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LOI GIOI THIEU

Phuong phap thién ndy danh cho nhitng ngudi dang rat ban ron, c6 thé 1a cu si dang ban ron
trong cudc sdng gia dinh hodc nhitng quan hé xa hoi. Cai ma ho can la sy yén tinh trong tim,
su quan hé tdt, su tu tin, thanh cong trong cudc séng va c6 hiéu qua, nang suét cao trong
cong viéc. No1 nhu vay c6 nghia 1a ho can mot cong thuc dé c6 thé kiém soat dugc tat ca
nhirng cam xuc giy ra x4o tron, lam cho ho khong thé nao hoat dong trong doi séng hang
ngay mot cach co hiéu qua. Nhitng cam xtc ndy dugc thé hién qua nhitng hinh thtc duoc
goi 1a tham, sén, lo ldng, phién ndo, so hii va ludn quan. K§ ning vé thién nay co thé giup
cho tdm hanh gia duoc yén tinh, cé thé dbi ung lai véi tat ca nhirng cam xuc duc lac, cam
xtic khé chiu va ¢6 thé phan tng lai mgt cach chinh xéc.

Hé thong nay 1a mot hé thong dung su quan sat, thanh loc mét cach cé y thirc nhirng cai
tam thirc. Tat ca nhiing cai khong thanh tinh xay ra déu dua téi nhitng cam xtc, phan ung
cam xuc, phan ung c6 Nga. Khi Tam khong dugc thanh tinh thi nguoi ta kinh nghiém, trai
nghi¢m dugc nhirng cai kh6 khan. Nhung khi Tam da dugc thanh tinh, hanh gia co thé trai
nghi¢m duogc cai nd1 tdm hanh phuc, cai than khinh an, su tu té, long rong lugng ma trudce
do ho chua bao gio duogc trai nghiém. Su hanh phiac d6 dugc goi 1a trang thai khinh an trong
sang cua tam, né khong phai 13 nhitng cai c6 dinh liu téi nhirng cam xuc. Su ttr t& va bi man
khong dya trén sy dinh méic ma d6 1a ¢ trang thai khong ich ky. C6 thé nhan thdy mot cach
dé dang nhiing su dao dong, cam xuc déu khong phai 1a hanh phtc chan chinh va nhiing sy
dinh méc ciing khong phai 13 tinh yéu chan that. Hanh phuc va sy tir té 1a nhimng yéu t6 cia
Tam thanh tinh, TAm trong sang. Muc dich chinh cta quyén sach ndy hay phuong phép nay
1a xay dung trén cai nén tang tang trudng tir tir gitp cho than duoc tha 1ong, binh an, va TAm
dugc khinh an, tir d6 trai nghiém duoc niém hanh phtc va su tu té, tirc 1a TAm T TAm Bi.
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_ CHUONG | ——
TAM CON PUGNG THANH PAO

Su thuc hi¢n phuong phép nay duoc dua theo 161 day cta dic Phat, goi 1a Tam Con Puong
Thanh Pao. Pay 13 con dudng dan téi sy cham dat tat ca nhitng kho dau. Dic Phat dung
danh tir Aricha dé néi tGi cai mirc do nhén thire hay la tam thtrc cao cép. Muc dich chinh cua
su thuc hién Thién Phat gido la dé nang trinh do nhan thirc cua con nguoi [€n mot mirc cao
hon muc binh thuong.

Thién 1a mot tién trinh, mot cong thurc, mdt cach thirc tang trudng tuan tu. NO 1a su tang
trudng tur tu, tir thép 1én cao dé t&i mot mic dd cao hon, kiém soat duge sy xc cam trén
ca nhitng murc binh thudng, do do, trai nghiém dugc mdt murc d6 hanh phuc hon, tir té hon.
Theo triét 1y thi thién Phat gido 1a mot tién trinh dé phat trién sy truong thanh cia sy xtc
cam thong qua su thanh tinh hoa cai tam.

Tién trinh thanh tinh hoa, trudng thanh cua tam dugc xem la mat tién trinh tim 1y tur tur
thang cap. Mic du sy tién hoa vé tdm sinh 1y thudng thuong xay ra khong cd ¥ thic vi nd
bi quy dinh boi quy luat cia thién nhién. Tién trinh tién hoa cta tim 1y 13 mot tién trinh c6
¥ thirc duoc kiém soat bai mot ki thuat c¢6 hé thong. Pay 1a tién trinh ctia nhan thic hay 1a
y thuec. Tién trinh nay khong thé nao hoat dong duoc, thanh tyu duoc mot cach ngau nhién
hodc 12 khong c6 ¥ thic va nd ciing khong thé dugc thanh tuu boi mot cai ning luong cao
hodc 13 quyén ning cao. N6 chi dua trén nguyén tic ty nhién ca sy cha dinh thong qua sy
nhan thire dé dat dugc.

Phuong phép hanh tri ndy dya trén cin ban cta chinh con ngudi, khong 16 thudc bat ct
quyén ning nao ¢ bén ngoai, ngay ca nhitng cai ma ngudi ta goi 14 tir noi thiy day hodc 1a tir
mot vi dao su. Pay la cong thirc hodc 1a cach thirc ma ta phai tu lam. No6i nhu vay thi phuong
thirc thién nay c6 thé duogc xem 13 su phat trién ning luc, cai y chi dé kiém soat tit ca nhiing
xtc cam vo 1y. N6i mot cach khéc, ching ta dung tat ca ning luc tri tué ¢ y thirc ciia chung
ta dé kiém soat nhitng tién trinh tdm 1y v6 thic dang xay ra theo quy luat ctia thién nhién.

Ban s€ hoc, nghién ctru va tham thau nhirng cach lam mdt cach co tri tu¢ thay vi theo cam
xuc. Ban s€ duoc cung cép nhiing phuong thirc ma ban da ¢ san, dé r6i ban ty 1am. Ty 1am
cho ban thanh tyu, d6 1a cong viéc cia ban. Vi thﬁy chi 1a nguoi chi cho ban biét ban da co
nhitng dung cu gi ¢ trong ban va hudng din ban dé ban c6 thé st dung nhimg dung cu iy,
nhitng phuong thirc 4y mot cach hiru hiéu. Chung toi hy vong rang ban sé& lam, ban sé& thuc
hién tot dé ban trudng thanh, tién hoa va chuyén hoa cho sy thanh tyu. Muc do vé chuyén
héa chat luong cua cude séng ma ban trai nghiém la thudc do ctua su thanh cong. Cai ma
ching t6i mudn nhin thay 13 sy ting trudng va sy chuyén hoa ctia chinh ban, khong phai 1a
chi ¢6 cai nhin duoc bén trong. Chiing t6i khong hy vong c6 nhiing cai nhin mau nhiém bat
ctr loai ndo. Néu cac ban & trong nhitng khoa tu ndy ma cé thé ting trudéng duoc ning luc
vé tri tug, nang lyc cia ndo va sy binh an ctia tdm la chiing t61 nhan thic ban da thanh cong.
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Diéu dau tién ma ban phai lam 13 ¢6 gang thau nhén, ting trudng sy hiéu biét tir cai chanh
kién, cai nhin hai hoa. Ban phai hiéu tat ca nhimg su dau kho, khong hanh phtc ma ban trai
nghiém trong cudc sdng khong phai vi nhitng hoan canh, diéu kién khong thuan loi ma thuc
su ra no 1a do cac ban phan ing lai dya trén quan diém cua cac ban vé nhirng diéu kién do,
truong hop d6. Noi nhu thé c6 nghia 1a s dau khd, nguyén nhan ctia nod, cach giai quyét va
con dudng dé dua t6i su giai quyét déu nam trong chiing ta. No6i cach khac chung ta phai
ngung di nhitng su lo ling vé nhitng truong hop, diéu kién ¢ bén ngoai ma hay bat dau quay
tré vao bén trong kham pha, quan sat, chat van nhirng cai tu duy ctia ching ta, nhitng su
suy nghi ctia ching ta, nhitng su phién dich cua ching ta vé nhitng diéu kién hoat dong bén
ngoai.

Sw thanh tinh hoa cua tam Tué Téam Thién Thu Quan Trang 4



m—— CHUONG ||

HAY NGUNG PHAN UNG THEO CAM XUC
HAY TU POl UNG THEO KINH NGHIEM cO suy TU

Chung ta phai ngung phan tng téi cac diéu kién, trudng hop ma chi ddi ung lai voi no.
Phéan tng 1a gi? Doi Gng 1a gi? Phan tng 1a theo cam xtc va khong c¢6 ¥ thire, trong khi dbi
ung thi co suy tu, ¢ y thic.

Nhu da noi trude kia, s khac bi¢t gitra sic sanh va con nguoi 1a stic sanh thu dong, phan
g theo xtc cam tuy theo trudng hop, trong khi con ngudi ¢6 kha niang dbi tng mot cach
c6 suy tu, mot cach hop 1y cho ting trudng hop, bang nhiing ¥ thirc va ngung phan tmg néu
c6 du thoi gian dé suy nghi va nhirng sy doi tng thich hop déu c6 thé thé hién dugc trong
tung truong hop. Nhung ma that su ra con nguoi binh thuong khong chon lua doi ung mot
cach c6 suy tu ma ho thuong thudng phan tGng lai theo cam xtc nhu suc sanh. Co thé noi
con nguoi binh thuong 1a mét loai stic sanh, mang tinh chat ctia stic sanh cho t&i khi nao ban
phat trién, tién hoa hoan toan thanh con nguoi. Khi 4y, ban s& khong con phan tng theo cam
xuc trong timg trudng hop ma ban s& d6i ing suy tu ding din.

Nhiing 10i giai thich ndy c6 nghia 1a con ngudi binh thudng s& khong duoc tién hoa day
du. Po 1a 1y do tai sao ching ta phai thyc hanh, thyc tap xuyén qua nhiing tién trinh cia su
tién bo vé tdm sinh 1y va hoc cach thién dé chiing ta c6 thé tién hoa, thing tién va truong
thanh. Su truong thanh nay 12 mot tién trinh tm sinh 1y ¢6 y thirc hon 14 su phan tng theo
vat Iy vo y thirc. La con nguoi, khi duoc tién hoa toan dién s& tro thanh mot con ngudi day
du, nhitng con nguoi ay khong con ich ky, khong con nhimg cam xuc, phan Gmg cam xuc.
N6 khong con nhiing ban chat tu ng, tu 4i ma d6 1 nhitng thanh vién c6 ¥ thic, khong con
ich ky ntra, hoan toan khong con ich ky nira.

C6 thé n6i dugc nhu thé nay, tit ca nhitng phan ing cam xuc déu do dinh mac t6i cai Nga.
Su khong ich ky thuc su khong c6 dinh mac téi cam xuc. Tinh yéu chan chinh khong c6 ich
ky. N6 dugc goi 1a Metta, tirc 1a mot tinh yéu rong 16n, tinh yéu bao trum ca vii try ma &
trong d6 khong c6 tham, san, si ctia Ngi. Khi Metta dd dugc phat trién toan dién thi n6 phat
sinh ra tim bi Karuna, tirc 1a Bi Man, sy Bi Man cta vii tru. O noi éy khong c6 su phan biét
giita ta va ngudi va cac ching sanh khac, moi vat déu twong duong véi nhau, déu duge coi 1a
binh dang nhu nhau. Néu mot nguoi ¢ tim bi man thi giong nhu 14 ngudi me thuong nhiing
dtra con ctia minh, ban tir bo sy thich thi trong cai ich ky ddi véi cac chiing sanh khac. Cho
nén su phat trién chinh dang ctia bi man, tdm bi s& dan dén su giai thoat va giai phong ra moi
su kho dau goi 1a Munita, 1a niém hanh phuc ctia su khong con ich ky nita. Niém hanh phiic
nay duoc coi 14 su hanh phiic ndi tim, trong sang ctia tim khong c6 dinh mac toi cam xuc,
mot su hanh phac khinh an bén trong hon 1a & bén ngoai. D6 1a trang thai thanh tinh cua tam,
hoan toan thanh tinh cua tam, hoan toan khinh an ma chi c6 bén trong thay vi phan ung bén
ngoai. Nhu vy c6 nghia 1a hanh phuc khong 18 thudc noi cac diéu kién & bén ngoai. Trang
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thai ndi tAm duoc khinh an s& gitip cho ching ta quan chiéu duoc bén trong. Va sy ludn ludn
quan chiéu bén trong s& din dén sy nhan biét bén trong. Ching ta bat dau quan sat tién trinh
ctia sy nhan biét, c6 nghia 13 biang cach nao chiing ta nhan biét, thay vi nhan biét cai gi. Hai
cai d6 khac nhau. Bang sy trai nghiém, c6 nghia 1a tién trinh ma chiing ta canh giac, nhan
biét, gitip chiing ta thirc tinh ra khoi gidc mo hién hiru théng qua su chuyén hoéa cia dinh
kién tir su hién hitu sang su trai nghi¢ém.
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E— CHUONG [ ———
Y NGHIA CAM GIAC VE GIA TRI

Gian vé gia tri nay déu khong t6t dep, déu mang dén sw kho dau, bAt mén, khé chiu,
budn phién, lo ling, s¢' hii.

Pirc Phat chi ra Tat ca con ngudi déu co cam giac hodc 1a co su nhan xét vé gid tri khac
nhau nhitng cai goi 1 x4u, tét, cao thuong. Va nhu vy mdi con nguoi s& t cam thiy thp
hon, cao hon hoac bé'mg nguoi khac. Vi du mot con nguoi néu c6 dinh mic t&i tai san thi
ngay lac ngudi ndy gip ngudi giau hon ho s& cam thay ho thip hon. Néu mot nguoi nghi t6i
vi tri x4 hoi 1a quan trong thi nguoi nay s& cam thay thip hon néu dtng trude mit mot ngudi
c6 vi tri cao hon trong xd hoi. Ciing nhu thé néu mot ngudi nghi rang sy phd quét, sy ndi
tiéng 1a quan trong thi nguoi ndy cac sé& cam thay thap kém néu nguoi ndy gip nguoi khac
ndi tiéng hon. Néu ngudi nay nghi cam giac duc lac 13 téi quan trong thi ngudi nay cam thay
thap kém trude sy c6 mit cuia mot ngudi dang thuong thire cam giac duc lac cao hon. Do 1a
cach ma ngudi ta danh gia vé su cao thip. Ptrc Phét néi rang nhimg cam giac thé rang hanh
phtc chi co thé tim duoc khi khong dinh liu téi tai san, vi tri, danh gid, cdm giac duc lac ma
no6 chinh 1 & trong tAm thirc cia moi ngudi. Sy hanh phiic ndy ndm & bén trong goi 1a hanh
phtc ndi tai yén tinh, trong sang cua tam. Khi ching ta thyc sy nhan biét sy yén tinh do6 la
gia tri tt nhat, chung ta khong can phai tim nhitng cai phuong tién dé lam cho né trong sang.
Céc phuong tién 1am cho né trong sang hodc binh an chi can thiét khi nao chung ta khong
duoc thuyét phuc rang su yén tinh 1a téi thuong, boi vi muc dich ctia chung ta trong trudng
hop nay khong phai 1a sy yén tinh. Muc dich cia ching ta 1a dua trén cai cam giac ching ta
danh gia vé gid tri cta x4 hoi, danh gia vé sy yén tinh.

Ban da nghe rat nhiéu cac danh tir Nibbana hodc Nirvana (N iét ban) duogc goi la muc dich
tbi thuong ctua cac Phat tir. Nirvana chi c6 nghia 1a cai tdm hoan toan thanh tinh, yén on
khong bi &nh huéng. Chir Nir ¢c6 nghia l1a khong, chir vana c¢6 nghia 1a bi dao dong. Cho nén
Nirvana hay Niét ban 1a trang thai cua tim khong bi dao dong bai bat ctir mot thir gi ngay ca
khi phai ddi dién voi su chét. D6 1a trang thai tim hoan toan yén tinh, trong sang, khong thé
bi dao dong.

Chung ta thuong tré thanh nhiing cai ma ching ta dinh gid hodc thd phuong khi chiing ta
hiéu va cam nhan duoc réng gia tri cua Niét Ban tré thanh muc dich tbi thuong trong cudc
song ctia chiing ta. Ttr d6 n6 anh hudng t6i su thay doi tu duy, thay doi 16i séng cua chung ta
dé dat t6i muc dich nay va tir 46 chung ta khong can phai nd lyc 1am bt cr thir gi ¢é ma dat
t&i Niét ban. Cudc séng cua chung ta tu dong no duoc tai cAu trac tré lai dé dat duoc muc
dich 6. Sy tai muc dich cua cudc séng nay duoc goi 1a budce chan vao dong thanh sotapana.
Ngay ca khi ching ta khong thé dat duoc téi cai muc dich d6 ¢ trong kiép séng hién tai,
chung ta ciing sé tiép tuc trén con dudng di d6 dé dat ti trong bay lan lién tiép.
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. CHUONG |V

CON PUOGNG BUGC VAO DONG THANH
HOAC LA BUGC VAO DONG GIAI THOAT

Tién trinh cta nhitng hién twong dé dan dén sy budc vao dong thanh duoc goi 1a con dudng
dan toi su giai thoat hay 1a dong thanh.

Thi nhat: ludn ludn lién hé voi nhitng ngudi cé dinh gia véi ¥ tudng cao thuong vé su
thanh tinh cua tam, coi d6 1a muc dich cao thugng nhat.

Thir nhi: nghe nhiing bai giang phap vé gia trj cla sy thanh tinh, sy binh an.

Thir ba: cuong quyét suy tu, chuyén huéng suy tu vé nhitng diéu kién can thiét dé c6 thé
dat to1 su trong sang cua tam khong dao dong.

Thir tu: tai phéi tri cudc séng dé co thé dat duoc nhitng muc dich thanh tinh hoa.

Khi sy nhan thirc cua chung ta vé cudc séng da duogc thay ddi, cac dinh kién vé gia tri
cling duoc thay doi s& dan dén su thay ddi muc tiéu tdi hau cua cudc séng. Khi muc dich
ctia chiing ta trong cudc sdng dugc hoan toan tai phdi tri thi cudc sdng cta chung ta ciing tu
dong tai phdi tri tro lai, tit ca nhitng tu tudng, 101 ndi, hanh dong déu duoc thay doi. Luc bay
gio thién tap s€ tu dong, boi vi thién 1a phuong tién dé dat duoc t6i muc dich do. Chung ta
chang can phai c6 ging nd luc hodc lam ra nhitng quyét dinh 13 ching ta ¢ phai thién hay
khong thién. Chiing ta cling chang can phai dem hét ning luc ctia ndo hodc 1am ra thoi khoa
biéu cuong quyét chung ta phai thién. Ching ta s& tu dong c6 thoi gior dé thién boi vi d6 1a
muc dich ma chung ta mudn.

Néu chung ta mudn lam mot cai gi d6 thi chiing ta s& luén ludn co thi gid dé lam. Piéu d6
c6 nghia 1a khi chiing ta c6 nhan thire ding din, c6 cai nhin dung, hai hoa, c6 chanh kién thi
chung ta s& ty dong thién thoi. Do d6 thién khong phai 13 nhitng cai ma chung ta 1am, né 1a
mot phﬁn cua doi séng. Thién 1a mét phﬁn cua doi séng dan dén sy khinh an, su binh lang
cua tam va su thong dong cua than. Tam an lam cho ban dugc hanh phuc, than an Iam cho
ban dugc yén on. Cho nén than an va tim an 1am cho ban hanh phtc, lam cho ban tr¢ thanh
con nguoi ¢o tur co bi.

Do d6 tré thanh mot nguot Phat tir s€ tiép nhan duge chanh kién, mot cai nhin hai hoa. O
trong quan diém Ay c6 mot cai dinh gia, cam giac dinh gia vé mot gia tri voi mot niém tin
tat ca chung sanh déu dugc chuyén hoa tir diém yéu dwa dén diém cao hon hodc hoan hao
hon nhu 14 Drc Phat da thuc hién néu chung ta cd ging. Pau khd, nguyén nhan cua dau kho,
su chdm dat cua dau kho va con dudng dan t6i sy chAm dut ctia dau khd khong phai ngoai
chung ta ma nd ndm ngay trong ching ta, ngay bén trong chung ta. Cho nén su tién hoa,
sur chuyén héa déu co thé thuc hién duoc, ban cling co thé dat dén tinh trang tam hoan toan
khong bi dao dong va thanh tinh.
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s CHUONG V
THUC HANH CAP BAC HAI CUA THIEN

Xin Iuu ¥ ¢6 ba budc dé chung ta co thé thyuc hanh:

Thir nhat: Doi tat ca, thu lai tat ca nhitng sy cha ¥ vao nhiing cai hinh anh & bén ngoai.

Thir nhi: Doi tit ca, thu lai tit ca nhitng sy cha y & trong ndi tam.

Thir ba: Tap trung su chll y vao trong than:

a.bé cho than duoc tha 1ong
b.Dé cho tam dugc nhe nhang
c.Pat dén tinh trang yén tinh cua tAm tic 1a thién dinh so thién.

Trong cap mot ctia ngudi so cap chung ta da chil y téi Chanh kién va Chanh tu duy va hai
Chanh kién, Chanh tu duy ay da lam cau ndi cho Chanh ngit, Chanh mang, Chanh nghiép.
Trong khoa trung cip nay, cip hai, chiing ta s& cht y téi bac cao hon cua 8 chi phan Bat
chanh dao, d6 1a Chanh tinh tin din dén Chanh dinh. Chanh dinh chi c¢6 thé dat dugc ¢ trong
thién dinh tam thoi, bai vi n6 c6 thé bi mat néu cai tam lai bi 6 nhiém trd lai do su bt can
hoic sy thiéu y thirc thudng xuyén.

Cai dinh nay chi co thé khong bi anh huong néu trang thai Niét Ban cua tam da duoc dat
t6i qua su thuc hién That bo dé phan, bay budc dua t6i sy tinh gidc. Tuy nhién, cong thirc nay
chi ¢6 thé thuc hién & cép ba cta tién trinh tu tap. Khi Niét Ban da duoc dat t6i, tim ban s&
trong sang, dinh tinh, khong thé bi 6 nhiém hodc khong thé bi dao dong. D6 1a 1y do tai sao
Niét Ban dugc goi 1a trang thai cua tdm khinh an, trong sang. D6 ciing goi 1a trang thai can
bang ma khong c6 sy gian doan.

O cép mot ciia nguoi so co thi thién dugc xem nhu 13 mot nd luc 1am thanh tinh héa cai
tam va ching ta goi do 1a su suy tu chon loc tich cuc. O bac hai tu tap thién trung cép, thién
dugc coi nhu 1a mot trang thai lam an tam va chling ta goi d6 1a cac hanh dong hay su huan
tu lam tang trudng sy thanh tinh cua tdm. Sy tao ra hodc lam tang truong sy thanh tyu cua
tam chi c6 thé dat dugc thong qua su tinh tan hai hoa, Chanh tinh tan. Viéc nay chi co thé
duoc thuc hién b:fmg hai cach:

Mot : lam cho tdm duogc an

Hai: 1am cho co thé dugc thong dong

Muc dich cia thién trung cp nay la c¢b gang hoc héi lam sao c6 thé thanh tinh va lam cho
cai tam dugc yén lang. Lam thanh tinh céi tam trc 1a lam cho cai tdm nd khong c6 noi nira,
khong co on ao nita. Cai tam duoc thanh tinh va yén lang 1a cai tdm hanh phuc mang dén
hanh phic cho nguoi khac. Cho nén muc dich cia thién trung cap 1a tré thanh nguoi hanh
phuc va ddng thoi mang hanh phiic cho toan thé gidi.
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m—— CHUONG Vi
SU THUC HANH BAT CHANH PAO

Nhu di néi tir trude phuong phép thién nay dua trén Bat Chanh Pao dé chuyén héa ban tir
ich ky tré thanh ra vi tha. Sau day 1a tdm budc dé ching ta thyuc hién:

1/ Cai nhin hai hoa.

2/ Su suy tu hai hoa.

3/ Lo1 n6i hai hoa.

4/ Hanh dong hai hoa.

5/ L6i sdng hai hoa.

6/ N§ lyc hai hoa.

7/ Chu y hai hoa.

8/ Can bang tam hai hoa.

Budc dau tién 1a ¢c6 Nhan Thie Hai Hoa ma thong thuong dich 1a Chanh kién. Nhan thuc
hai hoa nay 1a quan diém dua dén su hai hoa trong va ngoai, noi tai va ngoai canh. Pay la
mot quan diém khong chi c6 dung hay sai hodc 13 hiéu biét ding ma 13 mot cach khac biét
dé nhin vé cudc song vé ban, vé thé gidi, vé su lién hé giita ban va thé gidi. Pay 1a cach nhin
van dé su kién hién tuong mot cach khac ma khong tao nén su xung dot noi tai va ngoai
canh.

Ong Dawin 13 ngudi di sang lap ra thuyét vé sy tién hoa. Ong noi rang cudc séng con
nguoi 13 sy xung dot dé sinh ton, ¢d ging tranh dau dé sinh ton. N6 can su tién hoa do Duc
Phat dua ra dé nhan thic rﬁng su xung dot nay 1a mot 16i 1am 16n, vi d6 1a mot sy nd luc
thuong hang trong mot thé gidi khong vinh ctru. Su xung dot nay xay ra vo thirc va tu dong.
Chang c6 ai chiu trach nhiém cho né ca. Ngay ca sau su tién hoa thing hoa vé su suy tu clia
con nguoi, thi tit ca nhimg nd lyc vo dung dy tiép tuc mot cach vo thirc thong qua su cam
xtic mu quang. Sy nd lyc xung dot ndy & trong con ngudi 1 sy xung dot giira cam xtic mu
quang va su suy tu ¢6 muc dich, tirc 1a c6 su nhan thirc ctia su thuc. Chinh Btrc Phat da nhan
ra cai 16i 1am nay cta su tién hoa va nhan thic rang tat ca nguyén nhan cia nhiing vin nan
déu do su cam xuc mu quang da gy ra sy xung dot v4i sy thue ma chi co thé duoc nhan
thirc boi tué€ giac. Su xung dot dau don nay dugc Buc Phat goi 1a Dukkha, tirc 1a Stress, tirc
la cang thang, dau kho.

Cé ba loai xung dot cua cam x1c:

1/ Xung dot véi thién nhién.

2/ Xung dot véi con nguoi.
3/ Xung dot voi ly luén.

Dé giai quyét van dé xung dot ndy bang cach loai trir cam xtc mu quang, Dtrc Phat di dua

ra Bat Thanh Pao, tam con dudng dua téi sy nang cao tri thirc con nguoi.
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— CHUONG Vi e
BAT THANH PAO

1- SUNHAN BIET, CAI NHIN HAI HOA

Cai nhin hai hoa nay 1a su canh giac nhan biét vé:

1/ Sy khong an toan cua cude sdng.

2/ Nguyén nhan cua sy khong an toan.

3/ Su cham dut cua sy khong an toan ay.

4/ Con duong dan téi sy chAm dut cta sy khong an toan.

Su khong an toan, sy khong thuong con ctuia cudc séng ma thai ti Gotama, Bd tat Gotama
da nhan biét 25 thé ky trudc ddy, hién tai & phuong Tay goi d6 13 cha thuyét hién sinh da
tao ra rat nhiéu su chd y téi cai vin nan nay. Tuy nhién cho t6i nay van chua ai c6 kha ning
giai quyét no. Nhung ma 25 thé ky trude ¢ phuong Dong, Dirc Phat da tim ra giai phap bang
cach thirc tinh ra khoi giéc mo vé sy hién hitu. Ngai da tim ra cach dé dua t6i su bat tir va
cho thdy rang toan thé gidi, ngay ca nhitng nguoi co tai duoc nghe va nhitng ngudi c6 mot
chut xfu bui trong mat, ciing c¢6 thé nghe va thdy va c6 thé duoc giai thoat ra khoi ndi khod
clia cai chét. Ngai da dua ra nhiing cong thtrc dé cho thé gii duoc rd bang cach danh tréng
bét tir v6i nhitng 101 sau day: Canh cira bat tir d3 dugc md cho nhimg ngudi co tai duoc
nghe, ling nghe 4m thanh cua ta va giai thoat ra khoi sanh tir. Am thanh d6 dang vang va
chi nhiing nguoi cé chil tam méi nghe duoc, va chi nhirng ngudi c6 mdt chut xiu bui trong
mat moi ¢ thé thdy duoc.

C6 nhitng nguoi thong minh suy tu, nghi riang tim ra duoc mot cach nao do thoat ra khoi
cai chét trong mot thé gio1 va dat tén thé gidi do la Niét Ban hay la Cuc Lac, noi ma su séng
va hanh phuc c6 hoai sau khi chét, mic du nhitng cai d6 chi 1 nhitng cai tao dung khong
thé chimg minh duoc, khong thé kiém nghiém dugc cho téi khi cai chét xay ra. Co nghia 1a
khong thé chimg minh dugc rang c6 mot cai Niét Ban, ciing khong thé néi rang khong ching
minh dugc ¢ mot cai thién dang.

Nguoc lai Dtrc Phat da tim ra mot gidi phap thuc té cho van dé thuc té & trong cai ban chat

thyc té hon 1a di tim mét cai tudng tuong nao do6 ngoai su kiém soat dugc. Ngai da khao
nghiém, xét nghiém to1 van nan cta su hién hitu, cua céi chét, bay gio va ¢ day, dé tim ra
giai phap. Muc dich ctia Ngai 1a tim ra nguyén nhan cua van nan, giai quyét né bang cach
loai trir cai nguyén nhan.
Ngai kham pha ra ring nguyén nhan ctia van nan va giai phap chi c6 thé tim duoc & ngay
trong ching ta, khong thé tim dugc & ngoai. Nguyén nhan chinh 1a sy xtic cam mu quang
cua chung ta da xay ra xung dot véi cai hién tai, cai hién trang dugc nhan thirc béi tué¢ giac.
Su xung dot nay gay ra su dau kho va chi c6 thé duoc giai quyét bang cach loai trir di cam
xtc mi quang. Chi ¢ thé loai trir cam xtic mu quang bang cach tim ra nhitng diéu kién can
thiét dwa dén sy sanh ra cam xtc mu quang.
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Ngai kham pha rang nhirng sy cam xtc ndy duoc sanh ra mot cach ty nhién theo quy dinh va
chi ¢6 thé loai trir n6 duoc bﬁng nhirng diéu kién ma sy cam xuc éy sinh ra bi ngung. Sy loai
trir cac cam xuc nay la sy thanh loc thang hoa va su tiép nhan dugc cai y thuc cao thuong.
Su nhén thirc nay duoc thanh tyu boi su thay doi tu duy, thay ddi dinh kién tir nhirng cai goi
1a sy hién hitu cua t61, su trai nghi€ém vé cai vo nga. Do do cham dut di su ich ky dé co thé
dat duoc su chuyén hoa tir cai Nga, sy hi¢n hitu ciia Nga, thanh ra sy trai nghiém Vo6 Nga
va trong d6 khong con mot chut xiu nao sy ich ky nira. Diéu nay can phai dugc huén tu cip
bac ba ¢ trong thién vién, chi danh cho nhirng tu si. Cac vi cu si séng mot cudc doi1 ban ron
c6 thé duoc su ich 1gi boi sy huén tu nay, n6 giap cho cac ban co thé kiém soat dugc cam
xuc ctia minh tranh khong giy can trd trong cudc séng an vui cia ban.

Nhitng ai hiéu biét cam xuc 14 trd ngai, gdy ra nhitng su dau kho trong cudc séng, bat dau
huan tu dé loai trir nhitng cam xac mu quang. D6 13 sy bat dau cua su tai cAu trac doi séng.

II - SUTU DUY HAI HOA

Day la sy tai phoi tri doi sdng, bang cach quay doi séng sang hudng mdi, tai phoi tri nhiing
gia tri vé su khinh an, binh than ctia tam. Ludn luén chu trong vé su binh an ctia tdm va
khong con bi nhiing cam xudc gay réi. P9 la giai phap cho nhiing van nan cua cudc song. Cai
cach quay 180 d6 cuia cudc s6ng nay chi co thé xay ra sau khi da nhan biét, cim nhén muc
dich hai hoa ctia cudc s6ng la su yén tinh ctia noi tdm. Sy tai phoi tri cudc séng chi ¢ thé xay
ra néu ban cam nhén, hiéu biét r6 rang vé su nguy hiém, su ngu dai bsi nhiing hoang mang
tam ly anh hudng do su theo dudi nhiing cam giac duc lac va sy 1gi ich cta sy thay doi, tu
choi cam giac duc lac dua téi su giai phong va thanh tinh noi tam. Day la sy tai phoi tri cudc
séng ctia ban bang cach quay sang duong hudéng mdi. Su thé 1ong va sy thanh tinh cta tim
phai dugc nhan thic rang d6 1a con dudng trung dao gita lgi dudng va khé hanh. D6 thuc
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su la con duong chinh dua dén sy tét lanh toan thién hanh phuc va tué giac. Thong thuong
moi ngudi déu nhin hanh phtc nhu la mét sy chuyén doi clia cdc mach séng cam xdc. Ho
nhin thay sy t6t lanh ctia sy chdm dit nhiing su dao dong cam xuc. Cho nén lam tét la di
trai ngugc véi duong hanh phuc. D6 la ly do tai sao moi ngudi thich hanh phic hon 1a lam
tot. Ho ghét 1am t6t. Ho c6 thé coi thudng nhiing ngudi da c6 gang lam t6t bdi vi ho c6 cam
gidc nhiing nguoi 4y 1a nhiing ngudi hen ha, sg hai tranh né nhiing cdm xdc ctia minh va c6
nhiing cam gidc t6i 161 hodc s¢ hai bi triing phat. Ngudi ta thudng thudng chdp nhén sy xuét
hién, nguoi ta thuong thudng ua thich dugc thé hién ra nhu la nguoi tét, 1a nhiing ngudi da
dugc nuoi dudng dudi su huin luyén ding dan trong thai tré trung.

Nhitng con ngudi xiu xa thuong thuong cd gang ching to ning luc ctia ho rang cai tot
khong phai 1a sy chdi bo nhitng cam xtic va cai tot khong phai 1a su ¢b stra d6i nhitng cam
xuc. Ptc Phat da nhan thdy nhiing ngudi tré thanh xau vi nhitng ngudi nay ho c¢d ging
chtng t6 bang cai ning luc ctia ho rang sy tot lanh 13 sy tir chdi hodc tranh né nhing cam
xuc va sy tét khong phai 1a nhitng sy diéu chinh nhitng cam xtic. Ngai da chi ra cho ching
ta théy réng su tot 1 con duong dua tdi1 hanh phic va sy X4u, su toi 1a con duong dua dén
su kho dau. Cho nén nhiing sy stra d6i cam xuc, nhitng sy dé nén cam xtc khong phai 1a
con dudng dua t6i hanh phiic. Hanh phuc 1 sy chdm dit hoan toan nhimg cam xac. Cam
xuc chi ¢ thé bi chdm dut khi ban chuyén héa nhitng mirc d6 cam xtc binh thudng ciia con
ngudi, ban nang né 1én véi trinh d6 cao thuong hon duoc goi 13 trinh d hay dang cép cua
cac bac thanh gia.

Chu tam vao loi dudng do su quyén ril ctia cac cam giac xc cam va su khd hanh nham
muc dich dé théng tri nhitng cam xtc cta than va nhimg phuong thirc hanh xéac, Pirc Phat
tranh né ca hai khuynh huéng nay. Ngai dua dén phuong phép trung dao dé giai quyét cam
xtic. Thay vi dién ta cam xuc trong hanh dong hay 1a dé nén né thi bay gid chiing ta s& hoc
hoi dé lam cho than duoc an va tam duoc an.

Tat ca nhitng cam xuc sanh ra déu c6 anh hudng cing thang dén cac bap thit trén co thé.
Nhiing su cing thang nay lam cho than khong an, khong binh thuong. Dé c6 thé chim dut
su khong binh thuong cua cai than, co thé da tao ra nhirng hanh dong c6 bao dong vo thirc
va c¢d giang dat t6i nhitng cai nd mudn hodc tir bo nhirng cai nd ghét va chay xa nhirng cai
n6 so hodc 1a khoc 16¢ khi khong thé 1am duoc nhiing cai gi ca. Tt ca nhirg hanh dong co
cam xuc déu 13 vo thire déu tiét ra nhitng cam xuc cang thang. Néu nd 1a nhu vay, thay vi vo
thire trong hanh dong chung ta c6 thé hoc dé chung ta thong dong mot cach co y thirc trong
su cang thflng va dugc hanh phuc tat ca moi luc. Hanh phuc co thé 1a su thong dong cua than
va trong sang, yén tinh ctia tam.

Moi su cam xtic déu 14 nhitng su x40 dong ctia than gy ra boi nhitng hinh anh sinh dong
ma ta gilt & trong bd ndo chung ta. Bing cach tha 1ong céi than va 1am cho nhitng hinh anh
trong tim duogc ling xudng, ching ta c6 thé lam cho tAm cua chung ta khong bi anh hudng
boi cac cam xuc. Co nghia 1a ching ta nhan biét dugc su yén tinh 13 con dudng trung dao
gitra d& nén va thé hién boc phat ctia cam xtc va do 1a cach ching ta ché ngy duoc cam xuc.

Dé c6 thé nhan biét sy khac biét gifra hanh phuc va duc lac, duc lac dugc tao ra béi su dao
dong cua cac giac quan nhung ngugc lai hanh phuc 1a trang thai khong bi dao dong, trong
sdng cua tam, chi khi nao ban hiéu duoc su yén tinh cua tam la gia tri & trong do1 séng ma
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than va tim s& duoc tu tai phdi tri dé dat duoc cai muc dich nay.

N& luc dé dat t6i sy thanh tinh 14 con dudng trung dao giita loi dudng va lam tot. Khi bi
cam xuc ché ngu thi muc dich loi dudng sé ting, ¢ gang dé nén nhitng cam xtc iy dé ching
to muyc dich tot didu d6 lai cang khong ding. Nén hoc cach tha long, thong dong sy an tinh
va yén On trong sang ctia tAm hodc 1a tai phdi tri muc dich cua tdm cao thuong tirc 1a Niét
Ban.

Cé nghia la néu thuc su dugc tai phéi tri mot cach ding dén, ching ta s€ bt dau kiém soat
duoc tit ca nhirng cam xtc cia chung ta thay vi bi chiung giy x4do tron va ching ta bat dau
nhitng hanh dong trong cudc sdng mot cach cé suy tu. Noi mot cach khac ching ta co thé
ngung phan tng t6i cac didu kién, hién tuong trong cudc sébng ma ching ta s& bat dau dbi
{mg voi chung. Sy phan tng 14 vo thirc va cam xuc trong khi d6 sy d6i tng 1a ¢ ¥ thire va
c6 suy tu. C6 nghia 1a chang ta nghi, cam tho va hanh dong mot cach ¢ suy tu chin chin
thay vi theo cam xuc. Chung ta giit cai tot thién dé duy tri cai hanh phiic 4y ¢ trong ching
ta, cling nhu d6i voi ngudi khac bat ¢t noi nao ching ta dén.

b6 chinh 1a cai tu duy hoan hao da duogc tai phéi tri theo muc dich cao thugng cua tdm
khong bi dao dong dugc goi 1a Niét Ban. Su tai phdi tri lanh manh nay din t6i sy tir chdi
nhirng cai tAm bét thién va ting truong nhitng hanh dong thién, két qua thién. Véi su tu duy
lanh manh nay, sy tai phdi tri hoan toan trong cudc sdng ctia chung ta s& xay ra, chiing ta s&
c6 nhirng 101 n6i thién, hanh dong thién, cudc sdng thién va s& duoc thay doi dé 1am cho yén
tinh va 1am cho cudc séng cua chiing ta ¢ nhiéu hanh phuc hon cho chung ta va cho tat ca
nhirng nguo1 ma ching ta gap.
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11T - LOI NOI HAI HOA

Day 1a 101 n61 khong tao ra sy xung dot gitra ban va nhirng ngudi khac ma nguoc lai n6 tao
ra hanh phuc bat cr noi ndo ma cac ban dén. Loi ndi hai hoa 1a 16 nodi tha nhat thanh thuc,
th(r nhi trung thanh, thtr ba can trong va thir tur khong hai ai ma lai rat ich loi cho nguoi khac.

1V - HANH PONG HAI HOA

b6 1a nhiing hoat dong, ctr chi cta ban tao ra sy an vui cho ban va cho nguo1 khac. Nhitng
hoat dong 4y 1a: thir nhat t6n trong doi sng ctia ngudi khac, thir nhi khong 1am t6n hai t6i
tai san ctia nguoi khac, thir ba déu co su thuong thic vé cam giac chinh dang va lanh manh.

V - DOI SONG HAI HOA

Doi séng hai hoa, 16i séng hai hoa 13 16i séng khong ich ky, than thién, thanh thyc, tir bi
va biét chap nhan nhitng su loi ich khong 1am hai cho bat ctr ai trén thé gidi nay. Nhitng hiéu
qua tot s& xay ra khi c6 doi sdng hai hoa. Ban c6 thé noi nhirng 16 tét, lam nhimg hanh dong
t6t, nhung thinh thoang van c6 16i sbng rat xdu, ban c6 thé gian di, tham lam, thudng xuyén
bi nguoi khac ghét, ghen ty vi nhitng hanh dong ctia ban.

Dan dén khi ban thuc tdp hun tu t6i nhimg diém nay thanh cong hoan toan thi ban di bt
dau 1 con ngudi dang trén con duong budce vao dong Thanh. Nguoi budc vao dong Thanh
1a ngudi da ¢ gang chuan bi thanh tinh hoa. Dong Thanh 1a Tam con duong chanh dao, day
1a dong trai dai ra t6i ngoai bién ca tirc 1a Niét Ban. Dé tro thanh con ngudi bude vao dong
Thanh ban phai pha v& cho dugc ba cai trong muoi cai rang budc ma da cdt chat ban vao su
hién hiru luan hoi. Ba cai 4y 1a:

1) Than kién: quan diém vé cai Nga.
2) Su nhan thirc ton tai.
3) Gia tri dao dtre.

Than kién chi c6 thé bi tiéu diét néu ban thyc sy hiéu duge bon sy thuc vé cai kho. D6 la:
su khong an toan cua cudce séng, nguyén nhan cua no, su chidm dut ctia nd va cai cach dé dua
t61 sy cham dirt cua nd. Khi nhitng diéu nay duoc hiéu rat rd rang thi cai ¥ thire vé Ngi s& tu
nhién bi huy diét mot cach cé tué giac. Boi vi sy vo thuong néi chung nhin cho rd gém co6
nam uén: sic phap gé)m sdc ndi, sic ngoai; cam tho hay l1a cam gidc duc lac, cam xuc hay la
su phan trng cam x1c; sy tai tao hodc 1a tdm hanh, cAu tric cta tAm hanh; va cai thirc hodc
su nhan biét, ghi nhan tdn tai. Khi co tué gidc thi nam cai uin nay s€ bi huy diét. Tuy nhién
nhirng cai ¥ tuong vé Ngi do cam xtic van con, mic du ban hiéu né 13 sai nhung cam giac
va sy tho nhan vé cai Nga van tn tai.

Su gidi han phan biét xay ra khi ban hanh xtr chi v&1 muc dich 1am hai long nhirng ngudi
khac, hodc 1a quy luat mubn moi ngudi déu phai lam tot. Ngay ca khi gi6i han dua theo su
tudn tha nhitng quy luat ciia Thuong dé, diéu do ciing khong duoc giai thoat. Ngudi budce
vao dong Thanh 13 ngudi di thoat ra khoi nhitng 16i 1am, boi vi nguoi Ay biét nhing diéu
can lam dé hoan thién gid1 hanh lam cho thanh tinh, hanh phtc va binh an & bén trong va
v6i thé gidi bén ngoai.

Thuc hanh té1 mre nay thi dugce coi nhu 1a sy hoan thién ctia ngudi so co thuc hanh cép mot.
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VI - TINH TAN HAI HOA

Tinh tin hai hoa 1a hé théng nd luc dé thanh loc tAm. Véi sy thuc hanh nay khi dugc hoan
tat thi cai thm trong sang dugc thé nhdp vao so thién va c6 thé sau d6 nhi thién, tam thién
va tir thién. Sy nd lyc tinh tdn nay gdm c6 bdn phan: mot ngan ngira, hai loai trir, ba ting
truong, bon bao quan.

1) Ngan ngua

Céc bat thién phap xam nhap vao trong tdm thong qua cac giac quan.Chung xam nhap vao
khi chiing ta chi ¥ vao nhirng d& muc tao nén cam giac. Dé ngin ngira viéc nay, ching ta
nén tranh né su chi ¥ vao nhitng dé muc tao nén cam giac, co nghia la chung ta ngung cam
giac vao nhimng su vui, su khong vui cia & muc. Diéu nay dugc goi 1a su ngin ngira. Bay
g0 chung ta thir xem lai nhitng 161 day ctia Btrc Phat ¢ trong kinh nhé!

O day, hanh gia thiy sic phap voi mat khong bi chiém hitu boi cai dd nhin, boi cai di dinh
méc, khong bi hép dan, khong bi x40 tron va tim khong bi dao dong, khong bi anh huong.
Hanh gia nay da kiém soat mat va dit ra nhitng phuong thirc kiém soat trén nhan can.

Nghe am thanh v6i tai, ngtri mui véi miii, ném vi v4i ludi, xtc cham véi than hodc 1a nhan
biét nhitng trang thai cta ¥, hanh gia kiém so4t bang tat ca nhitng diéu kién, nhimng lién
hé ctua ho, cho nén khong bi anh hudng, bi 161 kéo va trang thai cia tdm dugc hoan hao, bat
thién s& khong dan toi, va néu nguoi éy tri & noi tai, miii, mat, than va y co kiém soat thi
ngin ngtra duoc cic can. Py 1 sy thau nhiép hoan toan, sy cht y vé nhitng dé muc quan
sat thong qua cac can. Pay 1a sy dong tat ca cai tam chung ta voi dé muc ngoai ma chung ta
quan sat. Do d6 ching ta khong bi anh hudng boi nhitng su x40 tron, boi nhirng anh hudng
tir bén ngoai. Noi mot cach khac chiing ta ngin ngira tAm ching ta bi 6 nhiém bai cac yéu
t6 bén ngoai. Do d6 chung ta ngung phan Gmg bang nhitng su xtc dong, nhirng su dao dong
cua cam giac véi moi truong bén ngoai.

2) Loai trw

Loai trix a tir bo, loai di, tiéu diét tat ca nhitng tu tuong bat thién da xdy ra trong tam. Néu
sau khi thuc hién ngan ngtra ma tat ca cam xuc duc lac van xuét hién & trong tam thi do la
do su tiép ndi cua nhirng tam thuc, sy nhé trong qué khur, tao ra nhitng cam giac duc lac.
D6 dugc goi 1a nhitng hinh anh ky trc. Nhitng cam giac xtic dong cé thé bi tiéu diét boi thau
nhiép su cht ¥ cua ching ta roi khoi nhimg hinh anh ky @ do.

Trude hét, chiing ta bt dau chl y cai tim ctia ching ta téi nhitng hinh anh khac c6 thé 1a
nguoc lai nhiing hinh anh hién tai. Vi du néu hinh anh nguyén thuy 1a hinh anh cua ké thu,
ta c6 thé chuyén sy chu ¥ cua chiing ta dén hinh anh cta ngudi ban. Néu diéu do rat 1a kho
khan, ching ta cé thé goi dién thoai n61 chuyén vadi ngudi ban. Néu khong c6 dién thoai,
chung ta c6 thé viét thu cho ngudi ban mic dau ching ta ching bao gidr giri; néu ngudi ban &
gan chung ta c¢6 thé dén tham. D6 1a nhitng viéc gitp chung ta c6 thé huy di hodc ngin ngira
nhirng cam xtc. Tuong ty nhu vy gidng nhu xem mot chuong trinh truyén hinh va khi thiy
mot ndi dung bat thién xuat hién, ban c6 thé thay ddi kénh khac hién thién hon.

Trong kinh Vitakkasantana thudc Kinh Trung B6 ma chung t6i da cong hién & quyén
Thién Cép Mét, c6 dua ra ndm phuong phap dé giai quyét van nan ndy va ¢ giai doan nay
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ching t61 co thé ddi chiéu vi mot doan ma c6 thé ¢6 ich loi cho cac ban. Hay chu y té1 su
huéng dan ctia Dirc Phat vé loai trir nhu sau: O noi day vi Ty khuu khong chap nhan nhimg
tur twong, cam xuc x4u, nhing tu tudng tan bao dd xay ra trong qua khir, trong ky trc ma lai
tir chbi né, truc xuat nd va day no ra khoi cai dong tam thuc.... Vi hanh gia khong chap nhan
nhirng trang thai tim v6 bd, ac doc, bat thién di xay ra tir lac nay toi lic khac trong ky trc
ma phai tir chdi nd, dudi né ra, chim dit nd khoi nhitng dong tu tudng.

Néu ban huan tu thuc hanh dugc hai diéu trén: thir nhat ngan ngua, thr nhi loai trir mot
cach cd y thtrc, than trong thi co thé toi thiéu 1a ban cling vao duogc so thién. Nhung sy thanh
tinh ctia tdm c6 thé chi tam thoi, né ¢ thé bi 6 nhiém trd lai. Do d6 né khong 6n dinh. Chi
khi ndo ban c6 thé huan tu hai giai doan ké tiép, d6 1a ting trudng va bao quan thi tim méi
c6 thé tri vao trang thai khong bi 6 nhiém nita.

Tién trinh ciia nhirng hién twong din dén so thién.

1/ Ban thuc hién, ban huan tu moét cach c6 y thirc

2/ Ban bét dau cam nhan nhitng cam giac khinh an

3/ Hoan hy dan t6i

4/ Khi tam khinh an, hoan hy thi than dugc thong dong

5/ Khi than duoc thong dong khong bi go b thi nd cam thay hai hoa

6/ Khi than dugc hai hoa, tam dugc dinh thi d6 1a trang thai cta so thién

7/ Khi tdim dugc dinh thi phap xuét hién, nghia 1a khi tim bat dau hiéu duoc bang cach
nao céac hién tuong, sy kién, vat ay tro thanh ra xuat hién. Su can bang nay giup cho cai nhin
ludn ludn quan chiéu bén trong. Pay chinh 13 sy chil y bang cach nao ban trai nghiém, thay
vi ban trai nghiém cai gi. Pay 1a su thay ddi tu duy, thay doi dinh kién tir sy hién hitu cho t6i
su trai nghiém. No61 mot cach khac tam bat diu canh gidc, nhan biét nguyén tac vé sy hién
hitu, vé su quy dinh.

3)Ting trudng tién b

Phan thyc hanh nay s& dugc nhdn manh d6i véi trinh d6 cao cip bai vi d6 1a trang thai
tang trudng tién bo, trudong dudng bay budc dua t6i su thirc tinh danh cho khoa cao cip. Su
truong dudng 1a mot hé théng dugc thiét 1ap & bén trong lam cho tim dugc sang va khong
bi ngan ngai bdi cac cam xuic. Viéc nay co thé duoc thuc hién:

Thir nhat boi su thau nhiép sy cha ¥ dbi voi cac d& muc bén ngoai va ky tre ndi tai nhu da
trinh bay & trong hai phan trén.

Thur nhi chi tdm vao nhiing trai nghiém bén trong ndi tdm, d6 chinh 1a nhitng phan tmg
cam xuc t6i nhitng d6i twong bén ngoai hodc ky e bén trong. C6 nghia 1a chi y vao nhiing
phan tmg cam xuc téi d& muc, hon 1 chi ¥ vao nhimg d& muc ma chung ta phan tng. Su
huan tu nay, phuong phép nay sé duge thuc hanh trong khéa trung cip mic du muc dich cua
su thuc hanh 1a danh cho 16p cao cap.

Sy huén tu vé viéc cha ¥ cac phan Gng t6i dé muc qua cac hanh dong gdm bon giai doan:

Mot: Sy biéu hién vat Iy cua than

Hai: Sy biéu hién cac cam giac phan tng cta than

Ba: Su biéu hién dao dong cam xuc cua nhirng phan ing nhu la gian, sg, lo, tham.

Bdn: Su phan tng cta cai thirc ctia nhitng sy phan tng nhu 13 sy phién dich ctia nhiing
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truong hop, hién tuong, dé muc.

Dé quan sat nhitng phan tmg nay, trude hét ching ta quan sat giai doan hoat dong hoic 1a
su biéu hién ctia than trong nhitng sy phan tng nhu 1a cac hoat dong cua than, hoat dong cua
hoi tho, su cang thang cta than.

Sau d6 chung ta quan sat nhitng phan tng nhu 1 nhitng cam xtic ctia than dé chiu, kho chiu
hodc trung tinh. Nhimng su cing thiang, phan tng déu duoc ghi nhan nhu 14 sy cing thing,
kho chiu. Nhitng sy thong dong dugc cdm nhan nhu 1 nhitng cdm gidc, cam xtic dé chiu.
Tat ca nhitng hoat dong cta than, nhitng di dong ctia than déu nhan biét nhu 13 nhitng cam
giac trung tinh.

Thi ba chung ta quan sat nhan biét nhirng hién trang ctia tAm cam xtc. Ludn canh ching
cac loai cam x1c xay ra trong cac hién tugng éy, do6 1a gian, sg, tham hay lo léng,vv. ..

Giai doan bdn chung ta quan sat nhitng tu tuong khéi dong cho cam xuc. Do 1a nhirng tu
tudng duogc phién dich, duge dua vao y nghia va lam tir & bén ngoai trong nhirng trudong hop
dic biét. Cai y nghia Ay da khoi dong 18n nhitng s cam xuc. Pay 14 nhitng cai can phai nhin
thdy, nhan biét va thay doi.

Trude hét chung ta thay d6i tim bang cach mé rong tdm cta chung ta. Nghia 13 ching ta
bt dau chip nhan quan diém cua nguoi khac, nhitng cach suy tu nhan biét khac dé phién
dich hay dinh nghia cho cting mot trudng hop. Ching ta bat dau chdp nhan mot cai nhin rong
rdi hon hay mot quan diém rong rdi hon.

Khi chung ta bat dau tién bo thi ching ta bat ddu canh giac, nhan biét duoc su kién réng
tat ca nhitng su phién dich cta chung ta chi 1a nhitng pham tri cia tim n6 khong phai 1a
su thuc. Chiing ta bat dau khao sat bang cach nao ma nhimng pham tri, nhiing y tudng ay
duoc thanh 1ap. Khi tim chung ta bat diu yén tinh ching ta méi ¢ thé ¢ kha ning quan
sat duoc tién trinh ciia sy nhan biét bang vao d6 chung ta thanh lap nhiing quan diém, pham
tri, ¥ tuong. Chung ta nhan biét duoc rang chang ¢ cai gi 1a sy that trén thé gidi nay ca,
hon 13 nhimng tu tudng, nhimng y kién, nhitng pham trtt ma c6 thé 1a hop 1y hoic khong hop
ly. Ngay ca ddi v6i pham trit hop 1y thi ciing chi 1a pham tri khong phai 1a sy that. Chi ¢6
nhirg pham trt t6t hodc pham tri xau, tu tudng tét hodc tu tuong xau. Tu tudng tot dem lai
hanh phiic cho minh cho ngudi. Tu tudng x4u dem lai sy bat hanh cho minh va cho ngudi.
Nhung khong may thay, hanh phtc va khong hanh phuc chi 1a chu quan va 1€ thudce vao noi
dinh kién cua ting ca nhan.

Bay buéc din téi thire tinh hay That bo dé phan

Thir nhat: Xoay cai nhin vao bén trong

Thr nhi: Quan sat noi sy trai nghiém

Tht ba: N luc

Thir tu: Khinh an

Th ndm : Tha 16ng, khong chip tha

Thir sau: Tam cén ddi, can bang

Thtr bay : Su quan sat noi tai.

Trude hét ban phai truong dudng bay bude bang su thire tinh. Bit dau véi sy cha ¥ vao
bén trong, sw chu y nay chi co thé duoc thuc hién qua su buodng, chim dut dé cubi cung dan
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t61 su giai thoat. Bang vao do ban ting truong budc thir nhi, ¢6 nghia 13 quan sat c¢6 ¥ thirc
vé su trai nghiém, dinh liu t61, khong dinh méc va chAm dut va cudi cung dua dén su giai
thoat. Thir ba truong dudng nhitng budc can thiét dwa téi sy thirc tinh bang nd luc dinh liu
to1 su kién dinh, sy khong 1€ thudce, su chidm duat dé rdi cubdi cung dua to1 su gidi thoat. Thur
tu ban truong dudng, ting truong nhitng budc dua t6i su giai thoat bang sy khinh an, dinh
liu t&1 su cirng ran, cuong quyét, viéc budng su chép thu vé cam xtc, sy chAm dut dé dua tGi
su giai thoat Thtr ndm, ban tang trudng nhitng budc dua téi su giai thoat bang cach khong
chép thu, khong dinh mac vao nhirng phuong ti€n, cadm xuc va sy chidm dut dé dan tGi su
giai thoat. Thir sau, ban trudng dudng nhitng budc dua téi sy thic tinh bang tim xa ddi véi
nhirg dé muc cam xuc va khong lién tuc dé dan tdi su giai thoat. Va cudi cing ban trudng
dudng nhitng budc dé dua t6i su giai thoat qua su ndi soi, quay vao bén trong dbi véi nhimng
van dé vudng mic t6i chap thu cam xtc va chim dat dé dwa t6i sy giai thoat.
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4) Bao quan.
N& lyc bao quén trang thai tim dugc an va thong dong 1a nd lyc giit su chl y vao nhiing
trang thai dang xdy ra noi than va tam, thay vi cht ¥ vao cac hién tuong bén ngoai hodc dé
muc bén ngoai; xem cai gi dang xay ra trong tim va sy phan tng cta than va tim déi véi dé
muc dang quan sat va lién tuc gitt sy quan sat ay ¢ bén trong trong sudt ca ngay.

Khi chiing ta cht ¥ vao nhitng dé muc & ngoai, chiing ta phan Gmg t6i ching né. Néu ching
ta khong con chi ¥ téi nhitng d& muc & ngoai nita thi sy phan ng cua ching ta ngung va
ching ta s€ bdt lang xdng. Khi chiing ta tré thanh phan tng c6 ¥ thirc lién tuc thi su ngung
ay duoc bao dam, bai vi chung ta khong thé nao cé sy phan tng mét cach vo thic trong khi
chung ta lai cht ¥ ¢6 ¥ thie. Sy phan tng khong thé nao thyuc hién duge mot cach vo thirc
khi chung ta chu y. Phuong phap nay c6 thé duoc thyuc hién trong timg sat na trong cudc
song cuia chiing ta, khi chung ta & trong bdn oai nghi di, ding, ngdi, nam.

N6i mot cach khac chung ta phai trai nghiém, thuc hién trong ting st na trong cudc song
ctia chiing ta tir luc thire cho t6i lic ngti. Néu chung ta tiép tuc thuc hién nhu vay trong cudc
song ctia chung ta thi cai tAm cta chung ta s& binh an va than ching ta s& dugc thong dong.
Phuong phap nay gitup cho chung ta phat trién mot thoi quen va thoi quen nay dua t6i tim
dugc hanh phuc va than dugce khinh an. N6 tao nén trang thai trong sang cua tam va than va
c6 thé thé nhap dugc so thién. Pay 1a trang thai trong sang sau, thau nhiép sdu ma ching ta
c6 thé phat trién vao toi tir thién. Khi mot ngudi da vao dugc tir thién bang cach ludn ludn
bao quan sy trong sang va su thanh tinh cta tim thi tAm bit dau luon ludn cha ¥ vao bén
trong. Tir d6 c6 thé néi rang hanh gia ludn ludn canh giac nhan biét bang cach ndo ma hién
tuong éy sanh va tién trinh cta sy nhan biét dudi hinh thirc ctia ndm uén: thir nhat cam tho,
thr nhi cdm giac, thtr ba tdim hanh, thu tu tuong thuc, thir nam sdc noi.

Khi tat ca tién trinh ndy dugc nhan xét thi nhitng cai ma ban nhan biét qua nhiing giai
doan nay chi 14 tién trinh ctia cai tuong tirc 1a cta cai thirc ma thudng thuong chung ta déu
n6i rang cai d6 1a cua toi. Tién trinh chu quan cua cai thitc dugc nhan cach hoa trong khi d6
thi cai d& muc cta sy quan sét lai khong phai 13 ctia ta. Nhitng sy nhan biét & bén trong sau
xa c6 thé duoc thuc hién néu ching ta c¢6 kha ning ghi nhan timg giai doan cta tién trinh
sanh ra cai tuong, cai thuc, n6 1€ thudc noi nhirng diéu kién nhat dinh va cai tién trinh éy
n6 khong c6 cai Nga dinh mic. Bang cach ndy ching ta bat dau nhan biét rang trong tat ca
nhitng hién tuong ay khong hé c6 cai Ngi, va chiing ta bat dau thdy rang nhan cach hoa, tu
cach hoa nhing hién tugng vo nga nay da dan chung ta tdi kho dau. Chinh bang cach nay ma
gia tri cta su huy diét than kién duoc cong nhan. N6 1am cho chiing ta khong con cam xtc
dinh mac va tir tir chung ta s& hity bé hodc chuyén hoa mot cach tot dep hon vé than kién.

Mic du ching ta chua hoan toan tiéu diét dugc than kién, nhung chung ta dang &
trong tinh trang nhan biét ring nhimg cam giac vé Ngi xay ra déu gy nén trang thai cing
thang & cac bap thit va tao ra cam giac trong ting sat na. Mic du khoéng c6 cai Nga thuc su
nhung cam giac vé Ngi van con hién hitu va van con ¢d nam niu. Pidu d6 do nhing hién
tugng cam xuc tao ra nhitg su cang thang trén than. Nhitng su canh giac lién tuc va quan
sat nhitng cam giac nay cta cai Ngi ma da dinh méc V(’yi cam xﬁc va sy cang thang cua than
glup chung ta tur tu giam di nhitng cam giac 1¢ thudc vé Nga, vé than. Ciing tir n01 day ching
ta bat dau phat trién duoc su canh giac nhan biét lién tuc vé nhiing cam xuc, vé nhitng cam
giac, vé cai Nga. Diéu d6 dan t6i hanh phuc lién tuc, nhitng hanh vi tdt dep, thién dem lai
hanh phtc cho nhiing ngudi xung quanh ching ta.
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V11 - SU CHU Y HAI HOA — SAMASATI

Su cht y hai hoa khong c6 nghia 1a chanh niém, sy cha tim dén bat cr thir gi ma ching ta
lam va chiing ta nhan biét. Ma déy thuc ra 1a sy thau nhiép nhitng d& muc ma ching ta cht
tam thong qua cac cam giac va thay vao d6 chl y trén nhitng sy phan tng cam xuc ddi véi
cac dé muc quan sat va nhitng phan timg cam xtc ndy dang xdy ra trong than chung ta khong
phai & ngoai. Thuc ra y nghia cta Satipatana 1a thau nhiép sy cha ¥ tir nhitng ngoai canh
xung quanh vao su chi y nhitng cai dang xady ra & bén trong ching ta.

Nén nhé riang muc dich cta thién 12 ngung nhitng phan tmg cam xac d6i v6i nhirg dé
muc ma ching ta quan sat. Chung ta phai hiéu rang nhitng phan tng ay 1a vo thtc, su khat
ai, gian dir déu xay ra mot cach vo thirc, nd xay ra c6 khi chiing ta khong biét bang cach nao
n6 dd xay ra. Sy cha ¥ hai hoa tré thanh ra c¢6 y thirc ddi v6i nhirng phan tmg vo thirc, cho
nén nhiing phan tng vo thirc ngung khi chiing ta [am cho né co6 y thuec.

Chung ta chi 1a nhitng sinh vat ¢ trong moi truong. Da 1a nhitng sinh vat thi n6 phan ing
rat 1a vo thirc bai nhirng su kich dong cia méi trudng. Nhirng phan tng 4y tao nén su xung
dot giira moi truong va té bao, sy phan tng 4y tao nén sy cing thang hodc 1 sy bit an ma
Ptic Phat no6i 1a Kho. Muc dich cua ching ta 1a giai quyét sy xung dot 4y va mang lai su can
bang hai hoa bang su chu ¥ hai hoa hodc goi 1a Chanh niém.

Nhu vay su cht ¥ hai hoa 14 lién tuc cht ¥ vao bén trong va vi thé chiing ta tré nén ludn
ludn canh giac vé nhimg phan tng dang xay ra & trong chiing ta. Su phan Gng iy gdm co
bdn phan: tht nhat 1a tiép nhan, tha nhi phién dich, th ba cam xuc phat sinh, thit tu phan
{rmg dé giai toa nhimg cai ap luc dy. Néu chiing ta tro thanh canh giac vé nhitng hién tuong
trong bon giai doan trén, kho1 su tir than hon 14 tir tam, nhu thé nay:

- Thtr nhét canh gidc vé than, nhan biét vé than: DAy 1a sy nhan biét nhimmg gi dang xay ra
trén than, vi du nhu la tim dap, tay run, bép thit cang théng, thd manh hoac tho nhe, vv...

- Thtr nhi cac cam giac canh giac, nhan biét vé nhitng cam giac: Pay 1a sy nhan biét bang
cach nao ban théy than ban duoc dé chiu hay khé chiu.

-Thu ba trang thai cia tam: Sy canh gidc vé nhirng cam x1ac hién dién ¢ trong tdm, tdm co
duoc khinh an hay bat ctr 1a cai gi dang xdy ra trong tam.

-Thtr tu nhan biét vé nhimmg tu tuong, nhitng dong tu tudng: DAy 13 su nhan biét nhimg
tu twong ma di phién dich vé nhitng trudng hop, dir kién khién cho chung ta phan tmg hay
khong phan tng.

Su hanh xir bon t?mg nay, khi ching ta thyc hién mdt cach chu déo, thanh tinh s€ Iam an
cai tAm va mang cai tAm vao trang thai cAn bang goi 1a tim dinh.

O day:

- Cac hanh gia nhan biét than 1a than, quan sat chu ddo, canh giac, cha y canh chirng nhiing
hap din dinh liu téi cac d& muc quan sat.

- Hanh gia thiy cac cam giac 1a cam giac, chu ddo nhan biét va cd ging thau nhiép sy chu
¥ t6i su hap dan dinh liu téi ¢& muc quan sat.

- Hanh gia phai thiy rang nhitng cam xuc la cam xtc, thiy rat rd mot cach chu déo, canh
giac va thau nhiép, tranh nhitng hip luc va nhiing sy quyén rii dinh liu t6i d& muc quan sat.

- Hanh gi4 ciing phai nhan biét tu tudng 13 tu twéng mot cach cham cha, mot cach canh
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gidc va tranh né nhitng sy hdp din ciing nhu sy quyén rii do dé muc quan sat (trich trong
kinh Satipathasuna Sutta).

Nhan biét hoi thé trong thién (Anapanasati).

Pay la phuong thirc giit viing phét trién sy trong sang di dat dugc. Day khong phai 1a nd
luc dé chu tam ma 1a sy tha 16ng cta than va khinh an cta tam. Khi than duoc tha long va
tam duoc an thi tit ca sy chu y s& tu nhién quay vé hoi tho. Chiing ta theo ddi hoi thé t6i cai
mirc dé xem chung ta dang bi cing thang hay dang binh an.

Hoi thd dugc xem nhu 13 bo may hoi tng vat 1y cho chung ta nhitng hoi Gmg vé muc do
an tinh. Myc dich cuia n6 1a tha 16ng hoi tho. Bang cach tha 1ong hoi thé, chung ta tha long
toan than va chiing ta lam cho tdm dugc an. Bang sy chu y t6i hoi thd chung ta ¢ thé lam
than va tdm khinh an. Hay c6 gang tha long hoi thd. Hay bo di tat ca nhiing su cing thang
clia toan than khi ban thd vao ciing nhu ban dang vat di mot khéi ning ma ban dang mang.
Hay dé cho hoi tho ra vao ty nhién nhu 1 ban dang mo canh cong hay 1a mot cai dé dé cho
nudc ty dong chay.

Nén nhé mot diéu rang ban khong ¢ ging tap trung vao hoi tho. Ban chi cha y toan than
mot cach téng quat. Su chu y cia ban nén dya trén sy trai nghiém trén toan than ¢ bén trong.
Hay quan sat nhitng cam giac d& chiu hodc khé chiu dan toi sy cing thang hodc tha 1ong ctia
toan than. Sy thd 1a hanh dong cua than. Tiép tuc chii ¥ vao hoi thé theo cach nay cho t6i khi
toan than dugc tur tir tha 1ong, khinh an va tam dugc an dinh. Khi tam da dugc trong sang
va dinh ban s& bat dau trai nghiém dugc hanh phiic thyc su. Khi tim da dugc hanh phuc thi
than s¢ tiép tuc duoc khinh an va ban s€ cam théy dé chiu hon. Véi su trai nghiém nay tam
s& tiép tuc dinh va ngung lang xang

Tam lang xing dé di tim hanh phiic s& ngung lang xang, béi vi hanh phuc trai nghiém dugc
nam & bén trong, n6 khong nam & bén ngoai. Hay ¢ gang giir trang thai khinh an, hanh phuc
nay, dé chiu nay va khong dao dong nay. Trudc hét ban c6 thé trai nghiém trang thai cia tim
dinh mot khoanh khic nao dé théi, rdi sau d6 n6 s& bién mat. Nhung véi sy thuc hién déu
ddn nay n6 bat dau ¢ lai v6i ban 1au hon. Khi né ¢ lai, né tu lai mot thoi gian di 1au thi ban
c6 thé vao duoc so thién.

Pay la truong hop trudng dudng céi tim binh an rat can thiét dé ban huan tu thién minh
sat, thién tué, dé nhin théy duogc nhitng cai co thé giap cho ban giai quyét duoc nhiing su
kho dau vinh vién. Kién thirc & bén trong, kién thirc noi tai, khong phai 1a thay duoc nhing
anh sang hio huyén hay nhiing hinh anh nhung ma bat dau canh giac, nhan biét tién trinh
trai nghi¢ém cua nam uan va su tuong tac cua nhiing yéu t6 dan t6i su trai nghiém huy diét
than kién. Khi thuc hién nhiing diéu nay mot cach chu d4o né s& dan t&i su thic tinh ra khoi
Giac Mo Hién Hitu.

Chu y t6i hoi tho.

Su chu y téi hoi thd trong nhitng ngay hién tai duoc coi nhu 13 su nd luc tip trung, nhung
d6 khong phai 1 nhitng diéu do Ptrc Phat day, Pic Phat khong c6 hé day phai nd luc tap
trung. Pay 13 su thyc hanh vé su budng xa. Bang cach thuc hanh tha 1ong hoi thd hanh gia
co thé tha long toan than. Khi toan than duogc tha 16ng, tim dugc an. Va khi tam duogc an thi
than va tam khong con bi nhitng cam giac bure xic noi xuc cam. Khi nhitng phan tng kho
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chiu xtc cam bién mat thi tim dat dugc t6i trang thai can béng tuc 1a dinh. Dinh khong co
nghia 1a tap trung nhu moi ngudi van thuong hiéu, thuong dich ma d6 1a sy can dbi giira
tam va than, sama c6 nghia 1a can bang dhi 1 trang thai, samadhi 1 trang thai can bang giita
than va tim tao nén sy hai hoa gitra than va tam. Tap trung nguyén la tang truéng nhirng su
cang thang va nd luc, va nhu vy né di nguoc lai véi trang thai can bang 1a trang thai cia
nghi ngo1 va thong dong.

Muyc dich cua dinh 1a tdm dugc an va ngung nhirng hoat dong ma dugc goi la tam. Tam la
mot hoat dong, nd khong phai 13 thuc thé gi khac ngoai cai than. N6 1a hoat dong cua than,
ma chinh 1 hoat dong ctia hé thdng than kinh gém c6 ndo, hé thong than kinh, day than kinh
va nhitng cam giac, co quan cam giac. Thuc vay toan than déu dinh tdi cac hoat dong duoc
goi la tam, giéng nhu 14 toan thé cai may dugc ndi két bai cac hoat dong cua no6. Samadhi
hay 1a dinh 14 tién trinh tir tir ngung nhiing hoat ddng ma goi 1a tim cho t&i khi né hoan toan
ngung. N6 chinh 1a cai ma Puc Phat da thuc hanh hoan thién dugc. Sau khi ngung nhirng
hoat dong cua tam, Ngai lai kho1 dong no trd lai va khi Ngai bat dau khai dong no trd lai thi
Ngai bung tinh ra khoi gidc mo hién hiru va tir d6 tré thanh Phat. Chi tiét ndy s& duoc thao
luan sau, nhung vao thoi diém nay ching ta chi can chi y, chi can biét ti nhitng cai ching
ta goi 1a tm chi 1 nhiing hoat dong cta than. Do d6 ¢6 gang dat t6i trang thai can bang cta
tam chang co gi khac hon 1a ngung cac hoat dong do.

Nhirng giai doan thé vao, thé ra theo Kinh Trung BJ.

-Thir nhat: ngdi lung thang Ién.

-Thr hai: thau nhiép tat ca sy chu ¥ ddi v6i cac dé muc bén ngoai.

-Thtr ba: thau nhiép tit ca nhimng su chu ¥ ddi véi ky te.

-Thir tu: dat trong tdm cha y vao nhiing sy trai nghiém c6 nghia 14 nhin vao trong co thé,
quan sat trong co thé tir & bén trong bang cach nao ban cam thay co thé ban nhu thé nao.

- Thit nam: quan sat hoi thé vao hoi thd ra nhu n6 dang di ra di vao.

-Thu sau: cha y do dai hoi tho ra vao.

-Thtr bay: chi y vao chét luong ctia hoi tho ra, hoi thd vao.

-Thtr tam: cha ¥ té1 cam gidc toan than khi ban tho ra, thd vao.

-Thtr chin: tha 16ng toan than cac hoat dong cta than thd ra, thé vao dimg 1am gi hét.

- Thir muoi: trai nghi€ém nhitng khinh an lic thé ra, thé vao.

-Thir mudi mot: trai nghiém su dé chiu cua su tha 10ng cta hoi thd ra, hoi thé vao.

- Thir muo1 hai: quan sat nhitng hoat dong cta ndo trong lic thé ra, thé vao.

- Thi mudi ba: 6n dinh nhirng hoat dong ctia ndo khi thé ra, thd vao.

- Thtr muoi bon: canh giac nhitng hoat dong dang & trong tam khi th ra, thé vao.

- Thir mudi nam: quan sat nhitng hién twong sau tham trong tdm khi thé ra, thé vao.

- Thi mudi sau: dé cho tAm nghi ngoi, ha sy ndo dong khi tho ra, thé vao.

- Thir muo1 bay: ha nong cai tam khi tho ra, thé vao.

- Thr muo1 tam: quan sat nhiing su bt 6n khi tho ra, thd vao.

- Thr muo1 chin: quan sat sy buong xtic dong khi tho ra, thé vao.

- Thir hai muoi: quan sat su chidm dut khi thé ra, thd vao.

- Thir hai muoi mot: quan sat nhitng su tu do, sy khong rang budc nira khi tho ra, tho vao.
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Nén nh¢ rang nhitng sy mo ta trén khong hé dinh méc dén sy tap trung vao hoi thé ma chi
1a sy cha ¥ thay doi lién tuc trong hoi tho ra, hoi thd vao khi ban tha 16ng toan than dé cho
tam trong sang. Cubi cung nd dan dén su nhan biét va su tu do khong rang budc.

Su nhan biét hoi thé dua téi su phan hoi vé nhirng mtrc d0 cua sy xic cdm va sy cang théng
cua than, do do6 gitp cho su tha long va gitr vitng dugce su binh an. D6 1a y nghia cua su tu
tap vé su nhan biét hoi tho ra hoi thd vao (Anapanasati).

VIl - TAM CAN POI HAI HOA

C6 bon ting cua su trong sang hodc 1a bén tang thién. Trong su trudong dudng bon ting
thién, trudc khi bat dau chiing ta hiy quan sat su khac biét giira thé nhap tang thién va trang
thai bi thoi mién.

Trang thai thoi mién 1a két qua cta sy tap trung. D6 13 trang thai ctia tim nam & gitra budc
di va nga. Ban c6 thé roi vao trang thai nay rat dé dang qua nhiing tinh trang ctia nam trién
cai trong lac ngdi thién, thuong thuong cai d6 dugc nhan 1am 1a thién dinh hay tang thién.

Tang thién 1 trang thai than hoan toan duoc tha 1ong, tAm hoan toan tinh giac va canh giac
cao d0. Vi tat ca sy nhan biét rd rang day d, ban trai nghiém trang thai cua tam khinh an
va than dugc dé dang khong bi nhitng cam xuc ché ngu hodc 1a sy cing thang cia than. So
thién gébm c6 nam phan nhu da néi ¢ trén: tam, ttr, khinh an, hy va dinh cta tAm. Bén tang
thién khac nhau c6 thé duoc hiéu biét so luge nhu sau
Thi nhét , so thién: tm, t&, khinh an, hy, dinh
Tht nhi, nhj thién : khinh an, hy, dinh
Thi ba, tam thién : hy, dinh
Thr tu, t& thién: dinh va quan chiéu bén trong.

Pay 1a nhitng cai goi 1a bac thién, tAng thién boi vi né co y nghia 1a dimg ra ngoai. N6 ding
ra ngoai tit ca nhimg cam giac cua thé giéi cam giac, thé gidi duc lac. Cai ma chung ta goi 1a
canh gidi chi 1a nhiing sy trdi nghiém. Nhitng sy trai nghiém thong thuong cua con nguoi la
cam giac va sy trai nghiém xtc cam. Khi ban trai nghi€ém duoc, khi ban thé nhap duogc vao
so thién, ban dtng ra ngoai nhitng cam giac duc lac 4y, nhitng su xtic cam 4y.

Trong tang thién, tAm ludn ludn chi ¥ vao bén trong va khong con dinh méc dén sy dao dong
tir bén ngoai. Khi thé nhap dugc vao nhiing tang thién khac nhau 1a su thau nhiép tir tir, tir
nhirg mirc do xtic cam dinh mac tdi thé gidi bén ngoai. D6 1a sy giam thiéu nhing su trai
nghiém cta thé gidi duc lac. Thé gidi vé sy trai nghiém ban budc vao c6 thé doi khi duogc goi
1a thé gidi tam linh. Do6i khi ¢ nguoi goi d6 1a duoc vao thién dang. Co ngudi co thé goi do
1a su két hop véi Thuong dé. Tuy nhién chiing ta chi goi d6 don gian 1a cac tang thién, 1a sy
trai nghiém tir tir, rii bo ciia tm, giam thiéu tat ca nhitng sy kinh nghiém trai nghiém, hoic
1a tir tir bac bo tat ca nhitng hoat dong, nhitng dao dong ma goi 1a tim.

Trong kinh di day nhu thé nay: Sau khi da thau nhiép cac cam giac, cac khat ai va cai tim
bat thién, ban s& budc vao so thién gém 6 tam, tr, khinh an, hy va dinh. Béng vao dé, néu
ban loai bé dugc tim va i, ban s& budc vao nhi thién chi gdm co hy, lac, khinh an va dinh.
R6i sau d6 ban c6 thé bude vao tam thién bang cach 1a bo di hy chi con lai 1a lac va dinh.
Cudi cung, néu ban bo ludn duge hy ma chi con lai dinh thi ban budc vao ti thién va tir noi
d6 ban chi nhin thdy bén trong, khong con thdy bén ngoai nira.
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Nhu d néi ¢ trén, day 1a mot tién trinh kinh nghiém giam thiéu tir tir thong qua sy tha
long cua than va sy im lang cta tim. Phuong phép thién nay khong phai 14 nhimg cai ma
moi nguoi thudng 1am. Néu ban ¢b gang lam mot cai gi d6 nhu 1a tap trung thi tat ca nhimg
cai nd lyc 4y chi dwa dén trang thai thoi mién. Ban phai tré thanh thu dong khong c6 ning
dong. Pay chi 1 van dé tha long khong l1am gi ca. Tang thién sé& dén qua nhiing tién trinh tir
tr thau nhiép va budng xa tat ca nhirng cam gidc duc lac. Cac tﬁng thién da dat duoc, dén
nhirng budc dwa dén su thire tinh 13 nhitng tang thién ma ban s& khong bao gio quay trd lai
dudi cai so thién. Pay 14 ting ctia su thanh tinh ma tim cta ban s& khong bao gio 6 nhiém tro
lai. Va khi d2 t6i tr thién roi thi tAm hoan toan thanh tinh giéng nhu 1 A La Han hay 1a Phat.

T6i day 1a cham dit Tam Thanh Pao.

Sy huén tu thién cép hai bat dau va cham dut voi su phat trién cta su nd luc, hanh dong
hai hoa. Cép ba s& bat dau véi su phat trién ctia chanh niém hay su chu ¥ hai hoa. Dé co thé
tién vao cap ba thi chung ta phai trai nghiém it nhat 1 so thién.

Kinh Tuong Ung ndi nhu thé ndy vé phat trién tdm can d6i hai hoa : “Nay cac Ty khuu,
trong cac ngudi néu tim dang & trong trang thai can d6i, can bang, tinh giac bang cach hiéu
biét cai cach nhirng su ki¢n, hodc 1a nhiing hién tugng né sinh ra. N6i nhu vay cé nghia la
chung ta khong quan sat vé d& muc ma chung ta quan sat bang cach nao ma cai dé muc d6
xuét hién & trong tdm chung ta” (trich Kinh Twong Ung 5 trang 414). Trong kinh Phap Cu
cau 372 c6 noi rat rd “Khong tri tué, khong thién. Khong thién, khong tri tué. Nguoi co
thién c6 tué. Nhét dinh gﬁn Niét Ban”. Va Ptc Phat da day nhu thé, khong thé nao c6 tué
ma khong phat trién duoc trang thai cin bang cua tim.
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SU THA LONG CUA THAN
APPENDIX: RELAXATION OF BODY

Su tha 16ng cua than la di nguoc lai véi su cang théng cua cac bép thit; né la su Véng mat
ctia sy cang thang. Tha 1ong cam thiy duoc d& chiu, trong khi cing thang cam thay kho chiu.
Tha long s€ lam cho hoi thé duogc diu dang. Tha 1éng co thé va sy an tinh cua hoi thd l[am
cho tdm s& an va vui. Khi tAm duoc an vui thi con ngudi ta s& tir té voi nhitng ngudi khac.
Khi than va tdm lu6én ludn an vui s€ lam anh hudng tich cuc té1 nhiing ngudi khac. Nhitng
nguoi nhu thé s& tré nén thién xao va hoat dong c6 hi¢u nang cao. Nhu vay c6 nghia la tang
thém, phat trién thém tu cach , cling nhu ting thém gia tri trinh do chuyén maon.

Su tha 1ong than dugc thuc hién qua su nd luc ma ching ta lam trong mdi budi sang. Cac
su thuc tap nay khong nhiitng gitp cho ban hiéu duoc su tha 16ong duoc thuc hién qua sy trai
nghiém cua ban ma con giup cho ban tiép tuc duoc thong dong tha 10ng trong sudt ca ngay.
Nhu vdy , néu ching ta thuc tap tha long nay mot cach c¢d y thirc , ta s€ thoat ra khoéi su chi
phéi anh huéng cam xuc trong cudc song

Sw yén tinh cua tam

Su dinh cua tam la mot phﬁn do cai than duogc tha 1ong, mdt phﬁn gilt dugc hinh anh tot &
trong tim. Hinh anh tot nhat giit dugc & trong tim 14 hinh anh cua Dtrc Phat. Than cua Dt
Phat hién tai khong con ton tai dé chiing ta c6 thé nhan biét. Tuy nhién ching ta c6 thé tudng
tuong ra hinh anh cua Puc Phat nhu 1a mot ngudi hoan toan tha 16ng, an vui va trAm tinh.
Chung ta c6 thé nhin vao nhitng birc tranh v& vé Dirc Phat hodc nhimng buc tugng ciia Duc
Phit mo ta trang thai khinh an va binh an cua Ngai. Chiing ta ciing c6 thé nhin vao nhiing
hinh anh cta nhitng phap, v6i ndi dung thanh tinh hudng dan cho chung ta thiy su dinh
tinh, tinh ling cua tim va sy thong dong ctia than. Chung ta ciing c6 thé nhin vao Ting doan
dé nhin thiy nhitng ngudi dang theo dudi dang thuc hién nhitng su khinh an, sy tinh ling.
Chung ta ciing c6 thé dugc khich 1& ¢ nhitng nhom dang yém trg minh trong khi thuc hién
su khinh an va tha 1éng cung véi nhirng ngudi khéc.

Cach nao dé 1am cho tim liic nao ciing dwoc tinh Ling?

Nén hiéu réng ban c6 thé tién hoa mot cach cd y thirc va hoc héi su trai nghiém lam cho cai
tam dugc tinh ling, chiing ta phai hoc vé cai tim.

Ptic Phat da kham pha céi tim khong phai 1a mot thyc thé nao khac biét ngoai cai than.
Cai tam chinh 12 nhitng hoat dong ctia than. Giéng nhu 1a hoat dong ctia nhitng guéng may
va cai may. Tam cling thé, nhirng hoat dong cua tdm khéc hon la cac hoat dong cua than,
goi 14 tim. Ca than va tdm chi 1 nhiing trai nghiém nhiing hién tuong. Chung ta c6 thé trai
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nghiém céi than cling nhu trai nghiém cai tam. Cai than chi 1a sy trai nghiém khach quan
trong khi cai tAm 1a sy trai nghiém chil quan. Cai than c6 rat nhidu cac hoat dong. Nhung cai
ma ching ta goi 1a tdm chi 1a cac hoat dong cia hé théng than kinh.

C¢ ba loai hoat dong ma Puc Phat da mo ta dugc goi la tdm: Tudng, Hanh va Thuc va cai
tam cam x1c.

Nhu viy cai tim cta chung ta gdm c6 hai phan, mot phan 1a hoat dong anh hudng, mot
phan 1a ghi nhé.

Nhiing phﬁn co tudng ghi nhan nam dudi hé théng ghi nhén, h¢ théng ghi nhan c6 hai
phan 13 4m thanh va anh sang. Ching ta dung ca hai cai d6 trong su suy tu cta chung ta.
Trong khi nhirng hé thong hoat tac chi c6 dinh liu dén cam xtic. Nhimng hé thong thirc ghi
nhan co6 dinh liu téi1 su suy tu va sy ly luan. Puc Phat goi hé théng cam xuc la tam va su suy
tu, hé thdng suy tu 13 tu duy. Hé théng phan tng cam xuc thi rat mu quang ddi véi sy thuc
hién tai. Nhung h¢ théng tri tué hoac hé théng tu duy 1a ludn ludén canh gidc nhiing sy hién
hitu cia nhitng hi¢n tuong su thuc. Trong khi tri tué ) géng nhan biét va diéu chinh cho
phu hop v61 nhitng hién tai thi nhitng cdm xiuc mu quang lai gdy ra nhiing su xung dot voi
su thuc hién tai.

Su thuc ma tri tué nhan biét trong tirng khoanh khéc, trong tirng truong hop déu 18 thude
noi nhitng yéu t6 can thiét, ngay ca khi mot trong nhitng yéu té can thiét 4y ving mat thi cac
su kién éy khong thé xuét hién duoc. Nhirng cai gi ma 1€ thudc noi cac diéu kién déu khong
thé vitng chic. Nhiing cai gi khong duoc virng chic déu co thé xay ra dau khd, budn rau va
khong ua thich. Céi gi khong wa thich, cai gi khong mudn thi déu 1a nhitng cai ma toi khong
mudn. Cai khong phai 13 cai t6i mudn thi khong phai dudi cai su kiém soat cua toi. Cai gi
ma t0i khong kiém soat dugc, khong 1am chu dugce thi cai d6 khong phai 1a toi. Cai gi khong
phai 13 t6i thi khong phai cua t6i, thi khong thé 1a t6i va khong thé 1a ty ngd. Va do 1a thuc
té hién trang hodc hi¢n trang cua thuc té. N6 déu khong ¢d dinh, khong vui va vo nga. Cai
tri tué ludn ludn cb gang didu chinh véi hién thyc, nhung nhitng cam xtic mi quang khong
c6 tri tué thi tir chéi su diéu chinh ay. Su xung dot ndy gay ra sy xung dot vé thirc & trong
tam thirc nhu da noi ¢ trén.

Su cam xuc 1 nhitng thuc thé vo thuong. N6 13 nhitng tién trinh dao dong. N6 dén va né
di 18 thudc noi cac diéu kién. Cac su dao dong cam xuc hodc né thuong thuong l1a vat ly déu
dem dén nhimg 4n tuong ¢ trong tim. Mot loai cam xuc c6 thé di theo nhiéu cai tim hinh
dao dong khac nhau & trong tim. Nhiing su cam xuc ndy dén dudi hai hinh dang: khat ai
cho su duc lac va cai y ghét hodc tranh né nhirng su kho dau. Co nghia la nhiing cai cam x1c
nay cd géng di tim mot cai duc lac, mot cai vui vinh ctru. Diéu éy la khong thyc va khong
thé. Céc su vui, su hai long déu khong thé & lai véi chiing ta va dau né ¢ lai voi chiing ta nd
khong 1am cho chung ta vui vinh vién vi ching ta cam thiy chan né. Pau dén qua nhiing
kinh nghiém khong hai 10ng cling 1a vo thudng va cai dau khong thé bi tranh né.

Céc cam xuc déu 1a nhitng sy chiém hitu va trong tdm noi nga. Chiing ta khong thé chiém
hitu tat ca nhitng gi ¢ trén thé gidi, boi vi nhitng su lién hé ay déu 1 vo thudng. Nhitng cai
don nén vao nga hay 1a tap trung xay dung mot cai ngd déu 1a vo 1y. Boi vi chiing ta khong
thé nao thuc su c6 thé giit dugc cai ngd thuong va cai trang thai vé tu cach mot cach vinh
ctru, chung ta déu thay ddi ludn ludn vé tam 1y va vt 1y.
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Sy tAm cau nhiing cai vui, nhimg cai hanh phtic vinh vién vao cudc song vinh vién khong
thay doi déu dua trén cam xGc mu quang khong dua trén nhiing suy tu ¢6 1y ludn, suy tu co
tri tué. Nén nhé rang nhitng cam xuc cia ching ta ludn ludn giy ra sy xung dot véi trang
thai hién thuc boi vi chiing né 1a mu quang. Va chiing ta sé& trd thanh v6 minh néu ching ta
tiép tuc theo dudi chiing. Tt hon hét chung ta nén dua theo nhitng su 1y luan hon 1 nhiing
su cam xuc. Hanh phtc thuc su chi cé thé dén dugc néu ching ta tir bé nhitng cam xuc. Chi
khi ndo ban nhan chan ra sy thuc nay thi ban méi c6 thé bat dau truong dudng nhiing su
thanh tinh an vui, hanh phuc.

Khi tim khong con bi gy roi bai nhitng cam xuc thi than giam bdt su cang thang va tam
tr¢ thanh khinh an. Do d6 yéu t6 chinh cta ching ta, viéc cta chung ta 13 1am cho céi tAm
an dinh, khong con bi gay 161 boi cam xuc. Dé cé thé thuc hién diéu nay, chung ta phai thuc
hién hai phuong phéap:

1/ Ngan ngira tat ca cam xuc di vao tam
2/ Loai trix tat ca cac cam xuc néu chiing xuat hién trong tim

Néu ching ta thuc hién hai diéu nay mot cach chu dao thi tdim s@ tré thanh tinh lang va
than dugc an. P& lam cho tim khong con bi anh hudng boi cac cam xuc gy rdi chinh 1a
lam cho céi tam dugc khinh an, tinh lang. Chinh nhitng su cam xtc da tao ra nhitng sy cang
thang & trén than va gay r6i lam hon loan su suy tu cta chung ta.

Nhirng cam xtc 1a nhitng sy phan g qua noi cac giac quan. N6 1a nhitng chudi phan tng.

Lay vi du mat. Trudc hét chung ta thay cai gi d6 roi ching ta phién dich va chung ta cho
mot ¥ nghia theo chung ta thay. Tuy theo nghia chung ta phién dich ma chung ta c6 nhiing
cam xuc xuat hién. Cho nén muon ngung phan ing cam xtic thi ching ta phai ngung su phan
g cam xuc tdi nhitng cai chung ta da nhin, ngung sy phién dich nhitng dé muc ay.
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Néu mot ngudi thanh nién dang thién ma thiy mot nguoi con gai ¢ trong tim thi anh ta
chd nén dinh méc trong tam, nhiing tu tudng ma anh ta thiy, chd nén phién dich nhing cai
ma anh ta thay. Vi du nhu 12 mot nguoi con géi rat sexy khéu goi. Chinh nhiing phién dich
ay gy ra cac khat 4i vé cam giac duc lac xuat hién. Ciing nhu thé néu mot nguoi nao dé noi
cai gi déy ma ching ta phién dich d6 la sy nhuc ma thi lp tirc cai san gian xuét hién. Néu
chung ta khéng dinh méc vao nhitng cai ching ta nghe va khong phién dich né thi d6 1a cach
ma chung ta ngdn ngira nhitng cam xuc chiém hitu vao tim ching ta.

Budc ké tiép 1a cach dé chung ta co thé loai bo tit ca nhiing tu tudng cam xtc ma da xay
ra trong tdm ching ta. Néu céc giac quan dugc ngan che can than, thi chi c6 mot cach dé cho
tam bi 6 nhiém 1a tit ca cac ky wrc dé chung trdi day & trong tim chung ta. Khi ky trc di vao
trong tAm, né tao ra hinh anh trong tam. Néu chiing ta dinh va deo dudi theo nhirng hinh anh
d6 va nghi vé no thi 1ap tirc nhitng cam xuc xuat hién. Tu tudng tiép tuc ¢ trong tdm ching
ta bang cai hinh anh 4m thanh hodc nhiing cau néi. Khi nhiing tu tudng 4y c6 mit ¢ trong
tam thi cam x{ic xuat hién.

Cam xuc la gi?
Cam xuc khong phai 1a cai tu tudng cé ¢ trong ndo. N6 anh huong toan b t6i ca co thé. No
anh huong tiy theo cai cach ma ta phién dich trudong hop hodc ddi twong dé muc ma cam
xtic xudt hién.

Cho mét thi du vé sy xuét hién cta san han. Khi cam xtc san han duoc xuit hién thi mét
ban tin tir noi ndo di théng qua mot cach cé hé théng vao tuyén achono va tiét ra anchonanin
vao trong mau. Va mau tiép tuc chuyén chat do lan truyén toan than chiing ta. Toan cac bo
phan trong than chung ta bat dau phan img mot cach bat binh thudng, tity thudc theo cac hoa
chat 4y tao cho co thé chiing ta tiép tuc phan Gmg. Trong trudng hop cam xtc gian dit thi tim
dap nhanh, hoi thé ning né va bap thit sé cang thang, toc c6 thé dung, mau chay cap toc di
khép moi noi trén mat, bép thit ¢ trén mat s€ co cung va lam tao nén nhirng su biéu hién bat
binh thudng va hé théng rudt gan mau déu cé chuyén dong. Voi cai cach dic biét nay, co
thé phan tng lai ma ching ta goi 1a phan ung chién dau hay 1a vat 16n duoc kiém soat boi
amidana ¢ trong nao.

Chién dau hoac la phan wrng chién dau vat 1on.

Nhitng hanh dong nay 18 thudc noi cam xtc xuét hién c6 thé nhirg hanh déng c6 chu dinh
dé loai bo nhitng cai né ghét hodc tranh né nhiing cai ma no so. Bt cit nhitng hanh dong gi
thi nhitng biéu hién cta co thé trong sudt thoi gian xuét hién ctia cam xuc trd thanh bat binh
thuong va khong tét lanh. D6 14 nhitng phan Gmg cip bach khong hién thién, khong tét cho
co thé. Nhung d6i khi trd thanh hiru dung trong trudng hop khan cap. Néu tinh trang nay
tiép tuc kéo dai thi nd co thé rat 1a nguy hiém c6 hai cho co thé.

Con ngudi thuong thudng bi cac cam xuc dy diéu khién trong rat nhiéu trudng hop va rat
thong thuong. Boi thé cho nén chung ta khong thoat ra khoi nhimng viéc nhu 13 cudp boc,
bao dong,ky thi, chién tranh khing dién, hodc cac hoat dong doc ac ma c6 de doa t6i doi
song ctia con ngudi. Tat ca nhitng hoat dong doc ac d6 xay ra bat chap nhiing sy tién bo cia
khoa hoc va cong nghé trong thdi dai van minh hién tai. C6 nghia la nhiing cai tri tué cua
con nguo1 van minh da trd thanh nd 1€ cho cdm xuc thay vi nguogc lai.
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D6 1a 1y do tai sao Prc Phat noi str dung phuong phap nay dé cho tué giac hay tri tué, tri
thong minh ¢6 thé diéu khién cai tdm con hon 1a dé cho céi tim bi diéu khién boi cac cam
xuc. Tué gidc, su hiéu biét hudng dan doi séng chiing ta hon 1a cam xuc, nhitng su cam xac
phai phu thudc noi nhitng su kinh nghiém va tu¢ giac. PBo6 1a 1y do tai sao nhitng nha tam ly
hoc ndi tiéng Gomen bét dau goi lai tué giac cam xuc, nhung nd khong cé nghia 1a nhiing
cam xuc c6 su thong minh hodc 13 suy tu. Cam xuc 1a mu quang, chi c6 tué giac méi co thé
suy tu dugc. Tué gidc cam xac chi co ¥ nghia 1a cam xtc ay duoc huéng din boi tri tué, dé
cam xuc éy dudi sy kiém soét cua tri tué.

Nhitng tu tudng tiéu cuc ¢ trong tim ching ta ludn ludn tao ra nhitng su cing thang,
nhirng sy kich thich cam xuc va nhiing su cing thang vé vat ly. Nhitng diéu nay lam cho
ching ta tam khong dugc vui, than khong dugc an. N6 tao nén cai vong tron ma chiing ta goi
1a cai vong tron suy tu bét loi. Cai tim anh hudng cai than va cai than thi anh hudng cai tim.
Nhitng tu tudng tiéu cuc tao ra nhitng cam xuc bat loi 1am cho cai than phan tmg va lam cho
cing thing cai than, giy ra phan tng hoa chit trong thoi gian sy cam xuc Ay xudt hién. Sy
cing thang ndy tao ra sy bit 6n gy réi loan trong tim va nd hudng dan dua ra hinh anh tiéu
cuc ¢ trong tam thirc. Nguoc lai tam thire tao ra tu tudng bat thién hay tu tuong ti€u cuc va
ctr nhu thé chung ta trd thanh nan nhén cua cai vong tron bt thién do chinh ching ta tao ra.

Vong tron bat thién nguy hiém nay duoc pha v& ¢ hai diém,mot 1a ¢ tdm, hai 1a ¢ than.
Chung ta c6 thé pha vong nguy hiém nay dé cho an tim va 4p dung phuong thic 1a suy tu,
chon lua tich cuc dé tai phéi tri sw nhan thirc cia chung ta vao nhirng tu tuéng tich cuc mot
cach c6 day du nang luc.

Chung ta pha v& cai vong bat thién nguy hiém nay & noi than bang cach huén tu dé tha
16ng toan than. Huan tu hai hoa hodc goi 1a chanh tinh tan gitp cho tdim duoc an, than tha ¢
long chinh la nhiing cai chung ta ap dung trong khoa tu. Vo1 su suy tu c6 chon loc chiing ta
pha dugc cai vong bat thién, va voi sy tinh tin hai hoa, ching ta chuyen hoéa tat ca nhu'n /
van dé suy tu bat thién nguy hiém & trong vong tron nay.
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THE NAO LA QUAN THAN THO TAM PHAP

Hay can than trong khi hanh tri hoi thé, luén ludn phan tich, luén ludn nhin thdy bbn can
ban cua chanh niém. Bén cin ban, bon nén tang 4y can phai duoc quan chiéu:
Thir nhat: Ludn ludn xem xét, nhan biét cai than goi 1a quan than trén than
Thir nhi: Luon luén nhan biét cac cam tho, do 1a quan tho trén tho
Thir ba: Lu6n ludn nhén xét cac trang thai ciia tam, do 1a quan tdm trén tam.
Thir tw: Nhén biét cic hién trang sanh diét ctia cac phap thi d6 goi 12 quan phép trén phap.

Khi cic ban hanh tri mot cach cham chi mét trong bdn cai nay thi ¢ thé noi rang ban da
dang trén con dudng, thuc tip trén con duong tién dén Niét Ban.

Thuc su ra chi cAn mot cai néu quan chiéu cho t6i tuyét ddi, chu tim khong so sot hoan
hao thi cling c6 thé vao dugc Niét Ban, va bay gid su s& chi cho cach ma quéan chiéu “quan
tam trén tam”.

Quan tam trén tam la quan trang thai cua tam hay la quan trang thai cua céi thic, su ghi
nhé. Tam nay khong phai 1a tim cta nguoi khac ma 1a tim cta minh. Ping nham 13n rang
thién 1a dé quan chiéu cac hién tuong, cac dé muc bén ngoai. Diéu d6 1a hoan toan sai 1am,
ma thuce sy ra 13 quan sat nhimg cai gi dang thuc su xay ra ngay & trong tim cta ta. Thién 13
su phat trién, 12 mot tién trinh quan sat nhitg hién trong bén ngoai nhung lai bi canh giac
boi nhimg hoat dong ¢ chinh trong tim cua ching ta nén phai can than. Cai khé khan ¢ day
1a tdm ludn ludn di chuyén tir chd nay dén chd kia, trang thai ndy sang trang thai kia, n luon
ludn khong 6n dinh va nhu vay n6 di dong. Cho nén néu khong canh gic noi cai tim thi s&
khong bao gid nhan biét duge Niét Ban. Khi ban chiam cht quan sat, quan chiéu noi cai tam,
biét rang cai tam 4y no khong on dinh va né vo thuong, né chuyén tir chd nay tdi chd kia,
ban tir tir nhan biét nhirng hién tugng di dong ctuia nd, nhitng su thay ddi ctia nd va nhirng
kién thirc nhén thic éy dan ban di dén canh ctra cia Niét Ban. N6i nhu vay c6 nghia la ban
bét dau quan sat nhitng thay ddi cta tdm trong tirng sat na ban c6 thé nghi rang né ludn luén
tai 1ap lai nhung n6 khong tai 1ap lai dau, n6 hoan toan 1a nhiing cai méi. Khi dugc xép dat
lai thi c6 thé coi nhu ban dang quan sat con sé 13, vy con s6 13 1a nhitng cai gi ma n6 xuét
hién, n6 dén va né di ban phai canh gidc ¢ trong cai tam cua ban. Néu ban nhén biét dugc
r::ing cac hién tugng dén di sanh diét lién tuc & trong tam cua ban, néu ban nhan biét duoc
thi ban c6 thé thé nhap duoc Niét Ban. Hay nhin k¥ vao cai tim ctia ban, ban sé& thiy céi tim
ctia ban né lang xang gidng nhu con khi. Tai sao ? Tai vi né ludn thay ddi tir sat na ndy sang
sat na khac. Boi thé cho nén thay vi quan chiéu noi d& myc thi ban quan chiéu tién trinh ma
ban nhén biét, tai vi trong tién trinh éy co su thay ddi, n6 dén r6i no di. Ngay bay gio khi ban
quan sat chinh ban than ban thi ddy 12 mot tién trinh ctia nhiing cong viéc. Khi mo mat ra,
ban thiy bat ctr thtr gi ¢ trude mat ban, ngay khoanh khic 4y nhan thirc bat dau xuét hién. Di
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nhién néu ban khong mu thi ban c6 thé thiy ngay lic ddy nhin thirc xuit hién, va ban cha y
thdy khi nhén thtrc xuat hién thi ngay luc iy ban thiy duoc cai vat gi déy.

Luén ludn canh giac vé nhitng cai dang xdy ra & trong nhan thire thi d6 chinh 1a Vipassana,
d6 chinh 14 thién tué. Ngay bat ¢t lic nao nhén thirc xuat hién thi nd ludn co cai dé muc, theo
do6 1a su canh gidc va su phéi hop gitra su hiéu biét, su tu duy, su nd luc, su chanh niém, hai
hoa va sy can dbi. Nam cai nay chinh 1 con dudng ctia Bat Chanh Dao, d6 1a nim yéu t6
chinh cho ta thiy vé Cai Su Thay. Dy 1a su canh giac, su nhan biét c6 y thirc ngay lic thiy
nim cai xay ra lién cung mot lac. Mudn cho ndm yéu t6 d6 xuat hién, ban phai lubn ludn
canh giac nhan biét cai hién twong khi ma minh nhin. Néu nhin khong canh giac, khéng cha
tam thi minh khéng canh gidc duoc nhitng cai minh dang nhin. Ciing nhu thé 4p dung cho
cai nghe, cai ngui, cai ném. Phai luon ludn ¢6 canh gidc ta mo1 nhan biét duoc no, con khong
ta c6 thé bo roi, bo sét nd, khi nd xuét hién ta phai nhan biét, ta khong thé nao doi nd xuat
hién rdi n6 di qua ma ta con chwa biét. Ciing nhu thé d6i voi cai ludi hay ddi véi thiét thirc,
néu co nhirng cam giac ngot, drfmg, cay, bui khi an, ban luon luén phai dé phong, nhan biét,
canh giac; vi ban c6 dé phong, canh giac, nhan biét thi nhirg cai mui vi canh giac day déu
xuét hién, roi bién mat. Khi quan sat to1 cai than va sy xtic cham, ban thyc hién tuwong tu nhu
vay, luon ludn co cam giac xuat hién ¢ trén than: nong, lanh hay ngira ngay, kho chiu khi cai
than xtGic cham v6i moi trudng bén ngoai. Bt clr nd 13 cai gi khi n6 xuét hién thi ludn ludn co
s nhan biét. Cai sy nhan biét iy tiy theo ban ludn ludn cé canh giac hay khong canh giéc,
néu ban khong canh gidc ban s& khong nhéan biét nd, cho nén ngay ting sat na néu n6 xuét
hién ban can phai canh gidc su xuét hién cua no, canh giac su xuét hién cua n6 cht khong
quan tAm dén ban chit cia nd. Nam gidc quan nay lién tuc phdi hop véi nhau mét cach thuan
thuc, mot cach vo thire, cho nén ludn ludn dé cao canh gidc n6 ngay lap tirc. Cling nhu vay,
khi cai d& muc cua tAm xuét hién, ban phai chuy lién n6 da xuét hién...xuit hién...xuét hién
va ngay cac phﬁn trén co thé cua ban cling c6 cai nong lanh, kho chiu, dé chiu thi ban phai
ludn ludn canh giac 1a nhirg cam giac 4y né da xuat hién. Sy xudt hién ay co6 thé xuit hién
& ngay trén than va ndi lién ngay theo sau d6 1a sy canh giac ¢ trong cai tAm cua ban. Néu
ma nd khong xuét hién & trong tam cua ban, rudt, gan, pheo, phéi, tim thi n6 1a nhirng nguo1
khach & bén ngoai, cho nén né phai xut hién & bén trong. Néu ¢ bit cir mot cai ndo xuét
hién ra ma bi ta cadnh giac thi nam cai kia khong con xuét hién nita. Tc 12 mot cai trat ma
xuét hién, thi nim cai trat kia khong bao gio xuat hién séc thinh, huong, vi, xuc, phap. Ly
do chinh tai vi chung khéng bao gi® xuat hién cing mét luc, chung xuat hién cai nay sau cai
kia. Vi vy, quan 1a ban phai c6 ging nhan biét cai gi né dang phat sinh. Néu mot cai phat
sinh bi nhan dién séc, thinh, huong, vi, xtc, phap thi nhirng cai kia tron mét tiéu. Nhu vay
su sinh diét cua cai thirc: nhan thirc, nhi thire, ty thure, thiét thire, than thic, y thire, thi tat ca
nhirng thtr 4y déu c6 cam giac & noi cai than va chiing ta thudng goi 1 sau ngudi khach tran,
nhung thuc ra né khong phai 1a sau nguoi khach tran ma n6 14 hinh anh cua sau ngudi khach
tran & trong than ching ta. N6 khong dé dang dé cho ban nhdn biét va hiéu biét vé no, cho
nén chiing ta tam thoi goi né 1a sdu ngudi khach tran & ngoai than. Bat cr luc nao khi o su
sanh cta cac phap O trong tdm thi ban phai canh giac nhan biét lién. Sau ngudi khach ¢ bén
ngoai co thé dén va phat sinh, nhung quan trong 13 ban phai nhan biét lién, khong bo sét mot
cai nao hét; ban phai nhan biét réng né da dén, né d3 xuat hién va né da 1on xon.
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Thuyc su ra d6 1a nhitng phan ing ctia tam, cho nén ban phai nhan biét n6 thi ban s& suy ra
duoc cai tim, tir d6 ban nhén biét duge ra cai tAm ctia minh béng cach nao trong tung sat
na no sanh ra roi né diét. Anupasana c6 nghia 1 ludn ludn quéan chiéu qua trinh lap di lap
lai, quan chiéu luon ludn, ldp di lap lai cai sy quan chiéu y. Tai sao n6 lai quan trong thua
cac ban? N6 rt quan trong bdi vi néu cac ban hiéu duogc cai tAm cua cac ban, trai nghi¢m
n6 mat cach ro rang thi cac ban dang thyc hién trén con duong dan dén Niét Ban, t6i sy an
tinh. Chi vi ban khong thé hiéu duoc cai tim cta ban khi nd sanh rdi n6 bién mat, cho nén
trong tung sat na ban ctr chay theo no, ban khong thudng thirc dugc su an tinh cua Niét Ban.
Vi vy ban can phai cha tim vao phuong phéap thuc hanh nay. Thuc su ra khong dé dang dé
ban quan sat dugc cai tam dau. Ban thuong thuong ua quén theo doi nd, ban khong theo doi
chinh céi tam cua céc ban, cac ban vo y bat can, ban quén. Thuong thuong cai y cua ching
ta 1a mdt chuyén nhung hanh dong 1a mot chuyén khac. Chung ta y dinh dugc hanh dong
nhung chung ta lai lam mét kiéu khéc. Ly do chinh tai vi chung ta khong biét dugc cai tim
ctia chung ta. Vi du mot ngudi nong dan cat co hay cat lua véi cai ludi liém, néu khong can
than thi s& cit vao tay thoi. Ciing nhu vay, néu cac ban khong chu vao cai tim, dé cho tim
tha rong, cac ban chay theo n6 va cac ban sé bi dau kho vi khong hiéu duoc sy sanh diét cta
tam. Pac Phat da khéng dinh r0 rang néu khi ban trai nghiém dugc cai tam, hiéu biét duoc
su sanh di€t cua tdm thi ban s€ chung ngd duoc Niét Ban. Néu cac ban quan chiéu thuong
xuyén thi cac ban sé& thdy cai su sanh diét & ngay trong tim, nd déu ¢ cai duyén vi du nhu
phién nao, gian, budn vui, nghi ngo, bét can déu xdy ra bén trong, n6 1a nguoi khach ¢ bén
trong. Nhung vi n6 ¢ trong tam cua cac ban cho nén khong goi no6 1a nhitng nguoi khach noi
duoc ma chi goi 1 nhitg ngudi ndi than tic 1a ngudi day t6.

Bay gio su s€ chi cho cac ban théy duoc hai cai diém tua, hai cai canh cira, hai su huong
dan cho hoi thd ra va hoi thd vao. D6 1a hai cai thitc ctia hoi thd, thd ra cd mot cai thire, tho
vao c6 mat cai thirc, va ca hai cai loai nay gitr cho ban khong bi tiéu diét khong bi hot. Tai
sao goi nd la hot? Tai sao goi no 1a noi tap trung, noi nuong tya ? Ly do vi n6 sanh diét,
sanh diét nhiéu hon tit ca nhitng cai khac ngay ca nhitng khi chung ta dang ngu. Nao bay
gid chung ta thir cong lai xem: chiing ta c6 6 ngudi khach tran, 5 giac quan va 2 co quan dé
luu trit hot thé, nhu vay téng cong ching ta c6 13. Noi tom lai, c6 13 cai chiing ta luon luon
phai canh giac, luon ludn phai quan chiéu nhitng su thay ddi cta chiing, nhitng su xuat hién
ctia chung, nhitng sy bién mat ctia chung. Néu ta luén ludn theo ddi dugc nhitng su sanh va
diét ctia chiing thi thiy rang tit ca nhimg tham, san, si phién ndo déu nim trong ay.

Thuc su ra néu nhin théy 5 cai khach ndi nay la sic, tho, tudng, hanh, thuc thi cudi cung
ching ta s¢€ d& nhan dién duoc nd dua toi sy nhan thic d6 13 tué giac, 1a sy tinh thuc. D6 1a
1y do tai sao ban khong can phai hoi rang ta phai quan sat cai gi? Vi ban c6 13 cai dé quan
sat, mot trong 13 cai nay luc nao ciing chd doi dé cho ban quan sat va ban ciing chang phai
nd luc tap trung, ban chi can luon ludn dé cao canh giac thoi. Khi ban quan tam trén tam
la cac ban luon luén canh giac sy xuét hién trong tirng sat na cua cai tam. Ptrc Phat day su
sanh ra cta tam thi goi 1a Citta; quan noi cai tam thi 1a sy canh giac va coi cai sy xuét hién
ctia n6 thi goi 13 Anupasana; va quan trén sy canh giac, tién trinh canh giac, tién trinh nhan
thirc su sanh ra ctia tdm thi goi 1 tritanupasana. Néi nhu thé c6 nghia 1a tong cong co6 muoi
ba cai hién twong ma chiing ta phai quan sat, nhung mdi mot lic, mdi mot sat na chi c6 mot
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cai xut hién thoi, cho nén chi can quan sat mot cai. Néu ban quan sat dugc mot cai thi do
chinh la quan tdm trén tam. Cai hién tuong éy dugc goi la ecodamo, eco c6 nghia la sy XUuét
hién va damo c6 nghia 12 quan chiéu, ecodamo c6 nghia 1a ching ta khong con quan sat cai
hién tugng ma ching ta chi can quan sat su xuét hién sanh diét cua céi hién tuong do, tuc la
tién trinh sanh diét ctia hién tuong d6 xay ra trong tim ching ta, ching xay ra rat la nhanh
cai nay ndi tiép sanh ra cai kia.

C6 bao nhiéu loai thire sanh di¢t dang x4y ra noi cai than cua chung ta day? Cac ban phai
nhé con s6 13. Nén nhd mét diéu quan trong, trong luc ching xuat hién thi sy nhan biét, su
quan sat cta ban khong rdi va khong c6 khoang trong nao hét. Khi cac ban ludn ludn lam
dugc nhu vay thi ta kién s& bién mat va chanh kién s& hién hitu. Chanh kién & day turc 1a nhan
biét cac phap 1a vo thudng, nhan rat rd nd khong ton tai va néu cir theo dudi mot cai nay thoi
thi ciing c6 thé dua tdi chanh dinh, cho nén ban ciing khong can phai hoi ban s& quan sat cai
gi. Bét ctr & déu, trong bép, trén dudng hay & cong vién, luc nao ban ciing phai nhan biét
13 cai ndy, tim minh né sanh n6 diét va ludn luén dimg dé mot khoang tréng xay ra, ngung
hodc 13 so hd hodc 1a khong c6 quan sat duoc. Co6 mot diéu ma phai tin chic rang néu cac
ban lam mdt diéu ma hoan hao thoi thi chic chin cac ban khong bao gid rét vao canh kho,
rot vao dia nguc. Tai vi cac ban s€ co cai tu¢ goi la Tu¢ Vo Thuong, biét rat 1o trong tung sat
na cai gi sanh, cai gi diét, biét rang cac phap déu sanh diét vo thuong va tir 46 khong co6 dinh
mic. Néu khong c6 dinh méc thi coi nhu s& duoc tu do giai thoat va diéu dé ciing dua dén
Tué Phan Tich. Chi can quan sat tit ca cac hién twong xay ra n6 sanh n6 diét nhu vay ciing
1a d0 rdi. Chang can phai quan sat ban chat ctia n6 1a tham, san hay si. Chi can biét 1a n6 da
sanh, no d3 diét, tai vi hét tham sanh tham diét thi san sanh san diét va ct nhu vay ching
no thay phién nhau nhay mua, xuét hién rdi bién mat. Cho nén trong tirng sat na, trong tirng
khoanh khic néu no xuét hién, néu ban luon ludn canh giac thi cac ban sé& thay né chi 1a vo
thudng: hét tham rdi dén san, hét san roi dén tham va nhiing diéu day chang dinh liu gi t6i
dé muc bén ngoai va tir d6 ban s€ c6 su dinh tinh cua tam. Cac sy chép thu, cac sy dinh méc
khong con nita vi cai tam khong con chay theo cai sanh sanh diét di¢t. Nhu vay tién trinh cua
nghiép con co tiép tuc nira hay khong? Dut khoat 13 nd khong con tiép tuc duoc nita. Thé thi
chuyén tai sanh c6 chim dat khong ? Vi khong c6 cai nghiép thi coi nhu cuai hét lira tit cho
nén chuyén tai sanh cling chidm dt ludn. Tué phan tich, tu¢ sanh diét da phat sinh va cang
ngay ct lién tuc nhu vay thi tu¢ sanh di¢t, tu€ phan tich tang trudng nén khong bi nham an.
Thé thi cac yéu té dan dén tién trinh ctia cai sanh, cta tai sanh con tiép tuc nira hay khong?
Piéu nay da bi huy bo tai vi c6 sanh c6 diét méi co khat 4i va dinh mac, néu biét chi la sanh
diét, sanh diét thi duong nhién cai tam s€ ro1 khoéi su dinh méc. Va nhu vay vong tron sanh
ttr luan hdi coi nhu 1a chAm dut vi tam khong con dinh méc, ua thich t6i cac dé muc, vi nd
biét chi 1a su sanh diét, sanh diét. . Vi du vé tham, néu ban khong biét cai tham da phat sanh
thi ngay tai d6 ta kién xuat hién, nghi ngo s& theo d6 va ctr nhu vay v minh, tham 4i chiém
hitu va chang con mot khoang tréng nao cho su suy tu ctia ban. Ctr nhur vdy v6 minh, hanh,
thtre, danh, sic...ct tiép tuc xoay va s€ dua ban tiép tuc tai sanh. Con néu ban lién tuc theo
ddi canh giac nhitng su sanh diét cta nd, thi chuyén gi s& xay ra day. D6 chinh 13 chim dit
hay cit dut vong sanh ttr luAn hdi. Canh cira ctia dia nguc s& bi dong, vong tai sanh sé& bi
chidm dut vi tué giac, do sy trai nghiém, nhan biét rat ro cac thi nay déu sanh sanh, diét diét
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thi chi con lai thdy cai sanh cai diét va khong thdy ban chat cta né 1a cai gi, d& muc 1a cai
gi. Va khong dit tén, khong dinh méc thi duong nhién bo cai tham ai. Nén nhé rang sy quan
sat cac van dé sanh diét nay chéng dinh liu d&én cac van dé vé dao duc, van dé tir thién, tur
té hay y thién ma chi can nhan biét thi dwong nhién cai tim thiy duoc su vo thuong ,ma cai
tam da thay vo thuong roi thi tué vo thuong phat sanh va tué vo thuong phat sanh duong
nhién no théy nham chén, ly tham, doan diét. Va ctr nhu thé no théiy dugc sy trong sang cua
tam. Sy 1ap di 1ap lai tién trinh quan chiéu su sanh diét tao nén mot nang luc goi 1a nghi¢p
nang dé nhan biét, dé thuc hanh cho dang dua dén sy giai thoat rét rao. Nghiép ning nay 1a
mot phan trong cac yéu té dua ban thoat ra khoi vong sanh tir khd dau. Nao bay gid 13y thi
du ban niu com, sau khi bo gao, boé nudc, bo cui roi, ban 1am viéc khac va quén di cai ndi
com, ban khong chu ¥ va chang ai c6 thi gio dé cha y dén ndi com thi ndi com Ay sé ra sao.
Di nhién ndi com éy s€ nong 1€n, so1 1€n, téd1 mOt mirc nao d6 nudce s¢€ trao ra, nudc kho hét,
ndi com sé bi chay, tat ca gao trong do bi khét khong an dugc nita va n6d hoan toan bi huy
diét. Nhu vay doi véi mot nguoi bat can, ngudi wa quén thi ndi com do6 bi huy diét va dua
t61 sy bo di. Cling nhu thé, ngudi ua quén khong canh giac, khéng quan chiéu duge mudi
ba yéu td thi sanh tir ludn hdi. Néu ban c6 thé trong timg st na, ludn ludn kiém soat cai tim
ciia ban khong c6 khoang ho, di ding nam ngdi déu kiém soat, déu phai canh giac, thiy
céc van dé xay ra: xuét hién va bién mat thi ban s& ty nhién bo di tit ca nhirng thoi quen X4u
va tim ra con duong thich hop cho ban, ban lam cho ding va ban s€ lam cho n6 hoan thién
hon trén con dudng giai thoat. Ctt nhu thé ban 1ién tuc huan tu, ban s& tro thanh ngudi thay
cho chinh c4i tAm cua ban, ban s& biét diéu khién cai tAm cta ban hudéng vé huong thién hay
hudng bét thién,hay tir chdi hudng bat thién. Va nhu vay tdm cta ban khong con dinh méc
t6i cai vong tron sanh tir luan hoi nita tai vi n6 khong con bi 6 nhiém, khong con thich thi
su sanh di¢t vo thuong cua cai tam, cho nén sy sanh, sy tur déu bi chadm dut, tai vi trong tung
sat na ban déu c6 canh giac no chi la sanh sanh, diét di¢t. Vi du nhu nhan thirc vira méi Xuét
hién thi 18p tirc ban canh gidc nhan thirc xuét hién va néu c6 su xuat hién cua nhan thire thi
ban ludn ludn canh gidc coi xem ban c6 khéi tam wa thich véi cai thie d6 hay khong? Tai vi
wa thich cai thiy hay khong thay chi 14 tién trinh nhan biét ma céi tién trinh nhan biét 4y thi
khong thay cai ta & trong ddy, va khi nhan thirc nay duoc tang truong thi no sé& tu dong huy
di tit ca cac ta kién vé nhing hién twong xay ra trong tim va hién twong ma ta thiy. Va khi
n6 lam duge nhu vay thi lap tirc nd cat di duoc cai vong tron hay 1a cai chudi sanh tir luan
hoi va ta kién. Khi khong c6 ta kién thi chanh kién hay cai nhin hai hoa s& xuat hién. Cho
nén chi con nhin théy tién trinh sanh sanh, diét diét va canh giac cai su sanh sanh, diét diét
ay thi duoc goi la samadithi c6 nghia 1 chanh kién. Nhu vay chang c6 cai toi nhin thdy ma
chi ¢ cai sanh diét, sy sanh diét sy nhan biét cia sanh diét, sanh diét cua cac phap khong
c6 tén cho dé muc va khong c6 cai toi trong d6, cho nén cai canh giéi dé cho c6 cai toi va
cai d& muc Ay cham dat. Va diéu ay cling duoc ap dung cho mat, tai, miii, ludi ciing giéng y
nhu vy, va than ciing giéng y nhu vy, tham san si va cac phap bat thién ciing nay sanh ra
sanh sanh diét diét lién tuc.

Khi sy nhan thirc thién phéap xuét hién va n6 di ma khong c6 mot khoang tréng hé nao thi
nhirng sy canh giac, nhiing sy nhan biét vé& su sanh diét cua nd rat 1a quan trong. Nén nhd
réng khong bao gi¢ c6 hai loai thirc, hai loai nhan biét 6 thé cung mot lic xuét hién. D6 1a
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nguyén tic cai ndy roi dén cai kia, cai nay xuat hién bién mat roi dén cai kia, cho nén ludn
ludn phai canh giac, tham sanh, tham diét, san sanh, san diét khong bao gi¢ c6 hai cai cung
mét lac. Khi ban ludn ludn nhan biét vé cai sanh cai diét, thay vi dat tén ma chi tha‘iy sanh
va diét thi Tu¢ Sanh Di¢t hay Tu¢ V6 Thuong phat sanh, tir d6 thay d6i hoan toan cai tAm
ctia ban, va néu tAm cua ban thay d6i hoan toan thi ba cai kia cling di theo tuc 1a Than, Tho
, Tam , Phap cung mot Itc.
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Va khi luén quan sat théy cac hién tugng no sanh nd diét, nd sanh n6 diét thi ban c6 cai nhan
thirc goi 1a Tu¢ V6 Thuong nhan biét ban di sanh ra roi ban chét, trong tirng sat na ban da
sanh ra rdi da chét, cai tim cta ban sanh ra rdi chét, than ban sanh ra roi chét, cam xtc sanh
ra roi chét, tirc 13 ban da sanh ra tung sat na va ban da chét tung sat na. Tt d6 phat sinh ra
cai tué vo thuong Anicha va khi ban thiy d6 1a vo thuong thi cai tué vé kho phat sinh tic
1a Dukkha, nhan biét vé cai kho, nhan biét vé su chét cta chinh ban trong lic ban da nhan
biét ban dang chét va tir 46 moi sy kho dau déu chAm dut. D Phat da néi rit rd, chi c6 mot
cach la trai nghi¢m sy thuc dé dan téi Niét Ban, va ngoai su trai nghiém cai sy thuc dé cai gi
khéc c6 thé dan t6i Niét Ban duoc d6 1a su sanh diét, sy sanh diét tire 1a Kho, Tap, Diét, Bao
bon cai d6 thoi. Ma kho, tap, di¢t, dao khong phai la chét ma trong tirng sat na n6 da sanh
diét va phai nhan thay. Va khi cai tué da nhan biét dugc sy sanh diét va ludn ludn sanh diét
thi ban goi no 1a cai gi? Ttc 1a tukasaka tirc 1a sy that vé khd. Su that vé khd day co nghia la
su nhén biét vé su sanh su diét trong tirng sat na trong cudc séng. b6 1a con duong dan téi
thanh loc cai tam va vi théy sanh di¢t, cai tdm ty nhién sanh nham chéan, khong con ai nhiém
vao cac d& muc va néu no khong con ai nhiém vao dé muc thi khong co6 thu, hitu, sanh, ttr,
uu, bi, phién nao khong con nira, nhu vay 1a sanh khong con va hoan toan chidm dat. Va su
chdm dat cia sanh va cham dut cua tai sanh duge goi la ninorasakkha tirc 1a sy that da chdm
dut vé sy hitu tire 1a khong co nira.

Tém tét, ching ta chi can quan sat sy sanh di€t ¢ trong than, trong tam, trong tho, trong
phap. TAt ca déu c6 su sanh diét, sanh diét, tic 1a ching ta chi c¢6 sanh ra roi chét lién tuc
trong ting sat na. Néu ching ta nhan biét dugec nhu vay, Tu¢ Phan Tich, Tu¢ Sanh Diét va
Tu¢ V6 Thuong phat sinh thi thé nghiém dugc vo thuong, ma ngudi nao thé nhap dugc vo
thudng thi thay cac phap déu sanh sanh diét diét, van phap do duyén sanh van phap do duyén
diét va Dtrc Thé Ton c6 day ké nao thdy Phap ké d6 thidy Nhu Lai c6 nghia 1a thé nhap vao
bién giai thoat ctia Phat.
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KINH TRUNG BO 107

Nhuw vay tdi nghe.

Mot thoi Thé Ton tra ¢ Savatthi, Pubbarama, noi 1au dai cia Migaramatu (Pong Vién Loc
Mau Giang duong).

Roi Ba-la-moén Ganaka Moggallana di dén chd Thé Ton, sau khi dén noéi 1én nhing 16i chao
don hoi tham, sau khi noi 1én nhiing 10i chao don héi thim than hitu, lién ngdi xudng mot
bén. Ngoi xudng mot bén, Ba-la-mon Ganaka Moggallana bach Thé Ton:

-- Vi nhu, thua Ton gia Gotama, tai 1au dai Migaramatu nay, co thé théy dugc mot hoc tap
tuan ty, mot cong trinh tuan ty, mot dao 16 tuan ty, tirc 1a nhitng tang cap cua lau thuong cubi
cung; thua Ton gia Gotama, cling vay, ddi voi nhitng vi Ba-la-mo6n nay, duoc théy mot hoc
tap tuan tw, mot cong trinh tuan tu, mot dao 10 tuan tu, tic 1a sy hoc hoi (cac tap Veda). Thua
Ton gid Gotama, cling vay, doi véi nhirng vi bén cung nay, dugc théy mot hoc tap tuan tu,
mot cong trinh tuan tu, mot dao 10 tuan tu, tic 1a nghé thuat ban cung. Cling vay, thua Ton
gia Gotama, ddi voi chung con 1a nhitng ngudi toan sb, sdng nho nghé toan s, ciling dugc
thay mot hoc tap tuan ty, mot cong trinh tuan ty, mot dao 16 tuan ty, tirc 13 toan s6. Thua Ton
gia Gotama, vi rang khi c6 duoc ngudi dé tir, trude hét chung con bat ngudi Ay dém nhu sau:
“Mot, mot 1an, hai, hai 1an, ba, ba 1an, bén, bon 1an, ndm, nidm 1an, sau, sau lan, bay, bay lan,
tam, tam 1an, chin, chin lan, mudi, mudi 1An”. Va thua Tén gia Gotama, ching con bat dém
t6i mot tram. C6 thé trinh bay ching, thua Ton gia Gotama, trong Phap va Luat nay, ciling c6
mét tuan tu hoc tap, mot tuan tu cong trinh, mot tuan tu dao 10 nhu vay?

-- C6 thé trinh bay, nay Ba-la-mon, trong Phap va Ludt nay, c6 mot tuan tu hoc tap, c6 mot
tuan tu cong trinh, c6 mat tuan tu dao 16. Vi nhu, nay Ba-la-mon, mdt nguoi huén luyén
ngua thién xdo, sau khi dugc mot con ngua hién thién, trudc tién luyén tap cho n6 quen
mang day cuong, roi tap luyén cho né quen cac hanh khéc; ciing vay, ndy Ba-la-moén, Nhu
Lai khi duoc mot ngudi dang duge diéu phuc, trudce tién huan luyén nguoi ay nhu sau: “Hay
dén Ty-kheo, hay giit gioi hanh, hiy séng ché ngu v6i su ché ngy cia gigi bon, day du oai
nghi chanh hanh, thiy sy nguy hiém trong nhiing 13i nho nhit, tho tri va hoc tap cac hoc
gioi”.

Nay Ba-la-mon, khi vi Ty-kheo gitt gio1 hanh, ché ngy voi sy ché ngu cua gioi bon, déy du
oai nghi chanh hanh, thay su nguy hiém trong nhiing 18i nho nhit, tho tri va hoc tap cac hoc
giéi, Nhu Lai méi huan luyén vi 4y thém nhu sau: “Héy dén Ty-kheo, hiy ho tri cac can,
khi mét thay sic chd ¢6 ndm giir tudng chung, chd co6 nam giit tudng riéng. Nhitng nguyén
nhan gi, vi nhan cin khong dugc ché ngy khién tham &i, wu bi, cic ac bat thién phap khoi
1én, vi Ty-kheo tu ché ngu nguyén nhan ay, ho tri con mat, thyc hanh sy ho tri con mét. Khi
tai nghe tiéng.... miii ngtri huong... ludi ném vi.. thin cam xtc... y nhan thirc cac phap, vi ay
khong nam giir tuéng chung, khong nam gitr tuéng riéng. Nhirng nguyén nhan gi, vi y can
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khong duoc ché ngu, khién tham 4i, wu bi, cic phap ac bat thién khai 1én, Ty-kheo ché ngu
nguyén nhan éy, ho tri ¥ cdn, thuc hanh sy ho tri y can”.

Nay Ba-la-mon, sau khi Ty-kheo ho tri cac can roi, Nhu Lai mé&i huan luyén vi éy thém
nhu sau: “Hiy dén Ty-kheo, hiy tiét do trong an udng, chon chanh giac sat tho dung moén
an, khong phai dé vui dua, khong phai dé dam mé, khong phai dé trang strc, khong phai dé
tu lam dep minh, chi dé than nay duogc duy tri, dugc bao dudng, khoi bi gia hai, dé chép tri
Pham hanh, nghi réng: “Nhu vay ta diét tror cac cam tho cii va khong cho khoi 1én cac cam
tho méi; va ta s& khong pham 15i 1am, séng duoc an 6n”.

Nay Ba-la-mon, sau khi Ty-kheo tiét do trong an udng roi, Nhu Lai méi huan luyén vi dy
thém nhu sau: “Hay dén Ty-kheo, hdy chii tim canh giac! Ban ngay trong khi di kinh hanh
va trong khi dang ngdi, got sach tam tri khoi cac chudng ngai phap; ban dém trong canh dau,
trong khi di kinh hanh va trong khi dang ngdi, got sach tam tri khoi cac chudng ngai phép;
ban dém trong canh giita, hdy nam xubng phia hong bén phai, nhu ding nam con su tir, chan
gac trén chan v6i nhau, chanh niém tinh giac, hudng niém dén lac ngdi day lai. Ban dém
trong canh cubi, khi da thirc day, trong khi di kinh hanh va trong khi dang ngdi, got sach tim
tri khoi cac chudng ngai phap”.

Nay, Ba-la-mon, sau khi vi Ty-kheo cht tdm tinh gidc, Nhu Lai mdi huin luyén vi éy
thém nita nhu sau: “Hiy dén Ty-kheo, hiy thanh tyu chanh niém tinh giac, khi di t6i khi di
lui déu tinh giac; khi nhin thang, khi nhin quanh déu tinh giac; khi co tay, khi dudi tay déu
tinh giac; khi mang y kép, binh bat, thuong y déu tinh giac; khi in, udng, nhai, nuét, déu
tinh gic; khi di dai tién, tiéu tién déu tinh giac; khi di, dung, ngdi, nam, thirc, noi, yén ling
déu tinh giac”.

Nay Ba-la-mon, sau khi chanh niém tinh giac réi, Nhu Lai m&i huan luyén vi iy thém nhu
sau: “Hiy dén Ty-kheo, hiy lya mot chd thanh vang, tich mich nhu rimg, gdc cay, khe nui,
hang d4, bai tha ma, lum cay, ngoai troi, dong rom”.

Vi éy lya mot chd thanh Vrfmg, tich mich, nhu rung, géc cay, khe nui, hang d4, bai tha ma,
lum cdy, ngoai trdi, déng rom. Sau khi di khat thyc vé va an xong, vi dy ngdi kiét-gia, lung
thang tai chd noi trén va an tra chanh niém trude mat. Vi dy tir bo tham i & doi, séng véi
tam thoat ly tham &i, got rira tAm hét tham ai. Tir bé san han, vi ay séng voi tam khong san
han, 1ong tr man thuong x6t tat ca chung hitu tinh, got rira tim hét san han. Tir bé hon tram
thuy mién, vi 4y séng thoét ly hon tram thuy mién, v6i tim tudng hudng vé anh sang, chanh
niém tinh giac, got rira tim hét hon trim thuy mién; tir bo trao ctr hdi tiéc, vi ay séng khong
trao clr, ndi tAm tram lang, got rira tim hét trao ctr hoi tiéc; tir bo nghi ngd, vi Ay song thoat
khoi nghi ngd, khong phan van ludng lu, got rira tim hét nghi ngd dbi vai cac thién phép.

Khi doan trir nam trién cai 4y, nhitng phap 1am 6 nhiém tam, lam tri tué yéu 6t, vi ay ly
duc, ly bat thién phap chimg va trii Thién thir nhat, mot trang thai hy lac do ly duc sanh, véi
tam véi tr. Vi dy diét tam va t, chimg va tri Thién thir hai, mot trang thai hy lac do dinh
sanh, khong tim khong tir, ndi tinh nhat tim. Vi dy ly hy tri x4, chanh niém tinh giac, than
cam sy lac tho ma céc bac Thanh goi 1a xa ni¢m lac tra, chung va tra Thién thir ba. Xa lac,
xa kho, diét hy uwu da cam tho trudc, chung va tra Thién tht tu, khong kho, khong lac, xa
niém thanh tinh.

Sw thanh tinh hoa cua tam Tué Tam Thién Thu Quan Trang 39



Nay Ba-la-mon, ddi voi nhirng Ty-kheo nao 1a bac hitu hoc, tam chua thanh tyu, dang séng
can cau su vo thuong an tinh céc trién ach, d6 13 sy giang day cta Ta nhu vy d6i véi nhimng
Vi éy. Con dbi véi nhirng vi Ty-kheo la bac A-la-han, cac 1au da tan, tu hanh thanh man, cac
viéc nén lam da lam, da dat ganh nang Xuéng, da thanh dat ly tudng, da tan tru hiru kiét su,
chanh tri giai thoét, nhitng phap ay dua dén sy hién tai lac trii va chanh niém tinh giac.

Khi dugc noi vay, Ba-la-mon Ganaka Moggallana bach Thé Tén:

-- Céc dé tir cia Sa-modn Gotama, khi duge Sa-mon Gotama khuyén gido nhu véy, giang day
nhu viy, c6 phai tit ca déu ching dugc ciru canh dich Niét-ban hay chi ¢6 mot sb ching
duoc?

-- Nay Ba-la-mo6n, mdt s6 dé tir cua Ta, khi duge khuyén gido nhu vay, gidang day nhu vay,
chirng dugc ctu canh dich Niét-ban, mot sd khong chirng dugc.

-- Thua Tén gia Gotama, do nhan gi, do duyén gi trong khi c6 mit Niét-ban, trong khi c6 mat
con dudng dua dén Niét-ban, trong khi c6 mat Toén gia Gotama 13 bac chi dudng, tuy vay cac
dé tir Ton gia Gotama, dugc Ton gia Gotama khuyén gido nhu vy, giang day nhu vay, mot
) chiing dugc ctru canh dich Niét-ban, mot sd khong ching dugc?

-- Nay Ba-la-mén, ¢ day Ta s& hoi Ong. Néu Ong kham nhan, hiy tra 16i cho Ta. Nay Ba-la-
mon, Ong nghi thé nao? Ong c6 gioi vé con duong di dén Rajagaha (Vuong X4)?

-- Thua Ton gia, con c6 gioi vé con duong di dén Rajagaha.

-- Nay Ba-la-mén, Ong nghi thé nao? O diy, c6 mot nguoi, mudn di dén Rajagaha, ngudi
nay dén Ong va néi nhu sau: “Thwa Ton gia, t6i mudn di dén Rajagaha. Hay chi cho t6i con
duong di ¢én Rajagaha”. Ong néi véi ngudi dy nhu sau: “Dugc, nay Ban, ddy 1a con dudng
dua dén Rajagaha. Hiy di theo con dudng 4y trong mot thoi gian. Sau khi di trong mot thoi
gian, Ban s& thdy mot lang tén nhu thé nay. Hay di theo trong mot thoi gian. Sau khi di trong
mot thoi gian, Ban sé théy mot thi tran tén nhu thé nay. Hay di theo trong mdt thot gian. Sau
khi di trong mot thoi gian, Ban s& thiy Rajagaha voi nhitng khu vuon my diéu, v6i nhing
khu rimg my diéu, véi nhitng ving dit my diéu, v6i nhitng hd ao my diéu”. Dau cho ngudi
ay duoc khuyén gido nhu vy, duoc giang day nhu vay, nhung lai 1y con dudng sai lac, di
vé huéng Tay. R6i mot nguoi thir hai dén, mudn di dén Rajagaha. Nguoi nay dén Ong va hoi
nhu sau: “Thua Ton gia, t6i mudn di dén Rajagaha, mong Ton gia chi con dudng ay cho toi”.
Roi Ong néi v6i ngudi 4y nhu sau: “Duoc, ndy Ban, day 1a dudong di dén Rajagaha. Hay di
theo con dudng Ay trong mot thoi gian. Sau khi di mot thoi gian, Ban s& thidy mot lang c6 tén
nhu thé nay. Hay di theo con duong dy trong mot thoi gian. Sau khi di mot thoi gian, Ban
s& thdy mot thi trin c6 tén nhu thé nay. Hiy di theo con dudng ay trong mot thoi gian. Sau
khi di theo con dudng 4y trong mot thoi gian, Ban s& thdy Rajagaha v6i nhitng khu vudn my
diéu, v6i nhitng khu rimg my diéu, véi nhitng ving dat my diéu, v6i nhitng ao hd my diéu”.
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Nguoi ay duoc Ong khuyén gido nhu vay, giang nhu vay, di dén Rajagaha mot cach an toan.
Nay Ba-la-mo6n, do nhan gi, do duyén gi, trong khi c6 mat Rajagaha, trong khi c6 mét con
duong dua dén Rajagaha, trong khi ¢ mit Ong 1a ngudi chi duong, dau cho Ong c6 khuyén
gido nhu vay, giang day nhu vay, mot nguoi léy con duong sai lac, di vé huong Tay, con mot
ngudi co thé di dén Rajagaha mot cach an toan?

-- Thua Ton gida Gotama, & day, con lam gi dugc? Con chi la nguoi chi duong, thua Ton gia
Gotama.

-- Cling vay, nay Ba-la-mon, trong khi c6 mat Niét-ban, trong khi c6 mat con duong di dén
Niét-ban, va trong khi c6 mat Ta la bac chi duong. Nhung céac dé¢ tir ciia Ta, duoc Ta khuyén
gido nhu vy, giang day nhu vdy, mot sd chimg duoc ctru canh dich Niét-ban, mot s6 khong
chtng duoc. O day, ndy Ba-la-mon, Ta 1am gi dugc? Nhu Lai chi 14 ngudi chi dudng.

Khi nghe noi vay, Ba-la-mon Ganaka Moggalana bach Thé Ton:

-- Thua Tén gia Gotama, dbi v6i nhitng ngudi khong phai vi long tin, chi vi sinh ké, xuat
gia, tir bo gia dinh, séng khong gia dinh, nhitng ngudi xdo tré, luong gat, hu nguy, mét thing
béng, cao man, dao dong, noi pho tap nhap, khong ho tri cac can, an uéng khong tiét do,
khong cha tAim canh giac, thd o vdi Sa-mon hanh, khong ton kinh hoc tip, séng qua day du,
ué oai, di dau trong thdi that, tir bo ganh ning vién ly, biéng nhac, tinh can thap kém, that
niém, khong tinh giac, khong dinh tdm, tam tan loan, 1iét tu¢, cdm ngong; Ton gid Gotama
khong thé song v6i nhitng ngudi nhu vay.

Con nhitng Thién gia nam tir vi 10ng tin xuat gia, tir bo gia dinh, séng khong gia dinh, khong
x40 tra, khong ludng gat, khong hu nguy, khong mat thang bang, khong cao man, khong dao
dong, khong noi pho tap nhap, ho tri cac can, an uéng c6 tiét do, chu tam tinh giac, khong tho
o v6i Sa-mon hanh, ton kinh hoc tap, séng khong qua day du, khong ué oai, tir bo thoi that,
di dau trong vién ly, tinh can, tinh tin, chanh niém, an trd, tinh giac, dinh tinh, nhut tam, c6
tri tué, khong cadm ngong; Ton gia Gotama song hoa hop voi nhitng vi dy.

Vi nhu Tén gia Gotama, trong cac loai can huong, hic chién dan huong dugc goi 1a tbi
thuong; trong cac loai 16i cay huong, xich chién dan huong dugc goi 14 tdi thuong; trong céc
loai hoa huong, vii quy huong (jasmine) duoc goi 14 toi thuong. Ciing vay 1a 161 khuyén gido
ctia Ton gia Gotama duoc xem 1a cao nhét trong nhiing 151 khuyén gi4o hién nay.

That vi diéu thay, thua Ton gid Gotama! That vi di¢u thay, thua Ton gid Gotama! Nhu nguoi
dung dung lai nhitng gi bi quing ngd xudng, phoi bay nhiing gi bi che kin, chi duong cho
nhitng ngudi bi lac hudng, dem dén sang vao trong bong tdi dé nhitng ai c6 mat c6 thé thay
sdc; cling vdy, Chanh phap da dugc Ton gia Gotama dung nhiéu phuong tién trinh bay giai
thich. Con xin quy y Ton gid Gotama, quy y Phap va chung Ty-kheo Tang. Mong Tén gia
Gotama nhén con 1am dé tir, tir nay cho dén mang chung, con tron doi quy ngudng.
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Bai viét dwoc Pao Phit Nguyén Thiiy trich tiv Kinh Trung Bé
Do Hoa thuwong Thich Minh Chdu dich tir tiéng Pali
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PHUONG PHAP NGOI
VA PHUONG PHAP THO

Thir nhét : Ngéi cach nao cling dugc, chan trudc chan sau, ban gia, kiét gia, ngéi dudi dat,
ngdi co gbi, ngdi trén ghé déu duoc, khong co van dé gi tré ngai.

Thir nhi: Chi cin giit lung thang va cb thang

Thir ba: Khi ngdi 1én nham mat lai mot chut dimg c6 md mét ra vi né sé dé bi dong, ngudi
mo&i tu thi nén nhdm mat lai, trong truong hop nhdm mat dé bi hon tram thi mé nhe ra hi hi
khong sao hét, cach nao cling dugc hét.

bay 1a céach tho:

Thit nhét : tranh né khong thd qua siu, khong thd qua manh.

Thir hai: khong thd quéa sau ma lai ty dong.

Thwr ba: khong thd nhanh, khong thd cham.

Thir tu:  khong thé cham ma lai tri tré.

Cach tho ding 1a : Ct tho déu, khong nhanh khong cham, thé tu nhién.

Diéu quan trong khi thd 13 ldng nghe hoi tho, c6 nhan biét hoi thd hay khong? D6 1a van dé
rat quan trong, tai vi cai tam no6 s€ nhan biét.

Khi thd vao nhan biét hoi thd vao: ¢ noi day khong c6 van dé t6i thd vao ma 1a chi hoi tho
dang di vao nhan biét va tién trinh dé nhan biét n6 cling do ndm uan séc, tho , tudng, hanh,
thirc né nhén biét chir cling khong co cai t6i nao nhan biét hét.

C6 nhiéu cach dé tranh hon tram :

Thir nhat: Chi ¥ vao hoi thé vao va chi ¥ vao hoi tho ra.

Thir nhi: Khi thé vao niém /(n6i tham) Tinh...Tinh...Tinh ...cho téi khi hét hoi thd vao
va khi tho ra thi cling niém /(n6i tham) Gidc...Giac...Giac... cho toi khi hét hoi tho ra.
Tt 1a tinh vao giac ra, tinh gidc, tinh giac, tinh giac tranh sy hon tram. Khi hoi thé di vao,
khi hoi thd di ra déu cha tAm noi 16 miii noi chop miii s thdy c6 su rung dong hodc nhe hoic
manh tat ca déu phai nhan rd. Néu thay hon tram thi nén dém cac hoi thé tinh. . tinh...tinh
bao nhiéu cai tinh r6i giac. ..giac...gidc bao nhiéu céi giac, ct dém, dém roi xem cai vao cai
ra lac dau, ltc cudi ¢ giéng nhau khong va nhu vay sé& giup cho khong bi hon tram, khong
¢ budn ngu.

+ Néu duoc nén cb ga“ing gilt cho hinh anh cua Puc Phat truéc mat, dung dé cho di chuyén,
luc nao trong tam tho vao tho ra déu niém/ ndi tham “Lay Phat tir bi, con xin dang hét tt ca
than va tdm cua con cho Phat, xin Ngai chi cho con cach thanh lgc than tdm, xin ngai gitp
cho con, tro duyén cho con dé con gilt dugc than tdm cta con luc nao cling dugc thanh tinh”.
“Lay Phat tir bi con xin ddng hét than tAm ctia con hoan toan cho Ngai con xin nguyén udc
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Thir nhét : Ngéi cach nao cling dugc, chan trude chan sau, ban gia, kiét gia, ngéi dudi dit,
ngdi co gbi, ngdi trén ghé déu duoc, khong co van dé gi tré ngai.

Thir nhi: Chi can giir lung thang va cb thang

Thir ba: Khi ngéi 1én nhdm mat lai mot chat diung c6 mo mit ra vi no sé& dé bi dong, nguoi
m&i tu thi nén nhim mat lai, trong truong hop nhdm mat dé bi hon tram thi mé nhe ra hi hi
khong sao hét, cach nao cling dugc hét.

Day 1a cach tho:

Thir nhat : tranh né khong thd qua siu, khong thd qua manh.

Thir hai: khong tho qua sdu ma lai tu dong.

Thwr ba: khong thé nhanh, khong thd cham.

Thir tw:  khong thd cham ma lai tri tré.

Cach tho ding 1a : Ct tho déu, khong nhanh khong cham, thé tu nhién.

Piéu quan trong khi tho 13 lang nghe hoi tho, 6 nhan biét hoi thd hay khong? D6 1a van dé
rat quan trong, tai vi cai tAm no s& nhan biét.

Khi thd vao nhan biét hoi thd vao: ¢ noi day khong c6 van dé t6i thd vao ma 1a chi hoi tho
dang di vao nhan biét va tién trinh dé nhan biét no cling do nam uan sic, tho , tudng, hanh,
thitc né nhan biét chir cling khong c6 cai t6i nao nhan biét hét.

C6 nhiéu cach dé tranh hon tram :

Thir nhat: Chi y vao hoi thd vao va chil y vao hoi tho ra.

Thir nhi: Khi thé vao niém /(ndi tham) Tinh...Tinh...Tinh ...cho téi khi hét hoi thd vao
va khi tho ra thi cling niém /(n6i tham) Giéc...Gidc...Giac... cho t6i khi hét hoi tho ra.
Tuc 1a tinh vao gidc ra, tinh giac, tinh giac, tinh giac tranh sy hon trim. Khi hoi tho di vio,
khi hoi thd di ra déu chii tAm noi 16 miii noi chop mili sé thdy c6 su rung dong hodc nhe hodc
manh tat ca déu phai nhan rd. Néu thay hon tram thi nén dém cac hoi thé tinh. . tinh...tinh
bao nhiéu cai tinh ri giac...giac...giac bao nhiéu cai giac, cir dém, dém rdi xem céi vao cai
ra lic dau, luc cudi c6 gidng nhau khong va nhu vay sé giup cho khong bi hon tram, khong
¢6 budn ngi.

+ Néu dugc nén cb gang gitr cho hinh anh cia Puc Phat trude mit, ding dé cho di chuyén,
lic nao trong tdm théd vao thd ra déu niém/ néi thAm “Lay Phat tir bi, con xin dang hét tat ca
than va tdm cua con cho Phat, xin Ngai chi cho con cach thanh lgc than tam, xin ngai giap
cho con, trg duyén cho con dé con gilr dugc than tdm cua con luc nao cling dugc thanh tinh”.
“Lay Phat tir bi con xin dang hét than tim cua con hoan toan cho Ngai con xin nguyén udc
thé nhap Niét Ban ngay trong kiép séng hién tai, ngay trong kiép nay bang phuong phép tu
hanh theo Phat”.

+ Trai rong tAm tir cho t4i tit ca cac chiing sanh & xung quanh, cac méi truong xung quanh,
cb gang trai tAm tir 1én toan than vi mdi mot co thé gdm sau bay tram triéu té bio, tirc 13 sau
bay trim triéu sinh linh dang séng, cho nén trai tim tir mat mé tir dau tGi chan sau d6 trai
tat ca tAm tlr cia minh mat mé ctia minh, thuong yéu ctia minh dén tat ca cac ching sanh &
xung quanh, & gan, & xa.

+ Quan niém vé su chét, ludn ludén nhé va nhé trong tam, ta chic chin s& phai chét, va ta chét
bat clr lic ndo va khi ta chét chang mang theo gi duoc ngoai cai nghiép cua ta.
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Lu6n ludn tdm niém ba diéu nhu vay & trong tim, di ding nam ngdi déu phai tim niém nhu
vay.

Néu cam thay budn ngii thi nén dém bao nhiéu cai tinh, bao nhiéu céi giac trong lic minh
tho ra thd vao, roi luén ludn xem cai d6 no ting hay né giam.

Trong lac dang ngdi thién ludn ludn canh gidc tat ca cac cir dong cua than; doi tay, doi

chan déu phai c6 cai ¥, ¥ mudn d6i trude 1a thay qua dau chiu khong ndi thi phai co tac ¥.
Khoi y d6i chan thi niém ddi chan do6i chan, néu moi cai tay qua thi tac y doi tay, niém doi
tay d6i tay. Thay d6i tu thé nhe nhang, cham rii ; ding c6 tu nhién thay doi d6t ngdt , nhanh
qua vi tit ca cac hanh dong vo thirc dy déu dan dén cai nghiép tai sanh.
+ Sau khi thuc hanh thién xong ludn ludn phai chia sé cong duc ay cho tat ca ching sanh
ngay trong toan than cua chung ta, cho than bang quyén thudc di mat cua chung ta va tat
ca nhirg vong linh ciing nhu chu thién dang & gan khu vuc ching ta hanh thién, chia déu
phudéc bau dén ho.

Khi hanh thién, thir dém xem bao nhiéu lan ta thay doi chan, bao nhiéu lan ta thay déi tay,
hé thay ddi tay, thay ddi chan,thay doi thé ngdi thi dém va cb ging thay doi tir tir ba cai lac
sau hai cai hodc mot cai hodc c¢6 thé ngdi hai tiéng dong ho ma ching ta khong nhuc nhich.

Sau khi ngdi thién xong ma dung day ciing khoi niém.. ding day, ding day. Khi bat dau
di thién cling ludn c¢d ging trong chanh niém tat ca hanh dong tir lac ding cho téi luc di, di
thién hanh sau khi ngdi thién thi t5i thiéu phai di ba muoi phit hodc néu dugc thi mot tiéng;
cham réi va cht ¥ su cir dong ctia than va day 1a phuong thire dé chii tim va 1am cho cai tim
thanh loc trong khi ngdi thién.

Khi thd vao thiy hoi tho di qua 16 mili phai nhan biét va &ém tinh. .. tinh... tinh c6 thé

5 6 cai, dém...dém cho k¥, cha y va khi tho ra ciing vy déu phai dém nhung khong c6 tap
trung, tha long toan than, tha 1ong nhung ma dém nhan biét... nhan biét nhan biét, sy nhan
biét 4y 1a tué giac.

Budc mét, Néu tap khoang chung 60 gio, sau chuc gio lién tyc tam bat dau dinh va khi tAm
bt dau dinh thi thdy mau, thiy sic, thiy 4nh sang, hoic thdy Puc Phat hodc thdy hinh anh
chua chién, chu Thién hodc 1a théiy cac vat rat sang, nhan biét khi cac d& muc d6 né hién ra
trong tim nhin mic du nhim mét nhung van thiy, ma ngay lic d6 néu ta khoi tim wa thich
thi 1ap trc tam bi dinh méc, clr budng tha va tiép tuc vao hoi thd, thd vao thé ra nhan biét 1a
ta thay rd cac hién tugng ay nhung khong khai tim wa thich chan ghét ciing khong c6 lia bo
cling khong c6 dinh mac. Va khi cai hinh 4y né bién mat lai tiép tuc quay lai cai hoi thd nhu
thuong 18: Tinh. .. tinh. .. .tinh....gi4c...gidc...gidc roi no lai tiép tuc xuat hién, khi nao nd
xuét hién ta phai nhan biét, khi ndo no bién mat ta phai nhan biét, day 1a tién trinh dé tap thé
duc cai tAm ctia chiing ta, 1am cho cai tAm ching ta vimg manh va c6 thé kiém soét dugc,
té61 mot luc khodng 60 gio sau khi thuc hanh hodc 90 gio sau khi thyc hanh ¢6 khi 100 gio
sau khi thuc hanh lién tuc...thi két qua sé théy c6 nhirng hinh anh ¢ dinh xuit hién hodc
anh sang ¢ dinh xuét hién, va khi théy cO anh sang xuét hién thi 1ap tirc tap trung cai tdm,
ra Iénh cho céi anh sang; ra 1énh béng cai tam nho lai, nho lai, sdng hon sang hon ..kéu no,
diéu khién né nam lan, sau 1an, bt né nho lai nho lai, nhiéu khi né tén tén, tu tu lai lam cho
n6 nho lai 1am cho no tip trung nho lai bang trai banh danh tennis rdi kéu né nho lai...rdi
khi n6 nho lai ta lai bdo no tan ra, tdn ra bﬁng trai banh 1on...r6i khi tan ra tan vo theo v ta
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roi thi ta kéu no di ra di xa ra va kéu no6 lai gan n6 lai gan va ta phai 1am nhiéu khi ca chuc
1an né mai chiu nghe va khi cai tam ctng r6i n6 chiu nghe thoi. Pay 1a nhitng ménh 1énh ma
chung ta s€ ra Iénh cho céi anh sang do:

Thi nhét: nhé hon; Thir nhi: Lén hon; Thi ba: di ra xa; Tht tu : di g?m lai; Tha 5: Sang
hon; Thir 7: M¢ hon.

Nén nhé néu noi ba 1an khong chiu nghe 15i thi sau bay lan phai ¢d gang 1am sao cho né
nghe 16i. Cudi cuing kéu d6i mau, doi mau xanh, mau vang, mau do, tiy ¥ thich ctia minh,
minh kéu n6 d6i mau thi n6 phai d6i mau va cudi cung néu n6 khong doi mau thi ra 1énh cho
né doi, thuong thuong néu ra 1énh ma no khong ddi thi dung c6 so hai cir k¢ no, ctr tiép tuc
quay lai hoi tho, n6 s€ quay lai. Néu ban da thuc hién dén budc nay thi cai tam no bat dau
dinh, bat dau trong sang co6 thé diéu khién cai anh sang theo cai ¥ ctia minh, thi ban di hoan
tat budc dau ctia so cap tire 1 1am cho tim duoc dinh, thuong thuong bude dau nay 60 tiéng
ddng hod dén 90 tiéng dong hd hodc 100 tiéng dong hd va phai lién tuc khong gian doan.
Sau khi d3 c6 anh sang diéu khién theo ¥ ctia ta , 16n nho gan xa bat dau theo ¥ ta duoc, thi
bit ddu qua budc thr nhi.

Buwéc hai bit dau tuong tuong toi cai nha thd hodc cai chua hodc noi thanh dia nao d6 chang
han nhu bén An D6 hoic 1a bat ¢t noi nao ma ta ua thich, cai chiia ndo ma ta wa thich.

Va ta ra 1énh cho cai anh sang dy phai di téi cai chua 4y, chuia bén Mién, chuia bén Thai, bat
clr cai chiia ndo ma ta da ting di t6i, ta ra 1énh cho no, nd phai chay dén do, ngay lap tirc n6
phai dén d6 va khi n6 da dén d6 rdi ta phai ra 1énh cho né di vao va né phai thiy duoc cai trén
dinh cta ndc nha, cua cai chia cho téi cudi ciing nd phai thiy tit ca cac hién twong va tim
ching ta n6 s€ di theo va nd nhan di¢n duoc céi gi dang hién dién & noi do, & noi cai chua éy.
Ban cling c6 thé lam nhu vay tuong tu td1 cac noi khac, chéng han nhu la thanh dia, noi Btrc
Phat da nhap niét ban, noi Prc Phat d3 thanh dao va ra 1énh cho cai anh sang do no di, cai
tam chung ta chay theo va chiing ta s& thdy va thay thuc sy chir khong phai trong chiém bao,
thdy that sy ma ngay trong gid phut 4y néu ai dang ding & noi 4y ciing thy rd y nhu vay.
Hién tugng nay chi xdy ra dugc sau khi tam da dugc dinh tic 1a tu tap duge khoang 100
tiéng dong ho khong ngimg nghi.

Buwéc ba ciing 13 trong giai doan nay nhung néu chung ta di xa hon nita,chiing ta c6 thé yéu
cau cai diém sang éy di vao noi hodc di tim than nhan ctua chung ta da mét, cha me, ong ba,
chi can nh¢ hinh anh cai nguoi nao d6 thi lap tc anh sang di dén va néu di dén di tim nguoi
nay thi 4nh sang chay t6i va ta thdy ngudi nay hién dang & ddu? dang ¢ dia nguc hay dang
& canh gi6i suc sanh hay ¢ dau chiing ta thay rat r5. Thuong thudng nhiing nguoi vao nhi
thién, so thién déu co cai nang luc nay déu co thé diéu khién cai tim minh di, déu c6 thé di
dugc chd nay chd kia, déu ¢ thé nhin thdy va theo ty 1& thanh cong chi c6 khoang chimg
5% nhitng ngudi thuc hanh thién mot cach mién mat 1a thanh cong trong cai ning luc trong
cai tam dinh, con bao nhiéu van con lang xing, ling xang nhiéu 1im va tap khong lién tuc s&
khong thé nao thanh cong.

Piéu kién thir nhat 1a phai tap lién tuc khong ngimg nghi, 100 gid khong ngimg nghi va phai
lién tuc.

Va thi nhi: phai tip trung & ngay noi thién vién, xa cach nguoi than méi c¢6 sy thanh tyu.
Khi di vwrgt qua giai doan nay thi méi bit dau thuc tip thién Vipassana tirc 1a thién
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tué, tirc 12 nhin ré tat ca hién twong sanh diét tirc 1a cac phap ¢ trong tim chiing ta.
Nhirng ngudi nao sau khi di thuc hanh lién tuc 60 tiéng dong hd ma van khong thdy hinh
anh thay anh sang thi s& lién lac t6i giang su va luc dy giang su s& chi cho mot bi quyét dé
nhin duoc 4nh sang d6, cho nén khong c6 van dé gi khién ta qua lo ldng. Ta s& thiy, chang
qua 13 thiy trude hay thiy sau thoi, néu thiy trude tirc 13 cai tAm cua ta rat 13 viing dinh.

Trong doi sdng hang ngay ching ta khong bam mac nhiéu thir qué, khong thuong ghét
nhiéu qua, khong dinh méc nhiéu qua thi chiing ta rit nhanh chéng dinh tinh. Va nguoi Thay
s& hudng din néu ban thuc hanh chwa thanh cong, Giang su s& chi cai bi quyét dé thay duoc
cai anh sang do, tap trung duoc cai anh sang d6. Nhung dé thiy duoc cai anh sang do, tap
trung duoc anh sang d6 nod ton rat nhidu thi gid ma tai vi tdm tanh ling xang, khong ¢ chi
tam, khong so kho, khong so chét cho nén né tri tré trong thuc hanh. Tir luc tap trung dé thy
duoc anh sang cho dén lc ra 1énh duoc anh sang dy c6 khi tén ca 100 gio, rdi khong quyét
tam thi sy luyén tdp kéo dai co khi ca thang khong an thua gi hét.
Thudng thuong nhitg nguoi c6 tim dinh thdy duoc anh sang nhu vy rdi ra 1énh cho nhimng
ngudi d6 di tim than nhan ma tim duogc rdi thi nhimg ngudi d6 c6 thé tap khoang 20 dén 30
gid ¢o thé coi nhu d3 vuot duge 50 — 60% cai tim phap ttrc 1a Than Tho Tam Phap di rat
nhanh c6 thé thanh tyu.

Nhung néu dwge thanh tru nhw vy ngudi dé phai chip nhéan dwoc :
Thir nhat: thiy doi 1a kho khong c6 cach nao dé bam viu vao dé tit ca nhitng diéu minh
dang c6 déu 1a gia tao, khong co cach gi thoat ra khoi cai kho do.
Thir nhi: diéu kién dé thyc hanh 1 phai & trong nhitng khu ving vé, thién vién yén tinh chtr
dong qua cling khong lam dugc.
Thir ba 1a phai: lam viéc lién tyc tirc 13 trong 100 gio, mot ngay 14 tiéng dong hd va phai
lién tyuc hai tuan 18 nhu vay thi may ra méi c6 thé thiy duoc chut con khong ¢ né khong co
chut ich loi gi ca.
Néu mdi mot ngay ma ngudi hanh gia chiu kho thuc hanh cho dung, mién mat va ¢ hudng
dan ; mdi ngay phai co hai 1an dé gip giang su trinh phap va dugc hudng dan riéng , mdi mot
lan khoang 5 hodc 10 phuat thoi, hudng dan nhimng gi minh dang gip tro ngai hodc nhiing gi
minh chua dat duoc dé thay ddi chién lugc hodc cach tu tap thi mau thanh tyu hon. Nhung
van dé & day van 1a hanh gia d6 c6 thay duoc cai nhu cau can thiét va thiy rang doi 1a kho,
sanh 1a kho, gia 1a kho, so hii cai kho dem hét nd luc nhiét huyét ra thyc hanh hay khong.
Boéi1 vay trong bai kinh Tt ni¢m x(r BPuc Phat c6 day “ nhiét tam, tinh can, tinh giac”.
Trudc tién, nhiét tim phai c6, chi thiét mong mudn dé gidng nhu 12 ngua chay chay nhanh,
chay but pha thi méi c6 thé thanh tyu.
Thir nhi diéu kién moi truong phai hoan toan trong vang khong bi chi phdi, cho nén nhiing
ngudi thye hanh & nha rat kho c6 thé thanh tyu.. Thudng thuong phai vao trong rimg, kiém
gbc cay hay kiém hang da.
Thur ba phai hanh tri lién tuc khong dugc gidn doan. Birc Phét vi nhu 1a ngudi co hai thanh
cti vao dé sanh ra lra va néu budng nira chirng thi khong ¢6 sanh ra Itra, mi€én mat, mién mat
lién tuc cho té1 khi Itra no bat ra.
Thong thudng thi nhitng ngudi thanh cong chi can 90 gio dén 100 gid ho déu thanh tuyu

tire 1a hai tuan 18. Hai tuan 18 tu hanh mién mat lién tuc ttc 14 thdy duoc céi nimita dé thay
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dugc anh sang. Con nhitng ngudi nao néu ma tam qua li lom, chai cing ro1, tai vi mat tai
miii lud1 hang ngay chay theo cam xuc thi can phai c6 mdt bi quyét khac, Su s€ chi riéng cho
nhitng nguoi do, tuy ting nguoi.
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Kinh Trung Bd 125 - Kinh Piéu Ngu Pia
(Dantabhumi sutta)

Nhu vy ti nghe.

Mot thoi Thé Ton & Rajagaha (Vuong X4), Veluvana (Tric Lam), tai chd nudi dudng soc
(Kalandakanivapa).

Luc bay gio, Sa-di Aciravata (Tan Hoc Sa-mon) dang ¢ tai am that Aranna. R6i vuong tir
Jayasena trong khi tan bd du hanh, di dén Sa-di Aciravata, sau khi dén néi 1én véi Sa-di
Aciravata nhiing 101 chao don héi tham; sau khi dén, no6i 1én nhirng 161 chao don héi tham
than hiru, roi ngéi xuéng mot bén. Ngéi mot bén, vuong tur Jayasena néi voi Sa-di Aciravata:
— Ton gia Aggivessana, toi ¢ nghe nhu sau: “O day Ty-kheo séng khong phong dat, nhiét
tam, tinh can, s& dugc nhut tm”.

— Su viée 1a vay, nay Vuong tir! Sy viée 13 vay, ndy Vuong tir! O ddy, Ty-kheo song khong
phong dat, nhiét tam, tinh can s& chirng dugc nhat tam.

— That 1a tot 1anh néu Ton gia Aggivessana thuyét phap cho t6i nhu da dugc nghe, nhu da
duoc hoc.

— Nay Vuong tir, toi khong c6 thé thuyét phap cho Vuong tir nhu di dugc nghe, nhu da
duoc hoc. Néu nay toi thuyét phap cho Vuong tir nhu da dugc nghe, nhu da duoc hoc, va
néu Vuong ti khong hiéu 161 t6i noi, nhu vay s€ lam t61 mét moi, lam to1 phién muon.

— Ton gia Aggivessana, hiy thuyét phap cho toi nhu di duoc nghe, nhu da dugc hoc! Rat
c6 thé, toi s& hiéu y nghia 101 ndi ciia Ton gia Aggivessana.

— Nay Vuong tir, toi s& thuyét phap cho Vuong tir nhu di dugc nghe, nhu da dugc hoc. Néu
Vuong tir c6 thé hiéu y nghia 16i néi cua toi, nhu vy 1a tot dep. Néu Vuong tir khong thé
hiéu 161 ndi cua téi, hay dung lai trén su trang cua minh, ché c6 héi t61 thém nira!

— Tbn gia Aggivessana, hiy thuyét phap cho t6i nhu da dugc nghe, nhu da duoc hoc! Néu
t6i c6 thé hiéu dugc ¥ nghia 101 néi cua Ton gia Aggivessana, nhu vay la tot dep. Néu toi
khong c6 thé hiéu duoc y nghia 101 n6i cia Ton gia Aggivessana, toi sé dimng lai trén su trang
cua to1, ¢ day, to1 s€ khong héi Ton gia Aggivessana thém nira.

Roi Sa-di Aciravata thuyét phap cho vuong tir Jayasena nhu da dugc nghe, nhu da dugc hoc.
Khi dugc nghe vay, Vuong tir noi véi Sa-di Aciravata nhu sau:

— Su viéc khong phai 1a nhu vay, Ton gia Aggivessana; truong hop khong phai 1a nhu vay,
rang Ty-kheo séng khong phong dat, nhiét tim, tinh can lai c¢6 thé chiing dic nhat tam.

Roi Vuong tir Jayasena sau khi noi 1én v6i Sa-di Aciravata sy viéc khong phai nhu vay va
truong hop khong phai nhu vay, tir chd ngoi dimg day va ra di.

Roi Sa-di Aciravata, sau khi vuong tir Jayasena ra di khong bao lau, lién di dén Thé Tén, sau
khi dén danh 1& Thé Ton roi ngdi xudng mot bén. Ngoi mot bén, Sa-di Aciravata ké lai cho
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Thé Tén tat ca cudc dam thoai véi vuong tir Jayasena.

Khi nghe néi vay, Thé Ton noi véi Sa-di Aciravata:

— Nhu viy, ndy Aggivessana, nao co loi ich gi? Vuong tir Jayasenna song giita cac duc,
tho hudng cac duc, bi tu tudng duc nhai nghién, bi nhiét ndo duc thiéu dot, tha thiét truy cau
duc, lai c6 thé biét, co thé thiy, hay c6 thé chimg (qua vi) chi c6 ly duc méi biét duoc, chi
co ly duc méi théy dugc. Chi co6 ly duc méi dat dugc, hay chi c6 ly duc mai chirng dugc; su
kién nhu vay khong xay ra.

Nay Aggivessana, vi nhu giita cic con voi, con ngua hay con bo dugc day diéu phuc c6 hai
con voi, hai con ngua hay hai con bo dugc day diéu phuc, dugc khéo huan luyén; va co6 hai
con voi, hai con ngua hay hai con bo khong dugce khéo diéu phuc, khong dugc khéo huin
luyén. Nay Aggivessana, Ong nghi thé nao? Hai con voi, hai con ngua hay hai con bo, duoc
khéo diéu phuc, dugc khéo hudn luyén, cac con y c6 thé di d¢én kha nang diéu phuc (danta-
karanam), c6 thé dat dén diéu phuc dia khong?

— Thua vang, bach Thé Téon.

— Con hai con voi, hai con ngya hay hai con bo dugc day diéu phuc, nhung khéng duoc
khéo diéu phuc, khong dugc khéo huin luyén, cac con éy khong dugc diéu phuc, c6 thé di
dén kha nang diéu phuc, khong duoc diéu phuc co thé dat dén diéu phuc dia, nhu hai con
voi, hai con ngya hay hai con bo duogc khéo diéu phuc, dugc khéo huan luyén kia khong?
— Thua khong, bach Thé Ton.

— Ciing vay, ndy Aggivessana, vuong tir Jayasena song gitra cac duc, tho huong cac duc, bi
tu tuong duc nhai nghién, bi nhiét ndo duc thiéu dot, tha thiét truy cau duc, lai c6 thé biét, c6
thé thiy, hay co thé chimg (qua vi) chi ¢6 ly duc méi biét duoc, chi ¢ ly duc méi thdy duoc,
chi c6 ly duc mdi dat duogc, chi ¢6 ly duc méi chirng duoc, sy kién nhu vay khong xay ra.

Vi nhu, nay Aggivessana, mot hon nai 16n khong xa lang hay thi trin. Va c6 hai ngudi ban,
tay trong tay di ra khoi lang hay thi trdn 4y, va di dén hon nui kia. Sau khi dén, mot nguoi
ban ding dudi chan nui, con nguoi ban kia leo 1én dinh nti. Ngudi ban dimg dudi chan nui
éy ¢6 thé noi véi nguoi ban dung trén dinh nti: “Nay Ban than, Ban dung trén dinh nuai, Ban
thay nhitng gi?” Ngudi kia noi: “Nay Ban than, dtng trén dinh nai toi thay cac vuon kha ai,
cac khu rimg kha i, cac dat bang kha 4i, cac ao ho kha 4i”. Nguoi kia noi: “Khong co su
kién nay, nay Ban than, khong c6 trudng hop nay, Ban dung trén dinh nii lai c6 thé thay cac
khu vuon kha 4i, khu rimg kha 4i, cac dat bang kha ai, cac ao ho kha 4i”.

Roi nguoi ban da ding trén dinh nui, sau khi di Xuéng chan ndi, nim tay ban, khién ban tréo
1én dinh nui, dé ban nghi thd mot thoi gian, 101 noi: “Nay Ban than, nay Ban c6 thé théy gi,
khi Ban dtng trén dinh nGi?” Va ngudi ban dy c6 thé noéi: “Nay Ban than, nay dtng trén dinh
nui, toi thdy cac khu vuon kha ai, cac khu rimg kha ai, cac dat bang kha 4i, cic ao ho kha
4i”. Nguoi kia c6 thé noi nhu sau: “Vira roi, ndy Ban than, chung t6i hiéu Ban néi: “Khong
thé c6 su kién nay, nay Ban than, khong thé c6 truong hop nay, Ban dung trén dinh nti lai co
thé thay cac khu vuon kha ai... cac ao ho kha 4i”. Nhung nay chung t6i hiéu Ban néi: “Nay
Ban than, nay dtmg trén dinh nii, toi thdy cac khu vuon kha 4i... cic ao ho kha 4i”. Nguoi
kia n61 nhu sau: “Nay Ban than, vi to1 bi che khudt boi suon nui nay, nén khong théy duoc
nhitng diéu dang thay”.
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Ciing vay, nhung to 16n hon, ndy Aggivessana, 1a Vuong tir Jayasena, bi che khuat, bi chan
dung, bi chudng ngai, bi bao vay boi vo minh uin nay. Vuong tir Jayasena song giita cac
duc, tho hudng cac duc, bi tu tudng duc nhai nghién, bi nhiét ndo duc thiéu dot, tha thiét truy
cau duc, lai c6 thé biét, co thé thiy hay c6 thé ching (qua vi) chi c6 ly duc méi biét duoc,
chi c6 ly duc méi théy dugc, chi co ly duc mai dat duge, chi co ly duc mai chiing dugc; su
kién nhu vay khong xay ra.

Néu hai vi du nay duoc Ong dé cap cho Vuong tir Jayasena, thoi Vuong tir Jayasena ty nhién
tin tudong Ong va khi d4 tin twong, s& hanh dong dung theo cung cach mot nguoi da tin tuong
Ong.

— Nhung lam sao, bach Thé Ton, hai vi du nay khéi dén tir noi con cho Vuong tir Jayasena,
khéi 1én mdt cach tu nhién, tir trude chua tirng duge nghe, nhu Thé Tén dugc?

— Vi nhu, ndy Aggivessana, mot vi vua Sat-dé-ly dd quan danh bao nguoi nai voi: “Nay
Tuong su, hiy cudi con vuong tuong, di vao rimg c6 voi; khi Ong thay con voi rimg, hiy
ot n6 lai vao cd con vuong tuong”. — “Thua vang, Pai vuong”. Nay Aggivessana, nguoi
tugng su vang theo 101 vi vua Sat-dé-ly da 1am 18 quan danh, c&i con vuong tuong, vao trong
rimg c6 voi, thdy con voi rimg, cot con voi rimg ay vao cd con vuong tugng. Con vuong
tugng kéo né ra chd ngoai trdi. Cho dén nhu vay, ndy Aggivessana, con voi rimg duogc di
dén chd ngoai troi. Nhung nay Aggivessana, con voi rimg con c6 su tham luyén tirc 14 dbi
vGi g ¢o voi.

Nguoi tuong su tu véi vi vua Sat-dé-ly da 1am 1& quan danh vé con voi rimg ay. “Tau Dai
vuong, con voi rimg dd ra chd ngoai troi”. ROi vi vua Sat-dé-ly da 1am 18 quan danh bao
ngudi diéu phuc voi: “Hiy dén, nay ngudi Diéu phuc voi, hiy diéu phuc con voi rimg nay
bang cach diéu phuc nép sdng rimg ctia nd, bang cach didu phuc tdm tu rimg nui, bang cach
diéu phuc su uu tu, mét nhoc, nhiét nao ddi véi rung nii cua nod béng cach lam cho no thich
thii voi thon lang, va bang cach 1am cho n6 quen thudc véi nép séng loai ngudi”. — “Thua
vang, tau Pai vaong”. Nay Aggivessana, nguoi diéu phuc voi vang theo 101 vua Sat-dé-ly da
lam 18 quan danh, dong mdt coc tru 16n vao dat, cot co con voi rung, dé diéu phuc nép séng
rung cua no, dé diéu phuc tam tu rung nui, dé diéu phuc su suy tu, mét nhoc, nhiét ndo ctuia
rimg nui, dé 1am cho né thich tha véi thon lang va lam cho n6 quen thudc voi nép sdng loai
nguoi.

ROi nguoi diéu phuc voi lai n61 vo1 nod b.%mg nhirng 101 nhe nhang, dep tai, than tinh, di dén
tam, thanh nha, khién nhiéu nguoi vui thich, khién nhiéu ngudi hoan hy. Va nay Aggivessa-
na, con voi rung khi dugc néi voi nhitng 101 nhe nhang, dep tai, than tinh, di dén tam, thanh
nha, khién nhiéu nguoi vui thich, khién nhiéu nguoi hoan hy, lién nghe, 16ng tai, tri tAm
vao hoc hoi (anna). Tiép dén ngudi diéu phuc voi dem cé va nude cho con voi rimg. Nay
Aggivessana, khi con voi rimg nhan ¢ va nudc, nguoi diéu phuc voi méi nghi: “Nay con
voi rirng sé& song”.

ROi nguoi diéu phuc voi khién (con voi rung) 1am thém mot dong tac khac: “Nay Ban, nhat
1én! Nay Ban, dit xuéng!” Nay Aggivessana, sau khi con vuong tugng vang theo 101 ngudi
diéu phuc voi, lam ding theo 161 day nhat 1én, dat xuéng roi, nguoi diéu phuc voi khién n6
lam thém mot dong tac khac: “Nay Ban, di to1! Nay Ban, di lui!” Nay Aggivessana, sau khi
con vuong tugng vang theo 101 ngudi didu phuc voi, lam ding theo 10i day di toi, di lui r6i,
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nguoi diéu phuc voi khién no 1am thém mét dong tac khac: “Nay Ban, diing day! Nay Ban,
ngdi xudng!” Nay Aggivessana, sau khi con vuong tuong vang theo 101 ngudi diéu phuc voi,
lam dung theo 101 day, dimg day, ngdi xudng rdi, ngudi diéu phuc voi khién né 1am thém mot
dong tac khac tén goi “bat dong”. N6 cot cai khién bang gb vao cai voi clia con vt to 16m, va
mot nguoi tay cam ngon gido ngdi trén cd, va xung quanh mot sé ngudi tay cAm ngon gido
dung bao vay. Va nguoi diéu phuc voi, tay cdm mdt ngon gido véi can cay dai, ding & phia
truée. Con voi dy lam dong tac bat dong, khong co di dong chan trude, khong co di dong
chan sau, khong c6 di dong than trude, khong c6 di dong than sau, khong di dong dau, khong
c6 di dong tai, khong c6 di dong nga, khong co di dong voi. Con vuong tugng la con voi co
thé nhan chiu dao, kiém, tén, bua chém bin, nhan chiu tiéng vang dong cua tréng 16n, tréng
nho, ti va, nhu 13 vang rong tay sach cac ty vét nho ban, xtmg dang dugc vua ding, mot so
hitu cta vua, mot biéu tuong cua vua.

Ciing vay, ndy Aggivessana, & ddy, Nhu Lai xudt hién & doi 1a bic A-la-han, Chanh Bién Tri,
Minh Hanh Tuc, Thién Thé, Thé Gian Giai, Vo Thuong Si, Diéu Ngu Truong Phu, Thién
Nhan Su, Phat, Thé Ton. Nhu Lai sau khi riéng tu chimg ngd vai thugng tri, thé gidi nay 1a
Thién gid1, Ma gidi, Pham thién gion, gém ca thé gi61 nay vo1 Sa-mon, Ba-la-mon, Thién,
Nhon, lai tuyén bd diéu Ngai dd chimg ngd. Ngai thuyét phap so thién, trung thién, hau
thién, dﬁy du van nghia, Ngai truyén day Pham hanh hoan toan déy du thanh tinh.

Nguoi gia truong hay con ngudi gia truong, hay mot ngudi sanh & giai cap (ha tién) nghe
phap 4y, sau khi nghe phap, ngudi dy sanh long tin ngudng Nhu Lai. Khi c¢6 10ng tin ngudng
ay, nguoi 4y suy nghi: “Doi séng gia dinh ddy nhiing trién phugc, con duong dy nhiing bui
doi. Poi séng xuét gia phong khoang nhu hu khong. That khong dé gi cho mot ngudi séng
o gia dinh co thé séng theo Pham hanh hoan toan dﬁy du, hoan toan thanh tinh, tréng bach
nhu vo bc. Vay ta nén cao bo rau toc, dép 40 ca-sa, xuat gia, tir bo gia dinh, séng khong gia
dinh”. Mot thoi gian sau, ngudi Ay bo tai san nho, hay bo tai san 16n, bo ba con quyén thude
nhd, hay bdé ba con quyén thudc 16n, cao bo rau toc, dép 40 ca-sa, va xuit gia, tr bo gia dinh,
song khong gia dinh. Cho dén day, nay Aggivessana, 12 vi Thanh dé ttr di dén chd ngoai troi.
Nhung nay Aggivessana, cadc vi Thién, Nhan c6 tham 4i nay, tirc 1a ndm duc cong dirc.
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ROi Nhu Lai huan luyén thém cho vi dé tir 4y: “Hay dén, nay Ty-kheo, hdy gitr gidi, song
ché ngu voi su ché ngu cua gidi bon Patimokkha, ddy du oai nghi chanh hanh, thdy nguy
hiém trong nhitng 16i nho nhat, tho ldnh va tu hoc trong hoc phap!” Nay Aggivessana, sau
khi vi Thanh dé ttr da gitr gidi, sdng ché ngu voi su ché ngu cua gidi bon Patimokkha, day
du oai nghi chanh hanh, thdy nguy hiém trong nhiing 18i nho nhit, tho ldnh va tu hoc trong
hoc phap, Nhu Lai lai hun luyén thém cho vi dé tir Ay: “Hay dén, nay Ty-kheo, hdy bao ho
cac can! Khi mit thiy sic, ché co ndm giit tudng chung, chd c6 ndm gitr twéng riéng. Nhimng
nguyén nhan gi, vi nhan can khong dugc ché ngu, khién tham &i, wu bi, cac 4c bat thién phap
khoi 1én, hay tu ché ngu nguyén nhén 4y, ho tri con mét, thuc hanh sy ho tri con mat. Khi tai
nghe tiéng, mii ngiri hwong, ludi ném vi, thin cam xtc, ¥ nhan thic cac phap, chd c6 ndm
gilt trdng chung, chd c6 ndm gitr tudng riéng. Nhirg nguyén nhan gi vi y can khong dugc
ché ngy, khién tham 4i, wu bi, cac 4c bat thién phap khoi 1én, hiy ché ngy nguyén nhén Ay,
ho tri y can, thuc hanh sy hg tri  can”.

Nay Aggivessana, sau khi Thanh d¢ tir da hd tri cac can, Nhu Lai huin luyén thém vi Thanh
dé tir dy: “Hay dén, nay Ty-kheo, hay tiét do trong an udng, chon chanh giac sat tho dung
mon an, khong phai dé vui dua, khong phai dé dam mé, khong phai dé trang stic, khong phai
dé tu 1am dep minh, chi dé than nay duoc duy tri, dugc bao dudng, khoi bi gia hai, dé chép
tri Pham hanh, nghi ré’mg: “Nhu vay, ta di¢t trir cac cam tho cii va khong cho khéi 1én cac
cam tho méi. Va ta s€ khong pham 16i 1am, séng dugc an 6n”.

Nay Aggivessana, sau khi vi Thanh dé tir d3 tiét d6 trong an udng, Nhu Lai lai huén luyén
thém vi ay: “Hay dén, nay Ty-kheo, hdy chi tim canh giac! Ban ngay khi di kinh hanh va
trong khi dang ngdi, hiy got sach tam tri khoi cac chudng ngai phap. Ban dém trong canh
mot, trong khi di kinh hanh va trong khi dang ngdi, hiy got sach tim tri khoi cac chudng
ngai phap. Ban dém trong canh giita, hdy nam xuéng phia hong bén phai, nhu ddng nam con
su tir, chan gac trén chan v6i nhau, chanh niém tinh giac, hudng niém dén luc ngdi day. Ban
dém canh cudi, khi d thtrc ddy, trong khi di kinh hanh va trong khi dang ngdi, hay got sach
tam tri khoi cac chudng ngai phap”.

Nay Aggivessana, sau khi Thanh dé tir da ché tdm canh giac, Nhu Lai huén luyén thém vi
ay: “Hay dén, nay Ty-kheo, hiy thanh tyu chanh niém tinh giac! Khi di t6i khi di lui déu tinh
giac; khi nhin thang, khi nhin quanh déu tinh giac; khi co tay, khi dudi tay déu tinh giac; khi
mang y kép, binh bat, thuong y déu tinh gic; khi an, udng, nhai, nuét déu tinh giac; khi di
dai tién, tiéu tién déu tinh giac; khi di, ding ngdi, ndm, thirc, néi, yén ling déu tinh giac”.
Nay Aggivessana, sau khi vi Thanh dé¢ tir da thanh tyu chanh ni€ém tinh giac, Nhu Lai lai
huén luyén thém vi ay: “Hay dén, nay Ty-kheo, hiy lua mot tra xt thanh vang, khu rung,
gbc cdy, ngon nui, chd hoang vu, hang nui, bi tha ma, khém ring, ngoai troi, déng rom!”
Vi éy lra chon mot tru xr thanh Véng, khu rirng, géc cay, ngon nui, chd hoang vu, hang nui,
bai tha ma, khom rimg, ngoai troi, déng rom. Vi dy sau khi an xong, trén duong khét thuc
tro vé, ngdi xudng, kiét-gia, giir lung cho thang, tri niém trudc mat. Vi ay tir bo tham ai &
doi, séng vo1 tam thoat ly tham ai, got rra tam hét tham &i, tir bo san hén, vi éy séng voil
tam khong sin han, long tir man thuong x6t tit ca ching hiru tinh, got rira tAm hét san hén.
Ttr bo hon tram thuy mién, vi dy séng thoat ly hon tram thuy mién, véi tAm tudong hudng vé
anh sang, chanh ni¢m tinh giac, gdt rira tim hét hon tram thuy mién. Tt bo trao cu hoi qua,
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Vi éy séng khong trao ctr héi qua, nd1 tam tram lang, gOt rira tam hét trao ctr hoi qua. Tu bo
nghi ngo, vi ay séng v4i tim thoat khoi nghi ngd, khong phan van ludng Iy, got rira tim hét
nghi ngd d6i voi thién phap.

Vi 4y sau khi doan trir nim trién cai nay, nhirng trién cai 1am 6 nhiém tam tu, 1am yéu 6t tri
tué, vi éy séng quan than trén than, nhiét tam, tinh giac, chanh ni¢m dé diéu phuc tham uu &
doi, quan tho trén cac cam tho... quan tdm trén tam... quan phap trén cac phéap, nhiét tam,
tinh giac, chanh niém dé diéu phuc tham vu ¢ doi.

Vinhu, nay Aggivessana, mot nguoi diéu phuc voi dong mot coc try 1om vao dat, cot ¢d con
voi rimg dé diéu phuc nép sbng ring cua né, dé diéu phuc tAm tu rimg nui cia nod, dé diéu
phuc su vu tu mét nhoc nhiét ndo cua rung nui, dé 1am cho no thich tha véi thon lang va lam
cho n6 quen thudc véi nép sdng loai nguoi; cling vay, ndy Aggivessana, bén niém xir nay 1a
nhirng day cQt tam tu dé diéu phuc tanh cu s, dé diéu phuc tam tu cu si, dé diéu phuc su uu
tuw mét nhoc nhiét ndo cla cac cu si, dé dat duoc chanh 1y (naya), dé chirng ngd Niét-ban.
Roi Nhu Lai huan luyén thém vi ay:

— Hay dén, nay Ty-kheo, hdy trt quan than trén than, va chd c6 suy tu trén tam lién hé dén
than; hay tra quan tho trén cac cam tho, va chd co suy tu trén tam lién hé dén cam tho; hay
tri quan tAm trén tdm, chd cd suy tu trén tim lién hé dén tdm; hiy tra quan phéap trén céc
phap, va ché c6 suy tu trén tam lién hé dén cac phap.

Vi 4y diét tAm va tr, ching va tra Thién tht hai, mot trang thai hy lac do dinh sanh, khong
tém, khong tr, ndi tinh nhat tam. Vi éy ly hy tra x4, chanh niém tinh giac, than cam su lac
tho ma cac bac Thanh goi 1a xa niém lac trti, ching va an tra Thién tht ba. Vi éy xa lac, xa
kho, diét hy wu da cam tho trudc, chimg va tri Thién thi tu, khong kho, khong lac, xa niém
thanh tinh.

Vi taim dinh tinh, thanh tinh, trong sang, khong cu nhiém, khong phién néo, nhu nhuyén,
dé sir dung, viing chic, bt dong nhu vay, vi éy hudng tam dén tac mang tri. Vi éy nhé dén
cac doi sdng qua kht, nhu mot doi, hai doi, ba doi, bén doi, ndm doi, hai muoi doi, bén
muoi doi, nam muoi doi, mot tram doi, mot ngan doi1, mot tram ngan doi, nhiéu hoai kiép,
nhiéu thanh kiép. Vi éy nho réng: “Tai chd kia, ta c¢6 tén nhu thé nay, dong ho nhu thé nay,
giai cép nhu thé nay, an uéng nhu thé nay, tho kho lac nhu thé nay, tudi tho dén mirc nhu thé
nay. Sau khi tai chd kia, ta duogc sanh ra tai chd no. Tai chd éy, ta co tén nhu thé nay, dong
ho nhu thé nay, giai cép nhu thé nay, an uéng nhu thé nay, tho kho lac nhu thé nay, tudi tho
dén murc nhu thé nay. Sau khi chét tai chd no, ta duoc sanh ra & day”. Nhu vay vi éy nhé dén
nhing doi séng qua kht, cing voi cac nét dai cwong va céc chi tiét.

Vi tim dinh tinh, thanh tinh, trong sang, khong cdu nhiém, khong phién néo, nhu nhuyén,
dé sur dung, viing chic, bat dong nhu vay, vi éy hudng tam dén sanh tu tri caa ching sanh. Vi
éy véi thién nhan thuan tinh, siéu nhan, théy sur séng va chét cta ching sanh. Vi éy tué tri ro
rang chiing sanh, ngudi ha liét, ké cao sang, ngudi dep d& ké tho xau, ngudi may man ké bat
hanh déu do hanh nghiép cua ho. Vi éy nghi ré‘tng: “That sy nhitng vi chiing sanh nay thanh
tuyu nhitng 4c hanh vé than, thanh tuu nhirng ac hanh vé 101 n6i, thanh tuu nhirng ac hanh
vé ¥, phi bang cac bac Thanh, theo ta kién, tao cac nghiép theo ta kién. Nhitng nguoi nay,
sau khi than hoai mang chung, phai sanh vao coi1 dit, ac thl, doa x1r, dia nguc. Con nhirng vi
ching sanh nay thanh tyu nhitng thién hanh vé than, thanh tyu nhirng thi¢n hanh vé 101 noéi
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, thanh tyu nhitng thi¢n hanh vé y, khong phi bang cac bac Thanh, theo chanh kién, tao cac
nghiép theo chanh kién, nhirng nguoi nay, sau khi than hoai mang chung, dugc sanh 1én cac
thién thé, Thién gi6i, trén doi nay”. Nhu vay, vi 4y voi thién nhin thuan tinh, siéu nhan, thay
su song chét cta chung sanh. Vi dy tué tri rd rang chung sanh, ngudi ha liét ké cao sang,
nguoi dep dé ké tho XAu, nguoi may mén ké bat hanh déu do hanh nghiép cua ho.

Vi tim dinh tinh, thanh tinh, trong sang, khong cu nhiém, khong phién néo, nhu nhuyén,
dé sir dung, viing chic, bt dong nhu vay, vi r?iy hudng tam dén 14u tan tri. Vi éy tué tri nhu
that: “Pay 1a Kho”, tué tri nhu that: “Day 1a Kho tap”, tué tri nhu that: “Day 1a Kho diét”,
tu¢ tri nhu that: “Pay la Con Puong dua dén kho diét” tué tri nhu that: “Pay la nhiing 1au
hodc”, tu€ tri nhu that: “Pay la nguyén nhan cta cac lau hodc”, tu¢€ tri nhu that: “Pay la su
diét trir cac lau hoac”, tu¢ tri nhu that: “Day la Con Puong dua dén su diét trir cac 1au hodc”.
Nho biét nhu vy, thiy nhu vy, tam vi ay thoat khoi duc 1au, thoat khoi hitu 1au, thoat khoi
v6 minh 1au. Déi véi tu than da giai thoat nhu vay, khai 1én su hiéu biét: “Ta di giai thoat”.
Vi éy tug tri: “Sanh da tan, pham hanh da thanh, viéc can 1am da lam; sau doi hién tai, khong
c6 trd lui doi séng nay nira”.

Ty-kheo kham nhan lanh, nong, doi, khat, sy xiuc cham cua mudi, rudi, gi6, mat tro1 va cac
loai bo sat, cac ac ngtr, cac 101 n6i chir méng, Vi éy séng quen kham nhan véi nhirng cam tho
vé than, thong kho, dau nhoi, dau don, kich liét, bat khodi, khong thich ¥, dau dén dén chét,
dugc got sach vé ué nhiém tham, san, si. Vi éy xtmg dang dugc cung duong, cung kinh, ton
trong, chap tay, 14 vo thuong phudc dién trén doi.

Néu, nay Aggivessana, mot con vuong tuong tudi gia chét di, khong duoc diéu phuc, khong
dugc huan luyén, thoi con vuong tugng tudi gia dugc goi la da chét véi cai chét khong
duoc diéu phuc. Néu, ndy Aggivessana, mot con vuong tuong tudi bac trung; néu, nay Ag-
givessana, mdt con vuong tuong tudi tré chét di, khong dugc diéu phuc, khong duoc huin
luyén, thoi con vuong tuong tudi tré duoc goi 1a da chét véi cai chét khong duoc diéu phuc.
Ciing vay, ndy Aggivessana, néu vi Truong 1do Ty-kheo chét véi 1au hoidc chua doan tan,
thot Truong 1ao Ty-kheo dugc goi 1a da chét vai cai chét khong dugc diéu phuc. Néu, nay
Aggivessana, mot Ty-kheo trung nién; néu, nay Aggivessana, mot Ty-kheo thiéu nién chét
v6i1 lau hodc chua doan tan, thoi Ty-kheo thiéu nién duoc goi la da chét voi cai chét khong
duoc dicu phuc.

Néu, nay Aggivessana, mot con vuong tuong tudi gia khéo diéu phuc, khéo huan luyén chét
di, thoi con vuong tuong tudi gia duoc goi la da chét véi cai chét duoc didu phuc. Néu, nay
Aggivessana, mot con vuong tuong tudi bac trung, néu, ndy Aggivessana, mot con vuong
tuong tudi tré khéo diéu phuc, khéo huin luyén chét di, thoi con vuong tuong tudi tré duge
goi 1a d4 chét véi cai chét dugc diéu phuc. Ciing vy, ndy Aggivessana, néu mot Truong ldo
Ty-kheo véi 1au hoac da doan tan chét di, thoi Trudng lao Ty-kheo dugc goi la da chét, vai
cai chét duoc diéu phuc. Néu, ndy Aggivessana, mot trung nién Ty-kheo; néu, ndy Aggives-
sana, mot thiéu nién Ty-kheo, voi 1au hodc di doan tan chét di, thoi vi thiéu nién Ty-kheo
dugc goi la da chét, v6i cai chét duge diéu phuc.

Thé Ton thuyét giang nhu vay. Sa-di Aciravata hoan hy tin tho 10i Thé Tén day.

Hoa thwong Thich Minh Chau dich Viét
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