdm tho nay la cai ma ta muén
tru tdm vao, thi cdm tho 4y sé dan ta vao tang
thién dinh thd nhat. D6 la moét trong nhiing
phuong phap san c6, 1a mdt trong nhiing chiéc
chia khoa dé mo ctia. Phuong phap nay khong
md ctia cho tat cd moi ngudi, nhung chac chan
rang no6 sé, bang mot phuong cach kha don
gian, md§ ctia cho khd nhiéu ngudi.
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Néu cac cam tho dé chiu day khéi ngay ca
tridc khi ban quan sat dugc phan ntia than,
cling khong sao. Luc dé khong can thiét phai
ti€p tuc quét tron niia, thay vao do su dung
cam tho ban c6 délam dé muc thién quan.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Qudn tudng dong vai tro gi
trong phuong phdp nay, thua Ni su?

Ayya Khema (AK): N6 chi c6 mat, néu nhu
ban da sti dung né dé€ giup cac cam tho day
khdi. Quan tudng khong phai la mot phan cua
phuong phap nay. Day la nén tang thu hai cta
chanh niém (vedananupassana), hoan toan vé
tho. Néu cac cdm xuc chi ddy khéi khi ban quan
tudng phan than thé€ ma ban dang cha tam vao,
thi hay nhé rang chi quan tudng khong chua
du; doi tugng chinh la cac cadm tho.

TS: Con cdm thdy minh c6 thé cdm gidc diigc
nhiéu bo phan khdc nhau, nhung roi con lai co
khuynh huéng qudn tudng niia. Doi khi con
qudn sat dén mot bé phan khién con dau dén,
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but rit. Luc dy giong nhu con dang nhin vao
gitia bong den. Khong phdi con co y lam thé, né
xdy ra ty nhién.

AK: Mot khi cac cam xuc da day khéi, khong
can dén su quan tudng niia.

TS: Y Ni su mudn néi la qudn tudng sé gitp
cdc cam tho ddy khdi?

AK: C6 nhiing ngudi can dén quan tudéng. NoO
khong phai la moét phan cua phuong phap nay,
nhung doi khi n6 cling can thiét nhu mot doéi nang.
Néu 13 nhu thé, ta khong nén chi dung lai & giai
doan quan tudng, ma hay quan sat cac cam tho.

TS: Con ¢6 cdm gidc nhu la than dang qudn
sdt than.
AK: Than khong thé quan sat than.

TS: Tam la mét phdn cua than, né dang qudn
sat than, va c6 mot cdi tam khdc quan sdt cd hai.
AK: Tam dang quan sat than, va tdim dang
quan sat tam. . . diéu do6 co thé xdy ra, nhung
dé khong phai la muc dich cua thién quéan, né
khong gitp ta tim dugc thanh tinh hay tri kién.
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TS: Khi con thuc hanh phuong phdp nay, con
lo lang lam sao phdi qudn sdt hét cd than. Ni su
c6 thdy rang diéu do khong quan trong lam?

AK: Chi c6 bic A La Han m&i hoan toan.
Diing cing thiang qu4, cd c6 ging hét stic minh.
Bat ct phan nao em da thiéu sét trong 1an thuc
hanh nay, thi lan thuc hanh ké tiép sé lam dugc
thoi.

TS: Néu con dp dung phuong phdp nay moi
ngay, thi con nén thic hanh mot hay hai lan?

AK: Em c6 thé 4p dung phuong phép tling
phan moi ngay mot 14n, va phuong phap quét
tron cing mot 1an mot ngay. Co thé tuy nghi, ap
dung n6 nhu thé nao ma minh cam thay thoai
mai nhat. Nhiéu nguoi két hop ca hai phuong
phap nay.
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Chuong 11
Nhiing Budc Ké Tiép

Budc5-7:

Theo mach bai giang vé duyén khéi siéu viét,
ti€p ndi la cac tang thién dinh sau xa hon. ba
budc vao dugc can phong thu nhét trong lau
dai c¢6 tam phong ma chung ta da nhac dén
trugc do, thi khong khoé khan gi dé€ tim dudng
vao nhiing can phong con lai. B6 chi 1a mot
dién tién tu nhién thoi.

Trong nhi thién cé hai yéu t6 khong con hién
htiu nifa: tam va td. Chung khong con céan thiét
ntia, vi néu ta da co thé tru tAm vao mot cho,
ta khong can phai qua nhiing buéc khéi dong
niia. Vi thé d6 la mét dién bién ty nhién tap
trung vao mot trong cac thién chi da phat khaoi
& so thién, d6 chinh la hanh phuc, niém vui néi
tam. Chinh nh& vao cac lac tho vatly & so thién
ma hy lac phat sinh. Trong nhi thién, hanh gia
can tach biét cam tho vat ly ra khoi niém vui
tam linh. O giai doan nay, hanh gia di co thé
tu biét 1a cdc cam tho vat ly con rat tho, nén tu
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nhién sé muon ti€én dén cai gi tot dep hon. Hy
lac tAm linh, so sanh ra thi vi t€ hon lac tho vat
ly. Vilac tho da c6 mat trong so thién, nén tru
tam vao do6 khong kho gi. Van dé 1a & cho tach
biét, cé nghia la budng bd cic cam tho vat ly,
dé tru tdm vao nhiing khia canh tdm linh cta
trang thdi an lac.

Do la tién trinh cua sy buong x4, va budc dau
tién la bi€t buong xa cac lac tho vat ly. Ca hai
cam xuc vat ly va tam linh, déu mang dén cho
ta niém ho hai. Lac khéi dau, chung mang dén
su ngac nhién, thich tha. Dau dat dugc chung,
ta cting da phan nao phai vao sau trong dinh,
nhung nhén thic ty nhién bdo cho ta biét rang
day chéc han chua phai 1a tét ca.

Trong nhi thién, long tu tin phat khéi. Day
khong phai la mot cam giac tu ton, thuong dua
trén mac cam tu ti ma ra, nhung do la su chac
chan vao kha nang cé thé tim dugc niém an lac
& ndi tam, tuy theo y ctia minh. Khi thién gia
con trong cudc kiém tim c¢6 khong, thi chua thé
cd su ty tin, tuy nhién, khi qua trinh da dugc
thanh hinh, vao khuén nép thi thién gia sé dat
dugc diéu dd. Long tu tin nay khong chi dugc
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tao ra do c6 dugc niém an lac trong noi tam,
ma con do kha nang cé thé tién bd trén con
dudng tam linh - mdt sy tién bo rd nét khién
hanh gia c6 thé biét chac chan rang né hoan
toan khdac véi tam lang xdng trude day, do do
mot ndi tam viing chai dugc thanh hinh. Long
ty tin vao kha nang c6 thé tién trén con dudng
tdm linh va c6 thé tim dugc hanh phuc trong
cac qua vi ngay trong cudc sdng hing ngay.
Mot thanh tyu, kha quan trong niia, la nhu cau
dugc ngudi khac tan thudng, ho trg yéu dén di,
vi v6i sy ho trg tii ndi tam, hanh gia dang tién
dan dén sy doc lap, tu tin, tu thay da.

Vi tat ca chung ta déu di tim hanh phtic, nén ¢
dugc cam gidc day du trong hanh phtc, di nhién,
la mot budc rat quan trong. Trudc day chung ta
van thuong tim kiém hanh phic dau d6 & bén
ngoai ta. D€ thuc su c6 thé tu thdy du trong khia
canh tinh cdm quan trong nhat nay cua ching
ta, mang d4u 4n cua mot su viing chai trong ndi
tam, khong tlry thudc vao su khen nggi cua nguoi
khdc. No cting khong tuy thugc vao su thong cam
hay tinh cdm ctia ngudi khac. Khong cé ching,
hanh phuc ciing khong hé bi anh hudng.
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Hanh phuc néi tam tuy thudc vao muc do
thién dinh chu khong phai vao sy tan thudng
ctaai do. Nhan biét dugc diéu do giap tahiéuro
rang chinh ta 1a nguoi tao ra hanh phuc hay bat
hanh cho minh ma thoi. Sé€ khong con nhiing
su dai khé ma phan 16n ching ta van mac phai,
dé la nhiing cach suy nghi lam anh huéng dén
hanh phuc ctia ban than. Sy thuc hanh thién
chi (samatha - dinh tinh), néu dung phuong
phap, sé dua dén tué giac (vipassana), vala mot
phuong tién thién xdo giup ta dat dugc muc
dich nay.

Tué gidc phat sinh trong mét tam thong minh
la mot thuc tai ndi tam. Khong co6 gi can phai
bam viu hay ao udc dé dat dugc tri tué nay. Véi
su hi€u biét vé nhiing kinh nghiém da trai qua
khién ta c6 thé thiy dugc su tuong quan gitia
nhan qua, va tham thia sau xa. Tat cd moi viéc
xay ra trong doi song cling khong nam ngoai
nhiing dinh ludt nay. Thi du khéng nhin cin
than trudc khi qua dudng, va viéc suyt bi dung
phai, gitp ta lién hé gitia viéc bdng qua dudng
v6i viéc phai cdn thin hon, ma khong can phai
tim kiém suy nghi sdu xa. D6 la mot dién bién
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ty nhién. Khi da ném trdi dugc hanh phuc
ndi tam do két qua cta thién dinh mang dén,
ching ta ty nhién sé hiéu dugc rang tha nhan
hay hoan canh bén ngoai tu ching khong thé
mang hanh phuc hay bat hanh dén cho ta. Tat
cd hoan toan tuy thudc vao ban than ta. Long
tu tin phat sinh, giup ta thiy rang ta thuc su
c6 kha ndng mang lai hanh phuc cho ban than,
khong phai bang viéc chay theo hay hudng thu
cac duc lac do cac cdn mang t6i, nhung hoan
toan qua con dudng tu tap tam linh. Ty giac la
yéu té quan trong nhat, c6 y nghia nhat trong
viéc duy tri su thuc tdp, dan dan ta cang xem do
la vu tién bac nhat.

Madc du nhi thién mang dén long tu tin, thién
gia hiéu rang ddc tinh c6 hiiu cia niém an lac
ndi tam nay van con nhting khia canh tho lau,
vi n6 con chia dung mot niém hdo huc vi té.
Do dé theo su phat trién tu nhién, thién gia sé
nghiéng vé mot diéu gi do lang dong hon, an
tinh hon.

Tang thién dinh sau xa ké ti€p co thé dugc
dién t& nhu moét sy khinh an, tu tai. Trudc day,
nguoi ta khong goi nhu thé, nhung qua kinh
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nghiém, ta thdy ro rang c6 nhiing ddc tinh nhu
thé. Tam dan lang diu, trong khi & nhiing giai
doan trudc véi su phan khich vét ly va niém vui
noéi tam, né c6 vé thing hoa. Cam gidc thuc su
lac 4y nhu la tAm dang chuyén dén mot ting
sau hon. Nhiing uéc muon thong thudng van
con c6 mat, dau chi & trong tiém thtc, dan lang
xuong sau khi ta da dat dugc niém vui noi tai.
Khi khong con ai duc, khong con mong mudn,
thi cting khong con khé dau, diéu d6 mang dén
cho hanh gia sy khinh an, tu tai.

Mot an du thu vi duge dung d€ noéi vé bon
tang thién dau tién, sé dién ta ré rang hon
nhiing gi dang xay ra.

Mot ké 1t hanh dang lang thang qua sa mac
kho can va dang kho s& vi con khat cting cuc.
Do 1a chung ta khi con bi tam lang xdng diéu
khién. Chung ta khat khao su binh yén, tam
tinh lang, hoa hop khi dang lang thang trong
sa mac cua tam vong tudng. Chua cé gidi phap
nao hién ra truGc mat.

Ké l& hanh trén sa mac bong thidy mot ho
nudc ¢ ding xa. Anh ta trd nén kha phéin khai,
va chic chan la rat muén téi duge noi do. bay
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c6 thé coi nhu ting thién thd nhat, gom cé
nhiing sang khoai vat ly, ma trong dé6 c6 yéu
t0 phan khéi. C6 thé dich chii piti (saing khoai
vat ly) nhu la hing thu, vi thudng sy hing thu
trong thién dinh bat dau & diém nay - mot cam
gidc day hy vong, day sang khodi phat sinh khi
thdy con khat sap dugc giai roi.

K¢ 1t hanh dén gan véi ho nude hon, diing
canh ngay bo ho, biét ring gi¢ anh ta c6 thé
tim dugc sy giai thoat. Vién anh dé mang dén
hanh phtc cung sy hung phan. b6 1a an du cho
tang thién dinh thi hai. Anh ta cti xuéng uéng
nudc, cam thay hai long vi da dat dugc nhiing
gl anh ta can, anh ta mong mai. Cudi cung thi
anh ta nam xudng mot bong cdy canh bén bo
ho, cdm thay hoan toan thodi mai.

Tang thién dinh thu ba dugc dién ta nhu
mot sy an nhién, tu tai, cdm gidc sang khoai
vat ly da khong con. Chi con nhat tam va lac
la hai thién chi con lai ctia nam thién chi dau
tién ching nghiém dugc ti tang thién dinh th
nhat. Trong tang thién thi tu, chi con lai nhat
tam; tu dé dua dén tam xa, hoan toan thanh
tinh, c6 thé so sanh v6i trang thai thoa man cua
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ké 1t hanh nam nghi dudi béng cay. Su thanh
tinh c6 thé sau lang dén d¢ tai khong con nghe
cac am thanh ntia, khién tam dugc hoan toan
nghi ngoi. Day la trang thdi thién dinh trong
do6 tam c6 thé dugc hoi stic bang nhiing nguon
ndng lugng mdi.

Chung ta quen coi thuong tam. Bat né suy
nghi ti sang dén tdi, roi lai mo mang tu t6i dén
sang, lac nao ciing ban ron. Ta ct nghi tam sé cu
phai nhu thé mai, hay mdt ngay nao do phai hoat
dong tot hon thé ntia. Tuy nhién, tri trudng hop
ta tao co hoi d€ tam dugc phat trién nhu thé,
néu khong diéu do6 khoé thé xay ra. Trai lai, c6
thé cang ngay tam cang hoat dong yéu kém di, vi
tam, mot dung cu tinh vi nhét trong vii try, cling
can phai dugc chdm séc nhu tat ca nhiing dung
cu mong manh, vi t€ khac. Néu ta lam dung
tam, khong cho n6 dugc mot phut nghi ngoi,
dan dan no6 sé ngung hoat dong, hoac it ra cling
khong con hoat dong tot niia. Vi thé, thay vi mo
udc sudng rang tam ta mot ngay nao do sé hoat
dong tot hon, ta can phai nhan thic dugc rang
ta sé bao mon kha nang cua tam néu cu tiép tuc
don ép nd véi cong viéc phai luon suy nghi lang
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xang. Tam ta c6 kha nang tu hoéi phuc, vi thé ta
khong dugc bé qua kha nang nay. Khi tam hoan
toan dugc ngoi nghi, n6 khong phai lo lang dén
cac can tran, no hoan toan tich tinh va cé thé
chuyén tré vé trang thdi thanh tinh ban so dé
hoéi phuc nang lyc.

Bon tang thién dinh 1a nhiing phuong tién
dé ta trd vé vGi tam thanh tinh ban s, ludén san
c6 khi ta khong lang xdng suy nghi. Chinh qua
trinh tu duy da mang nhiing 6 ué, bat tinh dén
v6i tam. Chung ta da danh mat kha nidng diing
suy nghilang xang, do d6 ta khong con biét dén
tam thanh tinh ban so. Trong thién dinh hanh
gid c¢6 co hoi d€ truy tim tdm ban so, c6 kha
ndng mang dén cho ta su sang khoai, niém vui,
khinh an va hanh phuc. Ching nghiém dugc
cac trang thai nay gidp ta cd thé tién budc trén
con dudng dén tu¢ giac.

Khi chung ta da ching nghiém dugc niém
hanh phuc, tu tai sau lang, khong con nhiing
udc mo, lo lang, thé gidi nay khong con quyén
ril ta nhu trudc day, tic la ta da budc duge mot
budc dén giai thoat. Khi ta da c6 kha nidng bién
nhting uéc mo tham kin thanh hién thuc trong
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ndi tam, ta khong con phai tim kiém hanh phuac
bén ngoai. Chung nghiém dugc mot trang thai
tam hoan toan thanh tinh, khong qua su tiép
xuc clia cac can, cho ta thay rang cac can chinh
1a nhiing cam bay ctia ta. Ching luén cam do ta
phai phan ting. Chi khi nao ta da ching nghi¢m
dugc rang khi khong c6 su tiép xuc véi cac can
-hanh phuc tuyét v&i hon tat ca nhiing gi ta da
biét dén trudc day- luc ay ta méi cd y muon, co
kha nang budng bd viéc tim ki€m nhiing cam
giac dé chiu. biéu d6 khong c6 nghia la tu gio
ta s€ khong con cé nhiing cdm giac nhu thé; chi
1a niém ky vong rang ta sé tim dugc thoa man
qua cac cdn dugc budng bo, do do6 ta khong con
phai that vong ntia. Khi ta khong con tim kiém
nhiing cam giac thuong hang qua cac cén, ta cé
thé hoan toan tu tai véi ban than.

Tu két qua cua tam thanh tinh do cdc tang
thién dinh mang dén, tdm c6 thé chip nhéan
gia thuyét rang khong c6 mot ca tinh riéng biét
nao. TaAm chua dat dugc su thanh tinh, an lac
bén trong sé thdy khé chdp nhan ring tat ca
nhiing c6 gang d€ dugc hanh phtc la vo vong.
Nhung tam thanh tinh, an vui, ty tai khong
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phu nhan diéu do. Trai lai, tam hoan hy nhan
ra rang tat ca nhiing gi thudc thé tuc déu kém
thua. Qua cac tang thién dinh, con dudng dua
dén tri ki€n chadp nhén c6 mdt chan ly tuyét doi
khong bi btia vay bdi nhiéu chuéng ngai.

D4u hanh gid c6 thé dat dugc tri kién ma
khong can phai nhap dinh, vi khi toa thién kha
l4u, thi tAm ciing lang dong xudng, nhung d6 la
mot con dudng gian nan. Vi tam thudng phén
khang nhiing gi n6 chua biét, chua tling trai,
do do c6 thé ngan trd cac tri kién, 1a diéu ma
tam hoan toan hanh phuc, an nhién, tinh lang
sé khong bao gio lam. Trai lai tam tu tai phong
khoang, nhu nhuyén, dé uén nan, rdng méo.
Dtic Phat da chon con dudng cta thién dinh.

Co6 hanh gia nghiéng vé con dudng yén tinh,
binh ldng, nhe nhang, nguoi khac lai bi thu
hat béi phuong thiic manh mé, nhanh chong,
quyét liét hon. Phuong thic thi hai dé dan dén
xung dot. Tot hon ta nén st dung kha ndng
dinh tinh ctia tim dé thay d6i cac nhan thitc
cua minh dén d¢ ta khong con cam thay khé
khan trong viéc chap nhan chan ly tuyét doi
cta vo ngd. Diéu do doi hoéi sy can dam, y chi
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dé tii bo cac khéi niém ct. D€ co thé toa thién
v6i tam khong lang xang vong tudng doi hoi sy
budng bd cdc cdm nhan vé ban nga, la cdi chi
hién hiiu qua sy ho trg cta tu tudng. Di nhién
1a sau khi xa thién, cai nga lai xuat hién. Nhung
néu ching ta da co6 thé trai qua kinh nghiém
quy bau ctia v6 nga, dau chi trong gidy phut
ngan ngui, ching ta sé nhin ra cic nga tudng
dé dang hon.

Ba tang thién dinh dau tién dé dat dugc. D6
chi la van dé buong xa, thu gian, khong mong
muon phai la gi, phai 1a ai dd, hay phai dugc tri
tué gi. Chung ta dé cho tam dugc lang dong,
tu gidi ra khoi nhiing suy nghi da thanh nép,
khoi nhiing lo au, suy tudng, dé€ thay vao do
su chu tam vao cac dé€ muc thién quan. Ngudi
ta thuong thay kho thiét 1lap y nghi ctia niém
vui néi tdm, noéi chi dén viéc chiing nghiém. Ta
can phai chdp nhan sy that rang niém vui ndi
tam hién htiu trong ta, rang ta c6 thé kham pha
dugc no.

Cdc tang thién dinh tuy thudc vao noi tdm
thanh tinh, dau rang su thanh tinh d6 chi tam
bg, thoang qua. B6i thé bat ct sy thanh tinh
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nao chung ta c6 thé phat khéi trong cudc song
hang ngay sé gitp ta trong thién dinh. D¢ dat
dugc thanh tinh trong cudc séng doi thudng co6
nghiala ta can phdi chanh niém trong tu tuéng,
hanh dong, d€ c6 thé buong bd nhiing tu tudng,
hanh dong bat thién. Nhu thé sé gitp cho con
duodng tu thién cta ta dugc dé dang hon. Khi
hanh thién ma c6 dugc dinh khién ta muén toa
thién lau hon, do do gitp ta dé dang thich nghi
trong cudc song doi thudng. Cudc song khong
con triu ndng nhiting au lo, nhiing chuéng ngai,
ma chi la nhiing cai khé thong thuong c6 thé
chap nhan dugc trén thé gian nay, chu khong
de ndng trén luong tam ta khién ta cam thay
xuong tinh than hay dau kho vi n6. Dau khong
thé mang nhiing kinh nghiém thién dinh vao
trong cudc song hang ngay, nhung chac chan
rang ta c6 thé mang nhiing du qua dé duy tri
cudc séng, va tam biét rang n6 c6 mdt mai nha
dé nuong nau.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): C6 thé' thuc hanh chiva qudn
ctung liic khong thua Ni su?

AYYA KHEMA (AK): Khi tAim c6 thé vao
dinh, thi tué gidc dong thoi c6 thé phat sinh.
C4 hai déu c6 thé thuc hanh.

TS: Tam ldng xdng c6 thé hoan toan bién madt
hay chi gidm mat do thoi thua Ni su?

AK: Luc ban dau, ndé gidm mat do; dieu do
dugc goi la cht tam lan can (neighborhood
concentration) - khi ta khong con can phai dit
tén cho cac suy nghi cua ta. Nhiing nghi suy luc
dé giong nhu nhiing ddm may & phia sau. Buéc
ke ti€p la budng bd ngay ca cac suy nghi loang
thoang dd, ma chi chu tam vao hoi thé. Tam do
do6 dan lang dong, hoa nhap véi hoi thd, dé tam
va hoi thé tré thanh mot.

TS: Cé lan Ni su da bdo thdt kinh hoang khi
phat hién ra ta khong giong nhu ta da nghi
tudng. Do co phdi la kinh nghiém thuc sy ddu
tién cua vo nga?
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AK: D¢ la két qua cta su chiing nghiém vo
thuong qua manh mé dén noi ta khong con
c6 thé bam viu vao thd gi. Sau d6 dén vo6 nga,
nhung vi su kién do khién ta s¢ hai, nén no
khong thé phat trién thanh mot khoanh khac
dac dao cua cai nhin noéi tAm toan ven.

TS: Thua Ni su, tam binh an, hanh phuc cé6
ty dong phat khdi khi ta tién qua cdc giai doan
thién dinh, hay ta phdi c6 mét no lyc ddc biét
nao dé, nhu la hanh thém quan tu bi.

AK: Dé6i v6i mot s6 nguidi, quan tii bi c6 thé 1a
ctia vao thién dinh. Khi ching ta c6 thé mé ngo
trai tim, thi tam ta cling c6 thé lam nhu thé.

TS: Thua Ni su, cdc tang thién dinh nay c6 thé
xdy ra trong mgt budi toa thién hay sé xdy ra
trong nhiéu nam? Khi dat dugc mot tang thién
dinh, ta c6 ngung lai mot khodng thdi gian trudc
khi tiép tuc tang thién khdc?

AK: Néu dugc hudng dan, cac tdng thién nay
xay ra lién ti€p kha nhanh. Tang thién thti nhat
va thu hai thyc ra thuong phat khai cung luc
-chung ta chi phai phan biét chung- con tang
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thién thu ba la mot tién trinh ty nhién. Tang
thu tu thi hoi kho; can phai trai qua nhiéu thoi
gian ngoi thién, thi dy nhu thuong dién ra &
cac khoa thién chuyén sau.

TS: C6 thé thuc hién diéu nay ma khéng cin
co thdy hudng dan khong thua Ni su?

AK: Ciing c6 thé, nhung né sé kéo dai hon,
sé chdm hon, va cé thé khong hoan toan tot
dep, vi thién sinh sé khong bao gid chac chin
rang minh dang thyc hanh dung. Cudi cung,
ho cling phai tim dén ai d6 dé chiing minh cho
su kinh nghiém ctia minh.
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Chuong 12
Cdc Tang Thién Dinh Vo Sac

Thong thudng khi ta chiing nghiém, bén
trong ta cling c6 mot quan sat vién - ngudi biét
duogc viéc d6. Quan sat vién do van con la mot
phan cua tu duy vé€ nga. D€ tién dén cac trang
thai thién dinh cao hon, ta can phdi ching
nghiém dugc tang thién vi t€ thi tu. Tam co
thé phat trién ti d6 dén mot tang thiic goi la co
s& ctia khong gian vo dinh (the base of infinite
space - Khong Vo Bién Xu). Luc bat dau ta c6
cam giac than phat trién dén do noé tu bién vao
khong gian vo tin. Su khai trién dé cé thé dan
dan hay dot ngdt, nhung két qua thi nhu nhau.
Do la sy nhéan thic vé mot cdm gidc ctia khong
gian vo tan trong d6 khong c6 than ctia mot ca
nhan nao hay than cta ai khac dugc cam nhén
10 rang.

Su tuong quan gitia tang thién vo sic thu
nhat v6i so thién la vé nhiing ching nghiém
phat khai tii than. Mot dién hinh 1a cac duc lac.
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Chi c¢ hai thi hién hiiu trén thé€ giéi nay khién
ta phai quan tam: dé la than va tam, vi thé
trong thién dinh ciing lai 1a van dé cta yéu to
nay hay yéu t6 kia. Dau rang cac chiing nghiém
nay phat khdi ti than (sac), ching xay ra trong
mot cach thuc hoan toan khdc véi nhiing gi ta
thuong biét dén. Chung ta quen git gin than,
lo cho nd khi dau, lo chiu theo nhiing doi hoi,
nhu cau ctia nd. Khi vao sau trong thién dinh,
ta do6i mat véi su danh mat cam nhan vé than
ctia mot ca nhan riéng biét.

Tri kién phat khai tu cdm giac rang su vo cung,
vo tan la mot dai duong ban so, tu d6 ndi 1én vo
s6 nhiing bong bong nho. D€ roi sau dé nhiing
bong bdéng nay lai bién mat trong dai duong.
Khi dang ndi trén mat bién, cac bong bong cam
nhan vé minh nhu nhiing ca thé. Ching hoan
toan quén rang chung troéi lén tu dai duong vo
tan, va roi sé chim tré vé trong long dai duong;
trong su xudt hién ngan ngui nay, ching tin ban
than minh dep dé, thong minh, ngu dot, tét hon
hay d& hon nhiing bong bong khac. Mot bong
bdéng ndi v6i mot bong bong khac: “Hay nhin,
toi to l6n lam sao”. Va bong bong kia cé thé tra
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16i: “Hay nhin, t6i dep lam sao” Su thuc la ca
hai chi la nhiing bong béng viia néi lén ti dai
duong bao la d€ r6i nhanh choéng tré lai do, nhu
moi bong bong khdc.

Trong khong gian v6 tan nay, khong c6 gi
ngoai khong gian. Tl d6 ta nhin ra rang long
tin vao cdi than ca biét nay, vao than cac cd
nhéan khac (loai ngudi hay bat cu gi), vao cay
cd, hoa la, hay dat da, khong gi hon la do tudng.
Long tin vao mo6i bong bong la mot cd thé riéng
biét bi lung lay. Ba ching nghiém dugc cé mot
khong gian trong d6 khong thé tim thay gi, nhat
la khong cd cai t6i, chung ta ty dong nhan thtc
dugc rang c6 mot tong thé hién hiiu, khong thé
tach biét. Tu tong thé do, cac hanh phat sinh
roi lai bién mat.

Tang thién vo sac ké ti€p dugc goi la thiic vo
tan (infinity of consciousness -Thiic V6 Bién
Xii). O day ta ciing thdy sy tuong quan vé6i nhi
thién trong c6i giéi thanh tinh, trong dé yéu té
vat ly ctia cdm tho da dugc chuyén hda thanh
nhting niém an lac, hanh phuc ndi tam. O day,
chung ta di tii khia canh vét ly ctia sy phat trién
hoan toan dén khia canh tam ly cta thic vo
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cung tan, vo bién, trong dé khong con su hién
htiu ctia mot thic riéng biét nao. Ca hai yéu to
vat ly va tam ly xdy ra cing mot lac, giong nhu
trong so va nhi thién, niém hy lac cung phat
khoi v6i nhiing cam tho dé chiu, vi khong thé
khong c6 an lac khi ta ¢ cac cam giac dé chiu.
Cang thé, khong thé cam nhan dugc khong
gian vo tan ma khong c6 thtic vo bién. Ca hai
phai phat khoi cing mét lac. D€ c6 thé bude
vao tang ké tiép, hanh gia phai quay lung lai véi
cai nay va huéng chu tam vao cai khac ma thoi.

Hanh dong nay tu né6 la mot yéu t6 thuc
hanh quan trong d€ dan dén giac ngo, giai
thoat: quay lung lai v6i nhiing viéc ctia thé gian
dé hudng dén su giai thoat hoan toan, vo diéu
kién. Ca hai déu cé mit trong tiém thtc cua ta.
Khi toa thién la lic chung ta tu tap thuc hanh
diéu d6 -quay lung véi nhiing phién nao, cau
ué, dé hudéng dén nhiing gi thanh tinh, thanh
thién -ta thuc hanh chuyén doi su chd tim caa
minh. Chung ta khong can phai ti€p tuc quan
tam dén nhiing gi chi mang lai nhiing két qua
vat chat.
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Thic v6 bién khién ta nhéan thic dugc ring
khong c6 mot tam thtc ca biét nao hién hiu.
Khong c6 mot ai v6i tam va than riéng biét; chi
c6 cac bong bong ndi 1én do long mudn hién
htiu, roi lai bién maét.

Su phat trién clia tim thic d6i khi nhu bat
dau tu chinh nhting han ché ctia tam, r6i dan
dan vugt qua cac gidi han. Thuc vo bién la mot
chung nghiém khi ta khong con bi chi phoi béi
y niém vé€ nga, do dé chung ta khong phai la gi,
khong phai hoan thanh diéu gi, khong phai biét,
khong phai hanh dong, khong phai tré thanh gi
ca. Tat cd nhiing ap luc d6i véi chung ta luc do
sé khong con ntia. Su phat trién ctia tam thtic
khong cé choé cho bat cti khai niém, y nghi, ai
duc riéng tu nao ca. Chi c6 duy nhat su nhan
biét, nhung né ciing khong phai la cta toi.

Budc phat trién ké tiép cling la tu nhién,
giong nhu & cac tang thién sac gidi, nhu la tiép
theo su ching nghiém dugc hy, tu nhién hanh
gid sé thay dugc lac. Trong cac tang thién vo
sac hanh gia gid budc vao coi cia khong (Vo s6
htu x). Tinh khong nay thudng bi hiéu lam;
dé€ minh hoa, ciu chuyén 4n du sau day co thé
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gitup lam r6 hon: khi budc vao thién dudng, ta
c6 thé thay nao la toa cy, thién sinh, cac trang
tri trén dién thd. Roi c6 ai d6 dén dep tét ca. Khi
budc tré vao phong, ta sé khong thay gi nia,
chi c6 khodng khong. Cin phong hoan toan
trong rong. Nhung diéu dé khong cé nghia la
ta khong nhan ra dugc gi ca, chila ta nhan thay
khong c6 gi & d6 nia.

Dbé dat dugc tinh khong nay la mét tién trinh
tu nhién ti sy chung nghiém dugc thiic vo bién
xu. Hanh gia nhén ra rang cai khong ma hanh
gid dang chiing nghiém, cdi tam thtic tuyét doi
nay, hoan toan vang lang moi canh. Khong cé
gi & do dé ta bam viu, d€ ban cho ta cam giac an
toan; ta khong thé tdm lay mot ngoi sao trén bau
troi roi noi: Cdi nay la cta toi, roi git chdt bén
minh. Cé cai khong vang lang tuyét doi trong
tang thién dinh nay. O noi d6, hanh gia sé thdy
mot sy hién htiu hoan toan trong dé khong co
cai gl ma ta c6 thé nam bat d€ noéi rang: D6 1a
toi, 1a ctia toi, tdi can no, tdi sé cd no, toi sé git
n6. An du vé mot cin phong tréng c6 thé gitp
ta c6 vai y niém vé ching nghiém ddc biét nay.
Cudi cung, thi ta cing phai ty ném qua xoai dé
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biét mui vi cta no. Ba tang thién dinh vo sac
nay la nhiing tién trinh ty nhién, mét khi hanh
gia da dinh tam du, thi chung sé lan lugt xay ra
mot cach kha dé dang.

Tang ké ti€p, tang thién dinh thi tam khoé
xay ra hon; cling giong nhu ting thién sac
gi6i tha tu. N6 dugc goi la khong phai tudng
cling khong phai khong tudng (phi tudng phi
phi tudng). Tam ngung ti€p nhdn ngay ca su
an tinh, ddu n6 van tinh thuc. D6 1a mét trang
thai ma trong do sy an tinh cua td thién cling
phai chiu thua, vi v6i ti thién lac dy van con
cai tudng cua an tinh. Gig thi ngay chinh diéu
do6 cling vang lang. C6 thé noi dich xac do 1a
trang thai tam ngung dong, do d¢ la luc tam
tran day ndng lugng nhat. Cai kho trong ca hai
trang thai nay -tu thién va thién thu tam- 1a viéc
hanh giad phai budng bd nga; cling la cai khé ma
ta phai d6i mat khi tu tap giai thoat. Cac trang
thai thién dinh nay do d¢ la nhiing cong doan
chuén bi rat tét cho sy buong bo cudi cting. Néi
mot cach béng biy, ta phai, trong mot chting
muc nao do, san sang d€ budng tay chim dam.
Hanh gia phdi hoan toan buéng bo cdi nga cta
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minh, buong bo tat cd moi chap kién vé nga, vé
ta hién la ai, sé 1a ai, hay c6 thé la ai. Kha nang
buong bo diu chi trong thoang chéc ciing van
la sy tap luyén can thiét trén con dudng tién
t6i Niét-ban nibbana. Dau trong tat ca cac dinh
van ¢ mot ngudi nao dé dang chiing nghiém,
nhung yéu t6 nay qua nho, nén hanh gia van cé
kha ndng ndm bat dugc cai khong.

Khi Duc Phat ching dat dugc cac tang thién
dinh nay, Ngai nhan thiy rang khé dukkha va
ngd van c6 mat sau khi xuét dinh. Ngai biét ring
can phai no lyc hon thé niia. D6 la dong gop to
16n va sang tao nhat cua Ngai doi véi thién la
con duong dao da cé mat khoang hon hai ngan
nam tram nam. Pa ching dac dugc phi tudng
phi phi tudng xt, hanh gia dé nghi rang minh
da dat dugc dén mot trang thai thanh tinh, giac
ngd bac nhat khong con gi hon thé nta. Nhung
dé la moét sai lam, chinh guong tu hanh cua
Dric Phét da chiing t6 cho ta thdy rang dinh chi
la phuong tién dua ta dén tué giac.

DéE tu thién, ta phai cin c6 16i nguyén: “Toi sé
khong dé diéu gi 16i kéo khoi viéc hanh thién, t6i
sé kién tri tu tap! Mdi khi xao lang, t6i sé quay
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trd lai!” N6i cach khdac, ching ta phai dung y chi
dé chong lai khuynh hudéng ban ra caa tam. R6i
ta phéi buong ca su quyét chi, dé tim khong bi
chi phoi, khong chu tam dugc. Budc ké ti€p la
phat khoi cdm giac an lac, hanh phuc vé6i ban
than, roi giti chat tAm, khong dé cho no lai gic
cac tro ci.. Mot khi tam da hoc phai nghe theo
ta, nd sé cam thay di€u do tré thanh tu nhién.
That ra tam cting khong thich thu gi véi cac tro
suy nghi lang xang; nd ciing cam thay bi qudy
nhiéu, cdm thay kho. Tam sé binh an, hanh phuc
hon, néu no6 co thé tru vao mot chd, vi su nhat
tam, du chi trong khoang thoi gian ngan ngui
ciing khién tam dugc tinh ldng. Cam gidc tinh
lang nay c6 thé dugc vun trong thém bang cach
chu tam vao do cang lau cang tot.

Con duong dé dang dan vao so thién la cach
ma ching ta via thuc hanh: cha tdm vao sy
cam nhan cac cam tho trong khi than dang ti€p
nhan cdc cam giadc dé. Quan tu bi cling 1a mot
cach kha thi khac, & do trung tam cua tam linh
la & viing nguc, cdm giac dugc sy 4am ap tda ra
ti d6. Cang mé rong long, ching ta cang tang
trudng cam gidc hanh phuac d€ di vao dinh.
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Dinh tao nén sy an vui (sukkha) trén duong
tu tap. Duc Phat da noi: “Pay la lac ta dugc
huéng”. Dinh giap ta tim dugc trang thdi can
bing gitia sy tu ky ludt cdn c¢6 khi hanh thién
va cai can cé dé€ thu hudng su an vui. Long
hy vong, mong cau, chd dgi tit ca déu bat loi
cho su dat dinh. Vi tAm chi c6 thé thuc hién
moét hanh dong & tling thoi diém; hodc la ta
hy vong, mong mdi hodc la ta dinh tam. Néu
ta khong quéy nhiéu tdm, d€ n¢ ty van hanh,
no sé hoa nhap véi dé muc thién quan, nd sé
tu di vao dinh. Kha ndng dé la mot yéu to tu
nhién ctia tam. D6 1a su budng xa& moi thanh
kién, suy nghi, quan diém. chap kién cua ta.
Cang c6 th€ budng xa, cudc song cua ta cang
dé chiu hon. Diéu nay ciing ding trong tu tap
thién dinh. Hanh gia cang buéng bo nhiing gi
minh tling nghe, tting tin, ting hy vong, dé
chi ngdi xudng toa thién chud tam, thi cang dé
hanh thién hon. T4t ca moi quan diém, suy
nghi déu bat loi cho su thuc hanh. Sau khi xa
thién, ta lai c6 thé trd vé véi nhiing suy nghi,
quan ni¢ém ctia minh, néu ta mudén. Nhung

thuc ra chung khong lgi ich gi, chi 1a ganh
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ndng cua ta. Néu co thé budng xa, ta méi co
thé tim dugc chén ly trong ta.

Mot trong nhiing ddc tinh cua mot vi A-la-
hén, ngudi da gidc ngd, 1a ho khong cé quan
diém. Da chiing nghiém dugc chanly, thi khong
con quan diém. Mot vi A-la-hén da dugc dién ta
nhu sau (theo Mangala Sutta): “Dau s6ng trong
thé tuc, tim ngai khong bi 6 nhiém. Thanh qua
cao nhat ngai dat dugc la khong con siu kho,
khong nhiém 6, va ty tai”. M6i khi ta nhan dién
dugc moét quan diém dua trén théi quen, ta cin
budng bo no, it nhat la trong luc toa thién. Chi
c6 nhu thé viéc hanh thién ctia ta méi mong co6
két qua. Néu chung ta bo chut thi gio ra dé€ suy
gam vé tat ca nhiing gi la quan trong doi vdi ta,
mot cach tuyét doi, that su can thiét, ta sé thay
rang tat ca cd thé€ dé dang dugc buong bd. Khi
ta biét cham lo cho su phat trién tam linh va
tinh cadm cutia ban thén, ta sé dem lai lgi ich cho
tat ca moi vat, moi ngudi ta tiép xuc.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): Khi ndi vé dinh, c6 phdi ta
sé nhin thuc tai mot cdach khdc va dung né nhu
mot dong co dé thiic ddy ta hanh thién khong,
thua Ni su?

Ayya Khema (AK): Su thuc déy sé trg thanh
duong nhién. Da ching nghiém dugc mot cai
gi d6 hanh phuc, tuyét v&i hon tat ca nhiing gi
ta da biét ca, thi khong ai con phai dgi bi nhac
nhd, b6 budc phai toa thién.

TS: Thua Ni su, con thdac madc khong biét nén
coi viéc budng xd quan trong dén miic nao, ngay
cd budng xd nhiing tu chiing hoan hdo nhadt?

AK: Néu ta bam viu vao su chiing dac, thi
chung sé mat gia tri va tré nén la mot tri kién
khong hoan hao. Chung ta lu6n san sang chap
nhén sy vo thudng ctia kho, nhung khong hé
chudn bi dé don nhan sy vo thuong cua lac
(sukkha). Thuc ra diéu nay co6 thé la mét kinh
nghiém quy bau cho ching ta vi ta c¢6 thé thuc
su quan sat sy hoai diét ctia cac lac tho. Do dé
néu thién sinh bam viu vao cac trang thai an lac
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cta dinh, thi coi nhu da di sai dudng. Dtic Phat
da giang cho chung ta vé dinh, va huéng dan ro6
rang khong nén bam viu vao chung, vi thai do
khong bam viu cling dong nghia véi Niét-ban
(nibbana).

TS: Thua Ni su, c6 thé dé la ly do tai sao cdc vi
thién su khong néi vé dinh vi né cé thé lam cdc
thién sinh chua chiing nghiém sinh ndn long.

AK: Véi bat ci phuong phap thién nao,
diéu do6 ciing cé thé xay ra. Tuy nhién, c6 su
hudng dan cta cac vi thién su thi thién sinh dé
di vao dinh hon. Lic nao cting ¢ hai hudng
dé chu tam vao: dinh va tué, ca hai déu mang
dén nhiing thanh tyu vién man. Nhiéu thién
sinh cling ty vao dinh dugc, nhung khong c6
su huéng dan cua cac vi thay, ho khong thé
ti€p thu dugc day du cac lgi ich. Di nhién la
khong dugc diéu minh mong moi sé mang dén
kho dau, nhung d6 ciing cé thé dugc coi nhu
mot qua trinh hoc hoéi. Vi nhiing noi lo sg nay,
ching ta can c6 mot thai do ding dan doi véi
thién, bi€t chadp nhan sy thét la cac trang thai
thién dinh chi la nhiing yéu t6 cta giac ngo.
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TS: Thua Ni su, diéu gi sé xdy ra néu nhu hanh
gid chi c6 thé vao dudc so, nhi va tam thién, dén
do thi khong thé nao vao dugc tii thién?

AK: Ngay chinh nhu chi dat dugc dén tam
thién, tAm hanh gia lic d6 ciing da dugc chuyén
hoa roi. Tuy nhién, sy ddm chén tai ché hoan
toan cd thé xay ra; véi thoi gian, long kién nhan
va quyét tim, hanh gia sé chién thang moi trg
ngai.

TS: Thua Ni su, tién budc 6 ddy cé nghia la gi?

AK: Ba giai doan thién dinh dau tién cling da
dé dang gitp ta co tri kién, giap cho con dudng
tam linh nhiing dong co can thiét, dé ta c6 thé
ti€p tuc khong xao lang. Chung gitp tam tré
vé ngo6i nha bam sinh, va khi ching ta tiép tuc
hanh thién, ching sé tao cho ta tri gidc hién
nhién rang viéc dat dén cac tang thién dinh cao

hon la kha thi.
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Quan Tu Bi

Hay chu tam vao hdi thé ctia ban trong choc
lat.

Hay tudng tugng rang trdi tim ban khong chiia
gi cd ngoai luong dnh sdang vang ruc, va dnh sang
nay bao trim tii ddu dén chan ban vdi nhiing tia
sang vang riic rd, vdi sy dm dp, khién ban cam
thdy han hoan, ty tai. Anh kim sdc nay bao boc
ban, d€ ban co thé ngoi trong vung sang do, vdi
tam binh an, tu tai.

Gid hay chuyén dnh kim sac dé tu trdi tim ban
dén thién sinh canh bén, bao phti ho vdi nhiing
tia sdang vang riic rd, v4i sy dm dp, tu tai va hoan
hy. Bao boc ngudi dy vdi dnh kim sdc, ban cho
nguoi dy cdm gidc an on, dugc che chd.

Hay dé danh kim sac d6 tang trudng, téa lan
dén tdt cd moi ngudi trong thién duong, mang sy
dm dp tii trdi tim ban dén ho, tdng cho ho mon
qua cua ty tai, hoan hy, bao boc ho véi anh kim
sdc ctia tinh thuong va bi man.

Gid hay téa dnh kim sdc dé dén bdc sinh thanh
cua ban, bao phii ho vdi sy dm dp tii trdi tim
ban, mang dén cho ho tu tai va hoan hy, bao boc
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ho vdi tinh thuong ctia ban, mang dén cho ho
cdm gidc dugc che chd.

Gid hay nghi dén nhiing ngudi gan gii, than
thiét nhdt cia ban, hay dé dnh kim sdc tu trdi
tim ban lan téa dén ho, bao phi ho vdi anh sdng
doé, mang tinh thuong, su dm dp cua ban dén vai
ho.

Hay nghi dén tdt cd bang hiiu cua ban. Hay
dé dnh kim sdc tu trdi tim ban lan téa dén ho,
mang dén cho ho su thdan hiiu, tinh thuong yéu.
Hay bao boc ho, mang dén cho ho mon qua cua
sy tu tai, hoan hy va che chd.

Hay nghi dén tdt cd nhiing ngudi ban da gap
g0, du quen hay khong. Hay dé dnh kim sac dé
tang trudng, téa lan dén tdt cd moi ngudi, mang
dén cho ho sy than hiiu, tinh thuong yéu, hay dé
sy dm dp tu trdi tim ban bao boc ho.

Gid hay nghi dén tat cd nhiing ngudi song
gdn ban, dir ban da gap gé ho hay chua. Hay dé
dnh kim sdc tu trdi tim ban tang truéng, téa lan
dén tdt cd moi ngudi, mang dén cho ho sy than
hitu, dm dp, bao boc ho vdi dnh sang do, dem
dén cho ho tinh thuong va su che chd.

Gid hay dé dnh kim sac tu trdi tim ban tdang
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trudng, lan téa cho dén khi né nhu mot dam
mdy kim sdc che phii cd bdu trdi qué huong ban.
Hay dé nhiing cum kim sac ddu xudng trdi tim
cua tdt cd moi nguoi, mang dén cho ho sy dm dp,
tu tai va binh an.

Gid hdy mang chu tdm tré vé vdi ban. Hay
cdm nhdn dugc sy dm dap tii trdi tim bao trium
ban, che phti ban, dem lai cho ban su ty tai va
hoan hy.

Cdu cho tdt cd chung sanh & moi coi déu dugc
hoan hy va ty tai.
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Chuong 13
Nhan Dugc Ban Tam Chdn Thdt Cua
Van Vat

Budc 8:

Ly duyén khdi siéu viét dat trong tam & nhan
qua. Budc ti€p theo trong cac tang thién dinh la
tri kién vé sy vat nhu chinh ban thé cua ching
(yathabhutananadassana). Kién la mot kinh
nghiém ndi tai va tri la sy nhéan biét vé dieu do.
Su nhén biét rd rang vé su vat nhu chung that
la c6 nghia la tri kién. Thuc t€ ma ndéi, hanh
gia trudc hét phai dat dugc cac tang thién dinh,
sau d6 st dung stc dinh va thanh tinh ctia tam
dé dat duoc tri kién.

Trong ti ngti Phat hoc, tri kién c6 nghia la sy
hiéu biét thong qua kinh nghiém ty thin vé ba
dac tinh ctia tat cd moi hién htiu, d6 1a anicca,
dukkha va anatta (vo thuong, kho va vo nga).
Vo6 thuong dugc che diy bang thuong. Vi hoi
tho lién tuc ra vo, ta quén rang moi hoi thé la
mot hoi thd mdéi, hoi thd ci da bi hoai diét,
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khong con ich lgi gi. Khé (dukkha) thi dugc
héa trang bang sy thay doi, bang cac chuyén
dong. Doi khi ching ta tron chay khé dau, tim
quén lang, thay hinh déi dang. Vo nga (anatta)
thi dugc che diy bang hinh thé, bing cac khai.
D€ that su nhin chan duogc ban thé su vat, ta
phai dep bo nhiing chuéng ngai da in sau trong
suy nghi cua ta, khién ta lam tudng su ti€p noi
nhu la thuong hang, hinh thé nhu la nga hay
thuc thé. Khong phai dé phd v6 nhiing suy nghi
nay vi sy that la ta khong thich vo thuong, kho
va vO nga, vi nhiing thu nay hay diét cai nga
tudng ma ta van thuong om ap.

Budgc dau tién trén con dudng giac ngd la
phai tach biét tam va than. Diéu d6 cé nghia la
sOng vGi con ngudi nay, véi cai toi khong phaila
mot tong thé, ma la gdbm c6 than va tim. Trong
lic hanh thién, hoi thé 1a than sic, va su chanh
niém vé hoi thé la tam. Khi chung ta cha tam
vao hoi thd, nhung chua chanh niém du dé€ dat
dugc tam an lac, thi it nhat ta ciing c6 thé nhan
ra hai khia canh nay, 1a mdot viéc lam hiiu ich,
thiét thuc hon so v6i tam suy nghi lang xdng
thudng ngay cta ta. Khi ching ta da hoan toan
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cam nhén dugc hai khia canh nay, thi cai toi
hinh tuéng nay bat dau tan vé.

Than va tdm cé mat & khap moi noi. Cé thé
khong phai la cai tam ma ta thuong biét, nhung
ngay chinh mot cdi cay hay mot hién tugng tu
nhién nao ciing udc muon dugc hién hiu, néu
khong né da khong thé sinh ton. Khi ta cé thé
hiéu r6 vé than va tim ngay noi ban thén, thi
ta cing cd thé nhin thay dugc diéu d6 & tit ca
moi thd quanh ta. Ta c¢6 thé quan xét diéu do &
noéi tam cling nhu ngoai tai.

Dtic Phat da day: “Tat ca vii tru nay, héi cac
ty kheo, déu nam trong than dai mét trugng
va tam nay”. Chung ta c6 thé bat dau quan sat
thuc t€ co ban bang cac d€ muc thién quan, roi
phat trién sy hiéu biét d6 rong hon dén véi tat
ca nhiing gi chung ta quan sat. Tam va théan tuy
thudc vao nhau, nhung khong giong nhau. Néu
khong hiéu dugc diéu co ban nay, ta kho ma cé
thé€ tién sau hon vao tri kién. Ta sé bi chuéng
ngai boi suy nghi: “Dung roi, nhung ma. .. % la
nhiing bi€u hién ctia long nghi hodc. Chung ta
can hiéu rang chinh tdm la chd, tm sai khién
than. Ngay chinh nhu hoi thd, la diéu thiét yéu
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cho su séng, cling cd thé bi tam diéu khién. Ta
c6 thé bao hoi thd ngung lai trong giay lat, bao
né hit sdu vao, bado né cham lai. D4u hit thé la
hanh dong tu nhién cta than, né ciing cé thé bi
tam sai khién.

Sau nay, ta c6 thé nhin thay rang ca than
lan tam déu khong phai la nhiing thuc thé ran
chac, trai lai chung bao gom nhiing chuyén
dong, do nhiéu thu lam thanh. Mdi tu tudng
1a mdt chuyén dong cua nhiing thoi thic trong
tam. Con than ddu c6 vé nhu ran chic; nhung
v6i chanh niém ta cd thé cam thay do la nhiing
chuyén dong tiép ndi. Khi ta theo doi hoi tha
sau lang, r6i vao dinh, ching ta sé nhan thay
ngay moi hoi thd ciing chtia dung su chuyén
dong, va khong bao gi¢ la mot hoi thd tron
ven. N6 c6 bat dau, & gitia va & cudi, va luon
thay doi. Khi tam hanh cta ta da tugng hinh ro
rang, ta sé thdy c6 nhiing ddc tinh 1én xudng,
giong nhu dong dién. Chung ta dat dugc su
hiéu biét sau xa hon vé€ trang thai cua nga, cai
trugc day duong nhu la quéa bén viing, cu thé.

Nhiing gi duong nhu ran chac do6i véi chiing
ta thuc ra giong nhu bui trong khong khi ma ta
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c6 thé thay xuyén qua anh nang. Déi véi than
ciing thé. Da kinh qua, hiéu dugc thuc trang
nay, giup chung ta mot budc trén dudng tién
t6i tri kién. Nhung néu chi biét, chi tu duy nhu
thé van chua dua. D6 chi la budc khai dau, phai
bién di€u do thanh mdt kinh nghiém thuc su.
Ngugc lai, chi c6 kinh nghiém thoéi, ma khong
c6 su hiéu biét, ciing khoéng ich lgi gi. Chanh
niém, tinh gidc cing 1a mot trang thai chuyén
héa, giong nhu khi ta nhan biét sy déi thay, su
thiéu viang hinh tudng trong cac cam tho.

Néu nhiing khia canh nay c6 thé dugc nhan
thiic bang chinh kinh nghiém ban thén, chd
khong phdi qua sach vd, thi ta sé nhin sy vat
bang con mat khac. Ta sé cam nhén dugc mot
thuc t€ 1a chi c6 nhiing hién tugng vo thudng
hién htu. Do dé ta sé c6 thé budng dugc su
chap chat, bam viu vao cac hién tugng nay. Hinh
tudng, su tiép nodi dan dén bam viu. Khi chung
ta cd thé chiing nghiém dugc diéu ngugc lai
trong thién dinh, la ching ta mé dugc dudng
dén tri tué thuc su.

Gio chung ta da cé dugc su hiéu biét vé cac
duyén sanh, c6 nghia la ta nhan thtic dugc rang



KHI NAO CHIM SAT BAY - 319

tat ca moi sac than, tit ca cac hinh tuéng, déu
bao gom bon yéu té chinh. Ching ta c6 thé
cam dugc nhiét dd nong, lanh trong co thé, hoi
thd gio, nudc 6 mo hoi hay nuéc miéng, va yéu
to dat trong xuong, da thit ctua than. Chung ta
c6 thé nhén thic dugc rang cac yéu t6 nay tu
chung khong hoan chinh, khong doc lap, ma
tty thudc vao cac yéu to tuong ung d€ hién hiiu.
Vi cac yéu t6 luon thay d6i, than ta lai tuy thudc
vao ching, nén ciing thay déi luon; khién than
nhiéu khi khéng dugc an. Diéu dé dé chiing
nghiém, dan dén tri giac vé cai kho phat khai
noi than.

Ngay chinh tam thtc ta ciing bi diéu kién
héa. Tu tudng phat sinh do bdi c6 su xtic cham
ctia cac can. Cdn xuc cham sinh ra cam tho, suy
tuong va cac tu tuong lién déi ti€p ndi theo. Su
van chuyén cta tam tuy thudc vao su tiép xuc
qua - thay, nghe, ngtii, ném hay suy tuéng. Khi
thién quan, ta sé thdy cac chudi phan tGng qua
su tiép xudc cta cac can, dugc tiép noi bang cam
tho roi suy tudng hay dat tén, r6i méi dén qua
trinh tu duy (thuong la ua thich hay ghét bd),
ta nhan biét d6 1a mét thuc trang, chi khong
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phai chi la sy suy dién. Khi c6 cam giac dau,
tam lién phan ting, mudén loai bo cai dau; do
la do su xtc cham dua dén cam giac kho chiu.
Tam nghi d6 1a dau, r6i phan ting lai bang cach
ghét bd, muon chay tron né. Néu ching ta theo
doi qua trinh nay trong thién quan, ta c6 thé
thdy tat ca déu la cac trang thai ctia tam, 1a cac
trang thai hinh thanh dya vao cac nhiing diéu
kién tiém 4n, khong tron ven, khong doc lap.
Tu d6 dua dén nhan thic rang khong c6 ai lam
chti ca. Néu c6 cai nga thi chic rang cai nga do
sé co du khon ngoan dé chi nghi dén nhiing tu
tudng hanh phtc, chi c6 tao cdm tho an lanh.

Quan sat cac lac hay khé tho, va cac phan ting
cta ta doi v6i chung, giup ta nhan ra nhiing
yéu to trong viéc tag ra cai nga. Hiéu dugc ro
rang nhu thé, ta cd thé ing dung su hiéu biét
nay vao doi song hang ngay. Chung ta khong
con phai tin vao nhiing gi tam bay ra, ma biét
rang tat ca déu dugc tao ra do duyén sanh, do
mot tadc dong nao dé. Tat ca tuy thudc vao ta dé
chuyén tam theo hudéng thién.

Khi da nhan thic dugc nhiing sy that nay,
khi da quan tudng sau xa v€ chung, xem xét



KHI NAO CHIM SAT BAY - 321

tinh trung thuc cua ching, thi ta sé c6 thé thién
quan vé ching htiu hiéu hon trugc dé nhiéu.
Céc tri kién nay la mot dién bién tu nhién.

Vi tam va than do duyén sinh, suy ra cling
c6 nhan duyén dua dén sy hién hiiu cta ta, do
la, 4i va v6 minh. V6 minh & day c6 nghia la
khong nhan biét su that tuyét doi, va ai ¢ day la
udc muodn dugce hién hitu. Cac duyén nay cau
thanh ué nhiém, khién ta c6 nhiing hanh dong
bat thién. Ngay ca cac hanh dong thién cta ta
cling dya trén y niém nga, do d6 cing mang dén
nhiing hdu qua. Nhén thtic vé cdc nhan duyén
can phat trién xa hon dén cac nghiép qua cua
chung ta, chung khong phai do dinh ménh hay
tai nan, ma do chinh cac hanh dong cé chu y
cua ta. Gido ly ctia Duc Phat thuong dugc coi
la gido ly vé nhan qua. Dd la mét gido ly c6 tinh
phéan tich, vi mudn that sy tim hiéu sau xa vé
ban nga cua chung ta nhu la mét hién tugng, ta
can phai phan tich. D6 khong chi la viéc dua ra
nhiing két ludn hgp ly, ma dang hon la st dung
nhiing cai thdy & ndi tam, dua trén su chiing
nghiém cta ban thén.
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Gid chung ta di vao mot khia canh quan trong
nhit cta tri kién, dd la, sy quan sat vé sinh diét,
la ddc tinh cua vo thudng. Tat ca nhiing gi do
duyén sinh déu hoai diét, vi tat ca nhan duyén
cling hoai diét. Khi ching ta nhan thitc dugc
rang hoi thd vé da hoai diét, va mét hoi tha
khac da thay vao do, roi hai thé tiép theo cliing
hoai, d€ mot hoi tha khac lai néi tiép, ching ta
da suy ra dugc tinh khong ctia nga. Thay vi dé
tam nghi suy vé nhiing viéc khong quan trong
ctia qua khu hay tuong lai, ta can huéng tam
dén tinh cach v6 thudng ctia van phap.

Su sinh diét cta hoi thd vao ra dé quan sat,
dé hiéu. Sy sinh diét ctua tdm khi quan sat hoi
thé cting hién nhién khi ta nhan thtic d6 cling
chi la mét tam hanh, mét sy bién chuyén. Moi
bién chuyén déu sinh diét, ham chua trong dé
su kho chiu, vi thé sinh ra kho (dukkha) 1a diéu
tat nhién. Cai khé noi hoi thd kho nhan thay, vi
ta can phai thd d€ sdng. Song trén thuc té, bat
cd su chuyén bién khong ngting nao cling gay
ra nhiing kich thich khong ngting, 1a nguyén
nhan ctia khd. Do d6, khong cé 1y do gi dé ngac
nhién khi thé gidi tran day dau kho, vi khong



KHI NAO CHIM SAT BAY - 323

bao gi¢ ta c6 thé tim dugc su thoa man hoan
toan trong vo thudng.

Dau cho dé 1a mdt cam xtc, mot cam giac,
mot tu tudng, mdt hanh dong, hay mot chuyén
dong vatly, tat cd déu mang tinh chat vo thuong.
Ngay tai day hay quan sat nhiing chuyén dong
cua than, vi d6 la nhiing bang chiing hién
nhién nhat. Ta khong thé di mét bude chan ma
khong c6 su sinh diét. Khong thé gic mot canh
tay 1én, hay thay d6, mdc do ma khong co sinh
diét. Chung ta c6 thé nhan thay tuyén ngon cta
chanh Phdp trong moi hién htiu, moi sinh hoat
cta ta. Nhén thic r6 rang nhu thé gitp ta ché
ngu long nghi hodc, giup ta cé nhiéu dong luc
hon dé€ tu tap. Long nghi hodc giong nhu cai
thang xe, n6 kiém ham ta lai, nhu khi talo au vé
con dudng dao, vé thay day cua ta. Khi khong
con long nghi hodc, stic manh, nghi luc dugc
tu do lao vé phia truéc d€ ma ra con duong dua
dén tri kién mai mé.

Tri kién 1a buéc dén ké ti€p. Chung ta quan
sat nam udn la két hgp cta ta: than hay cac hanh
dong, tam goém cac cam gidc, cadc khai niém,
tam hanh hay tu tuéng va cac can thic. Khi qua
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trinh sinh di¢t da tré nén rd rang déi véi ching
ta, no sé gitp ta c6 moét cai nhin thau dao vé
ban nga, vé tha nhin dé ta khong con phai san
hén véi ai, vi ta biét rang san chi la mét trong
nhting chudéng ngai sinh di¢t. Chung ta ciing
khong can phai luyén ai ngudi nao, vat nao, vi
dé ciing la mdt trong ndm chuéng ngai phat
sinh, rdi hoai diét. Hién tai, ndm chudng ngai
nay ndm vai tro quan trong trong tam thtic ta.

Trudchét, can phai quan sait ndm chuéng ngai
noi chinh ban than. Nhiing gi ta khong biét noi
minh, ta cling sé khong bao gio biét noi nguoi
khac. Ta da biét vé nhiing chuyén bién cua hoi
thd, cua than -sy hoai diét, gia nua, bién déi.
Ta biét vé nhiing cdm xuc ctia minh, va quan
sat chung trong luc toa thién, cting nhu lac roi
chiéu thién. Khi ta da tim dugc niém vui trong
thién dinh, thi ta cd thé ti€p tuc su quan sat
nay khi toa thién trong moét thoi gian dai, ma
khong bi phan tam.

Chung ta c6 gang d€ khong bi ket vao cac
khia canh bén chat cta than ta, cia tha nhan,
trai lai luén quan sat ndm udn. Chung ta cé
thé thiy su hién dién cta ndm udn & moi thu
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quanh ta, d€ quan sat sy bién doi khong diling
cta chung. Cay moc lén, gia c6i roi chét; canh
14 dAm choi, héo ua roi tan ra, va tat cd moi thd
hién htiu khac ciing thé. Giay phut ching ngo
nay la gidy phut quan trong trong tién trinh
huéng dén tu¢ giac.

Nhan thtc vé sinh diét dan sé dén mot giai
doan trong thién dinh khi chi con c6 su hoai
diét dugc quan sat. Chung ta chi thay khia canh
d6 vi su chu tam cta ta da vi t€ hon, dén do n6
gan chit véi sy tdn cung cla tling hoi tho, va su
hoai diét ctia tiing bién chuyén ctia tam. O thoi
diém do, co thé ta sé cam thdy sg hai, vi khong
con gi d€ bam viu, nam bat. Moi thi duong nhu
tan ra dudi mat ta, va diéu dé anh hudng dén
ban nga cling nhu moi hién httu quanh ta. Dau
hién tai moi tht duong nhu bén chac, nhung
khi da dat dinh, va tri kién phat sinh, ta khong
th€ choi bo su hoai diét, cling nhu nhiing cai
thay thong thudng cua ta chila ao giac.

Néu than tam khong ludn bién ddi, hoai diét,
thi ching sé bén chdt mai mai, la diéu khong
thé xay ra. Tat ca cac duyén déu luon bién doi.
Khi da cé dugc sy nhan thuc dé trong thién
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dinh, cting nhu trong su hiéu biét ctia minh, thi
kho tranh dugc cam giac sg hai ché ngu. “Toi
sé lam gi day?” Khong con gi dé bam viu niia.

THAM VAN

Thién Sinh (TS): Chiing ta c6 mdt la do di duc,
v6 minh ma ra. Vay con nhiing sinh vdt khdc -
ching do nhan duyén gi ma cé mdt, thua Ni su?

Ayya Khema (AK): Ciing do cac nhan duyén do.

TS: Cdm on Ni su. Nhung con phdi suy nghi
thém vé diéu do.

AK: Dling suy nghi, ma hay quan tudng vé
dé muc nay khi toa thién. Khong can phai quan
vé tat ca nam udn; chi can quan triét mot trong
nam clng da d€ co tri tué. Nhung trudc khi
thién quan vé dé muc do, hay dé tam an dinh,
vi tam c6 nhiing kha nang khong thé ludng
dugc khi da an dinh.
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TS: Thua Ni su, khi Ni su bdo rang vi tdm
khong tuan theo nhiing gi ta thich suy tudng,
nén ta khong hién hiiu, con thdy thac mdc. Lam
sao ma ta khong hién hitu duogc?

AK: Khong dung nhu thé. La khong cé ngudsi
chu.

TS: Khong cé nguidi chu? Co thé nao tam ta lai
thudc vé ai dé? Ni su cé hiéu y con khong? Con
khong biét phdi ting dung diéu d6 nhu thé nao?

AK: Khong phai tam thudc vé ngudi khac. Ta
c6 thé nhin thing vao tim va noi rang: “Pay 1a
tam chua dugc ren luyén; n6 chilam theo y caa
né. Néu ta c6 quyén han gi trong van dé nay,
néu ta thyc su lam cht nd, né da khong hanh
dong nhu thé” Nai vay c6 1é dé hiéu hon.

TS: Diéu do lam con thdy buit riit vi tam khong
dugc rén luyén cua minh.

AK: Tot, vi n6é khuyén khich em phai ren
luyén tam.



328 - KHI NAO CHIM SAT BAY

TS: Ni su cé néi rang dinh nhdt thdi ciing c6
thé dua dén tri kién, nhung chua di dé dat thanh
tinh. Tri kién thudng phdt sinh trong cdc thoi toa
thién sao, thua Ni su?

AK: C6 thé phat sinh, nhung sy dinh tam
nhat thoi cting chi mang dén su hiéu biét nhat
thoi. Tuy nhién, tri ki€én d6 khong mat di. Khi
ta da dat dugc tri kién trong lac tham thién,
tdm ta c6 thé du vang laing dé dua dén trang
thai tinh lang.

TS: Tri kién chiing nghiém dugc cé phai mo
trong ky tic khong, thua Ni su?

AK: Pa hiéu thau ddo mot viéc gi, thi ca noi
tam ta cling thay doi theo.

TS: Vay tri kién khong phdi vo thudng, luon
bién doi sao?

AK: Chac chan la bién d&i. Nhung néu ta cé
th€ hiéu dugc nhu thé, thi d6 cting la tri kién.
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TS: Con khong hiéu tai sao tri kién co thé
thudng hang, dong thoi ciing duyén sinh, vi dé
khong phdi la Niét-ban.

AK: Tri kién c6 thé€ dua chiung ta dén diém
ma ti€p theo dé la Niét-ban. Nhung cai tri kién
ma ta dang ban dén chi 1a nhiing budc bat dau.
Dé& di dén Niét-ban, ta déu can tét cd, vi chung
tao ra mot su phat trién bén viing cta tri kién.
C6 thé dén mot diém nao do, su phat trién sé
diing lai; lac do, tri kién da dat dén dinh cao.
Khi da dat dugc mot trong nhiing diéu nay, ta
kho long c6 thé danh mat chung.

TS: Thuia Ni su, theo Thién tong, con hiéu rang
khi tam da khong con bam viu, thi tam dén gdn
Vi trang thdi ty nhién chdn that. Con khong biét
Nguyén thuy nghi sao vé vin dé nay?

AK: Dtic Phat da day rang gido ly cia Ngai la
mot gido ly tham nhuén, va da so sanh ching
vGi mot bién nudc. Néu ta tu trén bai bién tién
dan xuéng nudc, thi trudc hét chan ta thim
nudc. Khi di ra sau hon niia, thi dau goi, roi
hong, va cudi cung la dén vai tham uét. Dén
lac do, ta cé thé trim cé ngudi xudng nude. Do
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la con dudng cua tri kién, giac ngd. D6 la mot
gido ly tham thau, chi khong phai la mot cach
thuc ép tam vao mdt goc, budc tdm phai buong
bd moi quan diém.

TS: Thua Ni su, néu chiing ta c6 thé vi moi do
tudng vé nga nhu mot than cdy, va cdc canh cay
la cdc logi do tudng vé trang thdi cua thuc tai, thi
con nghi rang tri kién giong nhu cat bé cdc canh
cdy dy. Ta cat ddn cdc canh cdy, roi cudi cung
don nga cd than cay.

AK: Tri kién c6 nghia la ta nhin cai thuc tai
tuong doi nay véi cdi nhin hoan toan mdi, la
than cay van con do6, nhung véi nhiing hé thong
gia tri khac.

TS: Con khéng hiéu sy khdc biét giita than va
tam, thua Ni su. C6 phdi than bao gom than xdc
nay va nam udn?

AK: Mot udn.

TS: Ni su day phdi qudn sdt nhiing bién chuyén
cua tdm. Cdc udn thudc vé tdm khong mang dac
tinh ctia vo thudng, kho va vé nga sao?
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AK: Chac chan la c6 r6i. Su bién chuyén la vo
thuong, va vi vo thuong, nén c6 kho va vo nga.
Bién chuyén sinh ra dong, khong bén chac,
do dé 1a ngudn gbc cua khé dau. Trudc hét ta
phai quén sat nhiing thuc tai noi thm dé c6 thé
chung nghiém dugc diéu do.

TS: Thua Ni su, con nghi la khong cé su khdc
biét gitia than va tam, vi, thi du, khong thé tdch
cdi nghe ra khéi am thanh.

AK: Tam gitp ta cdm nhéan dugc am thanh;
tai chi nghe. D€ cd thé bd dugc cam giac vé su
bén chac, ta can phai mo xé con ngudi bén chac
nay ra tiing phan. D¢ la cai nhin cua tri kién.

TS: Doi khi con c6 thé nghe dugc am thanh
ma khong cé gi khdc nita, thua Ni Su.

AK: Khi chi ¢6 am thanh, d6 1a khi su xuc
cham dén vdéi tai. Ngay giay phat ta noi rang:
“Do 1a tiéng coi’, thi tam da van hanh, da suy
tuong. Tai khong thé noi: “Pay 1a tiéng coi”.
Trén binh dién cta chan ly tuyét déi, ta chi
nghe cé am thanh.
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Chuong 14
Su Gidc Ngo

Budc 9:

Trong tién trinh cua ly duyén khéi siéu viét
nay, hy la mot budc khong thé thiéu trong thién
dinh. Hy phat khéi tii long biét on va hanh phuc
khi ta nhén thtic dugc rang ta that c6 duyén lanh
dugc nghe chanh phap va rang cac giai doan
thién chiing sé dan dén giac ngd, giai thoat.
Chung ta c6 thé thay rang cic ting thién dinh la
nhiing budc khéi dau cho viéc dat dugc tri tug,
vi tdm da an dinh, tu cha thi tdm c6 kha nang
biét tanh cua van vat. Tam ldng xang, ndn noéng,
bao phat, lo lang, phién nao khong thé diing
lang du dé c6 thé suy nghi thdu dao, nhan thic
mot cach ty nhién. TAm nhu thé chi quin quanh
v6i nhiing gi chia trong tam tudng. Nhung mot
khi ta da lam cht tam, ta sé khong cho phép tam
dugc c6 nhiing tu tudng bat thién.

Trang thai tam gidc ng¢ la tién trinh tu nhién,
tu dong tu dinh néu ta di theo su chi dan cta
Dbrtic Phat. Tuy nhién khi tam chua c6 du kha
ndng thién dinh, hay khong cé y muén dugc
dinh, thi tAm d6 van c6 thé€ dat dugc mot mic
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dd nao do cua tri kién, gidc ngd nhu da trinh bay
trugc day. Su s¢ hai nhu thé ciing la mot budc
trén con dudng gidc ngd. Tam phong khodng,
hoan toan an nhién ty tai sé khong trai qua
trang thai hoang loan nay, nhung tam chi mong
cau giac ngo sé phai trai qua noi s¢ hai cung cuc.
Thudng nhiing ngudi da trai qua kinh nghiém
do, sé ngung tu tap, hay c6 thé nghi cé diéu gi
khong 6n doi véi ho. Ho da tling nghe qua bao
diéu t6t dep vé cac giai doan thién dinh khi tdm
dugc hoan toan thanh thoi, vay ma, khong ngs
su hoang loan, sg hai lai phat sinh.

Qua tdng 16n nhat cta Phat gido nam trong
viéc st dung tri phan dodn, phan tich, gidi thich
ting budc, ting budc. Néu chung ta khong biét
minh dang lam gi, ta sé khong thé tién xa, vi
hodc 1a ta quay dau tré lai, hay tré nén bai roi,
thiéu tu tin. Sy hoang loan, noi sg hai can dugc
coi nhu mot buGce can thiét, vi & thoi diém do
tam da nhin thay dugc mot thuc tai mdi, do la
su hoai diét cia moi phat sinh, dau d¢ la than
hay tdim. Khong cé tu tudng nao c6 thé dugc
duy tri; né sé bién di. Hoi thd cua ta cling thé,
hodc khi quan sat thau ddo hon ta thay chinh
ngay than cting thé. Thé thi téi & dau? Roi long
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nghi hodc phat sinh: “Toi thuc hanh dé lam gi
day? Toi ci ngd sé dat dugc hanh phtc, binh
an; vay ma bay gio toi chi thay sg hai”. Roi y
tudng thoi lui len vao tam tri, mudn tré lai su
an On cl. Nhung mdt khi da dat dugc tri kién,
ta khong thé thoi lui tré lai; do khong phai la
cach dé thoat khoi su sg hai.

Khi da trai qua noi sg hai, hoang loan, ta phai
phan tich diéu gi khién ta s¢ hai. Ta sé nhan
thdy rang su sg¢ hai bat ngudn ti sy kién la ta
khong thé tim dugc ai la ngudi da c6 gang hét
stic trén con dudng dao, d€ dat tri tué, giai thoat.
Ta khong thé tim dugc ngudi do vi tat ca nhiing
gi gan chat véi cai toi da bi hoai diét, da tan bién.
Gio ta da c6 mot y niém rd rang vé khia canh
nguy hiém cta tat ca cac duyén hgp, nghia la tat
ca nhiing gi da phat sinh. Moi thtd dugc hinh
thanh, do dé hi¢én hitu, déu chua dung mam de
doa ctia hoai diét. Khong nhiing van phap déu
hoai diét, tan bién, ma ta con bam vao tuéng cua
moi thi, ctia ban than, cta tha nhan, do doé ta
luon phai d6i mat véi mat mat, kho dau.

Mot ngo6i nha, thi dy, chi la mot duyén hgp,
nén co tinh chat tré ngai, cling nhu tat cd moi
hién httu khdc. N6 trd ngai suy nghi, hanh
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dong, thoi gian, nang luc va kha ning cta ta.
Tat cd moi hién htiu déu can dugc cham séc, lo
lang, tuy nhién n6 van hu hao, hoai diét.

Yéu t6 chuéng ngai ham chtia trong moi hinh
tuéng duyén hgp con cd mot dic tinh ré rang
khac ntia. Khong chi than ta can dugc cham
soc lo lang khong ngtling, ma tam ta ciing phai
duyén theo cac cdn tran, luén chiu moét ap luc
phai lam sao d€ khong bi chuéng ngai. Chung
ta thudng than: “To6i cam thay bi de doa, ciang
thang, chiu dp lyc” Di nhién cac dp luc c6 mit
vi tat ca nhiing gi phat sinh do sy ti€p xuc ctia
cdc can, chuing ta ludn phai phan ting theo. Moi
ngudi déu da ném trai nhiing di€u nay nam nay
qua thang no, nhung ta van lu6n nghi rang minh
c6 thé thoat ra bang cach di dau do, lam cai gi
d6. Khé dugce che 14p bang su chuyén bién.

Khi chiing ta da nhin thay dugc, bang tri kién,
khia canh hoai diét trong van phap khién ta lo
lang, va thiy r6 hon nhu cau phan doan, déi
dai, thi su s¢ hai sé giam bét di. Ta sé nhan thay
rang su s¢ hai, that ra cing can thiét, mét kinh
nghiém thiét thuc trén con dudng tién dén giai
thoat. O giai doan d6, ta cAn mot ngudi thay dé
huéng dan, gitp dg, néu khong, tAm cé thé théi
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lui khi kham pha ra sy that qua pht phang nay.
Do la ly do tai sao Dtic Phat luén khuyén nhu
dé ti cua Ngai phai trdi qua nhiing giai doan
thién dinh dé giup tdm dugc an dinh. Tam an
dinh dé chdp nhan mot thuc tai khac la.

Da nhin thady méi de doa ngam chtia trong moi
sdc tudng, ta nhan thic dugc rang sy hién hiiu
cua ta khong loi 1oc gi. Do d6, y muon dugc giai
thoat phat sinh, 13 di€ém quan trong nhat trong tri
tué thién. Diéu dé xdy ra vi ta cdm nhan sau xa
rang hién htiu khong mang lai gi -dau rang cam
gidc nay khong c6 nghia la ta ghét bo sy hién hiiu,
la diéu khién ta thém kiét qué. Cho dén thai diém
nay chung ta da nghi mot cach vo thic hay co6
y thic rang hién hétu & mot coi cao hon hay &
c0i chu thién thi t6t hon, giong nhu thién dang.
Nhung gi¢ ta nhén thiic dugc rang tt cd moi hién
hiiu déu odn ning mat thii dp luc trén than tam.

U6c mudn dugc gidi thoat két hgp véi tinh
cap bach, khin truong (samvega). Tinh cép
bachla mot khia canh quan trong trong su quyét
tam ctla ta; n6 khién ta khong con tri hoan nia.
btic Phit thudong nhac nhd ta rang cudc doi
rat bap bénh, va cdi chét thi khong tranh khai.
Ching ta khong biét minh con c6 thé tu hanh
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dugc trong bao lau. D6 khong phai van dé cua
tudi tac; khong co6 gi bao dam diéu ay. Diéu dé
giup ta cé mat trong tliing phut giay, buéng bo
nhiing ky ni¢ém trong qua khu, nhiing hy vong
& tuong lai. Tinh cap bach phat khéi ti y muon
dugc giai thoat, khi chung ta nghi dén maéi de
doa ctia sy hién hiiu, va nhan thiic dugc rang
khong co gi ¢ thé dem lai sy thoa man hoan
toan va bén viing. Chung ta c6 thé c6 nhiing
niém vui thoang chdéc, nhung cho dén gig, ta
da nhén ra ti lau r6i nhiing niém vui thodng
choc d6 khong thé thda man nhiing gi ta tim
kiém. Ngay luc d¢ ta da tinh ngo.

Su giac ngd 1a mot tong hgp gitia cai biét vé
mdi de doa trong hién hitu va y mudn dugc giai
thoat. Chung ta da nhan thtic dugc rang nhiing
lac tho cting tam thoi nhu kho tho, ngay ca trong
thién dinh. Véi su giac ngd nay, ta da dat dén
mot diém quan trong trén duong tu cua minh.
Day 1a budc cudi cuing trén con duodng tién dén
tri kién; bugc ké tiép la tdm van dua ta dén bo
bén kia. Luc dy ta sé tu dong phén tich ba ddc
tinh ctia vo thudng, khé va vo nga dé xem ching
thuc su c6 dung cho van phap khong. Khong
con can thiét phai dan tam di theo hudng do, vi
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tam gio c6 thé tu quan sat khong duing. Ta chi
mudn chac chdn rdng nhiing gi ta da nhén thic
dugc cho dén luc nay la dung.

Tam phan chiéu trén moi canh né tiép xic. N6
c6 thé quan sat vé bon yéu t6 can ban, va khong
con bi l1am lan tin rang thé giéi nay chia dung
nhiing gia tri tuyét doi, t6i quan trong hay trudng
ctiu. Tam tran day niém nén nong dugc giai thoat,
vi né da that sy trdi qua va thiu triét khé dau. Co
thay thi cting hitu ich, c6 thé ho trg ta thém, nhung
cong viéc thuc sy phai do chinh ta ddm trach. Day
la mot khia canh dac biét ctia Phat giao, hay dung
hon, d6 la cong viéc phai ty minh lam. Nhiing gi
dugc trao lai la ban do6 véi cac ddu mac, véi nhiing
161 huéng dan cach thuc hanh, nhung chiing ta
phai tu di téi bang stic luc ctia minh.

Sau khi quan sat ba ddc tinh nay day da, ching
ta ty nhién sé hi€u ra d6 1a su dién ta chan that
cta mot thuc tai tuyét doi. Tat ca van phap déu
mang tinh v6 thudng, do d6 khong dem lai thoa
man tuyét doi, hodc bén chic. Nhin biét dugc
cac dac tinh nay noi ban than la diéu quan trong,
nhung quan sat tat cd moi vat quanh ta nhu thé
cling mang dén nhiéu 1gi ich.

Su qudn sat cua ta tiy thudc vao mot trong ba
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ddc tinh ma ta thay thich hgp nhat. Tat ca ba ddc
tinh nay di nhién la tuong quan nhau va cing dan
dén mdt muc dich. Ngudi cé nhiéu long tin, tin
tam thudng quan sat vé vo thudng (anicca). Bieu
do ¢ thé thay ro rang trong cac kinh, tam ty tin
thuong nghiéng vé hudng do. Trai lai ngudi chu
tam siu lang thudng quan sat vé khé (dukkha), va
nguoi hay phan tich chon v6 nga (anatta).

Khi quén sat vé ddc tinh cudi cung, chinh
nam uan cua ta (khandhas) tré thanh dé muc,
noi ta can cong phu trong cac thai thién, ciing
nhu trong doi song hang ngay. Ching ta quan
sat su sinh diét ctua cic udn dé xem ta co thé
tim ra dugc cai thé, cai tuéng bén chic noi
than (sic), hodc noi mot trong bdn khia canh
cta tam (tho, tudng, hanh va thic). Khi da tinh
ngo, qua trinh quén st trd nén la niém hung
thu tran day. TAm da biét ring moi thd déu hoai
diét, nhung nhéin thtic d6 mang dén bao khé
dau. Gi¢ trong trang thdi an tinh cua sy thtc
tinh, tim mudn lam mdi lai sy hiéu biét nay.
Chi khi ta ldp lai sy nhén thtc ndi tam nhiéu
lan, n6 mdéi trd thanh mét phan ban thé cua ta.
Khi ta hét lan nay dén lan khac déu di dén mot
két luan - d6 la khong c6 gi, khong c6 ai lam
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chti bat cti udn nao, khong c6 ban thé, tit ca
déu rong khong - ta sé tao dung thuc tai d6 noi
ndi tam minh. Roi tii d6 ta c6 thé lién hé dén'y
niém nay bat ct khi nao ta muon.

Tam biét né dugc hudng t6i noi nao. Khi tam
huéng dén ndu dn, no sé bi€t vé nau an, khilam
vuon, no chi biét lam vuon. Khi tam quay vao
quan sat ban thé chan that cua no, va da cé chat
tri tué, no lién biét ring khong c6 ban thé nao
dé tim kiém.

Trong sinh hoat hing ngay, dac tinh cht yéu
cua tam la chanh ni¢m, hay chi la chu y. Trén
con dudng gidi thoat gidc ngd, tam phai c6 cdi
biét bang truc gidc vé moi canh tran. Tam ta cin
rat nhiéu su thuyét phuc. D€ dat dugc giai thoat,
gidc ngo la mot qua trinh dai lau, kho nhoc, doi
khi nham chan, va nhiéu khi hinh nhu khong
tién tGi dau. Luc khac thi tri tué tham sau lai tiép
ndi nhau trong khoanh khac, khién ta lai muén
lti lai, va néi: “Tu tU, toi chua san sang dén nhan
tat ca!” Nhung ta khong thé cudng lai, vi su tu
tap tién t6i theo nhip do riéng cua no.

Quan sat, chiém nghiém c6 thé thuc hién bat
cu lac nao - trong lic toa thién, khi ngam bién,
hay ca khi dang bach bo. Bat cu khi nao tam
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muon quay trd vé ban thé nhu nhu, tim sé phan
chiéu trén do. Toi mong rang tdm ban c6 thé mé
rong don nhan nhiing 16i thuyét giang nay.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, theo Phdt gido,
diéu gi quan trong trong viéc tré thanh nguoi tu si?

Ayya Khema (AK): Mot ca tinh hiiu dung trong
thuong truong thi khong ich lgi gi & tu vién. Ca
tinh noi thuong trudng can phai chinh xac, khon
ngoan, nhanh nhay, thanh dat. Loai cd tinh d6 sé
gay trd ngai trong tuong quan gitia ngusi véi nguoi.
Trong tu vién, khiém cung la t6i quan trong. D6 la
mot trong nhiing ddc tinh chinh yéu ta can c6 dé
song hoa hgp véi nhau. Nhiing ngudi tu hop lai
day trong tu vién déu khac nhau, khong c6 diém
chung nao ngoai uéc mudn tim dugc con dudng
thoat khoi kho. Phan dong con khong chic ci khé
ctia minh la gi. Khé chi 6 trong tam ta, la chan ly
ma ta chi khdm phd ra dugc sau nay. Chung ta luén
c6 thé hoc hoi lan nhau, khong can phai c6 gang to
ra khon ngoan hon ngudi khac.

Tat ca chung sanh déu c6 kho, nén dé trai tinh
thuong, long bi man dén ngudi khac 1a mot khia
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canh quan trong trong cudc song hoa hgp nay.

Trong tu vién sé c6 it cam do6 hon trong doi
sOng tai gia, do do ta c6 thé quan sat nhiing dau
kho ctia minh r6 hon. Khi da ¢ tinh thuong, bi
man trong tim, thi dau cho dong gia, hay su tu
hanh c6 té nhat ta cling c6 thé chiu dung dugc.

Viéc chung song c6 thé thuc hién dugc néu
ta biét gitup d6 ngudi khac. Tat ca ching ta déu
can su ho trg ctia nhau. Pai dtic Ananda da viia
1a ban, viia la thi gia caa Duc Phat. D6 1a sy hd
trg cho Dtic Phat. Khong cin phai la su ho trg
tam ly nhung chac chan 1a mét sy ho trg vat ly.
Nhiing ngudi chung song véi nhau can ho trg
1an nhau. Trong d6 bao gom ca viéc thanh that
noéi vé nhiing khé khin ctia minh, cé thé moi
ngudi mai cé thé chung song nhu mot gia dinh
ém 4m. Sy ho trg tinh cam lan nhau trong mot
gia dinh cling can hién dién & trong tu vién.

Su kinh trong, 1é phép la nhiing budc dau
tién dén tinh thuong, long bi man. Nhiing
hanh dong nay quan trong vi qua do ta méi co6
cach cu xt, thai do hoa nha, dé chip nhan, khi
phai giao ti€p v6i tha nhan. Pling ¢6 to ra la ai
dé, nhung phai tdp khong la ai cd, do6 la két qua
to1 hau cua su tinh tan tu hanh.
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Chuong 15
Buéng Xd Va Gidi thodt

Budc 10-12:

Khi ta da thuc sy giac ngo doi véi tat ca moi
thu trén thé gian nay, c6 nghia la da c6 sy buong
xa. Khong con gi khién ta ghét bd, ciing nhu
khong cé gi quyén ri dugc ta. Tat ca déu nhu
nhu. D4 la mot budc quan trong dua ta di tu su
tinh ng6 dén budng xa (viraga). Nham chan c6
nghia la su cham dit cta nhiing xao dong noi
tdm khién tdm khong thé budéng xa. Tiép xtc
vGi cac canh tran, ta khong ghét bo ciing khong
khoilong ham mu6n. Tam khong bi ddy lui hay
kéo t6i khéi vi tri trung dao, n6 trd nén rong
16n hon. Chung ta c6 du nang luc tam linh dé
tién t6i khong thoi chuyén trén con dudng tam
linh, vi nhiing gi xay ra trong cu¢c séng hang
ngay khong con khién ta phan ting manh mé.

Chung ta hiéu rat ro rang tat cad moi hién hiiu
déu ham chtia kho dau: than sé hoai, tAm thi co
biét, c6 hiéu, c6 ché ngu - tat ca 1a nhiing ddc
tinh ctia su xung dot, phan ng. Xung dot noi
tam gay trd ngai cho tién trinh tam linh cta ta,
con phan tng dan dén cac hanh dong, vi chiing
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ta cdm nhan, réi phdn xét. Da nhan biét day la
nguodn goc ctia kho, nhung khong sg hai, tam
gid ¢ gang tim kiém mot cai gi do tot dep hon.

Thé gidi, chiia dung toan nhiing bat trac, dugc
xem nhu la mot hién tugng luén bién chuyén. Vi
tat ca van phap déu do duyén sanh nén ta khong
thé phu thudc vao (vi cac duyén thi mong manh,
luon bién doi), nén ro rang la gio chung ta can
phai tim ki€ém nhiing gi khong do duyén hgp.
Than ta duyén hgp theo ai duc, theo uéc muon
dugc hién hiiu; nén dugc sinh ra, dugc nuéi
dudng bang do6 an, thic udng, cho dén ngay
chét. Tam duyén theo canh tran, néu khong sé
khong c6 tam hanh nao dugc khéi sinh. Tat ca
déu khong dugc coi la tét dep, bén viing, hay
dang udc ao. Di nhién, tam chua biét dugc gi la
nhiing trang thai doc lap, khong do duyén sanh,
nhung tdm du sang suot dé biét rang no6 da co
thé quay lung véi nhiing ban tam, lo lang binh
thuong. Thuong thi tdm luén ban ron véi bat cu
nhiing gi day khoi bén trong, tat ca moi day khoi
déu la co héi dé tam hanh van chuyén.

Tat ca moi duyén sanh déu c6 ba dac tinh cua
vo thuong, kho va vo nga. Do thin va tam tuy
thudc vao duyén, khong c6 ban thé thuc thu, cho
ta thay rang y nghi vé mot cai nga thuc thu chi
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1a do giac. Tu d6 tdm nhan thic dugc rang phai
c6 mot di€ém diing, diém cta sy khong tai sinh,
dé tim kiém mot trang thai hoan toan, tuyét doi
binh yén noi khong con sinh, khong con diét.
Béng truc giac, tam tu biét can phai budc téi.
Dic tinh ctia cdi budc nay da dugc dién té rod rang
trong Visuddhimagga (Thanh Tinh Pao) bang
mdt an du. Néu ta muon di tii mdt bo song, la
cudc song thé tuc nay, dén bd bén kia, 1a Niét-
ban, ta cé thé thuc hién dugc nhd nhiing thanh
tyu ctia viéc thuc tap. Ta cot soi day vat chat vao
canh cay ctia nga, rdi nam ldy sgi day, va theo stic
ddy cua thuc hanh, ta vugt phdng qua séng, dén
nai ta cd thé nhin thiy tii bo bén nay. Chung ta
cui nguoi, hudng vé phia bén kia bg, buong tha
soi dédy vat chat va canh cdy cta nga xudng bén
nay bén sdng. Luc do ta c6 thé budng bdé moi bam
viu doi véi van phap, chinh yéu la than va tam.
Cam gidc c6 mot ai do trong cdi than ma ta coi la
cai toi da bién mat. Khi da hoan toan buong xa,
ta c6 thé ngd nam xudng bén b song. Di nhién
lac dau, ta hoi ldo ddo, chua ding viing dugc.
Trudc tién ta phéi diing viing. Day la moét 4n du
cho gidy phut dat dao (magga), khi viéc chuyén
doi cap bac xay ra. Su chuyén cap bac (change of
lineage) c6 nghia la ngudi d6 da thay déi ti thé
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tuc (puthujjana) 1én cap bac cua ariyas, cac bac
thanh, nhiing nguoi da dat dugc gidc ngd giai
thoat dya trén gido ly ctia Duic Phat.

Giay phut dau tién khi diéu dé xdy ra dugc goi
la Tai-lai (sotappatti). Gidy phut dat dao la giay
phut thién chiing duy nhat, ma khong cé gi xay
ra, khong c6 gi day khdi, do dé khong co gi hoai
diét. Gidy phut ching qua, v6i tim nhat diém,
khong chua dung tri tu¢ thuc su. Hai tam ching
ké ti€p dem lai su gidi thoat (vimutti) 1a qua
chung (phala) va la dau hiéu cua sy tu ching
cua ta. Ching ta c6 thé hdi qué cta cong phu
tu tap cua minh qua chiing nghiém nay. Bat-tai-
lai ¢6 nghia la da ching nghiém dugc cai tuyét
doi, da bat cac duyén, khong con tam phan biét.
D6 1a su tra vé véi ban thé, véi nén tang cua su
hién hiiu, 13 nguon goc nguyén thay tuyét doi
(unconditioned primordial source); ma ti dé
sinh ra httu vi tam tham 4i. Hanh gia d6 budc
tGi trudc, ai da giam, nhung sy tuyét déi van la
mot trong nhiing yéu t6 ctia tam thtic ngudi do.

Chting qua la giay phut khi ma khai niém
veé nga da ra tan; mdt cam gidc nhe nhém tran
dang, nhu thé€ ta viia bo dugc mot ganh nang
xudng. Cam giac nhe nhang cong véi sy hiéu
biét vé nhiing gi da xay ra; do6 la tam thtc da
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budng bd dugc tat ca nhiing gi ta da biét, dau
cho chung t6t dep, thién lanh, diang tan than
hay ngugc lai, va tat ca nhiing cam giac vé su
hién hiiu cia nga déu bién mat.

D4u an ctia viéc chling nghiém dao va qua that
bao la, tAm bay gi¢ duong nhu c6 thé tan bién
vao do, giong nhu su diing nghi sau mdt cudc
hanh trinh dai dang dang, kho nhoc qua bao
nhiéu kiép song véi nhiéu khé dau. Kha ning
buong bd tam thoi nhiing lién hé cua ta véi cac
phap htiu vi da dua ta dén chd dling chan cudi
cung. D6 chi 1a budc khéi dau, con ba giai doan
niia, nhung giai doan dau tién nay ddc biét quan
trong. N6 anh huong sau xa dén tam ly cua ta.
Gio tdm c6 thé quay vao quan tudng vé sy thanh
tinh, v€ tué gidc clia no, cling nhu tit ca nhiing
bat thién, ué nhiém van con hién hiiu, d€ c6 thé
nhin thay con duong dao trudc mat r6 rang hon.

Duic Phat da néi vé mudi kiét su, tréi budc
ta vao trong phap hiiu vi. Ba kiét st dau tién
da dugc doan diét & thoi diém nay. Diéu quan
trong nhat la dié¢t dugc kién chap vao nga nhu
1a mot thuc thé, c6 ca tinh, c6 khac biét. Ngudi
chiing Tu-da-hoan da dén dugc budc dau tién
nay dé gia nhap vao hang vo thugng, tuy chua
giti dugc nodi tam ludn vo nga, nhung khong
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bao gi® con tin rang minh 1a mot thuc thé viing
bén, cé hinh tuéng. Dau ta kién vé nga da dugc
doan tri, nhung dé chi la quan niém, chua
phai la mot chiing nghiém r6 rang, c6 thé coi
nhu 16p mau gido cua giac ngo.

Kiét st thu hai dugc doan trui 1a long tin vao
cac 1& nghi. Khong cé nghia 1a ta khong thé
hanh cac nghi 1€, nhung sy quan trong va hiéu
qua cta chung bi tan v6. Mot cdi gi dé hoan
toan khac da mang dén su giai thoat, thao gg,
dé 1a sy budng bo ctia tham luyén, ctia san han,
cé nghia la hoan toan khong duyén theo cac
cam tho. ba thdy dugc su vo ich ctia viéc tim
kiém théa man trong bat cti duyén hgp nao,
long tham dam trudc day cta ta phai nhudong
budc cho tam xa. Két qua la ta c6 kha ning dé
budng bd hoan toan ao giac vé nga, cung véi
moi udc muon cho riéng minh. Khong cé nghi
1é nao cé thé lam dugc nhu thé.

Kiét st thi ba dugc doan tru la long nghi
hodc (vicikiccha). Long nghi hodc va long tin
vao cac nghi 1&, t€ tung hoan toan bi x6a bd.
Ta kién vé nga cling bi xda bo, nhung cam giac
hoan toan khong c6 nga thi van chua dat dugc.
Long nghi hodc khong con tré ngai viéc tu tap
cua ta, vi ta da nhan thtic dugc rang 16i day
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ctua Duc Phat that chin chinh. Khong con gi dé
hoai nghi niia. Tl chting nghiém ctia ban than,
hanh gia biét rang tam c6 thé & trong luan hoéi
sinh tu (samsara) hay dat Niét-ban (nibbana),
rang ching sanh c6 thé dat dugc giai thoat giac
ngd. Theo truyén thong, ngudi ta cho rang vi
da chung dugc Tu-da-hoan phai trai qua nhiéu
nhat la bay kiép ngudi trudc khi hoan toan
chiing dac giac ngd; tuy nhién ngudi ta cling ¢
thé chiing dac chi trong mét ki€p nguoi. Vi do
s€ mai mai la dé tt Phat; va khong bao gio co
th€ pham mot trong ndm gidi.

Dau budc quan trong trong viéc giai thoat
tam linh da dat dugc, tham va san van chua
dugc gidi quyét. Ta kién vé nga, 1a ngudn goc
cua tham san da dugc chuyén doi, nén cac
chuéng ngai nay khong con ndng né nhu trudc
ntia, nhung hanh gia con can phai trai qua hai
chiing dac niia trudc khi cé thé loai trii ching
hoan toan. Chi dya trén nhiing diéu dugc dién
td & trén, ta cling thdy rang tit ca nhiing ué
nhiém & thé gian déu do cac trang thai tinh
cam xung dot, phién nao gay ra. Tuy nhién dau
ching cé giy phién nio cling khong dang dé
ta ty trach minh hay d6 16i cho ngudi. Chung
chi la nhiing nghiét nga ty nhién cua ki€p con
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ngudi. Chi khi nao ta c6 thé€ chuyén déi tu tdim
chung sanh, dén nhiing tang cao hon cta tam
thtic, khi dy ta méi c6 thé dat tri duge nhiing
van dé nay mot lan, cho tat ca.

Mot lan, khi Dtc Phat dang ngoi dusi mot
goc cay, mot ké 1& hanh di ngang qua, chiém
ngudng hinh tuéng sang ngoi cua Diic Phat,
r6i hoi Ngai: “Ong c6 phdi 1a mot vi Troi
khong?” Duc Phat dap: “Khong”. Nguai kia lai
hoi: “Ong phai la Nguoi khong?” Diic Phat tra
16i: “Khong” Ngudi kia ngac nhién noi: “Khong
phai Trdi, cting khong phai Nguoi, vay ong la
ai?” Puc Phat trad 16i: “Ta la Phét, Dang giac
ngo, chu khong phai la Tréi hay Nguoi”

bric Phat bat dau cudc song nhu mot ching
sanh, nhu tat ca chung ta. Nhung khi Ngai da
chiing dac dén bac ctia nhiing vi da gidc ngo,
ddc tinh siéu viét tugng hinh, cho dén ndi
nhiing tuong quan v6i con ngudi cling dan
thay d6i. Vi chiing Tu-da-hoan da budc chan
vao thé gidi ctia nhiing béac gidc ngo.

Khoéng con dam nhiém -khong ua thich hay
ghét bod- c6 nghia la ta c6 thé song an nhién trong
thé gian. Nhiing kho khan ma ta thudng gap phai
lakhi ta tach biét doi song tam linh ra khéi nhiing
sinh hoat thé tuc da khong con nita. Khi khong
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con sy phan bi¢t trong tam, thi cac nang lugng
tiém an dugc boc phat, va luc do ta c6 thé st dung
ching dé ddy i moi ai duc. Mot s6 i duc ¢ thé
lai phat sinh noi vi chiing Tu-da-hoan, nhung cac
ai duc can ban nhu la tu kiéu, tu man, tu dac da bi
loai trii. Buong xa di duc & day ngam chi su buoéng
xa y niém vé ty nga, co6 nghia la khong c6 hinh
thé, vo tudng, va khong (anatta).

biéu dé khong cé nghia la bdt moi nghi suy,
ngung moi sinh hoat trong cugc soéng. Vi chiing
tu-da-hoan cling nhin, ciing hanh dong, cling ndi
ndng nhu trudc do. Chi cé quan ni¢m, cadch nhin
ctia vi 4y thi hoan toan thay déi. Khong chi la viéc
lac nhd, Iuc khong vé tinh vo thudng, ma diéu
do da thanh mét sy chuyén déi 6 ndi tam. Coi
nguoi can dugc chuyén doi vi tat ca chung sanh
noi d6 song véi do tudng, khién ho phai kho dau.
Su chuyén héa néi tam nay phat khai long bi man
sau xa cho nhiing ching sanh bi lac 16ng trong
vong sanh tu (samsara) khong c6 16i ra.

Cam giac vé giay phut chiing qua c6 thé dugc
tai tao bat ct luc nao, vi thé sé trd thanh mot
phan cua ndi tim hanh gia, dem dén cho vi ay su
binh an tuyét doi. Su chiing dao chi xay ra mot
lan 6 mai giai doan giac ngd khac nhau. Su kién
tri tu tap rat can thiét dé€ dua hanh gia dén bude
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ké ti€p, tré thanh mot vi Nhat-lai (sakadagami).

Vi Nhat-lai khong loai trtt dugc thém chudéng
ngai nao niia; tham va san chi gidm, chi chua hoan
toan bi loai trti. Vi Nhat-lai can phai c6 thém mot
qua chiling niia, 1a diéu ciing dé thuc hién sau khi
da c6 dugc budc nhdy vot dau tién sang bo bén kia.
Vivi Tu-da-hoan van con khd, nén khi biét rang c6
mot noi khong cd khd thi vi dy c6 thém stic manh
dé tién xa hon. Do d6 vi ching Tu-da-hoan biét
rang can phai huéng tam ra khdi nhiing viéc thé
gian, vi chung gay phién nao. Hudng di d6 1a mot
yéu té quyét dinh cho tam.

Chi c6 bac A-la-hdn, ngudi da hoan thanh
moi viéc, khong con bi anh hudng cua thé gian.
Tam cta vi ay khong con bi xao dong niia. Bat
cu ai dang con di trén con dudng dén giai thoat
gidc ngd can co nhiing lic tim dén noi yén tinh,
vang lang d€ chuyén tu. Hanh gia can lam so6ng
lai trong tim nhiing gidy phut ching qua bang
thién quan, hudéng tam ra khoi nhiing tam hanh,
v6i nhan thic rang lam dugc vy sé mang lai binh
an, ty tai. Tam thtic ta luén mong moi dugc diing
lai, vi thé ta cang thudng xuyén thuc hién dugc
diéu do, thi nd cang dé tai hién. Khi tam dut bat
moi lang xang, ta can buong xa lan niia dé ty giai
minh khoi su hién hiu. Liuc doé ta sé nhéan thiic
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dugc rang ta da dén ding ngay cho ta van hiang
c6 mat, chi khdc I trudc day ta coi hinh tuéng la
quan trong, gia tri, dang dugc duy tri.

Dbéi v6i da so, diéu nay di nhién la khong
dugc binh thudng. Hanh gid can thuyc hanh
mién mat, 1ap di ldp lai luon d€ c6 thé khién
tam chuyén d6i hoan toan, dé dén dugc noi doé.
Né€u ta cam thay chan ghét sy hién htiu, thi do
cling chi la mdt mdt khac caa dong tién tham
ai. Diéu ta can ghi tam khac cot la chi c6 trang
thai giai thoat la khong c6 kho, nhu thé méi cé
thé€ gitp ta vugt ra khoi hién hiiu.

Chi c6 ta mdi tu biét minh da dén dugc diém
nao trén con dudng tu tdp. Néu nuong theo
ban do, thi ta chi c6 thé thanh cong, néu ta biét
dugc minh dang diing ¢ géc dudng nao. Ciing
thé d6i véi sy phat trién tdm linh khi ta mu6n
di theo su hudéng dan ctia Dtic Phat.

Hanh gia phai hoan toan buong xa méi c6 thé
ching dao. Dau chi cd bac A-la-han méi hoan
toan dit bo dugc y niém vé nga, nhung véi moi
lan chiing dao, y ni¢ém nay dan dan bét di. Tuy
nhién cdc quan ni¢m ctia hanh gia thi da hoan
toan thay d6i. Nguoi binh thudng sé nghi: “Day
1a t6i. To6i mudn dugc chiing dac”. Nhiing quan
niém nhu thé khong con nta. Nguoi da dat
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dugc qua chiing thi nhat va tha nhi tuy chua
c6 dugc cam gidc hoan toan v nga, nhung vi
4y da nhén thtic dugc rang khong co gi, ¢ dau,
con ¢6 y nghia thuc su nia.

Su giai thoat khdi cac hinh tuéng la muc tiéu
ma nguodi lady vo thudng (anicca) lam dé muc
thién quan, muon dat dén. Ngudi ay khong
thdy gi c6 tinh cach thuong hing & bat cit dau.
Su giai thoat khoi cac ham muén la doi tugng
cta ngudi dung khé (dukkha) lam dé muc
thién quan, vi hiéu ring khé (dukkha) khong
thé phat sinh khi khong c6 long ham muoén. Su
“gidi thoat vé cai khong” la canh ctia mé ra cho
nguoi ldy vo nga (anatta) lam dé muc chinh, va
nhan thay khong c6 nga trong moi vat thé.

O thoi diém nay, vin con bay kiét sii can phai
loai tru. Bac qua chuing ké ti€p danh cho vi chiing
Bat-lai (anagami), vi dy sé khong con tai sinh trélai
c6i nguoi d€ dat dén Niét-ban. Vi Bat-lai khong con
tham sén, dau do 1a mét budc nhay vot trén dudng
di dén giai thoat, nhung van con lai nam chudéng
ngai niia. Vi Bat-lai nhin thuc tai nhu ching hién
htiu, khong con bi doi gat bdi vé bé ngoai d€ phan
biét nam, nii, dep xau, van van. Tat ca nhiing hinh
tuéng bé ngoai nay da liia gat ta bao lau nay, va
ludn gay tao kho cho ta. Dukkha (Kho) khong chi
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1a dau d6n, kho sau, oan than, ma con bao gom su
bat nhu y;, khong thoéa man, nhiing tinh cdm ma
tat ca ching ta déu qua quen thudc. Ching ta c6
thé so sanh su chiing nghiém ctia vi Bat-lai véi bot
song bién ta da nhac dén trudc day. N6 n6i 1én chi
vi no hién hiiu, nhung gio n6 khong con nghi dén
minh nhu mét bong bong ca biét; né lai chim sau
dudi day nhan sinh ma khong hé phan khang. N6
khéng con mudén minh nhu mét bot bién vi dai,
khon ngoan, ca biét.

Su tai lap cua qua chung thi ba khién hanh
gid c6 thé hoan toan tru & trang thai tu do,
khong do duyén hgp. D6 la mot biic chan kién
c6 dé chong do khé (dukkha) mot cach hiiu
hiéu, dau ring nam kiét st con lai van hién
httu. Chudng ngai quan trong nhat ma ta phai
doan diét la vd minh, la chuéng ngai da dugc
dién ta nhu sau: “Nhu huong bam vao hoa, y
niém vé nga van con bam theo vi Bat-lai”

Khi quan sat nhiing gi da xay ra, vi Bat-lai sé
nhan bi€t dugc sy vo minh nay. Khi c6 nhiing
kinh nghiém dang nhé trong cudc song, ta ciing
thuong ngam lai sau d6 d€ hiéu chung r6 hon.
Tac dong cta viéc chling qua ciing khién ta phai
lam diéu d6. Ta nghién ngam lai chiing nghi¢ém
ctia minh, xét xem cdc chudng ngai nao da dugc
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doan tri, cac ué nhiém nao van con ton tai; ta
ciing hoi tudng lai kinh nghiém giai thoat. Su
quan sat nay can dugc thuc hién sau cac ching
nghiém dao qua, néu khong ta kho thé chac
rang nhiém 6 nao con chua dugc doan trt. O
vi chling qua Nhat-lai, sdn van con ¢ mat dudi
hinh thtic ctia su buc boi, va tham dudi hinh
thtic ctia sy ua chugng, nhung vi chting Bat-lai
thi khong con nhiing cam tho nay nita. Nhiing
quyén ri ctia thé gian khong con xao dong dugc
vi dy niia, va nhiing hoan canh kho khan, tré
ngai, ma chinh Puc Phat clng tling doi mat,
ciing khong anh hudng vi dy.

Mot trong nam kiét st con lai la trao cti. Viy
niém vé nga chua hoan toan doan diét, van con
ndi thoi thuc phai di dau do, 1am gi dé dé dugc
két qua hon, la nhiing diéu ma tat ca ching
sanh déu qua quen thudc. Trao cti c6 mdt mot
cach vi t€. Con hai chuéng ngai nita phai giai
quyét la: y muon dugc tai sinh, hodc & c6i chu
thién hodc c6i thanh, la co6i sic giGi hay & c6i vo
sac. Vi van con yéu t6 bam viu vao nga, vong
tuong khoi sinh rang toi c6 thé hién hitu mot
cach sung suéng hon ¢ mot trong nhiing coi
thanh tinh, dep dé dé noi khong c6 kho dau.

Kiét st thti nam la man (mana), khong cé
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nghia la nguoi dé tu kiéu, nhung ngudi dé van
con nghi tudng dén nga s&. Su quan sat sé giup
hanh gia thay 1a cdc chudng ngai nay van con ¢
mdt. Dau viéc chiing ng6 Niét-ban doan trti moi
y niém vé nga ngay luc d6, nhung né van con xuit
hién, cho ta thdy r6 y niém vé nga da dn sau thé
nao trong chung sanh, ngay sau ba lan chiing dat
dao qud, n6 van chua hoan toan tiéu diét.

Néam chudng ngai cudi cung chi bi doan tru
khi hanh gia chiing dugc qua vi A-la-han. D€ tré
thanh mot vi A-la-han, hanh gia phai c6 co hoi
dé chiing dao qua thu tu. Viéc quan sat khong
con can thiét ntia, vi moi ué nhiém da bién mat,
khong con su chong déi, choi bd hay chay dudi
theo diéu gi. Diéu do6 c6 thé xay ra vi vi dy dd hoan
toan diét bd dugc cam giac phai la mot ai do.

Vi Bat-lai phai tim cach doan trti ndm chuéng
ngai con lai, roi khi da tiéu diét chung dén cho tan
cung, thi vi &y c6 thé di vao giai doan chting dao
cudi cung. Mdi giai doan chiing dao, d4u tuong tu
nhau, sé trd nén sau xa hon, rong 16n hon, vi nhu
khi ta phdi dy nhiing cudc thi ngéy cang khé hon
& truong dai hoc, d€ cudi cung c6 thé hi€u dugc
su xa hon mén hoc ctia minh. An tuong sau sac
ay da in vao tam thtic, dén noi tim giac ngd khong
bao git ¢d thé trd lai tim pham phu. DAu rang mot
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vi A-la-han c6 thé tiép tuc song cudc song binh
thuong, vi 4y ltic nao cling nhé rang tat ca déu do
nam udn van hanh, chi khong c6 gi 1a t6i hay cai
cua t6i lién quan dén than tadm nay ca. Diép khuc
van dugc ldp di 13p lai, khi 6 ai n6i dén sy giai
thoat v6i Duc Phat, d6 la: “Sinh da di¢t, da séng
cudc song thanh thién, da lam moi diéu c6 thé lam,
khong con gi dé tré lai niia’, la phuong thic truyén
thong dé xac dinh trang thai giai thoat giac ng6.

THAM VAN

Thién sinh (TS): Thua Ni su, con thdt khoé ddt
niém tin theo trang thdi tdm (ma né) tu van hanh
dén dinh va gidi thodt, con cdm thdy hoan toan sg
hai khi chiing nghiém cdm gidc huy diét, tan ra.

AYYA KHEMA (AK): Khi chua thanh bac A-la-
han, chiing ta van con c6 nga. Nga khién ta c6 y
nghi rang day la tim cua t6i. TAm ciing nhu nguoi
nghi rang ho 1a cht tim, déu mudn sy an binh. Do
la mot udc muon hoan toan chinh dang. Tam biét
rat rd nd can phai ngling suy nghi ling xang dé c6
thé dat dugc muc dich d6. Néu do 1a viéc lam trai
v6i tu nhién, thi tam sé khong tim dugc su binh
an, thanh tinh, trdilai n6 sé dan dénlo au, san gian.

Khi em cam nhan dudgc su hoai diét ciia moi
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vat, nhung tim khong cam thay an 6n, dé chiju thi
di nhién la em cam thdy sg hai. Cai nga cta ta sé
ndi: “Toi khong mudn bi hoai diét, toi muon dugc
hanh phuc; d6 1a ly do tai sao t6i tu tdp” Nhung
mot y nghi khdc 1ap tic theo sau: “Toi muodn dugc
hanh phtic, nhung chan t6i dau nhu thé nay, t6i
sé bi tan ra ra tuing manh. T6i khong thich nhu
thé chut nao!” Cé hai cach dé doi pho véi van dé
nay. Mot la tim c6 thé di vao cac trang thai thién
dinh, s¢ hai sé khong phat sinh, va tdm c6 thé ngd
dao mdt cach nhe nhang hon. Cach khac la doi
mdt v6i sy sg hai, d€ thdy rang noi s¢ hai do la
chinh dang. D¢ la diéu cin lam d€ dut bd nhiing
bam viu vao nga con lai, d€ thdy rang moi hanh
déu nguy hiém, rang ching sanh khong thé tim
thay hanh phtic trong bat ct hién hitu nao.

TS: Thua Ni su, nhu thé ta c6 nén chon phdn
ung ctia nga doi vdi sy sg hai lam dé tai thién
quan khong?

AK: Ta khong con ¢6 lya chon nao khac hon
la cha tAm vao cam tho do, vi stic manh cua no.

TS: Thua Ni su, gan nhu luc nao ciing co
nhiing bot bién noi lén khéi ddy ctia hién hiiu.
Tai sao phdi nhu thé?
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AK: Cau hoi cua em trd vé€ véi nhiing nguyén
nhén dau tién, mot trong bon diéu ma Dbuc
Phat khong tra 16i. Chung dugc goi 1a “bon
diéu khong thé nghi ban”.

TS: Nhiing cdu héi nay khong phdi la dé khai
tri sao, thua Ni su?

AK: PBung vay. C6 bon diéu khong thé nghi
ban, do la, anh hudng ctia mdt vi Phat, cta vi
da chiing dinh, ngudn goc ctia vii tru (hay nhan
loai) va nhiing phtic tap cua nghiép. Nhiing cau
hoéi nay khong giup gi cho hanh gia trong viéc
tu tap. Duc Phat da ndi rang trad 16i nhiing ciu
hoéi nhu thé chi lam ching sanh thém roéi tri.
Khong cé nguyén nhéan khoi thuy; tat ca déu
chuyén dong trong mdt vong tron.

TS: Theo con, c6 vé nhu ching ta ai ciing
nén noéng muodn thodt kho (dukkha), nhung khi
dukkha hoai diét thi khong cé ai hién hitu dé
chao muing sy vang mdt cua né.

AK: Dung thé; nhung ta da dugc thanh tinh.

TS: Ngd la gi, thua Ni su?
AK: Ké tht1 s6 mot ctia chung sanh. Khong ¢
ké thti nao khac; tat ca chiing ta déu chua ké thu
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nay bén trong. Dong thaéi ching ta cling chiia
su thanh tinh, diéu t6t dep. Chung ta khong
thé tach roi nga ra khoi bat ci diéu gi ching ta
lam, hay suy nghi, vi tit cd moi u6c mudn cta
ta déu thdm dam tu nga, giong nhu mot miéng
mép day nudc, khién ta khong thé phan biét
dau la nudc, dau chinh la miéng mép.

TS: Ni su da néi vé long bi man cung vdi gidc
ngog, gidi thodt. Thuyét phdp c6 phdi la mot hinh
thiic cua bi khong?

AK: Di nhién. Khong c6 long bi man, bai
thuyét phap khong dén dugc véi ai. Duc Phat
thuyét phap moi ngay, ngay ca khi Ngai bi binh,
trong bon muoi lam nam, do long tu bi bao la
ctia Ngai doi v6i chiing sanh dau kho. Ngai mudn
chi cho moi ngudi biét cach dé cham dit khé dau
(dukkha), d€ day ho con duong di dén giai thoat.
Tu diéu dé 1a phan cdn ban cta gido ly Dtic Phat.
Chung phat khéi tu nhién trong tam & giay phut
ngo dao. Mot vi Phat c6 thé hiéu ngay bon thanh
dé ma khong can ¢ vi thdy nao, nhung doéi véi
nhiing ngudi di theo con dudng ctia Diic Phat,
Tt diéu d€ dugc nhan thuic vi chiing da tré thanh
mot phan cta tam thé lién tuc thong qua cac
bai phap. Su kién nay c6 thé so sanh véi khi mét
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trdi moc 1én, anh sang tda chan hoa, bong toi bi
ddy lui, nang 4m tran day, su lanh 1éo bi xua tan.
Chung ta c6 thé nhin thay moi vat r6 rang vi bong
toi da tan, cam thiy an long, 4m ap, yén 6n vi su
lanh 1éo da khong con nita. Doi véi Tu diéu dé
cling thé; chung phat sinh trong tam ngay lap ttic
vi diéu d€ thu ba ctia Niét-ban (nibbana) 1a mat
troi tdéa anh sang xuodng tam tri ta, dem lai am
ap trong trai tim ta. Nguoi dat dugc giai thoat la
nguoi da thé nhap vao Bat chanh dao.
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Chuong 16
Ngay Qua Ngay

Cé loi tién doan rang sau khi Dtic Phat nhap
diét (parinibbana), Phap ctia Ngai sé ton tai trong
ndm ngan ndm, sau d6 nhiing thuat ngii nhu
anicca (vo thuong), dukkha (khd) va anatta (vo
nga) sé khong dugc nhac téi cho dén khi vi Phat
tuong lai ra ddi, c6 thé 1a hang tc kiép sau. Dtic
Phat tuong lai c6 tén 1a Maitreya Buddha (Puc
Phat Di Ldc), ti cht Sanskrit maitri, c6 nghia la
tt bi. Tuy nhién, khodng gitia cia nam ngan nam
do sé co thai gian khodng mot trdm ndm khi Phat
phap dudgc cuc thinh. Ching ta dang 6 khoang ba
muoi ba ndm cta mot tram ndm nay, Phat phap
da vuon dén phuong Tay nhu chua tiing cé bao
gid. Day la lan dau tién trong lich st nhan loai,
cac vi thay Tay Tang roi khoi Tibet, mang Phat
gido theo ho dén cic nudc - nhu An Do, 1a noi
xuat phat cua Phat gido, nhung Phat gido gan nhu
da bi huy diét & ddy. Do do day 1a thoi gian ma ta
c6 co hdi t6t nhat d€ dat dugc giac ngd, khong
nén lang phi cudc doi vao nhiing viéc khong can
thiét. Hién tai thi Phat phap con day, nhung co6
thé khong con niia trong tuong lai.
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Do dé, hay thti xét lai xem ta c6 thé ting dung
dugc nhting gi ta da nghe hay chiing nghiém dugc
tli gido ly ctia Duic Phit. Chiing ta khong thé tach
thién ra khoi cudc song. Néu ta khong thé két hgp
ca hai lai v6i nhau, thi ta khé tién trén con dudng
tam linh; ta sé cam thdy bi giang xé gitia nhiing su
chon lya, khong biét ta thudc vé chd nao. Ta phai
két hop cac sinh hoat ctia minh thanh mét méi. Ta
6 thé tap ting dung su tu tap ctia minh vao tat ca
moi hoan canh trong cudc song.

Ta can c¢6 mdt hudng di r6 rang, biét minh
muodn gi trong cudc sdng. Néu cé thé hay viét
xudng tat ca nhiing gi ta ¢ thé nghi ra, roi sau
dé, x6a di nhiing gi khong thich hgp. Lap thanh
mot bang liét ké theo thu ty uu tién, vai ngay
sau kiém lai, xem ta cd can thay déi gi khong.
Bang liét ké nay c6 thé thay d6i luon, va co thé
mot ngay nao do trén bang liét ké khong con gi
ngoai chii Niét-ban. Luc do, ta sé nhan ra dugc
tinh cap bach (samvega), khan truong trong
cudc song. Tuy nhién cho dén luc do, cai gila uu
tién nhat van thay déi ludén, nhiéu tha dugc liét
ké ra roi lai bi x6a mat. Lac dau cé thé la: “Toi
muoén dugc binh an, hanh phac” hay “T6i muon
c6 nhiéu ban’, “T6i muon c6 nhiéu thi gio ranh
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roi”. Nhung néu ta xem xét ky lai bang liét ké, thi
tyu trung ciing chi la mot diéu duy nhat: “Toi
muon thoat kho” Néu ban tin vao 16i day cta
Dtic Phit, thi chi c6 mét diéu dang dé hudng tdi,
dé la Niét-ban. Néu 1a thé, hay thti xem bay yéu
to giac ngd (thét giac chi) cé thé gitp gi cho ta.

Bay yéu t6 giac ngd trong tiéng Pali dugc goi
1a bojjhanga. Bo 1a nguyén am cua giac ngo,
va jjhanga am chi cac chi nhu tay chan. Vi thé
chung la bay chi ctia giac ngd.

Chi dau tién, trén hét moi thi la chanh niém.
biéu do khong c6 nghia la cac chi khac khong
quan trong, nhung khong c6 chi nay thi khong
cd ctia vao phap hanh. Su quan trong ctia canh
ctia chanh niém khong thé bi coi thuong. N6
bao goém tat ca nhiing dtic tinh tam linh ma ta
can c6 trong cudc song hang ngay.

Chanh niém I3 gi, né c6 thé giap gi cho ta?
C6 bon can ban, trong dé trude hét phai ké dén
than (kayanupassana). Diéu do6 cé vé don gian,
1o rang, vdy ma Duc Phat lai n6i, “Nguoi khong
c6 chanh niém noi than khong thé chiing vao
coi bat ti”. Tat ca chung ta déu biét rang ta
khong thé chi la than nay, ta phai la gi hon thé
niia, vdy ma ta van luén ty coi thin la minh. Ta
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nhin v6 guong, ndi: “Toi khong dugc khde. Toi
phai lam gi d6 cho ban than”

Chanh niém c6 thé dp dung cho nhiing viéc
binh thuong lan tam linh. Nhiing ting dung
binh thudng ctia chanh niém giap ta kiém soat
hanh dong cta minh, do d6 ta c6 thé tranh su
dung than vao nhiting viéc x4u hay nguy hai,
nhu la pham mot trong cac gidi, hay lam hai
dén than thé€ cua ai. Chanh niém noi than gitup
ta hanh dong nhip nhang, dé dang, hiiu hiéu
trong moi sinh hoat cia doi song hing ngay.
Khi biét kiém ché cac hanh dong ctia minh, ta
c6 thé danh ndng lugng cho nhiing viéc thiét
yéu hon. Néu khong, vi ban tinh trao cu, ta
thuong hanh than mot cach khong can thiét.

Su ung dung ctia chanh niém (mindfullness)
vao tam linh c6 thé tim thay san ngay trong thé
giéi nay. Tam (Mind) thi chua day (full) nhiing
gi dang xay ra. Khi ta chu tam noi than, ta c6
thé y thic dugc ban tanh thuc su cua né la
chuyén dong khong diing. Ngay cé trong gidc
ngu say, than ta cling ldn tr& d€ lam giam bét
st kho chiu. M6t cach vo thic, tAm biét dén
cai dau 6 than, nén sang hom sau thtic day, ta
khong con nhé da tré minh bao nhiéu lan. Su
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chuyén doi do kho chiu gay ra, ciing la su bién
chuyén cta vo thuong. Moi thi trong than
déu phai chuyén dong -hoi thdg, tim, mau, cac
t€ bao- néu khong ta sé chét. Biét dén nhiing
chuyén dong khong ngling nay ciing la mot
tri kién quan trong. Khia canh tdm linh cta
chanh niém chuyén hod nhiing phap hanh tdm
thuong, thuc dung, va giap ta nhan thuc dugc
rang thian khong phai la bén viing, ma chiu sy
chi phoi ctia nhiing chuyén d6i khong diing.
Chung ta c6 thé biét dugc diéu dé bang ly tri,
nhung ta can hip thu né bang chiing nghiém.
Tam biét va nhan thic dugc sy viéc, nhung
than lai [a mot anh déy t& kho bao. Néu co6 than
ma khong c6 tam, thi than dé du cd bi cat, bi
danh, ciing khong hé chdng doi. Vi né chi la
tong hop cua xuong, da, thit, mau mu va nhiéu
thu khdc ntia. Nhung khi than da c¢6 tam ngu
tri, thi moi viéc déu khéc han. Diéu d6 giup ta
hiéu cugc song c6 chanh niém va tri kién trong
thuc tai quan trong thé nao.

Cén ban thu hai vé chanh niém la tho, do la
cac cam xuc tinh cam. Néu ta cé tam hay phac
hoa, thi cac xtic cam c6 thé hién ra nhu nhiing
hinh anh. Néu tam hay nghi ngoi, ching c6
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thé hién ra nhu mdt cau chuyén. Diéu t6i quan
trong l1a phai that su biét cdc cdm xtc ctia minh.
Chung ta khong thé lan 16n gitia tinh cam va ly
tri. Khong can biét 16i song ctia ban ra sao, diéu
quan trong, doi véi tit ca moi ngudi, la phai
biét cac cdm xuc ctia minh, vi tat ca hanh dong
déu tui d6 phat sinh. Cam xtc la diém xudt phat
cta ta. Trong ly thuyét duyén khai tuc dé€, canh
ctia ra khdi luan hoi sinh tt dugc gidi thich la
nam gitia ai va tho, mudn va khéng muodn, 1a
nhiing phéan ting do6i véi cac cam tho.

Trong qua trinh hanh thién, hanh gid phai
quan sat cadc cam tho ctia minh, néu khong viéc
hanh thién chila mdt sang tao ctia tri thtic, khong
thé trd thanh mot chiing nghiém. Cudc song phai
dugc ching nghiém, chti khong chi nghi suy vé
nd. Khi ching ta bat dau nghi nggi vé cudc dai,
ta lai mo xé chuyén qua khd, tuong lai. Hién tai,
ngay gidy phuat nay déay, phai dugc séng, phai
chiing nghiém, va nhu th€ ltic nao cling co lién
quan dén cac cam tho. Chung ta lu6én phan ting
theo chiing, dau ta c6 y thuc dugc diéu do hay
khong. Cam tho phat khéi do tam tiép xuc véi
sau can, khong ngling nghi trong sudt thoi gian ta
thtic. Néu ta khong giti tdim chanh niém, thi hanh
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dong, phan ting cta ta thuong bat thién, lam tén
hai dén ngudi, dén ban than. Néu khong biét diéu
do, ta chang lam gi dé thay d6i. Ta ¢6 mot cong
thic: “Nhan biét, khong do 16i, thay doi”. Cong
thiic nay rat htiu ich moi khi doi song tinh cam
cua ta dudng nhu den t6i, ndng né, khién ta cam
thay chdn nan, phan khang, dau khé. Chung ta
khong thé d€ cho nhiing tinh cam nhu thé kéo
dai, tiép dién, vi nhu thé ta khac nao 1a nan nhan
cua chinh tinh cdm ctia minh.

Chi khi ta da ché ngu dugc tinh cam, thi ta
méi ¢6 co hoi d€ song hoa hgp, hanh phuc.
Tu vai tro nan nhan tré thanh ngudi chu, co6
nhiing budc ta phai trdi qua dé tién gan hon
dén dich. Budc dau tién 1a su nhan thic, hiéu
rang khong nén gan 16i cho cac phan ting cta
ta, va rang chuyén déi la diéu co thé thuc hién.
Néu ta khong tu biét minh nho chanh niém, thi
hanh dong cua ta, dau nhiéu hay it, cing van
nhu da dugc lap trinh trude. Khi c6 mot tac
dong gi xay ra, ta van luén phan ting theo ciing
mot cach, 1an nay té6i lan khac.

Daéi khi ta cling nhan ra dugc cai tac dong, thi
du nhu, ai dé ndi di€u gi hoan toan vo6 tinh, vay
ma ta cling phan ting di doi. D€ r6i nam phut sau
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do ta 6 thé nhén ra rang vi nguoi do giong mot
ngudi ta khdng ua, do d6 ta nhan ra rang mét vé
kich vtia dugc tdi dién: ta phan ting theo mét khé
tho phat sinh do sy tiép xtc ctia mat. Luc khac thi
ta c6 thé phan ting vi cam giac kho chiu do su tiép
xuc cua tai. Ai d6 c6 thé ndi diéu gi dudng nhu
khong thé chdp nhin dugc d6i véi chung ta. Sau
do, ta co thé nhén ra giong noi do giong ctia mot
vi thay cli ¢6 nhiéu ac cam vdéi ta. Diéu nguoi ta
ndi c6 thé hoan toan cé Iy, nhung lap trinh cta ta
phan ting ngugc lai.

Vi thé hay trd vé véi cac cdm xuc cua minh,
quéan sat chung ky hon. C6 cam xuc dé chiu,
c6 cai kho chiu, cdi lai trung tinh, nhung phan
ting cua ta khong can phai rap khuodn, theo ban
nang. Chung ta c6 thé quan sat chung véi tdim
chanh niém, va kiém ham chung lai. Chuyén
déi nhiing gi dang xdy ra trong tAm dé hon la
xa bd chung. Dau rang xa bo 1a cach tot nhat
dé doan diét moi bam viu, nhung diéu do6 kho
thuc hién hon vi trong do6 c6 yéu t6 buong xa.
O giai doan d4u, chuyén ddi 1a viéc phai lam.

Diéu ta phai nhan biét trudc tién la cac tac
dong thi & bén ngoai ta, nhung phan Ung lai &
bén trong. Ta c6 thé quyét dinh xem minh phai
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giai quyét nhu thé nao. “Toi phai quan tam dén
cac tac dong bén ngoai hay cudc song ndi tam cua
t6i?” Néu co chut suy nghi, ta sé quan tam dén
cac hanh dong, phan ting ctia minh. Trén thé gian
nay c6 biét bao diéu cd thé tac dong dén ta, di
nhién la ta khong thé€ nao huy diét tat ca. Trai lai
néu chu tam vao nhiing gi xay ra ¢ ndi tdim minh
thi ta ¢ nhiéu co hoi d€ thanh cong hon.

Khi xung dot, ghét bo, san gian, ghen tuong,
kiéu man, tham lam hay ai duc phat khéi, ta c6
thé duing lai trong giay lat d€ quan sat chung véi
chanh niém. Khi d3 nhan ra su tac hai sau xa
ctia ching d6i véi ban thén, ta biét rang khong
thé d€ chung tiép tuc xay ra. Ta c6 thé thay thé
ching bdng tam tu bi hay bang y nghi ring
ching chang quan trong gi, hodc bang y thiic
ve vo thuong, vo ngd. Nhat 1a d6i véi san han,
la loai cdm tho lam cho cuc song ctia ta va moi
ngudi quanh ta that khé sé. Khi khéi long gidn
di véi ai do, truGe hét ta co thé tu hoi minh:
“Minh gian céi gi day? Gidn cai toc, cai mii,
con mat hay cai gi? Minh gian vi nhiing 16i noi
cta ngudi d6?” Néu ho ndi 16i khac nghiét, cé
nghia la ho ciing dang kho dau. “Tai sao ta lai
gian hon ho? Tai sao ta khong c6 long thuong
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x6t ho?” Néu ta c6 thé chuyén déi long san han
thanh tu bi, ta sé cam thdy an lac, nguoi kia
cling an lac, va ta ciing da tién mdot budc trén
con dudng tam linh cta minh.

Néu chung ta quay ra ty trach minh vé cac
hanh dong, phan ting tiéu cuc, thi ta cting dé do
16i cho ngudi. Nhan biét cam tho ctia minh, chap
nhan thuc té€ la cdm xdc nay da khong kiém git
dugc, roi quyét dinh sé tiép tuc cb gang, 1a nhiing
diéu ta c6 thé lam dugc va ciing ich 1gi hon. Sé c6
rat nhiéu cam tho khong kiém git dugc trudc khi
ta c6 th€ ché ngu dugc ching -khong chi san, ma
ca tham. Trong nhiéu kiép, chiing ta da ti€p tuc
phan tng theo cac tinh cdm ctia minh, day co 1€
1a 1an d4u tién, ta c6 gang ngan chin dong nudc
1. P6 mdi la diéu dang ké nhat.

Ta c6 thé noi rang tinh cam la nhiing khia
canh quan trong nhat trong doi song noi tam
ctia minh, doi song noi tam cua ta tuy thudc
chung. Néu noi tam khong séng gié thi cudc
sOng bén ngoai cling sé y theo nhu thé.

Khi sin gian phét sinh, ma ta c6 thé chuyén
déi thanh long tu bi, ta sé c6 du tu tin rang lan
sau ta cling cd thé lam dugc nhu thé. biéu do
cho ta thém dong luc tu tap.
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Y cin hay qua trinh tu duy lam nén thi ba
cho chdanh ni¢m. Chung ta can cé kha nang
phan biét giia suy tudng, chiung nghiém va
cam xuc. Néu ta y thiic vé y can ctia minh, ta
c6 thé chon gitia nhiing gidc mong ban ngay
va nhiing suy nghi cé chu dinh nhu trong khi
quén tudng. Con dudng thoat khé thuong lay,
néu ta khong biét diéu do, ta ciing cd thé€ nghi
dén nhiing tdc dong cua no. Nhung that ra,
tam y chinh 1a khé. Suy nghi lung tung, khéng
ngling nghi dan dén xung doét, cht ching c6
két qua gi. Suy tudng chi c6 thé tré nén hitu ich
khi né dua dén chung nghiém.

Cén ban thu tu d€ chanh niém la ndi dung
cua cac tudng. Khong phai 1a ta khong cho phép
vong tudng dugc ddy 1én, nhung quan sat nhiing
gl dang xay ra trong tam khi chung phat khdi.
Tu tudng bat thién thudng dugc dan trudc bang
nhiing tinh cdm kho chiu, e ngai, doi khi lai la
su mo ho, but rit. Tu tudng bat thién thudng
d6 bong minh xudng trudc, nhu dé ndi: “Coi
chting, t6i dang di t6i”. Chung lam tiéu hao nang
luc cta ta, ma khong c6 cach gi dé tai tao.

Dtic Phat da chi cho ta nam phuong cach dé
chién diu véi cac tu tudng ué nhiém. Phuong
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phap tht nhat la thay thé, chuyén déi giong
nhu ta van lam trong cac thoi thién. Ngai so
sanh phuong cach nay giong nhu miéng chen
ma ngudi thg moc thuong dung dé tram, dong
kin mot 16 ha; khi thay khong viia, thi nguoi ay
cdn than rat ra, rdi thay bang mét cai viia hon.

Phuong phéap thi hai la qua sy ho then,
nhom gém. Puc Phat so sanh phuong phap
nay véi mot cap vg chong tré, an mac dep dé,
ra ngoai dudng pho, bong ho chot nhian ra méi
ngudi dang deo mot chudi xac thu chét quanh
c6. Ho v0i va trd vé nha, tam goi sach sé, thay
doi 4o quan trudc khi trd ra ngoai duong. Do
ciing nhu 1a sy nhan biét cua ta rang cac tu
tudng xau ac khién cho vé bé ngoai cua ta trong
xau xi, khé nhin, vi thé ta phai thay déi ching
nhanh chéng.

Phuong phap thi ba la chuyén diém chd tim
cua ta. Dtic Phat so sanh n6 véi viéc gap g6 mot
nguoi quen biét ma ta khong mudn lién h¢; ta sé
khong chao hoi, khong bat chuyén véi ngudi do,
ma tiép tuc cong viéc cta ta nhu thé ta khong
thay ngudi do. Co nghia la ta khong muon lién
quan dén cdc tu tudng xau ac ctia minh, ma gid
tam tru vao nhiing gi c6 ich lgi hon.
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Phuong phap tht tula nhén ra dugc su kho chiu.
Dtic Phat so sanh phuong phap d6 véi mot nguoi
dang chay, bong nhén ra minh dang rét kho chiu,
nén ngudi do thay bang di bo. Nhung ciing van
th&y con kho chiu, nén ngudi d6 diing han lai. Sau
mot lac, anh ta ciing khong khoe hon, nén ngoi
xuong. Réi cling khong dugc, anh ta ndm xudng,
chi khi 4y anh méi cam thdy hoan toan dé chiu.
biéu nay tuong tu véi viéc ta nhén ra dugc rang
nhiing tu tudng xau ac khién ta cdm thay kho chiu,
mudn binh, nén ta dan din chuyén déi tu tiéu cuc
qua trung tinh, roi téi nhiing suy nghi tich cuc.

Phuong phdp thu nam1a dé nén. Bat ctigi cling
tot hon 1a nhiing tu tudng xau ac. Duc Phat so
sanh phuong phap nay nhu la mét ngudi to 16n,
manh khoe, nam ¢6 40 mdt ngudi nho bé, 6m
yéu, de xudng. Tot hon la nén de cac tu tudng
bat thién cua ta xudéng, bang cach dé nén hay
chuyén déi, con hon la mang ching theo ta dén
mot két thuc chac chan rang khong t6t dep gi.

Su nhan biét cac tu tudng, hanh dong bat
thién gidng nhu mdt ban tham do y kién. “Tai
sao diéu d6 khién t6i gian d?” Mdi cau tra 16i
lai ti€p mdt cau hoi méi cho dén khi chung ta
di dén cho tin cung, rot lai cing luon 1a cai
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ngd. Tuy nhién khong ich lgi chi néu chi biét
ndi, “Chi la cdi nga cta t6i”, roi thoi. Ta phai di
dén két luan dé qua sy quan xét ndi tam minh.

Cac tac dong, ngoi cham trén thé gian nay hién
htiu chi vi mot ly do duy nhét: d€ chi cho ta biét ta
can phdi tu stia nhiing gi. Ching ta nén mang on
cac trd ngai vi chung 1a cac vi thay ctia ta. Néu ching
ta c6 thé chip nhan rang cudc doi ta khong gihon la
mot 16p hoc bé g, thi ta sé c6 thai do ting xti thich
hgp hon. Néu ta di tim lac thu, sy dé dai, thi ta sé chi
di tui that vong nay dén that vong khac.

Chanh niém can di doi véi tri tué. Chanh
niém biét, nhung tri tué¢ hiéu, dya vao bon yéu
td. Yéu t6 th nhit 1a muc dich ctia than, khau va
y. Sau khi da chac chan rang muc dich hiu ich,
ta phai xét dén yéu to thu hai, d6 1a xem tam ta
cd nhiing phuong tién thién xdo khong. Xong ta
xét xem muc dich va phuong tién c¢6 dang Phap
khong, c6 nghia la tét, la thién; khong co két qua
nao c6 thé bién minh cho phuong tién bat thién.
Sau khi y, 16i ndi va hanh dong da hoan tét, ta
phai xét xem ta cé dat dugc muc dich khong,
néu khong thi tai sao khong. Néu muc dich
khong dat dugc c6 thé vi phuong tién khong
dugc thién xdo. Tl nhiing lan dau tién thuc tap,
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ching ta kho thé luén thanh céng, nhung ta c6
th€ hoc hoi thém sau moi kinh nghiém.

Cau dau tién va cau thu hai trong Kinh Phap
Cu (Dhammapada) c6 noi:

Tam la chu,

Néu ai suy nghi véi tam xdu dc,

Bdt hanh lién theo sau,

Giong nhu banh xe theo sau con ngua kéo.

Néu ai nghi vdéi tdm thanh tinh,

Hanh phiic sé theo sau nhu béng theo hinh.

Chi thu hai cta thét giac chi (bay yéu to giac
ngo) la trach phap. Yéu t6 nay c6 thé dugc xét
duéi hai khia canh. Trach phap, truéc hét, cé
nghia la hiéu dugc gido ly -khong chilaloi, la chi,
nhung cd nghia ly. Mot cau tho trong kinh Phép
Ca (Dhammapada) dién ta diéu d6 nhu sau:

Chi hi€u mot cau phap

Ma c6 thé thuic sy ting dung

Con tot hon biét ngan cau vo ich.

Chi biét it, nhung c6 thé song theo d6 con
htiu ich hon biét rat nhiéu, nhung khong thé
ting dung diéu gi. Chung ta c6 thé nghién ctiu
Phép sao dé€ c6 thé hiéu va bién nd thanh cua
riéng minh bédng cach tng dung, dé chinh la
nguodn cua tri tug.
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Con c¢6 mot nghia thu hai ctia chit Dhamma
trong tiéng Pali, d6 1a hién tugng. O day ta
qudn sat tat ca nhiing gi ta thay, nghe, xtc, ném,
ngui, suy nghi va cadm gidc nhu la v6 thudng
(anicca), kho (dukkha) va vo nga (anatta). Ta
thuong kham pha ra rang ta thich chon mot
trong ba diéu nay d€ lam dé muc quan tudng.
Viéc quan sat, suy gam nay khong chi giéi han
trong cac khda tu thién, ma can tré thanh mot
thoi quen thién trong doi sdng hing ngay. Moi
mot trong ba didc tinh do, khi suy gam, hiéu
thau ddo cling sé dua ta dén cung mot tri tugé.

Chi thu ba 1a tinh tan, vé than cting nhu tam.
Tam tinh tdn bao gom su tu nguyén va y chi,
than tinh tan tuy thudc vao anh hudng ctia tam.
Néu su tinh tan & tdm linh dugc nhiép tam, ta
sé biét ro ta can lam gi, ta dang & dau, ta sé
thdy 1a su tinh tan noi than dugc phat trién tot
hon. Tat ca moi ngudi déu cé nhiing han ché
noi than, nhung tam tinh tan 1a yéu t6 quyét
dinh. Néu ta chi c6 mét hudng di duy nhat, va
biét rang nhiing trd ngai trén duong dila do ta
tu tao ra, thi ta sé khong dé cho n6 lam nhut
chi minh. Trd ngai chinh 1a nhting tht thach
dé ta phat sinh thém tinh tin. Tinh tdn tao ra
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va duy tri no luc, la nhiing tht ta can dé gia
dugc thing bang, giéng nhu khi ta di trén mot
soi day cang. Néu day cang chdt qua, ta sé nga
xuong bén nay. Trai lai day chung qua, ta sé
nga bén kia. Néu ta nhan thay rang ndi luc ctua
minh da bi tiéu hao dén dé khong con cé thé
cht tam, ta biét rang minh da c6 ging qua stic.
Trai lai néu ta nhén thitc dugc ring ta chi di
tim lac thu, su dé chiu, ta biét ring minh chua
c6 gang du, ta phai tim lai trung dao.

Bon chi con lai ctia thét giac chi la nhiing déc
tinh ctia bon tdng jhanas (thién dinh). Bat dau
v6i khinh an (piti) va két thuc bang xa. Xa la mot
ddc tinh cta td thién, nhung ciing la mot trang
thdi ctia tam giac ngd. N6 gitp ching ta c6 thé
vugt qua dén bd bén kia, nhu da noi trudce day,
dé 1a xa tat ca cac hanh, tat ca cac phap.

Tat ca nhiing yéu t6 cua gidac ngd déu cd san
trong ta, va ching c6 thé dugc vun trong, hoan
thién. Chung ta it nhiéu ai cling c6 chanh niém;
c6 kha nang tim hiéu Phap, c¢é nang luc, va kha
nang thién dinh. Tuy cac kha nidng nay tiém 4n
trong ta, nhung chung chi tré thanh cac yéu
to giac ngd khi ta c6 thé€ hoan thién chung dé
c6 thé budc modt budc nhay vot tu chung sanh
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thanh bac giac ngo. Tat ca bay yéu to trén déu
nam trong kha nang tu tip hing ngay néu ta
ti€p tuc hanh thién, hoc héi, kham pha, va suy
gam. T4t ca sé tao thanh mdt kim chi nam, mot
dudong hudéng cho cudc doi ta.

Cac vi thién tri thuc s€ giup ta viing budc trén
con dudng dao. Ta c6 thé chia sé v6i ho nhiing
kho khén, tré ngai ctia minh mot cach c6i mao. Ta
6 thé chac rang minh sé dugc giup do bang long
ti bi, ho 1a nguon ho trg quan trong ma ta khong
thé thi€u. Do6i khi nguoi ta séng va tu hanh bén
nhau, nhung gitia ho van con sy tranh hon thua.
Mot thién hitu tri thic giéng nhu ngon nui dan
duodng. Di theo con dudng tam linh vinhuleo 1én
mot ngon nui: ching ta khong thuc su biét minh
sé tim dugc gi 6 trén dinh nui. Chung ta chi nghe
nguoi ta noi trén doé dep, moi ngudi song & do
déu hanh phuc, canh vat & dé tuyét voi, khong khi
trong lanh. Nhung néu ta c6 mot nguoi huéng
dan da 1én dén dinh nui r6i, ngudi do6 cé thé chi
cho ta tranh nga vao cac khe nui, dap nham da vo,
hay lac khoi con dudng. Loai thu6c thong dung
dung chtia moi chuéng ngai la nhiing ngudi ban
thanh thién, v6i nhting cu¢c dam luan bé ich, dé
la cdc moén dn dinh dudng cho tam.
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THAM VAN

Thién sinh (TS): Trong cudc song hang ngay,
lam sao loai tr: duogc trao cti va hén tram, thua
Ni su?

Ayya Khema (AK): Trao cti va hon tram phat
sinh trong doi s6ng hang ngay thudngla do cac
tu tudng bat thién. Chung ta can thay thé cac tu
tudng bat thién bang tu tudng thién, do 1a long
tu bi cho ngudi va cho ban than. Ta ciing can
phai luon ty nhu rang qué khi da qua, khong
trd lai dugc, tuong lai chi la mdt khai niém, hy
vong, chi c6 giay phut hién tai giup ta dat dugc
nguyén vong cua minh.

TS: Thua Ni su, khi mot tu tudng hay tinh cdm
thién phat sinh, ta cé nén ty tdn thuéng minh?

AK: Di nhién la nén. Néu khong, ai sé lam
diéu dé cho ta? Khong c6 nghia la ta tré nén tu
man, chi la tu tai.

TS: Thua Ni su cé thé khai trién thém thé nao
la tu tudng bdt thién?

AK: Tu tudng bat thién chi 1a mot cach dién
ta khdc cua san tham. Hay ta c6 thé goi chung
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la su chdng doi, s¢ hai, ghét bo, ghen tuong,
ganh ty -tat ca déu c6 thé dugc xem la bat thién.

TS: C6 tinh cdm nao ma Ni su viia ké ra co thé
coi la chdp nhdn dugc?

AK: Moi ngudi déu c6 gang bién minh cho
chung, nhung khong ai thanh cong. Tt ca déu
la nhiing tinh cam khong tot dep ma nguoi
mang n6 chiu khé nhiéu nhat. Ching ta c6 thé
bién minh cho ching néu ta mudn, nhung diéu
doé cting khong thé thay do6i dugc nhiing hau
qua xau ma chung gay ra. D€ cé thé phat trién
tdm linh, ta cAn phai hiéu ring c6 mdt tac dong
nao dé da khién ta phan tng. Ta phai biét rang
tinh cdm nay la moét trong nhiing ngon cé dai
moc trong tam ma ta can phai lo quét don.

Cdu cho tdt cd dugc an lanh, hanh phuic.
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Huynh Minh Tudn $100.000
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Lé Thi Doan Trang, CA USA $1.000.000
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Lé Thi Hué, Suise

Lé Truong Anh Ngoc VN

Nga & Francois Ngoc Pham, France
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Quy An Téng
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