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1.THIEÀN 
 

Thieàn khoâng phaûi laø moät toân giaùo, moät hoïc thuyeát, moät quan nieäm, nhöõng caùi gì caáu taïo baèng 
aûo giaùc, baèng suy luaän, baèng nhöõng traøng yù nieäm tröøu töôïng mô hoà. Thieàn cuõng khoâng phaûi laø 
moät trieát hoïc hay khoa hoïc vôùi taát caû nhöõng heä thoáng cô caáu toå chöùc cuûa noù. 

Thieàn laø moät danh töø taïm duøng ñeå aùm chæ moät taâm thaùi hoaøn toaøn saùng taïo, moät taâm thaùi 
thöôøng tröïc baát bieán phi thôøi gian, ngoaøi moïi xung ñoät, ngoaøi moïi suy töôûng luaän lyù vaø khoâng coù 
moät bieán ñoäng treân ñôøi naøy coù theå xaâm phaïm ñöôïc, vaø ta chæ coù theå ñaït ñeán taâm thaùi naøy baèng 
haønh ñoäng, baèng söï theå nghieäm thaân chöùng cuûa chính caû nhaân, chöù khoâng theå baèng nhöõng cuoäc 
thaûo luaän, baèng ngoân töø saùch vôû. Do ñoù, Thieàn ñoøi hoûi ta phaûi thöïc nghieäm. Vaø muoán hieåu 
Thieàn, ta phaûi thöïc söï soáng vôùi mình. Phaûi thöïc nghieäm vaø thaân chöùng caùi taâm thaùi töï do vaø an 
nghæ ñoù, chöù khoâng phaûi lyù luaän xuoâng. Lyù luaän baøn caûi khoâng phaûi laø con ñöôøng ñi ñeán Thieàn. 
Thieàn khoâng baûo ta taàm ñònh nghóa baèng loái Thieàn thöïc nghieäm. Moïi ñònh nghóa ñeàu noâng caïn 
phuø phieám, moïi suy luaän ñeàu laån quaån vaø chæ taïo ra ñöôïc nhöõng aûo giaùc. Thöïc ra danh töø Thieàn 
cuõng chæ laø moät tieáng roãng tueách, khoâng coù lieân heä gì vôùi caùi taâm thaùi töï do an nghó cuûa ta. Taâm 
thaùi ñoù khoâng coù hình thuø teân goïi. Danh töø Thieàn laø tieáng duøng taïm ñeå aùm chæ. Duø coù goïi laø gì thì 
noù cuõng vaäy thoâi khoâng theâm, khoâng bôùt. Neáu thích ta coù theå noùi laø Phaät, thöôïng ñeá, con boø, cuïc 
ñaát…hay baát cöù caùi gì tuøy yù. Danh töø laø vaät chaát. Ta haõy laéng nghe laïi loøng mình vaø queân heát lôøi 
ñi. Nhö ngoùn tay chæ maët traêng, lời noùi ñöôïc taïm duøng goùi geùm caùi yù chí. Ñöøng bao giôø ñeå danh 
töø trôû thaønh moät nhaø tuø giam haõm taâm trí ta hay laøm vöôùng baän böôùc chaân giaûi thoaùt cuûa ta. 

Tham Thieàn raát khoù. Noù ñoøi hoûi nôi haønh giaû söï töï giaùc cao ñoä. Tham Thieàn ñuùng nghóa laø 
ngöôøi laø ngöôøi ñaõ ñaït trình ñoä “kieán taùnh” ( trong moân kieán taùnh thaønh Phaät) töùc laø toû ngoä ñöôïc 
taâm thaùi tónh laëng baát bieán töï do vaø an nghó tuyeät ñoái nôi mình, cuõng nhö laø nôi vuõ truï vaïn vaät. Söï 
toû ngoä ñoù seõ soi saùng höôùng daãn ra moïi haønh vi tö töôûng moïi ñoäng taùc beù nhoû trong moïi sinh hoaït 
haèng ngaøy, vaø vì naèm trong caùi taâm thaùi toû ngoä maø luùc naøo cuõng Thieàn, Thieàn trong moïi giaây 
phuùt moïi ñoäng taùc, moïi sinh hoaït, ngay caû khi aên, taém, nguû, luùc ñaáu voõ hay ñaáu kieám. Chính söï 
toû ngoä, söï tröïc nhaän ra caùi taâm thaùi tónh laëng töï do vaø an nghó tuyeät ñoái nôi mình ñoù laø khôûi ñieåm 
tham Thieàn, laø chìa khoaù ñeå môû cöûa Thieàn, vaø chæ khi naøo toû ngoä, tröïc nhaän ra caùi taâm thaùi nôi 
mình, thì luùc ñoù ta môùi thöïc söï hieåu Thieàn laø nhö theá naøo?  

Chöa toû ngoä, tröïc nhaän ra caùi taâm thaùi tónh laëng töï do voâ bieân nôi mình thì chöa thöïc söï tham 
thieàn, maëc duø ta coù theå noùi Thieàn naøy, Thieàn kia luoân mieäng, ñoâi khi vieát caû saùch Thieàn ñeå daïy 
thieân haï…nhöng baát quaù chæ laø Thieàn danh töø. Ta vaãn coøn ñöùng ngoaøi ngöôõng cöûa Thieàn, moïi 
haønh vi, ñoäng taùc cuûa ta daàu coù tinh vi khoân kheùo ñeán ñaâu, cuõng chæ laø nhöõng tính toaùn doïa daãm 
cuûa yù thöùc vaø khoâng theå traùnh khoûi vuïng veà, daïi doät, laàm laãn vaø xung ñoät. 

Khi toû ngoä ñöôïc taâm thaùi tónh laëng ñaày töï do an nghó nôi mình roài thì cuoäc soáng cuûa ta traøn 
ñaày yù nghóa, moïi haønh vi, ñoäng taùc cuûa ta ñeàu ñöôïc soi saùng ñuùng möùc. Moät nhaõn quan môùi veà 
nhaân sinh, vuõ truï ñöôïc môû ra, coõi ñôøi naøy seõ khoâng coøn laø moät bieån khoå, moät böùc tranh gôùm 
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ghieác maø laø moät böùc hoïa, moät cuoäc hôïp taáu tuyeät vôøi, ta seõ nhìn ñôøi baèng caëp maét bình ñaúng traøn 
ñaày tình yeâu, soáng treân ñoä cao sieâu yù thöùc. 

Khi caùnh cöûa Thieàn roäng môû, oâng thaày seõ lui böôùc, khoâng coøn ai laøm thaày ta ñöôïc nöõa, cuõng 
nhö chính ta nhaän thaáy raèng mình khoâng theå laøm thaày ai. Tieáng thaày troø chæ laø giai ñoïan. Sau khi 
caùnh cöûa Thieàn ñaõ baät môû (söï toû ngoä), oâng thaày khoâng coøn choã ñöùng nöõa. Moïi söï giuùp ñôõ ñeàu trôû 
neân thöøa vaø chaúng coøn ai ñeå can thieäp sau caùnh cöûa naøy. Töø ñaây ta phaûi lo lieäu laáy mình, phaûi 
caát böôùc ñoäc haønh, moät mình vaø chæ moät mình thoâi. Coù theå coøn coù nhöõng cuoäc chieán ñaáu ñaáy, 
nhöng duø phaûi chieán ñaáu ta vaãn luoân luoân ñöôïc soi saùng vaø khoâng bao giôø laïc höôùng. Ta ñaõ coù 
baûn ñoà vaø kim chæ nam laø söï lieãu ngoä. Gioáng nhö ñaïi baøng, duø phaûi traûi qua nhöõng côn baõo toá thì 
cuõng khoâng theå chui vaøo buïi raäm ñeå soáng nhö chim chích, vaø cuoái cuøng roài cuõng voã caùnh bay veà 
an nghó ôû taän nhöõng ñænh nuùi xa xaêm, cao vuùt, caùch bieät vôùi nhöõng theá söï thaêng traàm.  

Coù moät ñieàu ñaùng noùi laø taát caû nhöõng ai coù moät laàn toû ngoä, moät laàn baät môû ñöôïc caùnh cöûa 
Thieàn, duø chæ moät laàn vaø chæ trong khoaûng khaéc thoâi, laø khoâng theå naøo queân ñöôïc khoâng khí ñoù. 
Vaø sôùm muoän gì ngöôøi aáy cuõng tìm ñeán caùi coäi nguoàn an nghó ñoù. Duø theá naøo thì roát cuoäc ñôøi 
cuõng vaãn thaáy ñoù laø muïc tieâu ñích thöïc cuûa cuoäc ñôøi. Moät muïc ñích phaûi ñeán trong thaân phaän 
laøm ngöôøi vaø theá naøo cuõng ñeán khoâng theå khaùc hôn. Khi caù nhaân ñöôïc chuaån bò chu ñaùo, taâm trí 
ñaït ñeán cöôøng ñoä ñaày ñuû troïn veïn thì coâng vieäc cuoái cuøng coøn laïi chæ laø chôø ñôïi giaây phuùt maø 
Thieàn taïm goïi laø “khai thò”. Ngay trong khoaûng khaéc ñöôïc khai thò ñoù, caù nhaân töùc khaéc loït vaøo 
Thieàn. Moät con ngöôøi môùi vôùi taát caû nhaõn quan vuõ truï môùi boäc loä, töùc laø ñoàng nhaát vôùi chaân lyù. 

Söï khai thò khoâng nhaát thieát phaûi laø moät coâng vieäc cuûa oâng thaày, moät baäc toân sö Thieàn ñöùc, 
duø ñieàu naøy thöôøng xaûy ra. Coù theå chæ caàn moät tieáng suoái reo, moät côn gioù thoaûng, moät chieác laù 
rôi, moät caønh khoâ gaõy…khi ñoù caù nhaân thöùc giaác vaø vuït thoaùt khoûi côn tröôøng moäng, toû ngoä vaø 
thaân chöùng chaân lyù, tröïc nhaän ra caùi taâm thaùi töï do soáng ñoäng baát bieán vaø traøn ñaày tónh laëng nôi 
mình (mình laø vuï truï), (vuõ truï laø mình). Neáu ñöôïc chuaån bò chu ñaùo thì ngay phuùt giaây tỉnh thöùc 
ñoù, coù leõ caù nhaân khoâng coøn phaûi chieán ñaáu nöõa maø an nghó hoaøn toaøn töï do tónh laëng voâ bieân 
ñoù. Moät cô chuyeån hoùa toaøn dieän ñöa ta ñoàng nhaát vôùi chaân lyù. Nhö vaäy, tröôùc khi khôûi söï cuoäc 
haønh trình treân con ñöôøng dieän vôùi naøy, ta ñaõ coù moät baûn ñoà vaø kim chæ nam trong tay, ñaõ roõ 
nhöõng neùt caû loä trình saép tôùi, thaáy roõ nôi ta phaûi ñeán. Muoán qua bieån phaûi duøng beø. Ñeå chöùng 
ngoä caùi taâm thaùi ñoù, ta phaûi chuaån bò caù nhaân phaûi cho chu ñaùo, phaûi ñaøo xôùi taâm hoàn mình, 
chuaån bò con ngöôøi mình trong tö theá chôø ñôïi giaây phuùt tænh thöùc tuyeät vôøi ñoù. 

Sau ñaây laø nhöõng phöông phaùp chuaån bò caù nhaân, nhöõng phöông phaùp naøy ñöôïc xem nhö 
nhöõng nhòp caàu ñöôïc taïm raùp noái ñeå ñöa ta sang bôø kia. Haún nhieân cöùu caùnh naèm trong phöông 
tieän, caùc nhòp caàu phaûi ñöôïc ñaët ñuùng ñòa ñieåm, phöông höôùng môùi coù theå ñöa ngöôøi ñeán nôi ñaõ 
ñi. 

Nhöng cho nhòp caàu laø choã ñeán cuõng sai. Coøn gì daïi doät hôn khi böôùc leân caàu roài maø chaúng 
chòu sang soâng, cöù lo ñöùng ngaém nghía khen ngôïi caây caàu vaø xaây toå aám leân treân ñoù. Duø ñeïp ñeû 
taân kyø, caàu chæ toàn taïi moät thôøi roài cuõng hö muïc… 
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Caùc phöông phaùp naøy chæ laø caùch thöùc chuaån bò noäi taâm nhaèm ñi ñeán tö theá chôø ñôïi phuùt giaây 
tænh thöùc toû ngoä taâm thaùi töï do an nghó. Chæ coù theá, nhöõng ngöôøi uoáng nöôùc noùng laïnh, giaây phuùt 
ñoù seõ bieát. Chaúng coù gì ñeå noùi caû. Moïi luaän giaûi ñeàu taïo ra aûo giaùc seõ gaây trôû ngaïi vieäc thöïc hieän 
noäi taâm ta chöù khoâng ñi ñeán ñaâu heát. 

Trong cuoäc haønh trìng coøn nhieàu chuyeän ñeå noùi, nhieàu chi tieát seõ ñi saâu vaøo. Baây giôø môøi quí 
vò leân ñöôøng. Leân  ñöôøng ôû ñaây laø laéng nghe laïi loøng mình, aùp duïng nhöõng lôøi sau ñaây baèng yù 
thöùc, caûm giaùc ñoäng taùc, töï thaùi khoâng baèng lôøi noùi laäp laïi trong trí nhôù. 

Thieàn laø tröïc chæ nhôn taâm. Muoán hieåu Thieàn, phaûi thöïc nghieäm, phaûi tìm lôùi giaûi thích baèng 
thaân chöùng chính mình chöù khoâng phaûi chaïy theo ngoân töø cuûa keû khaùc, duø keû ñoù baát cöù laø ai. 
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2. PHEÙP XAÛ 
 

Xaû laø moät phöông phaùp dinh döôõng nghó ngôi cuûa taâm hoàn laãn theå xaùc…Phöông phaùp dinh 
döôõng naøy vöøa giaûn dò, deã thöïc haønh vöøa thích hôïp vôùi taát caû moïi ngöôøi, moïi trình ñoä, moïi hoaøn 
caûnh, maø laïi cho moät keát quaû phi thöôøng. Neáu aùp duïng ñuùng, ta seõ luoân luoân thoaûi maùi an laïc 
trong moïi thôøi khaéc. Ngoaøi ra, ta seõ traùnh ñöôïc nhöõng xung ñoät taâm lyù cuõng nhö sinh lyù: 

_ Khoâng noùng giaän caâu coù phieàn muoän. 
_ Taâm trí luoân luoân bình thaûn traàm tónh. 
_ Theå xaùc khoâng meät moõi duø phaûi laøm vieäc naëng, moïi bieán coá ta khoâng run sôï, lo aâu, hoaûng 

hoát, khoâng bò rôi vaøo traïng thaùi meâ nguû, hoân traàm. Vaø cuoái cuøng, neáu aùp duïng ñuùng, ta seõ traùnh 
nhieàu beänh do trí naõo gaây neân, cuõng nhö caùc beänh phaùt sinh do nhöõng sinh hoaït thieáu töï nhieân 
cuûa caù nhaân. 

Thieàn khoâng coù thôøi gian, quaù khöù hay töông lai maø chæ coù hieän taïi, ngay baây giôø, ngay giaây 
phuùt naày ñaây. Do ñoù, Thieàn toâng khoâng bao höùa heïn ñeán ngaøy mai, ngaøy moát hay naêm tôùi, kieáp 
sau gì caû. Cho neân, moät moân ñoà ñuùng nghóa cuûa Thieàn phaûi gaït boû ngay caùi thôøi gian taâm lyù ra 
khoûi taâm trí vaø haønh ñoäng töùc khaéc, soáng ngay caùi khoaûng khaéc hieän tieàn ñaây. 

Caùc doøng chöõ sau ñaây trôû thaønh voâ nghóa vaø khoâng coù moät giaù trò tinh thaàn naøo heát, neáu quí vò 
chæ ñoïc suoâng, cuõng nhö lo laäp ñi laäp laïi cho ñaày trí nhôù, maø khoâng chòu traûi nghieäm. Nhöõng haøng 
chöõ naøy seõ coù moät giaù trò lôùn lao töùc khaéc naøy trong chính caù nhaân quí vò, neáu quí vò thay nhöõng 
lôøi ñoïc suoâng naøy baèng haønh ñoäng thöïc nghieäm hieän tieàn nghóa laø vaän duïng taâm trí haønh ñoäng 
ngay nhöõng gì quí vò ñang ñoïc ñaây. 

Giôø quí vò haõy cuøng toâi thöïc nghieäm pheùp xaû ngay khi quí vò ñoïc tôùi doøng naøy. 
Quí vò haõy chuù taâm vaän duïng yù thöùc, söûa laïi tö theá ñang ngoài cuûa quí vò cho ngay ngaén, ñaàu 

coå ngay ngaén, buoâng thoûng hai vai xuoáng, thay vì so vai leân cöùng ngaét, duoãi hai chaân tay ra, hay 
ñeå chaân trong moät tö theá thong thaû, hôïp caùch thay vì laáy chaân co gaáp vaø thieáu töï nhieân. Buoâng 
thoûng caùc daây thaàn kinh naõo boä, nôùi loûng caùc baép thòt, moät vò trí töï nhieân cuûa noù. Haõy laéng nghe 
taát caû caùc maùy ñoäng trong cô theå cuûa quí vò xem coøn coù moät cô quan naøo, moät thaàn kinh naøo vaãn 
coøn co thaét, caêng thaúng thì buoâng loûng noù ra. Ñaët troïn con ngöôøi cuûa quí vò trong tö theá töï nhieân 
hoaøn toaøn nghæ ngôi thoaûi maùi. Haõy laéng nghe vaø ñieàu chænh ngay trong con ngöôøi quí vò, daây 
thaàn kinh naøo coøn co thaét, baép thòt naøo coøn co quaép, buoâng boû caùi nhaên maët nhíu maøy cuûa quí 
vò…nhö quí vò thaáy, pheùp xaû naøy thaät quaù giaûn dò nhöng cuõng khoâng phaûi laø deã thöïc haønh. Thöïc 
ra noù khoâng khoù song chæ vì xöa nay chuùng ta quen co quaép, gaân baép thòt vaø thaàn kinh chuùng ta 
xöa nay luoân luoân naèm trong tình traïng caêng thaúng, gaàn nhö moät caùi taät. Coâng vieäc hieän giôø cuûa 
ta laø yù thöùc kieåm soaùt caùc baép thòt, thaàn kinh trong con ngöôøi mình, traû noù veà trong tö thaùi töï 
nhieân thoaùi maùi cuûa noù. 

Haún buoåi ñaàu, ta seõ hay queân vaø chaät vaät trong vieäc kieåm soaùt caùc baép thòt thaàn kinh trong 
con ngöôøi mình. Coù leõ phaûi maát moät thôøi gian ta môùi traû con ngöôøi mình veà ñöôïc trong caùi traïng 
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thaùi nghæ ngôi töï nhieân nhö thuôû ban sô cuûa noù vaø khoâng coøn phaûi ñieàu ñoäng ñeán yù thöùc. Neân coá 
gaéng aùp duïng phöông phaùp naøy trong moïi sinh hoaït haèng ngaøy. Chaúng haïn nhö nguû, tìm moät tö 
thaùi naèm cho thaät thoaûi maùi. Coù theå naèm nghieâng neân phaûi hay naèm saép caøng toát. Ñaët troïn con 
ngöôøi quí vò trong tö thaùi nghæ ngôi, hoaøn toaøn buoâng loûng caùc daây thaàn kinh, chuù taâm laéng nghe 
vaø kieåm soaùt troïn veïn con ngöôøi quí vò cho ñeán khi nguû thieáp. Neáu thöïc haønh chu ñaùo, quí vò seõ 
coù moät giaác nguû tuyeät vôøi, moät caùch seõ daøng khoâng moäng mò…Khi thöùc giaác, duø chæ nguû ñöôïc 
moät ít phuùt thoâi cuõng vaãn thaáy khoûe khoaén, tænh taùo vaø coù caûm giaùc nhö nguû laâu roài, ñuû quaù roài. 
Chæ khi naøo con ngöôøi quí vò ñöôïc naèm troïn veïn trong moät tö theá hoaøn toaøn nghæ ngôi töï nhieân 
trong moïi sinh hoaït haèng ngaøy, trong moïi thôøi khaéc, khi thöùc cuõng nhö khi nguû, khoâng coøn moät 
daây thaàn kinh naøo, moät baép thòt naøo trong con theå quí vò co quaép laïi hay caêng thaúng nöõa, thì luùc 
aáy, quí vò seõ thaáy moät söï an laïc traøn daâng trong quí vò. Moïi söï ñi ñöùng, naèm, ngoài, aên uoáng, nguû 
nghæ cuûa quí vò seõ khoâng coøn ñoäng taùc voâ nghóa nöõa. Vaø moãi ñoäng taùc beù nhoû ñeàu chöùa ñöïng 
nhöõng tieáng noùi voâ cuøng. Quí vò seõ hoïc ñöôïc nhöõng ñieàu quí giaù nôi mình maø chöa töøng coù treân 
saùch vôû hay trong lyù luaän ngoân töø. Quí vò seõ khaùm phaù ra moät doøng sinh hoaït maõnh lieät beân trong 
quí vò. Coù theå quí vò cuõng thaáy coù moät söï thoâng minh rieâng ngoaøi yù thöùc. Taát caû chuùng maùy ñoäng 
trong cô theå quí vò ñeàu mang moät yù nghóa vaø chuùng seõ daïy cho quí vò laøm sao ñaùp öùng nhöõng 
thaùch ñoá, nhöõng phaûn öùng ñoù. 

Söùc maïnh theå chaát cuõng nhö tinh thaàn seõ boäc loä ra. Tröôùc nhöõng bieán ñoäng ngoaïi giôùi, quí vò 
seõ bình thaûn, traàm tónh saùng suoát moät caùch laï thöôøng, moät söï traàm tónh töï nhieân khoâng giaû taïo, 
khoâng caàn moät coá gaéng naøo cuûa yù chí. Trong sinh hoaït thöôøng nhaät, tröôùc moïi söï thaùch ñoá ngoaïi 
giôùi con ngöôøi quí vò seõ coù phaûn öùng ñaùp laïi thaät laø taøi tình vöôït ngoaøi moïi tính toaùn cuûa yù thöùc. 
Moïi thaùch ñố ñoái vôùi quí vò seõ trôû thaønh moät thuù vui, chöù khoâng coøn laø moät hình phaït ñaøy ñoïa 
nöõa. 

Töø ñaây, quí vò seõ baét ñaàu daán thaân treân con ñöôøng ngheä thuaät soáng. Ñaây laø neàn moùng khai môû 
khaû naêng töï tri cuûa chính khaû naêng töï tri naøy seõ daãn ta ñeán tröôùc ngöôõng cöûa chôø ñôïi cô chuyeån 
hoùa, caùi giaây phuùt ñoät bieán toaøn dieän cô caáu taâm lyù con ngöôøi khieán ta thaân chöùng chaân lyù, loït 
vaøo cöûa Thieàn, an nghó trong taâm thaùi phi thôøi gian thöôøng tröïc baát bieán. 

Chaéc laø suoát thôøi gian, töø luùc ñoïc caùc chöõ ñaàu tieân cuûa pheùp xaû ñeán giôø, quí vò vaãn ñaët troïn 
con ngöôøi cuûa quí vò vaøo tö theá nghæ ngôi? Chuùng toâi mong nhö theá! Bôûi vì vôùi Thieàn chæ vaøo 
hieän taïi, ngay baây giôø. Muoán thaáu hieåu Thieàn, ta phaûi theå nghieäm thaân chöùng laéng nghe trôû laïi 
mình, chôù khoâng ñeå taâm trí chaïy theo lôøi noùi cuûa keû khaùc. Baây giôø, quí vò haõy chuaån bò moät cuoán 
nhaät kyù ñeå ghi cheùp tieán trình haønh ñoäng moãi ngaøy cuûa quí vò. 

Chuùng toâi mong quí vò thöïc nghieäm pheùp xaû naøy trong moïi sinh hoaït ñoäng taùc, khoâng boû moät 
giaây phuùt naøo, khi baän roän cuõng nhö luùc raõnh roãi, quí vò ñeàu ñaët mình trong tö theá nghæ ngôi thoaûi 
maùi. Chuùng toâi mong raèng ngay töø giaây phuùt naøy cho ñeán khi caùc doøng chöõ ñaàu tieân ñöôïc cheùp 
trong nhaät kyù, quí vò ñaõ bieán sang moät tö theá môùi. Sau moät tuaàn thöïc nghieäm, quí vò haõy ñeå ra vaøi 
phuùt ghi töôûng nhöõng neùt chính trong tieán trình thöïc nghieäm cuûa quí vò göûi veà cho chuùng toâi. 
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Pheùp xaû naøy xaây treân neàn moùng cuûa khaû naêng töï tri. Khoâng thöïc haønh pheùp xaû naøy moät caùch 
chu ñaùo, ta seõ gaëp khoù khaên trong vieäc khai trieån khaû naêng töï tri vaø thieáu töï tri thì ta khoâng ñaït 
ñeán moät söï tham Thieàn ñuùng nghóa, khoâng coù hy voïng ñi ñeán phuùt giaây toû ngoä chaân lyù, thaân 
chöùng caùi taâm thoaùt töï do an nghæ nôi ta. Töø pheùp xaû naøy laøm khôûi ñieåm, chuùng ta seõ ñi xa thaät 
xa. 
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3. PHEÙP TÖÏ TRI 
 

Töï tri laø töï bieát mình, laø yù thöùc ñöôïc con ngöôøi mình, yù thöùc moät caùch troïn veïn vaø saâu thaúm. 
Töï tri laø khôûi ñieåm cuûa minh tri, laø baét ñaàu cho moät söï thoâng minh taâm hoàn. Töï tri cuõng coù nhieàu 
caáp ñoä. Maø caáp ñoä cao nhaát cuûa töï tri laø toû ngoä taâm thaùi töï do an nghæ, an nghó trong taâm thaùi 
tuyeät vôøi. Trong chuùng ta thaät hieám coù ngöôøi ñaït ñeán cao ñoä töï tri ñoù. Nhöng moät khi ñaït ñeán cao 
ñoä töï tri ñoù, thì haún nhaân aáy ñaõ xaùc ñònh ñöôïc roõ reät caùi muïc ñích thöïc söï cuûa ñôøi mình, ngöôøi ñoù 
ñaõ ñuùc keát ñöôïc moät baûo ñaûm chaéc chaén cho thaân phaän laøm ngöôøi cuûa mình. 

Do ñoù tham Thieàn ñuùng nghóa luoân luoân baét nguoàn töø töï tri. Thieáu töï tri khoâng theå coù tham 
Thieàn. Cuõng khoâng mong gì ñi ñeán cô chuyeån hoùa, ñi ñeán caùi giaây phuùt toû ngoä vaø ñoàng nhaát vôùi 
chaân lyù vaø duø coù laøm gì thì caùc coâng phu noå löïc cuõng chæ laø nhöõng haønh ñoäng laãn quaãn. Coù theå ta 
cuõng ñaït ñöôïc moät keát quaû naøo ñaáy, nhöng coù chæ laø moät keát quaû maùy moùc chöù khoâng phaûi moät 
söï giaûi thoaùt ñích thöïc. Thieáu töï tri ta khoâng taøi naøo thoaùt khoûi aûo giaùc, caùc haønh ñoäng nhaèm 
phoùng caù nhaân chæ gaây theâm nhöõng troùi buoäc xung ñoät muoän phieàn. 

Haàu heát chuùng ta ñeàu coù tieàm taøng caùi khaû naêng töï tri naøy. Khaû naêng naøy sôû dó khoâng boäc loä 
ñöôïc chæ vì chuùng ta maõi baän roän ñöông ñaàu vôùi bao nhieâu bieán ñoäng ngoaïi giôùi. Maët khaùc chính 
caùc ñoäng taùc laêng xaêng naùo ñoäng moät caùch voâ yù thöùc cuûa chuùng ta ñaõ laøm tieâu phí phaïm moät soá 
lôùn naêng löïc cuûa taâm trí. Ngay caû nhöõng mô öôùc, hy voïng, khaùt khao vaø nhöõng tö töôûng lang 
thang, yù nghó vieãn vong cuõng laøm cuøn luït taâm trí, laøm tan naùt khaû naêng töï tri cuûa chuùng ta. Do ñoù, 
phaàn ñoâng chuùng ta do nhöõng haønh ñoäng voâ yù thöùc trong ñôøi soáng thöôøng nhaät, khoâng nhaän bieát 
coù khaû naêng naøy. 

Coù moät ñieàu töôûng cuõng neân noùi laø khaû naêng töï tri naøy khoâng lieân quan gì ñeán kieán thöùc giaùo 
duïc maø ta haáp thuï ñöôïc töø beân ngoaøi, nôi gia ñình, nôi hoïc ñöôøng, xaõ hoäi…Cho neân keû aên hoïc 
cao chöa haún laø ngöôøi coù moät taâm hoàn thoâng minh. Moät taâm hoàn thoâng minh khoâng phaûi laø moät 
taâm hoàn vôùi trí nhôù naëng tróu kieán thöùc, beùn nhaïy, luoân luoân töï chuû, khoâng bò ngoaïi giôùi chi phoái 
cuoán huùt, meâ hoaëc. 

Giaùo duïc coù theå ñöa con ngöôøi ta töø tình traïng voâ yù thöùc leân tình traïng yù thöùc. Nhöng khaû 
naêng töï tri ôû moät möùc ñoä cao thuoäc laõnh vöïc sieâu yù thöùc. Do ñoù moïi daïy doã beà ngoaøi ñeàu baát löïc 
trong vieäc khai trieån khaû naêng töï tri naøy. Chính vì sieâu yù thöùc thuoäc moät laõnh vöïc ngoaøi taàm cuûa 
söï giaùo duïc, neân ta cuõng khoâng laáy laøm laï chæ khi thaáy caùc ñaïi hoïc noåi tieáng treân theá giôùi chæ ñaøo 
taïo caùc chuyeân vieân veà khoa hoïc, chính trò, kinh teá, danh tieáng laãy löøng maø khoâng ñaøo taïo ñöôïc 
sieâu nhaân. Coù ngöôøi cho raèng sieâu yù thöùc cuõng nhö moät tình traïng voâ yù thöùc. Ñaây laø moät ngoä 
nhaän tai haïi. Thaät ra ñoù laø hai traïng thaùi thaät xa nhau moät trôøi moät vöïc, moät ñaøng laø u meâ ngu toái, 
moät ñaøng laø tónh laëng traøn ñaày tónh thaùi töï do vaø saùng taïo. Gioáng nhö töø moät ñöùa treû ñi ñeán oâng 
giaø phaûi traûi qua giai ñoaïn tröôûng thaønh cuûa ngöôøi lôùn. Töø tình traïng u meâ toái taêm, hoån ñoän cuûa 
voâ yù thöùc, muoán ñaït ñeán moät caáp ñoä sieâu yù thöùc,caù nhaân chaéc chaén khoâng theå qua giai ñoaïn cuûa 
yù thöùc…Voâ yù thöùc laø tình traïng u meâ, toái taêm hoån ñoän cuûa moät taâm trí chöa ñöôïc khai hoùa, coøn 
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baûn naêng yù thöùc laø tình traïng moät taâm trí ñaõ ñöôïc khai môû ñöôïc saøn loïc vaø daïy doã baèng kinh 
nghieäm qua nhöõng cuoäc va chaïm, tieáp xuùc giöõa caù nhaân vaø ngoaïi giôùi, töùc laø lyù trí. Nhöng sieâu yù 
thöùc thì ngöôïc laïi, laø tình traïng cuûa moät taâm trí ñaõ ñi ñeán giaø daën, chính chaén, truùt boû moïi kinh 
nghieäm, gaùnh naëng cuûa trí nhôù, tónh laëng vaø hoaøn toaøn töï do saùng taïo. 

Töøng lôùp sieâu yù thöùc thöôøng ñöôïc boäc loä baèng moät tónh thöùc noäi taïi. Söï thöùc tónh naøy laø khôûi 
ñieåm cuûa thoâng minh taâm hoàn. Ñoù ñöôïc theå hieän baèng haønh ñoäng truùt boû moïi kinh nghieäm maø töø 
xöa ñeán nay caù nhaân ñaõ khoâng ngöøng  gom goùp trong kho trí nhôù. Söï truùt boû kinh nghieäm naøy chæ 
coù theå thöïc hieän ñöôïc baèng nhöõng kyõ thuaät luyeän taäp daïy doã beân ngoaøi. Khi nghe noùi phaûi truùt boû 
gaùnh naëng kinh nghieäm, nhieàu ngöôøi trong chuùng ta hoaûng hoát lo sôï. Chính noãi hoaûng hoát lo sôï 
naøy chöùng toû caù nhaân chöa heà coù moät laàn theå nghieäm maø chæ soáng luïc ñuïc trong caùi chuoàng tö 
töôûng vôùi nhöõng suy dieãn, lyù luaän trong phaïm vi yù thöùc. Ta khoâng theå thaáu ñaùo phaàn sieâu yù thöùc 
baèng loái suy dieãn, lyù luaän yù thöùc vaø sieâu yù thöùc laø taàng lôùp naèm ngoaøi moïi suy nghó, lyù luaän. Maø 
coù theå naøo ta ño löôøng ñöôïc caùi khoâng suy nghó baèng caùch suy nghó? Gioáng nhö keû muoán nhaác 
caùi thuùng maø laïi ngoài trong caùi thuùng, laøm sao nhaác leân ñöôïc! Nhöng chính tö töôûng cuûa ta ñaõ coù 
haønh ñoäng heát söùc ngôù ngaån vaø hieám coù ñoù, khi noù tin raèng noù coù theå thaáu ñaùo phaàn sieâu yù thöùc 
baèng suy nghó, lyù luaän. 

Khi naøo coøn suy nghó dieãn tieán lyù luaän treân bình dieän yù thöùc thì ta coøn hoaûng hoát sôï haõi. 
Nhöng neáu quaúng boû suy dieãn, lyù luaän, thaû mình rôi saâu xuoáng taän ñaùy taâm hoàn ñeå ñoùn nhaän moät 
tænh thöùc noäi taïi thì caù nhaân töùc khaéc seõ thaáy raèng noãi hoaûng hoát lo sôï cuûa mình ñeàu laø haûo 
huyeãn, ñaáy chæ laø noãi hoaûng hoát sôï haõi cuûa caùi Toâi cuûa mình. Noù sôï khoâng coøn choã aån naáp toàn 
taïi. 

Do ñoù, Thieàn ñoøi hoûi ta phaûi thöïc nghieäm, phaûi tìm lôøi giaûi ñaùp baèng haønh ñoäng ñi saâu vaøo 
con ngöôøi mình ñeå ñaït ñeán söï chöùng nghieäm cuûa mình caù nhaân chöù khoâng phaûi tìm lôøi giaûi thích 
baèng suy dieãn, lyù luaän treân ngoân töø. Chính ñieàu naøy khieán Thieàn sieâu thoaùt vöôït moïi toân giaùo, 
moïi trieát hoïc, choái boû moïi lyù thuyeát saùch vôû. 

Haønh ñoäng truùt boû kinh nghieäm coù theå dieãn ra töøng phaàn, töøng giai ñoïan, maø cuõng coù theå dieãn 
ra troïn veïn moät laàn, thay ñoåi caû moät tieán trình trong moät luùc, tuøy theo cöôøng ñoä tónh thöùc cuûa caù 
nhaân vaø ñieàu naøy khoâng maáy quan troïng. 

Ñieàu quan troïng laø laøm sao ñeå coù ñöôïc moät tónh thöùc taïi ngoõ haàu phaàn sieâu yù thöùc boäc loä. Vì 
chæ khi ngoä tænh thöùc noäi taïi troåi daäy thì luùc ñoù caù nhaân môùi ñuû khaû naêng taùch boû gaùnh naëng kinh 
nghieäm, caát mình khoûi phaïm vi yù thöùc, moät phaïm vi maø khi naèm trong ñoù, caù nhaân khoâng phaûi 
tính toaùn chieán ñaáu vaø xung ñoät khoâng ngöøng. Trong chuùng ta coù ñoâi ngöôøi, khi vöøa hoäi yù, hoï 
lieàn buoâng heát yù nieäm, ñeå con ngöôøi troïn veïn chìm xuoáng khoûi beà maët yù thöùc, nhö theá moät cuïc 
ñaù bò neùm xuoáng nöôùc, noù tìm ñöôïc caùch nhanh nhaát ñeå rôi xuoáng ñaùy. Hoï ñeå con ngöôøi hoï 
xuoáng cho ñeán khi ñuïng ñeán moät tónh thöùc noäi taïi. Ñaáy laø nhöõng caù nhaân sieâu ñaúng, nhöõng con 
ngöôøi hieám coù. Ñoái vôùi nhöõng con ngöôøi ñaïi huøng ñaïi löïc naøy, ta khoâng coøn phaûi luaän baøn. Hoï 
cuõng chaúng caàn hoïc theâm ñieàu gì nöõa vì haønh ñoäng hoï chöùng toû hoï ñaõ naém ngheä thuaät trong tay. 
Moïi baøn luaän ñeàu thöøa. Haïng thöôøng nhaân chuùng ta chaéc khoâng coù tham voïng haønh ñoäng moät 
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caùch phi thöôøng nhö nhöõng caù nhaân sieâu ñaúng ñoù. Chuùng ta haønh ñoäng theo caùch khaùc tuy chaäm 
hôn nhöng bôùt ngoäp thôû. Tuy nhieân, noùi theá khoâng coù nghóa laø khoâng cam go vaø keùm ngheä thuaät, 
vì ñaït ñeán moät tænh thöùc noäi taïi laø caû moät ngheä thuaät.  

Trong baøi tröôùc, chuùng ta phaûi baét ñaàu baèng pheùp xaû. Chaéc ai cuõng vaãn thöïc haønh pheùp xaû 
moät caùch lieân tuïc töø hoâm ñaàu tieân cho ñeán nay, ngay caû luùc ñang ñoïc nhöõng doøng chöõ naøy, vì 
pheùp xaû laø neân taûng cuûa taát caû, chính ñoù cuõng laø töï tri cuûa caáp ñoä sô ñaúng. Khoâng thöïc haønh pheùp 
xaû hoaëc khoâng thöïc haønh chu ñaùo lieân tuïc, töùc laø thieáu chuaån bò. Ta seõ gaëp nhieàu khoù khaên khi ñi 
saâu vaøo vieäc töï tri vì pheùp töï tri ñaët neàn taûng treân pheùp xaû. Neáu ta thöïc haønh pheùp xaû moät caùch 
chi ñaùo, vieäc töï tri vôùi ta seõ laø moät vieäc deã daøng vaø traøn ñaày höùng thuù. 

Baây giôø, ta haõy hoaøn toaøn an nghó theo pheùp xaû, buoâng boû taát caû. Boû ñi caùi caâu maøy. Mím 
moâi, caén raêng cuûa ta. Boû ñi caû nhöõng neùt caêng thaúng treân da maët ta. Laéng nghe thaät saâu beân trong 
ta. 

Trong baøi tröôùc, chuùng ta chæ môùi ñaët ñeå con ngöôøi chuùng ta trong tö theá nghæ ngôi vaø laéng 
nghe, theo doõi, cuõng nhö kieåm soaùt caùc maùy ñoäng con ngöôøi ta trong moät tö theá luoân luoân an nghó 
vaø an nghó trong moïi thôøi khaéc. Nhöng chuùng ta tieán ñeán moät giai ñoaïn saâu hôn nghóa laø: Laéng 
nghe vaø theo doõi nhöõng yù töôûng yù nieäm cuûa mình. Laéng nghe vaø theo doõi taát caû caùc tö töôûng toan 
tính xuaát hieän trong taâm naõo, töø nhöõng yù nghó thoâ thieån cho ñeán caùc toan tính thaàm kín nhaát, moät 
caùch lieân tuïc trong moïi thôøi khaéc, ñaáy laø ñieàu caên baûn khaån thieát trong pheùp töï tri naøy. 

Moät ñieàu quan trong caàn ghi nhôù laø ñöøng bao giôø toû moät thaùi ñoä naøo ñoái vôùi caùc tö töôûng toan 
tính ñoù, duø caùc tö töôûng toan tính ñoù coù hay ho ñeïp ñeõ ñeán ñaâu cuõng maëc, maø noù xaáu xa ñeâ tieän 
ñeán ñaâu cuõng cöù thaûn nhieân theo doõi vaø nhaän xeùt troïn veïn caùc tieán trình dieãn bieán cuûa caùc tö 
töôûng toan tính ñoù. Moïi thaùi ñoä öa thích hay khoâng öa thích, thöøa nhaän, dung tuùng hay phuû nhaän, 
choáng ñoái, ñeø neùn ñeå chæ taïo ra nhöõng xung ñoät noäi taâm. Chaúng nhöõng caùc thaùi ñoä ñoù khoâng giaûi 
quyeát ñöôïc vaán ñeà maø coøn laø trôû ngaïi ngaên caûn ta ñi ñeán moät tónh thöùc noäi taïi nöõa. Khoâng moät 
thaùi ñoä naøo coù theå giaûi quyeát troïn veïn vaán ñeà. Nhöng moät khi tænh thöùc noäi taïi troåi daäy thì vaán ñeà 
töï noù seõ giaûi quyeát troïn veïn. 

Haõy laøm nhö theá naøy. Ta ñaët moät taám göông soi beân trong. Moïi tö töôûng yù nieäm, toan tính 
xuaát hieän trong taâm trí ñeàu ñöôïc phaûn chieáu trong taám göông moät caùch ñaày ñuû troïn veïn. Taám 
göông tuy thu gon caùc hình aûnh dieãn bieán cuûa tö töôûng, yù nieäm laïi hoaøn toaøn khoâng pheâ phaùn gì. 
Vaø khi caùc yù nieäm, tö töôûng ñoù tan bieán, thì göông vaãn trong suoát töï nhieân, khoâng heà vöông vaán 
moät daáu veát naøo cuûa tö töôûng, yù nieäm toan tính vöøa qua. Chaúng haïn, khi moät con giaän noåi leân, ta 
haõy thaûn nhieân theo doõi nhö xem moät anh heà ñoùng kòch treân saân khaáu, theo doõi taát caû söï chaêm 
chuù cuûa moät keû toø moø, töø khi côn giaän baét ñaàu cho ñeán khi noù tan bieán. Roài ta seõ hoïc hoûi ñöôïc 
nhieàu ñieàu hay, phaùt giaùc ra ñöôïc laém caùi laï luøng thích thuù. Ñöøng toû moät thaùi ñoä naøo heát. Khi 
thaùi ñoä ñöa ra laø vaán ñeà bò meùo moù roài, vaø ta seõ khoâng phaùt giaùc ra ñöôïc ñieàu gì cuõng nhö khoâng 
giaûi quyeát ñöôïc vaán ñeà. Haõy bình thaûn ñoái dieän vôùi noãi buoàn ñoù, theo doõi taát caû nhöõng dieãn bieán 
vaø chuyeån höôùng cuûa noù, laéng nghe caùi ray röùt cuûa noù trong taâm trí, cuõng nhö caùc baép thòt caùc teá 
baøo, trong hôi thôû…laéng nghe vaø theo doõi troïn veïn tieán trình cuûa noù, xem caùch thöùc noù hình 
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thaønh vaø bieán daïng ra sao roài ta seõ khaùm phaù ra nhieàu ñieàu laï luøng. Vôùi caùc vaán ñeà khaùc, cuõng 
aùp duïng nhö theá. Buoåi ñaàu haún hôi khoù, nhöng daàn daàn caùc lôùp tö töôûng hoãn ñoän seõ trôû neân trong 
suoát roõ raøng. Khaû naêng töï tri cuûa ta moãi luùc moät cao hôn. Chaúng nhöõng chuùng ta nhöõng tö töôûng 
thoâ thieån, noåi treân maët yù thöùc maø coøn nhaän ra ñöôïc caû nhöõng toan tính aâm thaàm naèm saâu ñaùy yù 
thöùc nöõa. 

Taâm trí laàn laàn raõnh rang tónh laëng, taát caû nhöõng tö töôûng, yù nieäm thoaùng qua ñeàu ñöôïc nhaän 
dieän moät caùch troïn veïn maø khoâng caàn ñeán moät coá gaèng naøo. 

Ñaït ñeán cao ñoä töï tri naøy thì moät thaùi ñoä tinh thaàn boäc loä. Taâm trí ta thöôøng xuyeân tónh laëng 
beùn nhaïy, linh hoaït, caùc vaán ñeà xöa kia thöôøng gaây hoãn loaïn vaø laøm naëng tróu taâm trí, thì nay khoù 
maø thaønh hình cuõng nhö toàn taïi ñöôïc laâu. 

Ñaây laø moät cao ñoä maø moät tænh thöùc noäi taïi ñöông nhieân xaûy ñeán. 
Khi moät tænh thöùc troåi daäy, seõ keâu goïi nhieàu tónh thöùc keá tieáp, caùc quan nieäm cuûa ta seõ noái 

ñuoâi nhau suïp ñoå ngay kho moät tænh thöùc ñaàu tieân troåi daäy. Ñaây laø daáu hieäu cuûa moät söï thoâng 
minh taâm hoàn. Caù nhaân baét ñaàu buoâng ra nhöõng kinh nghieäm ñaõ soáng theo moät ñöôøng höôùng maø 
tænh thöùc noäi taïi ñaõ soi saùng. Nhaân caùch caù nhaân cuõng baét ñaàu thay ñoåi. Caù nhaân nhìn ñôøi moät 
caùch moät caùch bình thaûn, haønh ñoäng söï tænh laëng cuûa taâm trí, moïi vaán ñeà xuaát hieän qua taâm trí 
ñeán ñöôïc giaûi quyeát töùc khaéc. Trong moïi sinh hoaït caù nhaân luoân luoân yù thöùc ñöôïc con ngöôøi cuûa 
mình, yù thöùc moät caùch troïn veïn töï nhieân, khoâng caàn moät coá gaéng naøo. Töø caên baûn töï tri naøy, ta seõ 
coù caùc ñeà muïc caù nhaân. Ta seõ coù moät baøi hoïc traéc nghieäm. Chuùc quí vò sôùm ñaït ñeán tænh thöùc noäi 
taïi. 
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4.TÆNH TOÏA 
 

Xin quí vò cuøng chuùng toâi taäp moät tö theá ngoài. Ñaây laø tö theá ngoài cuûa ngöôøi Nhaät. Tö theá ngoài 
naøy raát deã taäp, thích hôïp cho moïi löùa tuoåi. Ta coù theå ngoài treân giöôøng, nhaø, saøn coû…cuõng coù theå 
ngoài baát cöù luùc naøo thích hôïp vôùi caù nhaân ta. Thôøi gian cuõng khoâng nhaát thieát phaûi laâu hay mau. 
Coù theå 10, 15 phuùt hoaëc 2, 3 giôø tuøy theo moãi caù nhaân mieãn sao ngoài cho ñuùng caùch, duø ngoài 
trong 10, 15 phuùt cuõng phaûi cho ñuùng. 

Sau ñaây laø caùch ngoài: 
 

1. Quyø goái xuoáng, hai ñaàu goái caùch nhau khoaûng moät gang röôõi hay hôn nöõa. 
2. Duoãi caùc nhoùn chaân ra ñeå hai mu baøn chaân saùt maët ñaát. 
3. Hai ngoùn chaân caùi xeáp cheùo choàng leân nhau, hai goùt chaân beït ra. 
4. Töø töø ngoài xuoáng, moâng ñeø leân loøng baøn chaân. 
5. Ñaàu coå ngay ngaén, xöông soáng giöõ cho thaúng, ñöøng khom tôùi tröôùc, ñöøng öôõn ngöïc, 

ngaõ löng, hay ngoài xieâu veïo moät beân. Laøm sao cho caùc ñoät xöông soáng xeáp choàng 
leân nhau, thaúng nhö ta xeáp caùc vieân gaïch sao cho vieân cao nhaát cuøng caùc vieân khaùc 
rôi ñuùng vieân gaïch naèm döôùi cuøng. Nhö theá ta khoâng duøng söùc nöõa maø choàng gaïch 
töï nhieân vaãn khoâng ñoã. 

6. Baøn tay xoøe ra ñeå uùp leân hai baép ñuøi gaàn ñaàu goái, maét hôi kheùp laïi. 
7. Nôùi loûng caùc daây thaàn kinh, nôùi loûng caùc baép thòt, meàm ngöôøi ra. Ñaët troïn con ngöôøi 

trong tö theá hoaøn toaøn nghæ ngôi, thoaûi maùi. Khoâng coøn moät sôïi thaàn kinh hay baép 
thòt naøo caêng thaúng caû. Neùt maët cuõng bình thaûn nghó ngôi. Ñeå trong löïc cuûa toaøn 
thaân naèm phía döôùi hai oáng quyeån vaø mu baøn chaân.  

8. Chuù taâm laéng nghe caùc moùng ñoäng trong cô theå. Buoâng moïi yù nieäm, nghó töôûng 
cuõng ñöøng ñeå yù ñeán hôi thôû, cöù ñeå taâm trí thö thaùi vaø ñaët con ngöôøi mình trong tö 
theá thoaûi maùi an nghó. 

 
Buoåi ñaàu haún teâ chaân, ñau hai goùt vaø hai mu baøn chaân. Môùi taäp ta coù theå ngoài treân caùi meàn 

hay taám neäm cho eâm. Daàn seõ heát ñau vaø chöøng ñoù ta coù theå ngoài bao laâu cuõng ñöôïc. Khi ngoài 
neân nôùi roäng daây thaét löng, maëc quaàn aùo cho roäng raõi thoaûi maùi. 

Ñaây laø phöông phaùp ngoài ñeå thöïc hieän pheùp xaû vaø töï tri, raát hieäu nghieäm nhaát laø ñoái vôùi ai 
baän roän nhieàu coâng vieäc vaø caûm thaáy khoù thöïc hieän ñöôïc pheùp xaû vaø töï tri moät caùch lieân tuïc, chu 
ñaùo trong moïi coâng vieäc haèng ngaøy thì coù theå boû ra ít phuùt, chaúng haïn nhö tröôùc khi nguû moãi toái 
hay sau khi thöùc daäy moãi saùng, ngoài nhö theá naøy ñeå dinh döôõng thaân taâm ít phuùt roài laàn laàn aùp 
duïng pheùp xaû vaø töï tri moät caùch raát lieân tuïc chu ñaùo trong moïi coâng vieäc haèng ngaøy. Moät ñieàu 
caàn nhôù: tö theá naøy thích hôïp deã aùp duïng hôn moïi tö theá khaùc. Ta cuõng chæ neân xem noù nhö moät 
trong bao ñoäng taùc thöôøng nhaät cuûa ta thoâi. Ñöøng quan troïng hoùa noù. Ñöøng xem noù laø taát caû coâng 
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phu taäp Thieàn cuûa ta, nghóa laø ñöøng bao giôø nghó raèng moãi ngaøy chæ ngoài 1, 2 giôø laø ñuû, ngoaøi ra 
khoâng caàn vaän duïng taâm trí trong khi ñi ñöùng naèm ngoài khaùc. Ñaây laø moät quan nieäm sai laàm 
khoâng nhoû. 

Phaûi laøm sao thöïc hieân pheùp xaû vaø töï tri trong moïi coâng taùc beù nhoû thöôøng nhaät trong moïi 
thôøi khaéc, moïi nôi choán, moät caùch thöôøng tröïc, khoâng moät phuùt giaây giaùn ñoaïn. Ñaây laø ñieåm 
quan troïng. Haún ta cuõng thaáy ñaây laø ñieàu khoù nhaát, maëc duø nghe qua, thaáy noù raát giaûn dò. Tuy 
nhieân coù coâng phu ñöôïc nhö theá thì ta môùi khaùm phaù vaø thaân chöùng ñöôïc nhöõng gì saâu thaúm vi 
dieäu nôi con ngöôøi mình cuõng nhö thaät söï thaáu ñaùo ñöôïc pheùp xaû vaø ñaït ñeán moät caáp ñoä töï tri 
troïn veïn ñuùng nghóa. 

Chính vì theá neân khoâng voäi giôùi thieäu tö theá ngoài naøy ngay buoåi ñaàu vì sôï ngoä nhaän. Coù ngöôøi 
cho raèng Thieàn laø ngoài vaø chæ coù ngoài môùi coù Thieàn. Cho neân heã khi noùi muoán taäp Thieàn laø hoï 
tìm choã ngoài, xeáp chaân kieát giaø, nhaém maét yeân laëng, cuõng nhö thaáy ai ngoài xeáp chaân, nhaém maét 
yeân laëng laø hoï nghó ngöôøi ñoù Thieàn. Ñaây laø moät söï ngoä nhaän heát söùc tai haïi! Thaät ra Thieàn 
khoâng phuû nhaän ngoài, vì ngoài duø ngoài baèng caùch naøo, cuõng chæ laø moät tö theá thöôøng nhaät (ñi, 
ñöùng, naèm, ngoài) cuûa con ngöôøi. Coù theå buoåi ñaàu, taâm trí coøn laêng xaêng voïng ñoäng quaù nhieàu. 
Khi ngoài laïi, ngöôøi ta caûm thaáy deã coù yù thöùc veà con ngöôøi mình hôn, deã kieåm soaùt mình hôn. Vì 
khi ngoài cuõng nhö naèm, ngöôøi ta ôû trong tö theá töông ñoái “tænh”, neân deã nhaän ra nhöõng caùi 
“ñoäng”. Coøn khi chaïy nhaûy, laøm vieäc laêng xaêng, ngöôøi ta ôû trong tö theá “ñoäng” neân khoù nhaän xeùt 
ñöôïc caùi cöû ñoäng, tröø khi khaû naêng ñaõ ñaït ñeán ñoä cao. Tuy nhieân, khoâng phaûi vòn vaøo côù ñoù maø 
luùc naøo cuõng chæ lo ngoài, khoâng coù coá gaéng vaän duïng taâm trí trong moïi ñoäng taùc, sinh hoaït haèng 
ngaøy moïi thieân chaáp ñeàu thieáu soùt tai haïi.  

Tham Thieàn laø ñoái ñaàu giaùp maët vôùi thöïc taïi. Nhôn nôi choã tieáp xuùc va chaïm vôùi thöïc teá haèng 
ngaøy maø nhaän xeùt khaùm phaù ra nhöõng bí maät cuûa nhöõng maùy moùc bí maät cuûa con ngöôøi theo caùc 
phaûn öùng noäi taâm vaø thaùch ñoá ngoaïi giôùi, toû ngoä ñi vaøo choã saâu thaúm vi dieäu trong con ngöôøi 
mình. Thieàn toâng khoâng bao giôø bi thaûm hoùa cuoäc ñôøi, khoâng choái boû thöïc teá. Traùi laïi ñoái vôùi 
Thieàn, moïi söï vaät treân ñôøi naøy ñeàu chöùa ñöïng nhöõng tieáng noùi voâ cuøng. Do ñoù moät moân ñoà cuûa 
Thieàn toâng khoâng bao giôø khieáp sôï laãn troán thöïc teá, duø vôùi baát cöù hình thöùc naøo. Ngöôïc laïi, moïi 
thöïc teá bieán ñoäng treân ñôøi naøy ñeàu coù theå laøm nhöõng hoïc lieäu quí giaù, nhöõng haønh trang höõu ích 
ñoái vôùi moät ngöôøi thaønh taâm daãm chaân leân Thieàn ñaïo. Cuõng chính vì theá maø moät moân ñoà cuûa 
Thieàn laø ngöôøi heát söùc thaønh taâm vôùi chính mình, bình thaûn giaùp maët cuoäc ñôøi, mæm cöôøi vôùi thöïc 
teá, thaûn nhieân töø choái “quaùn troï” moïi “naïng choáng”, duø caùi quaùn troï hay naïng cuõng laø baát cöù ai, 
noù coù höùa heïn moät thieân ñöôøng röïc rôõ cuõng maëc! Coù nhö theá ta môùi ñuû tö caùch ñeå goû cöûa Thieàn, 
ñöôïc Thieàn moân baät môû, töùc laø ngoä vaø ñoàng nhaát vôùi chaân lyù vaø laø moät vôùi vuõ truï. 
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5. TÖ TÖÔÛNG 
 

Trong thôøi gian thöïc nghieäm pheùp töï tri vöøa qua, haún chuùng ta ñeàu nhaän ra raèng vieäc theo doõi 
vaø thaáu ñaùo troïn veïn moät tieán trình tö töôûng khoâng phaûi deã. Traùi laïi, ñoù laø moät coâng vieäc raát gay 
go, vaát vaû, ñoøi hoûi ta coù moät noå löïc kieân trì to lôùn. Chuùng ta cuõng khaùm phaù ra raèng: taâm trí cuûa 
chuùng ta laø moät theá giôùi hoãn ñoän, oàn aøo, moät ñieàu maø tröôùc kia, ta cöù ngôû chæ coù theá giôùi beân 
ngoaøi. Nhöng khi nhìn saâu vaøo taâm trí, ta thaáy coøn hoãn ñoän, oàn aøo gaáp traêm laàn theá nöõa vaø nhöõng 
hoãn ñoän oàn aøo ngoaïi giôùi duø sao cuõng coù töøng choã, töøng luùc, trong nhieàu tröôøng hôïp, ta coù theå 
traùnh noù ñöôïc, nhöng söï hoãn ñoän oàn aøo noäi taâm thì voâ phöông laãn troán, ngay khi ta ñi tìm moät 
mình treân ñöøông vaéng. Soáng moät mình coâ tòch, taâm trí ta vaãn khoâng ngöøng oàn aøo, beùp xeùp. 

Suoát nhöõng naøy thöïc hieän pheùp töï tri vöøa qua haún ta ñaõ thaáu ñaùo ñöôïc caùch moät tö töôûng hình 
thaønh, bieán daïng vaø taùn loaûng. Ta ñaõ khaùm phaù ra raèng: “Tö töôûng ta khoâng ngöøng xuaát ñaàu loä 
dieän trong moïi thôøi khaéc vaø noù cöù beùp xeùp maõi khoâng thoâi. Moät tö töôûng naûy sinh ñaùnh thöùc caû 
moät chuoãi daøi tö töôûng, caùc tö töôûng chuyeàn leo nhau, giang hoà lang thang, baát taän, thay hình ñoåi 
daïng bieán hoùa khoâng cuøng vaø thöôøng khi ta khoâng kieåm soaùt noåi chuùng. Nhieàu khi söï theo doõi 
kieåm soaùt cuûa ta haàu nhö bò caùc tö töôûng thoâi mieân ñoàng hoùa vaø ta thöôøng nguû queân treân söï theo 
doõi tö töôûng. Khi yù thöùc ñöôïc thì tö töôûng maø ta theo doõi ñoù ñaõ “ngaøn truøng xa caùch” vaø caùi vai 
troø naøy khoâng dieãn ra moät laàn, maø noù dieãn ra nhieàu laàn ñeám khoâng heát. Ta cuõng thaáy tö töôûng 
xuaát hieän moät caùch loän xoän, voâ caên cöù, khoâng coù ñaàu ñuoâi gì heát. Söï laõi nhaõi cuûa tö töôûng thöôøng 
thaät voâ duyeân, voâ nghóa. Danh töø cuõng taïo ra hình aûnh trong taâm trí. Töø nhöõng bieán ñoäng to taùt 
ngoaïi giôùi cho ñeán caùi maùy ñoäng nhoû beù cuûa moät baép thòt, moät daây thaàn kinh cuõng coù theå laøm 
troåi daäy moät hình aûnh cuûa moät chuoãi yù nghóa trong taâm trí ta. 

Tö töôûng cuõng laø ñaàu moái cuûa caùc caûm xuùc. Caùc noãi vui buoàn, lo aâu, sôï haõi…ñeàu baét nguoàn 
töø caùc yù nghóa, tö töôûng. Ñoâi khi, moät yù nghóa thoaùng qua trong taâm trí coù theå khôi caû moät chuoãi 
caûm xuùc vui buoàn. Tö töôûng cuõng coù khuynh höôùng laäp laïi. Söï laäp laïi naøy cuûa tö töôûng ñaøo saâu 
trí nhôù hay kyù öùc. Cho neân nhöõng gì ta nhôù nhaát thöôøng laø ñöôïc nghó nhieàu nhaát. Chính söï laäp ñi 
laäp laïi cuûa caùc yù nghó hay tö töôûng laøm cho caùc noãi buoàn cuûa ta trôû neân saâu xa, noãi ñau khoå trôû 
neân naëng tróu, khieán cho nhöõng lo aâu cuûa ta trôû neân traàm troïng, noãi sôï haõi trôû neân khuûng khieáp. 

Tö töôûng luoân luoân baét nguoàn töø quaù khöù, töø nhöõng gì ta ñaõ laøm ñeå phoùng tôùi töông lai, nhöõng 
gì seõ laø tö töôûng seõ khieán cho chuùng ta luoân luoân phaûi soáng trong nuoái tieác, khoå ñau, lo aâu, sôï 
haõi…Vaø taát caû, nhöõng nuoái tieác khoå ñau, sôï haõi naøy thöôøng laø nhöõng gì ñaõ roài hay nhöõng gì chöa 
tôùi, chöù khoâng phaûi nhöõng gì ôû hieän taïi. 

Thaät khoù maø kieám ra noãi sôï haõi lo aâu hieän taïi. Chaúng haïn ta sôï ôû trong tuø hay ñoã vôõ moät caùi 
gì ñoù haún laø caùc caûm giaùc lo sôï chæ hieän höõu khi caùnh cöûa nhaø giam chöa môû, hay khi caùi gì ñoù 
chöa ñoå vôõ, nhöng khi giaùp maët vôùi söï vieäc ñoù thì noãi lo sôï khoâng toàn taïi nöõa. Do ñoù, lo sôï laø saûn 
phaåm cuûa caùc tö töôûng döï phoøng. 
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Chính söï laäp laïi nhöõng gì “ñaõ laø” vaø phoùng tôùi nhöõng gì “seõ laø” cuûa tö töôûng khieán cho chuùng 
ta thöôøng chæ soáng vôùi nhöõng gì ñaõ qua hay nhöõng gì chöa tôùi, hay muoán laø chöù khoâng thaät soáng 
vôùi nhöõng gì hieän taïi, nhöõng gì “ñöông laø”. Phaûi chaêng chính ñoù laø nhöõng maàm moùng cuûa bao 
nhieâu tieác nuoái lo aâu vaø sôï haõi!  

Neáu quay laïi vôùi chính mình, ta seõ thaáy taâm trí ta khoâng ngöøng bò choàng chaát hoãn ñoän nhöõng 
tö töôûng döï phoøng, vaø ta quaù baän roän vôùi caùc tö töôûng, yù nghó ñoù, ñeán noãi chuùng ta haàu nhö chæ 
bieát coù quaù khöù, nhöõng gì ñaõ qua vaø töông lai, nhöõng gì chöa tôùi maø khoâng bao giôø bieát ñeán hieän 
taïi, nhöõng gì ñöông laø…Do ñoù chuùng ta haàu nhö khoâng bao giôø chaïm ñeán thöïc taïi, luoân luoân 
chuùng ta bò ngaên caùch vôùi thöïc taïi baèng moät maøng löôùi tö töôûng. 

Trong sinh hoaït thöôøng nhaät, moïi caûm nhaän trong caùc cuoäc tieáp xuùc cuûa ta vôùi ngöôøi vaät xung 
quanh, ta luoân luoân bò caùc tö töôûng toan tính hoãn ñoän, choàng chaáp trong ñaàu, xuyeân taïc boùp meùo, 
pha loaõng…Khieán cho caûm nhaän cuûa ta coù veû mô hoà, xa xoâi vaø khoâng bao giôø ta ngaém xem cuõng 
nhö xuùc caûm ñöôïc caùc söï vaät xung quanh moät caùch trung thöïc nhö noù ñöông laø…Töø nhöõng nhaän 
thöùc bò xuyeân taïc, boùp meùo naøy maø coù ra caùc thaùi ñoä thieân leäch laàm laãn thì keát quaû töï nhieân laø: 
xung ñoät, phieàn muoän. 

Neáu thöïc haønh pheùp töï tri moät caùch chu ñaùo,  ta seõ khaùm phaù ra taát caû tieán trình tö töôûng naøy 
vaø mong raèng quí vò ñaõ thaáu ñaùo caùc tieán trình cuûa tö töôûng.  

Haún ta cuõng thaáy taát caû caùc daáu hoûi trong baøi naøy. Caùc daáu hoûi naøy ñöôïc ñaët ra khoâng phaûi ñeå 
traû lôøi baèng nhöõng tieáng “ñuùng” hay “sai”, khoâng phaûi ñeå ñöôïc ñoàng yù hay phuû nhaän baèng ngoân 
töø hay luaän lyù trong moät cuoäc ñoái thoaïi giöõa moät caù nhaân vaø moät caù nhaân, maø coát ñeå chuùng ta 
nghieäm chöùng vaán ñeà ngay chính caù nhaân mình. 

Baøi hoïc naøy cuõng nhö taát caû baøi khaùc trong chöông trình naøy khoâng phaûi laø nhöõng baøi thuyeát 
trình maø coù ngöôøi noùi (chuû quan) vaø moät hay nhieàu ngöôøi nghe (khaùch quan) vaø ngöôøi nghe chæ laø 
nghe, lo tìm söï ñoàng yù hay phuû nhaän baèng chaân lyù caên cöù treân caùc kieán thöùc saùch vôû, theo caùc tö 
kieán quan nieäm caù nhaân, hay theo söï suy dieãn caïn côït cuûa yù thöùc, ñaây laø baøi hoïc maø moãi chuùng 
ta phaûi vöøa laø dieãn giaû, vöøa laø thính giaû, ngöôøi noùi vaø ngöôøi nghe laø moät, khoâng coù ngöôøi noùi vaø 
moät ngöôøi nghe rieâng bieät. Nghóa laø moãi chuùng ta phaûi hoaøn toaøn ñaët mình trong tö theá töï tri ñeå 
chöùng nghieäm vaán ñeà ngang vôùi caù nhaân mình, töï tìm toøi lôøi giaûi baèng nhöõng khaùm phaù noäi taïi 
chính mình caù nhaân mình chöù khoâng phaûi söï laäp laïi baèng kinh nghieäm cuûa keû khaùc. Ñaây laø ñieàu 
heát söùc quan troïng vaø caàn thieát. Chính ñieàu naøy khieán Thieàn sieâu thoaùt, ñöùng treân moïi toân giaùo, 
moïi trieát hoïc. Vaø nhö theá caâu hoûi seõ khoâng bao giôø ñöôïc traû lôøi, vì ngöôøi nghe chính laø ngöôøi noùi 
vaø söï chöùng nghieäm vaán ñeà cuûa caù nhaân töï noù ñaõ laø lôøi giaûi heát söùc chính xaùc vaø cuï theå roài. Ta 
coù theå hoïc thuoäc loøng caùc töø ngöõ, laäp laïi y heät nhöõng gì ñaõ nghe, ñaõ hoïc. Nhöng nhöõng söï laäp laïi 
cuõng nhö nhöõng thöøa nhaän hay phuû nhaän suoâng treân ngoân töø lyù luaän, theo kieán thöùc saùch vôû seõ 
khoâng bao giôø giaûi quyeát ñöôïc thöïc chaát cuûa vaán ñeà. Moïi laäp luaän, moïi söï thöøa nhaän hoaëc choái 
boû beà ngoaøi ñeàu voâ giaù trò vaø khoâng caàn thieát. Söï voâ giaù trò vaø khoâng caàn thieát naøy töï noù ñaõ ñöôïc 
xaùc nhaän moät caùch cuï theå khi caù nhaân chaïm ñeán nhöõng thöïc teá cuûa cuoäc soáng, chöù khoâng phaûi laø 
lôøi keát luaän haøm hoà cuûa moät keû baøng quan, chaúng haïn ta cuõng bieát treân ñôøi naøy khoâng coù gì tuyeät 
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ñoái, xum hoïp roài chia ly, sung söôùng roài ñau khoå, coù thaønh coâng taát coù thaát baïi, leo thaät cao taát 
xuoáng thaät thaáp, moïi söï vaät treân ñôøi ñeàu phuø du khoâng thaät theå. Caùi cheát nhö traêm ngaøn vieäc 
khaùc chæ laø vieäc taát nhieân khoâng theå traùnh trong thaân phận laøm ngöôøi. 

AÁy theá maø khi phaûi vónh bieät moät ngöôøi thaân, hoaëc gaëp moät thaát baïi ñoå vôõ naøo ñoù, ta vaãn xao 
xuyeán lo aâu, ñau khoå, sôï haõi…Söï bieát cuûa ta ñaõ baát löïc tröôùc nhöõng thaùch ñoá ñoù. Ñieàu naøy 
chöùng minh raèng: söï hieåu bieát cuûa ta chæ laø söï hieåu bieát cuûa saùch vôû, söï hieåu bieát vay möôïn cuûa 
keû khaùc chöù khoâng phaûi söï hieåu bieát thöïc söï cuûa chuùng ta, do chuùng ta nghieäm chöùng baèng haønh 
ñoäng ñeå ñaït ñeán moät tónh thöùc noäi taïi nôi chính caù nhaân mình.  

Neáu söï bieát do chính chuùng ta nghieäm chöùng vaán ñeà baèng haønh ñoäng ñaït ñeán moät tónh thöùc 
nôi thaân ta thì cuïc dieän seõ thay ñoåi haún, moät söï chuyeãn hoùa taâm lyù xaûy ra ngay giaây tónh thöùc troãi 
daäy vaø khi nhöõng thaùch ñoá thöïc teá xaûy ñeán, ta vaãn bình thaûn ñoái ñaàu, giaùp maët maø khoâng heà xao 
xuyeán lo aâu, khoå ñau sôï haõi… 

Moät söï bình thaûn hoàn nhieân traøn ñaày, tónh laëng vaø saùng taïo, khoâng caàn ñeán moät coá gaéng cuûa yù 
chí, khoâng caàn laäp moät kinh nghieäm naøo ñeå choáng ñôõ, chòu ñöïng hay cheá ngöï nhöõng xuùc ñoäng. 

Chính ñaây laø lyù do khieán Thieàn choái boû moïi luaân lyù, moïi kieán thöùc saùch vôû chæ nhaán maïnh 
ñeán moät tónh thöùc noäi taïi ñoøi söï nghieäm chöùng vaán ñeà nôi caù nhaân.  

Moät moân ñoà cöûa Thieàn xem nheï moïi lyù luaän, choái boû moïi nieàm tin, ñöùng treân moïi thò phi, moïi 
quan nieäm, moïi maâu thuaãn, xung ñoät cuûa ngöôøi ñôøi. Vì theá ta khoâng laáy laøm ngaïc nhieân, khi thaáy 
caùc Thieàn gia luùc naøo cuõng móm cöôøi vôùi moïi thaùch ñoá thöïc teá, bình thaûn tröôùc moïi bieán ñoäng 
cuûa cuoäc ñôøi, keå caû caùi cheát. 
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6. CAÙI TOÂI. 
 

Trong baøi tröôùc, ta ñaõ ñi khaù saâu vaøo moä tieán trình tö töôûng. Chuùng ta ñeàu nhaän thaáy tö töôûng 
yù nghóa cuûa chuùng ta daáy khôûi, chuyeàn leo nhau thaät voâ cuøng phöùc taïp, loän xoän, khoâng thöù lôùp heä 
thoáng naøo caû. Ta ngaïc nhieân thaáy raèng maëc duø ñaõ nhaân thaáy söï laõi nhaõi beùp xeùp cuûa tö töôûng 
thaät laø voâ duyeân, voâ nghóa, nhöng ta cuõng khoâng laøm sao cho taâm trí tónh laëng, traùi laïi tö töôûng 
vaãn khoâng ngöøng beùp xeùp, ñeán noãi taâm trí ñoâi khi hoãn ñoän, naëng tróu vaø meät nhoaøi. Thaät ra söï 
beùp xeùp naøy cuûa tö töôûng chæ ngöøng nghi khi naøo ta ñaõ thaáu ñaùo ñöôïc troïn veïn tieán trình cuûa tö 
töôûng. Söï thaáu ñaùo troïn veïn tieán trình tö töôûng ôû ñaây coù nghóa : chaúng phaûi ta chæ theo doõi yù thöùc 
ñöôïc moät tö töôûng hình thaønh vaø dieãn tieán, maø coøn phaûi khaùm phaù ra ñöôïc chæ nguyeân côù ñaõ caáu 
taïo neân tö töôûng, cuõng nhö lyù do ñaõ khieán cho tö töôûng chuyeân leo beùp xeùp maõi khoâng thoâi. 

Do ñoù khi theo doõi tö töôûng ñieàu quan troïng laø ñaëc tính cuûa tö töôûng chöù khoâng phaûi tö töôûng. 
Nhöng ñaëc tính cuûa tö töôûng laø gì? Chuùng ta haõy thöû nghieäm pheùp töï tri ñeå chöùng nghieäm vaán ñeà 
ngay nôi caù nhaân mình. 

Phaûi chaêng moïi tö töôûng ñeàu chuû quan khi nghó luoân luoân phaûi coù caùi gì ñeå nghó. Coù tö töôûng 
vaø ñieàu ñöôïc tö töôûng ñeán. Moïi tö töôûng ñeàu coù ñoái töôïng. Khoâng bao giôø coù moät tö töôûng khaùch 
quan, moät tö töôûng hay suy nghó khoâng ñoái töôïng. Chính caùi chaát chuû quan naày tö töôûng ñaõ khieán 
tö töôûng duø chuyeàn leo bay nhaûy, suy nghó traêm baïn chuyeän laêng xaêng, roát cuoäc cuõng qui höôùng 
veà mình, höôùng veà caùi “toâi”. Ñi saâu ñaëc tính cuûa tö töôûng, ta thaáy baát cöù tö töôûng naøo, duø thoâ 
thieån hay thaàm kín, ñeàu haøm döôõng moät tính chaáp. Tính chaáp naøy, Thieàn goïi laø “ngaõ chaáp” chaáp 
caùi toâi, aûo töôûng veà caùi “toâi”, cho raèng “toâi coù thaät, toâi laø moät thöïc theå ñoäc laäp, thöôøng toàn baát 
bieán”. Chính caùi tình chaáp naøy (aûo töôûng veà moät caùi “toâi” coù thöïc theå naøy) laø nguoàn goác phaùt 
ñoäng moïi tö töôûng. Thaùi ñoä chuùng ta trong cuoäc soáng, söï laõi nhaõi beùp xeùp khoâng ngöøng, tö töôûng 
cuõng khoâng ngoaøi muïc ñích xaùc nhaän caùi “toâi” cuûa chính mình vaø chöøng naøo tính chaáp “toâi” naøy 
chöa ñöôïc khaùm phaù ra thì tö töôûng vaãn coøn oàn aøo beùp xeùp, taâm trí ta chöa coù theå tónh laëng thaät 
söï, cuõng nhö aûo töôûng veà caùi “toâi” naøy ñöôïc soi saùng queùt saïch thì luùc ñoù taâm trí môùi an nghó vaø 
saùng taïo. 

Do ñoù ñieàu quan troïng vaø caàn thieát trong khi thöïc nghieäm pheùp töï tri laø laøm theá naøo ñeå khaùm 
phaù hay tröïc nhaän ra caùi “toâi” trong moãi haønh vi tö töôûng cuûa chuùng ta. Muoán thöïc nghieäm ñieàu 
naøy ta phaûi coù moät thaùi ñoä tinh thaàn tænh taùo, quan saùt moät caùch voâ tö. 

Chaúng haïn khi moät côn giaän noåi leân, duø baát cöù duyeân côù gì gaây ra, ta haõy ñaùnh moät daáu hoûi 
taïi sao? Roài quan saùt, nhìn saâu vaøo thaùi ñoä giaän döõ ñoù. Chæ bình thaûn hoûi taïi sao vaø laéng nghe 
thoâi. Laéng nghe thaät saâu moät caùch toø moø, thích thuù maø ñöøng traû lôøi, cuõng ñöøng leân aùn pheâ bình 
chi heát. Neáu töø thaâm taâm coù voïng leân nhöõng lôøi leõ baøo chöõa, bieän baïch thì cöù thaûn nhieân laéng 
nghe, quan saùt…roài ñaët tieáp daáu hoûi taïi sao? Taïi sao vaø taïi sao? Roài laéng nghe thaät saâu vaøo taâm 
tö mình. 
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Khi ñöùng tröôùc moät söï vieäc naøo ñoù khieán ta thích thuù hay khoù chòu…Ñöùng tröôùc moät thaùi ñoä 
öa gheùt, yeâu thöông hay thuø haän cuõng theá, haõy bình thaûn quan saùt caùc thaùi ñoä, tình caûm ñoù. Haõy 
laéng nghe xem taâm tö ta noù baøo chöõa bieän luaän nhö theá naøo vaø ñaët daáu hoûi nöõa…daáu hoûi nöõa. 
Ñöùng tröôùc moät quan nieäm luaän lyù ñaïo ñöùc, moät thaùi ñoä tinh thaàn, haõy trònh troïng ñaët moät daáu 
hoûi thaät to vaø chuù taâm laéng nghe taâm hoàn mình, ñöøng boû qua moät thaùi ñoä naøo. Haõy ñaët con ngöôøi 
mình trong tình traïng nghi vaán vaø chuù taâm laéng nghe nhöõng phaûn öùng cuûa con ngöôøi mình. 

Tænh taùo quan saùt nhöõng phaûn öùng, quan saùt moät caùch voâ tö, khoâng leân aùn baøi xích vaø cuõng 
khoâng beânh vöïc phuï hoïa, maø ñaët moät daáu hoûi: taïi sao? Roài laéng nghe thaät söï vaøo taâm moät caùch 
toø moø chaêm chuù. Daáu hoûi naøy thaät quan trong vaø caàn thieát. Chính noù seõ laø caùi buùa goû vôõ traïng 
thaùi qui ñònh cuûa taâm hoàn chuùng ta. 

Trang thaùi qui ñònh laø traïng thaùi maø trong ñoù con ngöôøi chuùng ta bò khuoân ñuùc, aûnh höôûng bôûi 
traêm vaïn hoaøn caûnh, ñieàu kieän cuûa gia ñình, xaõ hoäi…Töø nhöõng neàn luaân lyù giaùo duïc maø chuùng ta 
haáp thuï, töø nhöõng quan nieäm cuûa caùc toân giaùo chuû thuyeát…vaø nhöõng hình aûnh xaáu xa veà vaên 
hoùa, kinh teá, chính trò cuûa xaõ hoäi maø ta ñang soáng…Taát caû caùc hoaøn caûnh, ñieàu kieän naøy, khuoân 
ñuùc caáu taïo neân caùc tö töôûng, thaùi ñoä tình caûm cuûa ta. Chính vì naèm trong traïng thaùi bò qui ñònh 
naøy maø ta khoâng bao giôø ñöôïc an nghæ, khoâng bao giôø coù töï saùng taïo. 

Khi ñaët moät caâu hoûi tröôùc moät thaùi ñoä vaø laéng nghe thaâm saâu vaøo con ngöôøi mình, chuù taâm 
quan saùt caùc phaûn öùng, thaùi ñoä cuûa mình, thì taâm trí töï nhieân tónh laëng. Chính trong söï tónh laëng 
naøy ta seõ khaùm phaù ra nhöõng tö töôûng thaùi ñoä cuûa con ngöôøi mình bò khuoân ñuùc nhö theá naøo. Ta 
seõ nhaän dieän ñöôïc caùi “toâi” vôùi taát caû caùch thöùc noù hình thaønh. Ta seõ khaùm phaù ra raèng: caùc yù 
nieäm, thaùi ñoä öa gheùt cuûa ta ñeàu phaùt xuaát töø coá chaáp aâm thaàm, maø beân trong coù moät caùi “toâi” 
trong caùc haønh vi, thaùi ñoä tö töôûng cuûa mình. Ñoù laø baét ñaàu moät söï thoâng minh taâm hoàn, baét ñaàu 
giaùc ngoä tónh thöùc. Ngay khi lyù giaùc ngoä hay tænh thöùc troåi daäy thì taâm trí coù tónh laëng vaø saùng 
taïo. Nhöõng tranh chaáp xung ñoät noäi taâm baét ñaàu chaám döùt, taâm hoàn ñaït ñeán söï thoaûi maùi bình 
thaûn töï nhieân, khoâng caàn ñeán moät coá gaéng naøo cuûa yù chí. Vaø khoâng coù moät bieán coá ngoaïi giôùi 
naøo coù theå phaù vôõ ñöôïc söï bình thaûn naøy. 

Coù moät ñieàu laø ñöøng bao giôø tìm caùch ñeø neùn, kieám cheá tö töôûng duø baát cöù hình thöùc naøo. 
Moïi söï kieàm cheá ñeø neùn chæ taïo ra nhöõng phaûn löïc vaø sôùm muoän gì thì taâm trí cuõng khoâng traùnh 
khoûi taùn loaïn, xung ñoät. Moïi tö töôûng hoãn loaïn chæ coù theå ñöôïc hoùa giaûi khi naøo nhöõng coá chaáp 
aâm thaàm naèm saâu trong taâm thöùc ta ñöôïc soi saùng. 

Haún nhieân, muoán thaáu ñaùo ñöôïc caùi tính chaáp aám thaàm aån saâu trong taâm thöùc, ta phaûi coù moät 
khaû naêng töï tri cao ñoä, nhöõng chuù taâm theo doõi tieán trình tö töôûng, laéng nghe thaät saâu nhöõng phaûn 
öùng, thaùi ñoä taâm tö vaø nhö theá thì taâm trí töï nhieân tónh laëng. Moät söï tónh laëng hoàn nhieân khoâng 
caàn vaän duïng ñeán moät coá gaéng naøo. Vaø chính trong söï tónh laëng naøy, ta môùi thaáu ñaùo ñöôïc caùc 
tính chaáp, môùi khaùm phaù ra caùi “toâi”, môùi coù giaùc ngoä thöùc tænh. Chính söï giaùc ngoä naøy thöùc tænh 
naøy hoùa giaûi moïi xung ñoät tranh chaáp noäi taâm, ñöa taâm trí ñeán choã an nghæ, töùc laø moät taâm trí ñaày 
tónh laëng vaø saùng taïo. 
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7. LO SÔÏ 
 

Trong chuùng ta haún khoâng ai laø khoâng coù moät vaøi lo aâu, sôï haõi. Lo aâu, sôï haõi laø gaùnh naëng ñaõ 
töøng laøm naëng tróu taâm hoàn haàu heát chuùng ta. Möôùn veä só gaùc cöûa, ñoùng baûo hieåm nhaân thoï…laø 
nhöõng hình thöùc sôï haõi quaù loä lieãu, ai cuõng bieát. Nhöng caàu veà thieân ñaøng, sanh veà Cöïc Laïc, laùnh 
taàm tieân, muoán ñöôïc tröôøng sanh baát töû, haù khoâng phaûi laø nhöõng hình thöùc sôï haõi? Neáu thaønh taâm 
nhìn saâu vaøo ñôøi soáng coäng ñoàng cuõng nhö caù bieät cuûa chính mình, ta seõ thaáy caùi tính lo sôï naøy 
traøn ngaäp khaép theá giôùi hoâm nay…moät anh coâng nhaân noùi doái chuû, moät caäu hoïc troø lo hoïc ngaøy 
ñeâm, cho ñeán caùc nhaø khoa hoïc, baùc hoïc, caëm cuïi trong phoøng thí nghieäm ñeå cheá taïo bom khinh 
khí, hoûa tieån lieân luïc ñòa, caùc laõnh tuï theá giôùi chaïy ñoâng, chaïy taây ñeå hoâïi hoïp, kyù keát caùc hieäp 
öôùc an ninh quoác teá, taát caû ñeàu trong tính töï sôï haõi. Coù leõ chöa bao giôø theá giôùi laïi traøn ngaäp sôï 
haõi nhö thôøi ñaïi chuùng ta hieän nay. 

Ñeå ñi saâu vaøo vaán ñeà moät caùch thieát thöïc cuï theå, chuùng ta haõy chuù taâm nhìn thaúng vaøo caùi 
tính töï lo sôï, ñang hieän höõu trong naõo cuûa chính caù nhaân mình, chöù khoâng phaûi cuûa moät ngöôøi 
naøo khaùc vaø nhaát taâm tham quaùn vaán ñeà. 

Tröôùc heát ta haõy xem lo sôï laø gì? Phaûi chaêng laø caùi taâm lyù muoán tìm kieám moät söï an toaøn baûo 
ñaûm cho caùi “toâi” cuûa mình ñöôïc toàn taïi baát dieät. Sôï haõi, tuy coù muoân vaøn hình thöùc, caáp ñoä khaùc 
nhau, nhöng taän cuøng söï sôï haõi vaãn laø sôï caùi “toâi” khoâng toàn taïi. Caùi “toâi” naøy coù theå laø moät 
ngöôøi taân nhaát treân ñôøi, moät ñaïi söï quoác gia, moät theá giôùi, moät chuû nghóa, moät lyù töôûng ñeïp ñeõ 
naøo ñoù… “toâi” naøy cuõng coù theå laø moät ñoà vaät, moät chieác khaên tay, moät quyeån saùch taàm thöôøng 
nhoû beù…Lo sôï luoân luoân laø lo sôï moät ñieàu gì, nghóa laø phaûi coù moät ñoái töôïng, noãi lo sôï môùi hình 
thaønh. Khoâng theå coù moät lo sôï suoâng. Khoâng bao giôø coù moät söï sôï haõi khoâng ñoái töôïng. 

Lo sôï luoân luoân laø sôï haõi veà nhöõng gì chöa xaûy ñeán, nhöõng gì seõ laø. Khoâng bao giôø coù nhöõng 
noãi lo sôï veà nhöõng gì hieän laø hay ñaõ laø. Lo sôï chæ thaønh hình vôùi nhöõng gì ôû töông lai nhöõng gì 
chöa tôùi, maø khoâng bao giôø lo sôï, nhöõng gì ôû hieän taïi. 

Do ñoù ñoái töôïng lo sôï bao giôø cuõng chæ laø moät hình aûnh phoùng roïi, thì moät kinh nghieäm quaù 
khöù, töø nhöõng gì ñaõ laø, töø nhöõng aûo giaùc hay moät hình aûnh do trí töôûng töôïng bòa ñaët, chöù khoâng 
bao giôø laø moät söï kieän?...Lo sôï chính laø con ñeû cuûa tö töôûng döï phoøng. Söï laäp ñi nhaéc laïi cuûa tö 
töôûng laøm cho noãi lo sôï moãi luùc theâm saâu naëng. Chính vì lo sôï thuoäc töông lai, veà nhöõng gì seõ laø, 
cho neân ngay khi tính töï lo sôï xuaát hieän thì caùi thôøi gian taâm lyù cuõng ñöôïc hình thaønh. Cuõng töø 
giaây phuùt ñoù, con ngöôøi boû queân thöïc taïi vaø soáng vôùi thôøi gian ñöôïc truø hieän trong taâm lyù naøy. 

Theá laø maõi ñaâu ñaâu vôùi töông lai, ngöôøi ta ñaõ töï ñaùnh maát nhöõng gì mình hieän coù. Nhöng 
ngöôøi thöôøng ñöôïc xem laø thöïc teá nhaát laïi laø nhöõng ngöôøi thieáu thöïc teá nhaát. 

Ñoái töôïng cuûa lo sôï laø hình aûnh. Lo sôï ñaâu coù thöïc! Cho neân khi giaùp maët vôùi söï kieän thì lo sôï 
töï nhieân phaûi phaûi bieán maát. 
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Caùi tính töï sôï haõi maø chuùng ta ñang ñeà caäp laø moät tính töï sôï haõi taâm lyù ñöôïc hình thaønh vaø 
nuoâi döôõng baèng söï phoùng soi cuûa tö töôûng. Ñoái töôïng cuûa tính töï sôï haõi naøy luoân luoân laø moät 
hình aûnh, chöù khoâng phaûi moät söï kieän. 

Ñöùng treân bôø vöïc thaúm nhìn xuoáng, ta thaáy rôïn ngöôøi, hoaëc ñang ñi coù con raén ñoäc boø ngang 
ñöôøng. Ta boãng giaät mình luøi laïi, hay traùnh sang moät beân…laø baûn taùnh thoâng minh cuûa baûn naêng. 
Söï thoâng minh naøy laø moät ñieàu töï nhieân caàn thieát, khoâng theå loaïi tröø vaø khoâng theå xem laø moät 
tính töï sôï haõi. 

Tuy nhieân, sau khi con raén boû ñi roài maø ta coøn sôï haõi. Ñi ñaâu, ngoài ñaâu cuõng chæ sôï gaëp raén, 
thaáy raén. Moät sôïi daây gioáng con raén cuõng laøm ta hoaûng hoát. Chính ñaây laø caùi tính töï sôï haõi do tö 
töôûng phoùng roïi töø moät kinh nghieäm cuûa quaù khöù taïo neân. Ñoái töôïng cuûa tính töï sôï haõi naøy chaúng 
nhöõng khoâng caàn thieát maø con laø moät tai naïn cho chuùng ta, chính noù ñaõ ngaên caùch ta vôùi thöïc taïi 
vaø bieán ñoåi ñôøi soáng ta thaønh aùc moäng. Chính ñaây laø caùi tính töï sôï haõi maø chuùng ta ñang ñeà caäp 
vaø caàn phaûi loaïi tröø khoûi ñôøi soáng. 

Hy voïng cuõng laø hình aûnh töông lai cuûa caùi “toâi” ñöôïc phoùng roïi töø quaù khöù, cho neân hy voïng 
ñeàu chöùa ñöïng söï sôï haõi. Hy voïng caøng traøn ñaày, sôï haõi caøng saâu naëng. 

Tính töï sôï haõi daãn ñeán haønh ñoäng laãn troän, tìm kieám an toaøn trong chính trò, toân giaùo, trong 
vieäc toùm thaâu cuûa caûi, saên ñuoåi ñòa vò, quyeàn haønh, tìm an toaøn trong moïi hình thöùc, moïi caáp ñoä 
cuûa cuoäc soáng. Neáu thaønh taâm nhìn saâu vaøo caùc haønh vò, tö töôûng cuûa con ngöôøi mình, ta seõ thaáy 
cuoäc cuûa chuùng ta chæ laø cuoäc laãn troán thöïc taïi baát taän trong moïi sinh hoaït coäng ñoàng hay caù bieät. 
Moïi ñoäng taùc suy tö cuûa ta ñeàu chæ laø moät chuoãi daøi baát an sôï haõi vaø khoâng luùc naøo thoâi tìm kieám 
moät söï baûo ñaûm an toaøn. 

Nhöng chính haønh ñoäng caàu an laïi taïo ra nhöõng baát an sôï haõi vaø coù theå naøo coù moät cuoäc soáng 
khoâng sôï haõi giöõa theá giôùi traøn ngaäp sôï haõi naøy khoâng? 

Ñeå traû lôøi caâu hoûi naøy moät caùch cuï theå, chuùng ta haõy chuù taâm nhìn thaúng vaøo sôï haõi ñang 
hieän höõu trong thaâm taâm mình chứ khoâng phaûi noãi sôï haõi cuûa moät ngöôøi naøo khaùc. Vaø duø ñoù laø 
noãi lo sôï veà vieäc ngaøy mai seõ maát sôû laøm, veà caû moät söï nghieäp saép suïp ñoå, ta cöù bình thaûn nhìn 
thaúm saâu vaøo noãi lo sôï ñoù, quan saùt noù thaät töôøng taän, chuù taâm theo doõi caùch thöùc noù hình thaønh 
vaø hieän höõu nôi taâm naõo ta caùch thöùc noù ñaøo thoaùt qua caùc haønh ñoäng, ngoân ngöõ cuûa ta.  

Haõy chuù taâm theo doõi noãi lo sôï ñoù, trong moïi thôøi khaéc, trong moïi sinh hoaït coäng ñoàng hay caù 
bieät cuûa ta. Ñieàu caàn nhôù laø ñöøng bao giôø tìm caùch traán an hay laãn troán noù baèng caùch naøy hay 
caùch noï. Moïi caùch traán an ñeàu coù theå coù hieäu quaû nhaát thôøi, nhöng khoâng bao giôø ñöa ta thoaùt 
khoûi sôï haõi. Nhaän dieän ñöôïc caùi tính töï lo sôï trong moãi haønh vi ngoân ngöõ cuûa ta moät caùch lieân tuïc 
trong sinh hoaït laø ñieàu heát söùc quan trong vaø caàn thieát. Chính trong choã quaùn chieáu maät nhieäm 
naøy, caùc tö töôûng döï phoøng laàn hoài heát taùc duïng, caùc aûo töôûng meâ chaáp laàn hoài ñöôïc soi saùng, 
hoùa giaûi thì cuoäc chuyeån hoùa taâm lyù hình thaønh baét ñaàu khai nguoàn cho moät thaùi ñoä maø Thieàn goïi 
laø: “tinh thaàn voâ uùy” hieän sinh. Tinh thaàn voâ uùy noùi noâm na laø tinh thaàn khoâng coù sôï haõi. Nhöng 
töø ngöõ ñöôïc duøng ôû ñaây khoâng coù nghóa laø can ñaûm, moät töø ngöõ phaûn nghóa cuûa sôï haõi, nhöng 
thaät ra cuõng naèm trong tính töï sôï haõi. Noùi ñuùng hôn, can ñaûm chæ laø moät phaûn öùng cuûa sôï haõi, do 
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tính töï sôï haõi bò doàn eùp taïo neân. Do ñoù, moïi can ñaûm ñeàu naèm trong sôï haõi vaø khoâng thoaùt khoûi 
tính töï sôï haõi. 

Tinh thaàn voâ uùy cuõng khoâng phaûi laø moät thaùi ñoä trô lyø voâ tri, voâ caûm, khoâng coù yù thöùc phaân 
bieät, nhö goã ñaù. Tinh thaàn voâ uùy laø thaùi ñoä cuûa moät taâm hoàn ñaõ tænh thöùc, khoâng coøn aûo töôûng meâ 
chaáp. Chính vì khoâng coøn aûo töôûng meâ chaáp maø khoâng coøn sôï haõi. 

Trong cuoäc soáng con ngöôøi tænh thöùc chaúng nhöõng vaãn coù yù thöùc maø yù thöùc ñöôïc moät caùch saâu 
thaúm troïn veïn moïi bieán dòch cuûa söï vaät töøng tích taéc nöõa. Tuy nhieân, nhôø moïi caûm nhaän ñeàu 
ñöôïc soi saùng maø luoân luoân con ngöôøi “tænh thöùc coù moät caùi nhìn” nhö thöïc ñoái vôùi moïi vaät. 
Nghóa laø nhìn söï vaät nhö noù ñang laø maø khoâng mang moät chuùt aûo töôûng meâ chaáp vaøo söï vaät ñoù. 

Chính vì khoâng coøn aûo töôûng meâ chaáp naøy, neân khi ñöùng tröôùc moïi bieán dòch cuûa cuoäc ñôøi, 
ngöôøi tænh thöùc vaãn an nhieân, bình thaûn, moät thaùi ñoä bình thaûn, töï phaùt voâ haïn, khoâng caàn ñeán 
moät coá gaéng duïng coâng naøo cuûa yù chí. Vì khoâng moät bieán coá naøo coù theå xaâm phaïm thaùi ñoä naøy. 

Chính thaùi ñoä bình thaûn, töï phaùt naøy, Thieàn goïi laø “tinh thaàn voâ uùy”. Khi tinh thaàn voâ uùy hieän 
sinh thì tình yeâu phi ngaõ cuõng theå hieän. Caùc haønh vi, thaùi ñoä meâ chaáp cuûa caùi “toâi” baét ñaàu 
nhöôøng choã cho “nhaân caùch chaân khoâng”. Vaø cuoäc ñôøi cuûa moät caù nhaân sieâu ñaúng baét ñaàu. 
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8. ÑÒNH-HUEÄ. 
 

Ñònh noùi noâm na laø söï tónh laëng cuûa taâm trí. Töø ngöõ tónh laëng duøng ôû ñaây coù leõ coøn caùch raát 
xa thöïc traïng. “Ñònh” cuûa taâm trí, vì söï tónh laëng cuûa taâm trí maø Thieàn goïi laø “Ñònh” ôû ñaây khoâng 
coù nghóa laø söï trô lyø, voâ tri, voâ caûm, khoâng coù thöùc phaân bieät nhö goã ñaù, cuõng nhö khoâng phaûi söï 
tónh laëng voâ hoàn nhö hö khoâng hay caûnh cheát. Traùi laïi, traïng thaùi ñònh laëng cuûa taâm trí ñöôïc goïi 
laø ñònh ôû ñaây coù haøm döôõng moät söùc soáng voâ bôø, baát tuyeät, traøn ñaày khaû naêng saùng taïo, moät caûm 
thöùc beùn nhaïy, minh maãn voâ bieân, vöôït ngoaøi phaïm cuûa yù thöùc.  

Chính caùi söùc soáng voâ bieân baát tuyeät vaø traøn ñaày dieän maïo saùng tao naày goïi laø “Hueä”. 
Thaät theá, caùi maø Thieàn goïi laø “Hueä” hay “trí hueä” chính laø caùi söùc soáng voâ bieân baát tuyeät, 

traøn ñaày dieäu duïng saùng taïo naày, chöù khoâng phaûi söï hieåu bieát khoân ngoan cuûa yù thöùc. 
Thieàn phaân bieät raát roõ giöõa trí tueä vaø trí thöùc. Trí tueä thoâng thöôøng goïi taét laø “hueä” chính laø 

caùi caûm thöùc voâ bieân, caùi söùc soáng baát tuyeät, traøn ñaày saùng taïo saün coù nôi taâm moãi ngöôøi chuùng 
ta. Söùc soáng naøy töï noù saün coù ñuû, nôi keû ngu khoâng bôùt, nôi ngöôøi trí khoâng theâm. Noù ñöôïc haøm 
döôõng trong baûn theå cuûa con ngöôøi cuõng nhö cuûa vuõ truï vaïn höõu khoâng moät söï taäp luyeän, hoïc hoûi 
naøo coù theå laøm neân khaû naêng baát tuyeät naøy cuõng nhö khoâng coù moät bieán dòch naøo trong ñôøi coù 
theå laøm suy giaûm hay phaù huûy ñöôïc noù. Noù laø moät khaû naêng baát tuyeät töï nhieân vaø thöôøng 
taïi…Coøn trí thöùc laø caùi bieát theá thöôøng ñöôïc caáu taïo baèng söï hoïc taäp, baèng nhöõng kinh nghieäm 
qua nhöõng va chaïm tieáp xuùc, maø trong ñoù trí nhôù ñoùng moät vai troø raát quan troïng, trôû thaønh moät 
caùi kho ñeå toùm thaâu, löu tröõ söï hieåu bieát. Do ñoù trí nhôù bao giôø cuõng höõu haïn vaø luoân luoân loãi 
thôøi. Cho neân khi soáng vôùi daõy trí thöùc naøy, con ngöôøi cöù maõi thao thöùc, tìm kieám kinh nghieäm 
maõi, thao thöùc tìm kieám kinh nghieäm maõi, thao thöùc tìm kieám cho ñeán luùc xuoáng moà maø vaãn 
chöa nguoâi. 

Vì laø keát quaû cuûa söï hoïc taäp, cuûa kinh nghieäm, neân trí thöùc khoâng bao giôø coù saùng taïo(?). 
Nhöõng caùi maø ta thöôøng quen mieäng goïi laø “khaùm phaù” hay “phaùt minh” cuûa trí thöùc thaät ra laø 
nhöõng söï tìm toøi laãn quaãn trong voøng töông lai. 

Caùc trieát thuyeát ñöôïc xaây döïng treân trí thöùc, ñeàu laãn quaãn khoâng loái thoaùt, nghóa laø noù khoâng 
theå ñöa con ngöôøi thoaùt khoûi maâu thuaãn, xung ñoät, khoâng bao giôø coù theå ñöa con ngöôøi ñeán choã 
an nghó ñích thöïc. Moïi trí thöùc ñeàu coù caùi “toâi” vôùi taát caû nhöõng phieàn luïy raéc roái cuûa noù. Cho 
neân, caáp ñoä trí thöùc caøng cao thì caùi “toâi” caøng naëng kyù. 

Vaø nhìn vaøo lòch söû theá giôùi xöa nay ta thaáy: moïi xung ñoät phieàn muoän, moïi cuoäc chieán ruøng 
rôïn phaûi chaêng chæ vì con ngöôøi quaù khoân ngoan, quaù troâng caäy vaøo caùi trí thöùc cuûa mình. Taát caû 
ñeàu baét nguoàn töø caùc va chaïm xoâ xaùt cuûa caùi “toâi”nhoû moïn ngu doát cuûa chuùng ta. AÁy theá maø theá 
giôùi naøy ñeàu baùm vaøo trí thöùc, troâng caäy, phoù thaùc taát caû cho trí thöùc, moïi vieäc to nhoû ñeàu ñöôïc 
ñaët neàn treân trí thöùc…Nhaân ñaõ hö thì quaû laøm sao toát. Chaúng traùch moät nhaø vieát theá giôùi söû, khi 
ñöôïc phoûng vaán, ñaõ keát luaän: lòch söû cuûa nhaân loaïi chæ goàm coù hai chöõ “ñau khoå”. 
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Toùm laïi, trí thöùc laø caùi bieát do söï hoïc taäp kinh nghieäm caáu taïo neân, coøn trí hueä laø moät caûm 
thöùc voâ bieân, baát tuyeät, ñaày saùng taïo, saün coù nôi theå taùnh cuûa con ngöôøi, khoâng coù moät caùi gì taïo 
neân caû. Do ñoù ngöôøi ta coù theå trieån khai môû trí thöùc baèng söï daïy doã, hoïc taäp kinh nghieäm nhöng 
khoâng bao giôø laáy söï daïy doã hoïc taäp kinh nghieâm ñeå khai môû trí hueä, laøm giaøu trí hueä, taïo ra trí 
hueä. 

Nhieàu ngöôøi nghó raèng moät caù nhaân coù khaû naêng trí thöùc cao thöôïng cuõng coù trí hueä cao, hoaëc 
deã khai môû trí hueä. Ñaây laø moät ngoä nhaän khoâng nhoû. Thaät ra, trí hueä chæ boäc loä nôi taâm trí ñaõ 
buoâng rôi kinh nghieäm, ñaõ thoaùt ly khoûi phaïm vi lyù trí. Do ñoù, vôùi Thieàn, moät keû doát chöõ nghóa 
ñoâi khi vaãn coù theå laø moät ngöôøi coù trí hueä tuyeät vôøi vaø ngöôøi ñoù coù theå laø moät caù nhaân sieâu ñaúng, 
moät thaùnh nhaân, moät baäc giaûi thoaùt. Cuõng nhö nhaø baùc hoïc loãi laïc, moät hoïc giaû uyeân thaâm, ñoâi 
khi vaãn coù theå chæ laø moät keû “ngu” muoäi nhö chuùng sanh khoâng hôn, khoâng keùm. Noùi nhö theá 
khoâng coù nghóa laø Thieàn phuû nhaän hay choái boû trí thöùc. Thieàn muoán noùi cho ta bieát raèng chính trí 
hueä chöù khoâng phaûi trí thöùc laø cöùu caùnh roát raùo cuûa Thieàn, nghóa laø chæ coù trí hueä môùi ñöa ta 
thoaùt khoûi moïi meâ chaáp khoå luïy, coøn trí thöùc khoâng bao giôø daãn ta ñeán choã giaûi thoaùt, maëc duø trí 
thöùc vaãn coù giaù trò rieâng cuûa noù. Ñònh vaø Hueä ñeàu töï phaùt nôi theå taùnh chuùng ta. Noùi caùch khaùc, 
chính nôi taâm theå chuùng ta töï noù ñaõ coù saün Ñònh vaø Hueä. Sôû dó chuùng ta khoâng yù thöùc ñöôïc ñieàu 
naøy chæ vì caùi môù trí thöùc bò chaát quaù ñaày trong taâm trí chuùng ta. Luùc naøo trong taâm trí chuùng ta 
cuõng coù caùc tö töôûng toan tính naøy noï chaát choàng, hoãn ñoän. Taâm naõo cuûa ta luoân luoân coù caùc meâ 
chaáp voïng caàu daáy khôûi môø mòt che laáp caùi taâm theå chuùng ta. Cho neân, khi nghe noùi caùi caûm thöùc 
traøn ñaày tænh laëng vaø saùng taïo ñöôïc goïi laø Ñònh vaø Hueä naøy, ta thaáy noù coù veû mô hoà nhìn moät caùi 
gì tröøu töôïng xa vôøi ôû ngoaøi mình, moät caùch bieät haún vôùi con ngöôøi mình, chöù khoâng phaûi noù hieän 
höõu nôi taâm theå mình, chính noù laø mình. 

Töø caùi yù thöùc sai laàm naøy, taâm trí ta höôùng voïng ra beân ngoaøi ñeå tìm Ñònh Hueä, suy töôûng veà 
Ñònh Hueä, xem Ñònh Hueä nhö moät caùi gì ñoù ôû beân ngoaøi maø mình phaûi ñaït ñeán, hoaëc mình phaûi 
laøm sao cho noù nhaäp vaøo mình, roài taâm trí ta tha hoà phoùng roïi ra nhöõng hình aûnh veà Ñònh 
Hueä…Vaø chuùng ta baøy ñaët ra “tu ñònh” “quaùn hueä”, laøm nhö theå Ñònh Hueä laø moät caùi gì ñoù maø 
mình coù theå taïo ra baèng caùc phöông phaùp taäp luyeän naøy noï, hoaëc nhö theå Ñònh Hueä laø moät aân 
suûng cuûa moät ñaáng toái cao naøo ñoù ban xuoáng maø mình phaûi doïn mình theo moät phöông thöùc naøo 
ñoù môùi nhaän ñöôïc. 

Thöïc ra caùi caûm thöùc linh maãn traøn ñaày tónh laëng vaø saùng taïo maø Thieàn goïi laø Ñònh Hueä, ñoù 
laø baûn tính töï phaùt saün coù xöa nay nôi taâm theå cuûa chuùng ta. Noù khoâng phaûi laø moät aân suûng cuûa 
moät ñaáng toái cao naøo ñoù, noù cuõng khoâng phaûi laø keát quaû do coâng phu luyeän taäp theo moät phöông 
thöùc naøo ñoù! Moïi phöông thöùc taäp luyeän ñeàu coù theå ñöa taâm trí ñeán moät caáp ñoä ñònh taâm naøo ñoù. 
Nhöng ñònh taâm duø ôû caáp ñoä naøo chaéc chaén khoâng phaûi laø Ñònh vaø Hueä. 

Trong nhieàu caáp ñoä ñònh taâm, coù theå caù nhaân seõ thaáy hình aûnh cuûa moät ñaáng thieâng lieâng 
hoaëc caùc “caûnh giôùi huyeàn bí” naøo ñoù. Nhöng thaät ra caùc söï thaáy bieát ñoù chaúng coù gì laø huyeàn bí 
thieâng lieâng caû maø noù chæ laø nhöõng aûo giaùc, keát quaû cuûa moät traïng thaùi töï thoâi mieân cuûa taâm trí. 
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Töø nôi caùi taâm theå tænh laëng phaùt ñoäng caùi taâm thöùc voâ bieân baát tuyeät. Trong moãi caûm thöùc 
ñeàu haøm döôõng caùi theå tòch laëng. 

Ñònh Hueä tuy hai nhöng maø thöïc chæ laø moät. Moät ñaøng laø theå, moät ñaøng laø duïng. Ñònh laø theå 
cuûa Hueä, Hueä laø duïng cuûa Ñònh. Trong Ñònh coù Hueä, trong Hueä coù Ñònh. Ta khoâng theå taùch, 
Ñònh ra khoûi Hueä hay Hueä ra khoûi Ñònh, cuõng nhö khoâng theå noùi laéng nghe moïi chuyeån ñoäng, 
moïi söï vaät. 

Töø ngöõ laéng nghe ñöôïc duøng ôû ñaây, laø moät söï tænh thöùc thöôøng tröïc veà moïi chuyeån ñoäng cuûa 
söï vaät ngoaïi caûm cuõng nhö cuûa noäi giôùi, chöù khoâng phaûi laø söï taäp trung tö töôûng vaøo rieâng bieät 
moät söï vaät ñaëc bieät naøo. Chaúng haïn khi ñang ngoài vieát caùc doøng chöõ naøy ta vaãn nghe ñöôïc tieáng 
phi cô bay ngang nhaø, tieáng chim hoùt, tieáng troø chuyeän cuûa treû con beân vöôøn laân caän, tieáng xe hôi 
vaø ñoàng thôøi ta cuõng nghe caû caùi khoâng khí laønh maïnh cuûa buoåi saùng cuõng nhö caùc caûm giaùc maùy 
ñoäng trong cô theå mình. 

Chính ñaây goïi laø laéng nghe, hay yù thöùc thöôøng tröïc nhöng neáu ta chæ coù vieát baøi hoaëc chæ chuù 
taâm nghe caâu chuyeân cuûa maáy ñöùa treû…Ngoaøi ra khoâng nghe bieát gì khaùc, queân taát caû…thì ñaây 
laø moät söï taäp trung tö töôûng.  

Nhieàu ngöôøi cho Thieàn laø taäp trung tö töôûng vaøo moät ñoái töôïng duy nhaát hay ñaëc bieät naøo ñoù. 
Cho neân ngöôøi ta baøy ñaët ra ñuû caùc phöông phaùp ñeå taäp trung tö töôûng. Ñaây laø moät ngoä nhaän voâ 
cuøng tai haïi. Moïi phöông phaùp taäp trung tö töôûng ñeàu khoâng phaûi Thieàn. Chaúng nhöõng khoâng 
khai môû Ñònh Hueä, söï taäp trung coøn che laáp taâm theå, ngaên bít taùnh Ñònh Hueä. Coù theå söï taäp trung 
tö töôûng cuõng laøm cho taâm trí tænh laëng moät caùch giaû taïo thieáu töï nhieân, nhaát thôøi, vaø chæ trong 
moät thôøi haïn naøo ñoù, chöù khoâng phaûi söï tænh laëng töï nhieân cuûa taâm theå. Moïi söï taäp trung tö töôûng 
ñeàu chæ coù Ñònh coù tröôùc Hueä hay Hueä coù tröôùc Ñònh. Ñònh Hueä laø theå taùnh töï phaùt ñoàng thôøi. Heã 
khoâng coù Ñònh thì khoâng coù Hueä, khoâng Hueä thì khoâng coù Ñònh. Töï nôi taâm theå chuùng ta saün ñaõ 
coù Ñònh vaø Hueä. Do ñoù, moïi phöông caùch taäp luyeän coát ñeå laøm cho taâm trí trôû neân Ñònh hay Hueä, 
ñeàu laø keát quaû cuûa kieán thöùc sai laàm. Töï theå taùnh cuûa ta ñaõ saün coù Ñònh vaø Hueä. Nhöng sôû dó ta 
khoâng yù thöùc ñöôïc caùc taùnh Ñònh vaø Hueä naøy chæ vì taâm trí ta ngaøy ñem maõi chaïy theo ngoaïi 
caûnh, luùc naøo cuõng chaêm chaêm ngoù ra ngoaøi vaø laáy caûnh vaät beân ngoaøi laøm chuû. Chính vì theá maø 
trong cuoäc soáng, chaúng nhöõng ta khoâng yù thöùc ñöôïc con ngöôøi mình, maø con luoân luoân thieáu töï 
chuû, luùc naøo cuõng rôi vaøo tình traïnh thuï ñoäng baát löïc…Cho neân haàu nhö khoâng bao giôø ta thaät söï 
soáng, thaät söï coù töï do, coù saùng taïo. 
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9. PHEÙP NGHE 
 

Ñeå trôû veà nguoàn, veà vôùi con ngöôøi thaät cuûa mình, chuùng ta haõy aùp duïng pheùp nghe. Laéng 
nghe ôû ñaây khoâng coù nghóa laø chæ nghe baèng tai, maø con nghe baèng caûm giaùc, baèng yù thöùc nöõa. 

Haõy laéng nghe chuyeån ñoäng cuûa ngoaïi caûnh xung quanh, laéng nghe caùi caûm giaùc aám laïnh, deã 
chòu hay böïc boäi trong con ngöôøi mình. Ngay caû trong luùc beänh hoaïn, thaân theå bò ñau nhöùc moûi 
meät cuõng vaäy. Haõy laéng nghe taát caû moïi chuyeån ñoäng ray röùt cuûa ngoaïi caûnh cuõng nhö cuûa noäi 
giôùi. Laéng nghe cho thaät saâu, laéng nghe moät caùch toång quaùt, toaøn dieän giôùi haïn nhaát thôøi vaø sôùm 
muoän gì taâm trí cuõng voïng ñoäng ñieân ñaûo trôû laïi thì söï voïng ñoäng naøy thöôøng ñi quaù möùc bình 
thöôøng cuûa taâm trí. Ñaây laø phaûn öùng taát nhieân cuûa taâm trí sau moät thôøi gian bò ñeø neùn baèng caùch 
taäp trung tö töôûng vaøo moät ñoái töôïng duy nhaát. Söï voïng ñoäng naøy moät khi phaùt khôûi höôøng xuaát 
hieän baèng nhöõng aûo giaùc ñeå ñaùnh löøa taâm trí. Chính caùi aûo giaùc naøy ñaõ khai sinh ra traêm nghìn 
chuû thuyeát thaàn bí, dò ñoaïn, meâ tín hay cuoàng tín vaø thöôøng ñöôïc loàng khung trong hình thöùc toân 
giaùo. 

Khi laéng nghe hay yù thöùc moïi chuyeån ñoäng cuûa caùc söï vaät moät caùch bao quaùt, saâu thaúm, troïn 
veïn thì tö töôûng töï nhieân ngaên döùt, taâm trí töï nhieân trôû veà caùi taâm theå traøn ñaày tónh laëng vaø saùng 
taïo cuûa mình, nghóa laø ta coù Ñònh Hueä vaø Ñònh Hueä ôû ñaây laø taùnh xöa nay saün coù nôi taâm theå 
khoâng töø ñaâu ñeán, cuõng khoâng do ñaâu ra. Vaø ñaây chính laø ngöôõng cöûa Thieàn. 

Coù theå phaûi moät thôøi gian ta môùi naém troïn veïn caùi taâm theå traøn ñaày tòch laëng saùng taïo naøy 
cuõng nhö thaáu trieät caùi yù chí huyeàn nhieäm cuûa noù. 

Nhöng chæ khi naém trong caùi taâm theå naøy, ta môùi thaät söï thaáu hieåu theá naøo laø Thieàn, theá naøo 
laø Ñònh Hueä, cuõng nhö môùi ñaït ngoä ñöôïc caùi yù chí khoâng theå suy dieãn cuûa Thieàn. Cuõng nhö 
Thieàn ñoái vôùi ta khi ñoù khoâng coøn laø moät danh töø suoâng hay moät caùi gì xa xoâi huyeàn bí nöõa, maø 
Thieàn vôùi ta luùc ñoù laø aên côm, uoáng nöôùc, ñi nguû, bôi loäi, muùa kieám, xem chieáu boùng hay ñaù 
banh. 

Toùm laïi, Thieàn laø soáng moät söùc soáng voâ tö lung linh löu chuyeån vaø tieán hoùa baát tuyeät… 
Moïi sinh hoaït cuûa ta ñeàu naèm trong caùi soáng voâ bieân baát tuyeät naøy laø khoâng coù moät ñoäng taùc 

nhoû beù, moät sinh hoaït li ti naøo coù theå loït ra ngoaøi. Ta laø söùc soáng naøy, söùc soáng naøy laø ta. 
Thieàn ñoái vôùi ta luùc naøy khoâng coøn laø moät troø chôi trí thöùc nöõa maø laø soáng moät caùch voâ bieân 

baát tuyeät. 
Nhö keû böøng tænh sau côn nguû meâ, moïi cuoäc baøn caûi veà soáng cheát, veà Thöôïng Ñeá, luaân hoài, 

Nieát Baøn, cuõng nhö caùc trieát thuyeát naøy noï…Ñeàu chæ laø phieám luaän ñoái vôùi ta luùc naøy. Taát caû 
ñeàu laø thöù yeáu khoâng ñaùng giaù moät xu. Ngay caû caùi danh töø Thieàn cuõng roãng tueách. Ñieàu quan 
troïng vaø yù nghóa duy nhaát vôùi ta luùc naøy laø soáng. Soáng vaø phaûn öùng vôùi cuoäc soáng, tröôøn mình 
trong cuoäc soáng naøy. Vaø chính trong caùi soáng tuoân traøo baát tuyeät naøy ta môùi thaät söï ñaït ñeán caùi yù 
nghóa töï do vaø bình ñaúng tuyeät ñoái cuûa vaïn höõu, vuõ truï… 
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Cuoäc ñôøi ñoái vôùi ta khoâng coøn laø moät beå khoå maø laø moät ngheä thuaät taùc phaåm tuyeät vôøi maø 
trong ñoù moãi söï vaät to nhoû ñeàu coù moät veû ñeïp lung linh, muoân maøn, bieán hoùa töøng tích taéc vaø 
chuyeån löu cuøng ta trong doøng soâng baát tuyeät. 

Caùc quan nieäm veà thieän aùc, phaûi quaáy ñeàu tan bieán, moïi thaønh baïi thaïnh suy cuûa cuoäc ñôøi, 
töøng khieán ngöôøi ñôøi vui buoàn hay khoùc haän, thì vôùi ta, noù chæ laø maây noåi, noù chæ laø toâ ñieåm cho 
doøng soâng theâm ñeïp ñeõ, soáng ñoäng maø khoâng laøm ta vöôùng baän. Chính nôi ñaây, ta môùi thaät söï 
ñaït ñeán nghóa “giaûi thoaùt”. Giaûi thoaùt laø ñöùng treân moïi tranh chaáp xung ñoät, moïi thaïnh suy raøng 
buoäc cuûa cuoäc ñôøi, ngay baây giôø vaø trong thaân phaän laøm ngöôøi naøy, vôùi ñaày ñuû giaùc quan vaø 
ñang keà vai saùt caùnh giöõa muoân trieäu ñoàng loaïi, chöù khoâng phaûi giaûi thoaùt laø ngoài moät mình treân 
chính töøng maây hay naèm im lìm nhö khuùc goã taän trong ruoät ñòa caàu. 

Chính trong doøng soâng tuoân traøo baát tuyeät naøy, traøn ñaày moät tình yeâu phi ngaõ. Caùi caûm thöùc 
coâ ñôn, moät caûm thöùc maø haàu heát chuùng ta phaûi ña mang vaø tìm traêm phöông ngaøn keá ñeå laãn troán 
noù, töï noù khoâng coøn choã ñöùng trong tình yeâu khoâng chuû theå naøy. 

Ta laø tình yeâu, laø doøng soâng, moät tình yeâu voâ sôû höõu vöôït khoâng gian, moät doøng soâng baát 
tuyeät phi thôøi gian… 

* Muoán thaáu ñaùo yù chæ ta phaûi laéng nghe baèng “taâm” ñöøng nghe baêng “trí”, nghe baèng tröïc 
giaùc chöù ñöøng nghe baèng phaân bieát yù thöùc. 

Neáu buoâng boû ñöôïc moïi phaân bieät cuûa yù thöùc, suy luaän cuûa yù thöùc, vaø laéng nghe thaät saâu vaøo 
con ngöôøi mình cuõng nhö vaøo moïi chuyeån ñoäng, söï vaät chung quanh töï nhieân seõ thaáu ñaùo ñöôïc yù 
chæ cuûa caùc lôøi khai thò treân, cuõng nhö tìm ñöôïc chìa khoùa ñeå môû cöûa Thieàn, trôû veà maùi nhaø xöa. 

   
 

 
 
  
           
 

 

 


