1. BuDDHO

“Thay tot dirng voi
mirng, gip xau ché voi
chan. Dung danh gia,
phan xét, ma hay nhin ca
hai nhw chung thuwc sy
dang la.

Ca tot lan xau déu can
nguwoi, ta ché nén nam
gitr chung”.

Thién sw Ajhan Cha
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“ Buddho la mot cai gi do thdt tinh lang
va mdt lanh. No chinh la con dwong dwa
dén an lac va binh an — con dwong duy nhit
sé gidi phéng chiing ta ra khéi moi dau khé
trén thé gian nay.”
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Cudn sach nay 1a mét huéng din
thién don gian va thiét thuc theo
trudong phai thién chi quan do Thién sw
Ajahn Thate giang day, sir dung dé muc
niém Buddho 1am cho tam tré nén
dinh tinh, ving ling dén mirc cin thiét
khién cho tué giac sanh khéi.

Buddho

Khi ban dén hoc thién v&i mot nhom thién
sinh hay mot ngudi thdy chuyén siu vé mot
phap thién nio do, trudc tién ban phai xem xét
ky dé tin tuong rang ngudi thiy d6 hoan toan
c6 du kinh nghiém trong phap hanh va phap
hanh vi ay hudng dan chéic chan 1a mot phap
hanh dling dén. Dong thoi, ban hay thé hién
1ong tinh tin ctia minh d6i voi noi chén minh
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dén hanh thién. Chi khi da lam xong nhiing
viéc d6 roi, ban madi nén bat dau thuc hanh.

Thoi trude, cac vi thiy thuong yéu ciu cac
thién sinh méi dén phai c6 mot budi 18 nhap
mon va coi d6 nhu mot cach dé lam ting
truong durc tin cua nguoi hoc tro, trude khi bét
dau hoc thién véi thay. Thong thuong thlen
sinh phai chuan bj mot cai le gdém nim cip nén
sap ong va nam bo hoa tring — duoc goi 1a
nam khandha— hodc tam cap nén voi tam bo
hoa tring — dugc goi 1a tam khandha, moi cip
nen ning chimng 15 gam, véi mot s6 lugng hoa
trang tuong duong nhu thé. Rdi sau do nguoi
thdy méi bit dau day cho hoc tro phap thién
ctia minh. Tuc 18 ¢6 xua nay ciing co rat nhiéu
cai hay. Ngoai ra ciing con mot s6 18 nghi khac
nira, nhung t61 s€ khong di sdu vao chung. T6i
chi n6i méot chat vé budi 18 nhap moén rat don
gian va dé thyc hanh nhu vay théi.

Chi sau khi dé khoi long tinh tin trong tdm
nhu trén, ban méi nén tim dén mot nguoi thay
c6 kinh nghiém trong phap hanh. Néu vi ay 1a
ngudi chuyén hanh thién niém samma araham,
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thi vi 4y sé& day ban thuc hanh niém samma
araham, samma araham, sammd araham. ROi
sau d6 vi ay s& huéng din ban tuong tuong
den mdt vién ngoc sang trong, ryc rd nam trén
ron khoang 2 inch, va yéu cau ban chii tim vao
diém d6 trong khi tiép tuc niém tham nhu vay,
khong dé cho tAm lang thang di noi khac. No6i
cach khac, ban 1ay hinh vién ngoc d6 lam diém
chu tam.

Néu ban tim dén mot nguoi thﬁy chuyén
thyc hanh phwong phap niém phéng, xep cua
thanh bung, vi &y s€ hudng dan ban thyc hanh
thién trén d& muc phdng xep d6 va chu tim
vao tat ca moi cir dong, moi dong tac cua than
minh. Chéng han, khi nhic chan ban niém
nhic, nhic...Khi dat chan xudng, niém dat, dat
..v.v... Hoac vi éy s€ yéu cau ban cht tam lién
tuc vao chuyén dong phdng xep cua bung
trong mdi hanh dong, cir chi hay mdi tu thé
cua than minh.

Néu ban tim dén mot vi théy co6 kinh
nghiém than thong, vi iy sé hudng din ban
niém na ma ba dha, na ma ba dha va tap trung
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tdm chi vao mot dé myc duy nhat cho dén khi
ban thdy duoc cac canh gi6i dia nguc, chu
thién, pham thién...tat ca cac loai, thay nhiéu
dén muc ban bi nhitng hinh anh d6 cudn tréi
di.

Néu ban tim dén mét vi thﬁy chuyén thuc
hanh niém hoi tho, vi 'Qiy s& huéng dan ban chu
tam vao hoi thd vao, hoi thd ra va an tru tam
vitng chic chi trong d& myc hoi tho do.

Néu ban tim dén mét vi thﬁy chuyén thuc
hanh niém Buddho (But-thd), vi 4y s& huéng
dan ban niém Buddho, Buddho, Buddho va ban
phai an tru tdm viing chéic trong phap hanh d6
cho dén khi hoan toan thanh thuc. Rdi sau do
vi 4y s& yéu cau ban quan chiéu chinh dé muc
Buddho cung véi céi (tam) dang niém Buddho
do. Mot khi ban da théy dugc chung 1a hai cai
khac nhau, thi luc d6 hay tap trung chu y vao
cai (tam) dang niém Buddho. Khi d6 tu
Buddho s& bién mat, chi con lai mdi cai tAm
dang niém Buddho ma théi. Ban hay chu y vao
cai tam dang niém Buddho d6 va lay n6 lam
d6i twong quéan chiéu cho minh.
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Con nguoi trong thoi dai chiing ta — hay
trong bat ctr thoi dai nao, du c6 hoc thire hay
c6 kha ning dén dau (t6i khong mudn chi trich
moi ngudi 13 d& tin vao nhitng diéu chua duoc
kiém ching, bdi vi, cudi cing tat ca chung ta
déu mudn biét, mudn thiy chan 1y), va nhit 1a
dbi voi nhitng nguodi Phat tir ching ta: Pao
Phit day ching ta vé nhan qua, chan ly d6
hoan toan dung din, thé nhung tai sao ching ta
van ct bi roi vao nhiing cai bay cua tuyén
truyen quang cdo ma chung ta nghe nhan nhan
& khip moi noi nhu thé? Piéu d6 chac chan Ia
do con ngudi trong thoi dai hién nay qua thiéu
kién nhin va chi mudn co két qua ngay, trudc
khi ho 1am nhén cho ddy du. Piéu d6 ké ciing
dung thoi, boi vi chung ta dang & trong thoi dai
nguyén tor ma.

Pao Phat day chung ta hdy nhin sau vao
trong chinh than tam minh. Tam la céc hién
tugng thudc tim 1y, than 1a cac hién tuong thé
ly ctia chiing ta. Cac hién tuong thé 1y d6 phai
nam dudi sy diéu khién cua tam. Khi bat tay
vao hanh thién va huan luyén tim minh tr& nén
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yén tinh va meg lang, ching ta s& thiy rang
trong khoanh khac do, ching ta khong tao ra
bat cr Van dé ric rdi nao cho bat cir mot ai.
Néu ctr tiép tuc thuc hanh cho dén khi thanh
thuc, chiing ta s€ ngay cang tr¢ nén tinh lang
va binh an. Néu ngay cang co nhiéu nguoi thyuce
hanh nhu thé, thi thé gian nay sé& tran day hanh
phtc va binh an. Déi voi than, ching ta c6 thé
huén luyén cho né tré thanh an lac, chi khi tam
da duoc huin luyén va diéu khién hoan toan.
Chi mot phut giay chanh ni¢m tudt di, than ta
lai “ngua quen duong cii” trd vé véi thoi
thuong cia n6 ngay lap tuc. Vi vay, ching ta
hiy cb ging thyc hanh luyén tim minh bang
cach niém Buddho.
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_ NHUNG BUGC COBAN
DPAU TIEN PE THU'C HANH THIEN

Khi thyc hanh thién niém Buddho, trude
hét ban can bit dau v6i nhimg bude co ban ban
dau nhu sau. Hiy lam tang truong duc tin
trong sach trong tAm minh, roi sau d6 danh 1&
trude Tam Bao ba lan, va doc:

Araham samma-sambuddho bhagava
- Con xin dem hét long thanh kinh
danh I¢ DBic Thé Ton, Ngai 1a bac A}ahén cao
thugng, dugc chimg qua Chanh Bién Tri do
Ngai tu ngd, khong thay chi day.
Buddham bhagavantam abhivademi
- Con xin dem hét long thanh kinh
cui dau lam 1€ Buc Thé Ton, bac Gidc ngo.
(Panh 1& mot lay)
Svakhato bhagavata dhammo
- Con xin dem hét long thanh kinh
danh I¢ Phap Bao Duc Thé Ton da khéo thuyét
giang.
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Dhammam namassami
- Con xin dem hét long thanh kinh
cui dau lam 1€ Phap Bao.
(Panh 1& mot lay)

Supatipanno Bhagavato savaka-sangho
- Con xin dem hét 1ong thanh
kinh danh 1& Ting Bao, chu Pai duc Ting
chung dé tir cia Pac Thé Ton 1a bac thién
hanh.

Sangham namami )
- Con xin dem hét long thanh
kinh cti dau lam lé Buc Tang.
(Panh 1& mét lay)

Namo tassa bhagavato arahato samma-
sambuddhassa.

- Con xin dem hét 1ong thanh
kinh danh 1& Ptc Thé Ton, Ngai 1a bac Ung
clng cao thugng, dugc ching qua Chanh Bién
Tri do Ngai tu ngd, khong thay chi day.

Hay niém tuéng dén cac an duc cia Pic
Phat, bac th?ly cao thugng cua chu thién va
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nhan loai, bac da hoan toan dut tuyét khéi moi
phién no, nhiém 6 va dau kho, bac luén ludn
an tinh va la noi nuong tya xung dang cho
chung ta. Roi sau d6 danh 18 ba lan.

Chu y: nhig budc cin ban ban dau nay
chi don gian 1a vi du ma thoi. Néu ban muén
tung kinh nhiéu hon thé thi ciing t6t, nhung
dau tién ban nén danh 18 Puc Phat mdi khi vao
ngdi thién, chi trir khi noi ban ngdi thién khong
thuan tién dé lam viéc d6 ma thoi.

Va bay gio thi hdy vao ngdi thién, chin
phai dat Ién trén chan tréi, tay trong long, tay
phai dit 1én trén long ban tay trai. Ngdi thang
lung. Niém tham tir Buddho trong tam, dit tim
& nguc, ngay noi trai tim. Dung dé sy chl tim
di lang thang ra phia trudc hay phia sau. Hay
chanh niém gilt tdm minh & mdt noi, an tru
virng chic & mot diém dé thoi va ban s& di siu
vao dinh.

Khi di thé nhap vao dinh, tim ban c6 thé
tré nén tréng rong dén mirc ban khong hé biét
12 minh d3 ngdi duoc bao 1au nita. Luc xuét ra
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khoi dinh thi nhiéu gio di troi qua. Vi 1y do do,
ban khong nén an dinh trudc thoi gian cho
minh trong khi ng6i thién. Hay d€ moi vi¢c troi
chay thuan theo tu nhién.

Tam an tra thuc sy ¢ trong dinh 1a céi tam
& trong trang thai nhat tim. Néu tdm van chua
dat dén nhét tAm thi n6 van chua phai 1a dinh
(toan dinh), boi vi céai tam dich thuc chi co
mot. Néu c6 nhiéu trang thai tim van cu tiép
tuc hoat dong, tao tac, khi d6 ban van chua thé
thé nhdp sau vao chan tam dugc. Ban mdi chi
cham duogc dén né ma théi.

Trudc khi bat tay vao hanh thién, dau tién
ban nén biét vé sy khac biét gitra tam tri va
chan tam, bdi vi chung khong phai la mot.
Tam tri 1a céi tu duy, suy nghi va tao 1dp cac
loai tuong, cac loai khai ni€ém, tu tudéng du
loai. Chan tam chi don gian tinh 1dng va hay
biét rang né tinh ling ma khong hé tao tac, gia
cong thém bét ctr loai suy nghi, tu tuong nao
khac. Sy khac nhau gitra ching cling nhu sy
khac nhau gilta con song va soéng nudc trén
mat song vay.
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Tat ca moi tht kién thirc va tt ca moi
phién ndo chi ¢ thé sanh khdi 1én boi vi tim
tri chiing ta suy nghi td1 chiing va tao tac cac
loai ¥ nghi, tr twéng va rdi lac duong di tim
kiém ching. Ban chi c6 thé thay rd dugc
nhitng diéu nay bang chinh chan tim cta minh,
khi tdm tri da tr¢ nén tinh ldng va ban tiép can
duoc voi chan tam.

Ban chat ctia nudc von ludn ludn trong va
sach. Néu ai d6 pha thudc mau vao nuéc, khi
d6 nuée ciing d6i mau theo. Nhung mot khi
nuée di duoc loc va dé léng trong, nd s€ trd
thanh nudc sach va trong sudt nhu trudc khi
pha mau. Tam tri va chan tam cua chung ta
cling gidng nhu vay.

Thyc ra, Dac Phat day réng tam tri cua
chung ta ciing chinh 13 chan tim. Néu khong
c6 tam tri d6 thi cling ching thé c6 tim. Tam
tri chi 14 mot nhan duyén, mot diéu kién. Con
ban than chan tam thi khong co diéu kién,
khong can nhan duyén. Trong phap hanh thién,
du cho bat cir phuong phap nio ma ngudi thay
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huéng dn, néu phuong phip d6 ding dan thi
nhat dinh n6 phai gitip ban xuyén thau téi chan
tam cda chinh minh.

Khi di tiép cdn dén chin tim, ban sé
thdy dwoc tit cd cdc logi phién nio ciia
minh, béi vi tim tri chiing ta tich tu tit cd
cdc loai phién nio & chinh trong né. Vi vy,
gio ddy cdch thive xiv Iy chiing nhw thé nao
la hoan toan tuy thudc vao chinh ban.

Khi bac sy muén diéu tri cho bénh nhan,
thi trudc hét ho phai tim ra nguyén nhan giy
bénh cho nguoi d6. Chi khi do roi ho méi ¢co
thé diéu tri bang cac phuong thudc thich hop
cho nguoi bénh.

Khi chiing ta bat dau thuc hanh thién ngay
mot nhiéu hon, niém thdm Buddho, Buddho,
Buddho... (But-tho, But-tho, But-thd) lap di
lap lai hoai nhu thé, tim chung ta s& dan dan
budng bé bst nhitng s xdo dong, bat an va
quy tu trd lai, an tru vo1 Buddho. Tam s€ an try
v6i Buddho 1am @& muc duy nhat, cho dén khi
ban théy duoc trang thai tam dang niém
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Buddho d6 hoan toan la mdt véi chinh chan
tdm minh, trong moi luc, bat ké du ban dang
di, dimg, ndm, ngdi gi di nita. DU dang 1am bat
clr cong viéc gi, tAm ban van ludn ludn sang
sudt, & rang véi Buddho. Khi da dat t6i giai
doan nay, ban hay gilr tim minh nhu thé cang
lau cang tét. Pung voi vang mubn thay duoc
cai nay, cai kia — boi vi tham muén, mong
cdu la mot tré ngai lén nhit de dat toi tam
dinh. Mot khi d3 c6 tham mudn, mong ciu
mong khoi 1a dinh tdm cua ban s€ suy thoai
ngay lap tirc, boi vi nén tang dinh tdm ciia ban
— Buddho — khéng vimng chic. Khi diéu nay
xay dén, ban s& khong thé bam viu vao bat ctr
bén neo nao duoc nita, va ban s& cam théy vO
cung thit vong. T4t ca nhiing gi ban nghi dén
luc d6é 1a trang thai tdim an lac va tinh lang
minh d3 timg dat dugc trude kia, va chinh diéu
nay s& lai lam ban cang thém trao ct, bat an
hon nira.

Céch chung ta thuc hanh thién ciing gidng
nhu cach ngudi nong dan trong laa. Ho khong
hé voi vang. Ho cay bira, lam dat, gieo ma, 1am
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co, céy lua...tung budc mot, khong bod s6t maot
budc ndo. Rdi sau d6 chd cho lba 16n. Mic du
khong thiy dugc ngay hat laa dang dom bong,
ra hat, nhung ho tin tuéng chic chin ring nht
dinh mot ngay nao do hat lta s& xuat hién trén
cdy. Khi laa d3 dom hat, ho chic chin ring
nhét dinh minh s& gat hai dugc vu mua Qiy. Ho
khong cam co cay lta ma kéo 1én cho mau 10n,
cho n6 dé ra hat nhu minh mong muén. Ngudi
nao 1am nhu thé nhit dinh s& ching thé thu
duoc chut xfu két qua nao.

Trong thién ciing vay. Ban khong thé nao
noéng voi dugc. Ban khong thé bo qua bét ct
mot giai doan nao. Ban phai tin tudng chic
chan rang: “Pady chinh 1a d& muc niém chéc
chin s& lam cho tdm minh tré nén dinh tinh”.
Ché nén lo ling, hd nghi ring liéu dé muc
niém nay c6 phu hop véi can co cia minh hay
khong, va ciing chd nén nghi rang: “Ngudi ay,
nguoi no da su dung dé muc niém nay va dat
dugc két qua thé nay, thé ia, nhung khi toi
niém tir Buddho nay thi tim lai chang hé dinh
tinh. N6 khong thich hgp cho t6i ty nao”. Thuc
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ra, néu tdm ban an tru viing chic vao d& muc
niém ban dang thuc hanh d6, thi bat ké dé muc
niém d6 1a tir gi, chic chin no s& co két qua -
boi vi ban niém di niém lai tr d6 chi don gian
v6i muc dich 1am cho tdm viing chac va an try
ma thoi, chi thé théi. Con c6 dat dwoc céc két
qua khac ngoai muc dich iy hay khong, diéu
ay hoan toan tuy thudc vao tiém ning va kha
ning cua c4 nhan mdi nguoi.

Mot 1an no, trong thoi Puc Phat, c6 mot vi
Ty Khuu dang ngdi thién & gan mot cai ao. Vi
ay nhin thay mét con chim boi ca dang nhao
xudng ao dé bit ca, va vi dy 1ay luén hinh anh
d6 1am dé& muc thién cho minh cho dén khi déc
qua Alahan, ngay tai bén bo ao ay. Téi chua
timg doc trong bat cr mot cudn sach thién nao
noi rang nguoi ta co thé ldy hinh anh con chim
b6i ¢4 bat moi lam dé muc thién cé, thé nhung
vi Ty Khuu ay di lam duoc viée do, di co thé
léy su viéc d6 1am dé muc thién cho minh va
ddc qua Alahan. Vi du nay minh hoa rit rd cho
nhting gi t6i da noi & trén.
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Khi tam da an tra trong dé muc niém
Buddho, voi chanh niém ludn luén hién hiru,
thi chic chin n6 s& vuot qua dugc nhiing su
pha phach, ndi loan cua tim tri. Chung ta phai
hudn luyén va ché ngu nd, bai vi ching ta
dang di tim kiém su an lac va binh an cho tim
minh. Thong thuong, cai tdim con nguoi ta luon
lu6n ban ron di tim kiém nhitng tht lam tam
phan tan, xao lang, thio dong va hau nhu moi
luc, no hay bi lac duong nhu thé nay: ban niém
Buddho, Buddho, Buddho dugc mdt luc, ngay
khi tdm vira méi tap trung vao tu Buddho do,
thi n6 da lai khong con an tru ¢ do6 nira. N6 bét
dau chay di, lo ling nghi ngoi dén nhimng viéc
minh du dinh lam hay nhiing viéc minh con
chua lam xong. N6 nghi dén phai 1am viéc nay,
phai hoan thanh xong viéc kia, cho dén khi
nghi ngoi du hét moi viéc, né lo ling, bin
khoan rang khong biét cong viéc co hoan thanh
t6t dep khong, ¢6 nhu minh mong mudn khong

. N6 lo ling ring neu minh khong lam cong
viéc nguoi ta yéu cau, hay khong hoan thanh
dugc viéc minh mudn 1am thi s& lang phi thoi
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gian vo ich hay s& lam minh mét mit...van van
va van van.

Pay chinh 1a moét loai xao lang thuong can
tré nhitng thién sinh méi hanh thién, khong
cho ho dat dugc dinh tdm. Ban phai kéo tadm
minh quay lai ngay voi dé muc niém Buddho
va ty nhic minh: “Nhiing suy nghi nhu thé nay
khong phai 1a con duong ding dan dé dat toi
su an lac; con duong dich thuc téi an lac 1a gitr
tim minh an tr voi Buddho va khong quan

tam t6i mot diéu gi khac” — va roi tiép tuc kién
tri niém Buddho, Buddho, Buddho that nhiéu

Chi mot khoanh khic sau, tAm lai phong di
tiép, 1an nay thi nd nghi téi gia dinh — nghi téi
con cai, nghi dén vo, dén chong: khong biét ho
thé ndo, co khoe khong? C6 an duoc khong?
Néu ho & xa thi ban lai bat dau suy nghi xem
bay gio ho dang ¢ dau, dang lam gi...Nguoi &
xa thi nghi dén nguodi ¢ nha. Ngudi ¢ nha thi
nghi dén nguoi di xa — lo ling nguoi d6 cé an
toan hay khong, c6 bi ai sinh su, quay nhiéu
khong vi ching c6 ai bén canh, vi nguoi do
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dang c6 don mot minh...ndi chung 13 nghi dén
108 thir khac nhau, nghi dén bat ctr cai gi ma
tam c6 thé tuéng twong ra. Ma tit ca nhing
diéu d6 chi 1a su phong chiéu cua chinh chung
ta, chang hé dting v&i sy that ty nao.

Hoac gia, néu nhu ban con tré va doc than,
ban s& nghi dén nhitng phat vui véi ban be,
nghi dén nhimg noi minh da timg di choi voi
nhau, nghi dén nhiing thoi gian vui vé da qua,
dén nhitng viéc minh hay 1am — nghi nhiéu dén
mure ¢ lac ban con thét ra 16 hodc cudi to 1én
ntra. Loai phién nao nay la loai t¢ hai nhét
trong ca bon.

Khi ban ni¢ém Buddho, Buddho Buddho,
cac phlen ndo cia ban thiy rang chung khong
con kiém soat duoc tinh thé nita, ban s& chay
thoat khoi ban tay ching, vi vdy chung tim moi
phuong cach dé troi ban chit thém nira. Tir bé
dén gio ban chua bao gid thuc hanh thién dinh
nhu thé nay, va ban don gian dé cho tAm minh
chay di theo phién ndo. Chi dén bdy gid ban
moi bat dau tap hanh thién, do d6 khi ban niém
Buddho, Buddho, Buddho d¢ khién tim vang
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ling, tinh chi, thi khi d6 cai tm bét dau ving
vay, quay dap nhu con c4 bi vot [én bo, ving
vay thoat ra khoi lu6i dé tré vé véi dong nude
quen thudc cta né. Vi thé, ban ludn ludn phai
kéo tdm minh quay tré lai voi dé& muc niém
Buddho.

Buddho la mgt cai gi do that tinh lagng
va mdt lanh. No chinh la con dwong dwa
dén an lac va binh an — con dwong duy nhit
sé gidi phéng chiing ta ra khéi moi dau khé
trén thé gian nay.

Vi vay, ban hay thuong xuyén kéo tdm
minh quay lai véi Buddho. Lan nay thi né bat
dau léng dju tré lai. Khi d6, ban s& bat dau cam
nhan dugc cai cam gidc mdi khi tdm ling
dong: nd an nghi, yén tinh va dé chiu vo cung,
khac biét hoan toan voi cai tam khi con chua
véang lang, khi con lao xao, trao cur va bét an.
Ban cb gang can than va tinh giac dé gin giir
tdm minh an tra trong trang thai ay va...Oops,
no lai chay bién di ddng nao méat tiéu roi! Lan
nay thi n6 1ay 1y do tai chinh ra dé bién ho. N6
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no6i rang néu ban khong lam viéc nay, khong
tim kiém cai kia thi s& danh mat mot co hoi rat
16n. Nghe 16i du db cuia nd, ban lai quay sang
tap trung vao van dé Ay thay vi tip trung vao
dé muc niém cua minh. Buddho chay di dau
mat niy gid ban cling chéng hé biét nita. Khi
nhan ra Buddho d3 bién mat thi da qua mudn —
chinh vi thé ma nguoi ta ndi rang cai tim con
nguol ching ta luén ludn thao dong, tron tudt
va rat kho kiém soat, nd gidng nhu con khi
khong bao gio chiu ngdi yén mot chd.

boi luc, khi da ng01 thién duoc kha 1au,
ban lai bt dau lo ling: c6 thé mau khong luu
thong duoc, té bao than kinh ctia minh co thé
s& chét vi thiéu mau, c6 thé minh s& bj té cung
va cubi cung con co thé bai liét nira. Néu ban
hanh thién xa nha, trong rimg sau ching han,
thi con t¢ hon: ban lo lang minh co thé bj rén
cin  hay bi cop xoi1, bi ma dudi, phi nhan quay
nhidu...Nbi s¢ chét ctir deo ding ban bang moi
cach, tit ca chi don gian 13 ban dang tu nhat
minh ma thoi. Sy that thi chiang gidng nhu ban
tuong tuong ty nao. Tu thtra cha sinh me dé
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dén gio, ban di bao gid tAn mét nhin thiy cop
an thit mot ai dau. Ban cling chua ting mot lan
nhin th?iy mat mii con ma no ra sao nita — ban
con khong biét n6 trong nhu thé nao, nhung
ban van ctr v& ra mot con ma & trong tAm
minh, khién cho minh s¢ chét khiép.

Nhitng tré ngai trong qua trinh thuc hanh
ma toi néu ra ¢ day chi l1a cac vi du ma thoi.
Trong thuc té ching c6 rat nhidu. Ngudi hanh
thién s& phai ty minh khdm phé ra ching trong
qua trinh thyc hanh cia minh.

Nhuwng néu ban gin giiw dé muc Buddho
thdt sit sao trong tdm minh, va sw dung
chdnh niém d@é an tru tim chi trong Buddho
chir khong gi khac, thi sé khong co nguy
hiém nao dén ngdng dwong bgn cd. T61 dam
bao rang s& khong thé c6 mot nguy h1em nao
c4 - chi trir phi ban di tao mot nghiép x4u nao
do trong qua khur, thi khong ai co thé bao vé
ban duoc, diéu d6 nam ngoai kha ning cua bét
cir ngudi nao. Ngay ca ban than Bic Phat cling
khong thé bao vé ban tranh khoi nghiép duoc.
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Khi méi hanh thién, duc tin cta thién sinh
van con yéu. Cho du ho thuc hanh véi dé muc
nao di nira, nhitng loai phién ndo nay chic
chin van can thiép, chen ngang, boi vi chung
c4u tao nén nén tang cho ca thé gian nay va ca
tam cua ban nita. Gidy phat ching ta hanh
thién va lam cho tdm minh nhit tdm chuyén
chu, phién ndo thiy rang chung ta dang thoat
khoi tay chung, vi vdy ching xim dén bu
quanh hong khong dé cho chung ta vuot thoat
ra khoi thé gian nay.

Néu thay ra dugc sy nguy hiém va tai hai
ciia phién ndo, ban can phai lam cho tim minh
trd nén viing manh va tao 1ap mot dac tin viing
chac. Hay tu n6i voi chinh minh rang: ching ta
d3 dé phién ndo lra ddo minh trong biét bao
nhiéu kiép sbng roi; gio day 1a lac chung ta
phai dat long tin vao Gido phap cia Duc Phat
va lay Buddho (Buddho, tiéng Pali c6 nghia 1a
Phét) 1am noi nwong tia cho minh. Roi sau do
chung ta cung c¢6 chanh niém cho that viing
chic va gan chat tim minh vao Buddho. Ching
ta dat ca cudc doi minh vao Buddho va sé
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khong dé cho tdm minh di ra khoi né. Khi da
c6 quyét tim diing manh nhu vay, ban s& tién
thing vao nhat tim va nhdp dinh rit nhanh
chong.

Lan dau tién nhdp vao an chi dinh, ban s€
c6 cam giac nhu thé nay: ban khong hé c6 mot
¥ niém gi vé dinh hay trang thai nhat tim gi hét
ca. Ban chi don gian git chanh niém tap trung
vitng chic trén mot dé muc duy nhat — va
chinh ning lyc cta tim tip trung trén mot dé
muc d6 s& 13 cai dua ban thé nhap vao dinh.
Ban khong hé suy nghi xem dinh s& nhu thé
nay hay nhu thé kia, hay 12 minh muén n6 phai
thé nay hay thé no. N6 chi don gian hanh dong
theo chinh n6, mgt cach hoan toan ty dong.
Khoéng ai co6 thé ép budc duoc no ca.

Khi d6, ban cam thiy dudong nhu minh di ¢
trong mot thé gisi khac (thé gidi cua tim), voi
mot cam giac vo cung dé chiu va tach biét, ma
khong co bat cir mot thir gi trén thé gian nay co
thé so sanh dugc. Khi tim xuét ra khoi dinh,
ban s& cam thay tiéc nudi rang cam giac dy da
qua di, va ban van con nhé nhu in. D6 1a tat ca
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nhiing gi ching ta c6 thé noéi vé dinh khi da
xuat ra khoi trang thai d6. Khi tim thé nhép va
an tru trong do, chung ta khong con quan tam
dén bit cr nhimg gi nguoi khac néi hay lam
nira.

Ban phai huin luyén tam minh dé nhap
dinh thuong xuyén, dé tré nén thanh thuc,
nhung dimg cb gang hoéi nhé lai nhiing trang
thai dinh da c6 trudc ddy cia minh, va chd
mong mudn dinh ctia minh phai giéng nhu lan
trude — boi vi nd s€ khong bao gid nhu cii ca.
Lam nhu thé ban s& chi cang ty giy thém ric
16i cho chinh minh ma thoi. Chi don gidn
niém Buddho, Buddho... va giii cho tim
minh ni¢m lién tuc nhw vdy. Con sau do
tdm co lam gi thi do la viéc cua no.

Khi di nhap dinh lan dau tién, nhimng lan
tiép theo s& khong gidng y hét nhu thé nira,
nhung ché lo ling vé didu d6. Bit ctr n6 1a nhur
thé nao, ciing ding lo lang, ban khodn vé no.
Chi can dam bdo 1a ban tap trung hoan toan
vao n6 ma théi. Khi két qua dén theo nhiéu
cach khac nhau, sy hiéu biét cua ban cling s€
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duoc md rong va ban s€ phat huy duogc rat
nhiéu k¥ thuat thién xao khac nhau dé lam viéc
v&i1 tim minh.

Nhitng gi to61 né1 ¢ day, chi nén don gian
coi d6 1a nhitng vi du ma théi. Khi ban thyc
hanh theo nhiing chi din nay, ding qué coi
trong nd, dirng qua dit ning vao no, néu khong
no6 s€ trd thanh nhitng 4o anh trong quéa khir va
thién tap cua ban rdi s& ching di t6i dau ca.
Chi can don gian ghi nhé ching nhu 1a mot
kinh nghiém dung dé so sanh, khi thién tap cta
ban di tién trién ma thoi.

Bit ctr phuong phap nao ban thyc hanh —
niém Buddho, niém phong xep hay niém
samma araham — khi tim bat dau ling dong
trong dinh, ban s& khong nghi rang tim minh
da ling dong, hay dang ling dong, hay bat ctr
diéu gi khéac. No s€ tu léng dong mot cach tu
dong. Tham chi ban con khong biét 1a minh da
budng bo viéc niém dé muc nhu thé nao nira.
Tam ban chi don gian tinh lang va an lac, sy an
lac khong hé co dugc trén thé gidi nay hay bat
cr noi dau. Thuc tai ché dinh cia thé gian
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khong con xuét hién & d6 nira, va do do6 cling
chang c6 tu¢ giac nao khoi sanh trong do ca.
Diém chinh 1 ban chi don gian hudn luyén
tdm minh tap trung va rdi sau d6 so sanh nod
véi trang thai tdm khong tap trung, khong dinh
tinh dé thiy dugc chung khac nhau ra sao; cai
tam da déc dinh va xuét dinh dé quéan chiéu cac
phap khac biét so véi cai tim chua dic dinh
nhu thé nao.

Chén tam va tam tri, by gi0 ching ta s&
no6i thém mot chut vé chan tim va tam tri dé
ban c6 thé hiéu duoc chung. Boi cudi cung thi
chung ta déu dang no6i vé& qua trinh luyén tim
dé dat t6i dinh, néu khong hiéu biét vé mbi
quan hé gitta chan tam va tam tri, ban s€ khong
thé biét dugc minh dang ¢ chd nao va cach
thuc hanh dinh ra sao.

T4t ca moi ching sanh dugc sinh ra — du la
con ngudi hay dong vat — cling déu co chan
tam va tam tri, song chan tdm va tam tri co
nhiing chirc ndng, nhiém vu khac nhau. Tam tri
suy nghi, lang thang va tao dung nén du loai y
tudng theo sy dan dét cua cac loai phién nao.
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Con chan tam, né chi don gian 1a cai hay biét.
No6 khong tao tic nén bat cit mdt y tuéng nao
cd. N6 nam ¢ gitra, trung 1ap voi tat ca moi
thir. Chanh niém trung 1ap: d6 chinh 1a chan
tam.

Chan tam khong hé c6 mot co thé vat chat.
N6 1a mdt hién tugng cua tam ma thoi. N6 chi
don gian 13 sy chanh niém. Ban c6 thé dat n6 ¢
bat ctr noi dau. N6 khong hé nam trong hay
nam ngoai co thé. Khi chung ta goi trai tim co
bép trong nguc ndy 13 tim, né khong phai 1a
chan tam thyc sy. N6 chi 1a mdt co quan ndi
tang bom méu di khip co thé dé nudi séng
chung ta ma théi. Néu trai tim nay khong hoat
dong nita thi cudc séng ciing chim dut.

Moi nguoi néi chung van thudng ndi vé
tim nhu thé nay: “T6i cam thdy niém hanh
phuc trong tAm...t6i cam nhan ndi budn...sy
ning né...sy thanh than nhe nhang...trong
tam”. Tfit ca déu quy vé tdm. Cac hoc gia
chuyén Ve Vi diéu phap (4bhidhamma) thuong
hay néi rang: c6 tam bat thién, tam thién, tam
vO nhan, tam sdc gidi, tam vo sdc gidi, tam
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siéu the va van van...nhwng khong ai trong so
ho hiéu dwgc thé nao la tdm va thé nao la
chan tam.

Tam la céi suy nghi, ly luan va tao dung
nén cac y tuong. N6 phai st dung dén 6 giac
quan 1am cong cu. Ngay khi mit thiy sic, tai
nghe tiéng, miii ngtri hwong, ludi ném vi, than
cam giac sy xuc cham —nong, lanh, cimg, mém
- va ¥ suy nghi, ndm bt cac y tudng theo dong
phién ndo, tot hay xau: néu bat ctr didu gi cam
nhan la tot, tam lién thich tha; néu x4u, nod
chan ghét. Tat ca nhiing diéu nay déu 1a cong
viéc ctia tdm, hay cta phién ndo. Ngoai sau
gidc quan nay, tam tri khong thé st dung duoc
cai gi nita. Trong kinh dién, ching duoc chia
ra thanh sau cin, sdu trin va sau gidi, dai loai
nhu vay, nhung khong cé thr nao trong do
nim bén trong sau giac quan ca. Do vay,
nhiing thir nay ciing déu 1a nhing dac tinh cua
tam: cai khong bao gid chiu ngdi yén mot chd.

Khi ban huin luyén tdm minh, hay néi cach
khéc 1a tu tap dinh, ban phai ché ngy tAm minh
von ludn lang thang chay theo sau giac quan va
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budc nd dimg yén lai & mot diém: d6 chinh 1a
dé muc niém Buddho. Pung dé né tudt chay di
ddng trude hay thut lai ddng sau. Lam cho nd
an tru va hay biét ring n6 dang an tru: d6 chinh
la chan tam. Chan tdm khong c6 viéc gi phai
lam ddi véi sau gidc quan ca, chinh vi thé nd
duoc goi la chan tam.

N6i chung khi moi ngudi néi vé chan tam,
ho thuong 4m chi vé noi tdm diém cua no.
Tham chi, ngay ca khi ho néi vé& chan tdm cua
minh, ho ciing chi vao gitta nguc minh. Thyc
ra chan tim chang nim & ‘mot noi nao trong
than ndy c4, mic du ndé van luén nim & noi
trung tAm cta tit ca moi thir.

Néu ban muén hiéu thé nao 1a chan tam,
ban c6 thé thir 1am mot thi nghiém sau day.
Hay hit vao mot hoi va gitt mot luc. Vao lac
d6, chang thé c6 cai gi sat ca, ngoai trir mot
diéu: chanh niém don thuan, hoan toan trung
lap. B6 chinh 14 chan tdm, hay la “céi hay
biét”. Néu ban cb ging nim bit chin tim cia
minh theo cach nay, ban s& khong thé nim gitr
né duge 1au, chi lau dén mirc c6 thé nhin thé
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duoc ma théi, nhung ban cé thé thtr lam nhu
vay, chi dé théy ra duogc thé nao 1a chan tim
thuc sy ma thoi.

(Giit hoi thé ¢6 thé giup 1am giam nhe con
dau trén than. Nhitng ngudi phdi chiu nhiing
con dau don vat va thuong gitr hoi thd nhu 1a
mot cach giam dau kha hi¢u qua).

Khi ban di nhan ra rang tdm tri va chan
tam c6 nhiing chirc nang va dac tinh khéc biét
nhau nhu thé, ban s& thdy coéng viéc huin
luyén tAm ctia minh tré nén d& dang hon nhiéu.
Thuc ra thi chan tdm va tam tri cling chi 1a mot
ma thoi. Nhu Puc Phat da ndéi, chan tam cling
chinh 1a tdm tri. Khi thuc hanh thién chi, thi
chi can huén luyén tdm minh 1a du; mdt khi
tam da duoc huan luyén, thi ngay tai d6 ching
ta s& thdy duoc chan tAm ctia minh.

Khi tim d3 dugc hudn luyén hoan toan day
du bang chénh niém, an tru trong Buddho nhu
mot d& muc duy nhat, n6 s& khong con chay
theo ngoai cadnh nita ma s€ quy tu vao mdt
diém. Pé muc niém sé& bién mat ma ban khong
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hé hay biét va ban s& cam nhan dugc mot cam
giac binh an va dé chiu khong gi so sanh noi.
Nhitng nguoi chua tung cam nhan dugc su
binh an nay truéc kia, khi 1an dau tién cam
nhan dugc n6, ho khong thé nao dién ta dugc,
boi vi khong c6 ai trén thé gian nay timg duoc
kinh nghiém qua s an lac va binh yén dén thé.
Mic du nhiéu ngudi khac ciing da kinh nghiém
dugc, nhung né khong hoan toan gidng y hét
nhu nhau. Chinh vi 1y do nay ma ban cam thay
rat kho dé dién ta duoc nd — mac du ban c6 thé
tuy dién td dugc cho chinh minh. Néu mubn
dién ta lai cho ngudi khac hiéu, ban phai dung
dén nhitng 16i ndi 4n dy, so sanh hay nhitng vi
du twong duong. Nhitng thir nhu thé nay
thudng 13 nhiing kinh nghiém rat ca nhan: chi
minh ban ty biét, ty hiéu duge ma thoi.

Ngoai ra, néu ban da phat trién duoc mot
5O tlem nang trong nhirng kiép qua khu, thi s&
c6 rat nhiéu diéu la lung xay dén. Chang han
ban s& c6 thé thdy duoc nhitng canh gidi chu
thién hay nga quy. Ban c6 thé nhd duge nhiing
kiép qua khtr hay thdy trudc duoc tuong lai
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cia minh va cta nguoi khac. Trong kiép trude
ban di la thé nay, kiép sau ban s& thé
kia...Mac du ban khong du dinh 1a minh sé&
thiy duoc nhitng diéu do, song khi tim da déc
dinh n6 ¢6 thé ty hiéu biét duge nhicu diéu rét
la Iung.

Nhitng diéu la ling nhu thé thuong lam
cho nhirng thién sinh méi mé man. Khi nhiing
diéu nay xay dén véi ho, ho rat thich dem di
khoe khoang v&i nguoi khac. Nhitng nguoi
khac c¢d ging hanh thién, nhung khong dat
duoc nhiing kha nang nhu vay thi lai dam ra
chan nan, thit vong va nghi rang minh khong
c6 da phudc hanh thién va rdi bat dau danh
mat dirc tin vao phap hanh.

Con dbi v6i nhitg ngudi thdy dugc nhiing
diéu do, khi kha ning d6 bi suy thoai di — boi
vi ho da bi nhiing tht bén ngoai 161 di va
khong ldy chan tdm lam c& diém cho minh —
thi ho khoéng thé bam viu vao bat cur cai gi
duoc nita. Khi nghi lai nhitng diéu ho di thay,
tdm ho lai cang tr& nén bat an, khudy dong
hon. Nhitng nguoi da trét khoe khoang véi
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ngudi khiac vé kha nang ctia minh thi thudong
dua trén nhiing gi trudc kia minh hay thdy dé
ma noi phéong dai 1é€n. Nhitng nguoi khoai
chuyén la rat thich nghe nhimg chuyén nhu
thé, nhung d6i v6i nhitng thién sinh nhiét tim
thi ho khong thém dé ¥ - béi vi, mot thién sinh
dich thyc chi muén nghe nhitng diéu thuc té va
ngay trong hién tai ma thoi.

buc Phat day, sau nay gido phap cuia Nhu
Lai c6 duoc phat trién hay suy tan di 13 phu
thudc vao nhitng nguoi thuc hanh gido phap.
Gido phép s€ ngay cang suy tan khi nhiing
thién sinh méi chi biét duoc chit it da voi di
khoe khoang, khoac lac véi nguodi, nodi nhirng
chuyén trén troi dudi bién ma chang cé thyc
chat chut nao, thay vi viéc chinh phai lam I3
giang giai nguyén tic hanh thién cin ban dé
huong dan moi nguoi thuc hanh. Khi lam nhu
thé, chinh ho dang lam cho gido phap suy tan
ma khong hé y thirc duoc didu do.

Nguoi lam cho gido phap hung thinh la
nhting ngudi chi néi nhiing diéu lgi ich va
chan that. Ho khong néi chi vi mudn vui vé.
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Ho noi vé nhan qua: “Khi ban thyc hanh nhu
thé nay, niém cau d6 lip di lap lai theo cach
ndy, nd s€ giup tdm ban quy tu vé mot dlem
dap tat phién ndo va bt an nhu thé nay. .

Khi ban hanh thién véi dé muc ni¢m
Buddho, hdy kién nhén. Dirng néng vii.
Hay dit 10ng tin vao dé muc thién va st dung
chanh niém dé an try tim minh trong Buddho.
Dtrc tin 1a céi s€ lam cho tam ban viing vang,
khong dao dong, c6 thé budng bo tit ca moi
hoai nghi, do du trong minh. Tam ban s& quy
tu vé cAu niém d6 va chanh niém s& gi& cho noé
an try trong Buddho sudt trong moi lic. Du
ban di ding ngdi nam hay trong bét cir cong
vi€c gi ban lam, chanh ni€m s€ luén luon gidc
tinh v&i chi Buddho ma théi, khong hé dé tam
dén bat ctr diéu gi khac ngoai nd. Néu chanh
niém cua ban con yéu, k¥ thuat con non thi ban
phai bam chac vao Buddho 1am nén tang cho
minh. Néu khong phap hanh cta ban s& khong
thé tién trién dugc, hodc néu c6 tién trién di
nita thi n6 cling khong c6 mot nén tang nao ca.
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Dé dat dwoc dinh tim vimg manh, ban
cin phdi cé quyét tdm. Khi chanh niém ving
manh, va ban co quyet tam, ban quyét dinh
rang ddy chinh la diéu minh mudn lam: “Néu
t6i khong nam bat dugc Buddho, khong thiy
Buddho trong tdam minh hay khong an tru tam
dugc trong Buddho, t61 s€¢ khong dung day
khoi chd ngdi thién. Ngay ca khi mang sbng
cua t61 cham dut, toi cling khong can”. Khi ban
quyet dinh nhu vay thi tam cta ban quy tu vé
nhat tdm nhanh hon rat nhiéu. Bé muc niém
Buddho, hay bat cir cai gi co the gay xao lang,
bbi rdi cho ban s&€ nhanh chong bién mat trong
nhay mit. Ngay ca cai than nay ban di dinh
mic voi n6 bao 1au nay ciing s& khong con 1am
ban phai ban long nira. Tat ca nhiing gi con lai
chi l1a chan tam — chi con lai chanh niém don
thuan— tinh lang, mat lanh va vo cung dé chiu.

Ngudi hanh thién s& rat thich tha khi cam
gidc nay xuét hién. Lan sau, ho lai mong ngéng
cam giac do xuét hién trd lai, va chinh vi thé
no6 s& khong dén nita. D6 13 boi vi tAm tham da
ngin can khong cho nd xay dén. Pinh 1a mot
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thir rat vi t& va nhay cam. Ban khong thé ép
budc nd phai xay ra nhu thé nay hay thé khac
dugc — va ban ciing khong thé cudng ép tim
minh nhap dinh dugc.

Néu ban néng voi thi moi viée s€ lai chi
cang rdi hon ma thoi. Ban phai rat kién nhan.
Du tam c6 déc dinh dugc hay khong, nhung
ban da thyc hanh niém Buddho tir trude tdi nay
roi thi ctr tiép tuc niém Buddho nhu vay di.
Hay thyc hanh nhu thé truée day ban chua bao
gi0 niém Buddho vay. Hay 1am cho tam quan
binh va trung lap, dé cho hoi thd diéu hoa nhe
nhang, va dung chanh niém cht tdm vao mdi
Buddho ma thoi, khong dé v dén bt cr cai gi
khac ngoai né. Khi thoi diém da chin mudi dé
tam nhdp dinh thi n6 s€ ty lam viéc d6. Ban
khong thé bb tri, thu xép cach n6 phai xay dén
nhu thé nao. Néu n6 13 thir ma chung ta c6 thé
sap xép duogc thi hin 13 tit ca moi nguoi trén
thé gidi ndy di tré thanh bac thanh Alahan tur
1au roi.

Biét cach thyc hanh thién, nhung khong
lam dang theo no; lam ding duoc mot 1an, roi
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sau d6 lai mudn no phai tiép tuc xdy dén theo
cach nhu vay nita, nhung né khong xay ra: tat
ca nhitng diéu d6 déu 1a nhiing tr& ngai cho
ban trong qua trinh thyc hanh thién dinh.

Khi thwe hanh thién véi dé muc ni¢gm
Buddho, ban phii thuc hanh cho dat dén
mikc thudn thuc va cé thé nhanh chong
nhit niém. Mbi khi co trang thai tinh cam t6t
hay x4u nao do tdn cong ban, ban phai c6 kha
nang on dinh tAm minh ngay lap tic. Chd dé
tam minh bi tdc dong boi trang thai tinh cam
d6. Mbi khi nghi dén Buddho, tAm ban s& quy
tu lai ngay lap tic: khi di c6 thé lam dugc diéu
nay, tAm ban s& tré nén viing chic va co thé ty
nuong tya vao chinh noi minh.

Khi thyc hanh theo cach nay dén mirc
thuan thuc va d?ly dan kinh nghiém, sau mdt
thoi gian ban s& phat hién ra 1a nhiing phién
ndo va dinh mic trong minh dbi véi tat ca moi
thr dan dan tu bién mat. Ban khong phai ch
cong dep bo phién nio nay, phién nio kia nira,
khong con phai tu bit minh phai doan trir
phién nio nay, phién nio no bang phuong
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phap nay, phuong phap kia nira. Hay bang
long vo1 bat cir phuong phap nao ma ban cam
thay thich hop v61 minh. Thé 1a da!

Lam cho phién ndo dan dan bién mit véi
phuong phap t61 vira trinh bay & trén thi hay
hon 14 c&r phai c¢b thu xép, sip dat moi viéc,
phai nhap bdn tang thién chi, loai bo tim, tu,
hy, lac dé chi con lai nhit tAm va xa; hay hon
1a phai cd sip dat dé dat toi dugc tang gidc ngd
dau tién bang cach loai bé than kién, hoai nghi
va giéi cAm thu; hodc bang cach xem xét cac
loai phién ndo va ty noéi véi minh rang: “véi
loai phién nio do, t6i s& c6 thé quan chiéu nhu
thé nay, thé nay dé vuot qua nd. Toi con rat
nhiéu loai phién ndo nhu thé, nhu thé trong
minh, néu c6 thé quan chiéu nhu vay, cic
phlen nao do s€ doan tan”. Nhung ban khong
hé nhégn ra ring chinh cdi tam muon thay,
muén biét va muon dat dwoc nhitng dteu do
lai la mot loai phién nio dang gin chit
trong tim ban do. Khi khong con quan
chiéu nita, tim ban sé lai quay tré lai vi tri
ban ddu va ciing ching dat dwoc cdi gi cd.
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T¢€ hon nira, n€u c6 ai d6 noi dieu gi nguoc voi
kién giadi cua ban, ngugc véi tu kién cua ban,
ban s€ bat dau noéi sung 1én, nhu lura d6 thém
dau.

Vi vay, hay bam chat vao dé muc niém
Buddho ciia minh. Ngay ca khi ban khéng déc
duoc cai gi di nira thi it nhat ban ciing phai lay
dé muc niém d6 lam nén tang cho minh.
Nhitng th{r linh tinh thuong chiém gitr tim ban
s& ngay cang bot dan di va tham chi con mat
han, diéu d6 con tt hon 1a ching c6 mot nén
tang nao cho minh bam viu vao ca.

Thuec ra, tt ca moi thién sinh déu phai neo
chic vao d& muc niém ctia minh. Chi khi d6 ho
moi ¢ thé duoc coi 1a dang hanh thién véi mot
nén tang can ban. Khi thién cua ho bi suy
thoai, thi ho con c6 thé st dung n6 nhu mat
chd dé bam viu, neo dau vao.

buc Phat day rang nhimg nguoi dang cb
gang dé doan trir phién ndo phai hanh dong
nhu nhitng chién binh. Thoi xua, cac chién
binh phai xdy dung nhimng birc thanh rat viing
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chéc v6i nhitng birc tuong ddy, voi nhitng hao
nudc bao quanh, voi nhiing ctra thanh va thap
canh dé chéng d5 lai nhirng cudc tan cong cua
quan dich. Khi mét chién binh ra chién truong
va thdy rang quan minh khong thé dich lai véi
quan thu, anh ta s€ rut lui vao trong thanh cua
minh va phong thu khong cho quan dich pha
thanh. Pong thoi anh ta ciing chuan bi déy dua
lyc luong, vi khi va quan luong (cung c6 dinh
tam virng chic) roi tiép tuc ra trdn chién dau
v6i quan thu (1a cic loai phién ndo trong
minh).

Dinh la mét siec manh rit quan trong.
Néu khong cé dinh, thi sw qudin chiéu,
phén bién ciia ban sé ldy ddu ra sirc manh
ddy? Sw qudn chiéu ciia thién tué qudn
khéng phdi la thiv ¢ thé ché tao ra ma
duwgc. Ma thay vao do, no sanh khoi twr dinh
tém di dwoc lam chii thuan thuc cho dén
khi tré thanh ving chic.

Ngay ca dbi voi nhitng ngudi duge cho 1a
dat t&1 gidc ngd bang thién “khod tué” (tirc bang
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thién tué quan Vipassana thuan tiy, khong qua
con dudng thién chi), néu khong c6 chut dinh
tinh nao trong tdm thi ho 1y dau ra tué giac?
Truong hop dé chi don gidn 1a dinh cta ho
chua dugc 1am chi mot cach hoan toan day du
va thuan thuc (nhu ngudi hanh thién chi) ma
thoi. Chi khi chung ta hiéu theo cach nay thi sy
viéc xem ra méi hop 1y.

Khi dinh cta ban di viing chic dén mirc
ban c6 thé xuét nhap tiy v, thi khi d6 ban s& c6
thé an tr trong né trong thoi gian dai va quan
chiéu nhitng phan thé truge ciia than thé minh
hay quan chiéu cac thanh té vat Iy cua n6 (tt
dai). Hoac néu mudn, ban co thé quan chiéu
moi ngudi trén thé gidi nay cho dén khi thay
ho chi l1a nhitng bd xuong ma thoéi. Hodc ban
c6 thé quan ca thé gian nay chi 12 hu khong. ..

Mot khi tam ban da hoan toan tap trung, thi
du khi ban dang ngdi hay di, hay dung, hay
nam, tim van luén ludén tip trung trong moi
lac. Ban s& co thé thdy rd nhimg phién nio
trong minh — tham, san, si, nhitng thir sanh
khoi tr trong tdm — khéi 1én do nhitng nhan
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nay, duyén kia nhu thé nao, cach nd duy tri
theo cach thirc nay hay cach thuc kia ra sao, va
ban s& ¢ thé tim ra dugc nhimg phuong cach
dé loai bo chung bing phuong phap nay,
phuong phap no.

Diéu ndy ciing giéng nhu nudc trong hd da
bi van dyc tir ca trim nim nay, bong nhién
trong sach tr¢ lai va ban co thé nhin 16 dugc tit
ca moi thtr dudi ddy hd - nhitng thd ma trude
kia ban chua timg bao gid nim mo thiy no
nita. Chinh diéu nay duogc goi 1a tué giac — thiy
tat ca moi thr nhu thyc sy chung dang 1a. Du
bét ctr thuc tai nao chung co, dé ciing chinh 1a
thuc tai ma ban dang théy, théy thuc sy khong
hé bé cong, bop méo.

Ep budc tdm minh dé tr& nén tinh ling
clng ¢o thé loai bod duoc phién ndo, song no
giong nhu mot nguoi cit co, chi cét phan co
moc trén miat dat ma khong dao tan goc. Goc
1& ¢o chac chan s& moc tré lai khi mwa xudng.
Noi cach khac, ban théy dugc sy nguy hai cua
nhimg diéu du nhap viao minh qua sau giac
quan, nhung ngay khi vira thiy no, ban da voi



45+ BUDDHO

rat lui vao sy tinh ling ma khong quan chiéu
nd mot cach can than nhu ban da lam khi tim
dang con trong dinh. Ttrc la ban chi mudn thu
huong sy vang lang trong tam ma khong mudn
mét thoi gian quan chiéu — giéng nhu mot con
than 13n ru ra trong x6 hang ciia minh dé mong
duoc an toan. Khi vira thiy ké thu téi 1a no da
rut ngay vao trong hang dé chi trén tranh nguy
hiém duge mot ltc nao d6 ma thoi.

Néu mubn nhé tan gbe r& phién ndo, thi khi
thiy phién ndo sanh khéi 1én tir sau gidc quan
— chang han, mét thiy sac, tai nghe tiéng, than
xtc cham khién ban khoi yéu ghét, thich tha
hay chan ghét, va roi sau d6 chip thu, nim gt
chung, no khién tdm ban u am, dong loan,
budn dau va dbi khi con dén murc lam ban méat
an, mat ngi hay thdm chi con ty tir vi chung
nira — khi ban théy dugc ndé moét cach 1o rang,
hay lam cho tim dinh ciia minh viing chic va
rdi cht tim hoan toan dé quan chiéu, xem xét
n6. Chang han, khi mét thay hinh anh dep 1am
cho ban cam thay thich thu, hiy tap trung quan
chiéu chinh cam giac thich tha d6, dé tim ra
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xem no sanh khéi tir mat hay tir hinh sic bén
ngoai.

Néu xem xét hinh sic bén ngoai, ban s&
thiy no6 chi 13 mot hién tuong vat ly ma thoi.
Du n6 1a tot hay xau thi no ciing khong ¢
thuyét phuc ban phai thich tha hay chan ghét,
phai yéu hay ghét nd. No chi don gian la mot
hinh sdc xuat hién roi bién mat theo dung ban
chat tu nhién ciia no.

Khi ban quay sang quan chleu cai mét thiy
canh sic d6, ban s& thiy ring mit ban di tim
kiém cac ddi tuong va ngay khi vira tim duoc
mot dbi tuong nao do, anh sang s€ duoc phan
chiéu 1én céac té bao than kinh thi gidc va 1am
cho cac hinh sic duogc xuat hién. Mit khong cb
thuyét phuc ban phai thich tha hay chan ghét,
phai yéu hay ghét bat ctr thir gi. Chirc ning cta
n6 chi don gian 1a nhin ma thoi. Mgt khi n6 da
thiy duoc hinh sic nao dé, thi hinh sic d6 rdi
cling bién mat.

Dbi véi cac gidc quan khac cung cac dbi
tugng tuong ung cua chung, du 1a déi tuong
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hap din hay khéong, ciing déu phai dugc xem
x¢ét theo cung mdt cach nhu vay.

Khi ban quan chiéu theo cach nay, ban s&
thidy mot cach rd rang ring tit ca moi thtr trén
thé gian nay tré thanh ddi tugng ctia phién nao
la do boi sau giac quan nay. Néu ban quan
chiéu sau giac quan nay dé khong bj 16 theo
chung, thi khi d6 cac phién ndo khong thé sanh
khoi trong ban dugc nita. Thay vao do, tué
gidc va sw phan bién sé sanh khdi, tit cd
ciing chinh tw sau gidc quan nay. Sau giac
quan 13 ngudn coi cua thién, ac. Ching ta co
dugc mot kiép sdng twong lai hanh phuc hay
dau khd 13 phu thudc vao cach ching ta sir
dung séu giac quan nay.

Thé gian nay dudng nhu quéa rong lén 1a
boi do tdm chung ta khong dugce dinh tinh, nd
budng tha tu do, lang thang v&i cac ddi tuong
clia sau giac quan. Thé gian s& thu hep lai khi
tam d3 duoc huin luyén trong dinh, dé n6 nim
dudi su kiém soat ctia ban va c6 thé quan chiéu
sdu giac quan hoan toan trong chinh n6. Noi
cach khac, khi tdm da hoan toan tap trung, cac
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gidc quan bén ngoai — mat thiy sac, tai nghe
tiéng...- s& khong con xuét hién nira. Tt ca
nhitg gi xuat hién khi d6 chi 12 nhimg hinh
sdc va am thanh, 14 nhitng hién tuong tdm linh
chi hi¢n hiru ¢ trong dinh. Ban s€ khong con
chu ¥ t6i bat ctr thir gi & bén ngoai nira.

Khi sy chi tdm cua ban da hoan toan virng
chic, ban s& c6 thé quan chiéu thé gidi cua
tam, chinh n6 da lam sanh khéi 1€én moi xuc
cham giac quan, tudong, hanh va tit ca cac
phién ndo. TAm ban s& rat lui khoi tit ca moi
thr, chi con lai mdi chan tAm, mdi su hay biét
thudn tiy ma thoi.

Tam tri va chan tam c6 dac tinh khac nhau.
Tam tri 1a céi suy nghi, tao tac tudng va hanh
dén muc dinh mac va chép thi chung 1a chinh
minh. Khi né di thiy duoc dau khd, sy nguy
hiém va tai hai dén tur viéc chép thu vao cac
loai phién ndo, né s& rat lui ra khoi tit ca
nhing phién ndo d6. Khi dé tdm tri s& la chan
tam. Dy chinh 1a diéu khac biét gitta tAm tri
va chan tam.
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Chan tam 1a céi trung 1ap va tinh lang. No
khong hé suy nghi. N6 chi don gian hay biét vé
su tinh 1ang cua minh. Chan tam chinh Ia cai
trung tam, cai trung 1ap dich thyc. Trung lap
v6i tat ca, khong qua khu, chang twong lai,
khong tét, chiang xdu: d6 chinh 1a chan tim.
Khi chung ta néi vé tim diém cua moi thu,
chung ta mudn ndi rang nd 13 trung tim. Ngay
ca tam cua con nguoi, d6 1a mot thur thudc vé
phan tdm linh, ma ching ta ciing noi 1a né nim
ngay gitra 16ng nguc. Nhung chan tim thuc sy
nam ¢ dau, chung ta khong hé biét. Hay thu
cha tdm vao bat ky bo phan nao trén co thé ma
xem, ban s& cam thiy cé su hay biét & diém
d6. Hay néu ban chu tdm ra bén ngoai co thé -
cht ¥ vao mot diém mdc hay ngdi tudng cia
mot ngdi nha ching han — thi d6 cling chinh 1a
diém ma ban hay biét.

Do d6 chung ta c6 thé néi rang, chan tam
dich thuc chinh 1a sy hay biét tinh lang va
trung 1ap. Noi nao co sw chanh niém trung
lap, thi noi do co chdn tim.
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Khi moi ngudi ndi vé trai tim mot cach
chung chung, d6 khong phai la chan tam. No
chi don gian 13 mot hé théng co bip va van tim
dé bom mau di nudi co thé ma thoéi. Néu no
khong bom mau di khip co thé nhu vay thi ban
d3 khong thé sdng duoc. Nio bo ciing nhu thé.
Tam ching ta nghi dén thién va ac, st dung
nao nhu mét cong cy ma thoéi. HE théng than
kinh trong néo bd chi 1a mét co quan vat ly.
Khi nhitng nhan duyén, diéu kién khién ching
ton tai bi ct ngang, thi co quan vat ly nay
cling khong thé ton tai. N6 phai ngimg hoat
dong.

Nhung dbi voi tdm, mot phan thudc tim
linh, Pao Phat day rang né s& van con tiép tuc
tdn tai va co thé tiép tuc sanh lai nira. Phan tim
linh nay chi ngung lai khi tu¢ giac phan bi¢n
cac nguyén nhan khién chung sanh 1én va nhd
r& hoan toan nhing nguyén nhan an tang do.

Khéng c6 nganh khoa hoc nao trén thé gidi
nay dat t6i diém tin cung ca. Ban cang nghién
ctru, ching lai cang mé rong ra thém. Chi co
Pao Phat méi c6 thé day ban dat toi diém
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cham dat cubi cung d6. Trong giai doan dﬁu
tién, Dao Phét day chung ta hay tim hiéu vé co
thé minh, dé thay n6 dugc cau tao thanh tur 32
thé truge nhu thé nao va chirc ning cua chung
ra sao. Dong thoi, Pao Phat ciing day chiing ta
thdy ra rang than nay rd rang ching c6 gi dang
ham thich. Pao Phat day chung ta hiéu biét thé
gidi nay (thé gidi loai ngudi nay), dugc tao nén
tir dau kho ma cudi cung ciing phai tan hoai
theo dung ban chit ty nhién cta né.

Gio day, ching ta da nhan thic duogc cai
than ndy — mic du no day bat tinh va dang
nhom gém, va mac du n6 dugc tao nén bdi du
loai khé dau — nhung ching ta van co thé
nuong tya vao no dé séng trong mot lic nao
do, vi vay ching ta can phai tdn dung né dé
lam nhiing viéc tét dep, dé tra moén ng doi
trude khi roi bo né khi cai chét dén bén minh.

Puc Phat day rang mdc du ban chét tu
nhién cua con nguoi (va ca thé gidi nay) 1a
phai tan hoai va chét, song cai tim cta ho Van
ctr phai quay tré lai tai sinh ching nao né van
con phién ndo. Do d6, Ngai di day chung ta
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thuc hanh thién dinh, d6 1a mot cong viéc hoan
toan thudc vé tam. Mot khi da thuc hanh thién
dinh, ching ta s¢ cam nhan duoc tat ca moi
cam giac xuc cham bén trong, & ngay trong
tam chung ta. Ching ta s€ khong con phai
quan tim dén cai nhin, ci nghe & mat hay ¢ tai
nira. Ma thay vao do, ching ta s€¢ cam nhan
dugc sy xtic cham dé ngay chinh trong tam
minh. Pay chinh 1a ¥ nghia cua vi¢c thu hep
thé gian quanh minh.

Cac gidc quan 1a cong cu tét nhat dé do
luong céi tam ctia minh. Khi mét sy xuc cham
giac quan nao d6 dén véi tAm ta, lidu n6 co tac
dong dén ban hay khong? Néu n6 c6 rat nhiéu
tac dong, diéu do cho thay chanh ni¢m cua ban
con rat yeu va nén tang clia ban van con dé bi
lung lay. Néu né chi tac dong rat it, hay khong
hé tic dong gi dén ban ca, thi diéu d6 cho thiy
chanh niém cia ban manh va ban da hoan toan
6 thé tu cham lo dén cho ban than minh duoc
roi.

bé-ba-dat-da, con ngudi da tao ra bao
nhiéu 13 rac rdi cho Puc B Tat trong sudt con
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duong tu cta ngai, néu khong c6 ong ta, it 1a
DPirc B6 Tat da khong thé hoan thién duogc d?ly
du cac Balamit ciia minh dén vién man. Chi
khi Ngai di hoan thanh ddy du, vién mén cac
Balamat d6 thi méi c6 thé dat toi gidc ngd va
tro thanh Phat. Trude khi gidc ngd, Ngai da
phai chong lai ca mot binh doan cam dd to 10m,
va ngay sau khi Ngai giac ngd, ba con gai cua
Ma vuong van con tiép tuc dén cam dd Ngai
thém mot 1an nira. Tir thoi khic chién thing
huy hoang d6, tit ca moi con nguoi trén thé
gian nay da ca ngoi, tan than ngai, nguoi da
vuot qua dugc tit ca moi phién ndo trén thé
gian, mot 1an va mai mai.

Chirng nao cdc gidc quan bén trong vin
con hién hitu, chirng do sw xuc cham trong
tdm vin con chiém giiv tam tri chiing ta. Vi
thé, nhitng con nguoi thién tri, thay ra sy nguy
hiém va tai hai cua nhimg diéu nay, d sin
sang tir bo chung, chi dé lai mot chan tim
trung lap ... khong thién vi..., khong suy nghi,
khong tudng tuong, khong phong chiéu vé bat
ctr thir gi. Néu 1am dugc nhu thé thi thé gian
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nay con tao thanh dugc ¢ noi dau ntra? Day
chinh 1a cach Btrc Phét day chiing ta dé dat toi
noi ma thé gian nay cham dut.

Rirng thién Vién Khéng,
thing 12/2006



