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LOI GIOI THIEU

Quyén sach nay, The Experience of
Insight, khong phal la mot quyén sach
dat nang vao phan ly thuyet ma la mot
quyén sach chu trong veé sw thwe hanh.
Joseph Goldstein la mét thién sw Hoa
Ky. Ong da song nhiéu nim & Thai Lan
va An D9 dé hoc thién leassana, maot
phap thién quan thuoc truyen thong
Phat giao Nguyen Thuy, du’0’1 st huwong
dan ciia cac thién sw noéi tiéng dwong
thoi nhw cac ngai Munindra, Goenka,
Sayadaw... Sau mot thoi gian, ong tro
vé Hoa Ky dé mé mot thién vién va
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hwéng din nhirng khéa tu thién nhiéu
ngay tai Barre, Massachusetts. Hién
nay tai thién vién nay, so thién sinh dén
tham du méi nim rat dong, trong dé co
ca nhitng bic da xuat gia.

Joseph Goldstein 132 mot vi thay rat dac
biét. Ong co 101 day gian di va tryc tlep,
di thang vao van de. Loi ong n01 rat dé
hiéu va ré rang, vi no duoc xuat phat twr
klnh nghiém thwe hanh cua ong. Trong
quyen sach nay, ta co thé cam nhan
dwoc rang nhirng 1o ong day déu dwoc
bat nguon tir sw chirng nghlem cua ong
qua cong phu thuc tap thién quan
nhiéu nim.

Ong Joseph Goldstein day thién
Vipassana nhw la mot phwong phap
gitip ta nhin thay dwoc chin tuéng ciia
s vat, khong bi thanh Kkién, 6c phan
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biét lam lu mo. Nhirng bai phap cua
ong gom nhirng phwong thu’c thue hanh
thue tién, day cho cac song khong dinh
mic, véi mot tam tir bao la. Nhung ong
bao gio ciing gir duwgec mot dirc tinh
quan trong la tanh khoi hai, no giup
cho hoc tro cua ong dwoc thoai mai
trong nhitng khoéa tu thién tich cuc
nhiéu ngay.

Pay 1a mét quyén sach thue hanh, mot
kim chi nam cho nhirng ai muon hoc veé
thién quan leassana, mot phap mon
thién thudc truyen thong Nguyén Thiiy
Phat gido. Quyén sach nay ghi lai
nhirng bai gidng, 16i chi dan cia 0ng
Goldstein trong suodt thoi gian khoa tu
ba mwoi ngay cua ong. Trong do co ca
phin tra 16i cho nhirng thic mic, kho
khiin do cac thién sinh néu 1én, sau mdi
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ngay thwe tip. Ca khéa tu thién ba
muoi ngay dwgc dién ra trong sy im
lang tuyét doi, ch1 tru phan van dap
Chuong trinh méi ngay gom cé ng01
thién va di kinh hanh xen ké nhau, bat
dau tir lic 5:00 sang cho dén khuya.
Thuong thi moi khéa nhuw vay cé
khoang tir 50 dén 200 thién sinh thuc
tap chung véi nhau.

Thién quan 14 m§t phwong phap dé
thay dwoc tim minh. Nhwng sy hiéu
biét Ay khong thé c6 dugc bang 1y luan,
kién thitc ma biang sy thwe hanh.
Nhirng loi  day cua ong Joseph
Goldstein rat thwe té va co ich loi,
khong nhirng chi trong Khi ng01 thién
ma con trong luc soOng ¢ ngoai doi. Day
132 mot quyén sach thwe hanh rat gia tri,
c6 thé 1am ban dong hanh hwéng dan,
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nhic nhé ta trén sudt con dwong tu
hoc.

Sinh Thirc

---000---
Budi toi thir nhat - LOI DAY MO PAU

Mé dau cho mdi ky tu hoc 1a truyén thong
quy y Tam bao cho mdi thién sinh. Quy y
c6 nghia 1a tré vé nuong tua. Tam bao co
nghia la Phat, Phap va Tang. Quy y Phat
c¢6 nghia 13 nhin nhan rang trong chung ta
ai cling c6 hat giong giai thoat, tinh thtc.
N6 ciing c¢6 nghia 1a tré vé nuong tua noi
nhirng dic tinh cao thuong cua duc Phat
nhu vO 0y, tri tu€, tw b1. Tro vé nuong tua
Phap c6 nghia 1a song trong gido phap cia
dirc Phat, chan ly cua moi1 vat; tirc 1a nhin
nhan sy tro vé voi su that, dé gido phap
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ciia dic Phit dwgc biéu hién noi tdm
minh. Trd vé nuong tua Tang c6 nghia la
dua vao sy nudi dudng vé tinh than 1an
vat chat cuia nhitng ngudi ¢6 cing mot chi
huéng, cung gitp do, huéng dan nhau
trén con duong tinh thirc va giai thoat.

Mot nén tang toi can thiét cho viéc tu tap
thién quan la gitt gin mot so6 gidi luat.
Gi6i luat 1a mot phuong thic dé duy tri su
trong sach cin ban cho than thé, 16i ndi va
¥ nghi. Nam gidi luat ma hanh gia phai c6
gang gilt 1a: khong sat hai, co nghia la
khong duoc giét hai bat cr mot sinh mang
ndo, ngay ca con mudi hay con kién;
khong trom cap, c6 nghia 1a khong duoc
lay nhitng gi khong phai 1a ctia minh;
khong ta dam, ¢ day trong khoa tu nay thi
no cO6 nghia la gir cho minh dugc trong
sach; khong no1 1ao hay no1 nhirng 101 ma
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minh khong biét chiac, khong duoc noi
nhiing 101 ac doc, gay chia r&; khong uong
rugu va st dung cac chat ma tay. Nam
g101 luat nay s€ giip cho ta co dugc mot
nén mong ving chac dé phat trién dinh
luc, va tir do s€ phat sinh tri tug.

Chung ta c6 co hdi ngdi chung véi nhau
héom nay, dé quan chiéu lai chinh minh
trong mot khung canh yén lang va tinh
mich nay, 123 mot diéu vo6 cung quy bau.
That 13 hiém ma c6 mot dip dé bo ra tron
mot thang dé hanh thién, dé tim lai con
ngudi clia minh, tim hiéu coi minh 14 ai.
Dé gitip cho su tu tdp cia minh dugc quan
binh va nghiém trang, hanh gia nén coé
mot sO nhitng dirc tanh sau day.

biéu thtr nhat 1a duc kién nhan. S& c6
nhitng lic ma ngay thang duong nhu dai
bat tan, va hanh gia s& tu héi minh, nhat 1a
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vao nhitng luc bon gid rudi sang trong
ngay lanh troi: ta lam gi & chon nay day!
Trén con duong tu tap thién quan s& ¢ rat
nhiéu thing tram. C6 nhitng khi hanh gia
s€ cam théy nhe nhang, an lac, tuwo1 mat
va sang suot. Roi cling co nhitng luc hanh
g1a chi cam théy su nham chan, dau don,
bat an va nghi ngo. Ptrc kién nhan sé giup
hanh gia g1t cho tam minh dugc quan
binh khi trai qua nhirng kinh nghiém nay.
C6 nguot hoi Trungpa Rinpoche rang:
"Trong dao Phat, than sung (grace) nam o
chd nao?". Ong tra 16i "than sung" chinh
la duc kién nhan. Néu chung ta c6 mot
tam kién nhan, chan nhu ctia moi vat sé
tuan tu phoi bay trong ta mot cach tu
nhién va co tang 16p. Kién nhan cé nghia
la gitr mot tdm quan binh cho du bat cu
chuyén gi xay ra, mot tam thoai mai, nhe
nhang va co y thtec.
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Milarepa, vi Du giad Tay Tang noi tiéng,
khuyén cac d¢ tu cua ngai phar "v01 va
mot cach cham chap". Vo1 va ¢ day co
nghia 1a c6 gang mot cach lién tuc, khong
suy chuyén. Nhung phai biét c6 gang voi
mot tam thic tram tinh va can bang. Hay
kién tri va c6 gang nhung bao gid ciing
phai gitr cho minh dugc thoar mair va
thing bang.

Mot yéu to khac co thé gitp cho su thién
quan cua hanh gia dugc tham sau la gitr
thinh lang. Chung ta thuong khong bao
210 cO dip quan sat nhirng gi dang xay ra
trong tam cua minh vi hay no1 chuyén.
NoO1 chuyén thuong lam xao 1ang su cha y
va ti€u hao nang luc cua minh. Nhirng
nang luc ma ta bao ton duoc béng cach
gitr im lang, c6 thé dugc dung dé khai
trién sy tinh thitc va chanh niém caa
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minh. Ciing giong nhu phuong phap hanh
thién, su thinh ling phai dugc thuc hanh
mot cach tu nhién va thoalr mai. Nhung do
khong c6 nghia 1a ta mudn néi chuyén lic
nao ciing dugc, ma 1a phai biét song mot
ngay vy thirc trong thinh ling. Néu ta giit
duoc su thinh lang, mo1 hoat dOng, thay
doi vé tam 1y, vat 1y trong ta s& trd nén vo
cung ro rét. Sy thinh lang trong ngon ngir
s& dan dén su thinh ling trong tadm hon.

Mo su giao thi€p, dung cham gitra ban be
hay vo chong déu nén gidi han. Ta hiy
tao cho minh mdt y niém c6 doc. Muén
duoc nhu thé, ta hay tam bo qua mot bén
nhitng dyu tudng cua minh vé chinh minh,
vé su lién hé véi chung quanh, vé nhiing
nguoi khac. Ta hiy dung thoi gian nay dé
kinh nghiém lay chinh minh cho thét sau
sac.
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Modi ngudi chung ta, ai roi cling sé tir gid
cugc dot nay mot minh. Cho nén ta hay
tap doi dién voi sy c¢d don cin ban ay
ngay tu bay gio, hay lam ban vo1 no. Voi
su hiéu biét ay, tdm ta s& trd nén ving
chdi va an lac. Kha ning nay cé thé gitp
cho ta song hoa dong, an vui voi nhiing
ngudi chung quanh ta. Mot khi ta c6 thé
tu hiéu dugc minh, su lién hé véi thé gidi
bén ngoai s& tré nén dé dang hon va cé
day y nghia.

Nhung dé cho khoéa thién nay duogc loi
ich, ban khong nén dem pha tron nhiéu
phuong phap thién khac vao day. Trong
sO & day chac co6 nhiéu ban da thuc hanh
nhiéu phuong phap cia cac truong phai
khac nhau. Nhung trong khoa thién nay
to1 xin ban hay chi tap trung tam y minh
vao su tu tap Vipassana, hay thién Minh
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Sat Tu¢. Chinh nho sy luyén tap chanh
niem ma tri tu¢ phat sinh. No1 trong mot
thang nay, ban tap trung hét moi cO ging
cua minh vao cong vieéc thuc tap chanh
niém trong moi gidy phut, c6 duoc nhu
vay su tu tap cua ban s€ khoi b1 nong can.
Néu moi c¢6 giang cua ban déu nham vé
mot hudng, tAm cua ban s€ tré nén vo
cung ménh liét va tham thau.

Hay tir ton va cham chap lar. Piéu nay co
mot gia tri rat 16n lao. Khong co gi dang
dé voi va ca, khong c6 mot chon nao dé
tdi, cling chiang c6 mot viéc gi khac dé
lam, chi can thong tha song trong gid phut
hién tai. Trong pham vi hoat dong h'?mg
ngay, ta hay gitt cho minh c6 moft tam y
that tinh thic, can than cha ¥ dén moi ctr
dong cua minh. Duy tri tam y thinh thirc
l1én tuc trong mot thot gian, s€ giup cho



16

cong phu thién quan cia ta cang ngay
cang thém dugc tham sau.

Ching ta s& bat dau phuong phap ngoi
thién béing cach dat chu y cua minh vao
mot doi tuong thién quan glan di: quan
niém hoi thd. Hiy chon mot thé ngdi cho
dugc thoai mai, dé chiu, gitt cho lung
dugc tuong doi thang, nhung cting khong
nén co gang qua. Néu tu thé ngdi cta ta bi
tu ting hay khong ngay thang, chiing ta s&
dé dang tré nén kho chiu. Ban ciing c6 thé
ngdi trén mot chiéc ghé néu ban muodn.
Diéu quan trong la dung nén nhic nhich
nhiéu qua. Mit nén nham tror khi ban da
tap ngoi thién ma mat hoi md, va ban
muén chon cach ay Mit mé cung chi la
mot phuong cach dé dit anh mat vao mot
diém nao do, roi quén nd di. Theo toi thay
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thi nham mat lai mét cach thoai mai 1a dé
hon hét. Nhung ban muon sao cling duoc.

Quan niém hoi thd c6 thé duge thuc hanh
bang hai phuong phap. Khi ta tho vao,
bung ta ty nhién s& phong 1én va khi ta
thd ra nd sé xep xuong. Ban hiy giir su
chi vy cua minh vao cu dong cua bung,
khong phai tudng tuong cling phai hinh
anh hoa mot cai gi hét, chi kinh nghiém
lay cam giac cia cir dong 1én xuodng.
Pung c6 gang kiém soat hoi thd bang bat
cr mot cach nao, chi gian di gitr sw chu y
ctia minh vao su 1én xudng cta bung.

Mot cach khéc 1a chtl ¥ dén hoi tho ra vao
noi miii, gitt tAm y vao khoang dau miii
hay mo1 trén. Chu y vao hoi tho nhu mot
nguoi gitt cong ding ngay cira, biét dén
SU ra vao cO mat cua moi nguol. Dung
theo hay dan hoi thd di vao trong nguoi
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hay ra ngoai, ciing ding kiém soat hay ép
budc hoi thd. Chi gian di chu ¥ dén su ra
vao cua hoit thd khi n6 di ngang qua miii.
Trong giai doan dau ban nén niém noi
tham trong tdm "phdng, xep" hay "ra,
vao". Phuong cach niém nay grip tam y
cla ta & voi doi tuong thién quan cua
minh.

Trong vai phut thyc tap dau ban hay thir
coi doi tuong nao ro rang d6i véi ban
nhat, sy 1én xudng noi bung hay su ra vao
ctia hoi thd noi miii. R6i ban hiy chon lay
mot doi tuwong va quyét dinh duy tri nd
mai, ding thay doi téi lui. C6 nhitng lic
d6i tugng cia ban s& tré nén mu mo kho
phan bigt, ban cling dung thay d6i va hy
vong rang doi tuong kia s€ dé dang hon.
Mot khi da quyet dinh chon mot doi twong
dé thuc hanh thién quan roi, ban hiy duy
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tri va gitt nd cho dén cung. Co nhiing luc
no s€ ro rang, cO nhittng luc 10 mo, co
nhiing ltc sau sac, ¢ nhitng lac ndng can,
c6 nhitng lic dai, c6 nhing luc ngan.
Nhung ban nén nhg, day khong phai la
mot phuong phap dé tip tho; nod chinh 1a
bai thuc tap dau tién cua chanh niém.

Phuong phap thién hanh duogc thuc hién
bang cach chu ¥ dén cac dong tac do lén,
budc qua va dap xudng ctia ban chan,
trong mdi budc. Ban nén hoan tat moi
budc chan mét, trude khi bat dau dé budc
ké tiép. "Do, budc, dap, do, budc, dap".
That gian di. Cling vay, day khong phai la
mot bai tap thé duc. Pay chinh 12 mot bai
thuc tap chanh niém. Hay st dung nhiing
dong tac dé phat trién mot tAm y tinh
thirc. Trong mot ngdy, ban nén nhd rang
s& c6 nhitng thay d6i. Doi khi ban cam
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théy muon budc nhanh hon, lai cé lac ban
thich di that chAm. Ban c6 thé niém mdi
budc chan theo tung don vi mdt nhu
"budc, budc". Hay ban co thé bat dau di
thién hanh hoi nhanh, nhung dan dan
cham lai, cho dén khi ban co thé chia ting
buoc ra thanh ba dong tac do, budc, dap.

Hay thi nghiém. Piéu chil yéu 1a ¢6 chanh
ni¢m, y thirc rdo rang dugc nhitng gi dang
Xay ra.

Khi di kinh hanh hai tay nén gitt yén ¢
phia trude, sau lung hoac hai bén minh.
Mit nén nhin veé phia truéc mot chut,
khong nén nhin xuéng dudi chan, diéu
ndy tranh cho ban khéi bi 16i cudén vao
niém "budc chan" khi di kinh hanh. Tat ca
mo1 chu vy phai dugce tap trung vao kinh
nghiém cua tung cir ddng, nhan thirc dugc
cam gidc cua moi dong tac do, bude, dap.
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Day la to chuong trinh dé cho ban co mot
khai niém vé sy tién hanh ciia moi ngay.

04:30 - 05:00 = thue day.

05:00 - 06:30 = kinh hanh, ng6i thién.
06:30 - 07:30 = an sang.

07:30 - 08:00 = kinh hanh.

08:00 - 09:00 = ngdi thién chung.
09:00 - 09:45 = kinh hanh.

09:45 - 10:45 = ngdi thién chung.
10:45 - 11:30 = kinh hanh.

11:30 - 01:15 = an trua va nghi ngoi.
01:15 - 02:00 = ngoi thién chung.
02:00 - 02:45 = kinh hanh.

02:45 - 03:45 = ngoi thién chung.
03:45 - 05:00 = kinh hanh, ng6i thién.
05:00 - 05:30 = udng tra.

05:30 - 06:00 = kinh hanh.

06:00 - 07:00 = ngoi thién chung.
07:00 - 08:00 = phap thoai.
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08:00 - 08:45 = Kinh hanh.

08:45 - 09:45 = ngoi thién chung.
09:45 - 10:00 = udng tra.

10:00 - 04:30 = ngu.

Chuong trinh s€ dugc cong bo. Trong
nhing ngay hay tuan dau, ban hay cO
gang theo chuong trinh cang sat cang tot.
Dan da khi ban d3 quen véi cong phu tu
tap lién tuc, ban s€ kham pha ra mot nhip
do thich hop v6i minh. Hay cO di kinh
hanh va ngo1 thién cho lién tuc. An trua,
udng tra va moi cong viéc khac déu phai
duoc lam trong chanh nmiém, co6 y thtec.
Sau mot thoi gian ban c6 thé thich di kinh
hanh lau hon, mot tiéng hay mot tiéng
rudi, ro6i mdi bat dau ngoi. Co6 nguoi lai
thay thich ngoéi lau hon, c6 khi hai, ba
tiéng; lai c6 nguoi thich cong phu vao
nhitng g10 khuya. Trong nhirng tho1 gian
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tu tap 0 An Do, téi thudng cong phu trong
nhiing gio that khuya khoac: khoang thoi
gian tir nira dém cho dén ba gid sang, toi
cam thay rat im lang va thanh tinh, rat
thich hop cho viéc tu tap. Khi strc thién
dinh manh ta s& thay it can dén giac ngu.
Chi di1 ngu khi nao ban cam théy mét, cht
dung vi théi quen ding gio. Co thé dén
mot luc, khi strc tu tap tién trién dung
murc, ban s& khong con cam thdy mét moi
va c¢0 kha nang cong phu ngay dém. Hay
cam lay nhitng gi hop vé&i stc ban, co
gang tu tdp nhung nhd dung bao gio
guong ¢p hay bo budc qua.

Thanh Francis de Sales co viét:

Hay kién nhan v&1 tat ca mo1 nguoi,
nhung trén hon hét, 1a vo1 chinh anh. To1
muon no1 la anh dung c6 thor chi, nan
long v€ su bat toan cua minh. Luc nao
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cing phai ding day vo1r long can dam
mdi. Toéi rat ming 12 anh bat dau mdi
ngay maoi tinh. Bo1 vi khong c¢6 phuong
cach nao giup cho anh dat dao tot hon 1a
biét khai su lai tir dau, va khong bao gio
tu cho rang minh d3 lam qua du. Lam sao
anh c6 thé tha th 16i ctia nguoi lang
giéng, néu anh khong tha tha 16i cho
chinh anh. Nguoi nao cr mai but rirt vé
16i 1am ctia minh s& khong bao gio sira nd
duoc. Tat ca nhirng su sura sai ¢o ich déu
dén tir mot tAm hon binh than, an lac.

---000---
Budi toi thir hai - BAT CHANH PAO

Ching ta vira méi bat dau bude chan vao
maot hanh trinh. Cudc hanh trinh di vao thé
2101 cua tam ta. Mot cudc hanh trinh von
muc dich dé kham pha, tim hiéu con
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nguo1 that cua minh. Nhung bao gio cling
vay: van su khoi dau nan. May ngay tu
tap dau tién sé day day nhing bon chon,
budn ngu, chan nan, ludi biéng hay nghi
ngo, va doi khi con hoi han 1a minh d3 16
dai tham du khoéa tu nita. Budc dau tien
nao ctng kho ca. Spinoza, vao luc gan
hoan tat mot tac pham triét hoc cua ong,
c6 viét: "Moi cong trinh cao qui déu hiém
hoi va kho nhoc". Con dudng tam dao ma
chiing ta dang budc chan vao ciing rat 1a
hiém c6 va tran ky. Bai thé chiing ta phai
biét tr ton. Quyén Mount Analogue I3
mot ty du that dep cho cudc hanh trinh ma
chung ta dang di. Cau chuyén ké lai mot
nhom nguod1 cung nhau di tim mot ngon
nGi dic biét. Chan ndi nim trén mit dat,
con dinh nui tuwgng trung cho muc ti€u
giai thoat cudi cung. Luc khoi dau, dam
nguoi tham hiém ay da phai dbi phd véi
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mot chudng ngai lon lao: trong nhing
truong hop binh thuong, ho khong the nao
nhin thay dugc chan nai. Ho phai vat va,
khé nhoc ldm mdi c6 thé dinh duogc
phuong hudng. Sau ngay dém kho cuc
tim kiém, cudi cung ho tim dén duoc chan
nti. Phan con lai cia quyén sach ta canh
chuan bi, bao kho khin, nhiing tranh dau,
hoi hop trong sudt hanh trinh di dén dinh
NUl.

Chung ta cling dang cung chung mot hanh
trinh v&i ho: ¢ leo 1én mét ngon nui tri
tu¢. Chung ta da biét dwoc méot bi mat vé
sy tang an cua nd: Gido phap, chan ly
khong thé tim thay & bén ngoai, né hién
hitu & ngay trong ta. Chtng ta chi can bat
dau tir ngay gid phut nay.

Con duong 1€n nui, con dudong giai thoat,
da dugc v€ lai bo1 nhitng nguoi di trudce.
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Mot ban ghi chép rd rang nhat c6 thé tim
thay trong kinh dién cua dtc Phat 1a Bat
Chanh DPao. Bat Chanh DPao c6 nghia la
tam con duong chan chanh dan dén giai
thoat. Pay 1a mot ban do6, mot ban hudng
dan chi ta dén muc tiéu giac ngd.

Budc thtr nhat trén con duong 1én nui 1a
Chanh Kién. Chanh kién c6 nghia 1a nhin
théy, hiéu biét dwoc chan nhu cua su Vat.
Thét ra ddy 1a budc thir nhat ma ciing la
budc cudl cung. Bot vi ta phai co mot su
hiéu biét toi thiéu nao d6 mai cé thé bude
chan vao hanh trinh nay. Va sy hiéu biét
ay s& dan da tro thanh tri hug, co kha ning
di sau vao va nhan dién dugc chan tuéng
ctia tAm. Trong giai doan dau, chanh kién
c6 nghia 1a thay duoc nhing luat cua
thién nhién dang chi phdi doi song cua
minh. M0t trong nhirng luat quan trong



28

nhat 13 luat Nhan Qua (Karma): mdi hanh
dong déu sé dem lai mét két qua nhat dinh
nao d6. Khong c6 bat cir mot viée gi, ma
tu nhién hay vo tinh, lai xay dén cho ta.
Moéi khi chuing ta hanh dong vi tham, san,
si, kho dau s& dén voi minh. Con nhiing
khi chung ta lam vi long tur b1 hay tri tug,
két qua s€ la hanh phuc va an lac. Néu
ching ta khon khéo biét phoi hop luat
nhin qua vao cudc song hang ngdy cua
minh, ta cé thé bat dau dao luyén mot tam
y hoan toan tinh thurc.

DPirc Phat thuong nhiac nhd cac dé tir cua
ngai vé dtc tanh rong luong. B thi 14
mot biéu 16 ctia 1ong khong tham lam ra
thanh hanh dong. Cudc hanh trinh cua ta
gom c6 su buong bd, khong bam viu va
khong quyén luyén cua nhiing sy xa bo
ay.
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Chanh kién ciing con 1a biét chap nhan
moi lién hé cua ta, mot nghiép qua dic
biét, véi cha me. Ta phai biét nhan lanh
trach nhiém ciing nhu bon phan doi voi
cac nguol. Cha me da bo cong kho cuc dé
nuol dudng ta, khi chiung ta con nho be.
Nho on cac nguo1 ma g1o nay ta ¢co co hoi
dé ngoi day tu tap gido 1y ciia dirc Phat.
Dtric Phat day rang, khong c6 cach nao dé
ta cO thé tra on nay. Cho du ta cO cong cac
nguo1 trén hai vai cho dén cudi cudc doi
minh ciing van chwa du. Chi c6 mot
phuong phap dé tra on cha me minh, 1a
giup cac nguoi hiéu biét va hiéu duoc
gido 1y cta duc Phat, song trong chanh
kién. No6i chung thi ching ta da bo biét
bao nhicu tho1 gian, cong strc cua minh ra
dé duoc doc lap véi cha me, vé phuong
dién tinh than. Diéu nay tat nhién ciing co
mot gia tri. Nhung trong khoang khong
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gian tu do do, ta nén chép nhan trach
nhiém ctia minh d6i vdi cac nguoi.

Chanh kién ciing c6 nghia 1a thay va hiéu
duoc cai tanh chan that, cai chan nhu cua
minh. Khi su tu tap thién quan tién bo, ta
s¢ cang lac cang nhan r0 dugc tinh cach
vO thudong cua mo1 vat. Moi yéu td cla
tdm va than chi ton tai trong choc lat roi
tan bién mat, sanh ra roi diét di mot cach
lién tuc. Hoi thd vao r6i ra, tu tudng dén
roi di, cam g1ac co roi khong. Mo1 hién
twong déu ludon bién do6i, chuyén dich.
Trong cudc vo thuong khong co gi l1a bao
dam vinh vién ca. Mot khi ta that sy hicu
duoc ban chat vo ngd cua moi vat, nhimg
quan niém cua ta vé su song va thé gidi
chung quanh s& thay doi mot cach khong
ngd. TAm cua ta s& thoi nam bat va deo
dudi, khi ta hiéu dugc moi hién tuong déu



31

c6 tanh cach nhat thoi, choc 1at, thay doi
trong moi gidy phut. Va nhat 1a khi ta co
thé kinh nghiém duoc nhiing dién bién
cua than va tam khi chung khong con b1
chi phoi boi cai ngd. Vo1 mot sy tu tap
thién quan chuyén can va sau sac, chanh
kién sé& khai trién.

Budc thtr nhi cua Bat Chanh dao 1a Chanh
Tu Duy. Chanh Tu Duy c6 nghia 1a suy
nghi dung vo1 su that. NO ¢6 nghia la tu
twong khong bi chi phoi béi nhitng tham
muodn ciia cam giac, 1ong ac tim va tanh
bat nhan. Nhitng khi tAm ta con bi dinh
mac vao cam giac, ta s& dudi theo nhitng
doi trong bén ngoai, di1 tim mot hanh
phlc qua phu du, vi ban tinh ctia moi vat
la v thudng, thay doi. Nhimng thu vui deéu
chi tam bg, nhung long ham muon thi ctr
tang truong. Cai vong lan quan nay cua
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duc vong khién cho tim ta lac nao cling
ndo dong va roi loan. Nhung giai thoat
tam ta khoir nhirng duc vong khong co
nghia 1a dan ap hay choi bo chung. Mot
khi ta dan ap mot sy ham muon nao, nd s&
chi bién twong thanh mot tam tanh khac.
Nhung néu moi khi ta c6 mot sy ham
muodn ndo, ta chap nhan va di thoa man
nd, thi két qua ciing chang kha gi hon.
Chanh Tu Duy c0 nghia la y thue dugc
nhitng ham muon cua cac giac quan va roi
buong bo chung. Buong bo dugc bao
nhi€u, tam chung ta s€ dwgc nhe nhang
bay nhiéu. Dan da tam ta s& bdt di nhiing
x40 tron, roi loan, ta s& co kha nang gial
thoat minh ra kho1 nguc tu cua hoan canh,
nhirng tro1 budc cua duc vong.

Tu tudng khong bi chi phdi bdi nhing ac
tam cd nghia la ta khong b1 cai quan boi
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su gian dur. Gi1an dir 1a Ira chay trong tam,
no co kha nang thicu dot ta va nhing
nguo1 chung quanh néu ta khong can than.
Ta c6 kha ning ddi tri tAm nong gian, néu
ta co thé y thic dugc nd dé roi budng bo.
Khi ay tdm ta s& tré nén nhe nhang va
thoai mai, ban chat yéu thuong cta tam s&
tu nhién hién 16.

Tu twdong khong bi chi phdi bai tanh bat
nhan c6 nghia 13 ta c6 tim tir. TAm tir c6
nghia la co long thuong x6t nhing a1 dang
bi dau kho va muon ctu gitp ho. Trong
su tu tap thién quan, ta nén coO tam tu d6i
véi tat ca moi su song chung quanh.

Budc ké tiép trong hanh trinh 1én nii 1a
Chanh Ngit. Chanh ngir day cho ta cach
tiép xtc, lién hé dén hoan canh va nhiing
nguol chung quanh ta. Chanh ngtr 1a mot
phuong thtrc ¢6 kha niang giup ta song hoa
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hop voi thé gidi chung quanh, thiét lap
mot moi lién hé hoa 4i giira ta va nhiing
nguo1 khac hay thién nhién. Chanh ngtr 1a
khong nd1 nhirng gi sai1 vo1 su that, hoac
no1 nhitng 161 chia ré va cam thu; chi noi
nhirng 101 chan that va co gia tr1 xay dung
su hiéu biét va hoa giai.

C6 mot cau chuyén ké lai dtcc Phat, sau
khi thanh dao, tro vé gap la1 gia dinh cua
ngai. Nhiéu ngudi than thudc, ban bé cam
phuc bo1 tu cach tu b, tinh thirc cua Phat
da xin dé dugc quy y theo ngai. Trong so
do co6 Rahula, con tra1 cua dirc Phat. Luc
ay Phat co thuyét giang mot bai phap tén
la: "Lo1 khuyén cho Rahula". Trong bai
giang nay Phat day dura con rudt cua ngai,
ding vi bat ¢t mot 1y do nao ma phai néi
nhitng 101 khong chan that, cho du n6 co
dem loi ich dén cho minh hay bat ctr mot
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al. Su trung thanh cua minh vo1 su that 1a
mot diéu toi quan trong. No gilt cho
nhiing lién hé ctia minh véi thé gidi chung
quanh dugc dé dang va do phuc tap hon.
Thanh that trong 16i ndi s& dan dén cho su
thanh that vo1 chinh minh. Trong than va
tAm cua ta, co biét bao nhiéu chuyén ma
ta hé"mg tron tranh: nhirng dau don, buc
doc ma ta khong bao gid muodn nhac dén.
Nhung nhu vay 1a ta da khong thanh that
vO1 chinh minh. Chan that trong 101 no1 1a
can ban cho su chan that trong tam tuong.
CoO thanh that vo1 chinh minh, ta mo1 ¢o
thé c¢di md tAm minh ra. Va nho d6 ma ta
c6 thé nhan dién va doi tri véi moi trang
thai bénh hoan ctia tim hon.

Budc tht tu trén con duong di Ién la
Chanh Nghi¢p. Chanh Nghiép c¢6 nghia la
chon mot 16i song chan chanh: khong sat
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sanh, khong lam cho nguo1 khac bi dau
kho; khong trom cap, khong lay nhiing gi
khong phai la cua minh; khong ta dam,
cing co nghia 1a khong vi nhitng long
ham mudn, tham duc thé xac ma lam kho
nguo1 khac.

Thuong chang ta it khi thay duoc nhitng
hau qua lau dai1 gay ra bo1 hanh dong cua
minh. Trong Mount Analogue c6 mot cau
chuyén noi vé viéc nay:

Poi v6i nhirng nguo1 leo nui1, c6 mot luat
ma ai ciing phai tuan theo 1a khi 1én dén
mot d0 cao nao do, ho khong duoc phép
giét hai bat cir mot sinh vat nao. Ho phai
mang theo thuc pham day di. Mot hom co
mot nguo1 leo 1€n qua d6 cao udc dinh do,
nhung chang may anh ta bi ket trong mot
tran bao tuyét. Trong lién tiép ba ngay troi
anh song trong mot cin léu tam bo, khong
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thuc pham. Gié tuyét lanh dong da hét
moi vat chung quanh. Pén ngay tht ba
con bio di qua. Trong mot 16 hang nhd
dudi 1p tuyét, anh thay c6 mot con chuot
gia chun Ién. Bung doi1 vi ba ngay khong
an, anh nghi khong co hai gi khi giét con
chudt gia nay dé do doi. Anh ta tim mot
cuc da va giét con chudt. Xong anh tr¢
xudng nui, chiang nghi gi dén con vat
minh vira sat hai. Cho dén mdt hom anh
b1 dem ra xu trudc toa, bo1 nhirng nguoi
cO phan su bao tri ngon nui va nhiing con
duong mon chung quanh. Anh bi xir vé toi
sat hai con chuédt, ma dén 210 nay anh da
quén bang. Duong nhu hanh dong nho
nhat cua anh luc do, gio da gay nén mot
tai hoa. Con chudt gia yéu ma anh giét
ngay do, vi khong du strc duodi bat nhiing
con cOn trung khoe manh, nén no séng
bang cach tim #n nhiing con con trung
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bénh hoan. Khi no bi giét di, dan so con
trung bénh hoan khong con dugc thién
nhién kiém soat nita. Bénh hoan lan tran
sang nhirng con trung khoe manh khac va
dan da ca loai bi tiéu diét. Nhitng con
trung nay tir 1au c6 trach nhiém trong viéc
bon phan va truyén phan hoa dén nhiing
nhuy cai, cho cac loai thuc vat moc trén
suon nui. Khi loai con trung chét di,
nhitng thuc vat mat di chat nuoi dudng va
phuong tién truyén chung, nén chung
cling tan ta theo. TU bay lau nay, nhiing
thuc vat moc ¢ hai bén suon niu giap gi
cho dat da dugc lién lai v6i nhau. Gio tro
troi, suon ndi cling bat dau bi thoi tiét dn
mon. Cudi cung, mot tram dat 16 da giét
chét mot s6 nguoi leo nui va ngin trd con
duong di 1én. Tat ca bat dau tr mot hanh
dong duong nhu vo hai 1a giét mot con
chuot gia yéu.
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Bo1 vi ching ta thuong khong co kha
ning nhin thay nhiing hau qua lau dai cta
hanh dong minh, ching ta hay co y thirc
trong timg viéc lam, dung tiéu diét thé
2101 chung quanh, hay di gieo nhitng hat
giong cua an lac, tir bi va hanh phuc.

Budc ké tiép trong Bat chanh dao 1a
Chanh Mang. Chanh Mang c6 nghia la
chon mot phuong thuc sinh song nao
dung lam ton hai dén nguo1 khac; nhiing
nghé nghiép nao khong lién quan dén su
sat hai, trdom cap hay luong gat ké khac.
Thong thudng thi nhitng nghé nhu budn
ban hay ché tao vii khi va ruou, sin ban,
danh ca déu co6 lam ton thuong dén nhiing
sinh vat khac. Pao phap khong phai la
ng01 yén mot cho. Ng01 yen la mot
phuong tién hi¢u qua dé dat dén tri tué va
hiéu biét phai duoc thé hién vao doi song
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cua chung ta. Chanh mang 1a mot trong su
thé hién d6. "Hay budc di thiéng lieng
nhu nhitng nguoi da d6. Hay bién su song
cua minh thanh mét ngh¢ thuat". Hay lam
nhiing gi chung ta 1am v&i mot thai do can
trong. Hay lam v61 mot ¥y niém tinh thirc.

Ba budc ké tiép c6 lién quan dén su tu tap
thién quan. Budc dau tién trong ba budc
nay lai la budc quan trong nhat: Chanh
Tinh Tan. Thiéu su c6 gang ta s& chang
lam duoc gi. Trong Vi Di¢u Phap
(Abhidharma) ¢ no1: Tinh tan, co gang 1a
goc ré ctia moi thanh cong, 13 nén mong
ctia sy thanh dao. Néu ching ta muon Ién
dén dinh nti ma chi biét ng01 mo tuong
thoi, thi ngan nam van s& chang c6 viéc gi
xay ra. Bat c mot hanh trinh nao ciing 1a
mot tap hop ciia nhitng su ¢ gang, dung
cong: nho budc ting budc nhd ma ta 1én
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dén dinh nui. Ramana Maharshi, mot V1
thanh ctia thoi dai nay & An Do, viét:
"Chua a1 co thé thanh cong ma khong
phai cO gang. Tam an lac khong phai 1a
mot tdnh tu nhién ta c6 khi mo1 sanh.
Nhirng ai thanh céng déu nho & dtre tinh
nhan nai cua minh". Nhung tinh tan, c6
gang phai trong mot mic do quan binh.
Boi sy néng nay hay khan truong la
nhitng tré ngai 1én trén con dudng tu tap.
Nang luc phat dugc quan binh voi sy tinh
lang. N6 ciling giong nhu khi ta 1én day
dan. Day dan lén cirng qua hay long qua
cling khong thé phat ra duoc ding am do.
Trong su tu tdp cua ta ciing thé, ching ta
phai tinh tan kién tri nhung véi mot tim
thodi mai va quin binh, c6 ging nhung
khong dan ap. Trong ta c6 ngan hién
trong dang chd su kham pha, tam ta co
muén tirmg muon 16p dé tim hiéu. Véi su
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tinh tan, con duong tu tip cua ta s& rong
md. Khong ai c6 thé c6 gang dum ta
dugc. Khong ai co thé giac ngd dum ta
dugc. Su giac ngo cua duc Phat da giai
quyet Van dé cho ngai, chd khong giai
quyét van dé cho ta... cd ching 1a chi cho
ta mot 10i thoat. Moi nguoi ching ta phai
tu thap dude 1én ma di.

Chanh niém 1a budc thir bay trén con
duong Bat chanh. Chanh ni€ém c6 nghia 1a
y thirc dugc nhimg gi dang xay ra trong
gio phut hién. Té6i muodn néi chi y dén
nhitng su thay doi, bién chuyén ciia moi
hién tuong: khi di, y thirc duoc nhitng cur
dong cua co thé; khi quan hoi tho, ¥ thirc
dugc cam giac ra vao hay 1én xudng; ¥
thirc dugc su cd6 mat cua tung tu tuong
hay cam giac. Nhu mot thién su nao d6
no1: "Khi anh di1, di. Khi anh chay, chay.
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Piéu trén hét 1a dung c6 do du". Bat cu
doi tuong 1a gl, ban hay y thirc dugc no,
nhung dirng c6 nam bat vi d6 13 tAm tham,
cling dimg xua duoi vi d6 1a tdm san, va
cung dung lang quén vi do la tam s1. Hay
quan sat nhing bién chuyén cung dién
bién cta doi twong. Mot khi chanh niém
duoc phat trién ding muc, tat ca sé trd
nén nhip nhang va mot ngay tr¢ thanh mot
di€u viu. Chanh niém s€ dem lai cho tam
ta moOt sy thing bang va an tinh. N6 ¢
kha ning giit cho tim ta dugc sic bén, dé
ta c6 thé ngodi lai ma quan sat, theo doi
nhirng hién twgng xay ra chung quanh nhu
mot vo tuéng.

Budc cudi cung trén con duong 1én dén
dinh nui 1a Chanh DPinh. Chanh Pinh co
nghia la c6 kha nang tap trung tam y, gitr
cho tdm minh & véi mot doi tuong duy
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nhat. Nhirng ngay dau tu tap, ban s€é cam
thay kho khian vi chua c6 nhiéu dinh luc.
Khit leo nui, ching ta phat co it nhat mot
stcc khoe can thiét nao d6. Néu khong co
du stre khoe, luc ban dau ta sé dé mét va
khé chiu. Nhung dan da khi co thé quen
di, ta cam thay khoe khoan va viéc leo nui
s& tro nén dé dang hon. Su tu tap thién
quan cua ta cling thé. Khi dinh luc khai
trién, ta s& c6 kha nang song trong hién tai
dé dang hon. Nhitng kho khan lac ban dau
s¢ khong con 1a mot tré ngai ntra.

Néu ban diat mot ndi nude 1én 10, roi ch
vai phat lai md nap ra, chd cho nude sbi
cling 1a 1au lam. Nhung néu ban dit noi
1én 10, roi dé yén ding dung dén, thi nudc
s& chong soi lam.

Cac khoa tu thién 1a nhitng co hoi quy bau
giup cho ta tip phat trién dinh luc va
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chanh niém. Bé"mg su tu tap lién tuc, moi
gidy phit duge xay dung bang mot cong
phu cua giay phut trudc, trong mot thoi
gian ngan tAm ta s& tré nén sic bén va co
kha ning soi thau dugc chan tudng cua su
vat.

Hanh trinh cta ching ta bao gdom sy song
hoa hop voéi thé gidi chung quanh va tim
hiéu lay chinh minh. Trong Mount
Analogue c¢6 101 khuyén sau day cho
nhirng a1 dang di trén con duong tinh
thirc: "Hay giit anh mat ciia minh trén con
duong di 1én. Nhung nho dung quén nhin
nhiing gi ngay trudc mit. Budc cudi cing
nuong twa vao budc dau tién. Pung nghi
rang ban d3 dén noi chi vi ban da nhin
thay dinh nai cao. Hay can than chd ban
s¢ dat chan. Budc té1 cho viing vang.
Nhung dung vi vay ma xao lang muc tiéu
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cuol cung. Budc dau tién nuwong tua vao
budc chot".

Song virng vang trong hién tai, phat trién
chanh niém trong tung giay phut va virng
tin no1 kha nang tu do cua su tinh thirc.

Hoi: Toi co cam giac rang hoi tho vao lic
nao ciing manh hon, diéu nay lam xao
trOn su tap trung cua to1. Tor phar lam

gi?.

Pap: Hoi thd 1a mot dé muc rat hay va
quan trong trong thién quan, vi hoi thd c6
rat nhiéu trang thai va cuong do manh nhe
khac nhau. C6 khi n6 manh va nang né, cé
khi n6 thoai mai va nhe nhang. Ho1 tho ¢o
thé thay doi gitta khi ta thd vao va tho ra,
hay 12 sau mot thoi gian ngan. Ciing ¢
nhiing luc hoi thd nhe dén ndi ta khong
cam thay gi hét. Hoi tho 1a mot dé muc vo
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gia trong thién quan: bdi vi mot khi hoi
tho trd nén nhe nhang, ta co thé dung no
dé dem tAm minh an tinh xudng cing mot
muc dd vai hoi tho. Khi ban thay hoi tho
cang luc cang tro nén thanh nhe, lang tam
xuong that yén dé co tle nhan dién duoc
nd. N6 doi hoi mot su co gang - dé khong
lam gi hét, chi yén ling.

Hoi: Lam cach nao dé biét mot nguoi da
g1ac ngo?.

bap: Mot nguor giac ngd hay tinh thirc
khong dé lai mot dau vét nao hét. Lam sao
ta c6 thé do luong dugc mot tdm tu tai
bang nhiing giac quan gidi han cta minh!
N6 d3 ra ngoai su suy luan. Ciing giong
nhu ta di tim mét anh lLira d3 tat. Ban tim
kiém o dau bay gio? Ban khong thé nghi
giac ngo, tinh thirc nhu 1a moét cai gi co
thé dung cham hay so mé dugc. Nguoi
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tinh thirc khong c6 mot dau hiéu dic biét
nao trén tran ho hét, nhung ban van c6 thé
cam nhan dugc ho qua nhiing dic tanh
thuong yéu, hiéu biét ma ho co.

Hoi: Vé su lién hé vGi cha me va trach
nhiém hudng dan ho vao dao phap. Cha
me t6i thic mac tai sao toi lai di du nhiéu
khoa thién nhu thé nay, t6i co ging giai
thich nhung hinh nhu khong ¢ cach nao
lam cho ho hiéu dugc!.

Pap: Co rat nhiéu cach dé nguoi ta thong
cam nhau - ma thuong thi 101 nd1 la1 la
mot phuong tién kém hiru hi¢u nhat. Néu
ban & v6i cha me hay bat c&r mét ai, ma
ban gir sy an lac, tinh lang, khong phé
phan ai, chap nhan, thvong yéu va tu té,
to1 nghi ban s€ khong can phai n61 mot 101
nao. Con nguo1 an lac cua ban tu no c¢o
kha nang tao nén mot khoang khong gian
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twoi mat. Piéu nay doi hoi thoi gian tu
tdp. Nguoi ta bao gid cling van c6 thanh
kién v&i nhitng gi khoéng hop véi quan
ni¢ém cua minh. Khi nao ban ndi nhiing
diéu gi co v& khac thuong, méi la ho s&
tré nén bao thi. Thé nén ta diung bao gio
chap vao hinh thic qua, hiy song tu
nhién, dao phap s& hién bay. Mot tam tinh
laing s& anh hudng dén thé gidi chung
quanh. N6 doi goi thoi gian, su kién nhan
va that nhiéu tinh thuong.

Hoi: Trong khi ngdi thién, t6i thuong thay
minh hay tuong tuwong hoi tho to1 1a mot
luong nude, chay téi lui trong mot duong
ham. Nhitng hinh anh nhu thé ¢ hai cho
chanh ni€ém khong?.

Pap: Co. Cot tuy cua phap tu thién quan
nay la trgc tiép kinh nghiém ch khong
phai dung tuong tuong. Hinh anh hoa hoi
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tho cua minh la tao nén mot khai niém.
Khai niém khong phai la su that, no chi la
bong dang cua su that. Diéu can nhd la
kinh nghiém nhirng cam giac cua hoi tho,
chtr khong phai tao nén mot y niém veé hoi
tho.

Hoi: Viée ton tho thuong dé ap dung vao
su tu tap nay cach nao?.

Pap: Tuy theo dinh nghia cia ban vé
thuong dé. Moi nguoi cd6 mot cau tra 10i
khac nhau. Ta c6 thé ndi thuong dé tirc 1a
chan 1y t6i cao, dao phap, chan nhu cua
van vat. Hiéu nhu vay, thi ton tho thuong
dé c6 nghia 13 song trong chan ly, song
dung véi gido phap. Bé cho gido phap tu
nhién pho bay.
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Budi sang thir ba - BAI THU'C TAP:
CAM THO

Cam tho 1a mot dé muc vo cung quan
trong trong thién quan. Trong moi gidy
phut, chung ta luc nao cling bi chi phoi
bo1 mot trong ba loal cam tho sau day: lac
tho, tirc 1a nhiing cam tho ém 4&i, dé chiu;
kho tho, tirc nhitng cam tho c6 tinh cach
dau don, kho chiu; trung tinh tho, tirc
nhitng cam tho khong dé chiu cling khong
kho chiu. Chinh nhiing tinh chat ém ai va
dé chiu cua lac tho khién ta bi 16i cuon
ham me. Va nguogc lai ta cling x0 du01 va
tron tranh nhitmg kho tho trong cudc song
hang ngay, vi tinh chat khé chiu, dau don
cua chung. Nhung khi ta ¢ chanh ni€ém
vé cam tho cta minh, ta s& cé kha nang
nhan di¢én mo1 cam tho vo1 mot tam quan
binh va khong phan biét.
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Cam tho chi phoi ta manh mé& nhat 1a
nhiing cam giac cta than thé. Ching ta ai
cling co thé dé dang kinh nghiém duoc
nhitng cam gidc dé chiu hoic dau dén,
dang ¢ mat trong tham minh. Cha y ro
rang dén nhitng cam giac nay 1a mot trong
nhitng phuong phap thién quan vé cam
tho: kinh nghiém nhiing cam giac dé chiu,
nhe nhang, ém diu ma khong b1 161 cubn
va ciing nhu khong xua dudi, ghét bd
nhitng cam giac kho chiu, ning né hay
dau don. Hay tu nhi€n quan sat, nhin xem
mo1 cam giac dang co mat trong than -
nong, lanh, ngira ngay, ém diu, nang né -
dén roi di ma khong phé phan, thuong
ghet hay nhan no6 1a minh.

Khi bat dau ngoi thién, ban hay khéi su
bang cach chu y dén hoi tho ciia minh, su
lén xudng & noi bung. Roi khi ¢ bat cu
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mot cam giac nao noi 1én trong than, hiy
chtl ¥ dén né, y thirc dugc hoan toan veé sy
c6 mit ctia nd. Piéu quan trong nhat 1a
phai gitt mot thar d§ tu nhién, thoar mai
khi quan sat nhitng cam giac, nhat 1a
nhirng cam giac dau don, kho chiu. Than
va tam ta luc nao cling c6 khuynh hudng
cang thang, khan truong khi d6i dién voi
nhitng kho tho. D6 1a két qua ciia nhiing
thai do ghét bo, tranh né, 1au ngay dan da
tao nén mot su thiéu quan binh trong tam.
Ban hay thur tu nhién nhin cai dau cua
minh va quan sat nhiing thay do6i, bién
chuyén cta nd. Mot khi tAm cua minh
dugc yé€n tinh Xuéng, nhe nhang va co
chanh niém, ta c6 thé kinh nghiém duoc
rang cai dau khong phai 1a mot khoi cing
ngac, nd bién tudng, thay doi, sanh diét
ting gidy phit mot. Hanh gia hiy ngoi
vOo1 mot tam yén lang, thoar mai quan sat
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nhirng di€én bién cua cam giac, dung ghet
bo, cling dung wéc vong.

Pau 1a mét dé muc kha hitu hiéu trong
thién Minh Sat. Boi mot cam giac dau
trong co thé, néu biét st dung nd c6 kha
nang dem lai cho ta moét dinh luc rat
manh. Bé&i cai dau c6 thé oilt tam ta & mot
chd, ma khong bi lay chuyén nhiéu.
Nhung bat cir mot cam giac nao dang co
mit trong than, déu co thé tro thanh mot
d6i tuong cua thién quan. Trong truong
hop khong co mot cam giac nao dac biet,
hanh gia c6 thé trd vé voi hoi tho hay su
lén xudng & bung. Su quan sat, ghi nhan
phai co tinh cach tu nhién chi khong
dugc may moc, vo1 vang. Hay ghi nhan
moi viéc xay ra nhu "phong, xep",
"nong", "lanh", "dau", "ngta", "mat",
"phéng, xep" mot cach tu ton, déu dan.
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Khi cam thay minh dang bi cing thing
bdi cai dau c6 mit trong than, ban hiy can
than quan sat tinh chat khé chiu, ban chat
ctiia cai dau. Hay git chanh niém vé cam
tho ctia minh, roi thi su quan binh, an lac
trong tam tu nhién s€ to1.

---000---
Budi toi thit tw - CHU Y PON THUAN

Trong kinh c6 no1 hai ngan nam tram nam
sau khi duc Phat nhap diét, dao Phat s¢€
song lai mot cach huy hoang va khoi sac.
Ngay hom nay, chung ta thay 10i tién
doan do6 dang tr6 thanh moét su that.
Nhung trude khi ta c6 thé hiéu duoc tam
quan trong cua 101 ti€n doan nay, ta phai
hiéu gido phap 1a gi? Gido phap hay Dat
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Ma, phat xuat tr chit Phan "Dharma", c6
nghia la luat, dao, chan nhu cua van vat,
su bién chuyén cua mo1 hién tuong, hay
no1 mot cach khac: giap ly cua duc Phat.
Tat ca nhiing cai d6 déu goi la Phap
(Dharma). N6 cling co mot nghia bao gom
moi t& bao trong than, mo1 yeu to cua tam,
trong tat ca cac sinh vat. Nhitng yéu to
cua tam nhu 1a y nghi, thi luc, tinh cam,
tim tudng déu co thé goi chung 1a Phap.
Phan su ciia nguoi tu tap thién quan 1a tim
hiéu, kham pha nhitng phap vira ké trong
than va tam cua minh, y thirc dugc tung
yéu to mot, cling nhu hiéu dugc luat bién
chuyén va su lién hé ctia chiing. O day, su
tu tdp cua ching ta 1a nhu thé d6: kinh
nghiém dugc chan nhu cua minh trong
moi gidy phut, chan nhu c6 nghia 1a tu thé
chan that cua su vat.
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Tam ta c6 mot pham tinh rat 1 quan trong
dé dung vao thién quan. Pham tinh nay
l[am cin ban va nén moéng cho su gidc
ngd, nd chinh 1a su chu ¥ don thuan (bare
attention). Chu y don thuan cé nghia 1a
nhin sy vat nhu la no hién thuc, nd la nhu
vay, khong chon lua, khong so sanh,
khong danh gia, khong dat quan niém,
thanh kién cta minh 1én trén su nhan xét.
Cht ¥ don thuan 1a mot tam y khong phé
phan va khong can thi€p vao.

Pham tinh nay cia tdm dugc dién ta bang
mot bai tho Nhat, Haiku sau day:

Hé thu lang,
Ech nhay vao,
Tom!

Khong thém bdt mét hinh anh nao, khong
CO canh mat troi chiéu hay bau tro1 mua
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thu hoang hon phan chiéu trén mit ho.
Tac gia khong hé linh dong hoa canh vat.
Chi ké lai mot cach chi tiét rd rang, nhan
xét cua dng voi viée xay ra trude mat:"Ho
thu ling, éch nhay vao, tdm!" Mot nhan
thitc don thuan: nhin va quan sat su vat
vOol moOt tam gian di va truc tiép. Khong
¢ gi 1a du thira hét. Pay 1a pham tinh tri
tué va tham thau cua tam.

Khi ta phat trién duoc mot su cha y don
thuan, doi ta s& thay doi trén nhiéu
phuong dien. Chan ng6n cua thot dai bay
gio 12 "hdy song trong hién tai" - song
ngay trong gid phat nay. Nhung van dé 1a
song 1am sao day! Pau 6c ta thi ¢t nhé
mai nhitng chuyén da xay ra trong qua
khtr, néu khong thi tinh toan cho tuong
lai, ltc nao ciing bon chon, lo nghi. Hoi
twong vé qua khi; mo mong cho tuong
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lai; song trong gid phut hién tai khong
phai 1a chuyén dé lam. Cht ¥ don thuan 1a
mot phuong cach giup ta song va tinh
thirc trong gidy phut hién tai. T ton lai
trong gi10 phut nay, kinh nghiém duogc
hoan toan nhirng gi dang xay ra.

C6 mdt cAu chuyén thién néi vé viéc song
trong hién tai. Hai vi su tro vé chua khi
troi d3 nha nhem toi, sau mdt ngdy mua
tam ta. Puong x4 trong thanh pho ngip
nudc, lﬁy 16i. Ca hai dén mot nga tu
duodng, gap mot ¢o gai tre dep. Co ta dang
dtng boi roi vi duong qua sinh lay, khong
bang qua duoc. Ngay luc ay, vi su tha
nhat bén bong cd ta 1én va biang qua bén
kia duong, r6i dé c¢6 xudng. Xong ca hai
tiép tuc di. To6i d6 vé dén chua, vi su thu
hai khong con nhin dugc nira, 1én tiéng
trach:
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- Tai1 sao huynh la1 co thé 1am mot chuyén
nhu thé dugc? Chung ta 1a nguoi tu hanh,
nhin phu ntr con chuwa dugce chir con no1 gi
dén chuyén dung cham ho. Nhat 1a nhiing
cO gai tre dep.

Vi su thir nhat dap:

- Toi d3 bo co ay xudng bén kia duong
ro1, huynh con mang co ta v€ dén tan day
Sa0?

Khi ta c6 dugc mdt nhan thirc don thuan,
y thirc dugc su c6 mat cua bat cur nhirng
gi dang xay ra chung quanh, ta co thé kinh
nghiém va do6i phd voi hoan canh hién tai
mot cach chinh xac va tu tai hon.

Cha ¥ don thuan c6 kha ning 1am cho tam
ta dugc tinh lang. Tam ching ta thuong

hay phan ung: bam viu vao nhirg gi lam
minh dé chiu, va xua dudi nhitng gi lam
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minh kho chiu. Ta hanh dong vi long ta
uwa thich hoac ghét bo cua minh. Tam ta
thiéu quan binh. Mot khi sy cha v don
thuan duoc khai trién, ta s& kinh nghiém
dugc nhitng cam xuc, y nghi cua minh va
hoan canh chung quanh, ma khong bi 161
cuon hay sanh ac cam. Ta s& c6 kha ning
kinh nghiém dugc hoan toan nhirng gi
dang xay ra vo1 mot tam tinh 1lang va quan

binh.

Nhung vi€c tap luyén mot sy chu y don
thuan (bare attention) khong chi gio1 han
vao nhiing luc ngo1 thién sang va chiéu.
Néu ta nghi ring minh chi tu tap thién
quan vao nhitng gid ngdi thién, con nhitng
luc khac thi khong, 1a ta da dap vo cudc
song cua minh ra thanh ting manh, va pha
hoai cong trinh tu tip ctia minh roi. Chanh
ni¢m phai dugc ap dung cho moi1 lac, mo1
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hoan canh, du ta dang c6 di, dung, nam,
ng01 no1 chuyén hay 1a an uong Ta phai
biét sir dung sy cht y don thuan cho moi
doi torong, mo1 tam trang, mo1 hoan canh.
Hay song tron ven trong tung gidy, ting
phit mot. Co cau chuyén vé mot ngudi
chay tron mot con cop. Anh ta chay dén
bén bo mét vuc tham, nim léy mot day
nho va du xudng. Bén trén anh con cop
dung nhin, phia duot lai c6 mot con cop
khac dang gam gu chd anh roi1 xuodng.
Trong khi anh dang bi treo lo Itng thi co
hai con chudt dang gam nham so1 day nho
ma anh dang bam. Luc ay anh chot thay
mot tra1 dau do chin moc gan do. Anh vo1
tay hai. Tra1 dau ngot lim lam sao!

Su cht ¥ don thuan, khi tu tip dung mic
s€ tré nén tu nhién, khong phai doi hoi
mot su dung cong nao nira. Ciling giong
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nhu khi ta hoc chor mét nhac cu vay. Ta
ngdi xuodng, hoc mot vai 1y thuyet roi
duoc dua nhirng bai thuc tap. Luc dau
ngén tay chua quen, con vung vé ta s&
danh nhitng not sai va am diéu sé rat 1a
khé nghe. Nhung néu siéng ning luyén
tap, dan da tay ta s& quen, nhirng ctr dong
s& tré nén dé dang, Am thanh s& ém diu
hon. Sau mot tho1 gian, khi sy luyén tap
da chin mui, mo1 cir dong s€ tro nén tu
nhién va vo ngai. Luc ay sé& khong con
bi€n gio1 gitra thuc tap va thuc hanh, choi
nhac tu nd la tap nhac. Su tu tdp chanh
niém ciing thé. Luc dau ta theo ddi moi cir
dong mot cach cham chap, tung budc
chan "do, budc, dap", tl‘rng hoi tho
phong, xep" hay 1a "ra, vao". Trong giai
doan dau sy tinh tan va co6 gang la mot
yéu t0 quan trong. Dong chanh ni¢m cua
ta bi dut quang rat nhiéu. Biét bao nhiéu
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1a trd ngai va phan dau. Nhung khi tam ta
da dugc to1 luyén dung mirc, chanh niém
s¢ tang truong mot cach tu nhién. Trén
hanh trinh tu tap, s€ ¢6 mot lic su xung
dong cua chanh niém trong tam, manh
dén ndi nd co thé tu hoat dong mot minh
ma khong can dén su dung cong cua ta.
Luc éy mo1 su sinh hoat cua ta s€ tré nén
dé dang, gian di va tu nhién, nhd ta co
duoc mot chanh ni€ém vo ngai.

Cht y don thuan 1a tip ling nghe nhiing
gi dang xay ra trong than, trong tam va
thé gidi chung quanh ta. Chac mot 1an nao
d6, ban da c6 mot dip ngdi bén mot dong
song, hay trén mot ghénh da bén bai bién.
Luc dau ta chi nghe mot khdi Aam thanh
rao rat. Nhung néu ta ngoi yén thém mot
chat, chi ngdi va lang nghe thdi, ta s& bat
dau nghe dugc mudn ngan am thanh nho
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khac biét nhau, tiéng song bién vo trén
ghénh da, tiéng dong song chdy manh.
Véi tam tinh ling ta c6 thé kinh nghiém
duoc that sau sic nhitng gi dang xay ra.
Khi ta lang nghe noi chinh minh ciing theé,
luc dau ta chi co thé nghe dugc mot tiéng
nbi ctia cai "Nga" hay "T6i". Nhung dan
dan, cai Toi nay sé hién 10 cho ta théy no
chi 1a mot tip hop cia nhiing yéu to, tu
torong, cam giac, tinh cam va hinh anh
thay d6i khong ngimg. Tat ca s& hién bay
khi ta biét lang nghe va cha y. C6 mot bai
tho that dep cua mot su cO trong truong
phai Thién Zen nhu sau:

P43 sdu muoi sau lan,

d6i mat nay nhin mua thu dén va di.
Anh tring xua ta di ta that nhicu,

dung hoi nira 1am chi.

Hay lang nghe tiéng kéu cua ciy tung va
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cay bach,

Khi gi6 ngung dua...

Hay lang nghe tiéng cta cdy co khi gid
khong con thoi. Mot tam tinh ling tiéu
biéu cho sy quan binh cta dao, giita hay
yéu t0 sang tao va tiép nhan. Nho yéu to
sang tao ma ta c¢O kha nang tinh thirc,
théng sudt va tich cuc chu y. Nho yéu to
tiép nhan ma ta gir dugc mot thar do
khong phan biét, khong chon lua va
khong phé phan. Tam ta luc ay rat 1a coi
mo va ém diu. Mot khi ta c6 duoc mot
nhan thtc tinh tdo va thong sudt, di doi
vO1 mot su tiép nhan khong phan biét, tam
ta s€ 0 trong mot trang thai quan binh, hoa
hgp hoan toan.

Su phat trién cua ¥ thirc don thuan doi hoi
su cO mat cua har tam hanh (mental
factor). Tam hanh thir nhat 1a tam dinh,
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tirc 1a kha niang chl ¥ vao mot doi tuong
duy nhat. TAm hanh tht hai 13 chanh
niém, tirc 1a kha ning biét dugc nhitng gi
dang xay ra trong hién tai, khong dé tam
chim trong quén lang, gitr cho tam ludn
dugc virng chai va tap trung. Mot khi
chanh niém va dinh luc dugc phat trién
ding ntrc, tam cua ta s€ tro nén quan binh
va su quan sat sé v cung siu sac. Ta s&
nhan chan duoc nhiéu phuong dién khac
nhau cua con ngud1 chung ta.

Tri tué khong dén tr mot doi tuong hay
mot trang thai tam thirc dac bi€t nao hét.
Thién su Suzuki c6 ndi vé sy "chang co gi
la dac biét": Trong tam va than ta, trong
chan nhu cua su vat, chflng cO gi la dac
biét hét. Viéc gi sanh 1én thi c6 ban tanh
tu nhién 1a s& diét di. Chang c6 gi dic biét
dé ta luyén tiéc. Tat ca chi 12 mot phan
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ciia dong bién chuyén khong nging. Diéu
quan trong 1a su quin binh va sang suot
ciia tam. Ching ta cling dimg ham muon
hodc tim kiém nhiing kinh nghiém khac
thuong. Mac du do1 khi nhitng hién tuong
siéu nhién co thé xay ra cho ta, nhung
chung chéing cO gi dac biet, chi la thém dé
tal cho ta quan sat, bo1 mo1 hién tugng
déu chju chi phoi boi ludt vo thuong. Dicu
ma chidng ta mu6n lam la budng bo hét tat
ca, khong dé dinh mac hay di nhan bat ct
mot trang thai hay hi€én tuong nao la
minh. Hay tu tai vé moi mit, dung dé bj
rang budc, du bé’mg mot so1 day xich béing
vang, bang bat ctr chuyén gi xay ra. Khi
nao chung ta kinh nghiém dugc su bién
chuyén cua dinh luat vo thuong mot cach
sau sac, khi nao ching ta tryc nhan dugc
rang con nguoi dang bién doi trong ting
giay phuat, chung do6 ta s€¢ c¢c6 kha nang
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budng bo hét moi rang budc, dinh mac va
hoa hgp vo1 dong thuc tai. Khong con
chong cu, khong con nam bat va khong
con O6m gitr. Chung ta tr¢ thanh mot von
dao.

Hoi: Trong ca tién trinh tu tip, coé phan
nao la linh hon khong?

Pap: Phuong phap thién quéan 1a dé phat
trien chanh niém. C6 nghia 1a kinh
nghiém su viéc xay ra volr mot tam tinh
lang, khong st dung tu tudng hay khai
ni¢ém. Tam cua ta s€ di1 tor tr mirc dO suy
nghi - ¥ niém 1én dén mirc dd truc nhan -
kinh nghiém. Moi1 st dung ngon tur sé€ trd
thanh vO nghia, khi so sanh vd&1 kinh
nghiém tryc tiép ctia chanh niém. Toi
nghi t6i phai n6i mot didu gi & day 1a ta
dung bao gi0 mu quang tin theo mot
chuyén gi hét. Mot su hiéu biét sau sac sé
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tu dong dén voi ban bang nhimg kinh
nghiém trong thién quan. Du cho ban co
biét gi vé 1y thuyét hay khong, chuyén d6
hoan toan khong can thiét. C6 nhiing
thién su khong bao gi0 hoc, chua tung
doc moOt quyen sach, khong phai thong
minh lam, nhung cac ngai biét lang nghe
161 chi dan va chiu thuc hanh. Gido phap
pho bay trong tam cac ngai. Cac ngai kinh
nghiém dugc nhiéu trinh do giac ngd khac
nhau, nhung khong thé dung vin ty ma
dién ta cho nguoi khac hiéu duoc. Diéu
quan trong 13 ban hdy kinh nghiém lay su
that trong tam ban, dung dé dinh mac vao
¥ kién va suy luén.

Hoi: Muc dich cia thién dinh 1a dé lam
gi?

Pap: C6 nhiéu cach thién khac nhau. Mot
phuong phap c6 truyén la phai tap trung
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tu tuong dé phat trién dinh luc trude, roi
sau d6 moi dung dinh luc dé phat sinh tri
tu¢. Phuong phap nay doir hor mot thot
gian 1au, bdi vi thién dinh phai can co mot
hoan canh dic biét méi co thé phat trién
duoc mot dinh luc manh. O Mién Pién
trong khoang tur 100 dén 150 nam sau nay
A sy song lai cua thien Minh Sat
(Vipassana). Thién Minh Sat tué phat
trién dinh luc va tri tué cung mot Idc.
Phuong phap nay gom c6 su chanh niém
va tap trung y trong tung giay phat mot,
day du dé dan dén su giac ngo.

Hor: Trong cudc doi nay chung ta co
quyén chon lua gi khong?

Pap: Thuong thi nhiing gi xay dén cho ta
trong do1 nay la do ¢ nhan chung ta da
gieo trong qua khtr. Nghi€p qua thi khong
tranh duoc, nhung phan tng, cach doi pho
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cta ta thi hoan toan tuy thudc ¢ minh. O
diém nay chung ta c6 hoan toan tu do.
Ching ta c6 thé c6 chanh niém hay
khong, tuy & ta. Khong co gi bat ta phai
d6i pho véi nghiép qua bang mot cach nay
hay cach khac. Tu do nam & chd ta chon
phan tUng bang cach ndo véi nhig su
viéc xay dén trong gidy phut hién tai.

Hoi: Van dé tiém thuc trong tim 1y hoc
Tay phuong lién h¢ vo1 thi€n quan ra
sao?

Pap: Khi tam ta tr¢ nén yén tinh va tinh
thire, nhitng gi nam sau dudi binh dién ¥
thirc, ma ta goi 1a tiém thirc, s& duoc soi
sang bo1 ngon den chanh ni€ém. Luc do ta
s& thay duoc nhitng sy rang budc trong
tAm ta tir bay lau nay. Su nhan dién nay sé&
dem chung Ién trén binh dién y thic va
duoc quan sat.
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Ho1: Nhung luc nao cung phai gitt chanh
ni€m trong hién tai, co lam ta mat di su tu

nhién hay khong?

Dap: Song ma khong co6 chanh ni€ém dau
phai 1a song tu nhién. Néu chung ta phan
rng mot cach may moc, tirc 1a chung ta bi
cal quan, 1¢ thudc vao nhitng chuyén xay
ra chung quanh. Ca1 do dau phai la tu
nhién, do la nguoi may. Nhan duoc mot
tin gi do6 chung ta lat dat phan Gng mot
cach vo y thire, khong chanh ni€ém, tam do
khong phai 1a mét tam tu nhién ma la mot
tam may moc. Su tu nhién chi dén voi ta
khi tam ta yén lang, khi tam ta tinh thirc,
nhan biét duogc moi viée 10 rang trong
ting gidy phut. Khi chanh niém tién trién,
no s€ khong lam sinh hoat cua ban b1 dut
doan, n6 khong lam ban mat tu nhién.
Trong giai doan dau thi ta can phai chu y
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tirng cir dong mot, dén khi nao ta dat duoc
mot v thirc don thuan r6i thi moi sinh hoat
s& troi chay rat thu thai.

Hoéi: Khi ndy 6ng c6 thi du vé nguoi tap
danh dan va nguoi tip thién. Co nhiéu
nguo1 tap dan nhung khong phai ai cliing
tro thanh mot nhac si gi01. Cling vay, co
phai mic du ta tap thién nhung khong
phai a1 cling s¢ thanh cong va co6 chanh
ni¢m co dung khong?

Pap: Su tién bo cia mdi ngudi khac nhau.
Co nguoi tién bd mot cach cham chap va
khé nhoc. C6 nguoi tuy tién cham nhung
rat thoai mai va an lac. Mot s6 khac tién
bd nhanh chéng nhung kho cuc. Va ciing
cd nguoi tién nhanh chéng voi sy an lac.
Su tién bo cling tuy thudc vao nghiép qua
cua minh, dinh luc va chanh niém cua
minh d3 khai trién dén dau. Nhung néu
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chung ta di1 ding huong thi khong chong
cling chay ta s& dén noi, diéu c?m thiét la
hay ctr budc to1 (tue la tinh tdin va co
gang). N6 ¢ thé 1a mdt nim, sdu muoi
nam hay nam klep nita ciing chang sao,
mién 13 ta di v¢ phia anh sang la du.
Chting ta muon di vé hudng giai thoat, tu
do, chir khong phai Iui lai ma di vé bong
t6i. Cho nén bat cir nghiép qua cia ta ra
sao ciling vay, hdy bat dau bang nhiing gi
ta dang co.

Hoi: Ong c6 ndi vé nhicu kiép khac nhau.
Cai gi song qua nhitng kiép do, c6 phai 1a
linh hon khong?

DPap: Piéu nay co thé hiéu giong nhu la
nhitng thay ddi xay ra trong mot doi
nguol. Thi du: néu ban khong nhd lai
khoang nam, muoi1 ndm trudc day, than
thé cta ban hoan toan khac biét vdi bay
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gid, noi trén phuong dién té bao ciing vay.
Than thé cua ban chuyén hoa, thay doi.
Tam cua ban ciling d3 bién chuyén, thay
ddi vo sb 1an hon thé nita, sanh ra roi diét
di. Bay gio ban khong thé chi bat cr mot
cal gi trong tdm hay than ban, va bao rang
né ciing giong y nhu hoi trude khong sai
khac. Bai ban bay gio 1a két qua, tip hop
cua nhitng rang budc, dleu kién trong qua
khtr va timg gidy phut ndi tiép nhau sau
d6. Noi cach khac, gidy phtt nay quyét
dinh diéu kién khoi sanh cho gidy phut ké
tiép. Khong co gi dugc dem qua, nhung
c0 mot mo1 lien hé gitra giay phut nay va
gidy phut ké. Moi vat chuyén hoa theo
mot trat tu lien tuc. Trong g10 phut sap lia
doi, tam ta s& quyét dinh diéu kién cho
giay phut tai sanh. Khong c6 gi di theo
qua hét, nhung gidy phut ké tiép tuy thudc
vao giay phut trudce do.
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---000---

Buéi sang thir niim - BAI THU'C TAP:
TU TUONG

Su dung tu tuong nhu mot dé muc chanh
niém 1a mot diéu quan trong. Néu ching
ta khong y thirc dugc tu tuéong cua minh
khi ching vtra md1 khot 1€n, ta s€ kho co
thé nao hiéu dugc Iy VO nga va thay dugc
rang su suy nghi khong phai that 13 minh.
Su ngd nhan nay la nén mong can ban xay
dung 1én car Nga, ca1 To1 cua minh: "To1"
la nguoi dang suy nghi. Chanh niém vé tu
twong co6 nghia 1a gian di biét dugc tu
tudong khi no sinh 1én, biét duoc rang tam
minh dang suy nghi ma khong bi dinh
mac vao noi dung cua ching. Ching ta
khong nén mi¢t mai chay theo sy tuong
tuong, phan tich co1 tu tuong tu dau dén.
Ta chi can y thuc dugce rang trong giay
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phut nay c6é mot tu tudng dang phat khoi.
Ban c6 thé niém tham trong dau "suy
nghi, suy nghi" modi khi c6 mdt tu tuéng
nao phat hién. Ban hay quan sat chung ma
khong phé binh, khong phan wtng, khong
cho rang su suy nghi d6 1a chinh minh, 1a
cua minh. Sy suy nghi cling chinh la
ngudi suy nghi. Chang c6 ai dimg phia
sau ching hét. Tu tudng tu nd suy nghi.
N6 dén ma chiang can mot ai moi. Sau
mot tho1 gian thuce tap thién quan, ban s¢€
thay rang khi ching ta khong con bi dinh
mac vao su suy nghi, tu tudng s& co mat
khong lau. Khi ban y thirc duoc sy c6 mat
cua mot tu tuong, no s¢ bién mat va su
chu y s€ tro la1 vé1 hot tho. Ban cling ¢6
thé dit tén chinh x4ac hon cho nhiing tu
tuong sanh Ién, dé nhan dién su khac biét
cua ching, néu ban mudn, thi du nhu "du
dinh", "twong tuong" hay la "nhd, nho".
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Cach nay co thé gitp cho sy chll ¥ cua
ban duoc sau sic hon. Nhung néu ban chi
niém "suy nghi, suy nghi" thor cling du
roi. Piéu quan trong 1a phai y thic duoc
tu tuong khi né vira mdo1 phat 1é€n, cha
khong phai var phat sau do. Khi ban co
thé nhan dién duoc su c6 mat cia tu
twong khi chung vira moé1 sanh 1€n, chiung
s& mat di kha ning chi phoi duoc ban.

Nhung ban ding bao gid doi xu véi tu
twong nhu la mot chuong ngai, ke thu cua
thién quan. Chung chi 1a mot doi tuong
ciia chanh niém, mot dé muc cua thién
quan. Pung bao gid dé tAm minh trd
thanh luoi biéng, dé dudi. Phai biét tinh
tan duy tri chanh niém, biét rd rang nhitng
gi dang xay ra trong gio phuat hién tai.

Thién su Suzuki trong quyén Thién Tam,
So Tam co viét:
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Khi ngoéi Thién, anh dung c6 gang ngin
chan su suy nghi ciia minh. Hay dé tu nd
cham dat. Néu c6 mot tu tuong nao xuat
hién, hiy dé nd dén rdi dé né di. Chung
chang & 1au dau. Con khi anh dung cong
ngan chan no, c6 nghia la anh b1 no lam
khé chiu. Pung bao gio dé chuyén gi lam
cho anh phai buc minh. Piéu ma anh
twong rang dén tir bén ngoai, that ra chinh
la nhitng dot song trong tim anh, va néu
anh khong kho chiu vi nhiing dot song,
chiing s& dan dan trd nén yén tinh hon...
Nhitng cam xtc dén, tu tuéng, hinh anh
phat 1én déu 1a nhitng dot s6ng trong tam.
Chang c6 gi 1a & ngoai tdm anh dau... Néu
anh dé cho tAm anh duoc tu nhién, nd s&
tr6 nén tinh lang. Tam nay ta goi la Chan
tam.
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Hay dé moi viéc xay ra mot cach tu nhién.
Hay dé nhiing hinh anh, tu tuéng, cam
giac sinh ra va di¢t di ma khong kho chiu,
phan Ung, phé phan hay om gitr. Tro
thanh mot vé1 chan tdm, quan sat mot
cach that can than va tinh té nhirng dot
song dén va di. Thai d6 nay s& dem lai
cho tdm ta moOt sy quan binh va tinh lang
vO cung nhanh chong. Dung bao gio xao
lang su tap trung cua minh. Gir tam
chanh niém luon Iudn, tung giay phut
mot, vé moi chuyén dang xay ra, du nd cé
la su phong xep ¢ bung, hoi thd ra vao &
miui1, cam giac hay tu tudng. Luc nao cling
gitt chanh niém, tip trung noi doi tuong
vOo1 mot tam quan binh va thoar mai.

---000---
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Budi toi thir nim - KHAI NIEM VA
THUC TAI

Trong quyén Republic cua Plato ¢c6 mot
chuyén ngu ngon noi tleng vé mot hang
dong. Trong hang dong co mot hang
ngudi, ho bi xiéng lai véi nhau bang mot
cach ma ho chi c6 thé nhin vao vach hang
bén trong. Ho khong thé nao quay lung
lai. Phia sau lung nhiing nguoi bi xiéng 1a
mot ngon lwa, va c¢60 nhitng hinh ngudi
nhé xép chung quanh nhu 1a dang sinh
hoat v&1 nhau. Bong dang cua nhirng hinh
ngudi gia nay chiéu 1én trén vach tuong,
phia bén trong hang. Nhimg nguoi bi
xiéng chi c6 thé thay bong dang thay doi
cua nhirng hinh ngud1 gia trén vach hang,
nén ho nhan nhttng bong hinh do lam mot
su that tuyét d6i. Cho dén moét ngay, co
mot ngud1 trong bon ho cat duoc soi day
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xich va c6 thé quay lai duoc. Anh ta thay
duoc dong Itra va nhing hinh nguot gia,
va hiéu rang nhiing diéu anh tin xua nay
déu 1a gia tudng. Bong hinh khéng phai 1a
su that ma chi la nhitng phan anh trén
vach. Va co 1€ sau khi thoat ra duoc khoi
su xiéng xich, anh di ra khoi hang va
budc di trong tu do dud1 anh sang mat
troi.

Tinh trang cua ching ta cling giong nhu
nhitng ngudi bi xiéng trong hang. Boéng
nguol trén vach tugng trung cho nhirng
khai niém trong cudc do1 ma ta dang
song. Chiing ta bi xiéng xich bang nhirng
dam mé, nhin cudoc do1 qua y niém, thanh
kién co san trong ta, va nhan nhiing khai
ni¢m nay lam thuc tai.

C6 nhiéu khai niém ma ching da duoc
khac sau trong tham tam ta, sdu dén no1 ta
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khong con nghi ngo gi nra. Mot thi du la
Jung ta a1 cling co mot khai niém vé noi
hon, qué huong, quoc gia. Trén trai dat
nay khong co6 duong nao phan chia gitra
nhitng quoc gia hét. TAm ta tao ra nhiing
duong ranh gidi nhan tao nay. Moi khi
ban ¢O dip di ngang qua mot bi€n gioi,
ban s& thay con ngudi da bo ra biét bao
nhiéu coéng stc dé gdy dung cho khai
niém nay. Trén thé gidi co biét bao nhiéu
van dé - chanh tri, kinh té - phat xuat tir y
nghi "Pay 1a quoc gia cla tdi, qué huong
ciia to6i". Néu hiéu duoc rang moi khai
niém chi 1a két qua cua tu tudng, ta s& co
kha nang tu do ra kho1 nhitng rang budc.

e,

&

Lac con & An Do, ¢c6 mdt ¢o ban Hy Lap
ké cho toi nghe mot cau chuyén thi du veé
khai niém noi chdén cua ta nhu sau. C6 ta
ta lai mot bién gidi gitra hai quoc gia nam
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trén mot vung sa mac. Gitra mot vung dat
cat ménh mong, c6 mot chiéc cau sit bat
ngang qua mot 1ong song can kho. Chiéc
cau sit duoc son nira xanh, nira do. Long
song kho can 1a bién gidi cua hai nuéc.
Chung quanh chang cO gi ngoai cat nong
va mot chiéc cau sat hat mau. Chinh gitra
cau c6 mot cai cong bang sat, dugc khoa
tir hai bén. Khi ¢6 ngudi nao mudn di tur
mot "quoc gia" nay sang phia bén Kia,
nguo1 gac bén day s€ goi ngudl gac bén
kia, ca hai di dén canh cong va mé khoa
cung mot luc. The 1a ta di ngang qua bién
gidi, sang mot qudc gia khac.

Khai niém vé thoi gian ciing di in rat siu
vao tdm kham ta, nhitng v niém vé qué
khtr, tuvong lai. Ca1 ma ching ta go1 thot
gian, that su 1a gi? Trong gio phut hién tai
ta c6 mot vai tu tudng nhu 1a ky niém, hoi
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torong. Chung ta gop nhirng tu twong nay
lai1 thanh m6t nhom va go1 chiung la qua
khtr, va cho rang ching di xay ra & mot
thoi diém xa x6i nao do, khong co that
trong hién tai. Ciling viy, ta chim dam
trong nhing du dinh, mo mong va dan
cho chung nhan hi¢u thudc Ve "trong la1",
cO nghia la chung chi ¢ that trong mot
thuc tai chua xay ra. It khi ta hiéu dugc
rang, that ra "qua khu" va "twong lai" chi
la nhitng gi dang xay ra trong hién tai. Tat
ca nhitng kinh nghiém d6 chi 1a mot su
that cua hién tai. Qua khtr va tuong lai la
hai khai niém ma ching ta dat ra vo1 mot
muc dich. Nhung néu di nhan khai niém
l[am mot su that, quén rang ching chi la
san pham cta mot tu tuong, ta s¢ kho dau
vi nhitng su lo lang, hoi tiéc vé qua khu
va nhirng mong cho, hy vong cho mot
thue tai chua dén. Khi nao ta c6 thé séng
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vitng vang trong gidy phut bay gid, hiéu
rang qua khir va tuong lai chi 1 nhiing tu
teong trong hién tai, ta s€ cO kha nang
thao go dugc so1 day xich cua "thoi
gian”.

Mot khai niém quan trong khac ma ching
ta thuong dung dén 1a khai niém vé nam
va nit. Khi ban nham mat lai cht y dén
ho1 tho, cam giac, am thanh, tu tuong cua
minh - "nam" va "n&" & chd nao néu
khong chi 1a mot khai niém. Khai niém vé
nam va nir s€¢ ngung hi¢n hiru khi tam ta
yén lang. Nhirng lan song tuong tugng noi
[én tu nudc, ro1 chung tu phé binh lan
nhau 13 cao, thap, dep, xau. Noéi theo 1&
twong doi thi ciing dung mot phan nao,
nhung ching quén rang moi lan song déu
c6 chung mot ban chat 1a nuée bién. Ciing
vay, mot khi ta bi dinh mac vao mot khai
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niém vé hinh dang, hinh thé, tim ta s&
kho1 sanh nhtrng su so sanh, phé phan,
phan loai. Su phan biét nay s€ lam cho su
chia cach gia tuong, gitrta ta va chung
quanh, cang kién co thém 1én. Qua su tu
tap thién quan ta s& dan da tir bo nhiing
rang budc cua khai niém va kinh nghiém
duoc nhitng yéu to cin ban tao dung nén
con nguo1 cua chung ta.

Nhung c¢6 1€ khai ni€ém anh huong ta sau
dam nhat, khai niém c6 kha ning xiéng
xich ta trong hang dong, gitr ta la1 trong
vong sanh tir luan hoi, 1a khai niém vé
mot cai Nga, cai Toi. Y niém rang phai cé
mot ngud1 nao do dirng phia sau moi1 hanh
dong, mo1 v nghi, mdt ca nhan co that,
truong cuu, 12 ban thé cua con ngudi
chung ta. Nga, t01, cua to1 that ra chi la
nhitng ¥ niém, khoi 1én khi ta c6 di tim
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mot dinh nghia cho su lién hé gitra than
va tim. Thud ban dau thi trong ta chua ai
cO cai "Nga", nhung bd1 vi chiung ta bi
dinh mic vao ¥y niém nay mot cach qua
sdu dam, chung ta bo hét cong stic ra dé
bao v¢, pho truong va phuc vu cho cai to1
twong tuong nay. Thién quan s& giup ta
thay duoc cai Nga chi 1a mot khai niém,
no khong co6 mot tu thé nao, chi 1a mot y
nieém duoc phong dai 1én trong giay phut
hién tai.

D¢ 1a nhitng khai niém he:ing tro1 budc ta -
khai niém vé noi chon, thoi gian, sé hitu,
nam nit va cai Toi. Ban c6 thé thay stc
manh cua nhirng khai niém nay. Ca cudc
doi cua ta bi ching chi phoi. Kalu
Rinpoche, mot vi thién su Tay Tang noi
tleng co viét:
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Anh dang song trong mot thé gidi cla 4o
twong, vo1 nhtrng hinh dang bén ngoai cua
su vat. Nhung c6 mot thuc tai, Anh chinh
la thue tai d6. Hiéu duogc diéu nay,anh sé
thay rang anh chang 1a gi ca. Va cling nho
boi vi khong 1a gi ca, ma anh lai 1a tat ca.
Chi co vay tho.

C6 bon phap quan trong dugc goi 1a bon
thuc tai tuyét doi (ultimate realty). Ta goi
nhu thé bdi vi chiing ¢ thé kinh nghiém
duoc chtr khong phai chi 12 ¥ niém. Bon
thue tail tuyét d6i nay chura dung hét tron
ven mo1 kinh nghiém cua chung ta.

1.- Thuc tai tuyét d6i dau tién 1a Sic tic
to dai. Tt dai 1a bon yéu to vat chat cin
ban ciu tao nén moi vat trong vii tru: dat,
nude, gid va lira. Trong thién quan, ta s&
kinh nghiém dugc su hién dién cua tir dai
trong than.
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a. Yéu to dau tién 1a dat. Pat 1a mot yéu to
thuoc vé tinh chat ndi rong. Ta kinh
nghiém dugc yéu t0 nay qua tinh chat:
cung, mém, nang, nhe cua su vat. Khi ta
cam thay dau trong than, nd thudc vé yéu
to dat. Khi ta di, chan cham mat dat, cam
giac dung cham, dinh lién ciling thudc Ve
yeu to dat - tat ca moi1 cam gilac cung, mén
hay no1 rong.

b. Yéu t6 lira 1a nhitng tinh chat ndng,
lanh. Poi khi trong nhitng luc ngdi thién
yéu to lira co thé trd nén thang thé, ban s&
cam thay nhu bi ltra d6t. That ra thi ching
cd "ai" bi dot ca, chi co yéu td lira dang
phat hién cai tanh tu nhién cua no, tuc
cam giac nong, lanh.

c. Yéu to gio tic 1a su chuyén dong.
Trong lac di kinh hanh, car ma ta kinh
nghiém dugc chi la mot tro choi cua



92

nhitng yéu t0. Ban chan va chan chi 1a
mot ¥ niém, mot t€n go1 ma chung ta dat
cho nhan thtrc vé mot kinh nghiém. That
ra thi chang co ban chan, than hay 13 cai
toi, chi c6 kinh nghiém vé nhitng dong tac
va cam giac dung cham ma thoi.

d. Yéu t nuéc tiéu bicu cho tinh chat luu
loat va két hop. Yéu to nay co trach nhiém
gitr cho nhitng sy vat dugc lién lai voi
nhau. Ciing nhu khi ban cam dén bt khé,
chiing rdi rac, 14 ta ra. Nhung khi ban ché
vao mot chut nuoc, chung sé lap tie dinh
lai voi nhau. Yéu to nuoc rat quan trong,
bo1 n6 co nhigm vy gitr tat ca nhitng yéu
t6 vat chat khac lai véi nhau.

cung voi tr dai, ching ta cé thém bon
tinh chat phu thudc ntra 1a : mau sac, mui,
vi va bo dudng. Ca thé gidi vat chat
chung quanh ta, co thé duoc kinh nghiém
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qua nhitng yéu to vira ké. Chung ta c6 thé
nhan thirc dugc chung, ma khong can phai
dung dén tu tudng. San nha khong c6 that.
San nha chi la mot y niém, moét tén go.
Cai ma ta kinh nghi€ém dugc la cam giac
cung, lanh hoac mau sac khi ta nhin dén
nd. Mat ta nhin thdy mau sac. Mit ta
khong nhin thay mot tén go1. Khi ching ta
budc ra ngoai san, da so thay 'cay cO",
nhung do chi la mot y niém v€ nhing doi
tuong ma ta nhin thay. Cai ma ta that sy
thay 1a hinh dang va mau sac. Roi tAm ta
dan cho n6 moét nhan hi¢u 1a "cay co".
"Than" cing chi 12 mot y niém. Khi ta
ngdi thién, than bién mat. Luc ay ta chi
kinh nghiém nhirng cam giac nong, lanh,
dau, nhtc, nhitng hoat dong cua cac yéu
to, bién chuyén khong ngung, trong su vo
thuong. Su tu tap thién quan co kha ning
giup ta y thirc dugc su vat trén mot binh
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dién kinh nghiém truc tiép ch khong
bang ¥y niém qua tu tuong. Cho nén khi ta
nhin mot vat gi, ta s€¢ y thirc dugc mau
sac, hinh dang cia ching. Khi ta dung
cham mot vat gi, ta s€ truc tiép cam giac
vé n6 ma khong b1 dinh mac vao y niém,
hay 1a dé nhiing thanh kién ctia minh xem
vao su nhan xét.

Nghi cling la, y ni€ém thi lc nao cling gitr
y nguyen ma thuc tar thi ludon ludn thay
d6i. Y nghia cta chit "than" thi bao g10
cling vay, nhung chinh than ta thi moi1
phut mot doi khac. Nhitng khai niém vé
ctmg nhac khong thay doi. Nhung dén khi
ta kinh nghi€ém nhirng viéc xay ra chung
quanh, ta s€¢ nhan théy duoc su bién
chuyén cung tinh chat voé thuong ciua moi
vat,su sanh di¢t cua mo1 cam giac. Kinh
nghiém dugc moi1 su trong chanh niém, s¢
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lam 10 chan tudéng vo thudng cua chung.
Con khi chung ta con mé€ mao trong vong y
niém, ta sé bi dinh mac trong mot ao
twong, cho ring moi vat 1a lau bén,
thuong hang. Chinh sy dinh mac nay dang
tr6i budc ta trong vong sanh tir luan hoi.

Budc dau cia su tu tdp thién quéan, phat
trién tri tué 1a kinh nghiém dugc hién
thuc, chir khong phai chi 1a bong dang cua
no. PDugc nhu vay tu thé clia moi vat sé tu
nhién hién 3 ra trudc mit.

2.- Thuc tai tuyét d6i thr hai 13 Tam. Tam
tirc 1a kha ning hiéu biét, ¥ thirc cia minh
vé mot ddi tugng nao d6. Poéi khi, co
ngudi cho rang trong ta cd6 mot tm thirc
duy nhat, hién dién tir lac sanh cho dén
khi chét. Tam thtc nay dugc vi nhu 1a
mot quan sat vién, anh ta biét hét moi
chuyén xay ra trong cudc doi1 chung ta. Va
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roi ¥ niém nay dan téi cai chap vé mot cai
Nga, ca1 Tor bat bién, thuong hang trong
mo1 nguoi chiung ta. Do ctng boi vi tam
ta khong tinh lang du dé quan sat tién
trinh ctia sy hiéu biét. TAm thic cua ta
sanh 1én roi diét di trong mdi gidy phut.
Khong c¢6 mot tam thirc duy nhat nao hién
dién tir dau cho dén cudi, moi phut c6 mot
tam thirc méi sinh 1én r6i diét di. Cai thirc
dung dé nghe (nhi thire) khac véi cai thirc
dung dé thay (nhan thirc), hay de ngut (ty
thirc), hay dé ném (thiét thirc), hay dé suy
nghi (¥ thitc). Moi gidy phlt c6 mot tam
thirc khac nhau théng tr1. Sau mot thoi
gian tu tap, khi nao tam ta tinh lang, ta s¢€
c6 thé kinh nghiém dugc tién trinh nay
ciia tim. Dung tri tué soi sang dong bién
chuyén va vo thuong cua tam thuc, ta sé
thay duoc trong ta khong cd mot ca nhan
hay modt quan sat vién nao ca, chi la mot
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dién bién lién tuc thay doi trong ting gidy
phut. Pén giai doan nay, ta s€ pha vo
duoc 40 vong vé mot cai toi thuong hing
coO that.

3.- Thuc tai tuyét d6i tht ba 1a Tam hanh
hay Tam s¢o (mental factor). Tam hanh la
tinh chat cua tAm quyét dinh mot phuong
thirc dé d6i phod vdi cac doi twong. Moi
khi trong ta ¢c6 mot tam thirc nao khon 1€n,
a ¢6 nhiéu tm hanh khac nhau cung phat
sanh theo trong luc a ay, va chung cung diét
theo khi tAm thtrc 4y cham dut. Tham,
san, si 12 ba tAm hanh cin ban, 1a goc ré
nhitng kho dau cua chiing ta. Moi hanh
dong xau déu duoc xai duc boi mot trong
ba tdm hanh nay. Lay mot thi du, tdm
tham co dac tinh la bam viu vao mot doi
twong. Khi tim tham noi 1én trong ta, no
c6 kha niang khién cho ta trd nén muodn
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chiém hitu, gom goép, bam viu, deo duoi
vao bat ctr chuyén gi ta dang lam. D6 chi
la tinh cach tu nhién cta tam tham. Khong
cO nguo1 tham, khong c6 car Nga, cair Tol
nao dimg phia sau hét, tat ca chi 1a két qua
cho mot tam hanh dang lam viec.

San cling la mot tam hanh c6 dac tinh tu
nhién 1a thu ghét, chdi bo do6i twong. Long
ghen tirc, buc minh, gian di, bat an, choi
bo déu 1a nhiing trang thai clia tdm san.
Long san cling khong phai that Ia ta hay
clia ta, no chi 13 mot tAm hanh sanh 1én roi
diét di.

S1 la mot tam hanh c6 kha nang lam mo
mit nhan thirc, khién ta khong thé théy 0
dugc doi twong. Ta khong vy thitc dugc
nhirng gi dang xay ra trong gio phut hién
tai.
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Nguogc lai ta cing co ba tam hanh co kha
nang dem la1 hanh phuc 1a tam xa, tam tu
va tri tué. TAm xa c6 tinh chat ty nhién 1a
rong luong, khong hoi tiée, khong thu giir.
Tam tu 1a long thuong yéu nguotl khac,
tinh bang hitu. Tri tué 1a tdm tinh thtc co
kha nang nhin r0 moi1 sy vat. No duogc vi
nhu mot ngon den sang trong tam. Khi
ban di vao mot cin phong toi, ban khong
nhin thay duoc nhitng vat chung quanh,
nén thuong bi vap nga. Khi bat dén 1én,
mo1 vat s€ tro nén sang to va phan biét o
rang. Pay 1a nhiém vu cuta tri tué soi sang
tam, dé ta co thé nhan dién duoc 1o rang
ca ndi dung lan tién trinh cta than va
tam.

Tat ca nhitng tdm hanh vira ké, déu cé
chung hai dac tinh Ia vO nga va vo
thuong. Khong c6 mdt ca nhan nao tham
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lam, khong c¢6 modt nguol nao san
han,cting khong co6 mot a1 1a tri tu¢ hay tu
b1. Chi c6 mot hién tugng tam thirc sanh
1én, kéo theo nd mot s6 tAm hanh va lam
viéc theo nhi€ém vu cua n6. Nhu vay thi y
niém vé mot cai "Toi" phat xuat tr dau?
Tai1 sao chung ta lai b1 chi phéi bo1 cai
"T6i" nay nhiéu dén thé?

Trong s6 nhitng tAm hanh c6 mot tam
hanh go1 1a ta kién. Nhiém vu cta ta kién
la nhan nhitng yéu t6 thay doi khong
ngung cua than va tam nay la minh. B
thé cho nén, khi ¢c6 mot tdm thirc nao khoi
1&n va kéo theo tdm hanh ta kién nay,
niém vé mot cai "Toi" sé phat sinh.
Nhung ciing giong nhu moi tdm hanh
khéc, né vo nga va vo thuong, sinh 1én roi
diet di. Mot khi ta ¢c6 chanh ni€ém trong
gid phut hién tai, ta kién s& khong thé sinh
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lén va ta co kha nang thoat ra kho1 u troi
budc cua nhtrng khai ni¢m vé "Toi, cua
t6i". Moi gidy phut chanh niém 13 mot
giay phut vo nga va chan that.

Mot cau hor ma ta thuwong dat ra trong
nhitng khoa tu nhu vay 1a: "Nhu vay ai la
nguo1 dang gitr chanh niém?" That ra thi
chanh niém cling 1a mot tam hanh. Nhiém
vu ctia no 13 nhan dién doi turong va y
thirc dugc giay phut hién tai. Gurdjieff goi
tinh chat nay 1a tu niém (self-
remembering). Khong c6 mot ca nhan nao
g1t chanh niém hét, chi c6 su lam viéc
cua mot tam hanh c¢6 nhiém vu nhan dién
d6i tuong ma khong dinh mac, ghét bo
hay wa thich. Mot khi chanh niém duoc
khai trién, ta s& théy réng mo1 hién tuong
déu chuyén tiép va khong co mot cai toi
nao trong do6 hét.
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Chung ta nhu Ia mot tro chot rap hinh vi
dai, gom nhitng miéng hinh nho roi rac
ma ta phai sap xép lai cho thr tu, thanh
mot tam hinh 16n c6 y nghia. Nhing
miéng hinh nhé roi rac ay 1a to dai, tam
va tam hanh. Khi sap xép nhiing yéu to ay
la1 vo1 nhau theo mot tht tu nao do, ta sé€
cO0 dugc mot nguol "dan ong", "dan ba",
"cay", "nha". Nhung d6 chi la mot tam
hinh 16n 1am thanh béi nhitng miéng nho
hon, mot khai niém ma tho1. Chinh nhirng
nguyén to cin ban cia than va tam, nhiing
ning lugng ding phia sau bién doi chuyén
hoa, mo61 chinh 1a hién that kinh nghiém
cua ta.

Thuc tai tuyét doi thir tu 1a Niét ban. Niét
ban l1a kinh nghiém cua modt ngud1 da
hoan toan giai thoat ra khoi moi xiéng
xich, budc ra khoi hang t6i va song tu tai
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dud1 anh mat tro1. Mot nguot da giai thoat
ra kho1 moi su tro1 budc cua than va tam.

Tat ca nhirng thuc tai1 tuyét do6i vira ke,
déu c6 thé kinh nghiém duoc. Nhitng vin
ty ma ta dung dé dién ta chung chi la
ngén tay dung dé chi mat tring. Kinh
nghiém cua thién quan s& giup ta kinh
nghiém dugc nhirng hién thuc nay, diéu
ay hoan toan thoat ra khoi ngoai vin tu.
Chlng ta ai cling dang & trén mot tién
trinh pha tung nhiing xiéng xich, kém gi
ta trong mot hang toi si mé. Trong su tu
tap sé co nhitng luc ban cam thay hinh
nhu khéng c6 mot viée gi xay ra hét, co
chang chi la nhitng dau don, kho chiu,
buc doc va nghi ngd. Nhung that ra moi
gidy ohut chanh niém, moéi giay phut tinh
thirc ctiia ban, dang lam yéu di soi day
xich troi budc. Ching ta dang dan da tich
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tu mot nang luc tinh thuec, dén khi chanh
niém va dinh luc khai trién, tim ta s& trd
nén vo cung ving manh va sang suot. Chi
can kién nhan, that kién nhan. Roi chung
ta s& kinh nghiém duoc thé nao 1a tién
trinh cua than tam, kinh nghiém thoat ra
ngoal mo1 khai niém, khong con b1 vuoéng
mac vao mot cai "To6i" nao hét, budc ra
kho1 hang tbi, tu tai dudi anh mat troi cia
tu do va an lac.

Hoi: Xin cho biét ta da di tir mot thuc tai
tuyét doi dén su suy nghi bang nhitng khai
ni¢ém qua cach nao? Lam sao ma ta la1 co
thé di xa mot su thuc gian di nhu vay?

Dap: Ban dung nghi su viéc xay ra gian di
nhu la ching ta da ro1 tr mot trang thai
sang sudt vao mot trang thai mé mo.
Khong phai nhu vay. Tam tham dam va si
me 1a hai nguyén nhan chanh gitt chung ta



105

trong vong sanh tir tir vo thuy dén gio,
chung 1a dong luc kéo ta xoay vong theo
banh xe luan hoi. Tim hiéu 1y do khong
ich log1 gi cho ban than ta ca. Chung ta
phai chap nhan rang, hién trang bay gio
ciia minh méi chinh 1a van dé quan trong
trudc mat, can phai dugc giai quyét. Co
mot con duong dé giai thoat 1a diét tam
san va si. Con duong ay 1a con duong
chanh niém, tinh thtrc, biét chu ¥ dén moi
viéc dang xay ra trén mnot binh dién kinh
nghiém thuan tay.

Ho1: Lam sao ta c6 thé song trong cudc
do1 ma khong can dén khai niém dugc?

Pap: Xin ban dung hiéu lam diéu nay,
ching ta phai biét dung dén khai niém.
Nhung diéu toi mudn ndi 1a mot khi ta
Kinh nghiém chuyén gi vuot ra ngoai khai
niém cua minh, la ta khong thé chép nhan
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dugc. Ching ta phai biét sit dung nhiing
tién trinh trong tim thic ciia minh, dé doi
pho voi thé gidi bén ngoai, voi cude doi
cua minh sao cho httu higu. Chan ly hay
su that cO hai binh dién: mot 1a su that
udc dinh ¢6 nghia la nhirng su that dugc
dién ta béing khai niém nhu la nam, nt,
tho1 gian, khong gian, t01, anh. Binh dién
thr har l1a su that tuyét d6i bao gém bon
thirc tai ma ta da noéi dén. Chung ta dung
khai niém, nhung ding n6 1€ chdng.
Ching ta phai nhé riang ching chi 1a
nhung su that wdc dinh, va dirng phia sau
ndé moéi that 1a chan 1Iy. O Bo Pé Pao
Trang, no1 chung to1 tu hoc, c6 mot con
voi. Nhitng khi chung t6i di xudng cho,
chung t61 thuong gap con voil nay thong
tha di nguoc lai vé phia minh. Ching t6i
di thién hanh trong chanh niém, chiam
chap, chtl v dén tirng mdi budc chan. Khi
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théy con voi1 d1 ngugc lai, chung to1 khong
chi ding im day ma niém "thay, thay",
chung t6i tranh sang cho khac. Su dung
tié1~1 trinh tu tuong cua minh phai dung
cho.

Hoéi: Cam xuc 13 gi?

bap: Cam xuc 1a nhirng tam hanh khac
nhau. Ghen, gian, thuong yéu, vui, budn
déu 1a nhitng tdm hanh. Tat ca moi cam
xuc déu co tinh cach vo ngi. Khong c6 ai
dting sau chung hét. Khong c6 ngudi nao
gian, khong co6 ai dang thuong yéu - chi Ia
Su chuyén van cua nhirng tam hanh, theo
moi cach khac nhau.

Hoi: Nhitng diéu kién nao lam phat sinh
chanh niém?

bap: Tri tu€¢, hay 1a nhan thic duoc su
that vé hién trang cua minh va thay doc
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con dudng giai thoat. Su tinh tan, c6 gang
la diéu kién phat sinh chanh niém. Niém
tin va sy tu tin cling la diéu kién phat sinh
ra su cO gang, tinh tan tu tip chanh niém.

Hoéi: Xin 6ng néi thém vé tinh thuong
yéu?

DPap: Cai"khong" dién ta duogc tinh yéu,
boi vi trong khong co nghia 1a vo ngi. Khi
khong co t61 thi s€ khong c6 nguoi khac.
Su phan bi¢t nhi nguyén nay dugc tao nén
bdi ¥ niém veé cai ngd, cai toi. Khi khong
con cai toi thi tat ca tro thanh mét, dong
nhat. Va khi ta khong con nghi rang: "toi
dang thuong mot nguor khac", tinh
thuong s& tré thanh mot dién ta tu nhién
cho sy dong nhat do.

Hoi: Khi t61 c6 chanh niém vé chinh tam
thirc cua minh, ca1 gi ¢c6 chanh ni€ém?
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bap: Chanh niém la moét tam hanh co
nhiém vu ghi nhé doi tugng, khong dé
cho tam ro1 vao su quén lang. Chanh niém
c6 thé dugc dung dé nhan dién mot doi
tuong hay 1a quay lai nhan dién lay chinh
no, chu thé cua doi twong, hay no1 cach
khac chinh su nhan biét d6. N6i chung thi
quan sat mot doi tugng van dé dang cho ta
hon, boi vi it nhat ta con co thé dung
cham n6 duge. Dén khi tAm ta tht tinh
lang, ta s€ c¢d kha nang quan sat duoc
chinh su sinh diét cua tam thic minh. Luc
nay, mo1 kinh nghiém s¢€ tré nén rat 1a ngo
nghinh, boi vi ta dd pha v& dugc su dong
hoa minh v6i nhan thirc, véi sy hicu biét,
véi cai toi, mot cai ngd chap rat 1a sau kin.
Néu chung ta ngdi lai quan sat tién trinh
ciia mot hién tuong, nhung van nghi rang
trong ta cO mot quan sat vién lam chuyén
do, thi diéu 4y khong kho khin gi. Nhung
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that ra khong c6 a1 lam chuyén quan sat
ca. Chi c6 nhan thirc phat sinh 1én, roi diét
di trong moi gidy phut. Sy nhan thic hay
tam thtrc ay ciing chi 1a mot tién trinh. No
vO thuong, vo nga, khong co car to1 nao
hét.

Hoi: Tri nho 1a gi? N6 hoat dong ra sao?

Dap: Tri nh¢é 1a mot hoat dong rat phtrc
tap cua mot s6 tdm hanh thudc vé khai
niém. Khair niém la moét tam hanh co
nhiém vu nhan dinh, phan biét duoc
nhitng dtrc tinh riéng biét cua mot doi
torong. Nho khai niém ma ta c6 kha nang
nhan dinh dugc mot doi tuong bﬁng
nhttng kinh nghiém trong qua khu. Tri
nho 1a mot nhom tu tong nhan dinh mot
doi tuong, da xay ra trong qua khi.
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Hoi: Vi ddu ma moi ngudi cé mot khuynh
hudng hanh dong khac nhau?

DPap: Néu ta tiép tuc hanh dong theo mot v
chi nao d6 cua minh hoai, sau mot thoi
gian nO s¢ tao nén mot khuynh hudng.
Ngay bay gio chung ta dang cing co
chanh ni¢m, dinh lyc va tri tug, tuc la
ching ta dang tao mot khuynh huong tién
vé su hiéu biét va tri tué. Ciing vay trong
qua kht, ta da 1ap di 1ap la1 mot s6 hanh
dong, y muon nao do, chung dan da tao
nén nhitng tanh tinh khac nhau trong moi
chung ta. Tu do, chung ta moi ngudi co
mot khuynh hudéng lam mot s6 viéc khac
nhau. Tanh tinh cua ta lIa di san cua nhiing
khuynh hudng nay. Nhung tanh tinh
khong phai 1a mot khuynh hudng nao duy
nhat, mic du c6 thé 1a mot tam hanh nao
d6 dang chi phdi ta trong lic ay. Mot
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ngudi nao tham muon, ¢ nghia 1a tiép tuc
deo dudi, bam viu, dinh mic vao doi
twong trong that niém, s& bi tdm hanh
tham lam chi phéi. Roi dan da su tham
lam ay s& hién 1 ra trong hanh dong cua
anh ta. Nguoc lai, khi ta tap tanh xa bo va
tir bi, dan da nhiing tAm hanh nay sé trd
nén vimg manh va ching s& biéu 16 ra
trong tanh tinh cua ta.

Ho61: Con y chi thi ¢ dau?

bap: Su chon lya 1a mot tam hanh khac
nita. Nhitng tdm hanh déu c6 lién hé vai
nhau mot cach vo cung phuc tap. Trong
do co sy lua chon, tién trinh quyét dinh,
su cO gang. Moi tdm hanh déu c6 mot
nhi¢m vy va dac tinh dac biét. Mot trong
nhitng nguyén nhan gan nhat cho viéc
thiét 1ap chanh niém la dugc nghe giao
phap cua dic Phat. NO tr¢ thanh mot
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nguyén nhan khoi diy tdm hanh tinh tan.
DPtric Phat thuong nhic nhé vé nhitng loi
ich 16n lao cho nhiing a1 dugc nghe giao
phap cua ngai. Chung s€ khot day trong ta
su ¢O gang tu tap phat trien chanh ni¢m.
Moi tim hanh, ké ca "y chi", déu co san
tiém an trong tam chung ta. Chung ta
khong can phai 1am gi dé tao dung chlng.
Van dé 1a ta muon trau doi, dao luyén tam
hanh ndo. Nhiing quyét dinh chanh dang
c6 dugc 1a nho hoc hoi noi gido 1y, hiéu
duoc su that. DPiéu nay la dong luc thic
day ta tu tap theo con duong chanh niém
va tinh thirc, phat trién tri tué va hiéu biét.
Trong kinh Phap Cu (Dhammapada) co
no1: C6 hanh dong nhung khong c6 nguoi
hanh, viéc lam hoan tat nhung khong co ai
thuc hién, c¢6 kho dau nhung khong nguoi
tho kho, co glal thoat ma chiang thay bac
gidc ngd nao"




Hoi: Tri thong minh la gi?

Pap: Thong minh 1a mot khai niém vé tu
tudng trén binh dién tam thirc. Ta co thé
dao luyén, phat trien va st dung né.
Nhung né ciing c6 thé 1a mot trd ngai. Tat
ca déu tuy theo ta c6 mdt kha niang hiéu
duoc tién trinh cia tu tudng dén mirc nao.
Néu ching ta hiéu dugc dic tinh cta no,
no s€ khong la mot chudng ngai. Nhung
néu chung ta di nhan 1am ¥ nghi vé su vat,
vO1 lal chinh su vat, nd s€ tré thanh mot
chudng ngai, boivi ta da 1am 1an giira khai
ni¢ém va thuc tai. Nhung su thong minh,
tu né ciing chi 1a mot phan nho cua tién
trinh tdm than. Ngai to thién su doi tht
ba, Tang Xang,coé viét: "Pung cé maiy
may mot tAm ghét bo nao, cho du doi voi
cam giac hay tu tuong. That ra, chinh ¢ su
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hoan toan chap nhan, md&1 chinh 1a con
duong giac ngd chan chanh".

---000---

Buéi sang thir sau - Bai thue tap:
NHUNG DOI TU’QNG CUA CAM
GIAC

Khi ban ngdi thién, néu cé nhitng hinh
anh nao hién ra trong dau, chi can niém
tham: "thay, thay", dung bao gio dé ¥ phé
binh, hay phan tich ndé1 dung cua chung.
Chi nén quan sat su sanh Ién va diét di
cua nhirng hinh anh d6. Khi ban nghe mot
am thanh ndao, ban niém tham "nghe,
nghe", khong nén di tim hiéu nguyén nhan
hay tao mot khai niém nao hét. Khi mii
ngtii thay mot mui thom hay hoi nao ban
cling chi niém tham "ngtri, ngtri", va roi
trd lai vo1 hoi tho cia minh. Ban chi y
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dén d6i tuong chanh cta thién quan can
than bao nhiéu, thi ban s& cé thé nhan
dién dugc su phat hién cua nhiing doi
twong thir yéu khac dé dang bay nhiéu.
---000---
Budi toi thit bay - NHUNG MAU
CHUYEN
Mot phuong phap dé phat trién su tinh
thirc va chanh niém la gia tang nhip do
ghi nhan ciia minh. Trong thoi gian bat
dau tu tap, su ghi nhan cua ta rat 13 roi
rac. Ban ghi nhan moét chuyén da xay ra,
roi mot 1at sau ban méi ghi nhan duogc su
c6 mat ctia mot do6i tuong khac. Cong phu
tu tap cua ban tién bo nhd & su gia tang
nhip d0 ghi nhan cua ban. Pén mot lc,
ban sé cO kha nang ghi nhan trong tung
giay tung phat phut mot, moi1 su vi€c xay
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dén voi ban, co6 luc doi twong 1a hoi tho ra
vao, ¢o luc la nhtng cam giac trong than,
co luc do6 1a hinh anh hay tu tuéng. Theo
ddi moi bién chuyén cia hién tuong trén
mdt binh dién vi té 1a mot dic tinh cua
chanh ni¢ém, ma phuong phap tu tap nay
dem lai. Puc Phat c6 ké cguyen mot
nguol tu to1 bi bat doi trén dau mot lo
nudc day ap toi miéng, di bd ngang qua
mot phé cho chen chic nguoil. Phia sau
anh ta 13 mot nguoi linh cam mot cay
guom di theo. Chi can mot g10t nudc roi
xudng dat 1a nguoi linh s& chit dau anh ta
lap torc. L& di nhi€n nguo1 tir t01 nay sé
budc di rat 1a c6 chanh niém. Nhung anh
ta cling khong duoc trinh trong g0 bo qua,
chanh niém cua anh ta phai tu nhién. Boi
chi can mot sy c6 gang nho cua anh ta
cling co thé lao chao dong lo nudc dang
d6i trén dau. Anh ta phai gitt thoai mai va
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nhip nhang, uyén chuyén theo hoan canh
chung quanh, nhung van c6 chanh niém
trong moi gidy phut. Ban cling vay, day 1a
mot thar d0 ma ban nén co trong su tu tap
chanh niém cua minh: c6 y thirc mot cach
thoal mai tu nhién.

Cong phu tu tap gir chanh niém trong
ting gidy phat, doi hoi mot sy cd gang
luyén tap. Nhung day khong phai 1a mot
co géng dé dat dén mét muc dich nao &
twong lai. Su c6 gang & day la song trong
hién tai, cha ¥y vo1 moét tdm binh than
nhirng gi dang xay ra trong gio phut nay.
C6 mot cau chuyén vé mot thién sinh no,
anh ta theo hoc thién cling da dugc mot
thoi gian. MOt hom anh ta tim dén thiam vi
thay ctia minh. Hom ay troi mua. Anh ta
dé cay du va gidy cua minh bén ngoai cira,
roi di vao trong. Sau khi danh 1€ vi thay,
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ong thay héi anh khi ndy budc vao trong,
anh dé cay du bén phia nao cua doi giay.
Anh boi r6i, khong tra 101 dugce. Vi thay
bat anh trd vé tu tp thém.

Van dé quan trong 1a ta phai dao luyén
cho minh mét chanh niém siu sac va déu
din trong bat ct viée gi ta dang lam, tir
lac vira méi thue day cho dén khi di ngu.
Luc vira mdi thie giac, ta phéi 1ap tirc cht
¥ dén hoi tho "phong, xep" hay "ra, vao",

va bat dau tu giay phut ay chu y dén moi
cir dong xuong giwong, danh ring, rua
mit, r6i budce di, ngdi xudng, ding day, di
an. Theo doi timg hanh dong mot. Khi
nam xuong ngu ta hay chu Yy Vvao su
phong, xep" hay "ra, vao" cua hoi tho
cho dén khi di vao giac ngu. Sy luyén tap
nay dem dén mot loi ich rat 16n lao cho su
tu tap thién quan ctia ching ta. Néu ta
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nghi rang, con nhing lic khac khong
quan trong, 1a ta da lam mat di su lién tuc
trong su tu tap cua minh. Pao luyén mot
su chad y r0 rang vao tung hanh ddng
trong ngay, giip tam ta lic nao cling duoc
tap trung va yén lang. Nho & su quyét chi
va can bang noi tAm nhu thé ndy, ma giac
ngod xay ra.

Khong c6 mot thoil gian nao, hoan canh
nao ma lai khong dang dé cho ta giit
chanh niém. Sy giac ngd co thé Xay dén
cho ta trong bat ctr gidy phat nao, khi tAm
ta da chin mu va hoan toan quan binh,
hoa hop.

C6 mot cau chuyén vé ngai Ananda, 13 vi
thi gia than tin nhat ctia duc Phat. Ngai c6
bon phan chiam soc va lo cho nhitng nhu
cau ctra duc Phat. Nhung vi thé ma ngai
lai1 xao lang cong viéc tu tap cua minbh.
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Tat ca nhimg nguol ban cua ngai trong
glao doan déu dac qua, chi duy co ngai la
van con nhu ldc méi vao tu. Cho dén khi
duc Phat nhap di€t, ngai mo1 bo nhiéu thi
i cho viée tu tap thién quan cua minh.
Mot thot gian sau khi doec Phat nhap diét,
cac vi su trong gidao doan cho tri¢u tap
mot dai hoi dé ghi chép lai 10i day cua
dirc Phat cho khoi1 quén. Ho chon lua ra
499 vi su, tat ca déu da giac ngd va co dau
du than thong, va ngai Ananda. Ananda
duoc chon vi ngai lic nao cling c6 mat
bén canh dic Phat trong nhitng luc thuyét
phap, va ngai c6 mot tri nhd rat dic biét.
Thé cho nén mic du ngai chua giac ngo,
nhung ngai 1a ngudi rat can thiét cho dai
hoi. Khi gan dén ngay hoi, tat ca cac ban
ciia Ananda déu khuyén ngai nén gia ting
cong phu tu tap cua minh. Trong dém chot
trudc ngay dai hoi triéu tap, ngai bo an bo
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ngl tinh tan cong phu. Ananda di kinh
hanh sudt dém, theo ddi timg budc chan
cua minh "do, budc, dap". Nua dém, canh
mot roi canh hai qua, van chua c6 chuyén
ol xay ra. Pén canh bon, ngai nhin lai tinh
trang cua minh. La mot d¢ tor thong minh
cua Phat, hoc rong hiéu nhiéu. Ananda
phai biét tdim minh gid nay di mat di su
quan binh. Ngai d3 c6 gang qua stc ma
khong c6 su ho tro day du cia dinh luc va
su an tinh. Trong tAm ngai c¢6 qua nhiéu
mong moi va vong dong. Ananda quyét
dinh di nam trong choc 1at dé dem lai chut
quan binh trong tam. Trong chanh ni¢m,
ngai di vé givong ctia minh, van theo do1
tung cur dong mot. Chuyén ké lai rang,
vira khi dau Ananda cham vao goi, chan
ngdi van chua dit 1én giudng, trong gidy
phut 4y ngai dot nhién giac ngd. Theo vdi
su giac ngd ay, ngai dac duoc luc thong.
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Va tu gidy phut ay cho dén sang, ngai
duoc ném mui vi an lac cta niét ban, giai
thoat. Budi sang ra, ngai hoa than minh
xuat hién trude dat hoi, luc ay moi nguoi
déu hiéu rang Ananda di dic dao.

Khong ai c6 thé doan dugc tam man vo
minh s& dugc phd mé lac nao. No co thé
xay ra trong khi ta dit lung xudng ngu.
Hay gilr chanh niém ludn lu6on. Trong
trng moi gidy phat mot, hdy quan sat, tinh
day ma nhin nhiing su viéc dang xay ra.
Su luyén tap nay, ngay qua ngay, s¢€ tao
cho tam ta mot sirc manh phi thuong. Ban
hay loi dung khoa tu nay dén mirc toi da,
ding phung phi thi gid hay nghi rang
minh céng phu nhu vay 1a du roi. Toi dén
néu ban khoéng cam thay budn ngu, hiy ctr
tiép tuc cong phu. Thuong thuong nhing
i0 khuya lai thich hop nhat cho viéc thién
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quan. Hay tinh tan, c6 gang toi da nhung
nhé ding thic day hay go bo qua.

Khi t6i con & An D9, trong thoi gian dau
tu tap, doi dién phong téi c6 mot nguodi
ban. Anh ta la mot nguo1 kién tri guong
mau. M01 khi to1 gap anh, la thay anh
dang ngodi thién. Moi dén dén chin, muoi
g10 la to1 sua soan di1 ngu. Nhung nhin
sang phong anh ta, to6i thady van con anh
dén. Piéu nay khién toi phan khai tiép tuc
cong phu, cho nén to1 dirng day va di kinh
hanh. Sau khi di kinh hanh, dau 6c t6i tré
nén sang sudt va toi ¢ thé ngdi thém vai
tiéng nira. Toi thay doi gilta di kinh hanh
va ngoi thién. Nho thé, toi co thé co gang
dén hét sttc minh, va no rat 1a hitu ich. Su
hoa hop gitta dinh luc va chanh niém
trong ngay, s& khién cho tdm ta vao cudi
ngay, nhat 1 nhitng dém khuya, trd nén
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vO cung sac bén. Néu ban cam thay duoc
diéu nay, xin ban hay tiép tuc cong phu.
Ngoi th1en va di kinh hanh cang nhleu
cang t6t. Con cé rat nhiéu su viéc, rat
nhiéu binh dién tdm thic, d€ cho ban kinh
nghiém.

Tai nhitng trung tdm thién vién & Mién
Dién, cac thién sinh méi bat dau chi ngu
c6 bon gid mdi ngay, roi khi su tu tap tién
bo, ho dan dan bét lai. Ching ta dung dé
bi dicu kién bai thoi quen cia minh, cho
rang néu khong ngu du bay, tam tiéng mot
ngay ta s¢ met mo1 khong con strc lam gi
nita. PO chi 1a khuén mau cua mdt thoi
quen cii. Trong mot ngay néu tim ta luc
nao ciling quan binh, khong bam viu,
khong ghét bo, khéng danh mat minh,
Chung ta s¢ khong br mét mo1 hay cang
thang nhicu. Vi thay cua toi ké rang hoi
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ong con tu & Mién DPién, c6 mot thoi glan
ong khong ngu trong nam ngay lién tiep
ma khoéng hé cam thay mét. Ong tu tip
déu din va nhip nhang, thuc hanh phéap
mon Minh Sat Tué Vipassana, con duong
chanh niém ma chung ta dang theo day.
Hay dé y dén nhiing nhu cau cua than thé
ban, nhung néu ban khong cam thay mét
hay budn ngu, ct tiép tuc thuc hanh cho
to1 khuya.

---000---

Budi sang thir tam - Bai thuc tap: TAC
Y

Y muén 1a mot yéu to thong thuong, luc

nao cling co6 mat trong tam ta. Khi nao no

khoi 1én, ta phai ghi nhan né. Y muén,

hay con goi la tac y, 1a mot su thuc duc
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trong tam, mot dau hiéu di trudc bat cu
mot hanh dOong nao. Khi ma ta c6 chanh
ni¢ém nhan dién dugc y mudn hay tac y
cua minh, ta s€ co su tu do lya chon: hanh
dong hay khong hanh dong theo chung.
Con néu ta song trong quén lang khong
biét dén su cO mit cia tac y, ta s€ bi
chung sa1 xir mot cach may moc. Thi du,
khi ban dang ngoi thién, trudc khi ban
dirng day, bao gio cling c6 moit tac y
muon ding 1én. Néu ban ghi nhan duoc
tac ¥ nay, né sanh 1én roi diét di, c6 18 ban
van con tiép tuc ngdi thién. Boi vi ban da
cO chanh niém, y thic duogc no, chu
khong cho né la minh. Con néu tac y khoi
lén, nhung vi thiéu chanh niém, ban sé
thay minh ding 1én ma chang nhé vi sao.
Moi hanh dong khac cia ta ciing vay. Thé
cho nén moi khi c6 modt mot tdic ¥ nao
khoi 1én, nhu khi doi oai nghi cua than thé
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gitta di, dtmg, nam, ngoi, ta phai nhd cod
chanh niém vé ching. Trong khi di, bao
gid ta cling ¢6 tic ¥ muon dung lai trude
khi that sy ding. Ta co tac v d6i hudng
truedc khi quay nguoi lai. Chung ta khong
can phai niém tac y ciia timg budc chan
mot, nhung mdi khi di kinh hanh dén cudi
doan duong, ta nén ghi nhan tic y muon
d6i hudng, truéc khi bat dau quay nguoi
lai. Ban chan tu ndé khong thé cir dong
quay lai1 dugc. NO quay la1 bo1 vi c6 mot
tac y di truoc. Chung ta co thé dat duoc
mot su hiéu biét vé 1y nhan qua, giita su
lién hé cta than va tdm, bang nhitng quan
sat nhu thé nay. Doi khi than 1a nhan ma
mot trang thai cua tam la qua. Va do1 khi
tam la nhan mot cir ddng cua than la qua.
Mot tac ¥ muon quay nguoi lai khdi lén,
roi ban chan dua qua. Khong c6 mot ca
nhan nao & d6 hét, khong cé ai lam cong
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viec quay nguoil lai ca. Sy lién h¢ gitra
nhan va qua hoan toan co tinh cach vo
ngd. Nhung bdi1 vi ching ta thuong khong
¢ chanh niém vé hanh dong cua minh,
khong thay 10 tién trinh ciia mdi cir dong,
nén chung ta sé& dang bi dong hoa vdi no,
cho rang c6 mét cai "ta" lam chuyén do.

Gia st nhu ban cam thay lanh, ban di
khoac thém mot chiéc 40 am. Cam giac &
than lam khot Ién mot y muén lam cho
than dugc am. Y muon nay lam khot Ién
mot tac v di lay thém chiéc 4o. Tac ¥ do
lam cho than cu dong. Chanh miém duogc
nhing tac y nay, s€ giup cho ta phat trién
thém sy hiéu biét vé nhiing lién hé gitra
céc tién trinh hoat dong cua than va tam.

Trong khi ng6i thién ban c6 thé ghi nhan

dugc su cO mat cua tac y trudec mo1 hanh
dong. Néu ban do1 thé ngoi, s€ co6 mot tac
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y khoi 1én dé lam chuyén d6. Néu ban
nuot nudc miéng, ciing s& c6 mot tac v di
trude. Néu ban md mat ra, thi ciing s& co
tic vy muon mo mat xay ra trude do. Tat
ca nhitng tic ¥ nay déu phai duoc ghi
nhan. Nhung tac y khong phai bao gio
cling 1a nhitng v nghi trong dau, khong
phai lu6n luon la cau no1. Tac y co nhiéu
khi 1a mot sy thuc duc, mot dau hiéu bao
cho ta biét co mot chuyén gi sap sura xay
ra. Ban khong can phai tim kiém tu tudng,
101 n6i trong dau. Hay ¥ thic dugce nhitng
dong luc thic day ta lam nhiing chuyén
ay. Va mot khi ban bat dau ghi nhan dugc
moi lién hé giita nhan va qua xay ra trong
than va tam, y niém vé mot cai toi s& dan
da hoa tan vao dong bién hoa gian di va tu
nhién cua cac yéu to.

---000---
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Budi sang thir chin - Bai thwe tap: AN
TRONG CHANH NIEM

Co6 rat nhicu dién bién cla than va tdm
xay ra trong khi ta an. Piéu quan trong la
ta phai y thuc dugc thtr tu cua dién tién
ay; chtr neu khong, tam ta s€ khot 1én su
ham mudn, tham lam d6i véi thuc pham.
Va khi ta thiéu chanh niém, ta s& khong
thuc su thuong thirc dugc cac mon an.
Nhai duoc d6i ba miéng 1a tim ta di chu
du dén tan phuong nao roi.

Diéu trudc nhat trong khi an 13 ta phai
nhin théy mon dn ctia minh. Niém tham
trong dau "thay, thay". Ké d6 1a mot tac y
muon gap d6 an. Ta phal niém "muon,
muon" hay 1a "tac ¥, tac y". Roi tac ¥ nay
la dong luc khién tay ta cir dong. "Dua
Ién, dua lén". Khi dua hay mudng cham
vao thurc an, ta s€ ¢6 mot cam giac dung
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cham. Hay y thitc duoc cam giac nay. Ké
d6 1a taic vy muon gio tay lén, roi hanh
dong gio tay theo sau. Ta phai can than
ghi nhan hét moi su viéc Xay ra.

M miéng ra. But d6 an vao. Ngdm miéng
lai. Tac ¥ muon dé tay xuong, theo sau la
cu dong ha tay. Moi lan mot viéc mot.
Ném, cam giac duoc thuc pham trong
miéng, cach cau tao ctia chung. Nhai.
Kinh nghi€ém dugc cu dong nay. Khi ban
bat dau nhai, cam gidc vé mui vi s& ¢
mat. Hay y thuc dugc vi giac. Sau mot
tho1 gian nhai, vi glac s¢€ blen mat. Nuot
vao. Phai y thirc dugc dién tién cua nhiing
su viec xay ra lién tuc ké tiép nhau.
Khong c¢6 moét ca nhan nao dung sau
nhtng hanh dong a ay, khong co nguot an.
Tat ca chi 1a mot sy nol tiép ctia nhitng tac
y, cu dong, ném, cam xuc lién tuc theo
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nhau. Ching ta 1a nhu thé d6 - mot tap
hop cua nhiing viéc xdy ra, cia cac dién
bién, va bang cach y thic dugce tién trinh,
dong lién tuc nay ma ta cé thé giai thoat
ra ngoai y niém vé mot cai Ngi. Chulng ta
thay rang, tat ca nhitng hoat dong nay cua
than va tam déu 1a mot chudi nhan duyén
hién hanh v6 chu. Tac y, tu tudng, cam
g1ac, cu dong, tat ca déu co lién hé mat
thiét voi nhau, tAm 13 nguyén nhan khién
than cur dong, cling nhu cam giac ¢ than la
nguyén nhan cho sy ham mudn va tac y
cua tam.

Thuong thuong thi chung ta an trong that
niém. Mui vi dén va di mot cach that
nhanh chéng. Trong khi thuc pham van
con trong miéng, vi su ham mé no1 vi
giac, tay ta dua lén va gap thém, khong hé
y thitc duoc nhitng dién bién dang xay ra
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trong than tam. Hay nhai cho xong truoc
khi lay thém. Nhu vy, ta s& co thé cam
nhan dugc nhirng nhu cau that su cla
than. An trong chanh niém, ta s& khong
bao giod bi bdi thuc hét.

Trong mot thang tu tap nay, ching ta s€
lam mo1 viéc mot cach cham chap dé ta co
thé theo ddi, quan xét chung mot cach can
than. Mét khi chanh niém khai trién roi, ta
¢ thé hanh dong nhanh hon néu ta muén.
Nhung bay gi0 1a thor gian tu tap. Khong
co gi dé voi va ca. Lam moi viéc mot cach
cham rai, vo1 thinh lang va chanh niém.
Hay phoi hop viéc an trong chanh niém
vao su tu tdp hang ngay, sao cho cong phu
thién quéan cua ta lac nao ciing duoc lién
tuc. Tu luc ban vira md1 thire day, qua
mo1 cong viéc lam trong ngay, hay that
tinh thirc moi hanh ddng déu 1a thién.



135

---000---

Buoi toi thir chin - NGU TRAN CAI
Ban hdy tuéng tuong rang minh dang
dirng ¢ gitra mot tran dia, mot minh don
doc chién dau véi ngan van dich quan.
Mic du bi bao vay t& phia nhung cudi
cing ban van chién thiang. ROi tudng
tuong la ban chién dau nhing tran nhu
vay hang ngan lan nhung cudi cung ban
van chién thang. Dtrc Phat day rang thang
van quan nhu vdy ngan lan, van con dé
hon 1a thang duoc chinh minh mdt lan.
Cong vigc cua chung ta khot sy lam ¢ day
khong phai 1a nhd. Hiéu dugc tdm cua
minh 14 diéu kho khian trén doi nay.
Nhung viéc ay khong phai 1a khong thé
lam duogc. Co6 nhitng nguo1 di1 trudce ta da
phai duong dau véi van dich quan nay va
da chién thang dugc chung van lan, ho co
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dé lai cho chiing ta mot s6 161 khuyén va
hudng dan vo cung htru ich.

Picu truée hét, ta phai biét nhing ké thi
cia minh 1a ai. Néu khong thay duoc
chung, chung s€ tro nén nhing quyeén luc
chi ph01 dang ké trong ta. Nhan dién duoc
chiing, ta s& co thé doi dién voi chung mot
cach dé dang hon. Trong tran dia tAm ¥
ndy, ta phai doi phd voi nam ké thu co
nhiéu thé luc, va hoc cich nhan di¢n
chiing 13 diéu thiét yéu dau tién, dé ta co
thé di sdu hon vao sy hiéu biét vé chung.

Ptrc Phat goi nam ké thu ay 1a Ngii tran
cai, tirc la nam di€u che bit, ngan chan
khong cho tri tu€ phat sanh.

1.- Ké thu thtr nhat 1a tham duc tic 1a su
dam m¢, ham mudn vao nhiing cam xuc
no1 than thé va cac doi tuong cua ching.
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Long tham duc khién tam ta lic nao ciing
huong ngoai, nao dong, mat quan binh,
hét deo dudi chuyén nay lai dén sang
chuyén khac. Ban tinh cua long tham duc
khong gi co thé 1am théa man no duge. Su
tim kiém s& 1a bat tan va vo vong. Chung
ta dang vui huong mot dieu gi, roi nod
cling s€ sanh va di€t nhu mo1 hién tugng
khac, khi éy ta s& trd nén bat man, va lai
do1 hoi di tim thém nhitng tha vuir moi.
Chi dén khi nao ta chiu chép nhan dbi
dién voi long tham duc, bang khong luc
nao ta cling sé cam thay thiéu thon, luon
ludn muébn di tim mot niém vui ma&i, mot
su khuay khoa nao do6. Long tham duc c6
nhiéu hinh thdi khac nhau, n6 c6 thé 1a
mot hinh anh dep, mét am thanh du
duong, nhtrng mu vi wva thich, mot cam
glac ém diu hay la nhing y tuong say me.
Dinh mac vao nhimg ddi tuong nay, s&
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lam cung co thém long tham ctia minh. Va
cling chinh vi long tham, tAm dinh mac,
niu kéo nay ma ta da tu tré1 minh vao
banh xe luin hoi, sanh tir tir thud nao dén
gi0. Cho dén khi ndo ta chién thang duoc
long tham duc, ta md1 ¢co thé g1al thoat ra
khoi duoc su troi bude cia tAm dinh mac
va long s¢ hitu cua minh.

2.- Ké thu th hai 1a tAm san han. NoO1
chung thi nhiing tam gian dir, thu ghét,
buc tire, khé chiu déu cé chung mot dac
tinh 12 xua duoi, tiéu diét doi tugng cua
no. NO c6 mot trang thai rat 1a hon loan va
bao dong. Trong van chuong chung ta
thuong dién ta nhitng nguodi dang bi chi
phoi boi long tham duc va sin han, 1a
nhitng ngudi dang bi lira néng thiéu dot.
Khi ta dang c6 mot sy dam mé hay mot
con g1an nao, ta thuong no1 1a minh dang
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"bung bung Ira chay". Lua tinh hay lwra
san ciing thé. Trong nhiing tinh canh nay
tam ta dang bi dot chay that su, su kho
dau rat to tat.

3.- Ké thu thir ba la thuy mién. Thuy mién
c6 nghia 1a tdm lam biéng, ué oai, ham
ngu nghi. NO1 to1 nhiing tam tanh nay, to1
nghi ngay dén nhitng con 6c sén, lic nao
no cling bo mot cach lu Iir, cham chap,
chang cé chat niang luc nao ca. Ching ta
phai co chién thang duoc tdm ué oai va
ludi bieng ndy méi mong thanh cong
dugc. Chtr bang khong thi s& chang co
viéc gi 1a lam xong, chang c6 chuyén gi 1a
rd rang ca, tam ta lc nao cling cam thay
md mit va niang né.

4.- Tam chudng ngai thtt tu 1a trao hoi.
Trao hoi cé nghia la mot tam xao dong,
buén rau, lo nghi, hoi han. Mot tAm nhu
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vay thi khong thé ndo c6 kha ning tip
trung dugc. NO ludn luén nhay tuo doi
twong nay sang mot doi tugng khac, lao
chao, khong co6 chut gi la chanh niém.
Tam trao héi ngan chan su phat trién cua
tri tué.

5.- K¢ thu tht nam Ia tam nghi hoac.
Long nghi ngéd vao gido phap, vao con
duong minh theo. Co6 1€ tam nghi hoac la
mot ké thu dang so hon ca. Tru khi ta
nhan dién dugc no, tam nghi hoac co thé
lam cho tri 6¢ cua minh tré nén vo dung,
ngan chan khong cho ta nhin su viéc mot
cach rd rang. Ta nghi ngd vé chuyén ta
dang 1am, vé kha ning cua chinh minh.
Tu lac ban dén day, chic thé nao ban
cling da c¢6 nhitng ¥ nghi nhu "T61 lam gi
0 no1 day? Tai sao to1 to1 day? Phuong
phap nay khé qua, khong thé nao toi theo
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duoc?" Nhitng diéu ay 1a do tdm nghi
hodc, mot trd ngai rat 16n trén con duong
tu tap cua minh.

Nam diéu ngin chan hay ngi tran cai -
tham duc, san han, thuy mién, trao hoi va
nghi hoic - déu 1a nhiing tAm hanh.
Chung khong c6 Nga, khong c6 mot ban
chat that su, chi 1a mot chudi nhan duyén
hién hanh vo chi. C6 mdt vi du dung dé
dién ta 4nh hudng cia nhitng chuéng ngai
nay, doi vdi tAm cua chung ta. Mot ho
nudc trong. Long tham duc dugce vi nhu
nhirng mau sic sdc s duoc pha vao nudc.
Nhin xubéng ho chung ta bi 16i cuén theo
nhitng v& dep va sy phuc tap cia mau sac
ma khong con thay duoc day. Tam sin
han kho chiu, thu ghét dugc vi nhu nuéc
sO1. Nuoc dang suc so1 thi bao gio cling
rat 1a xao dong. Chung ta khong thé nao
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nhin thau xuyén qua dugc. Sy nao dong
cua tam gay ra bo1 nhitng phan rng bao
dong cua long thu ghet, ac cam 1a mot tro
ngai rat 1é6n cho sy hiéu biét. Tam lam
biéng, tri tré thi cling giong nhu mat hod
dang bi phu kin bdi rong réu, mot 16p rat
day. Ta khong thé nao nhin xuyén qua lop
rong réu dé thay dugc day hd. Tam thuy
mién rat la nang né. Con tam trao héi, bat
an thi dugc vi nhu mat nudéc xao dong,
xon xang boi nhitng luong gié manh. Khi
ta lo nghi, buon rau, ta s& mat di kha ning
tap trung, an tinh dé phat trién dinh luc va
tri tué. Va tAm nghi hodc thi giong nhu
nude ho bi van duc vi bun quay 1én. Tri
tu¢ cua ta lic nay hoan toan bi che khuat
vi s mit mu, tim toi ctia tAm nghi ngo.

C6 nhirng phuong phap dé dbi tri voi cac
chudng ngai vua k€, trén con duong tu tap
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cua ta. Phuong cach dau tién 1a nhan dién
chung, v thirc dugc su cO mat cua chung
mdt cach rd rang trong moi gidy phut.
Néu tham duc noi 1én, ta phai co ¥ thic
ngay vé su c¢6 mit ctia nd. Poi véi tam
san han, luoi biéng, bat an, nghi1 hoac
cing vay, ta phar nhan dién ngay khi
chung voa mo1 khot 1én. Nhan dién, y
thirc dugc su cO mat cua ching, 1a mot
phuong phap hay nhat, hiéu qua nhat dé
d6i tri véi nhing chuong ngat trén con
duong tu tap thién quan ctia minh. Y thirc
duoc su viéc dang xay ra sé dan dén
chanh ni€ém. Va chanh niém co6 nghia la
khong nam bat, khong xua duodi, khong
nhian do6i twong lam minh. Ngil tran cai
hay ndm chudng ngai nay, chi la nhiing
tdim hanh khong c6 thuc chat va vo
thuong. Chung sanh 1én roi diét mat, dén
va di nhu may trén troi. Néu chung ta co
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chanh niém ngay khi ching vira khoi 1én
va khong phan tng theo su thuc duc cua
chung, nhirng tam hanh nay s€ di qua ma
khong gdy nén mot sy xao dong nao dang
ké. Chanh niém la mot phuong phap hiéu
qua nhat dé doi tri chung.

Ta cling co thé dung mot s6 liéu thube dic
biét dé chira tri nam chudng ngai nay,
nhat 12 nhiing khi ta dang bi ching chi
phoi ma chanh niém cua ta thi con qua
yéu. Khi tim ta bi long tham duc hoanh
hanh, ta hdy quan chiéu vé sy vo thuong
cua xac than nay, su that la roi cling co
mot ngay than nay s€ tr¢ thanh nhirng
thay ma. Thoi gian trdi qua nhu bong
ngua qua cira sO, chung ta roi s€ bay
muoi, tdm muoi hay chin muoi tudi. Han
San, mQt nha tu ma cting la mot nha tho
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cO Trung Hoa, nhan thuc dugc nhing
diéu ay nhu sau:

Mot tam man lam bang tran chau,

Treo trudc ctra tién dudng.

Bén trong mot tiéu tho yeu kiéu, thuc ntt,
Dang nang dep hon tién, trang dai va quy
phai.

Guong mit nang hong tuoi, nhu mot trai
dao tién,

Suwong mu mua xuan phu udt gian nha
phia dong.

Gio6 thu sang, thoi 16ng 10ng trong gian
tay.

Ba muoi ndm sau, tat ca sé con oi,

Thuc nit 4y s& gay kho nhu xac mia.

Nhitng sy quan chiéu nhu vay co kha
nang lam cho long tham duc cua ta bét di,
nhat 1a khi phai d6i dién véi sy cap bach
vé cai chét ctia chinh minh. Cai chét
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khong phai chi xay dén cho mot s6 ngudi
chon loc nao do. Phai co6 cam théy duoc
Su gﬁn ké cta cai chét, thi ta md&i biét su
quan trong, gia tr1 vO cung cua gio phut
hién tai.

Co6 mot mdi twong quan chit ché giira
long tham duc cua minh va tdnh ham an,
mé ngi. Tiét dd trong viéc an udng, ngl
nghi s€ lam giam baot lIong tham duc cua
minh va tang truong tri tue.

Ciing vay mot cach hay nhat dé doi pho
vol long thu ghét, gian dir 1a nhan thirc
duoc nd, c6 chanh niém vé no. Gia sir ban
dang ngodi, bong nhién ban cam thay thu
ghét mot nguol nao hay moét viéc gi do.
Hay ngoi lai va ghi nhan "gian, gian".
Khong cho nd la minh, cling khong tu
trach minh sao lai gian. Chi can gian di
quan sat nd. N6 sanh 1én roi s& diét di. Su
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gian dr chi c¢6 tac hai khi nao ta nuoi
dudng no, dong hoa vo1 no "To61 dang gian
va no dang dé cho toi gian vi ngu:0’1 ay da
dam d6i xtr véi toi nhu vay...". Ta c6 mot
con duong khac, 1a thay vi bdc 10 su gian
dir éy ra mot cach mé mudi, ta c6 thé chon
cach quan sat n0 mot cach can ké. Ta sé
thay rang nd tir tr mat di cong ning pha
hoai cua nd6. Mot phuong cach dac biét
khic dé doi tri voi tim san han 13 niém tir
bi. Niém tur bi c6 nghia la phong toa
nhiing tu tudng thuong yéu, cau mong su
an lac, hanh phuc dén cho tat ca moi loai,
cho nhitng ngudi ta thuong va cho dén
nhirng nguoi ta ghet. Dem nhing tu twong
tot lanh dén cho nguo1 ta dang gian, luc
dau khong phai 1a dé, nhung cudi cung ta
cling s& lam dugc. Dan dan roi su gian dix
s€ tan blen, tam ta s€ ém diu xuong va tro
la1 quan binh. Mot cach thuc tién nhat dé
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d6i tri tAm san han 1a khi ban thu ghét mot
nguoi nao, ban hidy mua qua biéu ho. Ta
khong thé nao gitr dugc tAm gian dit khi ta
dem long rong rai, cdi mé ra doi xur voi
nguo1 khac. NO c6 kha nang hoa giar moi
Su cang théing, nang né co mit gitra hai
bén. Pay la mdt phuong phap thién xao
dé dap tat ngon ltra san han trong tam ta.

Ta cling ¢o thé dbi tri tim san han cla
minh qua canh ctra tri tué: quan chiéu vé
luat nhan qua, hiéu duoc rang ching ta 1a
két qua do hanh dong ctia chinh minh. Bat
cr mot ai roi cudi cung phai nhan 1anh két
qua tao nén boi nhitng hanh dong hodc tot
hodc xau ctia minh. Néu ¢ mot nguo1 Nao
do gay cho ban mot sy kho chiu, thay vi
gian dir phan trng lai, ban c6 thé dem tinh
thuong va hiéu biét ra ma do6i xir. Ban
hiéu rang nguoi ay hanh dong vi tAm mé
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mudi, va anh ta cudi cung s€ hoan toan
nhan lanh két qua gay nén boi nhirng hanh
dong khong tot ctia anh. Ta khong can
lam cho nguoi ay dau kho thém chi nira,
hay lay long tir bi ma lam nhe bdt nghiép
xau gy nén bdi sy mé mudi cua anh ta.

Tam ludi biéng va ham ngi nghi. Ciing
vdy, phuong phap hay nhat van 1a nhan
dién duoc nd. Ta hiy quan sat tinh chat
cham chap, luoi biéng mdi khi né c6 mit
trong tAm. Di sdu thang vao nd. Néu ta
quan sat trong chanh ni¢ém, thuong thuong
thi chi trong mot thot gian ngan, ta sé thay
nhing sy budn ngu, luor biéng bién di dau
hét. Co thé ta dang ngoi mem tham trong
dau "budn ngu, budn ngu", roi dot nhién
dau oc ta trd nén sang suot va tinh tao mot
cach bat ngd. Thuong thuong khi ta co ¥
thirc rd rang, chir khong phai dong nhat
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VOl su buon ngu, thi no sé di qua. Nhung
néu ban co giir chanh niém, chu y ma van
cr git gu mai, thi ban co thé 1am nhiing
dleu sau day. Doi vi thé. Néu ban dang
ngdi, hay dung diy di bo mot vong. Néu
ban dang ¢ trong nha, hay di ra ngoair mot
chut. Khong khi two1l mat bén ngoar s¢€
lam ban tinh tdao tré lai. Nhin vao mot
diém anh sang trong mot thoi gian ngan,
nd co thé 1a anh dén, anh tring hay anh
sao. Anh sang c6 tac dung danh thirc ban
day. Rira mat b'?mg nudc lanh. Hay ban co
thé di bo Iui lai. Tam ludi bieng va ham
ngl nghi cling vo thuong va cd thé doi tri
duoc nhu mo1 tam khac. Nhung néu ban
da thir moi cach ma van con budn ngu, thi
ban nén di ngi. Piéu quan trong 1a ban co
gang. Pung dé mdi khi cam thay buon
ngu 13 ban lai nghi: "Chiac minh mét roi!
Tho1 di nghi mét chat cho khoe!" Nhu
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vay chi nudi dudng thém su luoi biéng
ciia minh ma thdéi. Muon thang dugc tré
ngai nay ta phai biét cing ran va nghiém
khic.

Tam lo nghi va bat an. Ciing vay, phai co
chanh niém. Quan chiéu tAm bat an, nhin
ky cot no bién doi ra sao! Néu ban dang
ngdi va cam thay xao dong, lo nght,
khong thé taptrung dugc, ban hay bién
trang thai xao dong ay cta tdm lam thanh
d6i tuong thién quan. Chi ngdi nhin xem
va niém "bat an, bat an". Quan sat va nho
ding bao gio dong hoa véi nd. Chang cod
mot "ai" bat an hét; tat ca chi 1a hoat dong
ctia mot loai tAm hanh. N6 dén r6i di. Néu
ta duy tri dugc chanh niém, su lo nghi, bat
an s€ khong dong dugc tam ta.

Mot phuong cach khac la gia tang dinh
luc, tap trung tu twong vao mot di€ém duy
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nhat. Pay 1a mot lieu thude dic biét co
kha nang doi tri tAm xao dong va bat an.
Nhing lac tam dong loan, ban hay bo hét
nhitng d6i twong khac trd vé chu ¥ vao
ho1 tho cua minh. Gilr tam cha y vao mot
d6i twong duy nhat trong mot thot gian,
khoang hai muoi1 phut hay nua tiéng dé
gia ting dinh luyc. Ngdi thang lung, khong
cu dong trong mot tho1 gian cting la mot
phuong phap tap trung rat hay.

Trd ngai cudi cung 1a tdm nghi ngo. Tro
ngai nay vo cung lon lao, néu ta khong
can than nd co thé trd thanh mot bic
twong dong vach sat chan ngang con
duong tu tap cua ta. C6 rat nhiéu nguoi da
bo cudc vi trd ngai nay. Ciing nhu moi
chuong ngai khac, mot phuong phap hiru
hiéu va thong minh nhat dé doi tri véi
chudng ngai nay 1a quan chiéu nd, nhan
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dien no. Khi ta ¢c6 mot s nghi ngo trong
tam, hdy y thirc dugc su nghi ngé nay mot
cach tron ven, nhung ding dé nd dong
héa. Tam nghi ngd khong c6 mét thuc thé
nao hét, khong co ngd, khong co toi hay
cua to1. NO chi la moét tu tudng, mot tam
hanh. Néu ta biét quan chiéu n6 ma khong
bi nd dong hoa, nhitng khi c6 sy nghi ngod
khoi 1én, ta s& co kha ning ngdi yén va
niém "nghi ngo, nghi ngd", roi tu nd s&
bién mat.

Mot phuong cach khac dé doi tri véi tam
nghi ngd 1a c6 kién thitc va c6 mot su
hiéu biét rd rang vé con dudng ma minh
dang theo. Chung ta khong nén chap nhan
hay tin tuéng mu quang vé bat c mot
phuong phap nao. Thong hiéu dugc gido
Iy cua dtrc Phat trén binh dién kién thuc,
cling c6 thé gitp cho ta giai quyét nhiing
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nghi ngo cua minh modt cach hitru higu.
Khi c6 mot su nghi ngd nao noi lén, ta s&
c6 thé giai dap cho nd bang chinh kinh
nghiém va sy hiéu biét cia minh.

Chung ta thuong c6 mot tho1 quen la hay
xua duoi va dan ap cac tam xau moi khi
chiing khoi 1én. TAm dan ap, xua dudi ay
tir n6 ciing 1a mot chudng ngai. Moi hanh
dong dan ap la modt hanh dong nudi
duong, lam cho ké thu thém manh. Do
khOng phai 1a moét thuwong sach. Khong
phé phan, khong phan tach. Khi nhting
tam chudng ngai khoi 1én, chi can gian di
quan chiéu ching. Chanh niém cé kha
ning vo hiéu qua chung. Nhitng tam ay co
thé tiép tuc khoi sanh, nhung tim ta
khong ddng loan vi ta khong con phan
ung theo chung.
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Ngay nao tdm ta van con bi chi phoi boi
nhing chuong ngai vua ké, ta s& kho co
thé phat trién duoc tri tué va hiéu blet
Trong nhitng ngay dau, ta s& cam thay rat
nhiéu bat an, nghi ngd va ham muodn, cho
dén khi nao tdm ta tam yén xudng. Nhung
nhitng trd ngai ban dau khong phai la
nhiing tré ngai cudi cung. Khi ta c¢6 kha
ning quan chiéu sau hon, nhiing chuéng
ngai ay sé lai phat khgilén. Nhung luc nay
thi ta di c6 nhiéu tu tin vao nhiing
phuong cach doi tri cua minh, nhat 1a khi
ta thay rd su sanh diét cua chung, nhing
tam chuong ngai nay dén roi sé di. Hiéu
duoc tinh chat vo thuong ctia ching, tam
ta ltc nao ciing s& gitt dugc thing bang.
Xin hay ludn ludn duy tri su lién tuc va
tinh tin vé chanh niém cua minh; chi c6
mot tAm an tinh va mém d&o khong suy
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chuyén mo1 co theé vuot qua dugc nhirng
chudng ngai nay.

Hor: Tor phai lam gi nhing khi to1 cam
thay buc minh vi da ¢6 gang qua stc?

Dap: Khi ban cam thay cang thang hay 1a
buc bdi vi c6 gang qua, hdy di ra ngoai
thi€n nhi€n, nhin cdy co, ngam tro1 may.
Thé gidi nay dep va rong 1én lam. Pi dao
mot chut, thoai mar moét chat, nhung nhé
van giit chanh niém va y thtic dugc viéc
minh lam. Chi can mot thoi gian ngan 1a
khong gian chung quanh c6 thé 1am tam ta
diu ém lai. Puc Phat thuong day ta nén
song gitta thién nhién, vi nd cé thé dem
lai mot su an tinh cho tAm hon.

Hoi: Doi khi téi khong thé nao theo ddi
dugc hoi thé cua minh. T61 phai lam sao?
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Pap: Nhitng khi tdm ta tr&¢ nén an tinh,
hoi thé ciing s& trd nén rat nhe nhang.
Néu ban khoéng con ¥ thtre dugce hoi thé
ciia minh, ban hiy cht ¥ dén cam giac cua
than, uy nghi cta than, hay 1a vé chinh cai
biét cua minh, du cho ban khong c6 mot
doi twong nao ro rét hét. Khi dinh luc phat
trién, s& co lac ban khong con cam théy
mot cam giac ndo hét. Hay v thtrc duoc
diéu ay. N6 ciing vo thuong nhu moi hién
twong khac. Hoi tho s€ tro la1 vor ban.

Hor: Con nhiing khi t01 y thirc duge mot
su so hdi noi 1én va co gang di tim nguyén
nhan cua no thi sao?

bap: Ban co thé lam chuyén do néu ban
muon. Nhung sy tim kiém ay sé 1a bat tan.
Phan tach, tim hiéu nguyén nhan khong
phai 1a mot hanh dong xa bo. Su s¢ hai s¢
con tiép tuc khéi 1én va mdi lan nhu vay
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ta la1 phair d1 tim moét nguyén do mo1. Vol
tri tué, hi€u biét ta c6 thé nhan dién sy s¢
hai va roi budng bo nd. Chung ta khong
can phai tim hiéu nguyén nhan cta nhiing
khé khin cua minh dé lam gi, chung ta
can phai biét buong bo. Thay dugc chung,
y thirc dugce chung, khong nhan chung la
minh va buong bo chung. Chi gian di ¢o
thé thoi. Bi quyét 1a gitt chanh niém, y
thirc dugc nhitng gi dang xdy ra trong
giay phut hién tai.

Hoi: Toi thuong bi mac ket va cho rang
nhitng tam chuong ngail nay la minh. Co
phuong cach nao dé chita bénh nay
khong?

P4p: Nhiing thién su Tay Tang c6 dung
mot hinh anh ma toi thay rat 1a co ich loi.
Ho vi tdAm minh nhu 13 bau trdi xanh bao
la, khong mot gon may. Mo1 hién tugng
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ctia than va tAm déu xay ra trong bau troi
trong xanh bao la nay. Chung khong phai
1a bau troi. Troi xanh khong bi anh huong
chut nao vi nhiing viéc xay ra. May dén
r01 di, gid dén roi di, mua nang ciing dén
roi qua di, nhung bau troi bao gid ciing
trong vat. Hay coi ta ta nhu mot bau troi
trong bao la, va dé moi viéc tu dén roi qua
di. Tam ta IGc nao cling an tinh, thoal mai,
quan sat mo1 vigc xay ra.

---000---

Budi sang thir mwoi - Bai thwe tip:
QUAN TAM THUC

Mot trong nhitng 1anh vuc quan niém la
quan tam thic. Tam thirc ¢6 nghia la tri
g14c, su hiéu biét, phan bi¢t cua minh.
Mot phuong phap tu tap chanh niém la
dung tdAm thuc cia minh lam mot doi
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twong dé quan niém. Trong mdi ctr dong
cia than (sac), ta déu co thé thay duoc
tam thirc cua minh (danh) di do1. Ban hay
thr an tinh tAm minh, va ¢4 nhin 16 dé
thay dugc su phat khoi cua tdm thic cing
mot lac voi ctir dong cua minh. Piéu quan
trong can nhd 1a tdm thic cua ta va doi
torong cua no, luc nao cung di do1 voi
nhau. Ta khong thé nao dem tach roi tim
thirc ra khéi d6i tuong dugc. Nhung ta cd
thé phan biét dugc hai tién trinh khac
nhau, mét tién trinh cua tim, con go1 la
danh, va mét tién trinh cua doi tuong con
goi 1a sdc. Chung dong xay ra cung mot
luc, nhung c6 hai nhiém vu hoan toan
khac biét nhau. Nhiém vu cua tam la nhan
dinh va phan bi¢t. Ty du nhu khi ta budc
di, chan ta khong c6 mot y thuc nao hét.
N6 chi 1a nhitng yéu to vat chat hoat dong
v6i nhau, ning hay nhe 1a do yéu to vé
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dat, cir dong 1a do yéu to thudc vé gio.
Biét dugc nhitng yéu t6 nay nho tim thic
cua ta. CoO mot cir dong budc chan di va
cO mot y thire. Song song vo1 cur dong la
tim thic nhan biét vé nd. Pung cb ging
tim kiém tam thirc minh mot cach chinh
xac, cung dung rang dinh nghia né cho
chic chan hay 1a tim cach gidi han no lai.
N6 c6 tinh cach triru twong va rat té nhi.
Nhung v61 chanh niém, ta sé ¢c6 kha nang
nhan dinh duoc tam thirc minh. Bo1 tam
thirc cta ta co6 tinh cidch hoi mo hd, nén né
do1 ho1 mot su cha v rat cao. Néu su cha y
ctia ta dé dudi hay hoi hot, ta s& khong thé
nao nhan théy duoc nd mot cach ro rang.

Trong nhitng lac ngoi thién ban c6 thé
quay su chu y tr¢ vao tam thirc cua minbh.
Hoi thd duoc kinh nghiém bang sy 1én
xudng noi bung hay ra vao noi miii, chi 1a
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mot dién bién & than (sac). Su nhan biét
duoc no la nho ¢ tam thirc (danh). Khi
ban co dugc an tinh va tap trung hay xoay
chanh niém cua minh vé quan ch1eu no1
chinh cai "biét" ay. Pung c6 ging tim
kiém hay dat dé cho n6é mot chd nao trong
than ta. Chi gian di chi ¥ mot cach thoai
mai, nhe nhang nhitng gi dang xay ra
trong tam thirc cua minh.

Mot trong nhitng duc tinh dan dén giac
ngo la Trach phap. Trach phap c6 nghia la
quan x¢t giao phap no1 minh, hay n61 mot
cach khac 1a quan chiéu, tim hiéu nhiing
hoat dong lién hé gitra than va tam, danh
va sic. Pung ngai nging gi ma khong
dam st dung tam minh trong lanh vuc
nay: quan chiéu. Nhung quan chiéu co
nghia 13 khong dung dén ngdn ngit, tu
twong hay khai niém. Hay cO cam nhan,
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kinh nghi€ém cho dugc su khot sanh déng
mot luc cua tAm thuc cung vai doi tuong
ciia né - cta danh va sac. Kinh nghiém
ndy s& giai thoat ta ra khoi sy chap nga,
chap vao c6 mot ngudi quan sat. Tri tug sé
dén, khi ta nhan thac duoc rﬁng cO su
quan sat nhung khong c6 nguoi quan sat,
c6 su thay nhung khong c6 mot ching
nhan nao hét.

---000---
Budi toi thit muoi - DUNG SI

Trong sach cua Carlos Castenada, Don
Juan néi modi nguodi ching ta can phai
song nhu modt diing si. Hinh anh mot
nguo1 dung si rung dong sau xa voi1 kinh
nghiém thién quan. Nguodi diing si doi
dién vo1 moi1 hoan canh cua cudc do1 nhu
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la nhirng thu thach, anh ta doi pho mot
cach ven toan ma khong bao gio than van
hay hoi han. Theo da so chung ta thi gia
tri cua moi ngudi tuy thudc vao su phé
phan, chap nhan cua nhiing nguo1 chung
quanh; d6i véi nguoi diing si, gia tri nam
O su toan thién cua chinh minh. Toan
thién co nghia 1a song trong chanh niém
mot cach tron ven va tinh mat. Nhiing gi
ta dang co6 thuc hién & day 1a tuy tim hiéu
minh, mdt diéu cao quy nhat ma mot
ngudi c6 thé lam duge. Cong viéc nay
kho, hiem hoi va doi héi mot sy toan
thién. Nhung ta khong can phai bo noi
nay dé di dén mot sa mac hoang vu hay
mot hang dong nao do trén day Hy ma lap
son. Ta chi can trau doi nhiing duc tanh
t6t nao co kha nang dem lai cho ta mot su
thirc tinh tron ven trong tung gidy tung
phat.
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Trong cau chuyén Siddhartha, Herman
Hesse ¢6 ké lai mot hinh anh rat dep cua
mot nguo1 diing si, ho1 khac hinh anh cua
Carlos va Don Juan. Trong chuyén nay,
Siddhartha ké rang su luyén tap giup cho
anh c6 dugc ba quyén ning: anh co thé
suy nghi, anh c6 thé cho dogi va anh c6 thé
nhin an. Ba dac tinh cua tam, ba dtc tinh
cua mot dung di. Kha nang suy nghi o day
cO nghia la sang suot tinh tao, khong
hoang mang, boi roi vé viéc dang xay dén
v6i ta. Trén phuong dién than thé - nd co
nghia la y thirc dugc oai nghi, hot tho cua
minh, thay duoc nhitng dong tic cla cac
hién tuong vat ly, biét diéu do trong su an
udng, nga nghi ctia minh. Duy tri su cin
bang gilta cac nang luc trong than. Trén
phuong dién tam thirc - n6 c6 nghia la y
thirc dugc tinh cam, tu tuéong va nhirng
trang thai khac nhau trong tam. Khong bi
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161 cudn theo con 16¢ xoay cua tu tuong,
luc nao clng gir dugc su an tinh, can
bang trong tam minbh.

Kha nang suy nghi cua Siddhartha cling
bao gid gom ca long can dam: khong bi
nd 1& vao thanh kién va nhiing ¢ chap
ciia minh. Can dam du dé coi md quan
niém ctia minh ra dé chap nhan nhiing
diéu c6 thé dugc khac. Siddhartha khong
bao gid tin mu quang vao mot dicu gi hét.
Anh ta khong tin ¢ ban be, ¢ cha me¢
minh, & cac vi thay hay ngay chinh ca noi
dtc Phat. Anh muon phai tu chinh minh
chirng nghiém duogc chan 1y, va nho dong
luc nay ma anh da can dam mo rong tu
twdng cta minh ra kham nghiém tat ca.
Siddhartha da bo vao rung trong vong ba
nam troi, dé tu theo 16i kho hanh, ep xac,
roi anh ta lai vui séng vo1 Kamala mot ¢o
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gai giang ho hang sang, hoic tham gia vao
chon thuong trudng bon chen, lira loc.
Anbh ta luc ndo ciing san sang va co du can
dam dé chap nhan thu thach va bang long
v6i moi hau qua. Anh khong dé nhiing su
phan bi¢t nho nho1 lam nan chi minh. Kha
ning suy nghi bao gom su sang sudt va
long cam dam dung dé truc tiép kinh
nghiém, tham do va quan sat nhiing su
viec dang xay ra.

Long can dam cua modt ding si la mot
diéu can thiét, ciing nhu n6 s& dugc khai
trién trén con dudng thién quan. Ngoi voi
con dau cua minh ma khong tranh né hay
tron chay, doi ho1 mot sy can dam, dam
théng mat d6i dién véi n6d dé vuot qua noi
so hii cua chinh minh. Su quan chiéu nay
can mot sy can dam khong nho, nhung
nhd vay ta mdi c6 thé kham phd, hicéu
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duoc nhirng su that sau xa cua than va
tdm minh. Luc dau no sé rat 1a dong loan,
vi nhiing thoi quen thuong ngay cua ta bi
xao tron. Phai can dam lam ta moi c6 the
budng bo tat ca nhirng gi ma ta hing nam
gilr cho sy an ninh cua minh. Hay xa bo,
dé kinh nghiém dugc dong vo thuong.
Phai ¢6 can dam ta m&i dam d6i dién va
duong dau véi ndi bat an can ban va co
hitu cua tién trinh than tim. Dé d6i dién
vor su that, la chiung ta dang tan hoai
trong m01 giay phut, khong c6 mot noi
nao dé an nao. Phai co can dam mo1 chét
duoc. Kinh nghiém vé su chét cua cai
Nga; kinh nghiem duoc cai chét trong khi
minh van con song, can mot long cam
dam, vo Uty cua mot dai dling si.

Siddhartha c6 thé suy nghi, cho doi va
nhin an. Cho doi c6 nghia la ki€én nhan va
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thinh lang. N0 co0 nghia la khong b1 161
cuon vao hanh dong chi vi long ai duc.
Neu chung ta khong co kha nang cho do,
moi khi ham muon khot 1én, no6 s dan
dén hanh dong. Va roi ta lai bi tréi lan
theo vong banh xe cua a1 duc. Po1 khi
ngudi ta thuong lam 1an chd doi voi lai
bat dong, khong lam gi ca. Hoan toan
khong phai nhu vay. Trang Tt c6 viét:

Sy bat dong cta nguoi tri khong phai 1a
khong lam gi hét. Ma co nghia 1a khong
tinh toan. N6 khong bi lay chuyén béi bat
cir mot vigc gi. Bac thanh nhan an tinh vi
ho khong dong, chir khong phai vi ho ¢6 ¥
[Am an tinh. Nudc ling giong nhu
guong... mdt mit phang hoan toan. Néu
nude that trong va that phang, thi tim cua
bac thanh nhan ciing thé. TAm cua nguoi
tri ludn ludn thanh than, né 1a tam guong
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clia troi dat, van vat. Véng lang, an tinh,
thanh than... thinh ling, bat dong - day la
lanh vuc cta troi dat. N6 chinh 1a Pao.
Bac tri tim noi ddy chd an nghi cho ho.
Khi an nghi, ho song vang liang.

Cho do1 ¢o6 nghia 1a su tinh lang cua tam,
trong bat ky mot hoat dong nao. Néu
chling ta ctr lo ban ron di "hoing phap", ta
s€¢ khong ¢6 duoc mot cai nhin ro rang, ta
s& khong thé nhan duoc rang sirc manh va
su hiéu biét phat sinh tir sy thinh ling, va
nhat 1a ta s& khong nging dugc su doi
thoal trong nd1 tam cua minh, ta s€ tro
thanh tu nhan cua mé van tu, chir nghia.
Ching ngan chan khong cho ta lién lac
v6i thé gidi chung quanh mot cach coi mo
va tu nhién. Thé gidi chung quanh khac
biét v4i nhirng khai niém va thanh kién
ciia ta nhiéu lam. Cham dut nhing doi
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thoai trong nd1 tam cua minh la kha nang
cho do1 va lang nghe.

Chinh vi nho lang nghe con tim minh, ma
Siddhartha d3 roi cha minh dé di vao con
duong kho hanh, va roi tir gia rimg sau dé
tré vé voi thé gidi tran tuc cua thuong mai
va tinh yéu. Nhung dan da sy lang nghe
cua anh ta bi tré nén mo am vi nhitng dam
mé, khoai lac cua sic duc. Cho dén mot
lic anh khong con nghe gi duoc nira.
Trong su tuyét vong cung cuc, anh ta 1¢
chan dén bén mot dong song, dinh tu tram
minh. Ltc ay anh bdng nghe tir dudi dong
song, tir day hon anh, 4m thanh "AUM"
vang doi. Anh quyét dinh ¢ lai voi dong
song. Vai nam sau, anh lai bat dau biét
lang nghe va biét doi cho.

Siddhartha lang nghe. Chang bat dau chu
tam lang nghe, mi¢t mai trong thinh lang.
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Chang hap thu tat ca. Chang cam thay
rang, bay gid minh da hoan toan hoc dugc
nghé thuat ling nghe. Nhiing 4m thanh
nay chang da nghe chung tor xua, nhiing
tiéng goi khac nhau cia dong song.
Nhung hom nay chung mang mot ve khac
biet. Chang khong con co thé phan biét
gitra nhing tiéng go1 khac nhau dugc nira,
tiéng vui ca VOl tiéng than tho, tleng tre
tho voi lai tiéng truong thanh. Tat ca déu
1é thudc vao nhau. Tiéng than van cua
nhung ai sau khé tiéng cudi vang cua
nguol tri tug, tiéng khoc la cua ké phan
uat va tleng rén 1i cua nguoi dang hap h01
Tat ca déu dua vao nhau, dinh chit, quan
quyt, dan dét vao nhau trong ngan duong
16i. Tat ca nhiing tiéng goi, nhitng muc
dich, nhitng 101 than, nhitng mudn phién,
nhirng niém vui, moi diéu ac va thién, tat
ca déu hoa hop lai trong thé gian nay,
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trong dong bién c6 va am nhac cia cudc
song. Siddartha miét mai lang nghe dong
song, theo bai ca mudn ngan tiéng hat, khi
chang khong chi lang nghe theo tleng
khoc hay tiéng cuoi, chang khong chi lang
nghe mot 4m thanh duy nhat nao, nhung
la léng nghe tat ca, mot thuc thé déng
nhat - khi bai ca ciia ngan tiéng hat tu hoi
lai trong mot chit - tron ven.

Quyén ning thir ba cua Siddhartha 1a nhin
an. Nhin an ¢ day c6 nghia la buong xa, tur
bo, nhan nhuong. NO cling c6 nghia la
nang luc, tinh tdn va sttc manh. Su tir bd
dem lai cho tam ta mot sirc manh va sy
thanh nhe. Phan dong thuong cho rang Sur
budng bo hay nhin an la nguodn goc cua
kho dau, ma quén di su an lac, don gian
ma no c6 thé dem lai cho tAm hon. Vi lac
ay ta khong con bi rang budc, chi phoi boi
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nhiing 4i duc khong can thiét. Chung ta
dau can dén mot co gang siéu pham nao
ma1 ¢o the thuc hanh duoc sy tur bo. Ta
chi can c¢6 gang vugt qua nhimg 16i cuon
va thor quen thuong ngay ma thoi. Khi ta
thuc hanh duoc diéu nay, ta s& kinh
nghiém dugc su thénh thang, tro1 mat cua
tdm hon minh vi d3 tr bo duoc nhiing
dinh mac va quyén luyén.

Nhin an ciing c6 nghia la sy don gian.
Mot trong nhirng ni€ém vui khi t61 con tu
tip 6 An Do - mac du gap nhiéu kho khin
trong cac van dé strc khoe, thuc pham va
tién nghi - 1a su gian di trong cudc song
cia minh. N6 khong bi ngan tré bdi nhiéu
viéc lam ta nhuc dau nhu ¢ Hoa Ky.
Nhirng khach du lich d1 ngang qua thuong
thac mac, khong hiéu noi lam sao ma
ching t6i lai c6 thé "tir bd" dugc nhiéu
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nhu cau dén thé - dién, nudc nong, tién
nghi, vi ho khong hiéu dugc su thoar mai
cua mot do1 song doi song gian di. Tu ¢
su don gian trong cudc song cua minh, vi
khong con chiém hiru nhiéu, dan ta dén
mot su toal nguyén va an lac.

Nhin an, tr bo. Ching ta c6 thé kinh
nghiém dugc sy buong bo trong cudc
song cua minh qua hanh déng bo thi, qua
viec gitr gio1 luat, qua su lia xa nhitng gi
d3 hang troi budc ta. Van dé tir bo xay ra
trén nhiéu lanh vuc, khong chi riéng trong
su li€n hé cua minh vo1 nhirng nguot khac
hay nhting vat chung quanh. Pao Lao co
danh tir "trai tAm" dé dién ta mot hoan
toan trong su tu bo cua nd1 tam. Trang Tu
viét:

Hay chuyén tam nhat chi. Pung nghe
bang tai, ma nghe bang long. Pung nghe
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bang long, ma nghe bang khi. Piéu gi
minh nghe, hiy dé né dung & ngoai tai,
con long thi hop nhat no lai. Khi, Ia cai
Hu khong dé ma tiép nhan su vat. Chi co
Su trong khong md1 nhan duge Pao ma
thoi. Su trai tdm co nghia 1a lam trong
khong mo1 quan nang, tu do, khong con b1
2101 han va ban tam. Trai tdm sanh nén su
chuyén tim nhat chi va tu do.

Siddhartha ¢6 kha nang suy nghi. Anh ta
¢ thé cho doi. Anh ta ¢6 thé nhin an. Day
l1a nhirng dac tinh ma mot ding si s€ khai
trién, khi anh ta y thirc dugc mot cach
toan ven con nguo1l cua chinh minh. Khi
ban ngoi, khi ban di, khi ban ludn luén
hoan toan c6 y thirc trong mot ngay, day
l1a nhirng dac tinh ctua su giac ngo.
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Ho1: Don Juan ¢6 n01 vé quyén nang cua
ca nhan. DPi€u nay co lién h¢ gi dén su tu
tap?

Pap: Suc manh cua tim chinh 1a quyén
niang. Khong phai mot quyén luc dung dé
sal X mot cal g1 bén ngoai, ma la quyen
lyc cua tri tu¢ thong suot, cla sy hiéu biét.
Do Juan ¢6 noi rang du cho néu anh co
dugc no1 cho nghe bi mat cua vii tru nay,
n6 ciing s& 1a rong tuéch dbi voi anh, cho
dén khi ndo anh cé dugc day du quyén
ning cua minh. Quyén ning & diy co
nghia la sitc manh, su kién tri diéu dan,
kha ning quan chiéu va thay duogc chan
tudng cua su vat. Quyén ning nay sé khai
trien khi dinh luc cua ta gia ting. Kha
niang quan chiéu s& dem dén tri tué. Voi
sirc manh cua tam linh, mét chir tho1 cling
¢O thé md ra cho ta mot trinh d6 hiéu biét
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mdi. Trong nhiing khéa tu nhu vay thi
chinh su thuc hanh déu din, lién tuc sé
l[am phat trién loai quyén ning cd nhan
do.

Hoi: Co6 dau hiéu nao trén con duong tu
tap giap ta phan biet dugc truc giac, tri
tu¢ vo1 lai su tuong tuong khong?

Pap: Truc giac phat xuat tr mot ndi tam
tinh ling, con tudng tuong 1a thudc vé
nhitng khai ni€ém. Hai car do6 khac biét
nhau nhiéu lam. D6 1a 1y do vi sao ma su
phat trién tri tué khong bao gio dén bang
su suy nghi vé sur vat. N6 chi dén b?mg Su
tu tap mot no1 tam 1m lang, dé tir d6 ma
mot cai nhin, mot cai thay sang to ¢O thé
xay ra. Tat ca moi phat trién cua tri tué,
ctia su hiéu biét chi xuat hién vao nhirng
khi tAm ta im lang. Roi bat ngd: "A, thi ra
su that 1a nhu vay!" Trong truyén thong
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Zen cua thién su Hoang pho, dng co noi
vé giac ngd nhu 1a mot sy hiéu biét dot
ngot, thoat ra khoi mo1 ngon tu. Nhitng
truc nhan éy cO mot gi1a tr1 dac bi€t, vi nd
khong phai 1a san pham cua 6c suy nghi
hay tudng tuong ma 1a mot sy vd 18 bat
ngo, dot nhién thay duoc chan tudng cia
Su vat.

Ho1: Trong su tu tap, viéc st dung tam dé
tham do, quan sat mot doi trong va vigc y
thirc ma khong can chon lwa mét déi
torong nao, 1l1€n hé vo1 nhau ra sao?

DPap: Co nhiéu phuong phap phat trién tri
tué béng cach chon mot y thirc ¢co dé muc.
Chung ta c6 thé tap trung su chu ¥ vao
cac mit khac nhau cta tién trinh, nhu 1a
oal nghi cua than thé, cam tho noi than
hay tdm thitc cia minh. Chon d6i tuong
nhu 1a mot phuong tién dé kham sat mot
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lanh vuc dic biét nao dd, thi r6i nd ciing
tro' thanh mot y thuc khong c6 sy chon
lra. Khi ay hanh gia chi ngdi yén quan sat
va ghi nhan nhitng gi dang xay ra ma
hoan toan khong phé phan, quyén luyén
hay ghet bo. Po1 khi hanh gia qua i mi
trong su tu tap, ctr luon tim kiém mot quy
luat dé theo, so thuc hanh sai. Tri tué phat
xuat tir su chanh niém va tinh thtc, cho
du ta co v thirc dugc diéu ay hay khong.
Khong bao gi0 c6 chuyén chanh niém

ai" hét. Hay dao luyén tdm minh, dao
luyén dirc tanh quan sat kham pha nay.
Hay nhin cho that sau xa, dé théy duoc tu
twéng cia minh sinh 1én tr chd trong
khong r6i tan hoai vao chd trong khong.
Con khi quan sat cair dau, phair dam truc
dién nd. Thuc tap véi mot thar do vo uy,
khong so hii, khong suy nghi vé mot diéu
gi, chi bang mot y thirc im ling. Tam ta
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c6 thé udn nan dugc rat dé dang. Ciing
nhu mot miéng dat sét dung dé lam chén
bat, n6 rit mém déo va nhdi nan duoc.
Khi ¥ thic va dinh luc ciia ta phat trién,
tam ta s& c6 dugc tinh cach uyén chuyén
va dé van dung nhu thé. Hay tham hiém
tat ca moi khia canh cua tién trinh than
tam Khi t6i con & An Do, to1 song ten
tang thtr hai cua mot tu vién. Mdi ngay toi
thuong di 1én xudng thang lau nhiéu lan,
nhitng khi 4y t6i hay quan sat ctr dong
may moc cua dong tac budce 1én tirng buc
thang, dau goi toi chuyén dong ra sao, suc
ning cua toi doi doi nhu thé nao. N6 1a
mot tién trinh rat ngd nghinh. Moi sinh
hoat khac cta ta cling can phai dugc cha
tam theo do1 ky cang nhu vay. Va cung co
nhtng luc ta ngo1 lai va khong lam gi hét,
y thitc ma khong can chon lya mot do6i
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twong nao, quan sat nhitng bién chuyén tu
nhién.

Hoi: Cai tién trinh than va tdm nay, nd bat
dau tir lac nao?

bap: C6 mot cau chuyén vé nguoi bi ban
mot mili tén c6 tam thudc doc. Ban anh ta
g0l mot vi thay thudc dén dé nhdé mii tén
ra va chira tr1 cho anh. Nhung anh la1 nor:
"Khoan d3, ong dung lay nd ra voi. Toi
muon biét ai ¢ ban mii tén nay, nguoi ay
tir dau dén, miii tén ay lam bang than cay
gi, dud1 cua no la 1ong cua loai chim nao,
mau sac ra sao..." L& di nhién nguoi ay sé
chét truge khi anh ta duogc tra 10 thoa
man cho nhing thac mac ay. Cung vay,
duc Phat cho rang nhirng cau hoi triét hoc
vé nguon goc vl try, cua the 2101, Vi sao
n6 lai bat dau... thi cling giong nhu nhiing
cau hoi cua nguoi bi tén doc kia. Chung ta
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dang b1 ket trong mot tinh thé bat an, tinh
thé cua ta 1a mot hién twrong tham tam
luén b1 chi phéi bo1 nhitng tham, san, si
va dau kho. Phan su cia ta 1a nho di miii
tén doc ay, giai thoat thm minh ra khéi
nhiing tinh chat kho dau kia. Nhitng cau
hoi c6 gia tri 1a nhig cau hoi c6 thé ap
dung vao nhiing gi ta dang kinh nghi€ém
ngay trong g10 phut nay.

Hoi: Tai sao tham duc lai khot Ién

Pap: Khi ching ta tiép xtic voi nhirng vat
gl vira ¥, ta mudn bat giit, ma khong hiéu
rd tinh chat vo thuong cua chiing. Vira khi
chiing ta co chanh niém, cha ¥ d¢én nhiing
gi dang xay ra, thay duoc su sanh diét cua
mo1 vat, thi long tham duc, nam bat sé
giam di. Chang c6 gi dé ta nam giit hét.
Tat ca chi 1a bong bong nudc. Kinh
nghiém dugc Iy vo thuong, su tan hoai
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clia moi vat, s& dua ta dén su budng bo,
mot trang thai khong dinh mac. Tat ca déu
cO duoc nho 6 chanh niém, nho ¢ su toan
ven cua chinh ta.

Tro thanh mot dung si la mot chuyén vo
cung cao thuong. Chang mét ai c6 thé lam
cong viec ay dum cho ta dugc. Moi ngudi
ty minh 1am cong viéc ay. Hiy y thuc
trong moi gidy phut, cht ¥ dén nhiing gi
dang xay ra mot cach tron ven. Khong co
gi 1a huyén bi ca, phuong phap tu tap that
la don gian, truc tiép va ngay that, nhung
n6 doi hoi sy thuc tap. Thién quan chi co
nghia la vay thou.

---000---
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Buéi sang thtr mwdi mot - TRO CHOI
PINH TAM

Sang hom nay chung ta s€ chol mot tro
choi. No go1 la tro chot dinh tam. Luat
chot nhu sau: trong vong mot tleng dong
ho sap t6i, moi hoi thd ra, ban dém mot.
Hoi thé ké ban dém hai, cho dén muoi.
Khong dugc thiéu mot hoi the nao. Moi
khi ban tho ra, hay bung xep xudng, dém
ting 1én mot s6. Néu gia st ban quén dem
vi ban khong nhé 12 minh dang dém tdi s6
méy - tr& lai bat dau tir s6 mot. Néu ban
quén dém vi dau 6c dang suy nghi viée gi
khéc, khong cha ¥ dén hoi tho - tro lai tur
s0 mot. Chi cha ¥ dén viéc dém hoi tho,
quén hét moi chuyén khac.

C6 nhiing chuyén co thé xay ra. Hoi tho
cO thé s€ tré nén bat thuong, khi cham,
khi nhanh, khi sau, khi can. Cir viéc ¢ vi1
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hot the. Tu mot cho to1 mudl. Co 1€ sau
nim phut, ban s& bat dau co y nght: "Cai
nay that la ngu, minh bo mot tiéng dong
ho ra ngoi day dé dén mot cho to1 muo1
lam khi gi day?" Hay ct tiép tuc dém. Va
néu ¥ nghi d6 lam ban quén dém mot hoi
thd, tro lai tir dau. C6 thé c6 nhicu sy kho
chiu, dau don noilén trong than. Pung dé
y dén chung. Chi tr mot cho dén muoi.
Pay 1a mot phuong phap dic biét dung dé
kién c6 thém tim hanh dinh cua ta, tap
cho tam ta c6 thé & voi mot ddi tuong duy
nhat. Néu ban cam thay tro choi nay hitu
ich trong vi¢c tu tap, thinh thoang ban co
thé xen lan phuong phap nay vao nhing

gid ngodi thién cta minh.

---000---
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Budi toi thir mwoi hai - Ba Tru Phap:
BA LA MAT

Thuc hanh va hiéu dugc Phat phap 1a mot
diéu hiém c6 va vo cung qui bau. Rat it
nguol trén thé gidi c6 duoc co hoi nay. Da
sO con bi ket trong vong lan quan, chay
theo long tham va su s1 me, khong y thirc
duoc rang minh c6 kha nang thoat ra khoi
vong ludn hoi, banh xe cua ai duc va san
han. Co hoi tu c6 dugc 1a nho vao dieu
ma tiéng Pali goi 1a Parami hay 12 Ba la
mat. Ba la mat co nghia la su tich Iy
ning luc ciia mot tAm trong sach. Moi khi
tam ta khong bi anh huéng b1 tham, san,
s1 n0 s€ c6 mdt ning luc lam cho dong
tim thic tro nén tinh khiét. Trén hanh
trinh tién hoa, chung ta ciing chi tich lily
duwoc kha nhiéu nang luc trong sach nay
trong tam.
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Chtr Parami do1 khi cling duoc dién dich
mot cach rong rai 1a phan thuong, cong
trang. Nhung ching ta dung hiéu lam
chung nhu 1a nhirng ngo1 sao vang thuong
cho moi viéc thién. That ra, Parami ¢o
nghia la mot nang luc trong sach trong
tam. Khi nhitng yéu t6 vo tham, vo san,
vo si duoc tich lily day du, nhitng Parami
s€ tro thanh surc manh va sanh ra qua hanh
phuc du loai, tur nhirg thu vui sac duc thé
gian nhat cho dén su an lac giai thoat cao
tot nhat. Khong c6 gi trén doi nay ma lai
xay ra mot cach ngau nhién hay 1a vo
duyén c¢ ca.

Co6 hai loa1 Ba la mat: su trong sach cua
hanh d0ng va su trong sach cua tri tug.
Cac hanh dong trong sach la nhan duyén
tao nén nhitng canh vat vui ve, hoan toan
thuan tién, tinh than thiét va co hoi dé
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nghe dugc Phat phap. Thi du, khoa tu nay
khong phai ngau nhién ma xay ra. N6 co
duoc 1a nhd ¢ sirc manh cua su trong sach
¢ trong moi ngudi chiing ta.

Loa1 Ba la bat thtr hai 1a su trong sach cua
tri tué, khai trién duoc nho su thuc tap
chanh tu duy. Ba la mat nay gitup cho tué¢
sang sudt dugc ting trudng. Ca hai Ba la
mat, hai nang luc trong sach vua ké, phai
dugc phat trien day du thi ta méi ¢ co
hoi dé tu tap Phat phap, ciing nhu c6 duoc
mot tri tu¢ dé lanh hoi.

Co6 ba try Phap, ba lanh vuc cua hanh
dong giup vun trong va cing co cho cac
Ba la mat.

1.- Tru phap thir nhat 1a B6 thi. B6 thi ttrc
la tam hanh v6 tham dugc bi€u hién bang
ra hanh dong. Vo6 tham co6 nghia la budng
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bo, khong niu kéo, khong bam viu. Moi
khi chung ta chia x¢ mot viéc gi, hay cho
mot vat gi, nd s& cung c6 thém cho tAm
hanh thién ndy, va roi mot ngay nd s& trd
thanh mot nang luc diing manh trong tam.
butc Phat day réng, néu chung ta biét
duoc loi ich cta su bo thi nhu ngai, ta s¢
khong bao gid dé¢ mot budi an trdi qua ma
khong chia x¢ vt ke khac.

Qua trai cua nhan bo thi 1a su sung tuc,
day du va su hoa hop véi nhirng nguoi
chung quanh. Chia x¢ nhing gi minh co,
1a mot 16i cu xir vo cung tot dep, tinh than
htru s€ dugc tang truong nho dic tinh vi
tha cua ta. Cao thuong hon nita, tam vo
tham c6 thé 13 mot sttc manh quan trong
cho su giai thoat cua minh. Chung ta bi
tro1 budoc la vi long tham va su a1 duc
trong tdm. Thuc hanh bo thi tic 13 ta dang
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hoc cach thao go va budng bo nhirng so1
day xiéng xich nay.

Nguoi ta thuong néi cod ba hang ngudi bd
thi. Hang tht nhat 1a hang ngudi bo thi
ban cung. Hang nguoi nay chi cho sau khi
da do du, suy tinh rat ky, va ho chi cho
nhitng gi du thura, can ba cua ho. Ho nghi:
"Minh co nén cho hay khong? Co cho
nhiéu qua khong?" Va co 18 thi cudi cing
ho s€ cho nhitng gi ma ho cling khong that
su muon gitr.

Hang th¢ hai 1a hang nguoi bo thi theo
nhan dao. Hang nguo1 nay cho nhiing thu
ma ho ciing c6 thé can dén, Ho chia xé
nhing gi cua ho, ma khong tinh toan
nhiéu v4i mot ban tay rong mo.

Hang cao thuong nhat 1a hang béNthi theo
vuong dao. Hang nguoi nay san sang
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dang ting nhitng gi ma ho quy gia nhat.
Ho chia x¢é mot cach tu nhién va tac thot,
khong can su can nhac. Su bo thi di tro
thanh mot thd1 tu nhién. Tam vo tham cua
ho viing manh dén muc ho co thé cho
nhiing gi ma ho tran quy nhat, bé"mg mot
thar do thoai mai, nhe nhang. Poi véi mot
sO nguoi, bo thi that 1a kho khin; tam
tham cua ho qua manh khién cho ho luyen
ai rat nhiéu. Dbi voi mot sd khac, chuyén
bo thi dén rat dé dang. Nhung van dé d6
khong quan trong. Du chiing ta c6 bat dau
& hang nao di ching nita, diéu quan trong
la phai bat dau thuyc hanh. M6i hanh dong
bo thi s& dan da 1am tdm tham duc yéu di.
Chia xé rong rai 1a mot 16i song dep trén
cuoc do1 nay. Bﬁng su thuc hanh, tat ca
chiing ta déu co thé trd thanh nhitng hang
ngudi bo thi theo vuong dao.
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Co hai loai tAm thtrc hién dién trong moi
hanh dOng cua ta. M0t loai 1a tam thirc ¢co
tinh cach thuc day: day 1a tdm suy nghi,
tinh toan, dan do truéc mdi hanh dong.
Loai thr hai 1a tam thire tu nhién, khong
khich dong, n6 la mot thu truc giac. Khi
mot hanh dong nao da dugc y thic ky
ludng roi, thi khong can thiét dé dan do
ntra. Loai1 tam thirc nay hoat dong trong
g1ay phut hién tai mot cach that tu nhién.
Béng su thuc hanh, chung ta sé khai trién
loai tam thirc, ma trong do su bo thi chi 1a
mot biéu 16 tu nhién cta tAm minh.

Trong mdt tién kiép ctia dirc Phat, khi con
la mot vi Bo tat, mot hom ngai di ngang
qua moOt vach nuai no, théy mot con cop
me vO1 hai con cop nhd méi sanh. Cop me
dang bénh, khong c6 du stra cho hai dira
con minh bu. V61 long tur b1, ngal quén di
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sinh mang ciia minh, gieo minh xudng
vuc nui, hy sinh than minh 1am thuc pham
nud1 cop me, dé né cé du stc khoe lo cho
hair dra con. Pay 1a mot bo thi thudc vao
hang vuong dao.

Chac chung ta chua dat dén muc vo ngi
nhu thé, nhung cau chuyén chi cho ta mot
hudng di: vun trong tim bo thi vi 1ong tur
bi doi véi tat ca chung sanh. Trong nhiéu
bai phap, dic Phat luén khuyén khich ta
hdy thuc hanh b6 thi cho dén ngay nao nd
trd thanh mét biéu hién tw nhién cia su
hicu biét. Bo thi 1a mot dai ba la mat, né
duoc coi nhu 1a mét dirc dau tién trong su
toan thién cua duc Phat. Va khi duoc vun
trong day di nd s& 1a nhan cia nhiing
hanh phuc 16n trong cudc song ciia ching
ta.
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2.- Tru thr hai cua gido phap, hay mot
lanh vuc hanh dong trong sach, la gitr gio1
luat. Poi vdi bac cu si thi nd c6 nghia 1a
gir ngti gio1: khong sat sanh, khong trom
cap, khong ta dam, khong vong ngir va
khong dung nhiing chat say nao cé thé 1a
meé mo tam minh.

a. Moi chting sanh déu muon duoc séng
va dugc an vul. Al cung khong mudn
minh bi kho dau. Bao vé su song bao gio
cling dem lai cho ta mot tam nhe¢ nhang,
thu thar hon 1a di huy hoai n6. Pem mot
con rudi o trong nha tha ra ngoai san, bao
gid cling lam cho ta thoai mai hon 1a giét
no. Hay ton trong mo1 su séng.

b. Khong trdm cap c6 nghia 1a khong lay
gilt nhirng gi khong phai la cua minbh.
c. Khong ta dam cé thé hiéu mot cach dé
dang 12 dung lam nhiing hanh doéng sac
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duc nao co6 thé giy hai, hay ton thuong
cho ngudi khac, hay tao su bat an, phién
nao cho chinh minh

d. Khong vong ngtr khong phai chi la
khong noéi déi ma con cé nghia 1a tranh
no1 nhirng cau chuyén vo ich, nho mon.
Ching ta thuong bo rat nhiéu thoi gio ra
dé ban nhitng 16i don dai voé cin cu.
Chuyén dén trong dau 1a ta ctt ndi, ma
khong can suy nghi xem ching co ich lgi
gi khong. Kiém soat duoc 10i ndi 1a mot
cach dé giup cho tdm minh duoc an vui.
Pung ndi nhiing 16i gdy go hay chiri
mang. Loi noi ciia ta phai nha nhin, giy
nhitng hat giong hoa ai va than thiét giita
tat ca moi nguoi.

e. Trén con duong giac ngd, huéng vé su
tu do va sang suot, ta nén tranh dung
nhiing chat gi c¢6 thé 1am cho tAm minh bj
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mé mo va cham lut. Nhi€u khi vi sy bat
can khi ta say suwa, ma minh lai vo tinh
pham nhtrng g161 cam khac.

Su quan trong va gia tr1 cua nhirng gio1
cam c6 nhiéu mac dd khac nhau. Gidi
cam la mot bao vé cho ta, giup ta tranh
kho1 tao tac nhirng ac nghi¢p. Ta s€ tranh
khong hanh dong vi long tham, san, si,
boi ching 1a nhan cia cac qua kho dau
trong tuong lai. Khi chanh niém van con
dang phat trién, chua duoc virng manh, su
quyet tam gir gin gio1 luat s€ nhac nhé
mo1 khi chung ta sap lam mot hanh dong
bat thién. Thi du nhu khi ban S'Zip giét mot
con muodi, tay ban do 1én stra soan dap
xudng, thi ngay khi ay gidi cam sat sanh
s€¢ kho1 1én va tro thanh moét nhan cua
chanh niém.
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Nhirng hanh d0ng bat thién sé tao nén mot
trang thar mé mo, hac am trong tam. Con
nhitrng hanh dong co y thuc, tu chu khong
lam cac hanh dong bat thién, tao cho ta
mot tAm nhe nhang va sang suot. Khi ban
can than quan sat hoat dong cia tam trong
mo1 hanh dong, ban sé bat dau kinh
nghiém dugc réing, nhirng viéc lam do
tham, san, si sé khién cho mét tdm nang
né khai 1én. Gitr gidi luat nhu 1a mot cach
song giup cho ta duge an lac, tam ta ludn
cdi mé va trong sang. Pay 1a mot 161 song
that thu thai va don gian. Hiéu dugc nhu
vay, thi gidi luat khong phai 1a nhiing
thién 1énh, chung ta gitr vi chung c¢6 anh
huong dén gia tri cia cudce song. Ching ta
khong can phai than thanh hoéa ching, vi
chung chi la nhirng biéu hién tu nhién cua
mot tam trong sang.
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G101 luat con c6 mot y nghia sau xa hon
thé nira trén con duong tu tap. Ching giai
thoat tim ta ra khoi moi hbi han va lo au.
Mic cam toi 16i vé nhitng chuyén qua khtr
khong c6 ich loi gi may, ching chi lam
cho ta lo budn thém. Bang cach tao dung
mot can ban trong sach cho hanh ddng
cua minh trong gidy phuat hién tai, ta co
thé gitip cho tdm minh trd nén thu thai va
an tinh mot cach dé dang. Khong c6 dinh
thi s¢ khong bao gio c6 tué¢ duogc. Vi thé
cho nén, nén tang gi6i luat 1a mot can ban
vO cung can thiét trén con duong tu tap.

3.- Lanh vuc thtr ba cua hanh dong trong
sach 13 thién. Thién duoc chia ra 1am hai
dong chanh. Tht nhat 1a thién Chi hay
dinh, 1a kha nang tap trung tdm minh vao
mot doi tugng duy nhat trong mot thoi
gian, ma khong hé lo ra hay lo dang. Khi
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tAm ta tdp trung, nhat nhu, nd s& cd mot
kha nang so1 thau rat manh liét. Mot tAm y
tan loan khong thé nao nhin théy duoc tu
thé clia than va tdm. Sy khai trién tri hué
do1 ho1r tam ta phai c6 mdt mirc dinh t6i
thiéu nao d6. Nhung dinh khong thoi ciing
chua du. Strc manh cua tam phai dugc sur
dung dé phuc vu cho sy hiéu biét, d6 1a
loai thién thr hai: thién quan. Quan co
nghia 13 nhin thay o dugc chan tudng cua
mo1 hi€n tuong, tu tinh cua van phap. Mo
vat déu vo thuong va luon ludn bién
chuyén, sanh diét trong mdi gidy pht.
Tam thie, dbi twong, cac tam hanh, than:
moi hién tugng déu nam trong dong song
vo thuong. Khi tAm ta sang sudt, nd co thé
kinh nghi€ém duoc su bién chuyén l1én tuc
nay trén mot binh dién that vi té: trong
moi sat na chung ta dang chét di va duogc
sanh ra. Khong c6 gi dé nam giit, ching



201

c6 gi dé niu kéo. Khong cé mot trang thai
nao cua tam hay than, khong c6 hoan canh
nao bén ngoai ta dé bam viu, boi vi tat ca
déu thay do6i ngay trong gidy phtt nay. Su
phat trién tri tué co nghia 1a kinh nghiém
duoc dong vo thuong noi chinh ta, dé ta
bat dau sy budng bo, khong con mu quang
om chap vao tién trinh than tam.

Kinh nghiém dugc vo thuong, dua dén
mot hiéu biét vé sy bat man bam sinh cua
tién trinh than tAm: bat man vi n6 khong
co kha nang dem lai cho ta mot hanh phuc
nao vinh vién. Néu chung ta cho rang than
cua minh la mot nguodn goc ciia mot hanh
phtc, an lac thuong hiang, tic 13 ta chua
thay duoc sy huy hoai khéng thé nao
tranh khoi cua nd. Khi ta tré nén gia, bénh
tat, tan hoai va chét di, nhirng a1 quyén
luyén than nay s& rat kho dau. Ban chat
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cua bat cr mOt vat nao sanh 1én la s€ tan
hoai di. Mo1 y€u t0 cua than, mo1 yéu to
cua tam déu dang sanh 1én va di€t di trong

ngay giay phut nay.

Pac tanh thu ba cua hién htru, duo1 su
quan sat cua tri tu¢ va chanh niém, la
trong dong hién tuong nay khong c6 mot
cai gi 1a "To6i", "Nga" hay la "cia toi" hét.
Tat ca chi 1a mot dong hién tuong vo ngi,
trong rong. Khong c6 mot thuc thé nao
ding phia sau nhiing hién tuong ay dé
kinh nghi€ém. Ca nhan, chu thé, tu nod cling
chi 14 mot phan cia tién trinh. Néu ta biét
vun tréng tri tué béng chanh niém, ba dac
tinh nay cua hién hitu s& ty nhién hién 10.

Gia sir ban ¢c6 mot hd nudc, trong ho moc
day co dai. Gitr gi01 luat cung giong nhu
cui Xuong, lay tay vet co ra hai bén de lay
nudc uong. Cé dai van con do, va khi ban
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lay tay ra, ching s& tré lai phu day mat
ho. Nhitng khi ta giit gidi luat tam ta trd
nén trong sach, nhung vua khi chung ta
quén lang, nhitng do ban, 6 ué s& tré lai
v6i ta. Néu ban xay mot hang rao trong bo
ho, ngan chan nhitng co dai rong réu ra
chung quanh, nudc bén trong s€ trong
sach va co thé dung dugc, vi su ¢cO mat
ctia hang rao. Nhung nhiing cé dai van
con & d6 chung quanh va néu ta doi hang
rao di no1 khac, chung la1 s€ lan tran nhu
xua. NO ciing giong nhu dinh luc trong
tam. DPinh c¢6 kha nang d¢ nén nhirng tam
hanh bat thién xuong. Con tri tué ciing
giong nhu khi ta budc xuong ho va nho di
nhitng co dai, ting cai mot, cho dén Khi
ca ho duoc trong sach. Khi ta nho nhu thé
thi ching s€¢ khong con moc trd lai ntra.
Tri tu€ 1a mot phuwong phap thanh loc: khi
nhitng sy bat thién trong tdm duoc quan
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chi€u can ke va cud1 cung bi birng nho,
ching s¢€ khong con khoi 1én dugce nira.

Tri tué 1a diém cao tOt nhat trén con
duong tu tap. No duoc bat dau bang su
thuc hanh bo thi, gitt gidi va phat trién
dinh lyc. Tu can ban trong sach ay, phat
sanh mot tri tu¢ c6 kha nang soi thau duoc
thuc chat cua than va tim. Bang cach gii
chanh niém hoan toan trong giay phut
hién tai, nhitng gi huan tap trong tam ta tur
bay lau nay s& bat dau hién 10. Moi tu
torong, moi1 ta y, tham duc, luyén a1, tinh
yeu, nghi luc, mo1 niém vui, tat ca nhirng
gi trong pham vi tam s¢ dugoc mang Ién
binh dién nhan thic. Va bang sy thuc
hanh chanh niém, khong dinh mac, khong
ghét bo, khong nhan mot doi tuong nao
lam minh, tam ta s€ tro nén thu thai va tu
tai.
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Dirc Phat co noi vé suc manh cua cac Ba
la mat nay. Ngai noi1 rang sirc manh cua
bo thi s& dugc gia ting bang su trong sach
cua nguo1l nhan. Va thuc hanh tir bi quan
vOo1 moOt dinh tAm con hung manh hon la
cung duong Phat va toan thé ting doan
cua ngai gap boi lan. Nhung diing manh
hon vun trong nhitng tu tudng tr bi ay, 1a
thay dugc su vO thuong trong moi hién
tuong, vi thay duogc vo thudng tuc 1a bat
dau cua sy giai thoat.

Hoi: C6 mdt luc téi cam thay minh cho
nhiéu qué; téi cam thay nhu minh bi loi
dung. Ong c6 thé nodi thém vé ban chat
ctia bd thi khi nd dua dén viéc minh cam
thay bi lam dung khong?

P4p: Chung ta déu co6 nhimng trinh do
khac nhau. Chung ta khong phai dang o
trinh do cua mot vi B tat dam hy sinh
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than minh dé nudi cop me va hai dia con
ciia nod. C6 thé doi khi ta c6 nhiing thuc
duc dé lam nhiing chuyén nhu vay, dé roi
theo sau 1a nhitng hoi han. P6 khong phai
la mdt phuong phap thién xao. Ching ta
phai y thtre dugc trong gio phut nay minh
dang ¢ dau va vun trong su bo thi sao cho
thich hop véi minh. N6 sé phat trién. Khi
chiing ta thuc hanh bo thi, thi dan dan no
s€ trd nén tu nhién. Va khi ta dat duoc
mot sy quan binh, ndé s€ trd thanh hoa
hop, khong c6 mot may may hoi tiéc nao
theo sau ca.

Hoi: Nhirng gidi luat co thé 1a su chi dao
& mot trinh do nao d6, nhung chap cing
vao no co nguy hiém khong? Gidi ciing co
thé 1a mot trd ngai vi du sao thi n6 cling
chi 1a nhirng v niém? Co6 nhiing hanh
dong co thé vi long tir bi nhung lai pham
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gidi, nhu 1a néi doi dé ctru mot ngudi nao.
Khi gi61 luat va truc giac xung khac voi
nhau thi sao?

DPap: Tat ca cac hanh dong thién phai
duoc hiéu theo nhirng tdm hanh ma ching
dang vun trong, chit khong phai tu o
nhitng hanh déng d6. Néu ching ta hanh
dong vi long tur bi thi do6 1a hanh vi thién.
Nhung thuong thi ching ta chua to1 trinh
d6 tinh thirc du dé minh c6 thé nhéan thay
moi yéu to lién quan dén hanh dong cua
minh. Chirng nao ta c6 thé y thic dugc
mo1 dong luc khién ta hanh dong, dé nhan
dinh thién 4c, cac gidi luat van duoc coi
nhu 13 nhitng quy tac rat hitu ich. Mot vi
su dén than phién vdi dirc Phat rang ong
khong thé nao nhd hét hon hai traim gidi
luat danh cho cac Tang, chir dung no1 gi
dén viéc gilt cho dung pham. Ptc Phat
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nbi: "Vay oéng co thé nhé duoc mot gidi
luat thoi khong?" Vi Tang tra 10i rang ong
¢6 thé nhé duogc. Puc Phat noi tiép: "Gitr
chanh niém!" Moi diéu khac déu dén tr
chd chanh niém. Néu ban c6 thé oiir
chanh niém cho tinh chuyén, tu nhién mo1
hanh dong s€ trd thanh chan chanh.

Héi: To1 thay ¢6 mot sy xung dot gitra
viéc theo con duong bo thi vuong dao va
cO mot cudc song dugce bao dam.

bap: Su vun trong bo thi theo vuong dao
khong can thiét c6 nghia 1a ta ra duong
cho hét tai san ctia minh cho ké khac. NO
chi c6 nghia la ta bd thi véi mot tim dai
lwong, thich hgp vé1 hoan canh. Chung ta
cling ¢6 trach nhiém doi v6i chinh minh,
phai biét duy tri mot murc song vira du dé
minh ¢6 thé tu tAm va vun trong nhiing
yeu to g1ac ngd. Murc do cua su bo thi s&
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tuy thudc vao rat nhiéu trinh do tién hoa
cua tam minh. Chung ta khong nén co mot
y nigm cung ngac Ve su bo thi roi tu
cudng ép, cO gang song theo nhu vay. Chi
can gian di, trong gidy phat hién tai, chup
lay nhitng co hoi dé vun trong tAm hanh
vO tham. NO khong phtirc tap gi dau, hay
dé né ty nhién hién 1o. Bén khi nao ban
cam thay san sang gieo minh xudng vuc
tham de nuo1 nhitng con cop, ban s€ lam
chuyén ay.

Hoi: To6i cam thay hoi boi roi vé viée noi
lao. Khi ta khong 1én tiéng noi nhiing gi
ma ta nghi rang né chan that va thich hop
vO1 hoan canh, nhu vay co go1 1a no1 lao
khong?

bap: Co6 nhirng viéc co thé 1a su that, mot
y niém chan chanh, nhung ndé khong co
ich loi gi cho nguoi khac, bdi vi nguoi ay
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khong ¢ vao mot dia vi ma ho ¢o thé nghe
va hiéu duoc. Chung ta chi nén no1 su that
khi nao no c6 ich loi. Song vdi su thinh
lang tm v rat 1a dep va an lac. Nhung
diéu ay doi hoi nhiéu chanh niém, vi
chiing ta rat dé bi 16i cuon dé noi. Loi noi
thoat ra ngay ca trudc khi minh y thuc
duogc rang minh c6 diéu gi muon noi.
Chung rat 1a may moc. Nhung khi chanh
niém duogc gifia mai sic bén, ching ta s&
bat dau co y thitc trude khi minh noi - tac
¥ muon ndi khoi 1én va ta lap tac co
chanh niém vé nod. Va khi ay ta cé thé
nhan xét rang chung c6 than that va co ich
lo1 gi khong.

---000---
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Budi toi thit mwoi ba - THANH JOHN
OF THE CROSS, THANH FRANCIS
DE SALES

Mot so nha than hoc Cong gido co viét
nhirng ang van rat hay, twong tu vo1 su
thue hanh cua ta ¢ day. Tu Thanh John of
the Cross:

Khong phai vi y muon ma ta da khong
viét cho cac ong, that su thi ta ludn chuc
lanh cho cac Ong; nhung bo1 vi ta théy
nhing gi 101 ich cho cac ong ta da noi hét
ro1, va sy can thiét (néu that su c6 mot
diéu gl can th1et) khong phai 1a sy giang
thuyet hay viét thém - boi ta nghi da du
lam r6i - ma phai 1a thinh lang va thuc
hanh. Trong khi sy giang thuyét 1am cho
cac Ong boi roi, lo ra, thi im lang va hanh
dong s€ tap trung lai tam ¥ ta va nang cao
linh hon. Mot khi cac ong da hiéu duoc
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nhiing gi ta mudn day cho cac ong 1a tot,
thi tho1 dung ban luan hay tim nghe giang
thém lam gi nira; hay lo kién tri ma thuc
hanh nhitng gi cac 6ng da hoc dugc, trong
thinh lang va chanh niem.

Nhitng viéc chung ta lam ¢ day khong
phai 1a dé, su tu tdp va thanh loc tam.
Chuyén éy doi hoi mot su kién nhan va
nghi luc rat 16n. N6 khong thé nao tu mot
minh xdy ra dugc. Nhung bé“tng mot su
bén gan, vitng chi moi chuyén déu cé thé
dat duoc.

Thanh Francis de Sales co viét:

Moi khi tdm ong bi lo ra hay phan tan,
hay nhe nhang kéo no trd lai vo1 su suy
niém... Va cho du néu 6ng c6 bo ra ca mot
gid, chi dé ngodi dé co dem tAm y cua
minh tré lai, dé roi no lai di mat ngay sau
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d6, thi mot gio ay cling da duoc sir dung
mot cach rat hiru ich.

Pung dé bi chan nin vi sy phan tdm hay
vi nhitng mo mong vién vong ctia minh.
Moi khi v thirc duge tAm minh phong di
mot no1 khac, nhe nhang dem no tr¢ veé
vOol hot tho hoac la cam giac cua ta.
Khong cﬁn biét n6 xdy ra bao nhiéu lan,
néu cu m01 lan tam ta _phong di, ta lai dem
no tré vé, thi g0 ngdi thién ay sé& rat co
ich loi. Hay tir ton véi chinh minh. Hay
kién tri. Miac du c6 thé ta khong nhén thay
rd rang, nhung dang c6 mot su chuyén
hda 16n lao xay ra noi ta. Pay ciing giong
nhu trai cdy dang chin trén canh. Anh
sang mit troichiéu soi, qua trai chin dan,
mac du ngay nay sang ngay khac ta khong
nhan thtrc dugc su bién doi ay. Tuong tu
nhu vay, su bién d6i va chin mui trong
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tdm ta cling dang tién trién. Va nhu Thanh
John of the Cross noi, chinh trong su
thinh ling va thuc hanh ma sy chuyén hoa
nay dugc hoan tat.

---000---
Buéi t6i thir mudi bon - TU DIEU PE

Trén thé gidi nay day day nhitng kho dau.
Moi ngay co hang triéu nguoi khong du
thuc pham dé nuoi than, phai chiu dung
nhimg con doi. CoO hiang triéu nguol
khong du quan 4o, nha ctra che than, song
duo1 nhirng con mua lanh hodc nhirng
ngay nang chiay da. Lai c6 hiang triéu
nguol phal ganh chiu nhitng con dau gay
ra do bénh tat, mac du da co phuong phap
tri liéu, nhung ho van khong cé dugc mot
phuong tién chira tr1 nao. Su kho dau
trong viéc sanh san. Cai dau cua nguoi
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me¢. Va hon ntra, cai dau cua nguoi con
khi dugc sanh ra, bi day qua nguol me, ra
thé gidi bén ngoai day nhing yéu to va
cham, x4y xat. TAm than nhuom bénh, gia
yéu va suy nhuoc, su kho dau cia cai
chét.

C6 biét bao nhiéu nguoi trén thé gidi nay
dang song bat luc trong tay ke thu, trong
tay nhirng nguo1 muon giét hai ho. Trong
nhiéu quoc gia trén thé gidi ngay gio phut
nay c6 nhitng tu nhan dang bi tra tan,
danh dap. R&i con su tan bao cua chién
tranh. Nhirng con nguoil c6 tinh cam
giong nhu ching ta, bat luc khi doi mat
kho dau, ho khong thé lam gi khac hon
dugc. Co biét bao nhiéu lan ta phai d6i
dién vd1 nhitng hoan canh giéng nhu thé,
va trong tuong lai s€ con biét bao nhiéu
lan nita. Chi can mot chuyén dong nhe
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ciia banh xe nghiép qua 1a ta co thé trd
thanh nhitng con ngudi d6. Mang tam
than nay 1a ta mang trén nguo1 bao co hoi
dé kho dau. DA bao lan ta kinh nghiém
chiing, va s& con bao nhiéu lan nira trong
tuong la1?

Nhitng yéu to vat chat trong than ta duoc
go1 la T da1. Chung duoc goi 1a "dai1", ¢co
nghia la 16n, vi nang luc tan hoail cua
ching. Bén yéu tO cau tao nén than ta
cling chinh 13 bon yéu t0 cau tao nén qua
dat nay, mat tro1, cac hanh tinh, va nhirng
vi tinh ta trong vii try. Chinh bon yéu to
nay ma ta dang kinh nghiém trong than,
chung hoat dong theo mot dinh luat tu
nhi€n, cting 1a nguyén nhan tao dung va
tan rd cua nhirng thar duong hé hoac cac
day ngan ha. Nang luong cta ching rat 1a
vi dai. Trong mot thoi gian ngan ngui, t
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dai hoa hgp vdo1 nhau. Su hoa hop tam bo
nay 1am ta quén di ban chat tan hoai cia
chiing, cho dén khi ching bién doi theo
dinh luat tu nhién, tré nén mat thang béng
va khién su tan hoai, tan ra cta than thé,
dau kho va chét. Chung ta nhu nhitng dira
tré con vui choi trong mot can nha dang b1
chay. Nhitng dura tr¢ con dang mai meé
cho1l dua, ham mé nhing thu vui tam bo,
hoan toan quén di chung quanh minh lua
dang bung bung thiéu d6t. Nhung troi dat
van con 1ong nhan tr, d sai st gia dén
béo trudc nhitng nguy hiém, nhitng kho
dau dang hién dién trong mo1 khia canh.

- Nguoi c6 thay trong cudc doi nay cé
nhirng 6ng lao, ba lao 80, 90 hay 100 tuoi,
yeu dudi, cong vong nhu mai nha, cui
xuong vin nguol trén chlec gay, chap
chitng budc, suy nhuge, tudi tré di mat
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1au roi, voi rang rung, toc bac thua. Va co
bao gid nguoi nghi rang, réi mot ngay,
minh cling s€ b1 tan ta nhu vay? Ngay
chinh ca nguoi cling s& khong thé nao tron
tranh kho1?

- Nguoi c6 thay trong cudc doi nay co
nhitng nguo1 dan ong, dan ba bénh hoan,
dau kho vi céc chirng bénh nan vy, nam
trén nhiing x ué ctia chinh minh, phai
nho nguoi ndy dd ngoi ddy, nhd nguoi kia
dat xudng givong. Va co bao gid nguoi
nghi rang, r6i mot ngay minh ciing s& bi
bénh hoan nhu vay? Ngay ca chinh nguoi
cling khong thé nao thoat khoi?

- Nguoi c6 bao gio thay trén cdi doi nay,
thay ma cua mot nguo1, mot, har hoac ba
ngay sau khi chét, xinh 1én, mau bam tim,
hoi thii. Va cé bao gid nguoi nghi rang,
mot ngay nao d6 minh ciing s& bi cai chét
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tim dén. Ngay ca chinh nguoi cling khong
thé nao thoat kho1?

Ching ta ciing thé, déu bi chi phoi boi
nhirng su ay. Cai chét khong chira bat cu
mot ai. N6 1a sy cham dat cua tat ca.
Khong a1 ¢co thé tron tranh su that nay.

Ro6i con nhitng ndi dau ctia tAm. Buon
kho, that vong, lo au, hoi hop, tirc gi1an,
cam hon, s¢ hai, a1 duc, chan nan. Chung
ta con phai chiu vudng trong cai bay xap
cua sanh tir luan hoi, 16i kéo boi tham duc
va si mé trong bao 1au nita? Noi kho cia
su bat tin nay, mdi sang thtc diy voi
nhitng mau sic va mui vi, 4am thanh va
cam giac, y nghi lap di lap lai vo tan.
Ching ta song mdt ngdy, qua mot giac
ngil, 16i lai thirc diy voéi ciing bay nhiéu
mau sic, mui vi, Am thanh, cam g1ac va y
nghi, tro di, tro la1 khong dut.
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Ciing giong nhu nhitng dtra tré con mé
chot trong can nha lua, chung ta khong
chiu mo mat nhin nhitng ndi dau trong
cudc song ctia minh. Chung ta di nhot
nhitng nguoi gia, nguol bénh vao nha
thuwong, vien dudng lao de ta khoi1 phai
chimg kién nhitng ndi sau kho cua ho.
Ching ta dudi nhiing ké an may ra khoi
duong pho cia minh, dé ta khoi thay
nhitng nhyc nhan cta nghéo kho. Ching
ta chung dién cho nhitng thady ma dé che
dau di cai chét.

Chan 1y dau tién ctia duc Phat 1a su kho.
Du chtng ta c6 choi bo dén dau di nira,
than nay roi mot ngdy s& gia va bénh
hoan. N6 sé& chét, du ta c¢6 tim quén lang
trong nhtrng thu vui bao nhi€u di chang
ntra, thi sy ¢6 mat cua gian hon, thu ghet,
lo au, boi roi va cing thiang van con ton
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tai. Chiing ta bi thiéu dot trong ngon lua
tham san. Chan ly dau tién, su that cua
dau kho.

btc Phat khong dung la1 ¢ d6. Sau khi
chi cho ta thay su that kho dau, ngai giai
thich cho ta nghe vé nguyén nhan cia
chung. Cai gi da tro1 cot ching ta vao
vong banh xe kho luy nay? buc Phat thay
rang sy trol budc ay nam ngay not trong
tAm cia moi ngudi chiing ta, chiung ta bi
tro1 budc vi long a1 duc. Chang ta lan theo
banh xe kho dau vi ta deo theo no, va
chung ta bam deo theo no cling chi vi vo
minh cua minh.

C6 bon su si mé 16n 13 nguyén nhan
chanh hang tréi cot chung ta vao vong
banh xe kho dau. Moi dam mé dau tién 13
sac duc. Sac duc khién ta lac nao cling di
tim nhitng 4m thanh va hinh anh dé chiu,
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nhitng mui vi wa thich, nhitng cam giac
ém 4i cta than thé. Chung ta ¢t mai mé di
tim nhitrng tha vui tam bg, mong manh. Ta
deo duoi chung nhu 1a nhu chung c6 thé
giai quyét nhitng kho khin cia minh, nhu
la ching c6 thé dem dén su cham dut kho
dau. Chung ta song dor minh trong su
mong doi hai tuan nght he sap toi, mot
lién hé tinh cam ké tiép, mot cai gi do dé
chiém hitu: lac nao cling cho do1 ¢ mot
hanh phic nao d6 trong tuong lai, ngoai
tam tay voi.

Co6 mot cau chuyén vé Mulla Nazrudin,
ong 1a mot tu si noi danh cta Hoi gido.
Mot hom 6ng di xudng chg va thdy mot
thung Ot cay ban ha gia. Ong mua het ca
thung, dem vé nha, va bat dau ngdi an.
Nhitng dé tr cia ong nhin thay ong mit
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may do ké, nudc mat tudn chay, miéng
lud1 b1 nong phong, ben kéu 1én:

- Thay oi, tai sao kho nhu thé ma thay lai
ctr ngoi dn hoai vay?

Nazrudin lay tay boc thém mot trai 6t bo
vao miéng roi dap:

- Ta hy vong ro6i s& c6 mot trai ot ngot!
Moi si mé thir hai 1a su ¢6 chap vao vy kién
va quan diém cta minh. Ching ta cé rat
nhiéu y kién vé nhiing sy viéc chung
quanh, biét bao nhiéu 1a thanh kién. Co
chap vao quan diém ctia minh 1a mot trd
ngai rat to tat. N6 ngan chan khong cho ta
nhin thay chin tudng cia sy vat, ndé nhu
la mot lang kinh mau lam sai d1 su that
qua nhiing thanh kién c4 nhan cua minh.
Mot thién su Thai Lan khi dugc héi,
nhitng hoc tro cua ong b1 tro ngai nao 1on
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nhat ong dap: "Y kién, quan diém, ¥ niém
vé moi ViEC. Vé chinh ho, vé phuong phap
tu tap, vé gido 1y ctia dirc Phat. Pau dc ho
lic nao ciing day day nhitng v kién. Ho
cho minh la khon kheo nén khong them
lang nghe ai nita hét. Ciing giong nhu mot
tach nuoc vay. Néu tach ay chwa day
nude do, ban duc thi ciing chi 1a voé dung.
Chi khi nao d6 di nuéc cii thi ta médi co
thé str dung tach ay lai duoc. Cac ong
phai bd qua mot bén nhitng v kién cia
minh ching d6 méi co thé thay duoc".

Vi t0 thién tong tht ba ¢ Trung Hoa la
Tang Xang, c6 viét: "Pung di tim kiém
chan 1y. Hay thoi nang niu nhitng ¥ kién
ctia minh". Néu chiing ta dep dugc moi si
mé nay, ca gido phap s€ phd bay. Moi
hién hitu s& c6 mat. Ching ta can phai
budng bo nhitng thanh kién cé san cia
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minh vé ban chat cua su vat, va nhirng mo
udc cua minh vé ching. Budng bo moi ¢o
chap vao nhiing y kién dang yéu cua
minh. Pay chinh 1a mdi rang budc 16n thi
hai, da gilr ching ta trong vong banh xe
luan hoi, banh xe cua kho dau.

Su s1 mé thwr ba la cé chap vao cac 1¢ nghi
va hinh thtrc: cho rang chi can thap mot
nén nhang hay dét mot ngon nén dit trén
ban tho 1a mo1 viec s€ tr¢ nén suon se.
Nhimng phuong phap tu tap, cac nghi 1é
déu duoc thirc hanh véi hy vong rang dot
mot nén huong, mot ngon nén, doc mot
bai kinh, mot cau than chu sé c6 kha ning
l[am cham dut dugc kho dau nay. Ngay
chinh viéc co chap vao nhtng phap tu, co
gang trd nén dao durc, hay bat cir mot hinh
thac tdm linh duy vat ndo ciing déu la
nhirng so1 day xich troi1 ta.
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Si mé thr tu va ciling rat kin ddo va sau xa
la sy chap ngd, chap c6 mot cai ta riéng
bi¢t cung nhiing so hiru cua no. Tin tuong
rang c6 mot tu thé thuong hang trong than
tdm dé kinh nghiém nhiing gi dang xay ra,
Cung bo1 vi tin tuéng nay, ma chung ta da
lao dau vao nhirng hanh ddng bat thién,
dt moi tham, san, si chi dé ¢6 thoa man
cal ta nay, mot cai ta ma khong hé ¢o that.
Cai chap ngd nay rat 1a sdu ddm, moi hanh
dong cua ta déu xoay van chung quanh
no, cang lac cang budc chat ta vao mot
khoi kho dau.

Chan ly thtr har cua dirc Phat 1a nguyén
nhan cua khé dau: long a1 duc. Pam mé
sac duc, cO chap vao quan diém va y kién
cia minh, mé tin tin ring nhiing 1& nghi,
hinh thitc bén ngoai co6 kha nang diét
duwoc kho dau, va nhat 13 ¢d chép vao mot
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cai to1 thuong hang, bat bién. Khong mot
a1 bat ta phai co chap. Khong co6 mot
quyen luc nao bén ngoai chung ta gitr ta
trong vong sanh tir luan hoi. Chi c¢6 mdi
su cO chap, luyén ai trong tim minh 1a c6
thé 1am duoc chuyén d6 ma thoi.

O A Chau nguoi ta ¢ mot cai bay dung
dé bat khi, rat 1a dic biét. Mot trai dira
duoc khoét rong & bén trong, cot vao mot
soi day hay 1a cam vao mot cai ciy cot
dong trén mat dat. Phia dudi trai dura,
ngudi ta duc mdt 16 nho va bd vao phia
trong mot tha d0 an c6 chat ngot. Cai 16
ay duogc khoét rong vira du dé cho con khi
c6 thé dut tay vao néu ban tay mé md,
nhung néu ndé nam tay lai, ban tay sé&
khong thé nao qua lot. Con khi danh hoi
dugc mui ngot s€ tim to1, nd s€ dut tay
vao dé boc thtc an roi khong lay tay ra
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dugc. Ban tay nam chiat s& khong thoat
qua khoi 16 hong ay. Khi nguoi tho sin
dén, con khi s& tr& nén quynh quang
nhung khong cach nao chay di dau duoc.
Nhung khong c6 ai bat gilt né ¢ do, ngoai
trir 1ong tham duc cia chinh nd. Muon
thoat di né chi can gian di mé rong ban
tay ra. Nhung vi long tham duc qua manh,
nén hiém khi c6 mot con khi nao c6 thé
thoat di dugc. Chinh vi long tham duc va
quyén luyen trong tam da gitr chung ta
trong bay sanh tir nay. Chung ta chi can
md& ban tay minh ra, buéng bo nhitng co
chap, nhirng tham muon 1a co thé budc di
trong tu do.

Chan 1y tht ba cia dic Phat 1a sy cham
dat cua kho dau. Niét ban 1a mot trang
thai thoat ra ngoai tién trinh than tam,
khong con bi chi phdi, anh hudng bdi ban



229

chat khoé dau cua chung. Tu tai, an lac,
thanh tinh, two1 mat, buong xa. Nhu la bo
xuong mot ganh nang trén vai.

Niét ban co hai loai: Loai thir nhat 13 niét
ban nhat thoi, tire 13 su tu tai cia mot tam
thicc khong bi chi phoi boi tham, san, si
trong tung gidy, ting phit. Moi gidy phut
khong bi anh hudng boi nhitng su bat
thién la mot giay phut cua tuwolr mat va an
lac. Con loai niét ban th nhi 1a mét trang
thai thoat ra ngoai moi tién trinh, su cham
dit hoan toan cua khé dau, dap tat han di
ngon lra dang thiéu dét.

Thi du nhu c6 nhiing nguodi dang song
trén mot vung sa mac khd can. Nudc rat
hiém, thuc pham khong c6 du, va khong
c6 gi dé bao vé ho khoi anh nang thiéu dot
clia mit troi. Nhung nhitng nguoi ay da
quen song trong hoan canh ay tu thud
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nho, cha ong cua ho ciing déu nhu vy,
nén ho cho do la tu nhién va léy do lam
hai long. Cho dén mot ngay kia, c6 mot
nguo1 trong bon ho di dén mot noi c6 thoi
tiét mat me, thuc pham day du, dén ching
ay anh ta moi y thic dén nhitng diéu kién
va hoan canh bat loi, cuc khé ma anh da
trng phai chiu dung. So vo1 su an lac,
twoi mat va thinh ling ctia Niét ban thi
nhiing tién trinh dai vo tan cua than tam,
su sanh di¢t khong ngung la mdt ganh
nang to 1o6n, mot kho dau vi dai. Chén 1y
thor ba la sy an lac ma duc Phat da nodi
rang trén doi nay khong con gi 1a hanh
phuc hon.

Pirc Phat cling da chi cho chung ta con
duong dé di dén su an lac nay. Pay khong
phai 1a mot gido 1y bi mat chi dé danh cho
mot s6 ngudi. Chan 1y tht tu 1a Bat chanh
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dao, mot phuong phap dé cdi bo ganh
nang cua minh.

bay khong phai 1a con duong qua khich.
NO khong doi1 hoir ta phair hanh ha than
tAm minh. N6 khong bat ta phai di tim dén
mot hang dong he¢o lanh nao. NO khong
phai 12 con duong kho hanh, ciing khong
phai la con dudong cua su xoa doa trong
sic duc. Pay chinh 14 con duong trung
dao. Con duong cua su tinh thic. Co
chanh niém vé nhiing gi dang xay ra
chung quanh minh. C6 mot y thirc ro
rang, khong quyen luyén, khong ghét bo.
Khong nhan 1am nhiing hién tugng 1a Toi,
la Nga. Giai thoat tam minh ra khoi nhitng
diéu bat thién trong mdi gidy phut.

Sy that vé kho dau phai dugc ¥ thirc. Sy
that vé nguyén nhan cua kho dau phai
duogc hi€u ro. Chan 1y vé su cham dut kho
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dau phai dugc kinh nghiém. Va con
duong dé cham dut kho dau ay phai duogc
budc di bédi moi ngudi trong chung ta. Su
glac ngo cua duc Phat giai quyét nhing
van dé cho ngai, chtt khong giai quyét
nhirng kho dau cua ta duoc, ngoai tru chi
cho ta thay mot con duong dé di téi.
Khong c6 mot cong thire huyén bi nao co
thé dem ta ra khéi nhitng kho dau nay.
Moi ngudi chiing ta phai tu thanh loc tAm
minh, bo1 vi chi ¢6 nhitng a1 duc trong
tam mad1 co6 kha nang tro1 budc dugce ta ma
thoi.
---000---
Buoi toi thit mwoi lim - SU CUONG
QUYET NUA VOI

Trong khi ngoi thién, gilt cho than duoc
an tinh c6 mot anh huong rat 16n dén su
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an tinh cua tam. Mot phuong cach de gla
tang dinh lyc la truoc mo1 gio ngdi thién,
ban nén nhat quyet rang minh s€ khong
thay doi thé ngoi trong suot mot gio do.
Nhitng lan dau co thé rat 1a kho khin,
nhung néu ban c6 mot nghi luc viing
manh, ban cé thé ngéi va quan sat bat ctr
chuyén gi xay ra. Cho du ban c6 cam thay
tdm minh tré nén bat an, bén chon, cang
théng hay la dang duong dau vo1 cai dau,
diéu trong yéu la khi da quyét dinh mot
cai gi 101 ban hay gitr n6 cho dén cung.
Dinh luc va su tinh tan cua ban sé dugc
tang trrong manh li¢t va sau vai lan ngoi
nhu vay, ban s€ cam thay viéc ngoi yén
trd nén dé dang hon.

Hay gitr cho tam ban luén ¢ trong mot
trang thai bat bao dong, khi quan chicu
bat cir mot doi twong nao. Pugc nhu vay
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thi s€ khong c6 gi lai 1a mot chudng ngai
hay khé khin ca. Moi doi tuong cta than
hay tdm, noi hay ngoai, déu di ngang qua
trong mot khong gian chanh niém. Pung
van dyng tam de chay theo hay la tron
tranh bat ct mot doi tuong nao: mot su
bat dong cua tam y. Khi 4y tam ta s& tro
nén tinh lang va quan binh, nho do ta co
thé nhin thay mot cach rd rang, trong moi
giay phut, su sanh diét cua tung hoi tho,
trng cam tho, tu tuong, cam giac, am
thanh, mu1 vi va hinh anh.

Hay y thirc dugc dong vo thuong. Khong
co gl dé cho ta nam bat, khong co gi de
quyén luyén ca. Trong doan cudi cua
Mount Analogue, ¢6 vi du cho ta thay suc
manh cua su vO thuong va mot thai do
thich hop cho ta:
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Pung bao gio dung lai trén mot trién nui
cao. Cho du anh c6 nghi rang ban chan
minh dang ding ving vang, vi khi anh
ding lai dé thd va nhin troi cao, thi dat
dudi chan ciing dang bat dau ltn xudng vi
sic nang cua anh. Nhing vién da so1 sé
roi ra tir tir va roi dot nhién tat ca sé sup
d6 dudi chan anh va phéng anh di nhu
mot chiéc tau ha thuy. Ngon nui ltc nao
cling chd doi mot co hoi dé hat nga anh.

Khong c6 thi gio dé cho ta ngung nghi,
cho du trong mot choc, dé ta nam bat. Moi
khi ta co gang niu keo mot cat gi, ta s€ bl
16i cudn, kéo troi lan theo nhitng ¥ nghi, ¥
niém va sy tuong tuong vé no.

Khoéa tu nay ciing di kéo dai gan phan
ntra roi. Thuong thi vao khoang nura
chuong trinh, khong can biét khoa tu hoc
da1 bao lau, tam ta thuong dam ra chan
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nan. N6 tro nén hoi ludi biéng, dé dudi va
bon chon mot chut. Ta ty nghi rang, minh
d3 c6 gang tinh tan tir lic moi bat dau dén
gi0, Iic ndy minh co thé nghi ngoi mot
chut dugc.

Hay c6 chanh niém vé viéc nay. Day la
lac dé ta gia tang nghi luc, chr khong
phai 1a lac dé giai dai. Hay nghf lai cong
lao tu tap cua ban trong hai tuan Vu:a qua.
Nho lai giai doan moi bat dau, ngdi yen
trong mot tiéng dong ho né kho khan dén
dau. Bay gio thi ban di khai trién dugc
moQt sirc manh trong tam, mot nang luc
cua dinh va quan. Giai doan dau cua khoa
tu 1a dé xay nén mong, dé vuot qua nhitng
kho khan tho lau, nhung loar tro ngai
khong cho ban ngdi yén trong mot tiéng
dong ho. Nhitng kho khin do co 18 cling
da duoc ta vugt qua hét mot phan nao roi.
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Tam ta di tinh ling xuong. N6 bat dau
tham thau, bat dau quan chiéu va thay
duoc tién trinh 1am viéc ctia than tim. Tri
tué dang truong thanh. Su bién doi cia
than tAm rat khé c6 thé nhan dién duoc, vi
n6 thay doi mot cach vo tri giac trong moi
gidy phat. Nhung su tu tip dang dan dan
tro6 nén tham thuy. Trong thor gian con
lai, ching ta hoan tat nhiéu lam. Luc nay
ta phai biét van dung ning luc dé giit cho
tam minh dung ro1 vao tinh trang mé ngu,
hon tram.

Mot lan nita, ta hdy nhat quyét duy tri mot
su thinh ling. Thinh ling 1a coi ngudn ctia
sirc manh. NO tao nén mot su trong sang,
nho vy ma moi hinh trang cua tam déu
c6 thé duogc hién bay rd rang. Néu ctir moi
lan nhirng bon chén, ludi biéng, ué oai
trong ta khot 1€n, ta lai mo miéng dé noi,
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thi ta s&¢ mat di mot dip dé quan chiéu
chung. Su thinh lang giup cho ta y thuc
duoc nhung gi dang xay ra, nhing thang
va tram. Muc dich cua thién quan khong
phai 1a dé ngdi yén véi sy an lac trong
mot thang troi. Nhung 1a dé kinh nghiém
dwoc su nhat nhu cua than va tdm. Kinh
nghiém mot cach tron ven mo1 dau nhtec,
mo1 cam giac an lac, tat ca nhirng ué oai,
budn chan va nhitng khi tam ta dat duoc
mot su tap trung sic bén. Su thinh lang
tao cho ta mot khong gian tinh mich, dé
cho ta c6 thé quan sat duoc cac hién trang
nay. No1 chuyén nhleu s¢ tao nén mot
vong xoan oc di xuong. Khi ta bat an, ta
bat dau noi chuyén, su no1 chuyén khién
cho ta mat dinh luc va vi vay tam ta lai
cang thém bat an. Tinh tan, nghi luc va
tao mot khong gian tinh lang chung quanh
minh s€ lam gia tang thém strc manh cho
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su tu tap. Pau a1 co thé biét chic duoc
chung nao ta md1 lar ¢co moét dip tu tap
nhu thé nay. Trong hoan canh nay chung
ta dang co nhung diéu kién rat 1a dic biét.
Noi day rat 1a 1y tuong dé ta c6 thé tham
hiém vao chinh minh, tim thir coi ta that
su la a1. Pung lang phi d1 co hd1 qui bau
nay.

Mot yéu to nita c6 thé gitp ta gia ting
chanh ni¢m 1a tr ton lai, cham lai. Hanh
dong mot cach cham rii. Hiy coi moi
hanh dOong cua ta trong ngay nhu la mot
d6i tuong cua thién quan. Tir khi vira mdi
thirc day cho dén khi di ngt, ghi nhan moi
viéc xay ra mot cach ro rang va sang suot:
trong mo1 hanh dong khi tam rira, khi thay
d6, khi dn uoéng. Ching ta bay lau nay c6
thoi quen lam viée gi cling phai voi va, do
nhao to1 giay phut tuong lai, lao vao mot
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hoat dong ké tiép luc nao ciing & trong
mot giai doan chuyén dich, noi tiép. Hay
cO gang an trG trong gidy phat hién tai
nay. Khong c6 gi dang dé cho ta phai voi
va hét. Khong c6 mot noi chon nao dé di
dén ca. Muc dich cua chung ta ¢ day la dé
vun x01 kha nang ghi nhan nhirng gi dang
xay ra trong giay phut hién tai. Pung ¢p
budc, cling ding nd luc qua. Hiy an tra
trong giay phut nay, dung toan tinh hay
du li€éu mot cai gi trong tuong lai. Gilr
tam minh cho dugc thoar mai, nhung von
mot chanh niém sau sac. TAm ta sé dan da
thaAm nhap vao nhiing trinh do siu tham
hon. Su thinh ling va thai do tir ton khong
nhitng chi giap ich cho chinh minh, ma
con cho nhirng ngud1 chung quanh ta ntra.
Khi chung ta thay mdt ngudi nao d6 dang
voi vd, no s& khoi day tinh hap tap trong
ta. Va khi ta thay mot ngudi hanh dong
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khoan thai, c6 chanh niém, tu nhién ta
cling s¢ gir chanh niem. Hay y thirc dugc
gia tri va ich loi ctia minh d6i véi nhiing
nguo1 khac. Khoa tu 1a mot su quan binh
that dep: tu tu trong thinh lang va tinh
mich, nhung cling vira tao mot mo1 truong
giup do cho ca nhém.

---000---

Budi toi thir thir muwoi sau - NGHIEP
QUA

C6 mot 1an, co nguo1 hoi duc Phat, tai sao
cO nguo1l sanh ra lai giau co trong khi
nhitng nguodi khac nghéo kho, c6 ngudi
duoc than thé khoe manh trong khi ké
khac lai 6m yéu, bénh tat. Tai sao co
nguoi lai dep d& va c6 ngudi lai xau xi?
Tai1 sao c6 nguol c6 dong ban be, trong
khi c¢6 nguoi lai chang c6 mot ai? Cai gi
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c6 thé giai thich duogc su sai biét nay giira
moi ngudi voi nhau? Purc Phat tra 10i rang
moi nguoi déu 1a ké thira ké, thira hudng
nhitng nghiép qua cua chinh ho da tao ra
trong qua khwr. That ra, chinh vi nhirng
viéc lam trong qua khir ma chung ta sanh
ra trong ¢di nay. Cudc song ma chung ta
dang kinh nghiém trong gio phut hién tai
day, 1a két qua huan tap ctia nhiing viéc ta
da lam trong qua kht.

btrc Phat con giai thich thém nhitng hanh
dong nao s& dua dén nhitng két qua ra sao.
Ngai noéi nhitng ai giét ké khac sé bi chét
yéu. Nhitng ai phong sanh s& c6 mét cudc
doi truong tho. Nhitng nguoi tao kho dau
cho ké khac sé sanh ra 6m yéu bénh tat.
Nhitng a1 theo con duong khong bao
dong, s€ c6 mot strc khoe lanh manh. Ptirc
Phat day réng, nhirng a1 tham lam ich ky
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s& c6 mot cudc song nghéo kho. Nhiing ai
biét bo thi, rong rii s& duoc giau ¢ sung
tuc. Pay chinh la su vay tra luat nhan qua.
Moi mot hanh dong s& tao nén mot két
qua dac biet.

Nhirng a1 budng long trong su tirc gian,
[uén luon str dung ngdn ngtr thé 10, s& ¢
mot bé ngoai khod coi, xau xa. Con nhiing
al thuc hanh tr b1, an no1 diu dang, s€ co
mot bé ngoai dep d&, sang sua. Chlng ta
la nhitng nguoi thua tu cac két qua cua
hanh dong tao minh trong qua khu.
Nhing nguo1 hay co hanh dong bat hoa,
nhu 13 ta dam, trdm cap, sé bi giao du vdi
nhitng k¢ mé mudi, khong cd ban be
nhiéu va sé khong co6 co ho1 gap duoc
Phat phap. Con nhiing ai biét gilt gidi luat
s€ dugc gap nhirng hoan canh thuan tién,
giao du véi1 nhitng thién tri thirc va duoc
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nhiéu sy gitp d6 trong cuQc song Nhing
a1 khong bao gio biét thic mac vé cudc
song nay, khong hé tim hiéu tAm minh,
cling khong can dé y phan tach tu thé cta
su vat chung quanh, s¢ sanh ra ngu si va
mé mudi. Con nhiing ai biét thac mac, tim
hiéu, ludn di tim cau tra 16i cho cudc song
ndy, s& sanh ra 1a mot nguodi sang suot.
Toém lai, tt ca chi 1a mot su van hanh cua
luat nhan qua.

Khong co ai & trén troi quyét dinh sob
mang, van m¢nh cua ta hét. Hiéu duoc
luat nhan qua, ta sé co thé tu tao lap SO
ménh cho minh. Cé nhitng con dudng dan
ta dén noi cao thugng, an lac, cling c6
nhitng con duong dua ta xuéng choén kho
dau. Khi chtng ta hiéu dugc diéu nay, ta
cO dugc hoan toan tu do trong su chon lua
cua minh.
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C6 bon loai nghiép qua chanh tic dung
dén doi song chung ta. Loai thir nhat dugc
go1 la Nghi€p tai tao. Chung 1a strc manh
tao bo1 nhirng hanh ddng ma ta da lam, co
thé quyét dinh dugc canh gidi cho kiép
song toi. Nhitng hanh dong nay co kha
ning dan ta tai sinh vao canh gidi cua
ngudi, nhitng canh gidi thap hon, hay
canh gid1 cua tro1 hoac cua A tu la.

Loai thr hai 1a Nghiép tro duyén. Day la
nhttng hanh ddng c¢6 anh huong duy tri va
trg luc cho nghi€p tai tao. Thi du nhu ta
cO dugoc mot nghigp tar tao tot va duoc
sanh vao canh gid1 nguol. Pay 1a mot su
tai sanh tot, vao mot canh gidi c6 hanh
phuc. Nghiép trg duyén la nhirng viéc lam
giup cho kiép song 1am ngudi cia ta dugc
thuan lg1. Chung duy tri cho nghiép tai tao
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duwoc tot va tro luc cho cac hanh phuc
duoc khoit sanh.

Loai thtr ba 1a Nghiép bd déng. N6 ¢6 anh
huong ngan tro nghi€p tai tao. Gia su ta
cO nhirng thién duyén va dugc tair sanh
lam con nguo1, nhung ching ta la1 b1 du
thtt moi kho khan, dau dén, kho cyuc. D6
|a anh hudng cua nghiép bo dong. Su tai
sanh dugc tot. Nghiép dan dén su tai sanh
c6 day thién duyén, nhung ching b1 anh
huong cua nghiép bo dong lam suy nhugc
va trd ngai, khién ta gip nhiéu hoan canh
kho khan. Nhung nghiép bo dong ciing ¢o
tac dung nguoc lai. Gia sir c6 nguo1 bi tai
sanh vao canh gio1 suc sanh. Pay 1a mot
nghiép tai tao xau, vi ta bi sanh vao mot
canh gidi thap hon. Nhung nghiép bo
dong khién cho kiép thu d6 lai tro nén rat
dé chiu, cling giong nhu nhing con vat
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dugc nang niu, chiu chudong trong xa hoi
Tay phuong. Nhitng con vat nay do1 khi
lai con duoc sung sudng, day du hon
nhiéu ngudi khac trén thé gidi. Loai
nghi¢p nay coO tic dung lam tr¢ ngai
nghiép tai tao xau. N6 c6 anh huéng hai
chiéu.

Loai nghi¢p chot duge goi 1a Nghi€p ti€u
diét. NoO c6 kha nang ti€u diét hoan toan
nang luc cua mot nghi€p khac. Gia su ban
ban mot mili tén vao khong trung. Miii tén
bay theo mot surc day nhrt dinh nao do, va
ncu khong bi ngan tro, no sé tiép tuc bay
cho dén khi hét suc roi s& roi xuodng.
Nghiép tiéu di€t cling nhu mot chudng
ngai vat chan ding suc tién ctia mii tén
va 1am no roi xudng dat. Coé nhitng nguoi
bi chét sém. Nhitng nguoi nay cé thé co
nghiép tai tao va nghiép tro duyén tot dép,
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nhung vi mot hanh dong xau nao do trong
qua khtr ma nghi¢p tieu di¢t da lam ngung
duong bay cua mii tén, tiéu diét moi nang
luc cua cac nghiép tot khac.

Trong thor cua duac Phat, c6 mot cau
chuyén co thé thi du cho ta théy su hoat
dong cua nhiing nghi€p nay. C6 mot
ngudi no, Ong ta ciing duong thuc pham
dén mot vi A La Han. Nhung sau Khi
dang thuc pham 1én, 6ng lai cam thay tiéc
ré, hoi han. Chuyén ké rang trong bay
kiép lién tiép, ong ta duoc sanh ra lam
mot nha triéu phu nho két qua cua viéc
cung duong. Ciung duong cho modt bac
giac ngd dugc phudc bau rat 16n. Nhung
két qua cua su hoi han, tiéc ré 1a mic du
ong ta sanh ra giau co nhung Iac nao cling
keo kiét, hoan toan khong huong duoc su
sung tac cua minh. Nhitng nghi¢p khac
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nhau dem lai nhitng két qua khac nhau,
tuy thudc vao trang thai tam cua ta luc ay.

Nghiép tai tao rat quan trong va can dugc
hiéu 18, vi n6 c6 tac dung quyét dinh canh
gio1 ta1 sanh cua ta. Day la loar nghi¢p
hoat dong rat manh trong giay phut cuor
cung cua sy song. Trong gidy phut 1am
chung nay, cd bon loai nghiép co thé khoi
lén:

Thir nhat 1a Trong nghi€p, co thé 1a thién
hay ac. Trong nghiép thudc vé ac co nam
thu, dugce got la ngt nghich dai to1 la: giét
cha, giét me, giét mot vi A La Han hay
gay thuong tich cho dirc Phat va chia ré
Tang chung. Mot trong ngt to1 co kha
nang vuot lén trén mo1 hanh dong trong
qua kha va quyét dinh viéc tai sanh.
Ching chic chan s& sanh qua. Nhiing
trong nghi¢p thudc vé thién 1a két qua cua
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nguoi da dat dugc trang thai thién dinh va
ho gitr dugc cho dén khi 1am chung. Két
qua cua nghiép nay la dugc tai sinh vao
canh gio1 cua Tro1. Trong nghiép bao gio
cling gitt mot dia vi wu thé hon moi loai
nghiep khac. Nhimg trong nghi¢p khac
thuoc vé thién 1a két qua cia nhiing giai
doan giac ngd khac nhau. Chung khong
quyét dinh chac chan canh gi6i tai sinh
ctia ta, nhung diéu chic chan 1a né se di
lén. Ching ngan chan sy tai sanh vao
nhitng thé giéi thap kém.

Nhitng loai nghi€p khong c6 mot trong
nghiép nao dé lam diéu kién tai sanh thi
duoc goi la Can nghiép, tirc 1a nghiép tao
boi nhitng hanh vi cudi cung trudc khi
lam chung. No61 mot cach khac hon, trong
gi phat 1am chung, néu ta chot nhé dén
nhitng viéc 1am thién, hay c6 ai nhac nho
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ta veé nhirng viec lam thién, hoac 1a ngay
trude khi 14m chung ta lam mot diéu gi
tot, chiing sé tré thanh nghiép quyét dinh
su tai sinh cua minh. Trong tho1 durc Phat,
cO mot tén sat nhan sép stra bi treo ¢d, luc
éy han chot nhé lai trong do1 cO mot lan
hin da dang do an cho ngai Sariputra, mot
dai d¢ tu cua duc Phat. Tu tuwong chot cua
anh ta trudc khi chét 1a vé mon qua nay.
Mac du trong subt cudc doi, anh ta da lam
biét bao nhiéu diéu toi 161, nhung két qua
ciia tu tudng lanh cudi cung d6 da gitp
anh dugc tai sinh 1€én co1 tro1. Va no cling
cO0 mot tac dung nguogc lai. Nhung chung
ta dung nghi rang nhitng nghiép thién, ac
tich liiy bay lau nay s& khong theo ta. N
chi c6 nghia 1a can nghi¢p, tirc nhirng
hanh dong, nhirng tu tuwong trong gio 1am
chung, c6 két qua wu tién. N6 quyét dinh
su talr sinh cua minh. Nhung thuong thi
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trong gio phut 1am chung, tAm ta rat 1a tan
loan, s¢ hai, tap trung tam minh dé chi
nghi vé nhirng su viéc, hanh dong thién
cia minh khong phai 1a mot chuyén dé
lam.

Néu khong c6 can nghiép, thi Thuong
nghi¢p s€ hién dién. Nhirng hanh dong 1ap
di, 1ap lai nhiéu lan, nhitng théi quen sé&
xuat hién trong gio phut 1am chung. Néu
cO mot nguol nao tao nhiéu nghi¢p sat
sanh, nhirng tutuong ay s& xuat hién trong
gio phut cuoi, vi la két qua cta thuong
nghiép. Hodc néu c6 mot ngudi nao do da
lam nhiéu viéc thién, rat rong rai, hay da
ngdi thién nhiéu lan, trong gid phut chot
anh ta s€ co thé nhé lai nhitng hanh dong
Ay hay thay lai moOt hinh anh minh dang
ngodi thién trén mot toa cu. Va nod s& tré
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thanh nghiép quyét dinh sy tai sinh ké tiép
cua ta.

Néu khong c¢6 trong nghiép, khong c6 cin
nghi€p, cuing khong c6 mot thuong nghiép
vitng manh nao thi Nghiép tich trir s& xuat
hién dé huéng dan su tai sinh cia minh.
Néu cudc doi chung ta chi 13 mot chudi
dai vo tan cta nhitng hanh vi thién, 4c lan
16n, thi bat ctt mét hanh dong nao trong
qua khu ciing c6 thé khéi 1én duogc trong
210 phut 1am chung,

Mot thi du cho su hoat dong cua nhiing
nghiép nay 1a mot dan bo duoc nudi lan
10n trong mot vua thoc. Buoi sang khi mo
ctra, con bo ra dau tién s& 13 mot con bo
khoe manh nhat. N6 chen lan, thuc day
nhitng con khac qua mot bén dé duoc ra
trudce. Gia st khong c6 mot con bo nao 1a
khdée manh nhat. Thi con ra truéc nhat cé
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thé 13 mét con bd sita, dirng canh cua
chuong. N6 chi can nhe nhang tach minh
di ra. R6i néu thi du nhu chéng cO mot
con nao dimg gan ¢ cira chudng ca, thi
con bo ra trude sé 1a con bo van c6 mot
th6i quen huéng dan nhiing con khac. Va
néu nhu chang c6 con bo nao co thoi quen
d96, thi bat ctr con bo nao trong dan déu co
thé 1a con ra trude. Nghiép luc ciing hoat
dong tuong tu nhu thé vao gidy phut chot:
Trong nghi¢p, Can nghi¢p, Thuong
nghi€ép va Tich tro nghiép.

Co mot yéutd dé gilt chota ltc nao cling
tién vé su thanh nhe, hanh phuc va an lac,
do chinh la chanh niém. Chanh ni€ém coé
anh huong dén két qua cta Trong nghiép,
vi yéu to giac ng¢. Chanh niém cling co
anh huong dén két qua o Can nghiép. Néu
chiing ta c¢6 ¥ thirc mot cach sau sac, thi
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du trong gio phut lam chung, tam ta Idc
nao cung dugc quan binh va khong b1 chi
phoi boi nhitng su bat thién. Chanh niém
cung la Thuong nghiép. Néu chung ta
thuc tip modi ngay mot cach chuyén can,
chanh niem s¢€ tu dong khoilén trong giay
phut 1dam chung. Y thuc chanh niém ma
chung ta dang tu tap ¢ day, no 1la mot
nang lyc vo cung quan trong. Chinh no s&
la mot yéu to quyét dinh noi loai nghiép
hoat d0ng trong g10 phut lam chung.

Hoi: Nhitng sinh linh & cac cdi thap hon
chung ta co tao nghi¢p khong? Thi du nhu
mot con chd co thé tao nghiép vi su hién
lanh, dé thwong hay hung dit, bao dong
cua no khong?

bap: A1 cling tao nghi¢p ca, loai thu cting
vay. Ban c6 thé thay nhiing con vat rat dit
ton. Ban co thé théy duoc su s¢ hai, gian



256

dit, thu ghét ¢ no1 chung. Ciing c6 nhiing
con vat rat dep, dé thuong, thoalr mai. Tat
ca déu tuy thudc vao pham chat cua tam.

Hoi: C6 nghiép chung cho mot gia dinh
khong?

bap: C6 mot loar nghiép duoc goi la
Cong nghiép. Thi du nhu mét quoc gia
theo moOt chanh sach nao do, s€ tao nén
mot cong nghiép cho qudc gia ay. Ching
ta chiu chung nghi¢p vo1 nhiing nguol
khac, néu chung ta chap nhan hanh dong
ctia ho. Néu chung ta cé tu tudng chap
nhan viéc lam cua moét nguol nao, thi
nghi¢p luc s€ phat sinh. Ban co thé thay
rd diéu nay vao thoi chién tranh. Nhitng ai
tng hd cudc chién sé phai cung nhau chia
x¢é nghiép ay. Con nhitng ngudi khong
chép nhan, s€ tranh khoi viéc chiu chung
cOng nghiép do6. Khi con & An Do, toi co
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quen mot nguo1l ban tu Hoa Lan. Anh ta
ké lai chuyén gia dinh anh trong ky thé
chién thu hai vira qua. Anh néi rang,
khong hiéu vi sao gia dinh anh luc nao
cling c6 day du thuc pham. Mic du ca
nudc dang ¢ trong mot tinh trang khung
hoang, thiéu thon thuc pham, nhung day
d6 van c6 mot so6 ngudi khong phai chiu
chung mot hoan canh do. Ban co thé théy
dugc anh huong cua cong nghi€p trén
nhing nguo1 khong tham dy hay ung ho
duong 16i bat thién cua mot quoc gla, mot
nhom; ho khong chiu chung mot s6 meénh.
Va nhtrng nguo1 tan thanh cac hanh dong,
chinh sach nhan dao s€ huan tap duogc
nhitng thién nghiép vé sau.

Hoi: Nhiéu khi nhitng danh tir va thi du
ong dung lam cho to61 10n x0n.
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bap: Dep qua mot bén nhiing thi du. Hay
di thang vao ma kinh nghiém thé nao 1a
chanh ni€ém. Khi ¢c6 mot tu tuong khoi
1én, ban c6 hai su chon lua: tu tudng co
thé khai 1én roi ban hoan toan bi néd 16i
cuon theo, khong con y thic dugc minh
dang nhgi gi. Hay la c¢0 su hién dién cua
chanh niém va y thirc duoc rang cd6 mot
tién trinh tu tuéng dang hoat dong. Mdi
khi c¢6 chanh niém, d6i voi tu tudng hay
bat ¢t mét d& muc nao, ching sé dén roi
di, néu duoc y thirc mot cach ro rang, tam
ta s€ gitr dugc quan binh sau khi do.

Véi tat ca nhirg danh tir, chit nghia ma
to1 dung c6 nguoi 1anh hoi duoc, c6 nguoi
khong diéu d6 khoéng quan trong. Hiy
dung nhitng danh tir, y niém nao giap ban
lam sang to duoc van dé, con lai thi ¢t bo
hét. Chi c6 kinh nghiém duoc nhiing gi
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dang xay ra moi 1a quan trong, chir khong
phai mé tin, chap nhan vao nhiing diéu gi
ngudi khac noéi. Tri tué phat xuat tr mot
no1 tam thinh lang, chtr khong phai qua
nhitng 101 phan tich, ban luan vé cac
chuyén dang xay ra.

Ho1: Nhung ma nhi€u khi nguot ta an mot
ca1 banh vi b€ ngoai, mau sac cua no.
bap: Cur viec dung bé ngoai, bat cir mau
sac nao hap dan ban. Nhung nhd phai an
ca1 banh! C6 mot cau chuyén sau day:

Co6 mot ong giao su dair hoc no di bién
trén mot chiéc tau nho. Mot dém no Ong
di gap nguo1 thuy thu gia va nor:

- Nay ong gia kia, ong biét gi vé Dai
duong hoc?
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Nguoi thuy thu gia that ra chang hiéu
danh tor d0 ¢6 nghia la gi. Ong gido su
noi:

- Ong that da phi mot phan tu cudc doi
minh! SOng ca do1 trén bién ma lai khong
biét gi vé Pai duong hoc.

Pém ké do, ong gido su lai di tim nguoi
thuy thu gia va nor:

- Ong gia kia! Ong biét gi vé Khi tugng
hoc?

Mot lan nira, 6ng thily thu gia ciing chua
tung nghe danh tir d6 bao g10.

- Mén hoc vé thoi tiét do!
- Vay a, that ra to1 chéng biét ol vé mon
do ca.

- Vay la 6ng da phi ca nira do1 minh ro1!
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Pém ké dén, ong gido su lai di im nguoi
thuy thu gia, noi:

- Ong biét gi vé Thién vin hoc?

- T6i khong biét gi ca.

- @ng di bién ca doi, ong can nhiing vi
sao dé dinh phuong hudng ma ong lai
khong biét gi vé Thién van hoc ca. Ong

that da hoang phi ca ba phan tu doi minh
ro1! Uong that.

DPém hom sau, nguol thuy thu gia vo1 va
di tim Ong giao su gia va not:

- G140 su, ong biet gi vé Bo1 101 hoc?

Ong giao su lac dau:

- T6i khong biét gi hét, toi chua co hoc
bo1 bao gio ca.
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- O, vay thi t6i nghiép cho gido su qua,
tau dang chim! Gidao su da hoang phi ca
cuoc do1 minh ro1!
Chi ¢c60 mon Bo1 101 hoc mo1 that su 1a
quan trong.
---000---
Buoi toi thir mwoi bay - Bai tip: HON
TRAM
Mbi khi ¢6 mét con dau xuat hién & dau
do trong than, ta thuong c6 khuynh hudng
phan Ung bang cach cang thang nhiing
bap thit & mot no1 khac. Vi vay thinh
thoang ta nén budng thu, tha long toan
than, tung b0 phan mot, budng tha su
cang thang tich tu vi nhitng phan trng sau
kin do1 vd1 cac cam giac khd chiu. Nho
vay ta cO thé ti€p tuc ngdi lar ma quan
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chi€u cac hién tuong mot cach dé dang
hon.

Hay lo1 dung nhting quyet dinh vé cac gio
ngdi yén ctia minh, dé ngdi mot gio ma
hoan toan khong ctr dong hay nhic nhich.
Su cuong quyét nay sé lam gia ting sirc
manh cua tim trén nhiéu lanh vuc khéc
nhau. Su tinh tin va nang luc s€ duoc
thém virng manh, va su yén lang cua than
s¢ lam tang truong dinh lwc va chanh
ni¢ém. Thong thuong thi than ta c6 phan
tng d6i voi moi cam giac hay cam tho
kho chiu, du chung that nho nhit, bang
cach nhtic nhich than thé. Nhung ching ta
it khi y thtrc dugc tién trinh d6: cam thay
hoi khé chiu, cho nén doi tu thé mét chut.
Bing cach cuong quyét khong cur dong
trong mot g10 dong ho, ching ta s& khong
thé nao tron chay, bi bat budc phai v thurc
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nhitng gidy phat kho chiu ay va nhiing
phan mg cua ta d6i véi chiing. Ban ciing
c6 thé tang nhitng gid ay 1én. Néu ban
thay no tré nén diu dang, hiy quyét dinh
ngdi lau hon.

Khi dinh luc phat trién, doi khi tdm ta co
thé bi di vao mot trang thai dé chiu giéng
nhu mé ngu. Pay chinh 1a hon tram. Ban
¢ thé ngdi duoc that 1au trong trang thai
nay. Hay tinh thic, dung dé¢ chanh niém
clia ta bi xao 1ang. Khi nao ban cam thay
minh dang di vao mot trang thar hom
tram, hdy co gang gia ting chanh niém, dé
ta lic nao cling y thirc dugc nhiing gi
dang xay ra trong gi10 phut hién tai. Puoc
nhu vay, tri tu¢ s€ khai trién, ta s& kinh
nghiém duoc tic khic sy sanh diét cua tu
tuong, cua cam tho, hoi thd, nhitng trang
thai cua tAm thtc. Pung dé tdm minh roi
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vao mot trang thai hon tram. Dicu nay co
thé xay ra khi ta ngdi yén qua lau. Hay
gilr chanh ni€ém. Do chinh la can ban cua
tri tu€¢. Phai ludn ludn gitr mot y thirc sang
Suot.

---000---

Buoi toi thir mudi tam - SU TRONG
SACH VA HANH PHUC

Mark Twain cO ké cau chuyén vé mot
nguo1 dugc sanh 1€n thién dang. Khi anh
ta dén noi, nguoi ta ban cho anh mot doi
canh va mot cay thu cam. Nhiing ngay
dau, anh dung d6i canh cua minh dé bay
di day d6, va mdi khi mudn nghe nhac
trén cdi troi, anh chi cam cay thu cam cua
minh lén gay. Nhung sau moét tho1 gian,
ca hai thir ay tré thanh mot ganh ning cho
anh. Cuoi cung anh kham pha ra rang trén
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troi minh khong can dén doi canh dé di
day d6, va chi can khéi ¥y muodn, 1a tu
nhién nhirng nhac cong trén tro1 s€ hién ra
va bat dau hoa tau nhac cho minh nghe.
Sau cung anh ta bo dor canh va cay thu
cam xuong, va anh that sy bat dau vui
choi.

Cung vay, chung ta dor khi ty gio1 han
chinh minh bang nhiing ¥ niém vé van dé
trong sach va hanh phuc. Ching ta tu
mang lén trén nguo1 nhitng do1 canh, cay
dan, hao quang khong can thiét, khi nghi
rang hanh phtc c6 nghia 1a phai co6 mot
ca1 gi hay 1a phar hanh dong theo mot
duong 16i dic biét nao d6. Khi chung ta
dep qua mot bén nhiitng quan niém hep
hoi cua minh, ta s& c6 thé bat dau kinh
nghiém duogc nhitng niém vui sau xa hon.
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C6 nhiéu loai hanh phuc khac nhau,
chung tuy thudéc vao muc do trong sach
ctia minh. Sac duc hay 1a tht vui qua cac
giac quan 1a loai hanh phutc dau tién ma ta
¢O thé cam nhan duoc: nhin nhirng canh
dep, nghe nhitng am thanh ém tai, ngtn
ném nhitng mui vi thom ngon, cé nhiing
cam giac thoar mai. La con nguoi, chiung
ta ai cling dd nhiéu lan dugc huong nhiing
thu vuir nay. Mac du chung chi tam bo,
nhung chung cling da dem lai cho ta mot
phan nao thu vi, hanh phuc thoai mai.

Lai con ¢c6 mot loal hanh phuc sac duc cao
quy hon duoc ta lai trong kinh sach, vé
nhitng cOi trd1, no1 ma moi vat déu tuy¢t
my va tuoi mat. Dan ching ¢ day c6 than
lam bang anh sang, khong bao gio biét
dau don hay kho chiu. Moi tha vui ham
muén déu duogc thoa min. Noi diy co
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nhitng lau dai lam bang ngoc quy, co
nhitng nhac cong thién than, cung tién
thanh va cac hang bo tat. Kinh noi rang
dtrc bo tat Di Lic, vi Phat tuong lai, hién
dang ngu tri & mot ¢di troi nhu vay va
dang thuyét phap cho dan ¢ do nghe.
Hanh phtc ¢ c01 thién thar thudc vao loai
cao quy hon.

Con duong dua dén hanh phuc trong sach
trong cO1 Duc gio1 1a nhitng hanh dong
trong sach,giai doan dau tién cha su tinh
luyén. Nhitng hanh ddng trong sach co
nghia 1a thuc hanh bo thi, tri gidi, khong
chay theo tham, san, si. Nhitng hanh dong
trong sach nay 1a nhan sanh nhiing qua tot
lanh, hanh phuc, dé cho ta dugc hudng
thu ca trong hai co1 nguo1 va troi.

C6 mot loai hanh phic cao hon ca hanh
phuc cua co1 tro1. PO chinh 1a sy hanh
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phuc va an lac cua thién dinh. Khi tAm ta
da phat trién duoc mot dinh luc cao do, nod
s& ¢cO mot niém an lac siéu diéu, vuot 1én
trén moi khoai lac vé sac duc. TAm ta luc
ay khong con chay theo nhitng doi tuong
cua cac giac quan va hoan toan b1 thu hut
vao mét dé muc duy nhat. Hanh phuc nay
vitng bén hon nhiing khoai lac cua cac
gilac quan vi nhiing hanh phuc cua sac duc
dén va di rat mau chong.

Co nhitng trang thai cua tim, c6 thé dat
dén qua stcc manh cua thién dinh, g01 la
c01 Pham, thién hay cd1 cua Tir VO Luong
Tam. Chung c6 tén go1 nhu vay la vi
pham chat cia tdm lac d6 twong duong
v6i ¢di troi Pham Thién, mot thé gidi cao
tot nhat ma ta co thé kinh nghiém dugc.

- V6 lugng tam dau tién 1a long dai Tu.
Tt ¢ day khong c6 nghia 1a 1ong thuong
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ngudi vi su quyén luyén hay vi chiém
htru, ma la mot tinh thuong phat xuat o
mot long dai tir, mudn cho chung sanh
khiap moi noi déu duoc an lac va hanh
phtc. O trang thai nay, tim ta c6 mot dinh
lyc rat manh, né c6 kha niang phong tinh
thwong v tdn cia minh di khiap moi
phuong huong.

- VO luong tam thir hai 1a long dai Bi, ¢6
nghia la long thuong xo0t mo1 loai dang bi
dau kho - muon lam voi di nhitng ndi kho
cua ke khac.

- VO lugng tam tht ba la long Hy, co
nghia 13 chia xé ndi mung vdi hanh phuc,
an lac cua ké khac, cam thay nguoi khac
duoc hanh phic ma minh ciing cam thay
dugc vui lay. So vo1 thoi thuong 1a, nguoc
lai, nguo1 ta thuong hay ghen tirc, canh
tranh v&1 hanh phic cua ke khac. Mot tam
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biét han hoan voi niém vui cia ngudi
khac thi s€ toa sang va thanh nhe.

- Vo6 luong tdm cudi cung 1a long Xa, co
nghia la mot tdm quan binh, hoan toan
khong bi chi phdi boi nhitng thing tram,
buén vui cua cudc doi. Mot tAm lac nao
cling gitt dugc su quan binh va an on.

Hanh phuc cua T Vo Luong Tam: Tu,
Bi, Hy, X&, s& xuat hién khi dinh luc cta
ta duoc phat trién day du. Ciing nhu 13 su
trong sach cta pham hanh tuy thudc vao
hanh dong, su trong sach cua tam tuy
thudc vao dinh luc cua ta.

Nhung con ¢6 mot niém hanh phtc to tat
bo1 phﬁn hon ca c01 Pham Thién, 1a cua
thiéen dinh. D6 1a hanh phic cua
Vipassana, hanh phac cua tri tu¢. Tam
thirc d6 c6 kha niang quan chiéu, tham
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thau vao tu thé cua moi vat, kinh nghi¢m
duoc su sanh di¢t cua mo1 hi€n tuong mot
cach ro ré¢t. Hanh phuc cua Vipassana bao
gl cling siéu viét hon tat ca, vi trong
nhan thtc sang suot hanh gia dugc ném
mu1 vi cua tu do, giai thoat. Khong phai
chi ddm chim trong nhiing khoai lac cua
sac duc, ciing khong phai chi bi thu ht
vao trong mot trang thai an vui ctia thién
dinh. Niém hanh phuc & day 1a cia tri tug,
khi tm ta tr&¢ nén ruc r& va tr1 giac toa
chiéu su trong sang cta nd. Pay ciing
giong nhu khi ta lau chui mot ly thily tinh
cho dén khi nd chiéu sang lap lanh. Bang
su tu tap chanh niém, cua Vipassana, tam
ta cling co thé dat dén mét su ruc rd nhu
vay, va hudng duogc nién an lac vo bién
bat nguén tor mot tri tué tham sau.
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Co6 mot giar doan tinh luyén, go1 la quan
niém chan chéanh, c¢6 thé lam khoi 1én
hanh phic Vipassana. Quan niém chan
chanh 6 day c6 nghia 1a thoat ra khoi
duoc vy niém vé mot cai Nga, mé chép
réng ta cO mot tu thé riéng bi¢t. That ra
chiing ta chi 1a mot qua trinh dién tién cua
than va tam, luon hoat dong va chuyén
bién. C6 mot lan dirc Phat giang mot bai
phap goi 1a "Tat ca". Bai kinh c6 tén "Tat
ca" vi ngai dién ta moi hién tugng trong
von ven sau cau: "Mat va doi tuong cua
mat. Tai va Am thanh. Mi{ii va mui huong.
Ludi va vi ném. Than va cam giac. Tam
thirc va v niém hay nhiing d6i tuong cia

‘4]

no .

Tat ca chi c6 vay, ngoai nhitng diéu ay
khong con gi khac hon ntra. Puc Phat
thuong hay no1 rang, ca thé gid1 nay chi
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hién hitu trong pham vi tim than dai may
thudc nay ma thoi. Hiéu dugc cac giac
quan cin ban va nhiing d6i tuong cua
ching, 13 ta hiéu dugc sy sanh diét lién
tuc cua sau thirc: nhan, nhi, ty, thi¢t, than
va ¥ thie, khi doi dién védi cac doi tuong
ctiia chiing 1a sau tran. Ca vii tru cua ta chi
13 mdt tap hop cua nhitng chudi lién tuc,
xay ra that le, cua cac su nghe, théy, ngiri,
ném, cam giac va kinh nghiém nhiing v
niém khac nhau. Chi c6 sau doi tuong va
sau thtirc dé nhan biét chiing: chtng ta chi
la mot tién trinh lién tuc nay. Nhiing su
kién ay chiang xay dén cho mot ca nhan
nao hét. Khong ¢c6 mot tu thé riéng bict
nao dé ta c6 thé goi rang: "cai nay chinh
1a 61", boi vi moi thire va doi tuong cua
no sanh Ién va di€t di trong tung khoanh
khic.
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DPuc Phat c6 dién lai gido 1y ndy mot cach
that cd6 dong nhu sau: Trong cai thay, chi
c6 cai bi thay; trong cai nghe, chi c6 cai bi
nghe; trong cai cam giac (ngiti, ném, dung
cham) chi c¢6 cai b1 cam giac; trong cai
suy nght chi co cai1 b1 suy nghi". Khong ¢6
gl ngoai nhitng diéu d6 hét, hoan toan
Khong c6 mot ca nhan nao dé cho nod xay
dén.

Nghe, théy, ngiri, ném, cam g1ac ¢ than, y
thue. Hien hiru cua ta chi la mot sy lien
tuc cua sau tlen trinh nay. Chung ta dat
tén cho su vat rat nhiéu. C6 vo so ¥ niém
dé dién ta nhitng kinh nghiém cua minh.
Nhung mat ta chi thdy mau sic va hinh
dang, n6 khong thay cai "tén goi". Ching
ta chi nghe am thanh. Chung ta dat tén
cho nhitng am thanh khac khau, nhung
that ra chung chi 1a sy rung dong trong
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khong khi cham vao 16 tai, khién cho nhi
thirc kho1 sanh 1én. Mot lién lac gian di
gitra nhan va qua. Chang c6 ai & do. Su
viéc xay ra qua nhanh chong, ching gieo
cho ta mot ao giac 1a nhiing viéc ay xay
dén cho mot nguoi nao. Khi tim ta yén
lang, ta sé bat dau kinh nghiém dugc su
tinh luyén trong nhan thirc cua minh, ta s¢
thay rang céi ta ctia minh chi 1a mot tién
trinh ctia thic va tran, thoat ra ngoai v
niém vé mot tu thé riéng biét. VA khi su
tinh luyén dugc tham sau, ching ta sé tro
thanh 1a mot voi dong bién chuyén, thay
vi u mé di niu kéo, chap vao nd. Quan
ni¢ém chan chanh c6 nghia 1a ¢c6 mot y
thire rd rang, nhin sy vat bang chan tuéng
ctia nd, mot bat dau cho cai nhin bién thé.
Pay chinh 1a hanh phtc dau tién cua mui
v1 giai thoat.
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Hiéu duoc tu than cua su vat 13 canh cira
di vao mot hanh phuc cao tot nhat: niém
vui ctia Niét ban, gidc ngd. Noi diy co
mot su an tinh, nghi ngoi, twolr mat vuot
ra ngodi tién trinh than tim. Va mot diéu
huyén diéu cua gido phap nira 13, moi loai
hanh phtc s& xay dén véi ta khi ta hudng
vé su tu do cao tot nhat.

Hoi: Ong c6 thé dién ta hanh phuc cua
Niét ban dugc khong?

Pap: Niét ban co ba th hanh phuc: Cac
hanh phic nay dugc coir nhu la nhirng
niém vui khac nhau, phat xuat tir sy hoan
toan cham dirt kho dau.

Khi t6i con & An P9, chung tdi song trén
dinh modt ngon n0i, va ciach d6 mot
khoang chirng ntra tiéng di bo, phia dudi
mdt déc nai kha cao, 1a mot khu cho troi.
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O day da sO hang hoa déu duoc chuyén
chd bang cach mang vac trén lung. Co
mot s6 cac ba 130 nguoi Tay Tang, mang
trén lung nhimg than cay that to, leo lén
nui mo1 ngay. Ho 1€ tung budc, udn cong
nguo1 xuong, vac ganh nang trén lung di
lén doc. Ban hay tudng tuong dén su nhe
nhang, thoai mai cua ho khi 1én dén noi va
bd ganh ning xudng! Mot cam giac thu
thai vo cung, khi ta co thé trat bo di ganh
nang éy.

Hanh phuc ctia Niét ban 1a trat bé dugc
ganh ning cua kho dau. Pay 1a mot hanh
phtic cao tot nhat. Hiéu duoc con duong
phai d1 va kinh nghiém giac ngd ra sao, co
I& ta cling nén biét qua vé nhirng hanh
phtc khac nhau ctia Niét ban va cac hoat
dong cua chung.
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- Hanh phtic dau tién hét 1a hanh phic do
su tich lliy cua tri tué va chanh kién, duoc
go1 la con dudong Tam thirc. Pay mo1 chi
la mot car nhin thoang qua, moét kinh
nghiém dau tién cua Niét ban. Con duong
tam thuc nay c6 cong dung nho tung hét
moi goc ré ctia kho dau nhu sam sét. O
day ta khong de nén kho dau nhu trong
khi thién dinh, nhung la nho bimg tin goc
ré, blrc tung moi xiéng xich trong tam.
Trong giai doan nay ta di€t trr dugc ba
soi day xiéng xich hang tréi budc ta vao
vong sanh tr luan hoi tir bay lau nay.
Chung Ia su hoal nghi, mé€ tin vao nhirng
hinh thtrc, 1€ nghi (nhu 13 mot phuong tién
dan dén giac ngd) va chap Ngi. Ba
chudng ngai nay s€ b1 loai trir ra kho1 tam
ta mot cach chép nhoang, bang con duong
Tam thic voi doi tuong 1a Niét ban.
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- Ngay tiép sau d6 1a loai hanh phuc Niét
ban thir hai, duoc goi la Qua Tam thirc.
Ta kinh nghiém qua trai cua con duong
tu, ma doi tuong cling la Niét ban. Trong
giai doan két qua, khong co gi dé ta nho
bimg, nhitng viéc ay d3 duoc hoan tat
trong giai doan thtr nhat. Giai doan ket
qua nay la Iic ma ta kinh nghiém duogc su
an lac ctia Niét ban. Nhirng a1 c6O mot dinh
luc kién co, c6 thé di vao trang that qua
Nlet ban nay bat ctr khi nao ho muén. Ho
ngdi xuong va co thé tu ¥ di vao trong
trang thai nay, hay tru o day trong vong
nua tleng, mot tleng hay mot vai ngay.
Kinh no1 rang nguoi1 ta co thé tru trong su
an lac ctia Niét ban trong thoi gian toi da
1 bay ngay mdi lan. Yén ling, twoi mat,
xa bo, tu do. Mot khi ta ra khoi trang thai
qua trai 4y, vi tdim van con vudng viu
nhitng su bat thién khac, ta van phai tiép
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tuc di theo con dudng thién quan. Ciing
giong nhu nhiing gi chung ta dang lam
bay gio day, su thuc hanh duoc tiép tuc.
Ban thay dugc sy sanh diét cia moi hién
twong, ban di1 qua nhitng trang thai khac
nhau. Ban kinh nghiém dugc giai doan
tam thirc thr hai, né digt thém mot s6 diéu
bat thién trong tdm. Co tat ca bon giai
doan tam thurc, m5i giai doan s& lan luot
thay phién nhau cat dut nhiing soi day
xiéng xich, hang tro1 budc ta vao banh xe
sanh tir luan hoi.

- Niét ban cao tot nhat duoc go1 la DPai
Niét ban (Parinirvana), trang thai ciia mot
ngudi di hoan toan giac ngd di dén sau
khi chét. S& khong con luan hoi, khong
con nhién liéu, khong con ai duc dé tai
sanh. No ciling giong nhu mdt ngon lira
dang bung bung chay, gid da hoan toan b1
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dap tat. Ngon lira thiéu dot da tat, gio chi
con mot trang thai an lac, yén lang, va
two1 mat. Mot hanh phuc cao tot nhat. Doi
khi c6 nguoi lai so di dén Niét ban sém
qua, ho mudn duoc coi thém vai cudn
phim ntra, dugc huong thém mot chut SAc
duc ntra, hay 1a dugc ¢ trén co1 tro1 1au
thém mot cht. Nhung néu ban nham muc
ti€u vao mot hanh phuc cao thuong nhat,
thi mo1 thir hanh phutc khac tu nhién cling
s& dén.

Hoi: C6 thé nao chiing ta dang lam ngudi
roi kiép sau bi sanh lam thu vat hay
khong? CO cach nao sinh trd lai lam
nguo1 dugc khong?

Pép: Ly do kiép nguoi vo cung quy gia 1a
bo1 vi khi ta b1 sanh vao mot co1 thép, S€
rat kho dé sanh tré lai vao mot kiép cao
hon. Van dé khong phai 1a khong thé
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duoc, nhung thol gian s€ rat la lau. Duc
Phat c¢6 ké mét thi du nhu sau dé cho ta
thay khoang thoi gian ay. Gia st nhu c6
mot con ria mu mat, séng 0 duol day mot
dai duong. Trén mat dai duong, dau do co
mot chiéc vong bang g0 noi troi bap bénh
day do theo chleu gi6. Cr moi mot trim
ndm con rua ay troi 1én mit nude mot lan.
Co hoi dé con rua ay co thé dat dau vao
chiéc vong bang g6, nhiéu hon 1a co hoi ta
c6 thé duoc tai sinh 1am ngudi. Pay 1a 1y
do vi sao dugc sanh lam nguoil la mot
diéu vo cung quy gia, vi vay ta khong nén
hoang phi no6 di.

Hoi: Toi thay rat kho cé thé hiéu duoc
lJam cach nao ma ta cé thé biét duoc

nhitng gi xay ra trudc khi sanh va sau khi
chét?
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Pap: C6 hai cach dé hiéu diéu nay. Mot
cach ma ta co thé dé dang lién nghi toi
duoc 1a hiéu rd tién trinh hoat dong cua
cac hién tuong trong moi gidy phut. Su
sanh ra va hoai di dang xay ra lién tuc,
tam thirc cua ta dang khot 1én va di€t di
khong ngung. Su hoai di€t cua tam thirc
chinh 14 cai chét. Khong c6 mot cai gi cla
tam thtrc d6 dugc dem qua giai doan ké
tiép hét. Qua kinh nghi€ém cua tri tug,
bang thién quan,ta c6 thé dat dugc mot
Kinh nghiém nhut thoi cua sanh tir. NoO sé
giup cho ta co dugc mot tryc nhan Ve su
sanh di¢t cua tam thic xay ra glong y hét
nhu thé. Trong khi tu tip thién dinh, voi
mdt dinh luc méanh 1iét ta c¢6 thé 1am phat
trien mot sO than thong. Co nhiéu dao si
trong cac ton giao khac da tu luyén duoc
nhitng than thong nay. Mot trong nhitng
than thong ay 1a khong nhiing ta co kha
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ning nhin thay dugc nhitng cdi khac, ma
con thay duogc nhitng sinh linh dang sanh
tr luan hoi. C6 nguoi c6 duoc loaithién
nhan nay. Vi thay cua toi, khi ban vé van
dé nay, thuong di vao chi tiét, dién ta
nhiing ¢di troi khac nhau, va nhitng than
thong phép la ma nguoi ta c6 thé lam
dugc. Nhung bao gio ong cung két luan
bang cau: "Céac 6ng khong can phai tin
to1. Su that la nhu vay do, nhung khong ai
bat budc cac ong phai tin". Khong mot tin
ngudng nao can phai duogc chap nhan trén
con duong thién quan dé tu hiéu minh. Tri
tué¢ dén bang mot phuong phap gian di 1a
biét v thirc dugc sy vat mot cach chinh
xac va tham sau, thoat ra kho1 moi1 thanh
kién va ¥ niém co san.

---000---
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Buoi toi thir muoi chin - TIN
NGUONG

Mot trong nhiing yéu t6 tdm linh, va cling
la mot trg luc vitng manh trén con duong
tu tap, la su tin ngudng hay long tu tin.
Mot khi chung ta ¢6 duc tin vao chuyén
minh dang lam, thi bat c& modt ndi nghi
ngo, chan nan nao lam ta chung budc,
cling s& trd nén bat luc.

C6 nhiéu loai duc tin khac nhau co thé
phat hién. Loai thap nhat 1a khi ta c6 mot
dtrc tin hay mot tin ngudng doi voi nguol
nao hay diéu gi, chi vi ta cam thay ua
thich n6. Ching dem lai cho ta mot cam
giac nhe nhang, hirng kho1, nén ta dat duc
tin cia minh vao day. Nhiing loai tin
ngudng nay thi dé di dén mu quang. Mot
loai duc tin cao hon la khi ta cam nhan
duoc mét so dic tot trong mot nguoi
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khac, nhu 1a tri tu¢ va long tu bi. B¢ tin
nay rat 1 hiru ich, vi sy cam phuc ciing 1a
mot dirc tot ctia tim, nd khuyén khich ta
bat chudc theo nhitng diéu hay dep do.

Cling c0 nhitng dic tin va long tin
ngudng phat xuat tr mot kinh nghiém vé
chan 1y cua minh. Khi ta bat dau kinh
nghiém dugc su hoat dOng cua than tam
mot cach tham sau, ta s€ c6 duoc mot
niém vui va 1ong tin bat tdn vao gido
phap. NO khong dua trén mot tinh cam mu
quang hay ¢ su kinh phuc modt ngudi
khac, ma dugc xuat phat tr mot tri tué
quan chiéu nhin théy tu than cua su vat.
Va diéu nay dan dén mot duc tin cao
thuong nhat, khai trién qua kinh nghiém
glac ngo. Bang mot quan chiéu tham thau,
thay duogc chan 1y, dtc tin cua ta sé khong
bao gio bi lay chuyeén.
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Khi drc Phat sap nhap diét, Ananda hoi
Phat, cac ong khong biét roi sé lay ai dé
lam thay. Ngai tra 10i: "Hay tu thap dudc
lén ma di. Hay nuong tua vao noi chinh
minh. C4c ong dung di tim kiém mot noi
tri an nao ¢ bén ngoai hét. Hiy xem chéan
Iy nhu 14 ngon dudc dan duong. Hiy xem
chan 1y nhu 1a no1 tra én Nay Ananda,
nhirng a1 trong lac ta con song hay sau khi
ta da nhap diét, biét tu thap dudc 1én ma
di 1én ma di, khong tim kiém bat ¢t mot
su nuwong tua nao ¢ bén ngoai, 1Gc nao
cling xem chan 1y nhu 13 mot ngon dudc
dan duong, mot noi trd an, nhitng nguoi
éy sé dat dén mét trinh dd cao thuong
nhat, nhung ho phai biét luén ludon cb
gang hoc hoi"

---000---
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Budi toi thir hai mwoi mot - THAP NH]
NHAN DUYEN

Ciling vi su bi mat cua sanh, 130, bénh, tir
ma cic dirc Phat d3 xuat hién trong cuQc
doi. Khong mot ¢di thé gidi nao ma lai
khong bi chi phoi bdi nhitng su that nay,
va su giac ngd cua duc Phat chi c6 moi
mot muc dich duy nhat 1a dé hiéu thau
duoc cac nguyén nhan goc ré cia nd. Co
1& phan uyén tham nhat cua gido 1y dirc
Phat 1a mét dién ta vé su luan chuyén
khong ngung cua s¢1 day xich hién hiru
nay duoc goi la luat Nhan Duyeén.

C6 muol hai nhan duyén ma ching ta
thuwong go1 la Thap Nhi Nhan Duyén,
chung la: VO minh, Hanh, Thirc ta1 sanh,
Danh sic, Luc nhap, Xuc, Tho, Ai, Thu,
Hiru, Sanh, Lao Bénh tu.
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Hai nhan duyén dau tién noi vé cac nhan
dugc gieo trong nhing kiép qua khir va
lam diéu kién cho kiép sau nay. Nhan
duyén dau tién 13 V6 minh. V6 minh c6
nghia 13 u tbi, khong thay duoc chan 1y,
khong hiéu gido phap, khong biét dugc
T¢ Diéu Pé. Ciing vi ta khong vy thuc
dugc su viec mot cach ro rang, khong
thay dugc su that kho dau, goc ré cua nd
va phuong phap giai thoat, cho nén su Vo
minh da lam diéu kién cho nhan thir hai
trong chudi Thap Nhi Nhan Duyén la
Hanh. Hanh c6 nghia 1a ¥ chi, ¥ mudn bat
dau cho nhitng hanh dong cia than, khau
va y. Nhitng hanh dong nay phat sinh |én
do nhitng tdm thién hay bat thién. Hanh 1a
do V6 minh tao nén, vi ching ta khong
hiéu duoc su that cho nén ta tao tac nén
du loai nghiép. Va rdi nghiép luc cua
nhitng hanh déng nay lai lam diéu kién
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cho moéc nodi thir ba trong chudi Nhan
Duyeén.

Nhan duyén tha ba la Thuc tai sanh, co
nghia 13 tAm thirc dau tién khi ta méi sanh
ra. Vi VO minh 1am diéu kién cho nghiép
luc ma ta da tao tac trong kiép truoc,
Thirc ta1 sanh s€ khot 1én trong giay phut
thu thai. Tam Hanh 1a nhan ma Thuc ta1
sanh 1a qua. Mot su lién hé co diéu kién
cua luat nhan qua. Sy VO minh sanh ra
tam Hanh tao nén nhiéu nghi¢p luc.
Nhitng nghiép luc ay lam phat sanh ra
Thuc tai sanh, diéu kién bat dau cho cudc
song nay. Va cing vi ¢O tam thu:c dau tién
ay ma ca hién tugng Danh sic dugc khoi
[én vor day du mo1 phan tor cua than va
mo1 yeu to ciia tAm. ROi tu hién tuong
Danh sac ma Luc nhap phat sinh. Luc
nhdp tic nhitng quan ning cua mat, tai,
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mui, lud1, than va y, dugc phat trién trong
giai doan ta con bao thai.

Thure tai sanh trong giay phut thu thai lam
dleu kién phat sanh nén hién tugng Danh
sac. Vi sy cO mat cua Danh sac ma Luc
nhap, gom nam glac quan va y thtre sanh
ra. Roi Luc nhap lai lam diéu kién cho
Xtc, tirc su tiép nhan cia nhimg giac
quan (Can), khi tiép xtc voi nhitng d6i
twong cua ching (Tran), nhu 1a mat véi
mau sic, tai voi tiéng dong, mu1 vo1 mui,
lud1 vé1 vi, than vol cam giac, v thuc vol
lai tu tuéng. Xuc doi hdi ca ba yéu to:
Can (giac quan), Tran (doi tuong cua giac
quan) va Thirc (su nghe, thay, ngiti, ném,
cam giac va suy nghi). Luc nhap lam phat
sinh Xtic. R01 bot vi sy tiép xtc gitta mat
vO1 mau sac, tal vol1 tleng dong, va nhiing
Can voi Tran khdc ma Tho sanh Ién. Tho
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tirc 1a nhitng cam gidc dé chiu, kho chiu
hay trung hoa xay ra trong tung sat na cua
tam, khi c6 sy xtc cham. Du su tiép XUc
cO qua nhitng canh cua giac quan hay la
qua y thirc, Tho luc nao cling c6 mat, va
no dugc goi la mot tam hanh co ban. Xuc
lam diéu kién phat sanh cua Tho, tuc la
nhirng cam giac cua ta.

Boi vi c6 Tho nén méi ¢6 Ai. Ai tic 1a
long tham duc, ham mudn, khao khat mot
vat gi. Chung ta mudn gi? Ching ta muoén
nhitng hinh 4nh 4m thanh dé chiu, nhiing
mui vi thom ngon, nhitng cam giac, tu
tuong tuor mat, nhe nhang. Chung ta
muén vt bd moi diéu gi lam cho minh
kho chiu. Ai sanh ra 1a béi cd6 Tho. Chung
ta bat dau khao khat hodc 1a tron tranh
nhirng doi twrong khac nhau cua Luc nhap.
Tho 1a diéu kién phat sanh ctia Ai. Ai la
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diéu kién phat sanh ra Thu. Thu co nghia
la nam giit, mudn lay 1am ctia minh. Béi
vi chting ta c6 tham duc noi cac ddi tuong
cua sau giac quan, ké ca y thirc, nén ta
muon chlem gift, nam bat, ta nhan chung
14 minh, gan bé voi ching. Bdi c6 Ai nén
mai ¢o Thu.

R6i boi vi Tha ma ta bat dau tao nghiép,
gdy qua, tiép tuc nhitng hanh doéng trong
kiép truéc ma di tao ném Thuc tai sanh
cho kiép nay. Tho sanh Ai, Ai sanh ra Thu
va Thu lam diéu kién cho Hitu tirc 1a mot
Su tiép noi tré thanh, nd lam nang luc cho
hat giéng luan hoi, Thirc tai sanh cho kiép
sau. Tu nhiing nghi¢p luc nay, duoc tao
nén do Thu, ma ta lai c6 Sanh.

Vi Sanh nén modi1 c6 Bénh tat, chan nan.
Co tan hoai va dau don. C6 kho dau, co
Chét. Va banh xe luan ho1 lai tiép tuc
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xoay tron, kéo theo mot chudi Nhan
Duyén vo Nga.

Van dé cua dirc Phat va cia tat ca ching
ta, 1a 1am sao tim dugc mot 16i thoat ra
khot ca1 vong lan quén Nhan Duyén tiep
noi nay. Tu:cmg truyen rang trong dém
giac ngd dudi goc Bo dé, duc Phat di di
ngugc lai dong Nhan Duyén tim mot 16i
thoat. Tai sao co gid, cd bénh, c6 chét? Vi
cO Sanh. Tai1 sao lai c6 Sanh? Vi ¢6 Hanh
phat khot do tham, san, si. Nhung tai sao
chung ta la1 bi vudng viu vao nhirng hanh
dong nay? Vi co Huru. Tai1 sao la1 co Htru?
Vi co Ai. Tai sao lai ¢6 Ai? Vi c6 Tho, vi
nhitng cdm gidc dé chiu, kho chiu khéi
lén. Ta1 sao lat ¢6 Tho? Vi c¢o6 Xuc. Tai
sao la1 c6 Xuc? Vi c6 Luc nhap, va ca mot
hién twong Danh va Sic.
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Chuing ta khéng lam gi duoc khi d6i dién
v6i tién trinh than tdm nay. N6 co vi su
V0 minh trong qua khur va vi chung ta da
sanh ra & day. Khong c6 cach nao dé tranh
su tiép xuc, dung cham ca. Chung ta
khong thé nao dong lai nhitng clra gic
quan cta minh, cho du chung ta c6 mudn.
Ma dd co tiép xuc, dung cham thi ta
khong thé nao ngin khong cho Tho khoi
phat sinh 1én dugc. HE da cé Xtc thi sé cé
Tho. Po6 1a modt tam hanh co ban cua tam.
Nhung ciing ngay & diém quan trong nay,
Tho, ma ta co thé cat dat duoc chudi
Nhan Duyén lién tuc ay.

Hiéu duoc luat Nhan Duyén, bo1 vi cai
nay c6 ma cai kia c6, chung ta c6 thé chit
dut di soi day xich lién tuc ay. Khi mot
lac tho phat sinh, ta khong nén nam bat,
khi mot tho kho c6 mit, ta khong xua
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dudi. Khi ¢c6 mot cam tho trung hoa, ta
khong roi vao quén lang, that niém. Dirc
Phat day con duong cua that niém 1a con
duong cua su chét. Va con duong cua
chanh niém va tri tu¢ la con duong dua
dén su bat tir. Chung ta ¢6 hoan toan ty do
dé pha tung soi day xiéng xich nay, thoat
ra khoi nhiing phan ung do diéu kién.
Ching ta phai duy tri mot su tinh thtec,
mot chanh ni€ém virng chai trong tung
gidy phat, dé gitt cho cam Tho khong
khoi sanh 1én Ai duc.

Nhirng khi ta that niém, cam tho s& lam
cho 4i duc phat sanh. Néu c6 diéu gi dé
chiu, ta sanh ra su ua thich; con nhirng gi
kho chiu, ta la1 ¢6 long muon huy di€t nd
di. Nhung néu thay vi that niém, ta c6 mot
chanh niém va tri tué, thi moi khi co6 mot
cam tho sinh 1€én, ta chi kinh nghi€ém noé
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ma khong phan tng mu quang theo thoi
quen 1a nam bat hay choi bo. Poi voi mot
cam tho dé chiu, ta kinh nghiém né bang
chanh niém ma khong bam viu. Poi voi
cam tho kho chiu, ta kinh nghiém bing
chanh niém ma khong ghét bo. Cam tho
khong con 1am phat khéi Ai duc nita. Bay
210 chi c¢O0 chanh ni€ém, vo tu, xa bo.
Khoéng c6 Ai duc thi s& khong c6 Thu,
khong con Thu thi Hitu cling s€ khong
sanh. Ma chung ta khong con tao nén
nang luc thi sé khong co6 tar sanh, khong
bénh, khong gia, khong chét. Chung ta
hoan toan ty do. Khong con bi 16i cudn
boi V6 minh va Ai dyc, tat ca khoi kho
dau s€ b1 hoan toan tiéu tru.

Moi gidy phut cua chanh niém, tinh thirc
la mot nhat bua dap xudng so1 day xiéng
xich Nhan Duyén nay. Nhirng nhat bua



299

giang xuong voi sttc manh cua tri tug, cua
y thire s€ lam cho sg1 day xich cang luc
cang yéu di, cho dén khi n6 bi dut tung.
Nhitng gi ching ta dang thuc hanh ¢ day
1a quan chiéu tham thau vao trong chan ly
ctia luat Nhan Duyén, dé giai thoat tim ta
ra khoi su rang budc cua chung.

Hoi: To1 thay rang cang di sau vao su tu
tap, t01 la1 cang cam nhan dugc cai hay,
cai dep cua giao phap, tu tinh cua moi1 su
vat.

P4p: Hanh phuc cao thugng nhat 1a hanh
phuc cua Vipassana, hanh phac cua tri
tué, nhin théy duoc tu trong cua van hiru.
Khi ta bat dau cam nhan bang modt so tdm
ctia dtra tré tho, mdi gidy phut déu 1a mai
la, two1 mat, thi trang thai nay an lac lam
Cung vay, su song cua ta s€ la mot mem
vui 16n néu ta biét song vai cai so tam ay,
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mot tim khong bi diéu kién chi phoi, mot
tim biét tryc nghiém thay vi cr tudng
twong. Pic Phat day réng mu1 v1 cua dao
phap siéu di¢u hon moi thir mui vi khac.
N6 dem lai cho ta mot cam giac sang suot,
hiéu biét, dé nhin thay rd tu thé cua van
hitu, dé hoa hop chung mot giai diéu va
tro thanh mot vo1 Pao 16n.

Nhung trén con duong di dén sy hoa diéu
hoan toan ay, doi khi ta phai trai qua mot
kinh nghiém bat man rat sau dam. Mot
kho dau ma ta da thira huong tir ludt vo
thuong cua cudce song. Co nhiéu nguoi da
phai ném qua mui vi cta sy chan nan nay.
Nhitng ai di ting trai qua canh ngd ay,
thuong dugc mot 1o1 1oc 1a c6 mot thai do
ung dung tu tai, Vi khi ta kinh nghiém
duoc mot cach sau xa nhing ndi khd dau
ctia than va tam, ta s& hiéu rd rang gia tri
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cua mot thar do vo chép, xa bo, ta s€
khong con mudn nam gir nra. Ta biét
ching chang co gi dang de cho minh ham
muon. Va tir sy vo chap 4 ay, tam cua ta s€
tré nén quan binh va cé thé nhin sy thay
d6i ctia moi vat bang mot thai do ung
dung, vo1 mot y thirc sang to va an lac.

Hoi: Mudn dat duoc giac ngd, ta cod can
phai chét di1 khong?

Pap: Giac ngd c6 nghia 1a su chét cua
tham, san va si. Ly do chung ta sg chét 1a
vi ta khong hiéu rang tién trinh cua su
chét dang xay ra trong gid phut nay. Cho
nén d6i véi nhitng nguoi khong tu tap, ho
c¢6 ndi sg phai mat di than nay. That ra thi
khong c6 mot a1 chét ca, vi dau c6 mot ca
nhan nao dung phia sau tién trinh ay. Su
that chi 1a mot chuoi sanh diét, sanh diét
lién tuc tiép noi nhau... theo su 16i cuon
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ciia Ai va Thu. Mudn giai trir nhitng diéu
kién ay, giai thoat tam ta ra khoi sy dam
mé va bam viu ta phai biét kinh nghiém
dugc su an vui luc nao cling dang hién co
mit, nhung vi 4i duc ma ta khong thay
duogc. Ciing giong nhu mot con khi dang
nam chit ban tay, noé ching bi mét ai troi
budc ngoai tr long tham duc cua chinh
nd. N6 chi can mo rong ban tay ra la thoat
dugc. Chung ta ciing vay, chi can budng
x4 12 6 thé tu tai budce di.

---000---
Buoi t6i thi hai mwoi hai - CHET VA
TU BI
Mot hinh anh thuong dugc dung dé dién
ta su tu tap thi€n quan, tri tué¢ la mot

nguo1 dang di trén mot so1 day treo trén
khong. Khi ching ta di trén mot so1 day



303

treo lo ling gifta troi, thi diéu can phai
guan tdm 1a sy can bang: ludn ludn giit
mot thar d§0 ung dung, quan binh. Khi ta
dang di, s& co nhiéu su vat bay ngang qua:
nhitng hinh anh, nhttng am thanh, tinh
cam, tu tudéng va y niém khac nhau. Néu
ta ua thich, ta s€ c6 khuynh huong voi ra,
cO nam bat, muon giit lai. Con néu nhiing
am thanh, hinh anh kia 1a kho chiu, buc
minh, ta cling ¢c0 mot khuynh huong vor
ra dé xua dudi, day ching di noi khac.
Trong ca hai truong hop, ta déu nga minh
tgi, mat di quan binh va c6 thé té duoc.

Ca hai phan tng wua thich va ghét bo déu
c6 cung mot nguy hiém nhu nhau. Bat ct
mot viéc gi, du co huy hoang hay ghe so
dén dau, néu chung khién ta mat di tam
quan binh, s€ lam ta nga. Cho nén luc nao
chiing ta ciling phai ctr tiép tuc va tiép tuc,
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dao luyén mot tam an nhieén, khong phan
ung bang cach nam bat hay xua duoi bat
ctr mot doi twong nao. Hay tu tap mot tam
vo chap, khong dinh mac vao dau ca, vao
bat ¢t mot chuyén gi, c dé chung tu
nhién dén 0i di.

Su v chap phat sinh tir mot sy hiéu biét
tham sau vao 1y vo thuong. Trén mot binh
dién, tri tu¢ nay nhan thic duogc su cép
bach va tinh cach tat nhién cua céi chét.
Trong Ao Nghia Thu (Bhagavad-Cita) ¢
cau hoi: "Trong moi dicu ky la tén thé
o101 nay, su viéc nao la ky la nhat?". Va
cau tra 1o1: "6 la khong cd6 mot nguoi
nao, mac du thay ~nhirng nguo1l chung
quanh minh chét, van khong tin rang roi
mot ngdy minh ciing sé chét".

Thuong vi that niém noi sO phan cua
minh ma ta thuong di tham lam thu thap
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va chiém hitu, mudén minh trd thanh mot
nhan vat quan trong. Chung ta chap vao
cac viec lam cua nhitng tam y nho nhen,
cot nhirng tham vong, cai to1 cua minh la
quan trong nhat. Chung ta danh mat di
vién tuong cua mot tam 1on, vé mot cai
chét ctia minh.

Don Juan xem céi chét nhu 13 mét vi théy;
biét v thiuc duogc cai chét khong thé nao
tranh khoi cua minh vo1 mot thair do sang
sudt va chép nhan, ma khong hé hoi tiéc,
budn lo hay sg hdi. Hoi tudng vé cai chét
cua minh s€ dem lai cho ta mot suc manh,
giup cho ta biét tran quy va song tron ven
moi gidy phat, moi hanh dong.

Trong tam thtrc ciia mdi chung ta déu co
nhitng khuon mau, tao nén béi cac hanh
dong ctia minh. Thuong thuong thi da so
nhitng hanh dong 1a cac théi quen xau nhu
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gian dit, yém thé. Nhung ta ciing co thé
dem vao tam mot y thirc vé cai chét, va
diung né dé chiéu soi 1én trén moi sinh
hoat cua minh. Néu ta blet lay cai chét
lam thay, chung ta s& song mdi phut that
tron ven va chi tinh, nhu 1a mot no luc
cudi cung trén qua dat nay vay.

Khi ta biét giit cai chét trong tam tay vdi,
ta s& bt di dam mé va quyén luyén nhitng
giay phat vui thu, thoa man tam thoi. Vi
khi tam ta khong con b1 mé ma¢ vi a1 duc
va ao tuong, chung ta s€ bot di khuynh
huong muon chiém hitu va co thé dem
ban bo tinh thuvong va su d0 lugng cua
minh. Chanh niém vé cai chét, cho ta mét
khoang khong gian sang to, giup ta hiéu
dugc that su minh la a1 va a1 la nguot s€
phai chét.
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Trén binh dién nay, hiéu dugc 1y vo
thuwong co nghia la y thirc dugc nhiing
giai doan chuyén tiép, tinh cach tam thoi
cua mo1 hi¢n tugng trong giay phut nay
sang gidy phuat ké. Trong mdi sat na, tién
trinh than tan, ca va tru nay, dang khoi 1én
va mat di, sanh va diét tiép noi nhau
khong ngung nghi. Su tu tip cia ta la dé
dao luyén mot tam tinh lang va an nhién,
khong hé xao dong trudc mot su thay doi
16n lao nhu vay.

Ca phuong phéap tu tdp nay bat ngudn tur
mot cong thic duy nhat 1a: gian di v thuc
duoc nhirng gi dang xay ra trong gio phut
hién tar ma khong phan tng. Mot thién su
O An Do c6 day rang, chung ta chi can
ngdi va v thirc duge rd rang 1a minh dang
ngdi, roi thi ca gido phap s& tu nhién hién
bay. Ban s& thay duoc thong suot tu tinh
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cua van vat, va bay gio giao phap s€ that
su tro thanh 1a ban.

Trong giai doan chuyén hoa nay, nho o su
quan binh va vo chap, nhiing dirc tinh tot
dep va tu tai cua tam s¢€ bat dau hién 16.
Mot trong nhirng dirc tinh nay la long Tu
(Metta). Long Ttr c6 nghia la long thuong
minh, béng mot su chép nhan, khong phé
phan, gitt mdt khong gian thanh than
trong tam; va long thuong ke khac, nhung
khong vi long quyén luyén, mudn chiém
htru. Pay khong phai 1a moét thi tinh
thuong c6 diéu kién - thuong nguoi khac
vi moOt dirc tinh hay dac diém nao do6, va
néu ho thay doi, tinh thuong cua ta cling
cham dat. N6 khong phai 1a mot loai tinh
thuong "doi chac" - "Toi thuong ban néu
ban thuong t61".
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Long Tu phat xuat do tri tué 1a mot tha
tinh thuong vo diéu kién, mot long dai tur
- mot tinh than hitu, am ap d6i véi moi
loai & moi noi. Tinh thuong ay khong chi
cO gi61 han trong nhitng nguol dang co
lien h¢ vor minh. Nhung khong phai ta di
tim klem nguo1 khac vi nhu cau, vi mong
muon, ma do su phat toa tu nhién cua mot
tinh thuong vo bo bén.

Mot dirc tinh nira ciing bat dau hién 16 1a
diuc Bi. Puc Bi1 khong phaila long tu
thuwong hai hoac thuong hair ngudr khac.
N6 tic 1a thay dugce su dau kho ciia minh
va cam nhan dugc nhirng kho dau cua
nguo1 khac. Chtr Pali "Kilesa" thuong
dugc dich ra la nhiing gi bat thién, no
cling c6 mot nghia dac bi¢t l1a "kho tAm".
Nhirng su gian dir, tham lam, cac tam bat
thién déu co thé giy ra dau kho. Chung ta
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c6 thé thay rd anh huong cua ching doi
v6i than tdm minh, néu ta biét quan chicu
khi chung kho1 sanh 1€n. Mot khi chung ta
hiéu siu gido phép, ta s& cam thay thuong
xOt chir khong phé phan hay 1€n an nhirng
tinh xau cua minh va ta s& thong cam
duoc ndi kho dau ctiia nguoi khac khi ho
bi nhiing trang thai nhu vay. Thay dugc
tam man ludi chang chit cia kho dau ma
tat ca chung ta dang vudng vao, ta sé co
long thuong x6t doi vai nhau hon.

Mot biéu 10 cao qui nhat trong nhitng dirc
tinh nay 13 su pho bay ciia mot cai rong
khong - vo nga. Khi da khong con "T61"
thi s¢ khong con "ngudor khac". Khong co
"nga" thi ciing s€ khong c6 "Nhan". Cam
twong phan chia s& bién mat. Lic nay ta
cling s€ kinh nghi€ém dugc car Mot, su
déng nhat clia van vat.
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Albert Einstein c6 viét: "Con nguot la mot
phan nho cia mot cai 1én ma ching ta
quen goi 1 vii try, phan nhé ay bi giéi han
bo1 thot gian va khong gian. Anh ta kinh
nghiém minh, tu tuwéng cua minh, cam
giac cua minh nhu la nhiing gi riéng biét
véi tat ca, day chi 1a mot loai Vong tudng.
Vong tuong nay la mot thir nguc tu cua
ching ta, gidi han ta vao mdt sd tham
vong ca nhan va tinh thuong d6i voi mot
s6 nguo1 lan can. Phan su cua ta la tu giai
thoat minh ra khéi nguc ti nay, bang cach
mé& rong long Tu Bi ra dé 6m tron moi
sinh linh, mo1 loa1 va toan co1 thién nhién
trong ve dep vO cung cua nd".

Anh sang cua dirc Tu Bi trong tAm ta bay
lau nay b1 tham, san, si che phu. Khi
ching ta pha tan nhirng dam may mu nay
bang su quan chiéu cia tri tué, thi duc
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tinh tu b1 s€ la1 bat dau chi€u so1 mot cach
tu tal nhu xua.

btrc Phat c6 day cho ta mot phuong phap
tu tap, dé khai trién manh mé nhirng duac
tinh nay trong doi song cta minh. Phap tu
nay dugc goila "Metta Bhavana" hay la
Tu B1 Quan. Thuc hanh phuong phap nay
s& lam cho thién Vipassana dugc thém
phong phu, vi khoang khong gian thénh
thang va sy nhe nhang trong tam ma no co
thé tao nén. N6 cung c6 kha ning quan sat
ma khong phé phan va giup cho ta tranh
dugc mot khuynh huong thuong tinh
trong con dudng tu tdp, va mong muon
duoc tro thanh mot nhan vat nao khac.

Trén sudt con duodng tu tap, ban s€ nhan
thay rang phuong tién va muc dich chi la
mot. Mubn dat dén mot muc dich an lac,
chanh niém va tinh thuong, ta phai biét
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tap cach thuc hién nod trong moi gidy phut
hién tat.

Thuong thuong thi chung ta thuc hanh T
B1 Quan khoang chung nam hay muoi
phut trude hodc sau, doi khi ca hai, moi
lan ngoi thién. Vao nhitng gid trude khi
ngdi thién, ndé s& tao nén mdt khoang
khong gian coi md ma ta c6 thé dem ap
dung vao su cha y don thuan, va vao cudi
gid thién thi nhimg tu tudng Tir Bi c6 mot
anh hudng rat manh vi tdm ta luc d6 da
duoc dinh.

Phuong phap nay rat gian di. Ngoi lai
trong mot vi thé cho thoai mai. Trudc hét,
chung ta phai giai thoat tam minh ra kho1
mo1 su cang théng hay thu han, néu ¢o,
bang cach xin va ban bd sy tha thir: "Néu
toi da tung 1am ai dau kho hay thuong ton
bang tu tudng, 16i ndi hay hanh dong, toi
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xin dugc tha thr. Va to1 cling hoan toan
tha thr cho nhiing a1 da tung lam t61 dau
kho hay ton thuong". Lap di 1ap lai cau
nay trong im ling, chimg mot hai lan 1a
mot phuong phéap hiéu qua, dé got rira tAm
minh khong con nhitng cin ba cua niém
han thu hay trc gian.

Tiép d6 ching trong mdt vai phut, hiy hoi
hudng nhirng tu tudng tot lanh dén cho
minh: "Xin cho t61 dugc hanh phuc, xin
cho t01 duoc an lac, xin cho to1 duoc thoat
ra nhiing kho dau. Xin cho t6i duoc hanh
phtc, xin cho t61 dugc an lac, xin cho toi
duoc thoat ra nhitng kho dau". Téap trung
vao y nghia cta nhitng ciu ay. Ching ta
khong thé nao that sy thuong mot nguoi
khac duoc, néu ta khong thé chap nhan va
thuong chinh minh. Nhitrng danh twr, cach
dung chtt khong quan trong. Ban hay
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chon nhiing ciu nao co thé gy mot su
rung dong trong ban. Bién chung tro
thanh mot cau than chu cua tinh thuong.

Tiép tuc thuc hanh, bat dau phong nhiing
tu tuong va cam tinh nay dén nhiing
nguodi khac: "Ciing nhu t6i mudn dugc
hanh phuc, cau xin cho tat ca mo1 loai
dugc hanh phic. Cung nhu to1 mubn dugc
an lac, cau xin cho mo1 loai déu duogc an
lac. Cling nhu to1 mudn duoc thoat ra khoi
kho dau, cau xin cho moi loai déu duoc
thoat ra su kho dau". Lap lai cau nay
trong dau vai lan, roi bat dau phong tu
twong T Bi dén nhitng nguoi khac.
Nhirng cau éy ¢ thé duoc rat gon lai mot
cach nhip nhang va ta co thé tung torng
vong nim hay muoi phat: "Xin cho tat ca
duoc hanh phuc, an lac va khong b1 kho

"

dau".
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Ban ciing c6 thé hudng nhitng tu tudng
nay dén mot s6 ngudi chon loc nao do, cé
thé 1a nhitng ngudi than ma ban dang mén
yeu, hay la nhirng nguo1 ma ban dang tuc
gian hay c¢6 modt moi hiem thu, nhu 1a
cach co1 mo ra vo1 long nhan hau. Hay
tudng tuong ra ho trong dau khi ban niém
nhitng 101 ndy. Va sau cung hét, mot lan
nita, phong tam tir dén voi moi loai & moi
noi.

Nhitng lac dau, phuong phap nay cd veé
nhu la may moc, nhung khi ban thuc tap
déu din, co gang tap trung vao y nghia
cua nhirng 101 ay, vao su chuc lanh cua
ban dén ké khac, dan dan tim Tu Bi sé
phat trién va tro nén vitng manh.

Hoi: Xin ong vui 1ong giai thich thém vé
su l1€n he cua Tu Bi va Tri Tug?
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Pap: Su phat trien tAm Tu 1a mot loai
thién dinh, 1am cho tAm ta tip trung vao
mot diém duy nhat 1a tinh thuong. N6
hoat dOng trén mot binh dién thudc vé
khai niém, vo1 mot khai niém "tro thanh".
bay la mot phuong phap st dung khai
niém vO cung thién xao, va nd tao nén
mot khoang khong gian, nhd d6 ma chanh
niém c6 thé hoat dong hiéu qua hon. Néi
tom lai no st dung Pinh dé dem lai mot
su yén nhe trong tam, nho d6 ta co thé di
sau hon vao mot binh dién tri tué khac.

Hoi: Ong co thé ndi thém mot chat vé van
dé sang to dugc khong?

DPap: Trong nhiing gid ngoi thién, co thé
ban da c¢6 nhimg kinh nghi¢ém la do1 khi
tAm minh rat sac bén va sang suot, nd co

thé y thlIC dugc moi chuyén dang xay ra
trong mo1 giady phut. Va cling c6 nhiing
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luc tdm ban b1 mu mo, 1o0n xon, khong
nhan dién duoc sy viec mot cach ro rang,
mo1 vat co ve mo ho. N6 cung giong nhu
mot cin phong téi 10 mo, néu ching ta
van den lén, thi mo1 vat s€ trdé nén ro rét
va sang to hon. Khi tam ta khong co du
anh sang, ta khong thé nao thay rd su vat
duoc, ta c6 thé thay 10 mo bong dang cua
ching, cht khong thay nhiing chi tiét
duoc. Con khi tam ta c6 du anh sang, mo1
vat déu c6 thé duoc phan bi€t rd rang va
nho vay moi tién trinh déu trd thanh sang
td, dé hiéu. Anh sang d6 chinh 1a 4nh sang
cua y thirc va chanh niém.

Hoéi: Nhung 16i ta co bi chap vao su sang
to do khong?

Pap: Ban co thé 1am chir. Ta go1 do 1a su
hu hoai cua tri tu€. Ban phai y thirc duoc
tu than cua su sang td, dé khoi phai bi
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vudng mac hay chap cho né 1a minh. Boi
vi su sang to ciing chi 1a mdt phan cia
tién trinh. Khi chanh niém va dinh luc
méi bat dau phat trién, nguoi ta thuong
twong rang luc nay 1a minh di duoc giac
ngd, da dén dich roi, khong con gi nita dé
lam. Boi vi luc a4y ta cam thay thu thai,
nhe nhang, an lac va hanh phtc lam. Lac
ay vai tro cta vi thay rat 1a quan trong,
ong chi khuyén: "Hiy cu tiép tuc ngoi
thién".

Hoi: Su sang td ay ¢ vdi ta qua moi giai
doan hay la ching ctuing chi dén r61 d1 nhu
nhitng hién tugng khac?

bap: Khi ta tu tap tién bo, nd & véi ta lau
hon, mac du khong phai 1a mai mai. No la
mot tAm hanh phat trien manh theo su
thuc hanh cua minh. Ban s€ trai qua
nhirng giai doan tién bo cla su sang to,
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cho du ¢ nhtung giai doan nay ta khong
con cam thay vui tha hay hy lac nira.
Trong nhiing trang thai kho dau ciing van
cd thé cod su sang tO. Ban s& trai qua
nhirtng giai doan ma ban kinh nghiém mot
su kho dau vo bo ciing nhu niém an lac
bat tan. Trong ca hai trang thai déu c6 mot
su sang t0. Con duong, nhu Don Juan da
noi, 1a dé dat dén mot su toan ven cua con
nguodi. Khong phai chi dé kinh nghiém
mot khia canh, nhung 1a dé kinh nghiém
niém hanh phuc, noi kho dau, su trong
sang, tat ca. Théy duoc mot cach tron ven
ta la al.

Hoi1: Co6 phai Tt Bi chi anh huong to1 tam
cua minh ma tho1?

bap: Sttc manh cua moét tam tu khi duoc
tro luc bot su tap trung cua tam y thi tat 1a
manh liét. C6 mdt cau chuén vé dic Phat
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va nguo1 em ho cua ngai la Pé Ba Pat Pa,
ong nay muon giét Phat dé tro thanh giao
chi ciia Tang doan. Pé Ba Pat Da biét
rang Ong khong thé nao giét Phat mot
cach duong hoang duogc, nén ong sap dat
dé cho mot con voi dién cudng chay
xudng chd dirc Phat di khat thirc. Ong
nghi rang, mot 1a dirc Phat s& so hai bo
chay, nhu vay thi uy tin ctia ngai sé bi tiéu
tan: hai 1a néu ngai ¢ lai thi s€ b1 con voi
dién kia gidy xéo chét. Ngay hom sau, khi
dirc Phat dang di khat thuc trén con
duong nho hep, Pé Ba Pat Pa tha con voi
dién ay ra. Duc Phat khong hé hoang s¢
hay bo chay. Ngai van dung day diém
nhi€n, vo1 mot tam dinh ki€n cO6, ngai
phong nhitng tu tudng tir bi dén con voi
dién éy. Kinh ké lai, tAm cta con voi bi
tim Tir clia dic Phat bien tré thanh hoan
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toan ling 1&, va con voi tir tr quy xuong
khuat phuc dudi chan ngai.

Hoi: Tam Tu biéu 10 ra bang cach nao?
bap: Long Tu Bi khong nd?’lt thiét phai
theo mot luat hanh dong nhat dinh nao.
N6 chi co nghia la co hét strc clia minh dé
hanh ddng bang tinh thuong, bang tim tur
qua nhing phuong thirc thich hop voi
hoan canh. Piéu quan trong 13 khong nén
tim kiém mot cong thirc hanh dong nhat
dinh dé dem ap dung cho moi hoan canh,
vi ban phai rat 1a thanh thuc véi chinh
minh, v&1 nhitng gi minh dang cam nghi.
Trong giai doan dau thi cach thuc hanh
Tt Bi Quan rat 1a may moéc. Tam Tu 1a
mot tam hanh cua ta, n6 khong phai la
mot cai gi huyén bi ma ta nghi rang minh

cO hay khong co6. Trén phuong dién nay,
no cling giong nhu la chanh niém, tam
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dinh, tri tué hay 1a tham, san. Néu ta biét
trau doi, noé s& phat trién, con néu bo
quén, nd s& héo hon di. Luc dau thi nod
khong c6 vé tu nhién, n6 doi hoi mot su
co gang, nhung khi luyén tap tién bo ta sé
tro thanh thong thao va tam Tu s€ tu no
phat khot 1én.

---000---
Budi toi thir hai mwoi liim - PAO

Trong dao Lao ¢c6 mdt cau chuyén vé mot
than cdy moc trén rumg. Cay ay gia va
cong queo, cac canh déu cin cdi va day
nhitng u budu. Co6 nguo1 di ngang qua va
phé binh véi Trang Tt rang cdy ay that 1a
vd dung, vi than va canh déu cong vong,
khuc khuyu cho nén khong thé dung vao
viéc gi dugc hét.
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Trang Tu dap:
- Cay trén nui 13 ty voi nguoi dén don
pha. M& chtra Itra 1a tu lam cho minh bi
thicu dot. Cay qué an dugc nén b1 chat.
Cay son dung dugc nén b cat. Nguo1 bict
dung cai dung dugc, ma khong a1 bict
dung cai khong dung dugc.

Su vO dung cua cay la yéu to bao vé cho
nd. Vi khong ai can né nén chang ai don
Xuong, nho vay ma n0 dugc yé€n than,
song tho, hudng tron kiép thién nhién cua
minh.

"Khéng may ai biét dung cai khong dung
duoc". VO dung co6 nghia 1a gi? NO ¢o
nghia 1a rdng khong, khong nd luc dé trd
thanh mot cai gi quan trong, hay bat ct
mot cal gi khac, giair thoat tam minh ra
khoi tu twong mong cau. Tro nén vo dung
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c6 nghia 1a 6n dinh xuong va dé cho tu
tinh cua minh dugc phat hi€én mot cach
gian di va tu nhién.

Co mot vi su noi tiéng ¢ Thai Lan d3 tém
tat thai do nay, va co [& tron ven ca giao
phap trong mot cAu ngan gon. Ong ta noi:
"Khéng co gi dé tré thanh, khong c6 gi dé
lam, khong c6 gi dé gitt". Chang c6 gi 1a
quan trong hét. Moi vat déu vo thuong va
[uén ludén troi chay, chuyén hoa. Néu
chung ta co thé tu giai thoat ra khoi no luc
dé tré thanh mot ngudi nao quan trong,
theo mot duong hudng nao do, hay la dé
dat duoc mét didu gi - khéng con ham
mudn hanh dong, tro thanh va chiém hiru
- chung ta c6 thé an tra trong sy phd bay
cua gidao phap.

Pao Lo thuong ban nhiéu vé van dé tro
nén vO hinh trong cudc doi. CO cau
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chuyén ké vé mot vi hoang tur d1 san khi.
Khi 6ng ta vira vao dén rung, thi nhiing
con khi thay bong dang 6ng ta 1a dd chay
tan loan di tron hét. Nhung duy c6 mot
con khi van ¢t ngoi yén trén canh, khong
c6 vé gi so hdi. Hoang tir bén lap tén vao
cung va ban. Nhanh nhu chdp, con khi
dua tay ra bat lay mii tén trong khi no
van con dang bay tdi. Thay vay, vi hoang
tir ra 1énh cho tat ca quan linh cua dng lap
tén vao cung ban mot luot. Con khi bi
tring tén ngd xuong.

Bai vi con khi 4y d3 pho truong tai ning
clia nd, tu kiéu mot cach vo 16i, nén tai
ning ay da trd thanh nguyén nhan cho su
diét vong. Tuong tu nhu vay, khi ching ta
hanh dong véi mot ¥ khoe khoan, muon
pho truong cai hay cail g101 cua minh, hay
khi nhitng hanh dong phat xuat tir mot su
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chap ngd, ching s& tao ra mot luc doi
khang lai, gay cho ta nhirng su xung dot
va mau thuan. Budc di trong cudc do1 mot
cach v0 hinh c6 nghia la khong qua khich
qua quyét tai ning hay dtrc tinh cua minh.
Khong pho truong. DPay chinh 1a moét tha
do cua su vo nga, khong ¢6 mot y niém tu
quan trong hay tu no luc nao. Chi c6 mit
trong gio phat hién tai, song hoa hop vdi
hoan canh chung quanh.

Mot trong nhimg kham pha quan trong
nhat khi t6i méi bat dau tu thlen l1a co blet
bao nhiéu hanh déng bat ngudn tir y muodn
tao nén mot hinh anh vé minh: trang suc
theo mot 16i riéng, d6i xi véi nguoi
chung quanh theo mot cach nao d6. Tat ca
déu xoay chung quanh ¥ niém vé mot cai
To61, ma td1 da bo cong tao dung va roi cb
gang duy tri n6. Ctr mang vac theo mot
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hinh anh vé minh 1a mot ganh ning gay ra
mot sy mau thuan, doi choi gilra con
nguo1 that cua minh trong gidy phuat hién
tai v6i hinh anh ma minh mong mudn.
Van dé khong phai 12 hanh dong mot cach
vO hinh, ma la hanh dong vd1 moét su vo
nga, giup ta an trd trong giao phap, trong
Pao 16n. Chang co gi dic biét dé ta trd
thanh, chiang c6 gi dic biét dé ta lam,
chang cO gi dic biét dé ta gitr. Ching ta
c6 thé budng bo nhitng hinh anh vé minh,
budng bo nhitng phong anh, va moi cb
gang nd luc dé duy tri ching. Hay an tra
trong hién tai va dé cho no tu hién 16, ma
khong may may c6 mdt thanh kién nao vé
con nguoi that ciia minh hét.

Suzuki Roshi trong quyén Thién Tam, So
Tam c6 dua mot thi du vé su thu thai va
bao la cua tam ay. Ong no1 rang mot cach
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hay nhat dé kiém soat mot con bo 1a cho
nd mot déng co that rong. Kho ma co thé
kiém soat duoc mot con bo trong mot
khoang khong gian nho beé va gid1 han.
Nhung néu ban cho nd mét bau trdi bao
la, thi khoang troi rong 16n ay s& giit con
bo lai. Cing vay, mot cach dé kiém soat
tim minh 1a dé cho n6 duoc thodi mai.
Khong can gi phai nhot hay kém ham no
la1 trong mot khoang khong gian chat hep.
Hay thu thai va dé cho no tuy nhién hién
hu’u thoat ra ngoar moi cO gang, Yy ni¢m
muon dat mot viéc gi. Hay cho n6 mot
canh dong co bao la va nhin né téa bay.
Théi do co gang dé thuc hién mot diéu gi,
dé tré thanh mot nguoi nao, doi khi cling
lan trang trong lanh vyc tu hanh. Y niém
ting tién, thu dac a mot chuong ngai rat
16n cho su tu tap. Tat ca ciing vi ta khong
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hi€u dugc tu thé rong khong cua mo1 vat,
cua Pao 16n.

Co mot van hao tén lIa Wei1 Wu Weir da
dién ta mot cach that ham stc vé van dé
an tru trong hién tai va khong can nd luc.
Ong ndi: "Cai gi ma ta dang tim kiém 1a
cai gi dang tim kiém". Khong ¢6 ca1 gi 0
bén ngoai ta dé cho ta tim kiém, nam giit
hay 1a dat dén. Ong noéi: "Chi c6 mot ciu
hoi, va hoi tie 1a tra 101". Ho1 tie 1a viée
xay ra trong g10 phut hién tai. Va do cling
la cau tra 161 cho cau hoi. Cau tré 101
khong phat la mot cai1 gi "o bén ngoai" ma
ta can phai tim kiém hay kham pha. Cau
tra 101 cho cau ho1 trong dai "ta la a1",
chinh 12 viéc néu 1én nghi van ay.

Diéu nay giap ta hi€u dugc truyén thong
thi€n cua Zen va viéc su dung cac cong
an, la nhitng van dé khong thé giai quyét
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dugc. Chung ta bat tam minh phai suy
nghi vé nhirng ciau hoi ma khong thé nao
Co mot sy giai dap htru ly duoc, nhu la:
"Hay noi cho ta nghe vé tiéng v cua mot
ban tay?" Khi ma ta di tim cau tra 101
bang cach co gang o141 quyet van de, tac
la ta da khong hleu gi hét. Cau hoi ma van
dé dua ra, nghi van ctia mot coéng an, tu
chinh nd la cau tra 161. Va su that thi 161
gial dap cho moét cong an, la khong co
mot cau tra 101 nhat dinh nao hét. N6
chinh 1a kha ning Gmg doi hoan toan trong
giay phut hién tai. Thi day cling la muc
dich cho su tu tap cua chung ta: hoan toan
song trong gio phut hién tai - trong cau
hoi va trong cau tra lo1. Khong phai di tim
giai dap bang cach mong cau mot loar tri
thire, hiéu biét hay kién thic nao ca,
nhung 1a kinh nghiém mot cach tron ven
tién trinh xay ra trong gid phut hién tai.
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Tro ngai to tat nhat cho su on dinh 13 su
¢ chép vao mot hinh anh, y niém veé
minh va nhitng mo tuong vé mot nhan vat
ma minh muén dugc tré thanh. Ching
lam phurc tap mot cach khong can thiét cai
kinh nghiém gian di cua viéc song trong
hién tai. Thuong thuong thi nhirng nguoi
trén con duong tu hanh thuong hay bi
chap ket vao mot hinh anh. Mot hinh anh
veé mot nha tu, mot thlen su, mot dao su
ma ho tu tao nén, roi co ging bo budc
minh phai hanh dong, séng theo giong
nhu vay.

Trong thoi gian tu tip & An D9, t6i co ba
vi thay khac nhau. Qua nhiing vi thay toi
hoc duoc mot bair hoc vo cung quan trong:
t6i hiéu rang khong c6 mot phuong phap
nao 1a duy nhat hét. Su giac ngd khong
duoc dién ta qua mot ca tinh, hay mot tac
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phong duy nhat nao. Mdi vi thay déu co
mot ca tinh riéng, theo mot cach thic
hoan toan khac nhau. Mdi nguoi déu la
hién than cua tri tu¢, tinh thuong va stc
manh, nhung hoan toan khong c6 mot y
niém rang hién than nay phai dugc biéu
hién bang mot cach nay hay mét cach
khac.

Wei Wu Wei ndi rang dic khiém ton
chinh la su Véng mat cua mot ca nhan
kiéu hanh. N6 khong phai 1a mot vi thé
ciia than hay cua cé tinh. Mot khiém ton
that sy chinh 1a su v6 nga. Nhirng vi théy
ciia toi biéu 16 sy "viang mat" nay theo
mot 16 riéng tu nhién cta ho. Théy duoc
gido phap co thé biéu 10 qua nhiéu cach
khac nhau, giup ta hiéu rang khong co
mot duong 16i nhat dinh bat budc ta phai
theo ca. Trong su tinh luyén nay, ta khong
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phai dam duong hay bat chudc theo mot
tac phong nao hét. Ctr thoai mai va dé cho
nhirng ca tinh cua ta hién bay mot cach tu
nhién, hdy dé gido phap pho bay. Khong
¢ viée gi dé lam, khong c6 mot ai dé tro
thanh va cting khong co gi de lay. Va véi
thai do do6 ta co thé lam, ta co thé trd
thanh va ta c6 thé lay, mot cach vo cung
tu tai.

C6 mot cau chuyén thién ndi vé y ni¢m
chap c0 minh va co nguo1 khac. Ngai tong
doc cua Kyoto dén tham mot vi thién SU.
Ngai tong doc sai ngudi hau dem tam
thiép vao dua vi thién su. Trén thiép co
ghi tén 6ng voi hang chir: "Tong doc cua
Kyoto". Vi thién su xem xong tam thiép,
néi vdi nguoi hau:

- Ta khong biét ngudi nay 1a ai ca! Nguoi
hdy bao ong ay cut di cho khuat mat ta!
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Nguo1 hau ra ké lai véi 101 xin 101.
- Chét! do 1a 161 cua ta.

Ngai tong doc noéi roi lay bat ra gach b
hang chtt "Tong doc cua Kyoto".

- Xin anh dem vao trinh lai véi thién su
dum toi.
Vi thién su doc xong tam thigp roi la 1én:

- Al té ra la 6ng ay! Moi 6ng vao ngay, ta
dang muon gap ong ta day!

Khi ong ta tu cho minh 1a "Tong doc cua
Kyoto", ong da xa lia dao phap. Va khi
ong tu gi61 thi€u minh nhu la trong gi1o
phut hién tai, khong hinh anh, khong chirc
tudc, khong mot y niém, ong chi la ong
trong g10 phat do thi ong dugc vao gap vi
thién su. Mot kha niang do6i xir véi nguoi
khac, khong b1 gid1 han trong mot hinh
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anh nao, giup cho ta cO dugc su tu tai
trong nhing lién hé vd&1 minh. Thol
thuong thi ta hay dem tu don nhét minh
vO1 nguol khac vao trong nhirng hop hay
nhitng ngan tdm 1y - "Han 1a nhu vay do,
toi biét qua ma!"™ Moi lién hé cua ta doi
vo1 nguol khac rat 1a ¢6 dinh, qua tam
man thanh kién. Ma sy vat thi thay doi
trong moi gidy phdt: tam ta, than ta, hoan
canh chung quanh ta. Ta phai biét uyen
chuyén thoat ra khoi cac thanh kién vé
minh hay nguor khac, dé cho nhitng su
thay doi nay cung sy hiéu biét cua ta dugc
co1 mo va khong b1 ngan ngai.

Cudc doi ciia chung ta phan nhiéu quay
chung quanh ¥ niém vé cai Téi ctia minh,
va nd luc dé bao vé va théa man nod. Ning
luc nay, khi1 mang vao trong su tu tap thi
nguoc lai, tr¢ thanh moét y dinh muon
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chién dau vo1 car To1 ay, cho rang no la
moQt cal gi can phai b1 ti€u diet. Nhung
chién dau vo1 car Tol tae la ta van chua
hiéu duoc tu tanh cua su vat.

We1 Wu Wei c6 viet mot ngu ngon goi la:
"Con vit tro1'":

Mubn diét cai Ngd u? San nd, dap no,
danh hoi no, ndi cho ta nghe né tron & chd
nao? Vui tht 1a cai chac. Nhung, nd o
dau? Co phai ta nén can tim thay né trudc
chang? Hinh nhu nguoi ta c6 nd1 ta phai
bat duoc con vit troi trude cai da, roi hay
ndi dén chuyén lam thit n6?

Ma van dé kho khan ¢ day la khong co
mot con vit tro1 nao ca.

Moi n6 luc, moi cong phu, c6 gang dé dict
trr cal nga... nhung nd ¢6 hé hién hitu bao
210 dau na dé cho ta ti€u di€t. Khong co6 gi
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dé cho ta ra stic deo dudi va ciing khong
c6 gi dé loai trir. Chung ta can phai cham
dit viéc tao dung lén mot car To1 trong
moi gidy phat. Hay song trong gid phut
hién ta1 ma khong dung y niém, hinh anh.
Song mot cach gian di va thu thai. Khong
c6 mdt may may tranh dau hay khich
dong trong modt cudc song vo hinh, voO
dung cong ay.

C6 mdt bai van that dep dién ta vé mét 16i
sOng nay:

Thé nao 13 bac Chan nhan? Béc chan nhén
ngay xua khong nghich véi ai, du 1a thiéu
s0, khong cau cong, khoéng cau danh.
Nguodi nhu vdy, mat khong tiéc, duoc
khong mung... Bac chan nhan ngay xua
ngt khong mong mi, thirc chang lo au, in
khong cau ngon, thé hit thi thAm sau...
Bac chan nhan ngay xwa khong tham
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song, khong so chét. Luc ra khong ham
ho, luc vao khong do du. Than nhién ma
dén, than nhién ma di. Ho khong quén luc
bat dau, khong cau lic sau chét. Nhanlanh
cudc song thi vui vdi d6, ma quén di, khi
cai chét dén, phai tro vé. Do goi 1a khong
lay cai "nguoi" noi minh ma lam tro ngai
1& "troi" noi minh. Thé goi 1a chan nhan.
Nho dugce thé ma long ctia ho ludn ludn
vitng vang,, ctr chi diém dam, guong mit
binh than. Lanh nhu mua thu ma 4m nhu
mua xuan. Tat ca ludn chuyén nhu bon
mua nén cung van vat hgp nhau, khong
biét dau 1a cung.

Hoi: Lam sao ma ta lai ¢o thé nd luc ma
khong c6 mot su ¢ géng duoc?

bap: Chinh n6 luc cua ta la d€ khong con
cO gang an tru va cO chanh niém trong
hién tai. Co 1€ mot var ban da cd kinh
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nghiém, khi chanh niém tang truong,
khong con bi vuéng mac vao nhiing thanh
kién, mo tudng cua minh. Khi tim ta ¢
trong trang thai do, chang c6 gi dé lam
ca.Khi ta ngodi, chi c¢6 ngoi, va ta y thirc
duoc bat cr mot chuyén gi xdy ra mot
cach khong co6 gang.

Hoéi1: Duong nhu bay gi0, tinh trang tu cua
t6i cO thé duoc dién ta nhu 1a mot nguoi
mo ngu trong that niém. Mic du kién
nhan, t6i van mong chd né qua di, nhin
vuot qua gial doan nay. Duong nhu 1a to1
chi c¢6 thé lam duoc bay nhiéu d6 ma
that...

Pap: C6 loai tri tué¢ phat xuat tir viée v
thirc rang minh dang mo mong vién vong.
Chi can nhin thoang qua duoc cai tam tho
than, lang thang d6 ciing da chting to kha
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nang séng ma khong b1 1€ thudc vao
nhitng bong dang va y niém ay.

Hoi: Nhu thé thi ta chon lua mot 16i song
bang cach nao?

bap: No ¢o thé duoc thuc hién béng cach
¥ thirc vé nhitng nhu cau can thiét cia
minh, hon 1a nhitng phuong tién dé phd
treong cair TO1. Thay vi col no nhu la su
hoan tat ciia mét wéc vong can nhan nao
d6, chung ta co6 thé lam nhiing gi thich
hop trong gidy phut hién tai, san sang dé
phuc vu va khoi sy vi long tir bi. Rdi nd
s€ tu tro1 chay mot cach gian di va thu
tha. Khong co gi 1a dac biét dé lam, dé trd
thanh hay dé cé.

Hoi: Thé con nhitng du dinh phai thuc
hién thi sao?



342

bap: Tam suy tinh, hoach dinh ctng chi
xay ra trong gio phut hién tai. Hay y thuc
rang tdm dy dinh 13 modt biéu hiéu cia
hién tai. Song véi nhitng gi dang xay ra,
str dung tién trinh tu tudng va ca toan thé
khuon kho cua khai niém dé doi pho voi
cugc doi, nhung bao gio ciing van dung
vitng bang mot nhan thic rang tat ca la
bay g10. Hanh ddng nhung khong mong
cau vao két qua cua ching.

Hort: Khi t61 no1 chuyén, to1 co rat nhiéu y
kién vé nhirng gi t6i muon noéi. Téi muon
biét, khi ta that su biét nghe va no1 trong
chanh niém n6 ra thé nao?

Pap: Chi c6 modi mot cach dé biét duoc.
Do cling 1a thong di€p cua nhirng cong an
Zen. Mot thién su trao cho ngudi dé tir
ciia minh cong an vé chit Vo. Nguoi dé
tur, ngéi d'ély trén toa cu, suy nghi: "Vo,
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Vo, Vo... Biét sé nodi gi véi thay khi ong
hoéi minh vé cong an nay day?... Vo, Vo'
Hay bat c mot cong an nao khac ciing
vay. Va nguoi dé¢ tir d1 vao trinh phap véi
vi thay, lic nao ciing suy nghi: " Biét noi
gi day?" Khi vi thién su hdi vé kham pha
cua anh ta trong cong an VO, anh s€ tim
cach tra 10i loanh quanh. Vi thay s& lay
cay ma danh cho anh mdt h¢o. Anh da
khong chiu song trong gid phut hién tai.
Cau tra 101 cho moét cong an 1a khong co
mot cau tra 101 nao hét, ngoai trur séng that
trong ngay g1 phut do. Mot su dap ung
tron ven, vO Nga, la 101 gia1 dap cho cau
hoi ay. Cau hoi tic 1a cau tra 10i. Cai gi
ma ta dang tim kiém 1a sy tim kiém. Tat
ca la ngay bay gi0, trong lic nay. Nhung
tdm ta thi luon luén mudn di tim mot cau
tra 101 dé dang cua ké khac trao cho.
Tuodng rang khi toi biét cau tra 10i, tic 1a
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to1 "giac ngd". Do 1a khi ma ta b1 mot heo
lén dau. B1 danh mot heo 1é€n dau xay ra
trong hién tai, nd ngay & gi0 phat nay
day.

Hoi: Thé con nghe nhac thi sao?

bap: Am nhac 1a mot thi du rat hay dé
thay rang, néu ta khong & trong hién tai, ta
s& hut n6. Néu ban dang lang nghe nhac
va tam bat dau suy nghi, Am nhac khong
ding lai dé chd ban. Trong thoi gian ban
lo ra, ban s€ khong lang nghe. Day co thé
la mot bai thuc tap rat hay khi c6 gang giit
tam minh & v61 dong song am thanh. Su
vo thuong rat rd rét. Am nhac khong phai
la mét su kién don nhat, nhung la mot su
lién tuc khai 1én va mat di tiép noi nhau.

Ho1: Hinh nhu cai gi cling ¢6 hai diéu ro
rét 1a su tinh thire va sy chu tdm vao mot
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van dé. Toi co thé bi thu hut vao trong 4m
nhac, ma khong hé ¢6 chanh niém; rat 1a &
trong hién tai, nhung khong y thirc duogc
14 minh dang song trong hién tai.

bap: Do 1a su khac biet gira Pinh va
Quan. Ta c6 thé tip trung nhat tim vao
trong 4m nhac ma khong hé cé chanh
ni¢ém, mac du c6 nhitng chuyén dang xay
ra dé cho ta ¥ thtrc. Luc nay tdm hanh cia
Pinh dang tr¢1 I€n hon hét, tam ta khong
bi lay dong. Chi can thém vao d6 mot
chanh niém sic bén 1a dua, ban sé ¢6 duoc
mot phuong phap tu tap tron ven.

Ho6i: Lam thé nao dé minh duoc tro nén
trong sach?

bap: Cai dep cua phat tu nay la chanh
ni¢m tuy no s€ thanh loc tat ca. Ta khong
can phai thiét lap moét chuong trinh nao
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cho minh, "To61 s€ tré nén thanh tinh", vi
nd ciing hoi mau thuan. Y thitc duogc
nhing gi dang xay ra trong gi0' phut nay
la sy thanh loc, dé ta thay duoc rang
khong c6 gi dé lay hay dé tro thanh, chang
cO gl dic biét dé lam hay giir lai; chi can
ngo1 lai1 vo1 mot su tinh thirc.

Hoi: Cac bac thanh nhan tir ngan xua dén
gid d3 bo cong ra truyén ba, viét sach,
cho1 nhac, sang tao... D6 co6 phai la nhirng
su pho truong cua ho hay khong?

bap: Khi ban da 1a vd hinh, khi ban
khong con mot tham vong dé lam hay dat
duoc bat cr mét cai gi, thi that ra ban co
thé lam, hay tr¢ thanh, hay co bat ¢t mot
cai gi trén doi nay. That vay, nhiéu bac
giac ngd di dién ta sy hiéu biét cua minh
mot cach tu khoi, trinh bay giao phap qua
van chuong, nghé thuat, nhung ho khong
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lam vo1 mot thar do pho truong hay khoe
khoang mot diéu gi. N6 chi 1a mot phan
cua su pho bay tu nhién, tu khoi, phat
xuat ttr mét truc nhan, cha khong phai vi
mot ca1 To1, car nga hay la "cor ta day".
Co rat nhiéu vi thay 1a cac nha tho, nha
ngh¢ si, nhung nhirng ngh¢ thuat, sang tao
ay, phat xuat tir mot su trong khong.

Hoi: C6 thé nao ta van con sy ham mudn
thuc hién mot diéu gi, giap do nguoi
khac, ma khong la ich ky khong?

Dap: Trong mon Y Nghia Hoc c6 mot van
dé vé viéc str dung chir "tham muon , O
cO hai trang thai. Mot la cai muodn cua
long a1 duc, cua long tham bat gilt mot cai
gi; hat la cal muodn cua sy phat dong. Cai
muon cua sy phat dong co thé bat nguodn
tu mot trong khong, tir tri tué hay tir tinh
thuong. Su phat ddng nay khac xa voi
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nhitng hanh dong bat nguon tir su chap
ngd, chap thi. Pic Phat sau khi thanh
dao, da di giang day trén bon muoi lam
nim. Ngai d3 lam biét bao nhiéu viéc,
nhung chang cé ai ¢ phia sau nhitng hanh
dong ay ca. N6 1a mot su phd bay tu nhién
clia gido phap. Va cudc song cua ta ciling
nén phd bay tu nhién theo mot 16i riéng
ctia no, dé biéu 10 tac phong va tu tinh cua
ta. Néu ta c6 thé hanh dong, nhung khong
véi mot ¥ nghi "To6i phai thuc hién diéu
nay dé tr& thanh moét nhan vat quan
trong,dé duoc danh tiéng hay giau co", chi
dé cho no tu pho bay trong giay phut hién
tai, thi moi vat déu c6 thé thuc hién duoc.
Pay 1a mdt canh cira rong 16n dé di vao su
tu do. Néu ching ta cé thé thoat ra ngoai
su chap ngd va thanh kién vé minh, ta co
thé tré nén ty nhién va dé cam nhan doi
v6i hoan canh thay doi chung quanh.
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Nhung néu ta co bat cir mot hinh anh nao
vé minh, vé hanh dong cua minh, nhiing y
niém ay s& tré thanh mot khin che mat,
dua ta vao con duong nho hep, gio1 han
boi su cd chap, thanh kién vé minh, mat
di kha nang rng pho vo1 hoan canh thay
d6i chung quanh ta. Néu chung ta biét giit
su ¢&i m& va tinh cam nhan, toan tién
trinh s& trd thanh mot su trao doi c6 hoa
diéu. Khong can phai tu giéi han minh
trong mot khudn kho, hinh anh dé lam oi.
G1tr su linh hoat. G1tr su co1 mo.

---000---
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Budi toi thir hai mwoi sau - THAT
GIAC CHI

Pirc Phat da dién ta rat rd rang con duong
di dén giai thoat. Con duong nay gom co
su phat trién ctia bay tAm hanh hay 1a bay
chi nhanh cua su giac ngg, con dugc go1
la That Giac Chi. Khi nhitng tAm hanh
nay duogc vun trong, nudi dudng dén muc
truong thanh, ta s€ dugc giai thoat ra moi
su troi budc, moi kho dau. Tat ca nhing
phuong phap tu tap khac nhau, cting chi
vo1 muyc dich la dé phat trién mot vai hay
tat ca bay chi nhanh cua sy giac ngod nay.

1.- Chi nhanh giac ngd dau tién 1a Niém.
Niém tuc la kha nang ghi nhan, y thirc
dugc nhitng gi dang xay ra trong gi0 phut
hién tai, khong dé tam roi vao su quén
ling. Ptc Phat néi rang ngai khong biét
cO mot yéu t6 nao hung manh béng Niém,
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vi Niém c6 mot kha ning vun trong
nhirng tam thién va lam suy giam nhirng
tam bat thién. Chung ta khong can lam
mot viée gi dic biét dé diét trir nhitng tAm
xau va phat huy nhiing tam tot, ngoai trir
cO y thuc trong g10 phat hién tai. Chanh
ni¢m tu no la mot nang luc thanh loc.

r

Trong mot bai phap noi tiéng, dic Phat
day riang chinh sy tu tdp bon lanh vuc
quan niém (T Niém Xu) 1a con duodng
duy nhat dé di dén giai thoat. Chanh niém,
tinh thirc dugc goi bang nhiéu tén khac
nhau trong nhiing truyén thong khac nhau.
Nhung van dé danh xung khoéng quan
trong. Chinh su khai trién kha nang tinh
thirc, chanh niém mod1 that su 1la con
duong giai thoat.

C6 bbdn lanh vuc dé ta ap dung chanh
niém:
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a. Lanh vuc dau tién 13 chanh niém noi
Than: Hoi tho, cam giac, nhirng cir dong
va oai nghi khac nhau. Y thitc va cam
nhan dugc mo1 su thay d6i cta than thé.

b. Lanh vuc thr har cua chanh niém la
Cam tho, tirc nhirng tinh chat dé chiu, kho
chiu hay trung hoa khoir 1€n trong giay
phut cua tam. Moi doi tuong déu co mot
cam tho di kém theo. Khi nhting cam tho
nay trdi 1én hon hét, khi ta c6 mot cam
gidc dé chiu hay khé chiu manh mg,
ching tré thanh dé muc cua thién quan.
Cam tho vO cung quan trong, vi chung
lam diéu kién cho sy wa thich cua ta. Vi
cam tho dé chiu ma ta ham mudn mot su
vat gi. Vi cam tho kho chiu ma ta tirc gian
hay c6 ac cam doi voi mot viéc gi. Su ap
dung thr hai cua chanh niém la ghi nhan
nhitng cam tho nay moi khi chiing sanh
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lén va diét di, khong wa thich nhiing gi dé
chiu, khong ghét bo nhiing gi kho chiu.
c. Lanh vuc thtr ba cua chanh niém la
Tam thirc. Y thic duoc moi tim hanh
cung nhirng thire tuy tung cua no. Khi ta
cO mot su tirc g1an, y thire duge tam nong
gian; khi ta cO mot su ai duc, y thire dugce
tam a1 duc do, hay la tam s¢ hai khi no co
mat. Y thirc duoc tAm cua minh khi né bi
nhudm mau bdi nhitng yéu to khac nhau,
ma khong thuong ghét, khong phé phan,
khong danh gia, khong thém bdt. Cai gian
khong phai 1a ta, n6 chi la mét tdm hanh
dang nhuom mau tam thirc cua ta trong
gidy phut ay. Ngoi lai va nhin sy dén roi
di cua chung. V61 mot thar d§0 quan sat
khong chon lwa, ta khong con mot tam
hanh nao c6 kha niang chi phoi tdm cua ta.
Ching chi 1a mot man cua mot tuéng hat
qua duong. Chiang co gi dang dé ta phai
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hén ho hay lo buon. Chi gian dj giit chanh
niém, tinh thic.

d. Lanh vuc cudi cung ciia chanh niém 1a
Phap, tirc 1a su nhan thirc chan ly, luat tu
nhién, ba tinh chat cta hién hitu va Ta
Diéu Pé. Thay duoc kho dau, nguyén
nhan cta khé dau, su cham dat kho dau
va con duong di dén sy cham dat kho
dau. C6 chanh niém vé nhiing tri tué nay
khi chiing khai 1én. Chanh niém vé Phap.

C6 nhiéu phuong phap thuc hanh
Vipassana khac nhau, moi cach thirc cht
trong vao mot vai hay tat ca bon 1anh vuc
vira ké. Thuc hanh theo bat ¢t cich nao
cling s¢ dat dugc muc dich 1a dem tam ta
dén mot trang thai sang subt, quan binh.
Tuy theo tanh khi, kinh nghiém, tanh tinh
va diéu kién, ma nhitng phuong phap
khac nhau thich hgp cho nhiing hang
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nguol khac nhau. Nhung ta khong nén
chap vao phuong phap, diéu quan trong la
phai phat trién chanh niém.

2.- Ch1 thtr hai cua giac ngd la Trach
phap, hay la khao sat gidao phap. Trach
phap c6 nghia 1 tim hiéu, kham ph4, phan
tach mot cach sau sic tién trinh cta than
tam, khong dung tu tuong, khong dung
khai niém, nhung v&1 mot tam thirc yén
lang va an lac. Su dung tryc giac va kinh
nghiém, dé truc tlep tim hiéu coi hoat
dong clia toan thé tién trinh xay ra nhu thé
nao. Pay cling 1a mot tén go1 khac cua tri
tué, anh sang trong tdm soi sang tat ca
nhing vigc gi dang xay ra. Khi Trach
phap dugc trau doi, ta s& thay rang moi
hién twong trong tam va than ta luén luon
& trong mot trang thai chuyén dong.
Khong co gi thuuong hing, moi vat sanh
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lén va diét di1 lién tuc. Ca hai tam thiac va
d6i twong cua chung, dén va di khong
ngimg nghi. Khong c¢6 mot noi nao dé
nuong tua, khong c¢6 chon nao dé ta co thé
an nao. Moi su déu dang ¢ trong mot
trang thai chuyén hoéa khong ngimg. Voi
chi Trach phap nay, kinh nghiém vé vo
thuong s& phoi hop, dn sau vao trong nhin
thirc cua ta. Chang ta sé kinh nghiém
duoc, trén mot binh dién sau xa hon, tam
thirc chi la mot dong song tr61 chay cua
cac hién tuong, tu tudng, hinh anh, tinh
cam, tanh khi. Than ta chi la mot tap hop
ciia su rung dong cam giac, khong co thé
dat, khong co gi dé ta giit lai. TUr nhiing
kinh nghiém vé vé thuong nay phat sinh
ra mot truc kién rang khong cé gi trong
tién trinh than tim nay 1a c6 thé dem lai
mot hanh phtc vinh citu hét. Khong co
mot su thoa man nao 13 1au bén. Khong c6
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gi 1a hoan tat mai mai, vi tat ca déu sé& tiép
tuc di qua. N¢ ciing giong nhu di tim hanh
phtic an 6n trong mdt bong bong nudc.
Vira khi dung dén 1a né v& tung. Su hiy
hoai c6 mit trong moi gidy phit. Mot ban
chat bat an ninh. Cung véi su vo thuong
va tinh chat bat an, 1a mot nhan thirc vé vo
nga. Khong c6 modt no1 nao trong than va
tAm ma ta cé thé tim duoc mot thuc thé
nao 1a thuong hang, dé co6 thé goi do la
Ta, 1a nga. Khong c6 mdt a1 ¢ phia sau
cac tién trinh hanh dong ca.

"Trong su théy chi cO cai1 bi théy; trong su
nghe chi cO cai1 b1 nghe; trong cam giac
chi c6 ca1 b1 cam; trong su suy nghi chi co
cai bi suy nghi". Tat ca chi 1a mot dong
song troi chay cua tién trinh. Sy thay, su
nghe, su ngtr1, su ném, su dung cham va
su suy nghi. Toan thé vil tru cua ta chi thu
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gom trong sau tién trinh nay. Nhitng hién
tuong rong khong tiép tuc troi lin. Khong
cO To1, khong c6 nga. Cac diac tinh do
duoc truc nghi€ém trén mot binh dién tham
sau, khi chi Trach phap dugc phat trién.
No 1a tri tu€ so1 sang tam thirc cua ta.

Mot trong nhing trg luc bén ngoai cho su
khai trién tri tué 1a yeu to Tinh, hay la sy
sach s& ctia than thé, cia quan 4o, cua
ngoai canh. Thi du nhu mot ngon dén dau.
Néu léng kiéng, tim dén, dau, tat ca dén
do ban, anh sang tda tur ngon den khong
duoc sang to cho lam. Con néu nhu kiéng
trong tréo, tim va dau déu sach thi anh
sang s¢ rat 14 td, va ta cé thé théy mo1 vat
dé dang.

3.- Chi thur ba cua giac ngd 1a Tinh tan.
Khong ¢6 mot vigéc gi thanh cong ma
khong c6 mot co gang. Néu ching ta
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muon dat duoc bat cd mot diéu g1 trén
cudc doi, tién bac hay la mot nang khiéu
nao do, it nhat ta phai bo ra mot chat nd
luc. Nhirng gi chung ta dang lam no1 day
la vun tréng mot lo1 ich cao thugng. Ta
phai biét nd luc, tinh tan Pbtrc Phat chi la
ngudi chi dudng, moi chung ta phar ty
minh di. Khong ¢ ai co thé giac ngd dum
mot ké khac duoc. Tham, san, s1 hién hiru
trong tam cua ta. Khong c6 a1 dem no vao.
Khong c6 ai co thé 1ay nd ra. Chang ta
phai ty thanh loc. Moi ngudi ching ta
phai tuy nd lyc de di trén con duong thanh
tinh. Tinh tan 13 mot yéu to rat manh liét,
khi dugc trau doi va phat trién nod co thé
loai trir dugc nhitng hon tram, luoi biéng,
da duoi trong tam. Khi giap phai nhiing
kho khan, trd ngai trén duong, nd luc tinh
tan s& nang cao tinh than. Day 1a mot tro
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luc quan trong, mot phﬁn at co cua con
duong di dén giai thoat.

4.- Chi thtr tu cua giac ngd 1a Phi. Phi co
nghia la sy dam mé vao mot doi tuong.
N6 duoc dién ta nhu 1a mot niém vui hén
hé. Mot niém vui tha ham thich chuyén
dang xay ra trudoc mat. Vi du nhu c¢o
nguoi di lac nhiéu ngay trong sa mac,
nong birc va mét moi, do va khat. Cach do
khong xa, anh théy mdt hd nudce trong vat.
Tam ctia anh lac d6 chi biét hd nude trude
mit, niém sung sudng cua anh bay gio
cling tuong tu nhu la chi giac ngd Phi lac.
Phi lac la khoang khong gian thénh thanh
trong tam, vi khong co chap, bam viu hay
nam chat vao su vat.

Mot phuong cach dé trau doi yéu to nay la
quan tuong veé mud1 su hoan toan trong su
gidc ngod cua dirc Phat. Su hoan toan trong
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viéc b6 thi. B6 thi vi mudn lam voi di kho
dau cua moi lodi. Ptrc Phat khong hé
ding lai dé thic maic, ngudi nay dang
dugc cho, con nguot kia thi khong. Long
d6 luong vo6 bo bén. Sy hoan toan trong
viec gir g161. Khong lam hai mot sinh vat
nao. T bo. tinh tan. Tri tué. Kién tri, ludn
luén gin giir. Kién nhan 1a mot duc tinh
rat qui trén con dudng tu tip. Long tir bi.
Su binh an. Puc cuong quyét. Long chan
that. Nhirng dac tanh nay dem lai sy hoan
toan cho sy giac ngo cua duc Phat. Chung
ta c6 thé 1am yéu t6 Phi lac phat huy trong
ta bang cach quan tudong vé duc Phat va y
thuc rang ta cling dang vun trong nhing
dirc tanh a ay Trong moi hanh dong bd thi,
trong moi sur kién nhan hay chan that va
nhitng dirc khac, ching ta dang cung chia
x¢ su hoan toan cua mot Phat tanh. Quan
twong vé nhirng viéc lam tot va su tu tap
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cua minh, s¢ dem lai mot niém vui. Suy
nghi vé gido phap: Tu Diéu D¢, Vo
thuong, VO nga - nhing chan ly cho mo1
tho1, mo1 ngudl. Quan tuong vé su chan
that cua giao phap, qua chinh kinh nghieém
cia minh, va tinh chat "hdy thir roi sé
thay" hon 13 "ban phai tin" cua dao Phat.
Su tan duong chan ly mang lai cho ta mot
niém vui 16n va phat huy sy Phi lac trong
tdm. Niém hanh phuc siéu diéu khi di vao
chan 1y s€ dem lai cho ta mdt tam vo cung
thanh nhe.

5.- Chi thr nam cua giac ngd 1a An tinh.
Mot thi du vé sy an tinh nay 1a giong nhu
mot nguol dang di duong meét 1a, dung
chan la1 dud1 mot tang bong mat me duoi
mot goc cay. Cam giac twoi mat, dé chiu
ciia nguodi do giong nhu 1 yéu td An tinh.
Khi moi1 tham duc da khong con, tam ta s¢
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tro lai twol mat vi khong con bi Itra san
han, 4i dyc thiéu dot.

0.- Chi thur sdu cua giac ngo 1a Pinh. Pinh
co nghia la kha nang tap trung tu tuong lai
vao mot diém duy nhat, gilt tAm yén ¢ d6
ma khong b1 xao dong. Mot tam khong co
dinh thi rat 13 nong can, nod sé lang thang
tr mot doi tuong nay sang dbi tuong
khac. Pinh dem moét sttc manh va kha
ning quan chiéu lai cho tam. Co hai loai
dinh. Loai thit nhat duoc tap luyén béng
cich dit tim minh vao mot diém, va phat
trién cho dén mtic nd tham sdu vao trong
dé muc éy. Loai dinh nay la can ban cho
mét s6 than thong. Con loai dinh thir hai,
duoc phat trién trong thién quan, duoc goi
1a dinh nhat thoi. Loai dinh nay tap trung
tim Yy vao nhiéu d6i tuong khac nhau.
cling chinh loai dinh th{r hai nay, phoi hop
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v6i nhitng yéu t0 giac ngd khac, dua ta
dén su giai thoat.

7.- Chi cudi cung cia su giac ngd 1a Xa.
Xa ¢oO nghia la mét tam khong thién vi.
Khi mo1 viéc sudng s¢, khong co su han
hoan qua trén. Khi gap khé khan, tré ngai,
khong budn nan hay that vong. Xa c6
nghia 1a khong thién vi doi véi bat cr mot
hién tugng nao, col mo1 su viéc binh déng
nhu nhau. Mot thi du vé yéu t6 X4 1a anh
sang mat tron chiéu Xuéng mat dat. Mat
tro1 khong hé chon lwa chiéu soi mot noi
nay ma tu choi mot noi khac. No chiéu
toa anh nang mot cach binh dang dén mo1
vat. Yéu td Xa trc 1a chap nhan va tiép
dar moi vat nhu nhau. Mot phuong phap
dé trau doi yéu to Xa, nhat 1a trong viéc
d6i xir voi ké khac, 1a nhd rang ching ta
chi la ngud1 thura tu nhirng nghi€p qua cua
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minh. Thé cho nén khi gip nguoi dang
hanh phuc, ta co thé chung vui vo1 ho
trong mot tAm X4, vi hiéu rang, ho dang
huong nhitng qua trai cua kiép trudc.
Hodc khi thay nguoi dang bi kho dau, ta
c6 thé khéi long tir bi, lam voi di ndi kho
cua ho, nhung vo1 mot tam khong dong,
vi hiéu ré"mg day chi la su bu trur cua luat
nhan qua. Nhung tam Xa khong phai la
mot sy lanh dam, tho o, ma 1a mot su
quan binh ctia tdm. Trong thién quan, khi
tam ta dat dén mot trinh do c6 thé ¥ thuc
duoc tién trinh bién d6i mét cach that chi
tiét va chinh xac, yéu to Xa giit cho moi
su duoc quan binh, an tinh.

C6 bay chi nhanh cta gidc ngd ma ta can
phai khai trién trong con duong tu tap. Ba
chi thudc vé nhing yéu to lam phat kho,
va ba chi thuéc vé nhitng yéu té lam an
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tam. Tri tué, tinh tan va Phi lac 1am khich
dong tam, khién cho noé duoc tinh thirc va
man tiép. An tinh, Pinh va Xa lam cho
tam tro nén yén on, ling 1é. Nhiing yéu to
ay phai hoan toan hoa hgp vo1 nhau: néu
c6 nhiéu sy khich dong qua ta sé tré nén
bon chon, con nhiéu su an tinh qua ta lai
tré6 nén hon tram. Yéu t6 Niém that vo
cung quan trong, vi no chang nhitng ho
tro cho nhitng yéu to giac ngd khac ma
con gitt cho chung & trong mot su hoa
hop, quan binh.

Su tién hoa cua tdm trong doan dudng nay
c6 thé dem lai cho ta mot niém khich 1¢ va
phan khai vo bién. Hay tudng tuong mot
tam khi d& dugc khai trién day du nhing
yéu t6 Niém, Tri tué, Tinh tan, Phi lac, An
tinh, Pinh va Xa. Tam ay s& choi sang va
tran day hanh phuc. D6 1a nhitng gi ma
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chung ta dang tu tap ¢ day. Nhirng chi
nhanh cua giac ngd khong nhtmng chi
mang lai hanh phuc trong gio phat hién
tai, ma con xudi huodng vé Niét ban, vé
g1ac ngo, vé giai thoat.

Ngay qua ngay, doi khi chiing ta dé quén
di 1y do vi sao minh lai ngdi doi dién véi
nhirng su birc rirc, dau don, nhirc moi, lo
ra. Nhung nhitng gi dang xay ra ma ta
khong nhan théy duoc - mdt cach chic
chan, déu dan va tan téi - 1a su phat trién
cua nhirng chi nhanh giac ngd nay. Day la
mot cong trinh vi dai. Pay 1a mot tién hoa
cao tdt nhat cta tam.

Hoi: Giac ngd dén mot cach dan dan (tiém
ngd) hay xay ra trong chép nhoang (d6n
ngo).
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bap: Ca hai. Giac ngo luc nao clng la
chop nhoang, theo nghia no la mot truc
nhan cua tri tu¢. Pay khong phai la
chuyén ma ta c6 thé suy nghi ra dugc. No
phat xuat tr mot tdm, im ling, mot truc
kién, bat ngo, mot su hiéu biét khong thé
nghi ban. Nhung truc gidc 4y khong phai
xday ra mOt cach ngau nhién. Trong tAm
phai dat dén mot sy quan binh dang ké
nao do, thi su giac ngd nay méi co thé xay
Ia.

Ho1: Va khi mot nguor ¢6 duge mot su
hiéu biét nao d6, ho c6 hanh dong theo tri
tué ay khong. Dudng nhu bay gio to1 co
duoc mdt chit nao hiéu biét, nhung t6i
thay minh khong lam dung theo no.

bap: Chi can su that 1a ban ¢6 chanh niém
hon mo{t chut 1a cling da thay do1 hanh
dong cua ban r6i. Chanh niém rat ¢6 hi¢u
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lyc. Mot khi ban di thir tdp ngdi nhin
nhirng su vi¢c xay ra, ban s€¢ kho ma co
thé bi 16i cuén vao nhiing phan ung nhu
khi xua, mac du hoan canh ciing giong hét
nhu vay. Ciing gidong nhu cd mot tleng no1
trong ban: "Minh dang lam gi thé?" Mot
chut chanh niém tu tap éy s€ tro thanh
mot nang luc manh liét. Va dan dan, su
hiéu biét s& phodi hop vao vdi hanh dong
cua ta moOt cach tron ven hon.

Hoi: Toi ¢ mot thac mac vé su vo thuong
ciia hanh phuc. T6i biét c6 nhitng nguoi
yéu thuong dé mot cach manh liét va
duong nhu ho luc nao cling phat ra mot
nguén an lac, hanh phuc ca?

DPap: Piéu nay c6 thé hiéu bang hai cach:
thtr nhat, moi trang thai déu vo thuong
trong nhat thoi; cé nghia 1a, hanh phtc
khong thé thuong hang trong tam, vi tam
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tir né sanh diét trong moi gidy phut. Trén
can ban do, giay phut cua tam thirc, thi no
1a vo thuong. Khong co gi 1a thuong hang,
khong co gi 1a bat dong. Theo cach hiéu
thtr nhi, thi nhimg nguoi yéu thuong de,
ho muon tré vé voi thuong dé, v thuc
duoc thuong dé qua mot phuong phéap
thién dinh. Ho cé thé huong dugc mot
hanh phuc lau dai. Méac du no ¢ trong mot
tlen trinh thay d6i, nhung nhiing trang thai
ay lién tuc nhau. Cung vay, trang thai Ay
tuy dai 1au nhung van 1a vo thuong. Khi
ma diéu kién thuong yéu thugng dé van
con do, va khi ma dinh luc van con day
du, no s€ sinh ra qua hanh phuc. Nhung
khi ¢6 mdt sy mé mo nao khot 1én trong
tam, ma hanh phuc dugc duy tri 1a nho ¢co
dinh luc thi tam ta lai tr& nén mo mit vi
nhirng tham, san, si. Pinh luc ¢6 kha nang
dé nén nhitng tdm bat thién, khi ndo dinh
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luc con dﬁy du, mo1 vat s€ an vui, hanh
phic. Pén chung khi dinh luc bi suy
chuyén, nhitng tim bat thién bi don nén sé&
tro lar hoat dong nhu xwa. Bo1 vay cho
nén diéu quan trong 12 ta phai biét dung tri
tué dé nhd tan géc ré cta kho dau, dé
chung khong con kha nang khot 1€n dugce
nira.

Hoi: Btuc Phat 1a mot déng dai tu, da1 bi,
thé tai sao ngai khong ¢ lai cuoc do1 ma
giup chung sanh?

bap: Duc Phat 1a mdt hoa than cua giao
phap. Ngai khong phai 1a mot cai gi dang
bén ngoai su chi phéi cua luat tu nhién.
P3 c¢6 sanh ra thi s& c6 bénh va cé chét.
Cho du ban c6 giac ngd hay khdng giac
ngd, day 1a mot phan cua luat tu nhién.
Nhung chan 1y thi bat bién, khi da hoc
dugc con dudong cua su hiéu biét, ching ta
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khong can phai dua vao bat ctr ai khac,
ngoai trir minh.

Hoi: To6i dé ¥ rang tinh thuong khong phai
1a mot chi nhanh ctia sy giac ngd. Néu ta
tré nén qua kho khan, lanh lung, diéu ay
c¢6 nguy hiém khong?

Pap: Viéc quan trong 1a ta phai hiéu
nhirng ¥ nghia khac nhau cua tinh thuong.
Loai thtr nhat 13 loai ma ta di néi t6i, tinh
thuong c6 tinh cach trao doi. Ching ta
thuong nhung muon phai c6 mot cai gi dé
dap lai. Loai thtr hai 1a 1ong mong muon
mo1 nguoil déu duoc hanh phuc, mot tinh
thuong vo bo bén. Pay 1a mot loai tinh
thuong khong cé gidi han, vo diéu kién.
Nhung ndé van con st dung khai niém,
nhu la dan Ong, dan ba, chung sanh.
Nhitng vy ni€ém nay khong phai 1a nhiing
su that tuyét doi. Con nguoi that cua
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chung ta chi la mot tap hop cua nhirng
yéu to theo nhau sanh va diét trong tung
giay phut. C6 mot loai tinh thuong thir ba
cao thuong hon ca loai tinh thuong vo
diéu kién. Tinh thuwong nay 1a mot su hoa
hop tu nhién, phat sinh tu sy pha bo
nhiing bién gidi tao nén boi ¥ niém vé
mot tu thé riéng biét. Khong co "Toi",
kKhOong c6 "nguoi khac". Tinh thuong nay
sanh ra nho tri tug, Va tren binh di€n nay
thi "tinh thuong" "rdng khong" déu
cung mot v nghia nth nhau. Khong hé cé
mot y niém "To1 dang thuong". Hoan toan
khong bi chi phoi bdi y niém vé Ngi, vé
mot cai To6i. Khi ban dat dén loai tinh
thuong cao tot nhat nay, thi ban cling s&
biéu 16 duogc nhiing loai tinh thuwong kia.
Hay nhin chung quanh, quan sat nhirng vi
thay ma ban kinh phuc. Cac ngai ciing day
tinh thuong va anh sang, nhung khong hé
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c0 mot y nght la ho phai lam nhu vay. No
1a mot bieu 10 tu nhién cua giao phap.
---000---

Buoi toi thir hai mwoi chin - CON
PUONG CUA PHAT

btc Phat khong ¢6 day chu nghia Phat
g140. Nga1 day gido phap (Dharma), hay
la luat. Ngai khong hé day tin ngudng hay
la gido diéu ddc doan, hay 1a mot hé thong
ndo bat budc nguoi ta phai tin theo. Qua
su giac ngd cua ngai, diec Phat chi cho ta
con duong, dé ching ta c6 thé kinh
nghiém duoc chan 1y bén trong moi ngudi
ching ta. Trong khoang thoi gian bon
muoi 1im nim hoang phap, ngai di dung
rat nhiéu vin tu, Yy niém khac nhau dé chi
cho ta chan 1y. Nhung nhtrng van tu, y
niém éy, tr n6 khong phai 1a chan 1y;
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chiing chi 1a ngdn tay chi cho ta thay mit
trang. Trong tho1 dic Phat, nho ¢ tri tu€
va tal glang thuyet cua ngai, khong co
may ai bi lam 1an gilta ¥ niém va kinh
nghiém. Ho nghe nhiing gi dirc Phat muon
no1, quay vao bén trong va kinh nghiém
su that 0 no1 chinh than tam cua minh.

Sau mot thoi gian nguoi ta bat dau bét di
thuc hanh, ho bat dau 1an 16n 1y thuyét vai
lai kinh nghiém. C6 nhiu truong phai
khac nhau xuat hién, tranh luan nhau veé ly
thuyét, khar niém. Piéu nay ciing giong
nhu vi muon dé cho nguo1 khac thay mit
trang, ta dung ngoén tay dé chi. Nhin ngoén
tay ma quén di mat trang la da quén di
muc dich ciia n6. Chiing ta khong nén lam
ngén tay voi lai mit tring, dimg nham lan
van tu, 1y thuyét vo1 lal mot kinh nghiém
thuc chirng.
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Khi giao phap duogc truyén sang Trung
Hoa, né dugc phat trién theo mot duong
hudng dac biét. Phat gido dugc pha thém
Lao giao. Mot trong nhirng nguo1 ¢d anh
huong nhiéu nhat vao duong 16i va truyén
thong cua truong phai thién Ch'an (Zen)
la luc t0 Hué Ning. Trong thién sir co
viét, mic du ngai vo hoc, khong biét doc,
nhung tdm ngai trong sach va tham thau
dén mirc chi nghe mot 10i tung trong kinh
Kim Cang, la ngai da giac ngd. Thuong
thi nguot ta phat doc nhirng 161 trong kinh
Kim Cang cho ngai nghe, dé nho ngai
giang nghia 1y tham di¢u cua no.

Ngai c6 giang cho nghe vé ¥ nghia cia
cac truong phai, nhirng co xe (thua) khac
nhau trong Phat giao:

Puc Phat giang day gido 1y cua ba thua
(coO xe) va to1 thuong thira. Mudn hi€u
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duoc viéc nay, cac ong hay tinh tam lai va
ding chap vao hinh tuéng hay hién tuong.
Su khac biét cua bon thira nay khong hé
cO O trong gido 1y cua dicc Phat, nhung chi
O trong tam phan bi¢t cua con nguoil.
Nghe, doc, tung kinh sach la Tiéu thira.
Hoc va hiéu duoc gido phap 1a Trung
thira. Pem gido phap ra dé thuc hanh 1a
Pai thira. Thong sudt dugc gido phap,
tham nhap no hoan toan, xa lia mo1 chap
nhtit va khong nam gitt mot viéc gi, 1a Toi
thuong thura.

Trong mo1 truyen thong Phat gido, cho du
& An Do, Mién Pién, Trung Hoa, Nhat
Bon, Tay Tang hay Hoa ky, c6 nhiing
hang nguoi chap vao van tu, doc tung
kinh dién. P6 chinh 1a tiéu thira. Khi ta
chuyen ly thuyét ra thanh hanh dong, truc
tiép kinh nghiém gido phap, chung ta lan
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lan tién 1én nhiing thtra cao hon. Cho dén
khi ta khong con bam viu vao dau ntra,
khong con tru chap vao mot noi nao, hoan
toan song trong dao phap trong moi glay
phut. Pay méi 1a con duong t6i thuong
thua cua giao phap, mot sy thuc hanh tron
ven. NO khdong nam trong truyen thong
nao hét. No tuy thugc vao sy hiéu biét tién
hoa cua moi nguoi.

Khi gido phap dugc biéu 10 qua nhimng
gial doan khac nhau, trong lich su da co
nhiéu vi thién su st dung nhitng phuong
thic thién xao dé hudng dan ngudi ta
quay tré vao trong, kinh nghiém giao
phap ngay chinh noi tam minh. C6 nhiing
danh tr thong dung, nhung sau mot thoi
gian bi tro thanh mot chudng ngai, mot y
ni¢m, duoc cac ngai su dung theo mot 16i
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mdi dé tinh thitc con ngudi, bat ho phai
quay lai nhin vao thuc tai.

Thi du nhu danh tUr "Phat", da duoc su
dung trong nhiéu truyén thong doi voi
nhitng khai niém khac nhau. Trudc hét,
Phat dung dé chi mét nhan vat lich st, Si
Pat Ta C6 Bam, di giac ngd. Nhung danh
tr ay ciing duoc dung dé chi mot tam
khong con diéu bat thién: Phat tam, Phat
tanh, Tam khong con b1 anh hudng boi
tham, san va si.

Trong vong 300 nam sau khi duc Phat
nhap diét, khong hé c6 hinh Phat hay
twong Phat. Thuc hanh giao phap tuc la
hinh anh ctia Phat, khong can phai biéu
hién no6 ra bén ngoar. Nhung theo thoi
gian, truyen thong nay bi mat, con nguoi
bat dau dem dGrc Phat ra bén ngoai tim
minh, hinh tuéng hoa nd trong gid1 han
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khong gian va thor gian. Khi y niém bi
hinh tuéong hoa, hinh tuong dugc dung
nén, cac bac thay lai bat dau nhan manh
lai y nghia ban dau cua chit Phat. Co vi
khuyén "phung Phat sat Phat". C6 nghia
la gip Phat thi hiy giét ngai di. Cau nay
lam rang dong nhirng a1 quen dung nhang
den tho lay Phat. Néu ban ¢6 mét hinh
anh nao vé tam Phat & bén ngoail ban, hay
tieu di€t no, buong bo no di. ba co6 mot
cudc tranh luan kich liét vé viéc giac ngo,
thay Phat tanh, tr& thanh Phat trong kiép
hién tai, mot luong sinh khi md1 da duoc
thoi vao sy thyc hanh.

Ptc Phat Co Pam di lién tuc nhac nho
ching ta rang, muon kinh nghiém duoc
chan 1y phai biét quay vao bén trong tam
minh. C6 cau chuyén vé mét vi dé tir say
mé veé dep cua than duc Phat, tuong
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truyén dirc Phét c6 mot vé dep tron ven vé
ca than lan tam, ong ta cur tim dip de dugc
ngdi canh nhin ngam nhitng tudng tot
trang nghiém cua ngai. Sau mot tho1 gian,
dac Phat quo trach ong. Ngai no1 rang,
ong ta c6 thé nhin ngam chan dung cua
duc Phat mot tram nam ma cling s€ khong
thé nao thay duoc Phat. Ai thay duoc glao
phap s& thay duoc Phat. Ptrc Phat nim o
bén trong ta. N6 c6 nghia l1a kinh nghiém
dugc chan ly. Lu6on luon Iic nao cling
phai tré vé vai hién tai, kinh nghiém dugc
ngay gio phat nay.

T6 Hué Nang c6 noi:

Chung ta nén di tim Phat & trong cot tiy
cua tam. Khong nén phi cong tim ¢ bén
ngoai minh. K& ndo khong biét gi vé tu
tanh cua tdm minh la ching sanh. Con ai
théy duoc tu tanh éy, nguo1 do 1a Phat.
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Phat ¢ day khong phai 1a mot nhan vat
lich str, nhung 1a su tu do khong con bi
chi phéi bo1 nhitng su bat thién, mot tAm
hoan toan thanh tinh. B6 1a ditcc Phat ma
tat ca chung ta déu phai tro thanh.

Mot quan nigm khac, thuong bi hiéu 1am
la phan biét nhiing truyén thong véi nhau,
la quan niém vé Bo6 Tat. Danh tir "Bo Tat"

cO hai nghia. Theo mot nghia chuyén
mon, né dung dé chi mot ngudi phat
nguyeén s¢ giac ngd, nhu la S Pat Ta va
cudc hanh trinh tién hda ctia ngai cho dén
khi ddac qua Phat. Nhung danh tir Bo Tat
cling c6 mdt nghia khac, dung dé chi biéu
tuong cho nhtng durc tinh trong sach cua
tam. Trong truyen thong Mahayana Va
Tay tang, c6 ca mot hé thong bd tat, moi
vl tuong trung cho mot durc tanh cua tam.
Vian Thu 13 bo tat cua tri tué. Quan Thé
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Am 1a bd tat cua ddc tir bi. Nhitng biéu
twong cho cac duc tanh thi€én trong tam.
Trong moi gidy phut cua tri tué, ta tré
thanh bd tat Vin Thu, trong nhiing gidy
phut cia tir bi ta 1a dic bo tat Quan Thé
Am. Néu chung ta hiéu danh tir Bo tat
theo nghia nay, B0 tat nguyén s& c6 mot y
nghia bao la hon.

la

Irén mot phuong dién, nd la 101 nguyén
dang hién than nay cho sy giac ngo, giai
thoat. Tuong truyén rang Si Pat Ta trong
mot tién kiép, thoi ciia mot die Phat khac,
ngai cO du kha nang giac ngd, nhung vi
qua cam phuc su hién dién cua duc Phat
ay, qua thuong x6t moi loai dang con bi
dau kho, nén ngai quyét dinh doi lai su
giac ngd ctia minh vao mot kiép khac, dé
cO tho1 gian dao luyén mot su hoan toan
cho Phat tanh cua minh. Mac du tam tu tai




384

ciia bo tat va Phat déu binh dang nhu
nhau, nhung ning luc va chiéu sau cua
long tur bi va tri tué cua Phat co phﬁn hon,
vi su tién hoa 1au dai cua cac ngai.
Mot v nghia khac vé Bo tat duogc luc to
Hué Ning dién ta rd rang nhu sau:

Chung ta nguyén sé giai thoat vO luong
ching sinh. Cau ay c6 nghia gi chu? N6
khong co nghia la t61, Hu¢ Nang, sé do
cho nhiing chung sanh ay. Va nhiing
chung sanh nay la ai? Chdng chinh Ia
nhitng ¥ nghi si mé, gia doi, gian ac, bat
thign trong tam ta. Chung la nhirng ching
sinh dang can dugc do. Moi nguoi chung
ta phai ty do lay minh bang cach thay
duoc tu tanh cua tam.

Lot nguyén do vo luong chung sinh, co
thé dugc hiéu nhu 1a hanh dong giai thoat
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cho nhtrng sinh linh bén trong tam ta, nhu
la tdm san han, tam s1 mé, tam tham lam,
tAm &i duc. Moi tdm 1a mot chung sinh,
sanh 1én roi diét di. Va ta nguyén sé giai
thoat hét tat ca nhitng chtng sinh nay, giai
thoat tAm ta ra khoi moi sy bat thién va
khong trong sach.

Thém mot quan ni€ém khac biét gilra
nhitng truong phai vo1 nhau la quan niém
vé Niét ban (Nivrana) va VO minh
(Samsara). C6 trudng phai cho rang Niét
ban 1a mot cai gi nam bén ngoai tién trinh
ciia than tim; cé truong phai cho ring
Niét ban va V6 minh chi 1a mot. Lam sao
ta c6 thé dung hop hai quan niém hoan
toan trai ngugc nhau nhu thé? Mot cach
dé hiéu la ban hay tuong tuong den mot
tran bao cuong phong, gio xoay van voi
mot toc do khing khiép. O trung tdm cua
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trin cudng phong nay, la mot khoang
khong gian yén ling, an tinh, "con mat"
cua tran bao. Ping trén mot phuong di¢n,
thi con mat cta tran bao hoan toan khéc
biét véi ngon cudng phong chung quanh.
Moi vat yén tinh, lang I€ so vO1 con g10
l6c dang quay cudng. Nhung néu nhin tur
mot phuong dién khac, thi ta c6 thé thay
"con mat" va ngon cuong phong chi 1a
mot, chiing chi 14 nhitng phan khac nhau
cua ndt con bao. Tuong tu nhu vay, xeét
theo phuong dién thi V6 minh va Niét ban
hoan toan khac biét nhau. Mot bén 1a su
thay d6i, bién chuyén l1én tuc, con mot
bén la yén lang, an tinh. X¢&t theo mot
phuong dién khac, thi ca hai hop la1 voi
nhau thanh mot su déng nhat, theo nghia
do thi chung chi la mot. Khi ta kinh
nghiém dugc gido phap thi nhitng danh tur
s& trd nén hét stc rd rang. Con khi nao
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chung ta van con dua trén mot binh dién
cia 1y thuyét, ciia khai niém, thi nhiing
danh tr dung bo1 nhirng trueong phai khac
nhau, c6 vé nhu chi vé nhitng chan ly
khac nhau. That ra chang chi la nhting
ngon tay khac nhau, cung tré vé mot mit
trang.

C6 mot doan van trich tir trong mot quyen
kinh cua Mat tong Tay Tang, dién ta vé
tam nhu la mot ngdn tay chi mat trang.
Hay c6 gang kinh nghiém nhiing 161 nay
thay vi dung tu tudng ma suy nghi suong;:

That ra khong co van dé thi phi, Pa
nguyén luan la sa1 vo1 su that. Cho dén
khi su thi phi dugc chuyén hoa va su bat
nhi dugc ¥ thire, gidc ngd s& khong thé
ndo dat dén. Ca VO minh va Niét ban chi
la mot thuc thé dong nhat khong phan
cach, 1a tAm cua ta. Chap vao nhiing tin
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twéng clia tran gian, md minh cé hoan
toan tuy do dé chap nhan hay bac bo, ta
lang thang trong ¢di V6 minh. Thé cho
nén, tu tap giao phap, tu do ra khoi moi
dinh mac, nam duoc cot tuy cua bai hoc
nay.

Mic du nhat tdm & d6, nhung n6 khong hé
hién hiru. Khi mft nguol di tim cal tam
chan that cua minh, ho s€ kham pha ra
rang nod vo cung siéu diéu, mic du vo hinh
tuong. Ty tanh cua tam la khong che day,
thanh tinh, khong co cau tao, vang lang,
trong subt, trong rong, bat nhi, bat tan,
nguyén chat, khong mau sac, khong ngin
ngai, khong thé nao duoc hiéu nhu 13 mot
vat riéng biét ma 1a su déng nhat cua tat
ca mo1 vat, nhung khong phai dugc tao
nén bo1 nhitng vat khac, n6 vuot Ién trén
tat ca moi phan biét.
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Nhat tdm vo cung vang ling va khong c6
mot nén moéng nao hét, tAm cua ta ciing
trong rong nhu mot bau trdi. Mudn biét
duoc viéc nay co that hay khong, hay nhin
vao tam minh. Hién hitu chi 1a mot dong
song cua sy bat thuong ciing giong nhu
khong khi trong bau troi, hinh tudng cia
su vat chang c6 mot kha niang quyén ru
hay tro1 budc. Muén biét duoc viéc nay co
that hay khong, hday nhin vao tam minh.
Moi hinh tudng chi 1a y niém cua minh,
su tu tudng twong cia minh, cling giong
nhu nhitng hinh béng trong guong. Muon
biét dugc viéc nay co that hay khong, hiy
nhin vao tam minh. Chung tu khot 1én va
tur do nhu may trén troi, mo1 hinh tudng
bén ngoai s& dan dan phai mo di va tré ve
noi xua, chon cii cia chung. Muon biét
duogc viéc nay co that hay khong, hay nhin
vao tdm minh.
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Gido phap, chang hé giir lai trong tam,
khong c6 mot noi nao dé quan chiéu, trur
ra tam minh. Gido phap, ching hé giir lai
trong tam, khong c6 mot su that nao dé
gitr mot 101 nguyén. Gido phap, chang hé
gitr lai trong tam, khong c6 giao phap o
mot noi nao hét, dé c6 thé dua vao d6 ma
di dén giac ngd.

Tam cua ta trong sudt, khong cé mot dic
tinh ndo. Vi trong rong nén né duogc vi vai
lai mot bau troi khong may. Mot tam dat
duoc su bat nhi dem dén su gial thoat. Ta
ctr nhac di, nhac lai mot diéu, hiy nhin
vao trong tam minh.

Khi giao phap dugc hiéu mot cach thong
suot va sau xa, ta sé thay rd rang mo1
phuong tién dan dén giai thoat déu giong
nhu nhau. Tat ca chi khuyén ta nén tu tap
mot tdm khong chap hay tru vao bat ctr
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mot viéc gi. Khong thién vi. Khong phan
bigt. Khong phé binh. Khong bam viu.
Khong ghét bo. Phuong phap tu tap chi la
mot, cho du nd phat xuat tir noi luc to Hué
Niang ¢ Trung Hoa hay tir Si Pat Ta Co
Pam & An Do.

Tipola, mot vi thanh An Do va la nguol
thira ké trong dong thién Mat Tong Tay
Tang, cling day mdt phap tu tam y hét, goi
la Pai Thu An (Mahamudra), cho dé tur
minh la Naropa.

Pai Thu An vuot ra ngoal mo1 van tu va
hinh tudng, nhung vi nguo1 Naropa, si€éng
nang va trung thanh, ta s¢ day cho. Sy
vang lang khong can mot tin cdy nao. Dai
Thu An dua trén sy rong khong. Khong
can mot nd lue, chi g1t cho minh duogc
thu thai va tu nhién, ta s€ bé gay dugc ach
nang, dat dugc su giac ngo. Néu sur dung
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tdm, nguoi hiy quan chiéu tAm ay, tiéu trir
mo1 su phan bi¢t va di dén qua Phat.

Nhing dam may lang thang trén bau troi
khong co goc ré, khong co nguon col,
cling giong nhu nhitng tu tudng troi noi
trong tam ta. Khi théy duoc tu tanh, su
phan biét s& cham dut.

Trong khong gian, ¢6 hinh tudng va mau
sac, nhung khong gian khong bi nhudém
mau trang hay den. Tir noi tu tinh ma van
vat khoi sinh. Ban chat ctia tam khong hé
bi 6 nhiém.

Pung lam gi than ta ca, hay thoair mai.
Ngam cam mi¢ng lai ma gitr im lang. Lam
cho tAm vang ling va dung suy nghi gi
nita. Giong nhu mot cdy tre rong khong,
hay dé cho than duoc nghi ngoi. Khong
cho, khong nhan, gitt cho tam yén nghi.
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Pai Thi An ciing giong nhu mot tim
khong bam viu vao not nao. Cu nhu vay
ma thuc hanh réi mot ngay, nguoi sé dic
duoc qua bo deé.

K¢ nao bé duoc tham duc va khong con
bam viu vao cho nay hay choé kia, s& nhan
thirc dugc y nghia chan that cua 101 kinh.

Vao ltic moi dau, nguoi hanh gia s& cam
théy tam minh chay ao at nhu mot ngon
thac; vao khoang giira nd giong nhu song
Héing, chay lang 10, cham chap. Vao doan
cubi no tro thanh mot dai duong bao la,
no1l ma anh sang cua Con va Me¢ nhap lai
lanh Mot.

"K¢ nao bo dugc tham duc va khong con
bam viu vao cho nay hay choé kia, s& nhan
thirc duoc ¥ nghia chan that cuaa 101 kinh".
"Phat trién mot tim khong tru vao dau
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ca". Buong bo mo1 bam viu, budng bo
nhitng quyén luyén 1a con duong di dén
giai thoat.

Truyén thong thién phat trién & Nhat Ban,
tr dong thlen Hué Niang va cac to khac,
d3a san xuat ra nhiing ang vin chuong
tuyét my, thuong thi rat 1a di dom. Mot
cau chuyén thi du vé su budng bo va
khong bam viu dugc dién ta theo mot 16
Zen nhu sau:

Co mot ong giao su dai hoc dén tham mot
vi thién su. Ong ta ¢t mii mé ndi vé
thién. vi thay rot tra ra moi, do day chén,
nhung cu tiép tuc rot mii. Ong gido su
thay thé, bao vi thay ngung rét vi chén da
qua day, khong con chd dé chta thém
nita. Vi thay dap: "Ciing giong nhu chén
tra ay, dau ong bay gio da day ap nhiing
quan niém va thanh kién, khong con chd
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cho nhitng car mdé1 ntra. Néu mudn kinh
nghiém dugc chan ly, ong phar bi€t lan
can chén tra cua minh di trudc da'.

Néu chung ta cr mii mé chap vao quan
niém va thanh kién ctia minh, ta s& khong
thé nao kinh nghiém duoc su that. "Khong
can phai di tim chan 1y. Chi can thdi nang
niu nhitng ¥ kién cta minh". Bang Su
budng bo nhirng thanh kién, véi tam Vang
ling ay, ca gido phap s& hién bay. Mobi
nguol trong chung ta phai lam can chén
tra ciia minh, khién cho tdm ta khong con
vudéng mic vao nhitng y niém hay tin
nguong.

MOdi biéu hién cua gido phap co6 mot vé
dep va su sang té khac nhau. Ching ta rat
may man khong sanh ra trong mot nén
van héa bi anh huong boi mot truyén
thong nao duy nhat, néu chung ta biét that
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s cdi mo dé léng nghe va cam nhan dugc
tat ca. Chung déu ciing chi vé mot chan
ly, 1a truc tiép kinh nghiém dugc gido
phap & trong moi chung ta.

Dtrc Phat co khuyén: "Pung tin mot diéu
gl vi cac ong nghe nguo1 khac ké lai, vi
truyén thong hay vi cac ong tudng tuong
ra. Pung tin nhitng diéu gi cac bac thay
ndi, chi vi sy kinh trong ctia cac 6ng doi
v6i nhitng nguoi ay. Nhung chi tin khi
nao chinh cac 6ng da thi nghiém ky ludng
va thay rang né dan dén hanh phuc, an lac
cho mo1 loar".

Hoi: Toi hoi boi r6i vé viéc khong dugc
c6 ¥ kién. T6i muon noéi 1a, séng & cudc
doi thi du sao van c6 bi€t bao nhiéu viéc
bat minh phai chon lya...
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Pap: Ching ta van dung tri phan biét va
thién vi khi nao thich hop, nhung van hiéu
rang chiing chi thudc trén mot binh dién y
ni¢m, chir khong phaila moét su that tuyét
d6i. Str dung tién trinh tu tudng, nhung
dung dinh mac vao nd. Giong nhu trong
Ao Nghia Thu (Bhagavad-Gita) cd noi,
hanh dong nhung ding bao gid chap vao
két qua ctia chung. Tuong tu nhu thé, tAm
clia ta co thé khong bi dinh mac vao su
phan biét va thién vi, nhung van c6 thé st
dung chiing dé do6i phé véi cudc doi.

Hoi: Con nhirng hoat dong khac thi sao,
nhu 1a Yoga, thai cuc quyén, lam do gom
dét vai hay bat clr chuyén nao khac, co thé
col nhu 1a mot phuong phap tu tap duoc
khong?

bap: Mo1 viéc déu co6 thé thuc hién duoc
néu no duoc lam vé1 chanh niém, voi mot
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y thic sang t6, khong ham muon, khong
bam viu. Ca thé giéi ndy, véi 10 van noi
vui mung va 10 van ndi sau kho, déu co
du dﬁy dé cho ta kinh nghiém. Viéc lam,
tw n6 khong nod1 1€n sy nong can hay tham
sau. Nhung chinh 1a tinh chat cia tam khi
lam nhirg cong vi€c, not lén diéu ay. Mot
vi thay Thai cuc quyén co thé hoa hop
tron ven vO1 giao phap. Mot tam vang
lang hoan toan. Nhung mot nguot khac co
thé tap nhitng cur dong y hét nhu vay voi
mot sy vung vé, khan truong. Ta cé thé
dem ra thi du biét bao nhiéu hoat dong
khac, c6 kha nang dem la1 mot tam hoa
hop tron ven. Biét bao nhiéu viéc c6 thé
thuc hién duoc khi tam ta duoc tu do.

Hoi: C6 noi cho rang trude hét ta phai di
qua Ti€u thura (Hinayana), ké dén la Dai
thura (Mahayana) va sau cung hét la Kim
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Cang thwa (Vajrayana). D1 to thua nay
sang thura khac, mo1 cal ¢6 nhirng su viéc
khac nhau xay ra.

Pap: Theo y nghia ma ban néi do, Tiéu
thua, Par thua va Kim Cang thwa, la
nhirng gial doan cua con dudong giac ngo.
Du ban c6 chon bat cit mot 161 tu nao, ban
cing déu phai trai qua nhing giai doan
ay. Con duong ban theo co thé 1a truyén
thong Mién Dién, Nhat Ban hay Tay
Tang, va trén moi con dudng, ban déu
phai di1 qua nhtung giai doan Hinayana,
Mahayana va Vajrayana. Su nhan 1an phat
xudt vi cac danh tir ay ciing c6 lién hé dén
nhitng truyén thong lich st khac nhau.
Nguoi ta nhan lam nhitng giai doan trén
dudng tu véi lai nhitng cach dién ta lich
s va van hoa khac nhau cua gido phap.
Vi Iy do nay nén nhiing v niém vé cac
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thira ay, c6 18 ciing khong ich loi gi cho
lam. C6 nhiéu giai doan khac nhau trén
con duong tu tap. Chung phai duoc kinh
nghiém. Dit tén cho ching chang ich loi
gi, ma d6i khi con dua dén mot sy hiéu
lam. C6 sao thi théy vay. NO la mot su
ph6 bay cua gido phap trong tam ta.
Ching ta trai qua biét bao nhiéu kinh
nghiém. Kinh nghi€ém, chir khong phaila
khai niém hay danh xung, méi 1a diéu t6i
quan trong.

Hoi: C6 nhiéu truyén thong thién khac
nhau & nhitng quoc gia khac nhau. Phai
chang chiing ciing chi 1a nhitng 16i tién
khac nhau trén con duong tu ma thoi?

Pap: Chanh ni€ém coé thé duoc ap dung
vao bat ¢ mot doi twrong nao. Ban co thé
ap dung chanh ni€ém trén tu tudng, trén
than thé, vao nhitng d6i tugng ngoai than,
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vao nhtrng (101 tugng trong than, vao tat ca
hay mot s6 doi twong chon loc nao do.
Nhirng ky thuat va phuong thic khac
nhau 14 nhitng phuong tién khac nhau dé
phat trién chanh niém. Yéu t6 tinh thirc 1a
cot tuy cua moi su thuwc hanh. Tu tam
quan binh d6 ma giac ngd phat sinh. Mo1
hi€n tuong déu vo thuong, cho nén tri tu¢
co thé duoc khai trién trén bat cir mot dé
muc nao. Ban c6 thé g1ac ngd gitra mot
dong tu tudng, gitta mot con dau, trong
khi an, trong khi dang di, bat ct liic nao,
bo1 vi no phat sinh tir mot tAm quan binh,
chir khong phai tir su bam viu vao mot dé
muc dac biét nao.

Ho1: Co nhi€u vi thay noi1 v€ su nguy

hi€ém cua van dé than thong trong su tu
tap. Pi€u nay c6 nghia ra sao?
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Pap: Ning luc ciia tim c6 thé dugc phat
trien. N6 khong phai 1a tri tué. Nang luc
va tri tu¢ la hai chuyén hoan toan khac
nhau. N6 c6 thé nguy hiém, néu ta phat
trién nhitng than thong ay trude khi minh
dat dén mot trinh do giac ngd nao do. Vi
chiing s& cling co thém cai Toi, cai nga
ctia minh, va doi khi ta c6 thé lam dung
ching. Than thong c6 thé trd thanh mot
phuong tién thién xdo néu ta cé cin ban
dao duc va hiéu biét viing vang. Nhung
viéc phat trién nhiing ning lyc nay hoan
toan khong can thiét. Cé nhiing bac giac
ngd ma khong co chut than thong, va cling
c6 rat nhiéu ngudi coé than thong ma
chang co gi giac ngd. Tuy nhién ciing cé
mot sO ngudi ¢6 dugce ca hai.

Hoi: Trong kinh Phap Cu, dac Phat
thuong hay nhac dén qua vi A La Han.
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Day c6 phai la mot trang thai giac ngd hay
khong?

bap: DPung vay, day chinh Ia mot su ti€u
diet hoan toan tham, san, si trong tam,
nho vao két qua cua mot kinh nghiém
Niét ban. Kinh nghiém Niét ban dau tién,
mot cai thoang nhin duoc chan ly tuyét
d6i, s& tay rua di dugc mot sO tAm bat
thién, tuy mot s6 van con & lai. Va khi ta
tiép tuc tu tap, thém mot so tAm bat thién
nita s& bi nho bd. Mot vi A La Han 1a mot
nguol ma moi diéu bat thién trong tam
déu da bi loai trur. Ciing glong nhu Vay,
quan niém thanh Phat trong kiép nay c0
nghia la tu do, khong con bi tham, san si
chi phoi nita. Kinh nghiém duoc chan 1y
thi sy dong nhat ctia gido phap s& duoc
hiéu rd rang. Phat trién mot tAm khong
bam viu vao dau ca. Pay la cot tiy cua
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mo1 su tu tap. NO s€ tré nén vO cung gian
di1 khi ta bat dau thuc hanh.

Hoi: Ta phai can nhitng gi dé phat trién
mot tri tu€ tham sau? NO cd do1 hor mot
cai gi phi thuong khong?

DPap: N6 chi doi hoi duy c6 mot diéu ma
thoi, v thirc duoc nhitng gi dang xay ra
trong gid phat hién tai. Néu chung ta con
bat ctt mot ¥ niém nao vé nhimg gi dang
I€ nén xay ra, ta khong that su kinh
nghiém dugc hién tai. Phuong thic 1a ¢co
chanh niém d6i v&i moi trang thai thay
d6i ctia than va tAm ma khong dem long
uva thich hay ghét bo, khong nhan noé la
minh. D6 la tron con duong di, tu dau cho
dén cudi. Roi no sé tu phd bay cho ta thay
hét. Nguoi ta thuong khong tin rang su tu
tdp gian di dén nhu vay. Thuong thuong
ta hay c6 mot ¥ muon lam cho né phirc



405

tap hon, nghi rang minh phat kinh nghiém
mot sO trang thai xuat than nao do moi
dung. That ra, ta chi can ngoi lai trong
chanh niém va tr¢ thanh mot vo1 dong
song thuc tai. Hay gitr su gian di va thu
thai.

Hoi: Téi tudng rang co nhimg 16i tu chu
trong vé su phuc vu nguotl khac hon 1a lo
viec giai thoat cho minh trudce?

DPap: Moi con duong déu xoay quanh van
dé 1a 1am sao nhin théy duoc su gia tao
clia cai Tboi, cai ngd. Mot biéu hién tu
nhién va co ban cua gido phap la long Tu
va Bi, gitp d& lo ling cho nguoi khac.
Piéu nay khong coé dinh dang gi dén
"thira" nao hay con duong nao minh theo,
hay vi mdt 161 nguyén nao. N6 la mot su
biéu 16 tu nhién cua tri tué. Khi chung ta
khong con bam viu vao y nmiém day la
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"T6i", con kia 1a "ngudi khac", ta s& bat
dau kinh nghiém duogc su déng nhat cta
moi loai, va tir sy hiéu biét nay phat sinh
ra long tu b1, su phuc vu.

Ho1: Khi ching ta bat dau thuc hanh, su
thac mac ve nhirng thua, c6 xe, con duong
khac nhau nay c6 mat di1 khong?

bap: To1 co mot ngudt ban 1a thi si, Tom
Savage, cO0 lam mot bai thi két thuc béing
nhitng dong nhu sau:

Xe 1on hay xe nho,

Ciing chang khac biét gi!

Chung cting b1 kéo di,

Tién, cht nhan phai tra.

---000---



Budi sang thit ba mwoi - KET THUC

Ban khong thé nao ¢ trén dinh nui cao
mai mai. Roi ban ciling phai di xuong, nhu
vay tai sao la1 phai ban tam? Vi ly do nay
day. O trén cao ta c6 thé biét dugc nhiing
gi ¢ phia dudi, nhung dudi thap thi khong
bao gid biét dugc cai gi ¢ trén cao. Ta leo
1én, ta chirng kién: khi ta leo trd Xuéng, ta
khong con thay duoc nira, nhung minh da
duoc thay. Pem nhiing gi minh di thay
dugc khi con dang O trén cao, ap dung
vao cach song dudi ving thap nay la ca
mot nghé thuat. Khi ta khong con thay, it
nhat ta van con biét. Mount Analogue.

Cau hoi bay gio 1a 1am cach nao dé phoi
hop su hanh thién tich cuc vao trong doi
song hang ngay ctia minh. Trén mot binh
dién, cau tra 10i rat 1a gian di: gitt chanh
ni¢ém. Mac du chung quanh ta co rat nhiéu
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diéu 1am cho minh phan tam, nhiing giac
quan c6 trim ngan doi tugng xay deén,
nhung néu khong c6 su wa thich, khong
coO su ghet bo, khong ¢6 mot sy mong moi
ndo, thi tdm ta s& van giit dugc sy an tinh
va quan binh. Chanh ni¢m s¢€ la mot thanh
tri bao vé ta kién co nhat.

C6 nhitng chuyén co thé giup ta duy tri
duoc su quan binh va an tinh trong tam.
Chuyén quan trong nhat 1a ng(‘A)i thién
thuong xuyén moi1 ngay. Ng01 mo1 ngay
hai lan trong vong mot tiéng dong ho, hay
lau hon, s¢€ duy tri dinh luc va chanh ni€ém
ma ta d3 bo cong vun trong trong mot
thang nay.

Mdi vira theo mdt khoa thién tich cyc
nhiéu ‘ngay nhu vay, ban co thé s€ cam
thay rang ngoi mot hay hai tiéng moi ngay
chang kho khian gi, nhung khi ban bat dau
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tré vé voi cong viée 1am an thuong xuyén,
chuyén ay s& khong dé dang nhu ban nghi
dau. N6 doi hoi mot ky luat va sy tinh tan.
Hay cb gang gilt cho vi€c ng01 th1en duoc
uu tién nhat trong ngay, moi ngay sap dat
nhtrng sinh hoat khac chung quanh gio
ngoi thién ctia ban thay vi phai ép nd vao
gitra hai céng viéc can lam nao do6 cua
ban. Ban s& bat dau kinh nghiém dugc
chuyén ng01 thién moi ngay c6 mot tam
anh huong rat 1on 1én cudc song ctia ban.

N6 gitp ban rat nhiéu, néu ban co thé sap
dat mot thoi gian nhat dinh nao do trong
ngay dé ngdi thién, trong khoang thoi gian
ay, ban khong b1 quay ray. Néu ban c¢é
duoc mot thoi quen ngdi vao mot giodr nhat
dinh, ban s¢ it c6 dip bo 16 hon. Tho1 gian
tot nhat 1a vira khi méi thire day, dung no
nhu 14 mot chuan bi cho mot ngdy chanh
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ni¢m, va mot gio vao bubi tbi, dung thoi
gian nay nhu 1a luc dé lam cho than tam ta
dugc nghi ngoi, two1r mat trd lai. Hay co
thé bat cr lac nao thuan tién cho ban. Thi
nghiém thtr. Piéu quan trong 1a gitt cho su
thuc hanh cua minh dugc lién tuc. Chuyén
ngdi thién déu din moi ngay cé mot gia tri
vO cung.

Ciling c6 mot s6 viéc khac ban c6 thé lam,
dé phoi hop su tu tap vao trong doi song
hang ngay. Hay c¢6 chanh niém trong mot
sO chuyén lam hang ngay nao do cua ban,
thi du nhu khi dn chang han. C6 ging it
nhat dn mot budi com trong im lang moi
ngay. N sé trd thanh thoi gian dé ta thuc
tdp ¥ thirc, chanh niém, va lam song day
nhtng khuynh hudng tot trong tAm ma ta
d3a vun trong trong thang nay. Bang su
thuc tdp chanh niém mot cach thuong
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xuyen, ban lam giam di nhtrng tho1 quen
xau da tich tu 1au ngay.

Trong cudc song hang ngay ta di bo rat
nhiéu. Loi dung thoi gian ndy dé hanh
thién. Khi di, ban khong can phai budc
that cham va mém "do, budc, dap”, chi
khi nao thuén tién. Ban chi can cha y dén
cur dong cua toan than, hay cam giac dung
cham cta mdi budoc chan. Mot 1an nira,
hay thi nghieém.

Trong ngay, nhitng lic bi cing thang, hay
mét moi, hdy nhd dén hoi thé. Cor mé
mat, dimg biéu dién 1a minh dang thién,
chtl ¥ dén su phong xep ctia bung hay la
ho1 tho ra vao, du chi trong mot vai phut.
Tam ta s€ duoc tro lai an tinh va thu thai.

Sau mot thoi gian, ban s& thay rang chanh
ni¢m bat dau coé mat trong bat cr chuyén
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gi minh 1am. Gido phap 1a mot cudc song
tron ven. Khong phai chi c6 nhitng khi
ngdi thién hay 1a cac khoa tu tap tich cuc
mo1 la thye hanh giao phap. Giao phap c6
mit trong tat ca va chung ta phai biét song
hoa hop véi sy hiéu biét do.

Hat giong tri tué va tir bi ma ta da vun
trong, chimg t0 c6 modt manh luc rat 16n.
Ching s& sanh qua trai mot cach bién
thién va bat ngd. Nhitng khi ban cam thay
minh dang bi 16i cudn, vudng viu vao
nhirng roi ren cua cudc séng, s€ cO mot y
thirc chanh niém ty nhién khoi 1én. Anh
sang ctia chanh niém ay sé gitp cho ban
tu thay dugc chinh minh va ca tan tudng
kich dang xay ra chung quanh. Hay gitr su
gian di va thoar mai. Vo1 mot tam tinh
lang va an lac, gido phap s€ tu nhi€n phod

bay.
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Co6 nhiing dleu suy nghiém co thé gip ta
thém tinh tan, co gang song trong giay
phat hién tai. Tha nhat 1a suy nghiém vé
su that vo thuong. Hay nhé dén cai chét
khong thé nao tranh khoi ctia minh, va tu
tanh thay d6i ctia moi hién twong trong
trng giay, tung phat. Git y thiac duoc
dong bién chuyén, duoc su that 1a mo1 vat
déu dang & trong mot trang thai bién doi
khong ngimg, va tam ta s& dugc an 6n va
quan binh trong moi hoan canh. Ban s€
bot di tanh tu xét doan minh, va phé binh
ké khac, khong con co nhirng thanh kién
dé phan loai nguoi khac va hoan canh
chung quanh. Ban s¢ kinh nghiem duogc
mot 161 song moéi, coi mé va trong khong
hon, phan irng mot cach tu nhién va hi¢u
qua hon trong hién tai ma khong can phai
vac theo ganh ning cua thanh kién, khai
ni¢ém dem theo tir qua khr.
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Suy nghiém tht hai 1a vé long tir bi. Khi
ban d6i xir véi cha me, ban bé hay nguoi
la, hdy nhé rang trén mot binh dién siu xa
khong co "Toi" va "Anh", khong coé
"ching ta" va "Ho"; tat ca chi co mot, mot
thuc thé trong rong. T su trong rong nay,
phat téa tinh thuong d6i véi moi loai.
Nhiéu yéu t6 kho dau trong su lién he,
tinh cam cua ta d6i vdi nhitng nguoi khac
s& roi rung, khi ta thuc tip phat trién long
tir bi trong cudc song cua minh.

Dirc Phat cho mot hinh &nh dé thi du veé
su cOi mo, nhan 4i ciia tAm c6 thé giit cho
ta duoc an lac va quan binh. Néu ban bd
mot muong day muod1l vao trong mot ly
nudc, nudc trong ly s€ cO mot mui vi
man. Nhung néu ban bod béy nhiéu muoi,
hay nhiéu hon thé nira, vao mot hd nudc
to, mui vi clia nudc van khong hé thay
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d6i. Tuong tu nhu vay, khi tim ta hep hoi
va cau né, bat cir mot su dung cham nao,
cling déu co anh hudng xao tron manh
me. Khi tam ta ¢c6 mot khoang khong gian
thénh thanh, thi nhirng dung cham ticu
cuc gap may lan thé ciling s& khong anh
huong gi dugc no. Tu b1 1a mot duc tinh
nhu thuan va trum khap, ma ta c6 thé dem
ban bo ra trong cudc song ctia minh.

Su suy nghiém thr ba 1a dic khiém ton,
hay 1a su v hinh. Ban khong can gi phai
ty vO nguc va xung minh 1a dng hay ba
"thién si". 1a mot nhan vt quan trong.
Trang tir co viét:

Thé cho nén bac chan nhan, lam viéc
khong gay thi€t hai cho a1, ma cling khong
an hu¢ cho a1. Khong dong vi lg1 ma clung
khong co1l nguo1 canh cura la hen. Khong
vi tién cua ma tranh, cling khong lay su



416

nhun nhuong lam quy. Cong viéc khong
nho va vao ai, ma ciing khong lay viéc tu
lap lam quy, khong khinh ké tham lam.
Ptrc hanh khac nguoi thé tuc, nhung
chang chudng su khac la. Khong hua theo
dam dong ma cung khong khinh nguol
xiém ninh. Tudc 1oc cua doi khong du de
khuyén khich, hinh phat chiang du dé si
nhuc. Ho biét phai trai khong co chd phan
duoc, 1gi nho khong cé chd dé dinh duoc.
C6 nhan ¢6 noi: "Nguoi ¢ dao thi lang 18,
bac chi duc thi khong mong gi ca, con
nguo1 dalr nhan thi khong ¢6 minh: ho da
hop tat ca lam Mot".

Ban sé kham pha ra rang cang vo hinh
chung nao, cudc song lai cang gian di va
thu thai dén chtimg ay. Mot lan nira, toi
lay tir Trang Tu:
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Mot nguoi di thuyén qua song. Mot chiéc
thuyén khong nguoi 1ai tir dau trdi dén,
dung vao man thuyén cia 6ng. Cho du
ong co 1a nguoi néng tinh dén dau, ong
cling s& khong gian. Nhung néu ong thay
bén kia thuyén c6 nguoi, ong s€ het lén,
bao nguoi kia be lai. Néu khong nghe,
ong lai tlep tuc la het, chuo1 mang, nong
gian. Tat ca chi khac nhau & chd thuyén
bén kia co nguo. Néu chiéc thuyen la mot
chiéc thuyén khong, thi chac chan s&
khong c6 sy néng gian, la mang.

Néu biét dem cai long trong khong ma doi
xr vo1 doi, thi a1 ma ngan tr¢ minh, a1 ma
lai muon 1am hai minh.

Hay lam mot chiéc thuyén khong, bang
qua dong séng cudc doti béng Su cO1 MmO,
trong khong va thuong yéu, thi "ai ma
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ngan tr¢ minh, a1 ma la1 muon lam hai
minh".

C6 nhiéu ngudi hoi t6i, 1am sao dé noi
cho nguoi khac nghe vé gido phap. Mot
dic tinh vO cung quan trong trong viec
trao doi v kién 1a phai biét cach lang nghe,
biét thong cam véi hoan canh va véi
ngudi khac. Biang mot tam thinh ling, khi
chung ta that su biét chu Yy, mOt phuong
tién truyén thong thich hop sé tré thanh rd
ret. Dung nam chat vao mot khai niém
dic biét ndo cua gido phap, hay la giir bat
cir mot thién kién nao. Pung dua chap
vao mot noi nao. Poi khi ta chi can mot
cudc ddi thoai tam thuong, trao doi gian
di va thoai mai. Hoc cach lang nghe la
mot nghé thuat rat cao. Hay giit su cdi mo
va chap nhan ké khac. Mot thai d6 vo nga
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va thu nhén ¢6 thé dem lai cho ta mot tim
hiéu biét va chia xé rong rii.

Theo ding nghia den thi danh tu
Vipassana c6 nghia 1a nhin thay su vat
mot cach rd rang, khong phai chi co tién
trinh cua than tam, mac du day la diéu cin
ban, ma la théy mo1 su cho that sang subt,
nhitng ngudi chung quanh, moi quan hé,
hoan canh. Pao ¢ day la séng mot cudc
song khong tham, khong san, khong si;
song v&i chanh niém, véi tinh thac clng
vOo1 mot su an lac va tinh thuwong. Ching
ta la mot chan ly dang pho bay, va mot
thang tu hoc, hay 1a ca mot do1 nguoi, chi
la su bat dau cia mét nhiém vu to tat 1a:
thue hién su tu giac.

Pai tri thi bao trum khap, tiéu tri thi gi6i
han. Pai tu thi khich 1€, ti€u tu thi tam
phao... Khi chung ta tinh thirc, cac giac
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quan rong ma. Ta bi 16i cudn vao sy sinh
hoat va than tdm ta phan tan. Do1 khi ta
ngap ngung, do1 khi ta len Iat, d61 khi ta
bi mat. Noi so nhd gdy nén su wu tu, noi
s¢ 16n gay nén su kinh hoang. Lo1 cua ta
phong ra nhu nhirng mti1 t€n, nhu 1a minh
c6 thé biét dau 1a phai, dau 1a quay. Ta
bam viu vao quan ni€ém cua minh, nhu la
moi su déu tuy thudc vao déy. Ma i y
kién cua ta ciing khong thudng hang: nhu
thu, dong, chung tu tur qua di. Ching ta bi
miac ket gitta dong nudc cuon va khong
thé di tré vé duoc. Ta bi cot nat lai nhu
mot 6ng nudc cl bl nghet cing; ta dang di
gan dén cai chét ma khong cach nao dé
thu hoi lai tudi tré ctia minh. Vui ming va
gian dit, sau kho va hanh phuc, hy vong
va so hai, bat luc va suc khoe, khieém
nhuong va cuong quyet nhu nhirng tleng
nhac troi 1én tr than réng cta nhitng ong
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phi lau, hay nhitng cdy nam moc lén tur
ving dat am den, luon ludn xuat hién
trude mat ta ngdy dém. Nao ai biét ching
tr dau dén. Nhung dung lo! Ctr dé mic
ching! Lam sao ma ta c6 thé hiéu dugc
hét tat ca chi von ven trong mot ngay?
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