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Lo’i cam on

To6i muodn giri 1o cdm on t6i thay toéi - Bhante Vimalaramsi
Mahathera. Bhante “sang 14p” phwong phap thién Tranquil Wisdom
Insight Meditation (TWIM). Néu khong c6 sw hwdng dan thién xao
cua Bhante, cu6n sach nay sé khong thé ra doi. Nhirng mo ta cac ting
thién Jhana duoc trich dan tir cac bai Phap thoai vé Kinh B4t doan
(Trung Bo Kinh, bai 111) ctia Bhante. Sau nhiéu nam thwc hanh mién
mat cling nhw hoc héi tir nhitng vi ty kheo uy tin nhat thé gidi, Ngai
van gip nhiéu khé khin, tric tré. Va nho nhitng trac tré ndy ma
Bhante da chuyén sang hwéng di khac. Ngai quay vé hwéng dan tir
Kinh dién nguyén thiy dwoc lwu trong tam tang Pali. Bhante da thuc
hanh theo ding nhirng gi Dirc Phit day va tai kham pha TWIM roi
trao tang mén qua Dhamma dich thuc téi ching ta.

To6i cling tran trong cdm on Bhante da doc, nhin xét va diéu
chinh nhitrng 16i mac phai trong cudn sach.

T6i cling gtri 1oi cAm on t&éi Bhikkhu Bohdi véi ban dich tuyén
tap Trung bo kinh (Wisdom Publications, MA 1995). Nhirng trich
dan trong cuén Trung Bo Kinh 12 nén tang cta thuc hanh thién
TWIM.

Toi cAm on t&i Brenda le-Mcrae, da viét mot trang tom tat 10
trinh tién bo trong hanh thién dwa trén nhirng budi trinh Phap véi
thién sinh va nhirng diéu thwc té ho trai nghiém. Toi d3 bo sung
bang tém tat 16 trinh tién bd va dwa vao cudn sach nay do thiy
nhu ciu cda thién sinh.

Dbong thoi, toi cling cdm on téi Teri Pohl, Paul Johnson, Mark va
Antra Berger, Doug Kraft va ]. Delmar da giap d& toi trong qua trinh
bién tip va dwa ra nhiéu goi ich hiru ich. Cam on S. Jordan da thiét
ké bia sach dep va doc dao.






Loi gioi thiéu

Muc dich ctia cu6n sach la gitp nhirng ai dang tim con dwong
thwe hanh va ca nhirng thién sinh bac cao hiéu ré nhirng trai
nghiém va c6t moc con dwong Dlirc Phit day. Muc tiéu cudi cung
ctia con dwdng 1a doan diét Tham Ai va nhé ré V6 Minh. Téi mudn
ghi lai nhitrng trai nghiém nay thanh cuén cdm nang huéng dan dé
cong dong thién co6 thé nghién ctiru va s dung.

Cuén sach ciing c6 muc dich giup thién sinh khéng cé co hoi
hoc truc ti€p véi mot vi thay cé thé tw thuc hanh. Moi hwéng dan
hanh thién & moi cdp bac déu dwoc ghi lai. Chung t6i khong gitr lai
bat ctr ki thuit bi mat nao. Ching toi chi ghi lai nhitng 1oi Phat day
duwgc lwu trong Kinh dién nguyén thdy va chu giai tir Bhante
Vimalaramsi.

T6i cling bo sung vao chwong cudi trong lan tai ban nay phan
toém tit toan bd huwéng dan va 1o trinh thwe hanh. Néu doc gid quén
thao tac nao d6, hodc mudn c6 goc nhin khac, hodc mudn co6 cai
nhin tong thé vé thwc hanh, ho cé thé doc thém.

Cudn sach c6 toan bd huéng dan cho ca ngudi méi bit dau hoc
thién. Néu ddc gia da quen véi nhirng thao tac co ban, toi dé xuat
c6 thé bdé qua nhirng chwong dau va doc tryc ti€p nhirng chwong
danh cho thién sinh bic cao vé trang thai Jhana. Tuy nhién, viéc
doc toan bd cudn sach cin than tir dau dén cubi la diéu can thiét
va quan trong.

Néu doc gid méi thue hanh thién va khong thé cdm nhin dwoc
tAm T, hdy doc badn cAm nang huéng dan & cudi sach vé mot
phwong phap thién c6 tén 1a tha thi. Ddc gia cé thé thir phwong
phép thién nay va xem liéu cach nay cé gitip ban than g& bo nhirng
nodi két cdm xuc dén tlr trai nghiém bat hanh trong qua khi hay
khong. Thién tha thir c6 thé la tién dé hoan hdo dé doc gia cam
nhin tAm Tl 4m 4p, lan tda.
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Trong cudn sach, c6 nhitng doan “Hwéng dan hanh thién” dé
ndi bat nhitng hwéng dan thuc hanh tirng bwdc cho ngudi hoc
thién.

TWIM la mdt céi tén bong bay cho thwc hanh thién Tk vo
lwong tAm (Brahmavihara). Nguwoi thwe hanh bat dau voi tAm T
la dé muc thién (ching ta c6 thé sir dung dé muc hoi thé, tuy nhién
tién bo s& cham hon). Nhitng hwéng din hanh thién dwoc trich
dan truc tiép tir Kinh dién nguyén thdy theo 11 Dtirc Phat day.
TWIM la phwong phap thwe hanh dn téi Nibbana nhw duwgc mo
ta trong Kinh dién. Ching toi thdy rang khi thién sinh lam theo
dung hwdng dan, ho sé c6 két qua tire thi va gidng hét nhw nhitng
gi Plrc Phat dé cap.

Pwong toi Nibbana lam rdo muc tiéu va phwong phap hanh
thién dugc Dirc Phat hwéng dan. Muc tiéu clia cudn sach 1a mo ta
sat qua trinh tién bd trong thuwc hanh giong nhw Kinh dién dé cap.
V&i muc tiéu nay, 16 trinh ré rang nhat 1a tir bai s6 111 Trung B0
Kinh, Kinh bat doan. Bai Kinh mo6 ta ré rang 16 trinh tirng bwéc di
téi Nibbana. Pay 1a ban do6 chung t6i sir dung xuyén sudt quyén
sach nay.

Kinh dién Pali dwoc truy nguyén téi khoang 2.500 trwdc va
dwogc cac hoc gia coi l1a loi day goc cia Dlirc Phit.

DE€ 1am ro van dé ndy, nguwoi ta cho rang Dirc Phat ndi tiéng
Magahdi. Pay la ngon ngir me dé ctia Ngai. Pali la mot dang cta
ngon nglr Magahdi, va sau nay toan b cac bai Kinh dwoc luvu triv
bang tiéng Pali, dwoc cac vi ty kheo trong ting doan Phat gido Sri
Lanka doc tung truyén doi va ghi lai.

Kinh dién dwgc ghi dwdi dang viét trén 14 co vao khoang nam
80 trwéc cong nguyén (1. Khi ching dwoc ghi lai, cac vi ty kheo,
nguoi da hoc thudc long Kinh, kiém tra ki lwéng.

Nhiéu bai Kinh dwoc khic trén nhirng tdm bia d4 con lwu triv
tai Mandalay, Mién Dién. Ngay nay cac vi ty kheo ngwoi Mién
trong nhiéu thién vién va tu vién van thudc long va doc tung.



Truyén théng nay dwoc kéo dai ké tir lan tip két kinh dién dau
tién khi nam tram vi Arahant hay cac ty kheo truwdng lao tap hop
va doc tung, ba thang sau khi Dirc Phat nhap diét. T6i da tham
quan khu vwc nay tai Mién Dién vao 2003 va tin méit chiém
ngudng nhitng phién da cAm thach trang khic Kinh nay.

Cac nhom Ty kheo hoc thudc long Kinh dién cung nhau. Mot
trong s6 cac vi Ty kheo sé doc tung va cd nhom sé kiém tra va
chinh lai néu c6 16i. Phwong phap nay dam bao viéc lwu trit nhirng
101 day trong mot thoi gian dai dwoc chinh xac. Viéc lwu lai bang
van ban c6 thé thiéu chinh xac do hiéu nham cta nguoi dich.

Tuy nhién, du véi phwong phap hoan hdo thé nao chang nira,
nhitng sai IJam van c6 thé dién ra. Chung tdi khong thé biét rd liéu
c6 sai s6t nao khong béi vi Kinh dién da tén tai hon hai mwoi lam
thé ki.

Tuy vy, ching tdi coi Kinh nguyén thay Pali 1a hwéng dan sat
nhit nhirng gi Pirc Phit thuwe sw giang day.

Trong Pao Phit c6 rat nhiéu trwong phai véi nhiéu quan niém
va cach thwc hanh khac nhau. Piéu ching t6i c¢6 thé lam 1a tim
phwong phap nao phu hgp véi 1o Pic Phat day. Phwong phap
thién TWIM cé thé coi 12 méi theo nghia nao d6 vi n6 dwoc tai
khadm pha tir Kinh dién. Phwong phap nay chwa dwoc phé bién
rong rai, va diéu nay dang ngac nhién. Thuc té, Ngai Bhante
Vimalaramsi va nhirng ngw¢i dwoc Bhante cho phép giang day la
s6 it nhitng ngwoi day thién truc tiép tir Kinh dién nguyén thay.
Nhiéu vi hwéng dan trich dan Kinh dién nhung khéng theo sét.
TWIM la phwong phap ng dung thwc té va sat nhat véi chanh
tinh tan. Pay 1a Iy do din téi TWIM thanh cong néu thwc hanh
ding. To6i sé dé cap chi tiét sau.

Nhiéu phwong phap thién khac da diéu chinh cach tip dé nang
cip. Tuy nhién, Dtrc Phat la Plrc Phit. Liéu diéu chinh phwong
phap thién ctia Pirc Phit c6 chit ngao man trong d6? Rot cudc,
Ngai 1a Tagagatha, bac Gidc Ngo t6i thang véi tri tué hoan hao.
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Pdc gia hdy tam gac nhirng phwong phap thuc hanh khac va
chi tip trung vao phwong phap dwoc mo ta trong kinh dién
nguyén thdy. Hau hét cac hoc gid déng thuén la Kinh dién Pali 1a
loi Dre Phét. Do vy, hdy chi tip trung vao Kinh dién, khai thac
Kinh dién dé tim cach thwc hanh.

Trung B0 Kinh, bai s6 111 mo ta ro rang 16 trinh hanh thién
qua cac Jhana va t& niém x& cing mot lic. Bai Kinh ciing cho thiy
viéc thuwc hanh Jhana theo ding Kinh dién dan téi giac ngd. Poc
giad lwu y cac bac thién - Jhana dwgc dé cip trong Kinh bat doan
khong phai 1a loai thién siéu tip trung dwgc day pho bién nhiéu
noi. Jhana tinh thirc dwgc day trong Kinh dién la trai nghiém ma
hanh gia cé thé quan sat tinh thirc ca tdm va thdn. Piéu nay sé
dworc dé cip cu thé trong nhirng chwong trong cuén sach.

Tai kham kha “Jhdna tinh thirc” 1a chia khoa cach hiéu mai vé
loi Phat day.

Ki thut TWIM dwoc mé ta trong cudn sach nay dwoc trich dan
tlr The Middle Length Discourses of the Buddha: A Translation of the
Majjhima Nikdya, ban dich Bhikkhu Bohdi va Bhikkhu Nanamoli.
Bhante Vimalamramsi cdm thiy day 1a ban dich sat nhat hién tai, cho
du déi khi Ngai thich thay d6i mot s6 thuat ngtr str dung. Vi du Ngai
dung tir “xu hwdéng thdi quen” (habitual tendency) thay cho “tré&
thanh” (becoming). Chi tiét sé dwoc dé cap sau.

Chung toi ciing tich hop trong cuén sach nay nhirng mo ta tir
Kinh dién va kinh nghiém hanh thién thwc té cia rat nhiéu thién
sinh d3 thanh cong. Déng thoi ching toi cling ¢ gang giai thich
nguyén nhan cua mot s6 hién twong vi té€ xuit hién. Cho du chi cé
Dirc Phat m&i hiéu rd. Néu toi cé sai lam & dau do, hay bo qua.

Mot s6 hién twong siu sic nhit nhw cac mét xich tinh té nhit
ctia Duyén khai ciing khéng dwoc mé ta ki trong sach. Viéc nay dé
danh cho doc gid tw kham pha khi thwc hanh ma khéng anh hwéng
tdi sw tién bd. Viéc mo ta va giai thich mot s6 nhirng hién twong
khi hoc tro chwa sdn sang c6 thé gay ra 4o twéng va hi€u nham.



Nhiéu thién sinh d3 biét on Bhante Vimalaramsi khi thay
khong néi ré ho dang & Jhana nao. Thién sinh chi cin thwc hanh
va tién bo, khong can phéan tich va suy nghi trong ldc tip. Thién
sinh c6 thé sé tw hao vi minh & bac thién nay bic thién kia. Ho ¢
thé da tirng thwc hanh véi cAc phwong phap thién khac va mic ket
vao suy nghi ho da giéi nhw thé nao, di ho méi bat dau phwong
phép thién m&i. Khong biét 16 trinh c6 thé tot hon véi nhiéu déc
gid hodc cho nhitng nguwoi sé tham gia mot khéa thién nhép that
mién mat.

Néu doc gid muén tim nhirng giai thich ré rang hon vé phwong
phap nay cling nhw cc ting hiéu biét, nhirng bai Kinh tham khao,
doc gia co thé tim doc mot trong cudn sach sau: Meditation Is Life;
Life Is Meditation hoac Breath of Love hoac Moving Dhamma (da
dwoc Viét dich). Tat cd nhitng diu sich nay dwoc Bhante
Vimalaramsi viét.

biéu tbi lam trong cudn sich la ghi lai 16 trinh tién b téi giac
ngd thong qua cac cip doé tinh thirc. Toéi hy vong kién thirc nay
dwogc lwu git va nghién clru trong twong lai chr khong bi mat di.
Cudn sach mo td phwong phap Bhante Vimalaramsi hwéng dan
dwa trén Kinh dién nguyén thiy, nhirng bai Phap thoai cua thay
va kinh nghiém trwec tiép cua toi trong phwong phap nay.

Nhiéu phwong phap thwc hanh ngay nay bi anh hwéng tir Ba
la m6n, New Age va thidm chi lan séng Pao Phit m&i. Diéu nay
khién nhitng gi Phat day bat dau bién mat. Nhitng cach tiép cin
nhw Chanh Niém thuin tiy hay DPao Phit doi thwong (secular
Buddhism) khéng hé dé ciap dén Birc Phat. Cét tily nhirng gi Phat
day dwoc pha tron véi tam ly hoc phwong Tay va thuat ngir Chanh
niém khong con dwoc dung nhw cadch Dirc Phat da hwéng dan.

M6t muc tiéu quan trong khac cia cudn sach la cho thiy nhiéu
phwong phap day Pao Phat ngay nay da xa r&i nhirng cot 16i trong
Kinh dién. Nhiéu phwong phép da di chéch han diéu Dirc Phat day.



Puong téi Niét ban

Ching t6i sé trinh bay nhirng cha dé sau:

biéu Dirc Phit day trong Kinh dién nguyén thiy
Tinh thitrc Tam va Than

Gido ly Duyén khéi

binh nghia vé Chanh niém

TWIM la gi?

6 Biét (6R) 14 gi?

Hai loai Jhana: Jhana kién cd va Jhana tinh thirc
Lo trinh qua cac bic thién Jhana téi Nibbana

B6n qua vi Thanh



Chwong 1: Dao Phat la gi?

Khoang 2.600 nam trwéc, khi vi Thai tir tré tu6i Siddhartha
Gautama roi cung dién, Ngai nhan ra moi ching sinh déu trai qua
dau kho. Ngai thay cé bénh tat, tudi gia va cai chét. Thai t& bi s6c
va Ngai quyét dinh bé lai vo, con trai méi sinh, virong qudc va tat
ca nhirng gi thudc vé thé gian ctia minh dé tim con dwong chim
d&t dau khé. Sau nhiéu ndm tim kiém, cudi cung Ngai da kham pha
ra con dwong - Nibbana. Ngai mo ta con dwdng nay khong chi dat
giai thoat khoi dau khé ma con “cé hiéu qua tirc thi” hodc khong
mat nhiéu thoi gian néu dwoc thwe hanh ding. Va Ngai da danh
45 nam con lai d€ day con dwong téi moi ching sinh. P6 1a quing
thoi gian nhiéu nguoi chirng giac ngo.

Kinh Mahavacchagotta, bai s6 73 Kinh Trung Bo cho thiy hang
ngan nguoi da dat dwoc giac ngd. Trong bai Kinh, khi Ptrc Phat
dworc hoi liéu c6 bao nhiéu ngwoi da di dén cudi con dwong, Ngai
da mo ta twong d6i roé s6 lwgng va thanh twu ctia nhirng vi dé tir
Ngai hwdng dan.

Dau khé 1a gi? Dirc Phat da chia sé nguyén nhan bang T Diéu
bé:

e (6 nhitng dau khé va bit toai nguyén trong doi song. Khd D€
¢ Nguyén nhan va ngudn goc ctia dau khé dé 1a Tham Ai. Tdp
bé

e  Sw chdm dirt tham 4i 1a sw chAm d&t dau kho. Diét bé

e Bat chanh dao la con dwong chdm dit dau khé. Pao Dé

bay 1a gido ly Dao phét cot 16i: dau kho, nguyén nhdn cta dau
kho, két thiic dau khd, va con dwdong chdm dirt dau kho. Pao Phit
khong phai 1a nhirng hoat dong tin ngwdng, nghi 1€ hay cung bai.
DPao Phat khong phai 1a mot tén gido theo nhw cach hiéu théng
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thwong. Pao Phat 1a mot hé théng khoa hoc hwéng dan tim hiéu
su that dé vwot qua dau khé & moi mirc dd tinh thin va thé chat.

Trong thoi hién dai, ngwoi thue sy dat dworc gidc ngd dwong nhw
chiém thiéu s6. Cé thién sw giai thich ngudi thoi Pirc Phit ¢ sw phat
trién vé tAm linh cao hon. C6 vi khac giai thich rang nguyén nhan 1a
tir chinh DPirc Phat. C6 ngudi cho rang nguyén nhan 1a thoi dai nay 1a
thoi mat Phap. Tuy nhién, Dtrc Phét da néi ré néu hanh gia va Phat
tir thue hién theo diing huéng dan, giac ngd 1a diéu co thé dat dwoc
ngay trong Ki€p nay, thAm chi 1a chi trong vai ngay. Piéu nay ding
trong moi thoi diém, thoi Plirc Phit con giang day va thoi nay. Cudn
sach nay c6 thé la minh chirng cho viéc do.

Vé mat van hda, con nguoi cd nhiéu diém khac biét. Tuy nhién
tam tri va co thé con nguoi déu c6 chirc ndng giong nhau va van
hanh giong nhau. Piéu nay c6 nghia la néu hanh gia di dung con
dwong Plirc Phat da chi, ho cé thé dat gidc ngd trong thoi gian
ngan. Kinh nghiém cta nhiéu hoc vién da lam theo ding hudéng
dan tir Kinh dién nguyén thdy 12 minh chirng cho diéu nay. Ho
khong thém, khong b6t bat cir didu gi vao huwéng dan. Ho da trai
nghiém nhirng trang thai ma t6i sé dé cip dén trong cudn sach.
T6i hy vong dbc gia cé thé trai nghiém dwoc nhw vy.

Moén khoa hoc xudt thé gian

Nha khoa hoc Albert Einstein dwgc cho la da n6i néu 6ng tham
gia ton gido, 6ng sé chon thanh Phat tit. Theo géc nhin ctia 6ng, Pao
Phit la ton gido giong khoa hoc nhat. Einstein néi vé mot tén gido
pho quat, diéu ma 6ng thay Pao Phat dap ing duoc.

Hau hét moi nguwoi déu dong nhat Pao Phit 1a ton gido. Nhung
ton gido 1a gi? Ton gido theo dinh nghia cta tir dién Meriam-
Webster:

e Niém tin vao mdt vi thdn hodc mét nhém cac vi than;

o Mot hé thong tin ngwdng, nghi 1€ va quy tic cé t6 chirc duoc
str dung dé tho cing mot vi than hodc mdt nhém cac vi than.



Vay, liéu Pao Phat c6 phai la ton gido khéng? Nhiéu tong phai
cia Pao Phat ding la nhw vay. Nhuwng chinh Dtrc Phat tir bo khai
niém Thwong D& va nhirng gi Ngai day chic chidn nam ngoai bt
ki hé thong tin ngwdng ton gido nao.

Liéu Pao Phat c6 phai la khoa hoc? C6 l1é! Nhung tham chi Pao
Phét con hon ca khoa hoc - chi it 1a v&i mirc d6 kién thirc ngay nay.

biéu ma Dirc Phat quan tAm 1a nguyén nhan va cach thirc chim
dtrt dau khé. Va phan 16m diéu Ngai day 1a hwéng dan dé tir phat trién
tAm théng qua thuwe hanh cac phwong phap thién mirc d6 sau.

Gan day, xu hwéng phd bién ctia khoa hoc 1a ¢8 gang giai thich
moi thir vé tAm tri 14 sdn phdm ctia bo nio va khoa hoc than kinh.
Thuec té, hau hét cac nha khoa hoc nghién ctru vé thin kinh déu coi
tam tri la phan anh hoat dong cia b nao. Tuy nhién, véi toi, do
chi 1a mot sw hiéu biét han ché vé cach tAm thirc vin hanh.

M6t mat, ching ta c6 nhirng hanh gid mudn tim kiém hanh
phtic bang cach theo hoc nhitng vi thiy tAm linh, ton gido. Mat
khac chung ta c6 nhitng nha khoa hoc phwong T4y tim kiém hanh
phuc thong qua nghién ctru b nao vatly. Cac nha khoa hoc c6 muc
tiéu - thwce té phai goi 1a hy vong - 1a thong qua sw hi€u biét vé bd
nio ma co6 thé phat trién mét phwong phap tri liéu hay loai thuéc
nao do khién con ngwoi hanh phuc.

Viéc nghién ctru hé thong than kinh sé cho moi ngwoi biét cach
hé thong than kinh vin hanh va cach ching hoat dong nhw thé nao
trén MRI hay cac thiét bi y té cao cap khac. N6 ciing cho thiy phan
nao cua nio hoat dong va twong trng vdi cac chirc nang tam ly nao.
Tuy nhién né sé khong cho nguoi ta sw hiéu biét thiu dao giong
trai nghiém truc tiép. V&i muc tiéu cubi cung la diét trir dau kho,
quan sat théng qua cac thiét bi hd trg khong cho ching ta trai
nghiém va hiéu biét truc ti€ép vé ban chit tw nhién cta dau kho.
Chi thong qua quan sat dwoc trwc ti€p vi tri tué, Nibbana méi cé
thé khdi sinh.
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Cho t&1i thoi diém hién tai, chung t6i khong thiy bién phap vat
ly nao sao chép lai dwgc qua trinh giac ngd trong phong thi
nghiém (thudc, may moc...). D€ chirng gidc ngd, nguwoi ta phai hiéu
mot cach cuc ki sdu sdc va truc ti€p cach than va tAm phdi hop van
hanh theo quy luét ty nhién. Ching khéng bi &nh hwdng béi bat
ki cai toi hay linh hon bat bién nao.

Bd ndo khong phai tam tri va tam tri khong phai la b6 ndo. B
ndo chi la mét phan cta co thé nhu tay va ngén tay. Tam la mét
th& phu thudc vao co thé vatly. Tuy nhién tAm 1a thir ma nha khoa
hoc khong thé do lwong trie ti€p ma chi c6 thé hiéu mot cach gian
tiép. Tai sao? Ba&i vi ho phu thudc vao nhitng bio cio ciia nguoi
thi nghiém. Khi nghién cru mot ngudi dé tim hiéu chirc nang than
kinh, cAc nha khoa hoc phu thudc nhiéu vao sé liéu ho do dwgc va
bao cio cua nguwoi thi nghiém. Nha khoa hoc khong thé do lwong
dwoc, vi du, mirc d0 hiéu biét vé thé gidi cia ngwoi lam thi nghiém.

Vi vay, véi tiéu chi la khoa hoc (dwgc dinh nghia trong tir dién
Meriam Webster la “kién thirc dwoc hé thong hoa thu dwoc tir
quan sat, nghién ctru va thir nghiém dwoc thuc hién nham xac
dinh ban chit hodc nguyén tic cta nhitng gi dang dwoc nghién
ctru) thi Pao Phét nghiéng vé khoa hoc nhiéu hon la ton gido. Tuy
nhién n6 van khong hoan toan dung.

btrc Phat lwu lai cho chung ta mot tap hop cac phwong phap
va huéng dan @€ ching ta c6 kha ning quan sat siu sac tAm tri
hoat dong truc tiép. Piéu nay dwoc ghi trong cac bai Kinh nguyén
thuay.

Bat cir khi nao Pirc Phat day vé cach diét kho, Ngai luén huéng
dan dé tir khong nén tin vao diéu Ngai ndi. Ho nén tw minh “dén
va xem” tryc ti€p - Kinh Kalama. Dirng tin vao diéu Ngai day néu
chi c6 niém tin thuin tuy, hay 4p dung va néu n6 khong dung va
khong c6 ich, hay bé qua. Niém tin mu quang khong c6 chd trong
loi Phéat day.

10



Nhitng gi 1a hwéng dan ludn khong d6i: Hay thwc hanh ddng
loi Phat day. Hanh gia tw trdi nghiém va quyét dinh xem két qua
ho dat dwoc c6 giong nhw md ta trong Kinh dién hay khong va c6
nhiéu loi lac hay khong. Khi hanh gid thyc hanh, thiy dwoc hiéu
qua va két qua nay c6 thé dwoc ldp lai néu thwe hanh ddng thi ho
sé tw o su tuw tin va cdm hirng di ti€p trén con dwong.

Néu ching ta chi nghién ctu bo nio thi chiung ta khong hoan
toan nghién cru tdm vi diéu nay chi co6 thé trai nghiém trwec tiép.
Nha nghién ctru chi hiéu thong qua cac con s6 va héi dap voi nguoi
lam thi nghiém. Ho khéng thé hiéu twong tin va cé tri tué truc tiép
vé nhirng vin dé dién ra trong tAm. P4y 1a nguyén nhan DPao Phat
vuot khoi khoa hoc thong thwdong.

Khi chuing t6i dé cap gido 1y Dirc Phit vieot khdi khoa hoc, ham
y clia ching toi 1a ca vé phwong dién phwong phap thwc hanh 1an
tri tué thwc chirng dat duoc thong qua thuc hanh. Cho du cac
phwong phap va két qua dat dworc 1a cé thé 13p lai nhwng né hoan
toan mang tinh riéng tw va ca nhan héa. Nhirng két qua do tu thuc
hanh tao nén sy thay déi dot pha va khong thé do lwong mét cach
don gidn béi cac nha nghién ctru.

Dirc Phat khong chi c6 gang hiéu “ban chit va nguyén tic cla
nhitng gi dwgc nghién ctiru”. Ngai con tim kiém mot con dwong dé
hoan toan chdm dit dau khé. Hiéu khéng thoi 1a khong da.

Pao Phat vwot xa khoi moi nghién ctru khoa hoc do cach quan
sat tAm truc ti€p bang y thirc cda hanh gia. Chi bang viéc nay,
ching ta m&i c6 thé hiéu dwgc tAm. Khi sy thiu hiéu dat dwoc,
tdm sé& dwoc chuyén hda.

(' An P9, Pao Phit dwoc coi 1a moén khoa hoc duy tAm. Téi goi
1a khoa hoc xuit thé. Pay la ly do ching ta cAn mot vi Phat dé
huéng dan. Cau tra 1o khong chi don gidn 1a “viéc nay hay viéc
kia”. Cong thirc thyc hién tinh té hon, phirc tap hon va Ngai dat n6
véitén goi “con dwdng Trung Pao” - con dwong di gitra nhitng cuc
doan.
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Danh thirc ca than va tam

Theo truyén théng, cac vi Pao sw An P tin ring gidc ngd co
thé dat dwgc thong qua viéc kiém sodt ham muén. Ham muén
dwgc coi la nguon goc cua dau kho.

Khi thwe hanh theo truyén théng nay, Pirc Phat da dan thanh
thuc cac phwong phéap luyén tam cia yogi, phwong phap rén siéu tap
trung. Sau do, Ngai danh vai ndm dé thanh thao cac phwong phap
luyén than khé hanh cta cac bic yogic Sadhu. Nhitng phwong phap
luyén than hay luyén tAm nay déu nham muc tiéu kiém soat ham
mudn va nho dé tién téi gidc ngo.

Mot mat, cac vi thién sw Ba la mén tin rang ho c6 thé kiém soat
ham muén théng qua kiém soat tAm. Viéc ép sw cht y duy tri tai
mot diém duy nhit trong mot thoi gian dai 1a diéu ho lam. Vi ho
tin rang suy nghi tao ra tham 4i, hay ham mudn c6 thé dwoc kiém
soat. Nhwng thwc ra van dé khong phai la virot qua dwgc nhitng
ham muén. Van dé 1a ho nghi rang c6 mdt nguwdi, mot linh hon
quyén nang bat bién c6 thé kiém soat dwoc ham muén. Vi thé rén
luyén sw kiém soat 1a c6 thé kiém soat dwgc ham mudn - kim nén
nd, khdng cho n6 xuit hién, xua dudi no thay gi loai b6 né.

Nhwng chuing ta phai dat cau héi: & day ai la “cai toi dich thuc”?
Nguoi kiém soat - cdi tAim mudn kiém soat hay cai tim khong
muon kiém soat hay cai tAm bi ki€ém soat hay khong 1a gi ca? Néu
c6 mot cai toi, thi phai c6 gi dé dwoc coi la khong toi (hoac khong
phai la cai toi dich thuc).

Kinh Pham Vong, bai s6 1 Kinh Truwdng Bo, Dlirc Phat mé ta 62
quan niém vé cai toi - badn nga. Trong do6 cd céi toi quan sat cai toi,
khong t6i quan sat cai toi, cai toi quan sat cai khong téi... Néu chi co
mot cai toi, vay dé la cai gi?

Né&u mdt ngudi nghién riou noéi ho sé bé rwou bang cach rén
ky ludt ban than, viy & diy ai la cai toi dich thwe? Cai tdéi mudn
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udéng rwou hay la cai téi muén dirng rwou? Cai toi nao la cai toi
dich thuc?

Viéc kiém soat ham mudén bang kiém soat tinh than va tu ky
luat khéng hiéu qua nén cac vi yogi da nghi dén viéc kiém soat
bang co thé. Nhiéu Yogi rén luyén dirng mot chan trong thoi gian
dai hodc an kiéng mién mat... va tin rang ho c6 thé kiém soat duoc
co thé bang cach nay. Theo d6 giac ngd sé dién ra. TAm c6 thé trai
nghiém dwoc sy dot pha khi hanh gia thanh thao viéc kiém soat
co thé. Ky luat ban thin mang dén cho nguoi thwe hanh co hoi
kiém soat ham mudn.

A

Viéc coi la c6 “ai d6” hay “cai t6i” c6 kha ndng kiém soat tuyét
déi nay thuwong dwoc goi la “ban thé”, hay cai “siéu t6i”. Cai nay
thwong dwoc coi la khong bi anh hwéng béi ham mudn va dau
kho. Piy 1a muc tiéu clda cadc phwong phap hanh thién truyén
théng. N6 khéng huéng téi doan diét ham mudn ma 1a kiém soat
ham muén.

Sau khi thwc hanh rét rdo hai cach ti€p cin nay, vi B6 Tat (hay
Dbirc Phit twong lai) khong hé dat dwoc giac ngd. Khi Ngai vao cac
trang thai thién siéu tip trung thAm siu, Ngai phat hién ra rang
cac trang thai nay chi dé nén cac gidc quan, vi thé Ngai khéng cam
thay, nghe thay hay trai nghiém dworc gi tir co thé. Trang thai tinh
than cta Ngai cyc tot va than thanh. Tuy nhién, Ngai nhin ra tim
kiém soét chi trc ch€ ham mudn. Viéc nay chi dién ra khi Ngai thuc
hanh. N6 chi tam thoi. Thyce hanh theo phwong phap nay khong
thé nh6 ré ham mudn hoan toan. Khi Ngai ngirng thwc hanh, ham
muon lai quay tré lai, y nhw cii.

Twong tw nhw vy, sau sdu nam thuwc hanh kho hanh, khi Ngai
da dén gi¢i han ctia con do6i va gian chét & Bo bé Pao Trang, Ngai
nhan ra viéc ki€m soat qua mttc co thé thong qua bé déi chi dan
t&i chét déi. Thuce hanh kiéu nay khong dan t&i doan trir ham
muon. Doan tin tham &i khong thé dat dwoc véi cac phwong phap
twong tw nhw vay.
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Khi Ngai quyét dinh tir bo viéc rén luyén siéu tip trung va kho
hanh ép xac, Ngai nhin ra mong mudn kiém soat la ciu tra loi.
Nhitrng phwong phéap da trai qua 1a vo ich. N6 khong dan t&i giac
ngd. N6 dung tham ai d€ ki€ém soat tham &i. Trong khoanh khac
d6, Ngai ngbi dwdi géc ciy Bo Dé va quyét tim sé ngoi thién cho
t&i khi Ngai tim thay cau tra 1oi.

Vao mot dém trang ram thang nam, Ngai tré thanh Tathagata,
Dirc Phat, Bic Gidc Ngo hoan toan (trong canh ba, khoang 3 dén 7
gior sang). Ngai da kham pha ra con dwong Trung Pao. Ngai da
thau hi€u mot cach tiép can khac véi thién. Mot phwong phap lién
quan téi ca than va tAm va hoan toan loai bd “ngudi kiém soat”.

DPirc Phat hi€u thiu ddo cach tAm Ngai van dong thong qua
quan sat chi tiét, cAn than. Ngai nhan ra rang cac hoat déng tim ly
c6 quy trinh va 12 mot chudi quy luat sinh diét lién tuc. Ching ta
ngay nay biét d6 1a “Duyén Khéi - Thiap Nhi Nhan Duyén”. Tiéng
Pali ciia quy luat nay la paticca samuppada.

Vao budi sang ngay giadc ngd, Ngai nhin ra viéc quan sat ro
rang nhirng hién twong tAm siu sac nhat, khong nghi ngd gi, dan
t&i Nibbana. Viéc quan sat cach tam van hanh va quan sat ching
chi tiét, thau dao sé khién hanh gid hiéu dwoc nguyén nhin that
sw cia dau khé. Chung ta tw tao ra dau kha.

Ngai dd quan sat thiy cach ham mudn vin hanh, cadch né dan
t&éi dau kho va cach chdm dit dau kho. Pirc Phit nhian ra ham
muon xult hién b&i vi ching ta nudi dwdéng ching va theo duoi
chiing. Ching ta déng h6a véi ching.

NGi cach khac, Néu hanh gia ngoi yén lang, va tAm ho bat dau
nghi t&i viéc di dau doé khac, liéu ho c6 dirng dwgc khong? Liéu ho
c6 thé chi n6i “dwoc roi, tAm oi! T6i mudn ngodi yén va hwdng thu
su an tinh trong budi chiéu hdm nay.” Khéng - cAc ham mudn c
dén va di, khong cin ai moi, khong can ai héi. Theo nghia nao do,
nhitng ham muon khéng phai la “ctia hanh gia”.
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B&i vi ching ta thwong dong nhit véi nhitng mong muén
ching ta cdm nhan dwoc. Ching ta nghi rang ham muén d6 12 “ctia
minh” va bi dinh méc vao chung. Sw dinh méc chan chan dan dén
dau kho. Chung ta khong kiém soat dwoc cach ching phat sinh hay
cach ching xuat hién. Tham 4i va dau kho sé tw dong xuat hién khi
chiing ta dong nhat vdi ching, coi nhirng ham muén, mong mudn
dé la cia minh va biu viu vao ching.

Duyén khai 1a sy hiéu biét rang moi thit dién ra trong than tim
la c6 diéu kién, c6 mo6i quan hé nhan qua. Chung dwoc diéu kién
héa béi nhitng diéu dién ra tir trwde. Va ching chic chin sé dién
ra. Thong qua quan sat truc ti€p cdc mit xich nay rd rang, chiing
ta sé thy moi thi chi la quy luit khach quan tw nhién. Khéng c6
“chung t6i” hay “t6i” trong quy trinh nay.

Mot diéu quan trong trong nhin thirc vé Duyén khai la diéu
dwoc goi la “cai to6i” hay “ban ngd” né khong phai la cai t6i hay ban
nga. T4t ca chi 1a mot quy trinh khach quan dién ra tw nhién, vuot
khoi sw kiém soat. Thuc té 1a khong cé gi kiém soat ca boi vi khong
c6 céi toi vinh vién hay khong thay d6i nao ca. Pirc Phat quan sat
thiy tit ca chi la nhirng quy trinh, nhirng hoat dong than tdm sinh
va diét lién tuc, khong c6 cai t6i nao lién quan ca.

Ai kiém soat moi tht? Ai ra quyét dinh? Tham chi “quyét dinh”
ban chat cling chi 1a mét qua trinh vin hanh cua tAm dua trén
nhitng hanh dong qua khr. Quyét dinh khong dwoc “mot ai d6” c6
quyén kiém soat dwa ra ca. Chung chi la trang thai tAm “quyét
dinh” vao thoi diém dé. biéu duy nhat ching ta c6 thé lam dwoc
la nhan biét thuc té cta tinh huéng hién tai va khong dong hba véi
nd, khéng dinh mac vao két qua mong mudn ctia bat ki tinh huéng
nao. Thao tac nay dwoc dat tén Chanh tinh tan (la 6 Biét - 6R va
sé dé cap sau). DAy 1a sy that t6i hau, siu sic, doc ddo dwoc Dirc
Phat kham pha va chia sé t&i cac vi dé ti.

Khi Pirc Phit hoan toan gidc ngd va kham pha rot rdo, Ngai
nhan thiy tham &i va dau khé chdm dit. Ngay nay, cic nha nghién
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ctru da phat hién ra c6 sy thay déi ré rang va do lwong dugc dién
ra trong co thé va tdm ly cliia ngwdi hanh thién. Nhirng két qua tich
cuc c6 thé do lwong dwoc mot phan.

Dirc Phat nhan ra Ngai khong thé hoan toan gidc ngd chi bang
kiém soat than hodc tAm riéng ré. Ngai khong thé cit di tin hiéu
tir co thé bang trc ché cac ctra gidc quan bang siéu tp trung. Mt
khac, viéc hanh ha co thé va mong muén kiém soat tim ciing
khong hiéu qua.

DPirc Phit nhin ra than va tim cung hoat déng. Nhwng luc dau
Ngai mudn ki€ém soat tirng thir mot. Va cho du Ngai da lam moi
kha nang thi cac phwong phap nay déu khéng hiéu qua. Cudi ciing
Ngai phai tir bd viéc kiém soat than va tim va tim phwong phap
khac dé giadi quyét tinh hu6ng nay.

Hang tram nam sau, nhitng ban chu giai va phu chu giai loi
Dirc Phat gidng day ra doi, trong d6 c6 cuén Thanh Tinh Dao.
Nhirng chu giai nay bat ddu phan tich phwong phap thwc hanh,
phan biét Chi va Quan (Samatha & Vipassana) thanh hai loai ky
thuit khac nhau. Trong khi trong Kinh dién nguyén thay, chung
lu6n di cung nhau.

Thanh Tinh Pao dwoc viét vao khodng nam 430 sau Cong
Nguyén, hon 900 nim sau khi Ptrc Phat tai thé. Ngai Phat Am c6
gang tich hop cac phwong phap thwc hanh thién ma Dic Phat da
gidng day trong mot tip sach. Quyén sach nay rat dwoc coi trong
trong truyén thong Trudng lao bd (Theravada). B&i vi n6 khong
phai la 1&1 Plrc Phat day nén n6 dwoc coi la ban chu giai. Thanh
Tinh Pao dé cip dén rat nhiéu phwong phap dé phat trién su tip
trung. C6 phwong phap str dung dé muc Kasina hay la nhitrng dia
tron mau sic. C6 phwong phép st dung hoi thé 1am d& muc va tao
ra quang tuwdng. Ching toi sé dé cip dén ngubdn goc cia quyén
sach cling nhw cac phwong phap thuc hanh nay sau.
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ROi cac treong phai “thudn Quan” ra doi. Cac trweong phai nay
né tranh hoan toan viéc phat trién siéu tip trung. Nhirng vi dao sw
tham chi con yéu cau thién sinh tranh xa khéi cac phwong phap
rén siéu tip trung vi ho c6 thé bi dinh mac. CAc phwong phap
thudn quan nay giup hanh gia dat dwoc mic do tip trung nhit
dinh dé bit dau quan sat dwoc cac hién twong tAm ly. Cac vi thién
sw coi day 1a phwong phap nhanh va truc tiép hon. Tuy nhién cau
hoi 14 liéu Drc Phit c6 day nhw thé?

iy la mot van dé quan trong. Trong cic bai Kinh, Dirc Phit dé
cap rang, su tap trung - Chi (samatha) va quan sat - Quan (vipassana)
luén dwoc két hop. Vi viy Samatha va Vipassana phai dwoc thuc
hanh cung nhau.

bay l1a nhung gi dwgc day trong Kinh dién va la nhirng gi
Bhante Vimalaramsi tai khdm pha. Ngai goi phwong phap thuc
hanh nay la TWIM - Tranqil Wisdom Insight Meditation hay Jhana
tinh thirc.

Truwéc khi ching téi dé cap dén phwong phap hanh thién, hay
cung kham phé c4ach tAm hoat dong nhu thé nao bang viéc nghién
ctru khai niém quan trong nhat trong Phit hoc - Duyén khai.
Duyén khdi - tir bé viéc kiém sodt

Sau nhiéu ndm thwc hanh theo cac truyén thong Ba la mén,
DPirc Phat nhin ra Ngai khong dat dwoc gidc ngd. Cot 16i cia cac
phwong phap dé c6 van de. Y twéng cho rang cé ai d6 c6 thé kiém
soat dwgc ham muon va kiém soat dwgc dau khé la quan niém sai
lAm. Trong dém thanh Dao, Pirc Phit truc ti€p nhin ra diéu nay
thdng qua quan sat quy trinh van hanh than tAm. Ngai hiéu rang
moi thir déu c6 tham ai trong d6. Va moi diéu déu xuit hién baoi vi
c6 diéu gi d6 da dién ra trong qua khir. B&i vi nhitng hanh dong da
dién ra cho nén khong ai c6 thé kiém soat dugc két qua sé dem lai.
Néi cach khac, hanh gid khong thé kiém soat dwoc ham muén sinh
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kh&i ma chi cé thé quan sat dwoc cach né van hanh theo quy luit
tw nhién.

Duyén khéi la gi va né van hanh nhw thé nao? Khi hanh gia
ngoi thién, tAm din tré nén tinh lai. Va c6 thé c¢6 mot 4m thanh
xudt hién - tiéng chim hét. Am thanh (ti€éng chim) cham vao tai
(nhi cén, céi tai vat ly), nhi thirc xuit hién. Ba yéu t6 - 4m thanh,
nhi cin, nhi thitc - tao nén mat xich Xiic trong thip nhi nhan
duyén. Xiic (Phassa) 1a két qua cua ba yéu té cing gap mat. Viéc
nghe xudt hién.

Khi viéc nghe xuit hién, cdm tho/ cdm giac (vedana) lién quan
téi Am thanh cling xuat hién. Tri gidc nhan biét vé cdm tho dé 1a
dé chiu, khé chiu hay trung tinh ciing xu4t hién. CAm tho va tri gidc
sé& duoc ndi tiép béi Tham Ai (tanha) véi cling quy tic “tdi thich”
hoac “t6i khong thich” hoac “to6i khéng quan tam”. Pay la khoanh
khic hanh gia bat dau dong héa véi diéu dang dién ra va ca nhan
hoa viéc nay.

Tham Ai luén dwoc nhan biét bing cac nit thit hodc cing
thing trong ving dau. Hanh gid c6 thé nhan biét dwoc Tham Ai
bang cac cing thiang xuit hién. Hanh gid cAn quan sat va budng di
nhirng cing thang trong viing d4u nay va khi d6 diéu tiép theo nhw
sau s& khong dién ra: suy nghi (tha) -> hitu -> sinh -> 130 t.

Tiép theo Tham Ai 1a Tht (upadana) - dwoc nhan dién 1a cac
suy nghi - xuit hién. D6 1a nhirng cAu chuyén vé viéc tai sao hanh
gia thich hay khong thich. N6 luén dwa trén kinh nghiém trong
qué khtt - diéu da dién ra lién quan t&i Am thanh twong tw trong
qué khit. Suy nghi xuat hién, cAu chuyén lién quan dén 4m thanh
bat dAu.

Tiép d6 mot mong mudn hay mot sy thoi thic hanh dong lién
quan t&i Am thanh xudt hién. D6 1a théi quen cua tim, hay tip khi
- Hitru (Bhava). Vi du, néu hanh gia 1a ngwoi quan sat chim, khi ho
nghe thiy tiéng chim, ho c6 théi quen 16i may quay ra ghi lai.
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Mot xu hwéng théi quen la diéu hanh gid sé hanh dong theo
cung mot cach trong hoan canh twong tw. D6 c6 thé la thdi quen
phan &ng v&i cam giac dang c6. C6 ai d6 vao phong va phan nan
vé viéc gi d6. Ching ta sé luén phan rng theo cach nao dé cu thé,
hodc khéng thich hodc phan rng theo cdm xtic khi ngwdi do bat
dau phan nan.

Vo hodc chong goi dién va ndi rang ho sé vé nha mudn. Ai cling
sé gap nhirng cudc goi kiéu nay va thwong sé cung phan tng theo
cung mot cach khi cé cung trang thai tim twong &ng. D6 c6 thé la
su phan xét, d6 co6 thé 1a kho chiu, d6 c6 thé la chip nhén... TAt ca
chi 1a thoi quen. N6 xuat hién khi c6 boi canh phu hop xuét hién.

Khi viéc phan rng theo th6i quen nay xuit hién, hanh gia sé c6
xu huéng ki€ém soat cdm xdc bang suy nghi. Néu quan sat ho sé
th4y tAm bi 1am phién va c8 ging ki€m soat nhirng suy nghi phién
toai nay. DAy qua trinh dong héa véi su viéc dang dién ra. Hanh
gia tré nén dé xuc dong.

Tam chira dyng nhiéu trang thai. C6 tdim tham, cé tdm hy.
Trong Kinh Bat Poan, Dirc Phat md ta “quyét dinh” cling 1a mét
trang thai tim dwoc diéu kién héa béi nhirng hanh dong trong qua
khtr. Qua trinh quyét dinh nay cé thé dwoc goi la dw dinh, dw kién.
Tuy nhién dan nhan nhw vay dé gy hi€u nhim rang c6 ai d6 hay
cai toi nao do ra quyét dinh. Quyét dinh chi 1a mot trang thai tAm,
tuy rang n6 1a mot phan quan trong ctia hanh dong cu thé.

Nhw da dé cip & trén, hién twong xuat hién va tréi qua nhw
tiéng chim, va né phu thudc vao 4m thanh dé ton tai. Khi tim tri
hanh gia an tinh, ho c6 thé thiy ré quyét dinh xuit hién cling nhw
1a sw “thoi thic” dé quyét dinh d6 dwoc hanh dong. Khi hanh gia
c6 thé quan sat dwoc sau sic nhw vy, ho sé thy rat tha vi va ho
sé hiéu ro “t6i”, “ban”... khong ton tai.
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Vi dy, m6t mong mudn uéng tra xuat hién. Hanh gia c6 thé nghi
dén viéc loai tra nao ngon. Néu ho dd chdnh niém, ho cé thé quan
sat dwoc ro rang khoanh khac ho quyét dinh loai tra nao nén udng.

DAy 1a khoanh khic “quyét dinh ctia t6i” xuit hién. Néu ho Iui
lai mot chut, cho phép moi thi xuat hién va quan sat mét cach ki
cang (day la trach Phap - mot trong bay yéu to giac ngd), hanh gia
sé thiy “quyét dinh” tw xuat hién hoan toan. Va réi né cling troi di.
C6 mot thoi thiic hanh dong lién quan ciing xuat hién vi Tham Ai
c6 mat. Tham Ai 1a diéu thtc ddy ho hanh dong.

Liéu c6 tw do y chi thuc sw? Liéu c¢6 mot linh hon hay thuwc thé
nao d6 dwa ra quyét dinh khéng? C6 thé... tuy nhién khi nhin moi
thir & mirc do siu sac nhit, tit ca chi 1a tAm quyét dinh sinh va
diét. Hanh gia c6 quyét dinh. Nhwng quyét dinh dé c6 diéu kién.

T “hanh” dwoc dé cip dén trong Kinh dién 1a thuit ngtr kho
dién giai hoan toan. C6 diéu tiém 4n, nhung khong ai tao ra diéu
nay. N6 chi la nhirng th diéu kién hoa tir trwdrc. Khdng c6 ai ra
quyét dinh, chi c6 khoanh khic quyét dinh. Strc manh thwc sy ma
chung ta cé dwoc la cho phép, quan sat, buéng va thw gian cai
quyét dinh d6. Quan sat quyét dinh tréi di.

Tiép theo, sau mat xich Hiru - tdp khi trong Duyén khéi 1a
hanh déng (Sinh - Jati). Hanh gid drng 1én cdAm may quay. Pong
lwc thidc day thanh hanh déng. N6 c6 thé 1a hanh dong vé than, vé
loi néi, vé suy nghi.

B4t hanh thay, trong khoanh khic hanh gia cham t&i chiéc may
quay, con chim dad bay mat. Va vi ban da cim may quay lén, su tiéc
nudi c6 thé xuit hién. Ho nghi rang nhitng hanh ddng trong qua
khtt luén dan t&i két qua tich cwc. Nhung thuec té, ching ta khong
bao gi¢ biét ro két qua ctia bat ki hanh dong nao.

Mit xich cu6i cung 1a “lao t”. Ping! C6 nhitng khoanh khac
hanh phic dau dé nhwng roi chung cling qua di. Néu hanh gia chup
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dwoc birc dnh, ho s mudn con chim gitr nguyén 1au hon hay muén
thu am...

Trong mwoi hai mat xich Duyén khdi, chung téi méi dé cap
dén phan cudi, nhitng phan thd cé thé dé dang quan sat. BAy mat
xich dé 1a Xtic; Tho; Ai; Thi; Hitu; Sinh; Lio Tt. Pay la nhitng mit
xich hanh gia c6 thé quan sat dwgc ma khong can thién qua sau.

Xtc = Tho > Ai > Tht 2 Hitu © Sinh 2 Lio Tt

Nam mat xich dau tién ctia duyén khéi c6 thé dwoc hiéu 1a
nhirng tiém nidng. Chdng chi c6 thé quan sat dwgc thong qua
nhitng chuyén dong vi té€ clia tim. Sau nay, khi hanh gia thién sau
sic, ho c6 thé thiy dwoc sw xuat hién clia ndm mat xich dau tién:
V6 Minh = Hanh - Thirc = Danh Sic - Luc nhép.

Dirc Phat m6 td moi diéu ludén bat dau bang V6 Minh. V6 Minh
la gi? La sy thi€u hiéu biét vé T Diéu D& hay Duyén Khéi. Viéc
khong hiéu ro vé T Diéu D€ dan t&i nhitng diéu bAt thién va dau
kho khong c6 hoi két.

Trang tiép theo la biéu d6 thé hién mai lién két cia Duyén
Khéi. Moi mat xich phu thudc vao mat xich phia truwédc. Mat xich
nay la thirc an d€ mat xich kia xuit hién. Trong mdi mat xich déu
c6 Tham Ai ton tai khién cho chu trinh dién ra lién tuc khong c6
diém dirng.

Twong Ung B Kinh lwu trit rat nhiéu bai Kinh mé ta ki vé
Duyén Khai.

Twong Ung b Kinh, 12.1 “- Nay cdc Ty-kheo, Ta sé thuyét cho
cdc Ong vé Iy Duyén khéi. Hay ldng nghe va khéo suy nghiém, Ta sé
gidng.

- Thwa vdng, bach Thé Tén.

Cdc Ty-kheo dy vang ddp Thé Tén.

Thé Tén néi nhw sau:
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- Nay cdc Ty-kheo, thé nao la Iy Duyén khéi? Nay cdc Ty-kheo,
v6 minh duyén hanh; hanh duyén thirc; thirc duyén sanh sdc; danh
sdc duyén sdu xit; sdu xit duyén xiic; xiic duyén tho; tho duyén di; di
duyén thu; thu duyén hitu; httu duyén sanh; sanh duyén gia, chét,
sdu, bi, khé, wu, ndo dwoc khéi 1én. Nhw vdy toan bé khé udn nay
tdp khéi. Nay cdc Ty-kheo, nhw vdy goi la tdp khdi.

Nhwng do ly tham, doan diét vé minh mgt cdch hoan toan nén
hanh diét. Do hanh diét nén thirc diét. Do thirc diét nén danh sdc
diét. Do danh sdc diét nén sdu xiw diét. Do sdu xir diét nén xic diét.
Do xtic diét nén tho diét. Do tho diét nén di diét. Do di diét nén thu
diét. Do thu diét nén hivu diét. Do hitu diét nén sanh diét. Do sanh
diét nén gia, chét, sdu, bi, kho, wu, ndo diét. Nhw vdy la toan by khé
udn nay doan diét. Nay cdc Ty-kheo, nhw vdy goi la doan diét.”

V6 minh
Lio - T Hanh

Sinh Thirc
Hitu Danh - Sac
Thu Luc nhap
Tham Ai Xic

Tho
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Muc tiéu cao nhat ctia thién TWIM la gitip hanh gia quan sat ro
rang cac mit xich phu thudc vao nhau hay diéu kién héa véi nhau.
Khi hanh gia hiéu siu sic quy trinh ndy, Nibbana, trang thai vo
diéu kién xuat hién Ian dau. Trai nghiém nay la Pao Tué. Hanh gia
nhén ra khéng c6 céi toi hay ban nga nao hét. T4t ca chila mot quy
trinh van hanh khach quan phu thudc 14n nhau.

Twr gidc ngd nay, hanh gia sé c6 sw nhe nhéom béi vi nhu cau
ndi noi tiéng “Vé nga - vo wu”. Khéng cé ai, khong ai kiém soat.

Néu hanh gia thdy mot béng den budc téi gan, ndi so c6 thé
xuat hién b&i vi tAm sé tao ra nhirng twdng twong vé cé cudp gidt
hay ma quy tir kinh nghiém trong qué khix. Va néu ho dén gan hon
béng den, c6 thé d6 1a mot ngwdi ban va nhirng hinh anh dang so
duwoc thay thé bang nhitng cdm gidc hanh phtc. Ciing nhu vay,
ching ta nghi rang trong suy nghi cé cai toi. Va gi¢r day, chiing ta
nhan ra d6 chi la do giac.

Ching ta c6 thé ddi chiéu cac mat xich duyén khdi bang cach
theo d6i hanh vi cia minh giong nhw cach ching ta quan sat méot
thi tran va lan theo dau vét ciia né hang tram nam vira qua. Can
nha dau tién dwoc x4y, dan téi nhiéu cin nha hon, réi ching tan
pha dan theo thoi gian va dwoc thay thé bang nhirng cdn nha khac.
Moi thir ct thé ti€p tuc. Viéc sinh va diét lién tuc cia nhan duyén
giong nhw vin hanh cia mét dai d6 thi, hwng thinh va suy tan,
khong ngirng thay doi. Khdng c6 mot ai cu thé dwa ra cac quyét
dinh va hanh dong dé tao nén mot thanh phd. TAt ca chi la nhirng
thay d6i, dwoc diéu chinh béi nhitng gi da dién ra trong qua khit.

Twong tw nhw vay, hanh gia khong c6 mot ban nga hay linh
h6n nao d6 dinh hwéng sw thay doi trong cudc song. Tat ca chi la
nhitng sw kién dién ra do nhan duyén sinh diét. Dy 1a diéu ma tit
ca déu nham 1an khi dit tén 12 t6i, clia tdi, ban ngi cla toi. Moi thi
chi 13 qua trinh van hanh tw nhién, mot chudi bat tin nhan qua
tuin hoan chdy nhuw mot dong song.
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Duyén khéi la nguyén ly quan trong nhat trong Dao Phit cung
véi T Didu P&. Hiéu duoc ngudn gdc ctia dau khé 1a Tham Ai va
cach Duyén Khéi hoat dong dan téi doan trir Tham Ai. Hiéu rang
con dwong Bat Chanh Pao la cach di dén muc tiéu toéi thwong. Pay
1a c6t 16i ctia Pao Phét.

Bat Chanh Pao
Chanh kién
Chanh tw duy
Chanh ngtr
Chanh nghiép
Chanh mang
Chéanh tinh tin
Chanh niém

Chanh dinh

©® N o 1ok W N
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Chwong 2: Dinh nghia lai Chanh niém

Chanh niém la gi?

Chanh niém cé nghia la gi? Trong mot bai viét dang trén tap
chi Pao Phét, cdu héi nay dwoc bon vi thién sw thao ludn. Khong
dinh nghia thong nhat nao dwgc dwa ra. Ho quyét dinh sé thao
ludn no6 trong ky sau.

Ngay nay chanh niém la mot thuit ngtr pho bién, thoi thuwong
va khong chi géi gon trong Pao Phat nita. N6 dwoc st dung rong
rai trong nhiéu linh vuec, tir tAm 1y hoc tri liéu cho t&i gido duc tré
em va thdm chi cd huin luyén quan sy. Chanh niém thwong dwoc
dung dé mo6 ta viéc nhan biét suy nghi va trang thai tim va c6 tac
dung thw gian va lang tAm xudng. Dy 1a nhirng cach st dung tét
ctia chanh niém. Nhung liéu dé c6 phai la nhirng gi Dirc Phat giang
day? Liéu nhirng gi dang ap dung pho bién la nhirng diéu Ngai da
hwéng téi?

Toi c6 mot gid dinh. Gia dinh nay chwa tirng dwoc nhic téi nén
hay doc tiép. Tt Pali ciia chanh niém 1a sati. Khi cac van ban Pali
dwoc dich, dich gid budc phai chon mét tir tiéng Anh (hodc ngoén
ngit khac) pht hgp nhit dé€ chuyén ngit. Van dé 1a mot s6 diéu Dirc
Phat day la nhitng y twédng md&i, quan niém méi va chwa bao gior
dwoc phé cap & vian hoéa Chau Au. Ngdn ngir Latin khong cé tir ngit
c6 khai niém twong dwong thuat ngit hay khai niém Phwong Bong.
bay la mot kho khan trong dich thuat.

Vay dich gid phai lam gi? Ho chon tir nghia sat nhit. Sati lién
quan téi quan sat va biét diéu gi dang dién ra. Vi thé tir “mindful”
(niém) dwoc lya chon. Piéu nay c6 1€ cé ly.

Van dé & day la tir mindfulness 1a khai niém ro rang trong ngon
ngit Anh. “Be mindful of the opening and don’t bump your head!”.
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Cach dinh nghia nay dwoc ngudi doc tw dong ap dung cho tw sati
vi thé chanh niém thwong dwoc hiéu la nhé quan sat noi minh di
va dé y qua trinh di dén do.

biéu dang dién ra 1a khai niém ctia ngdn ngtr Anh da anh
huwdng manh mé téi nguyén ban nghia tir Pali. Gior day c6 vé thuat
ngit Pali sati la € md ta cho thuit ngit mindful - chanh niém, ch
khong phai nguoc lai. Theo nghia nao do, thuat ngtr Pali da tré
thanh thuat ngit Anh.

Dich gia khong phai la thién gid va ho chi c6 thé doan sati thuc
suw c6 nghia la gi thong qua van ban. Néu dinh nghia sati la nhw viy
va rng dung dwoc vao doc hiéu Kinh dién thi day 1a cach dich tét.
Nhung c6 vé n6 khong la vay.

Chung t6i c6 mot dinh nghia khac cho tir mindfulness, khong
giong cach tlr nay thwong dwoc hiéu. Khi ching téi rng dung cach
dinh nghia nay trong doc Kinh dién, chung t6i thiy phu hop va
hiéu qua.

Chanh niém 1a nhé quan sat cach tAm cha y di chuyén tir chd
nay t&i chd khac.

Hay xem xét ki dinh nghia nay. Phan dau tién l1a “nhé”. Nghe
thi dé nhwng 1am thi khé. Khi hanh gid bat dau chi y, ho sé thiy
tam tri thwong xuyén phan tan, xao nhang khoi viéc quan sat va
dinh mac vao nhirng suy nghi xuit hién khong thé kiém soat. Hanh
gid dé y tam, khi mot suy nghi xuat hién va ho bi n6 cuén vao suy
nghi d6 cho dén khi ho nhé rang ho phai quan sat sw di chuyén
cda tdm chu y. Ho lai qua tré vé viéc quan sat tim va roi sau mot
vai gidy hay vai phat, suy nghi lai xuit hién va cu6n sw cha y di...

biéu quan trong la nhé diéu dang lam: quan sat qua trinh tim
cht y di chuyén nhw 1a mét phin cua qua trinh tw nhién khach
quan. Diéu nay dan t&i phan tiép theo.
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Trong mot khéa thién, hanh gia sé thwc hanh thién di bd. Khi
ho bat dau thuc hanh va di bo chdm rai, tim sé di lang thang. Diéu
dau tién ho phai lam 1a nhé dé chdnh niém. Va thwc sw phdi lam!

Phan thi hai cia dinh nghia chdnh niém la nhén biét cich tim
cha y di chuyén tir noi ndy sang noi khac. Pirc Phat hwdng dan
hanh gia can biét r6é diéu gi xuit hién (sinh khéi) trong khodnh
khic hién tai, bAt k€ d6 12 gi, va c6 thé quan dwoc rd rang cach diéu
d6 xuat hién nhw thé nao. Ngai khong quan tim téi viéc cdm tho
hay cadm giac cu thé la gi hay hanh gid quan sat ki lwong diéu do
hay khong. Ngai khong hwéng dan hanh gid chon mot phan cu thé
trong bon linh vuc (than tho tim phap) hay la mot trong nam tip
hop (ngii udn) ma chi cin quan sat. Viéc quan sat cu thé nhirng
phén riéng 1é 1a phwong phap rén sw tip trung.

Thay vao dé, Pirc Phat muon cac vi dé tir quan sat hoat dong
cda tAm chid y va dé y (1) cAch nd xuit hién va tan di (sinh va diét)
ma khéng c6 su kiém soat nao tir hanh gid, va (2) cach hanh gia
dong hoa nhirng hoat dong tinh than nay la “t6i, ciia t6i”. TAm bam
chat 1ay mot cam gidc va dong hda véi né thanh “cam giac cua toi”
mac du hanh gid khong hé yéu cdu mot cdm gidc nao cu thé xuit
hién hay bién mit. Hanh gid khong hé c6 kiém soat nao véi nhirng
cam giac hay trang thai tim ca. Moi thi chi xuat hién khi diéu kién
phu hop.

Quaé trinh dong h6a véi nhitng cdm giac nay tao nén quan niém
sai lAm rang c6 mot “cai téi” hay “ban nga”. Khi hanh gia quan sat
dworc cach khai niém “cai t6i” xuit hién, ho c6 thé budng ching di
bang cach khéng dé y dén ching, thw gidn cing thang do sw x4o
tron dé gy ra, mim cwoi va tré vé véi dé muc thién. Roi ho sé thiy
ro rang khong hé c6 mot cai toi nao. Tat ca la dong tAm thirc bit
tan hoat dong.

Khi hanh gia khong kiém soat diéu dang dién ra, ho bat dau
quan sat thay qua trinh dong héa - Tham Ai - 13 nguyén nhan c6t
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16i tao dau kho. Tham Ai ludn biéu hién duéi dang mong mudn
kiém soat diéu dang dién ra. Khi mong mudn khong dat, dau kho
xudt hién va ching ta khong thich diéu nay. Viéc nay dan téi that
vong va thém mong muon kiém soat.

Mot [4n nira, chanh niém dwoc dinh nghia la gi? Chanh niém Ia
nh¢ quan sat tAm chu y di chuyén tir chd nay sang chd khéc, khi
moi thir tw dong xuit hién va bién mit theo cach cua ching.

Chanh niém khéng phai 1a viéc tip trung manh mé vao déi
twong cu thé - cdm tho hay hoi thé hay bat ci gi. Chanh niém chi
la biét diéu dang xay ra.

Quaé trinh quan sat tAm cht y di chuyén 1a noi ma hanh gia thiy
ro cac chwdng ngai xuat hién va kéo sw chu y di.

Nam chwéng ngai hanh thién la:

1. Tham hoac thich tht duc lac giac quan (sensual desires)

2. San han - ghétbo

3. Hén tram - lwoi biéng, budn ngy, 1o do

4. Trao ctt - lo lang, bat an, bt rirt, bon chon

5. Nghi ngo - nghi ngo ban thén, vi thiy, phwong phap, Pirc

Phit)

Khi hanh gia c6 thé an tra trong dé muc thién ho sé thdy Tham
Ai trti 4n 16 rang. Muc tiéu ctia hanh gia 1a hiéu ré rang cach Tham
Ai phat sinh va nho hiéu rd qua trinh nay ho c6 thé buéng bé Tham
Ai va an trd tai d& muc thién. Va ho thuwc hién viéc nay khong phai
bang cach nghién rang va xua dudi cadc chwéng ngai.

Hanh gid can doi x véi chwdéng ngai nhw nhirng ngwoi ban.
Thuc té moi chwdng ngai la nhirng vi thiy. Ching cho hanh gia
biét rd ho dang bi dinh mac vao viéc gi. Khi hanh gia thuc sy hiéu
rd chwéng ngai, ho sé khong cin ai hwéng dan nita. Ho sé quan sat
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t& niém x* bang tAm thanh tinh, trong sang. Ho s& tw thdo g&
Tham Ai va sw dong héa véi chiing. That nhe nhdm khi ho c6 thé
buéng bé dwoc mong mudn ki€ém soat nhirng gi khong thé kiém
soat.

Bo6n nén tdng thiét Idp niém (Tw Niém Xir)
bé tim hi€u sdu hon vé thién TWIM, hanh gia can phai hiéu ro
t& niém x& va cach ching &ng dung trong thwc hanh thién.
Trung Bo Kinh bai s6 10, Satipatthana, mé ta cach hanh gid quan
sat tr niém xir. Bai Kinh hwéng dan cach quan sat bén nén tang va
buong bo Tham Ai va Chap thi - budng bé di viéc dong héa.

Bon nén tang thiét lap niém la Thén, Tho (cdm giac), Tam,
Phap (nhirng gi xuit hién trong tim). Ching cling dwoc biét dén
la ngti uan: Than, Tho, Twdng, Hanh, Thic.

Khi t& niém xir dwoc st dung thay thé cho ngii udn, Twdng va
Tho dworc tich hop lai. T& niém xir va ngii uan la cach no6i khac cta
cung mot diéu. Tuy thudc vao van dé hay géc nhin ma str dung. bé
la géc nhin dé thuwc hanh thién hay géc nhin vé qua trinh hoat dong
tw nhién ctia than tam.

Hanh gia phai quan sat ro rang diéu gi dang c6 mat trwéc khi
ho tw tao ra nham 1an do déng héa v&i nhirng gi hanh gia quan sat
dwgc. Hanh gid cin quan sat than chi la than, tho chi la tho, thirc
chila thic... Ho can tw trai nghiém quan sat qua trinh vin hanh tw
nhién khach quan (v6 nga - anatta) nay.

Thanh Tinh Pao mo6 tad phwong phap T Niém X la tach roi
bon nén tang ra va thwc hanh riéng biét. Néu hanh gia muén quan
sat co thé viy chi quan sat hoi thé hodc nhitng bo phan co thé.
Néu hanh gid mudn quan sat cdm tho, hdy chi quan st cam tho.
Va ap dung nhuw vay cho hai linh vyc tam va Phap.
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Thwc hanh thién minh sat Vipassana da tach roi bon nén tang
thanh riéng biét nhw mé ta & trén. Hanh gia quan sat va tap trung
tirng thir mot. Pa phan cac hanh gia quan sat hoi thé ra vao. Mot s6
thién sw c6 gang giai thich va hwéng dan hanh gia quan sat cdm tho
hay doi twong ctia tAm mot cach riéng biét théng qua cach thuc hanh
khac. Vi du hanh gia tap trung vao cam tho, ho sé chi quan sat cam
tho va b6 quan phan con lai ctia ngiti uin. Nhw vay, ho sé khong hoan
toan c6 chanh niém khi khong thé quan sat dwoc sw chd y ca tim di
chuyén tir noi nay sang noi khac. Muc tiéu cia chanh niém khong
phai 1a dé muc. Muc tiéu ctia chanh niém 1a méi quan hé gitra dé muc
thién va cac déi twgng khac xung quanh.

Viéc chu giai trong Thanh Tinh Pao khéng phu hgp véi Kinh
dién. Hanh gid khéng tach roi bon linh vwe. Ho khong thé. Ho sé
quan sat ca bon linh vuc mot ldc vi ching dién ra dong thoi. Bon
linh virc cing ton tai trong mot khodnh khac. Néu khéng nhuw vay,
hanh gia da khéng ton tai. Hanh gia khéng thé nhén biét dwoc co
thé néu khéng c6 cdm tho, tri gidc dwoc n6 va nhin biét né. Hanh
gid khong thé c6 tAim néu nhw khéng cé than, cé tho hay c6 Phap.

Cac niém x (linh vuc) dwgc quan sat cung luc. Chung khong
tach roi. Than va tAm phu thudc 1An nhau va viéc nay c6 thé thiy
r0 ngay tir giai doan hanh thién dau tién. Hanh gia khong thé quan
sat dwoc co thé néu khong co y thirc hay tri gidc dwoc diéu gi dang
dién ra hay khong cdm nhan dwoc nhitng cdm giac trén co thé.
Quan sat tach roi tirng thi giong nhw viéc thao go xe 6 t6 thanh
nhiéu phan khac nhau va quan sat né chay. O td khong thé chay,
chung ta khong thé quan sat dwoc 6 t6 chay nhw thé nao néu
ching khong dwoc lap rap chit ché.

Cdm tho khéng phdi cam xtic
Vé niém x& Tho, diéu can lam r6 la day la cac cam tho - cam
giac chir khéng phai cdm xic. Trong Kinh dién, Tho trong ngii un

la cadm giac chit khong phai cdm xtc. Piéu quan trong duy nhit can
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lwu y 12 phan biét cdm gidc dé chiu, cdm giac kho chiu hodc cdm
giac khong kho chiu khong dé chiu (trung tinh).

Cam xuc thwong dwgc hiéu la trang thai cdm xtc c6 mat cta
Tham Ai. Néu hanh gia nhin ngudi ma ho thay hap dan, cam giac
dé chiu xu4t hién va ham muén c6 thé xuit hién. Cam giac dé chiu
cong thém ham muon 1a “cam xuc” - xu hwéng thoéi quen cia tim
(Bhava). Cam xtc xudt hién l1a qua trinh déong héa da xuit hién.

Vi dy, tir “tinh yéu” trong tinh cdm nam nir khong phai la tam
Ttr. Loai tinh yéu trong méi quan hé nay lién quan dén trang thai
say mé, luyén ai va cé6 Tham Ai trong d6. TAm Tir 1a mdt trang thai
tdm thudn khiét, khéng vi ki - mét mong mudn hanh phic chin
thanh téi ngwoi khac. TAm Tir c6 thé chuyén thanh tAm Bi (trac
an) khi lan téa téi ai dé6 dang gap dau khé. Tuy nhién, cic trang
thai nay khéng c6 sw vi ki hay dong hba cam giac. Ching khong
phai 1a cdm xuc, ching chi 1a nhitng cadm giac thuan tay.

Khi dé cip dén cdm giac, Dlirc Phit coi 1a bat cir diéu gi cdm
nhan dwoc. Néi cach khac, Dirc Phit coi cam giac 1a bat ki trai
nghiém tinh thin hay vat 1y nao cé thé dwgc cdm nhan. Ngai phan
loai cAm giac thanh dé chiu, khé chiu hodc trung tinh. Ngai khong
dung tlr sensation - cam giac vat ly & day. Ngai khong phan biét
liéu cdm gidc do6 la cam gidc néng, hay ctirng hay cdm giac do ném
vi clia x0ai, clia chudi. Ngai chi hwéng dan dé tir phan loai chiing
thanh dé chiu, khé chiu hay trung tinh. Khéng can phai phan biét
qua ro rang.

Tai sao sy phan biét so bd nay quan trong? Béi vi cam giac
(xtc) s& din t&i Tham Ai. Tham Ai 1a trang thai “t6i thich” hodc
“t6i khong thich” phu thudc vao cam giac. V&i tam khong dwoc
huan luyén, Tham Ai sinh khéi rat nhanh néu khéng budng kip.
Tam “t6i thich” s& dan téi nhitng suy nghi vé viéc tai sao lai thich
va nhitng ciu chuyén lién quan. Véi qua trinh nay, tAm bat dau di
lang thang khéi dé muc thién.
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bay la trang thai tim bat thién ma hanh gid dang quan sat.
Tam tré nén 1& o, mo mit khi Tham Ai c6 mat kéo theo chudi suy
nghi va cdu chuyén. Viy lam thé nao dé€ budng di qua trinh Tham
Ai nay va thé nao 1a tdm tw do minh man khéng c6 Tham Ai?

Trong chwong ti€p theo, ching t6i sé dé cap dén nhitng trang
thai tAm tw do va cach chung sinh khoi. Ching toi sé dé cip dén
cic giai doan tién b trong hanh thién cé tén goi la Jhana. Ching
t6i sé mo ta theo sat Kinh dién nguyén thiy va dé cip nghia géc
cta tlr Jhana thay do6i nhw thé nao theo thoi gian.
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Chwong 3: Jhana - bdc thién - la gi?

Hon mét loagi Jhana

Néu Hanh gia da tirng doc hay nghe tir Jhana - bic thién - thi
dé 1a trang thai Hanh giad c6 thé muon trai nghiém. Jhana thuwong
dwoc mo ta la mirc d6 cta sy tip trung (dinh). Trong cac bic thién,
hanh gia trdi nghiém hanh phic va man nguyén siu sac. D6 1a diéu
ai cling mudn trai nghiém. Kinh dién ghi chép hanh gid can trai
qua cac bic thién dé dat Nibbana nén hiéu ré Jhana la viéc quan
trong. Cac bac thién la ddu méc trén con dwong téi Nibbana.

Thuwc té 1a c6 hai loai Jhana!

Ngay nay, c6 rit nhiéu phwong phép va trweong phai thién khac
nhau. Phwong phap ndo, tredng phéi nao dung? Bang cdch nao ma
ching ta cé thé kiém dinh dwoc diu chinh xac 1a diéu Plirc Phat
day? Ngay trong Trwong Bo Kinh, Dirc Phit cé dé cip dén viéc nay.

Kinh Trwong B, bai s6 21. “Thién chu Sakka lai héi cdu héi tiép

- Bach Thé Tén, c6 phdi tdt cd vi Sa Mén, Ba La Mén déu cuing
mot tw twdng, cung mét gi¢i hanh, cing mot mong cdu, cung mét
chi hwéng?

- Nay Thién chu, tdt cd Sa Mén, Ba La Mén khéng cting mét tw
twdng, khong ciing mdt gici hanh, khéng cuing mgt mong cdu, khéng
ctung mot chi hwong! Thé gi¢i nay gom cé nhiéu loai gidi, nhiéu gici
sai biét. Trong thé gi¢i gébm cé nhiéu loai gidi va nhiéu gidi sai biét
nay, cdc loai hitu tinh tw nhién thién chdp mét logi gi¢i nao, va khi da
thién chdp, tré thanh Kién tri, ¢ thu, vdi dinh kién: “Pdy la sw thdt,
ngoai ra toan la si mé”. Do vy, tdt cd Sa Mén, Ba La Mén khéng cting
mét tw twong, khéng cung mot gi¢i hanh, khéng ctiing mét citru cdnh,
khéng cting mét mong cdu, khdng cting mot chi hwéng.”
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Trong cudn sach nay, ching tdi ¢8 gang bam sat Kinh dién
nguyén thay khi gidi thich sy khac biét trong cac phwong phap
thwc hanh phé bién Pao Phét.

C6 hai loai Jhana va dan téi hai cach thuc hanh khac nhau dé
dat dwoc Jhana nay.

Cach thwc hanh th& nhat 1a thién siéu tip trung - Chi (Tap
trung mot diém - one pointed concentration) va cich th hai la
TWIM (Tranquil Wisdom Insight Meditation).

Thién Chi tiép tuc dwoc phan loai thanh
1) Thién Chi thuan tay

2) Thién Chi két hgp Quan

3) Thién thudn Quan

Tl Jhana khéng dwgc st dung trong cadc phwong phap thién
trwdc thoi Dirc Phat. Plic Phit si dung tir nay dé mo ta trai
nghiém riéng ctia Ngai trong hanh thién.

V&i viéc Jhana thwong duoc dich 1a Dinh hay trang thai Tap
Trung khong phan 4nh ding ban chit cda tir nay theo quan diém
TWIM. Nhitng chuyén gia tiéng Pali nhw Hoa Thwong Punnaji,
Malaysia, chia sé Jhana chi c6 nghia la “bac”.

Hoa Thuong Punnaji cling thuwong dinh nghia lai mot twr khac
c6 lién quan la samadhi, vén thwong dwoc dinh nghia la mot trang
thai siéu tip trung (ngwoi dich: tdm bi hiit vao dé muc). Sama, tiéng
Pali, c6 nghia 1a “can bang”, dhi c6 nghia 1a “trang thai” theo cach
dung nay. Vi thé Bhante Punnaji dich samadhi 1a “an even state of
balance - trang thai cAn bang”. Tt Samadhi ngu y vé mot trang thai
tAm khong phan tan, théng nhit, cAn bang chi khong phai trang
thai tip trung manh mé dén mic dé nén ciac chwdng ngai. Trang
thai nay c6 sw c&i mé va tinh thirc.
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Bhante Vimalaramsi dinh nghia tir Jhd@na 1a “cap do6 hiéu”. Moi
tAng Jhana 1a mdt bac hiéu sau sac hon vé quy trinh hoat dong clia
Duyén Khéi va quy trinh van hanh cia tam. Bhante Vimalaramsi
thwong dung tir “collectedness” (tinh ling) thay thé cho tw
“concentration” (tip trung) dé nghia dwoc chinh xac hon.

Hon nira, Bhante cling phat hién ra tir dhi ciing c6 thé dwoc
dich la “tri tué” theo géc nhin “cip do hiéu”. Vi vdy, chiing t6i két
hop sama va dhi thanh Tranquil Wisdom - Tri Hué Tinh.

Theo Dirc Phit mé ta vé Jhana, khi hanh gid thwc hanh ngay
moOt siu sac thi moi bac thién déu phan 4nh mirc d6 hiéu biét vé y
nghia cia budng bo Tham Ai. Hanh gia di qua cac bac thién khi ho
tién b, va ho quan sat thdy nhitng Tham Ai tho truoc téi nhitng
Tham Ai tinh t& hon do tdm ngdy mot sang va tinh. Sau khi qua
bic thién cao nhat, Phi Twdng Phi Phi Twéng X1, hanh gia dat diét
tan khé - Diét Tho Twdng Dinh. Pay la cach ctra d€ di dén Nibbana.
Trong khoanh khac dd, Diét Khé (nirodha samapatti) dién ra. Day
la trang thai khong c6 cam giac, khong tri giac, va khong c6 y thirc
sinh kh&i. TAm dirng hoat dong, va sau d6 hanh gid c6 thé trai
nghiém Nibbana.

Mot 1an nira Jhana khong c6 nghia la “tap trung bi hat hay tap
trung kién c6” (absorption). N6 c6 nghia la mot trang thai tinh
lang tinh thirc hodc mirc @6 hiéu vé qua trinh phat trién tim. Tuy
nhién, khi ngwoi thue hanh str dung cac ban chi giai va huéng dan
nhw 1a Thanh Tinh Pao ma khéng dé y dén loi day Pirc Phit thi
Jhana thuwong dwoc mé ta la cach thién Chi - tip trung mot diém.

Trong Twong Ung B6 Kinh, cuén nam, bai sé 27, c6 doan (AN
5.27): “Dinh nay an tinh, thu diéu, dem dén khinh an, dat dwoc nhdt
tdm, khong phdi la sw ché ngw go ép thwong xuyén.”

RO rang la doan trich nay c6 ngu y rat ré vé mot trang thai cdi
m¢ va tinh thirc, chit khong phai trang thai tam bi dé nén.
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Do d6, c6 hai loai Jhana va twong dwong hai cach dé hiéu. Mot
cach Jhana theo thién siéu tip trung - Chi (Jhana kién c6), dat dwoc
bang mot loat cAc phwong phép rén tap trung khac nhau bao gom
quan sat hoi thd, chi tAm vao dia tron ¢6 mau sic (kasina), hoic
ngon nén. Jhana kiéu nay pho bién trong nhirng bic thay Yoga va
Prc Phat cling thanh thao truérc khi Ngai giac ngd.

Jhana kién ¢ nay cling rat pho bién trong cdng déng Phat hoc
va tu si Phat gido. Phwong phap nay dwgc néu rd trong cac ban
chu giai nhw “Thanh Tinh Pao”.

Bhante Vimalaramsi chia sé nhw sau:

“Thanh Tinh Pao dwoc Ngai Phat Am (Buddhaghosa Acariya)
viét vao thé ki thir nim, mot ngan nam sau khi Pirc Phat nhip diét.
Vi thay ctia Ngai Phat Am da yéu cau Ngai t&i Sri Lanka va dich
toan bd cac ban chu giai viét bang ngdn ngir Sinhales sang tiéng
Pali.

Phat Am ciing c6 nhiém vu gin két bén dong truyén thira Pao
Phit chinh thoi dé, chdm dirt viéc tranh luidn khéng dit gitra cac
treong phai nay. Ngai la mot hoc gia dich thwc, nha ngdn ngit hoc
Pali nhwng Ngai khéng nghién ctru Kinh dién ki. Ngai ciing khong
thwc hanh thién. Trwéc khi tré thanh Ty kheo Phat gido, Ngai la
hoc gia Sanskrit va da hoc thudc long bd Kinh Vé Pa, bo Kinh c6
cta Ba La Mon.

biéu bit hanh la b&i vi Ngai khong phai la ngwdi hanh phap
nén nhirng gi Ngai viét phu thuéc manh vao nhirng chi gidi hwéng
dan thyc hanh thién. Ngai da sai lam trong viéc chia viéc thuc
hanh thién ctia Pirc Phit ra lam hai loai: Pinh hay la Samatha, va
Quan hay la Vipassana. Trong khi d6, cac bai Kinh lu6én dé cip dén
viéc Samatha-Vipassana song hanh.

Tuy nhién, ngay nay, cuén Thanh Tinh Pao dwoc coi trong hon
Kinh dién. Sach nay dwoc coi 1a bach khoa thw vé thién va dung
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nhw 1a sach gido khoa hwdng dan thwe hanh thién cta Trudng lao
bo (Nguyén thiy - Theravada). N6 nhw la Kinh Thanh trong dao
Thién Chda vay.”

Mot trong nhitng thién sw hwéng dan Bhante Vimalaramsi da
tirng yéu cau: la Ty kheo Theravada (Trwdng lao bd), Bhante phai
tuyét doi ton trong “Thanh Tinh Pao”. Bhante nhé lai va chia sé
“Cé 1é téi khong phdi la Ty kheo Theravada. Téi chi la mét Ty kheo”.
Du Bhante c6 4p dung mot s6 diéu trong Thanh Tinh Pao, nhung
ngai khong chip nhan toan b vi ¢6 rat nhiéu diém mau thuan va
bit déng gitra Thanh Tinh Pao va Kinh dién nguyén thay.

Trong bai 36 Trung Bo Kinh, Kinh Mahasaccaka, Ptrc Phat c6
dé cip dén viéc Ngai da tirng thuwc hanh cac loai thién Chi va khong
thay sé di dén giai thoat. Pay la ly do ching toi, nhirng nguwoi theo
Kinh dién, khong thiy minh la Theravada thuan thuy. Ching toi
tw goi minh la Suttavada” (chf tin twéng Kinh dién nguyén thiiy)
hoac Phat tir.

Loai Jhana tht hai 1a Jhana tinh thirc (Tranqil Aware Jhana)
giong v&i cach mé ta trong Kinh dién. Bhante Vimalaramsi tdi
khdm phd diéu nay khi ngai nghién cu Kinh dién. Vi viéc thuc
hanh dung theo hwéng dan trong Kinh dién, Bhante da tirng bwéc
tirng bwéc doan trir Tham Ai khi di theo 18 trinh Jhdna tinh thic.
L6 trinh nay dwoc mé ta trong bai s6 111, Trung Bo Kinh - Kinh
Bat doan.

Mot diéu lwu y 1a nhitng dau hiéu ctia Jhana, nhirng tim thién
sinh khé&i khi hanh gia dang trong bic thién, déu rat giong nhau
trong ca hai loai. Piéu khac biét 1a trong Jhana tinh thirc thi
chwéng ngai dan din dwoc thanh loc, con trong trang thai tip
trung cao do, cic chwdng ngai bi dé nén hay rc ché. Nhirng trang
thai tAm sinh khé1i trong cac Jhana giong nhau nhwng chac chan 1a
khong cung loai.
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D4u hiéu quan trong nhit cta so thién la niém vui (Hy), nhi thién
12 niém vui siu sic (Lac) & tw tin (ndi tinh), tam thién 1a dé chiu va
man nguyén (xd niém lac trii), va tr thién 1a sw cAn bang va quin binh
sau sac (xd niém thanh tinh).

Diéu gay bdi rdi 1a trong ca Jhana kién cé'1an Jhana tinh thirc
déu c6 dd nhirng dau hiéu trén. C6 diéu ching khac nhau. Trong
Jhana kién cd, cac trang thai nay rit ré rang va manh mé. Trong
Jhana tinh thitc, cac trang thai c6 phan cAn bang va ém 4i hon.

Bac thién thir tw dwoc chia tiép thanh bén x&: Khong v6 bién
X, c6 dau hiéu la cdm giac m& rong; Thirc vo bién sirc, c6 diu hiéu
la cAm giac Thic sinh va diét vo tan; Vo s& hiru xt, c6 ddu hiéu la
cam giac khong c6 gi; va Phi Twdng Phi Phi Tuwdng X& c¢6 dau hiéu
la tAm nhw c6 nhw khong. Chung toi sé dé cip cu thé hon vé nhirng
bic thién trong nhitng chwong ti.

Viéc cac trang thai tAm twong d6i giong nhau xuit hién trong
ca hai loai Jhdna tao ra nhitng nham lan va bdi réi. Lam thé nao
ma lai c6 hai loai Jhana cé cung dic diém nhwng lai khac nhau va
dat dwoc thong qua cac phwong phap thyc hanh rat khac nhau?
Do cling laly do sau 2.500 nam, vin dé tré nén mu mit.

Trwéc khi chiing ta tham khao Kinh dién nguyén thay viét vé
Jhana, hiy cung tim hiéu hai loai Jhdna nay dang dwoc giang day
nhu thé nao. Ching ta bat dau véi loai Jhana kién cé.

Bdc thién Chi

Tap trung cao do - siéu tip trung (absorption) c6 thé dat dwoc
théng qua dit tAm minh dinh chat vao mét dé muc, bé qua va loai
b6 toan bd nhitng chwéng ngai thuwong kéo tam di lang thang. Bac
thién theo cach nay thuwong dwoc goi la trang thai Pinh siéu thé.
Hanh gia c6 tdm tip trung dén mirc ho khéng con cdm nhén dwoc
gi tir thé gidi bén ngoai. Ho khong nghe thiy gi, khong cdm thay
gi, va chi con cdm thiy tAm minh. D€ dat trang thai siéu tip trung
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siu nay, hanh gid phai mat nhiéu nam thwc hanh nghiém tdc va ki
luat.

Hanh gia can lién tuc dé€ y va dwa tAm quay vé dé muc mai khi
né di lang thang. Ho c6 thé dwa n6 vé, va c6 luc phai vat va ép n6
quay vé dé muc. Sé khong c6 viéc don nhin va buéng bé du nhe
nhang hay cirng ran, ma hanh gia tréi tim minh vao dé muc.

Thanh Tinh Pao giai thich giai doan dau ctia Jhana la cin dinh
(upacara). Hanh gia van quan sat va nhan biét dwoc, chwa bi hit
hoan toan (lwu y: cin dinh la thuit ngir khéng xuat hién trong
Kinh dién).

Trong cin dinh, khéng c6 chwéng ngai nao xuat hién. Cho du
Hanh gia c6 gang goi 1én suy nghi vé san han, tirc giin thi no cling
khong & lau va tam sé trd lai trong lanh. Tam Hanh gia khong di
lang thang nhwng né sé chan bat ¢t chwdng ngai nao mudn 16i tim
di khéi dé muc. Véi viéc rén luyén loai bd cac chwéng ngai, tim
hoc dwoc cach tw dong quay vé véi dé muc.

Khi Hanh gia thwc hanh sau hon, hanh gia sé vao Pinh hoan
toan (appana). Trong Pinh nay, moi y thirc vé thé gi¢i bén ngoai
bién mit hoan toan. Hanh gid dang trai nghiém So thién. Va hanh
gia ti€p tuc thyc hanh lan lwot tirng bac thién thong qua viéc dung
siéu tip trung dé deé nén tit ca nhitng chwdng ngai c6 thé sinh
khoi.

Phwong phap nay c6 hiéu qua. Hanh gia sé trai nghiém dwoc
trang thai siéu tap trung va nhitng trang thai tam twong tw nhw
Jhana tinh thirc. Tuy nhién hai loai Jhana nay khong giong nhau.
Sw khac biét gitra hai loai Jhana nay kha tinh té khién moi nguwdi
coi la khong quan trong. Tuy nhién viéc nay rit quan trong. D6 la
mot loai Jhana thi Tham Ai vAn c6 mit. Mot loai Jhana khac thi
khong.
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bé dat dwoc Jhana theo phwong phap nay theo mot sé truyén
théng Thai Lan, c6 thé hanh gia phai thwc hanh ca chuc ndm. Mot
s6 truyén thong Sri Lanka chia sé 1a c6 thé nhanh hon. Hanh gia
thwe hanh khéng téi mwoi ndm la dat dwoc So thién. C6 treong
phai yéu ciu thoi gian it hon nhung cin sy nd luc virot bac.

Bhante tirng ké ciu chuyén vé moét vi Ty kheo dd nhip Dinh.
Vi Ty kheo khac kéo tay vi d6 va dat 1én dinh dau. Cai tay cta vi
nay ct thé treo trén dau. Va khi vi iy xuit thién, ngudi ta hoi vi d6
c6 biét viéc nay khong thi vi d6 khong. Vi ty kheo khong y thirc
dwgc co thé ciia minh trong ldc d6 ma chi nhin thirc dwgc dé muc
thién.

Khi hanh gia bi hit vao dé muc, ngwoi d6 khong nghe thiy 4m
thanh, khéng cdm nhin dwgc cdm giac co thé, hay cdm nhin dwoc
bat ctr diéu gi & cac clra giac quan. Ham muén cua co thé sinh hoc
bi dé nén hoan toan. Hon nita vi hanh gia qua chd tim vao dé muc,
ham muén ciing bi dé nén & mic d6 tAm. Tai t& thién, hanh gia
tham chi ngirng thé qua miii hay miéng ma “thé” qua tai (Piéu nay
khong giéng v&i Jhana tinh thitc, hanh gia van nhan biét dwoc thé
gi¢i bén ngoai va tiép tuc thé binh thwong).

Jhana tinh thirc

Trong“Kinh thanh ciu”, bai 26 Trung B6 Kinh & “Pai Kinh
Saccaka” bai 36, Dtrc Phit c6 giang vé con dwong Ngai di dén giac
ngd. Nhw dé cip trong doan trwéc, ldc dau Ngai tin rang dé€ dat
dwoc gidc ngod thi phai kiém soat tdm dé kiém soat Tham Ai. Tir d6
dau khé chdm dut.

Bai Kinh c6 dé cép chi tiét cAch Dirc Phit ngo6i thién nhw la
phwong tién chinh dé két thiac khé dau. Ngai tim va hoc véi nhirng
bic thiy Yoga tai ba nhat thoi ddy. Ngai hoc dwoc tit ca nhirng gi
ma bic thiy chi ddy. Va Ngai dwoc day loai Jhana kién c6 nay giong
nhw hau hét cic Yogi thoi do.
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Khi Gautama dat bic thién th bay, V6 s& hitu x&, thay Ngai -
Alara Kalama - d tan dwong rang khong con gi dé hoc nita. Kalama
moi Gautama tiép tuc & lai va cung gidng day. Gautama da tir chdi vi
biét rang con c6 viéc phai lam. Ngai biét Ngai con c6 thé di tiép dugc.
Du & bac thién rat sau, dau khd van con ton tai @). Tham Ai khéong
hoan toan dwoc diét trir.

Ngai héi Alama Kalama liéu con cé nhitng ting sdu hon khong.
Alama Kalama da chi t&i mot vi thay khac, ngwoi day bac thién cao
nhit co thé.

Duéi huéng dan ciia Uddaka Ramaputta, ngwdi da day Dic
Phit dat dwoc bic thién thi tdm la Phi twéng phi phi twdng xi.
Ngai thanh thuc bac thién nay chi trong mot thoi gian ngan va roi
sw viéc lap lai. Ramaputta moi Ngai & lai va cung day. Pirc Phat tw
chdi vi thdy van con diéu phai lam. Con dwdng nay khong dan t&i
Nibbana. Ngai van trai nghiém thay Tham Ai rat vi t& xuat hién khi
roi khoi cac bic thién rit siu nay.

Mot 1an nira, Ngai roi di véi 1od nhan 1a khong con gi dé hoc.
Ngai da thanh thao bic thién cao nhat dwoc day thoi d6. Ngai
khong thé tim dwoc ai day ki thuat cao cAp hon dé kiém soat tim.

Hoa Thuwong Bikkhu K. Nanananda tirng dé cap dén trong cu6n
sach “Nibbana - The Mind stilled”, tip 2, phan 6, trang 127:

“Nhitng 16p kiét st tiém an tinh té nay (hanh) cé chira Tham
Ai. Paylaly do taisao... Alara Kilama and Uddaka Ramaputta nghi
ho c6 thé vuwot thoat khoi vong ludn hoi (samsara) bang cach an
tinh toan bd hoat dong co thé, hoat dong 1oi va hoat dong tAm
(than hanh, kh4u hanh, y hanh). Nhwng ho khong hiéu rang tit ca
nhirng ci ndy déu la sankhara tiém 4n. Vi thé ho phai d6i mit véi
tinh thé tién thodi lwdng nan. Ho da lam diu nhirng hoat déng co
thé t&i mirc d6 cwe ki vi té. Ho lam diu hoi thé vao, hoi thé ra. Ho
da dé nén duoc hoat dong tw duy va suy nghi bang cac phuong
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phép tip trung. Nhwng ho khéng cé hiéu biét dung. TAt ca chi la
nhitng bién phap lam diu tirc thoi”.

Gautama da khong c6 gidc ngd thwce sw. Vi thé Ngai that vong
va bo qua tit ca nhirng phwong phap thuwc hanh rén sy chd tim va
quyét dinh thwc hanh cac bién phap kho hanh ép xac tir cac bic
thay Yoga. Bang viéc kiém soat con dau ndi 1én trong co thé cé
dwoc qua nhitng bién phap ép xac khé hanh, Ngai hy vong c6 thé
kiém soat dwoc tAm. Ngai mudn c6 binh an va thing bang tAm tri.

Sau sau nam thyc hanh ép xac kho hanh, trdi qua nhirng
phwong phap cwc khd, thim chi ghé tém nhw tw uéng nwéc tiéu
(tham khdo Trung B Kinh, bai 36 va bai 12) khién co thé gin chét,
Pirc B6 Tat cudi cung ciing tir bd con dwong nay. Ngai da hoan
toan ki€ém soat dwoc co thé va thanh thao moi bién phap khé hanh
ép xac, nhwng khong phwong phap nao giip Ngai chAm dit Tham
Ai,

Sau quang thoi gian thanh thuc luyén tam va luyén than Yogi,
Dirc Phat twong lai ngdi bén b sdng Hang, gan B6 Dé Pao Trang
ngay nay. Ngai dang thwc hanh viéc chi an mot hat gao moét ngay
va & trang thai gan chét déi. Ngai biét Ngai sé chét néu tiép tuc.

Mot nguwdi phu nit tré tén Sujata da téi va cing dwong Ngai
mot bat sita gao. Va lan dau tién sau mot thoi gian dai, Ngai cho
phép minh dn mét bira twong do6i. Ngay 1ap tirc, Ngai cdm nhan
duwoc nang lwong. Stec sOng lan téa khap co thé va tam tri.

Va khi Ngai ngoi bén bo séng, dwdi tan ciy bo dé, Ngai da hoi
twdng lai toan bd nhitng nd lwc trong qua khir va nhan ra tit ca
déu khéng dau téi dau. Ngai khong gidi quyét dwoc dau kho nhw
y dinh ban dau. Ngai da thir va thanh thuc toan b6 phwong phap
luyén thin va tim nhwng khong hé giai thoat.
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Va Gautama, Dtrc Phat twong lai, bat dau hdi twdng vé hoan
canh ching sinh. Trong Kinh Twong Ung, tdp Duyén Khoi
(Niddannavagga Sn12.4) ®) c6 dé cap:

Trwéc khi Ngai gidc ngd, chwa chirng Chdnh Pang Gidc, con la
Bo-tdt, dd khéi Ién tw twéng sau ddy: “Thdt sw thé gi¢i nay dang
ladm nguy, bi sanh, bi gia, bi chét, doan diét va tdi sanh; va tir noi
dau khd nay, khéng biét xudt ly, thodt khdi gia va chét; tir noi dau
khd nay, khéng biét khi nao biét dén xudt ly, thodt khdi gia va chét”,

R6i nay cdc Ty-kheo, Bo-tdt suy nghi nhw sau: “Do cdi gi ¢6 mdt,
gia, chét c6 mdt? Do duyén gi, gia, chét sanh khéi?”. Sau khi nhw ly
tw duy, nay cdc Ty-kheo, Bo-tdt nho tri tué, phdt sinh minh kién nhw
sau: “Do sanh cé mdt, gia, chét cé6 mdt. Do duyén sanh, gia, chét sanh
khai”...

Va bai Kinh tiép tuc mo ta cach B6 Tat kham pha cac mét xich
clia Duyén Khéi bang suy ngdm va quan sat. Ngai quan sat thiy
khi moét mat xich ngirng lai thi cAc mét xich phia sau ciing dirng.
Ngai quan sat thiy khi mét xich cudi cing “v6 minh” dirng (doan
diét) thi Nibbana, trang thai khong diéu kién, xuit hién.

R6i B6 Tat nh¢ lai khoang thoi gian minh con bé. Ngai ngoi
nghi duéi tan cady roi trong khi cha Ngai tham gia ngay hoi néng.
Ngai nhé lai rang, ngai rit thw gian va an tinh va tw nhién Ngai trai
nghiém mot trang thai rat an lac va dé chiu. Liuc d6, tAm clia ngai
khong con ham muon hay chwéng ngai nao ca. Ngai trai nghiém
mot trang thai toan thién, vui vé.

Hoan toan tinh thirc va minh man, mot trang thai an lac phat
sinh. Ngai budéng bé moi nd luc trong khoanh khic hién tai va chi
quan sat nhitng diéu dang dién ra. Ngai quan sat moi thir nhu 1a
va tiép tuc thw gidn (an tinh). Pay la tim thién ma sau nay Ngai
dung thuit ngtr “Jhana” dé mo ta vé no.
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Va Dirc Phat twong lai, ngoi dwdi tan ciy bo dé, hoi twdng lai
ki niém qué khit. Ngai nhan ra rang d6 1a mot trang thai hoan toan
khac. Va khi Ngai dé€ y dén trang thai tim nay, Ngai trai nghiém n6
lai mot cach dé dang.

Bang cach tha 16ng toan bd than va tAm, khong c6 su kiém soat
nao hét, chi an trd trong hién tai, an lac va tinh tai nhw ciu bé ngay
xwa da tirng, Ngai dat dwoc trang thai nhe nhang, an lac, céi mé.
Didu ma Dirc Phat twong lai khdm pha trong khoanh khic dé dwoc
Bhante Vimalaramsi dat tén la Tranquil Aware Jhanas (Jhana tinh
thirc). Trang thai nay hoan toan khac véi cach tap trung ma Ngai
rén luyén v&i cac vi thay ngay truede. Va tir mo ta trang thai chinh
xac la “collectedness” (an tinh).

Collectedness dwoc dinh nghia trong tiéng Anh: “trang thai an
tinh, diém dam”.

Va Ngai thién sdu hon. Pén hét canh ba (3 dén 7 gior sang), Ngai
thanh Pao, thanh Phat.

“Phat” 1a mot danh xwng cho ngwoi hoan toan giac ngo. bay
khong phai la tén, ma la danh hiéu. Du gi, Pirc Phat Gautama
khong phai la vi Phat diu tién va cling khong phai vi Phit cuoi
cung.

Toi tirng, v v, c6 trai nghiém Jhana kién cé. Hai hwéc thay do
la trai nghiém trong kh6a TWIM Bhante Vimalaramsi day (t6i da
khéng lam theo diing hwéng dan - diéu phd bién). Khi toi roi khoi
bic thién, tAm toi rat sang, rat ém diu va cwc ki hanh phic. Cam
gidc cta tbi luc dé rat “than thanh”, rat khac biét khién t6i nghi
minh nhw mot vi tu si tran ngdp sw linh thiéng. Trang thai d6 kéo
dai khoang hon mét gi¢ roi tan bién.

Ngay tiép theo, trang thai dé hoan toan bién mat, va cam giac
minh ching dat dwoc gi sau d6. Tdi thiy tréng rong, va thuc té,
khong dat dwoc gi tir trai nghiém manh mé d6. T6i thay la lung, vi
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trai nghiém manh mé dé lai khong c6 chit tic dong nao dén tinh
cach ctia t6i. Toi rat mudn tin vao diéu ngwoc lai nhwng ding la
khong c6 thay d6i tich cuc nao dién ra. Va do 1a khoanh khic gia
tri v&i toi. Toi doc lai hwdng dan va thiy rang minh khong du tinh
thirc. T6i bi hut vao dé muc.

Trong khoa thién TWIM khdc, t6i c6 tinh chd tAm vao hoi thé,
ép tap trung vao hoi thé tai ving bung, nhw cai cich ma téi thwong
thwe hanh Vipassana ngay truéc. Toi cé trai nghiém rat khac khi
tréi tAm minh vao hoi thé. TAm trd nén rat tip trung. N6 giéng
nhw 1a mét chum sang, nhw mdt khung ctra va t6i dang nhin ra
ngoai tir 6 ctra s6 nho. Trong géc nhin nho diy, khong cé gi ton tai,
chi 1a s yén tinh va tréng rong.

Va khi toi rod khoi trang thai dé, téi khong thly minh minh
man va sang sudt nhw thwc hanh TWIM. Sw tap trung cao dd cé
san pham phu la mét trang thai khé chiu va c6 phin birc boi. TAm
khong cam thiy sang, cAn bang va nhe nhdm. TAm bi m4t di tinh
mém déo va kha ning tw duy sang su6t. La lung thay, t6i cam thay
nhw 12 minh bi cdng thing nhe. Khi téi thoi Phéap thoai, téi cAm
thiy kho6 khan dé nghe ro rang tir dau t&i cudi. Tuy nhién, dan dan,
tAm roi cling quay tré lai trang thai cAn bang.

V&i phwong phéap thién TWIM, hanh gid khéi ddu bang mot
trang thai tam c&i mé, nhe nhdm va thw gian. Trang thai tam nay
duwoc nudi dudng bang cdm giac clia Metta hay TAm Tir va mim
cwoi. Viéc lan téoa Metta gitp chu tam tré nén nhe nhang va céi
ma&. Dong thoi mim cwoi 1a viéc thién, gidp tim bét nang né. Viéc
nghiém tic hoa van dé trong thwc hanh thién cling tao nén cing
thing va khé chiu (hodc, nhw trong Kinh c6 mé ta, Tham Ai).
Ching t6i thwong st dung dé muc Metta vi tién bo thwe hanh sé
nhanh, nhung dé muc hoi thé ciing hiéu qua néu dung thao tac
thw gian ddng cach. Poan du¢i ddy, ching toi sé trich din doan
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Kinh T niém x& dé minh hoa qué trinh thwc hanh thién dung dé
muc hoi thé va thao tac thw gian.

Thao tac thiét yéu trong TWIM dé hanh gia c6 thé di dung 16
trinh Jhana tinh thirc 1a viéc lam ding Chanh Tinh Tan. Va cu thé
hon 1a thao tac an tinh dwoc dé cip dén trong cac bai Kinh. Chiing
toi goi thao tac nay la thw gidn. Thao tac nay trong nguyén géc
tiéng Pali la passam bhayam. Thao tac thw gidn la miu chét dé loai
b6 chwéng ngai (v Tham Ai) théng qua Chanh Tinh Tan. Viéc
thwc hanh dang nay sé khién Jhana tinh thirc phat sinh.

Trong ca hai bai Kinh, T& Niém X& va Quan Niém Hoi Thé&
(Satipatthana Sutta & Anapanasati Sutta). “Thé& vao vi 4y biét, thé
ra vi 4y biét”. Hanh gia khéng phai chi chi tim vao hoi théd ma chi
can biét 1a minh dang thé. Hanh gid chi don gian la “biét” minh
dang tho.

Trong tiéng Pali, tir nay la “sati” c6 nghia la quan sat va biét.
Hanh gia biét hoi thé dai 13 hoi thé dai, biét hoi thé ngan 1a hoi
thé ngan. Diéu nay c6 nghia la quan sat diéu dang dién ra mot cach
tw nhién, khach quan ma khéng c6 ging kiém soat. Hanh gid khong
cO y thé ngan hay thé dai, khong c6 tinh thé sdu hay thé ndong hay
thay d6i bat ctr diéu gi cia hoi thé cling nhw troi sw chi y cia minh
vao hoi thé. Hanh gia chi cAn biét diéu gi dang dién ra.

Né&u c6 nguwoi hoi “Hanh gia c6 biét minh dang & dau khong?”.
Hanh gid c6 thé nhin xung quanh va néi “C6! Téi dang & trong
vuon nha”. Hanh gid khong tip trung vao cu thé cai gi dé & khu
vudon. Hanh gid khéng nhin chdm chdm vao bui cdy, vao hon da.
Ho biét rang ho dang & trong vwron. Vay thoi.

Prc Phat con giai thich viéc thwc hanh nay ro hon véi thao tac
thwc hanh tiép theo “Cam gidc ca toan théan, vi 4y thé vao... Cam
gidc ca toan than vi 4y thé ra”. Ngai mo ta 1a hanh gia khi hit tho
thi cdAm nhan toan bd co thé. Hanh gia y thirc dwgc diéu dang dién
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ra, bén trong va bén ngoai. Thao tac nay giap trwong y thirc dwoc
m¢& rong hon.

Tiép theo la thao tac quan trong nhat trong thao tac hanh thién
dworc dé cap trong kinh T Niém X&: “An tinh thdn hanh, téi sé thé
VO... An tinh thdn hanh téi sé thd ra”. Rat nhiéu Phap mon va
trueong phai thuc hanh thién bé qua thao tac nay. Nhwng day la
thao tic mau chot gitip hanh gia tién bd trong thywe hanh, trir bo
dwoc Tham Ai va tién téi Nibbana.

Nhung tai sao nhiéu trwdng phai thwong bo qua hodc dung
thao tac thw gidn nhw la thao tac b6 tro don thuan? Tai sao khéng
ap dung thw gian nhw la mdét viéc chi dong trong thwc hanh? Chu
dong thuc hién thao tc thw gian nhitng cing thiang trong ving
dAu (cdng thdng tdn tai ngay trong 16i ctia y nghi) 1a cuc ki quan
trong. Trong thuc té, thw gidn gitup hanh gia tach ra khoi trang thai
siéu tap trung. B&i vi siéu tap trung tao cing thang, trang thai thw
gian (an tinh) thi khéng.

Hanh gia thw gidn diéu gi? Hanh gia thw gian nhirng cing thang
va kho chiu, vén 13 biéu hién ciia Tham Ai. Tham Ai 13 nguyén nhan
dé suy nghi va nhirng xu hwéng théi quen cdm xic xuit hién. N6
cling la nguyén nhan khién tim di lang thang vao nhitrng mo mong
va suy nghi linh tinh hang ngay. Va tat ca diéu nay la tim hanh.

Dtrc Phat dé cap dén nhirng sy phan tAm nay va nhiac nhé hanh
gia can thw gidn/ an tinh tit ca. Dwdi day 1a doan trich tir Kinh Quan
Niém Hoi Thé (MN118): “Cdm gidc tdm hanh, ti sé thé vo”, vi dy tdp.
“Cam gidc tdm hanh, toi sé thé ra”, vi dy tdp. “An tinh tdm hanh, t6i sé
thd vo”, vi dy tdp. “An tinh tdm hanh, toi sé thé ra”, vi dy tdp.

Theo dung Kinh, Dirc Phat c6 hwéng dan hanh gia hay thw gian
cu thé ca thin va tAm, dic biét 1a thw gidn nhirng suy nghi, von la
tAm hanh, khi chuing xuit hién.
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Tai sao qua trinh tw duy xuét hién? Bit c diéu gi thu hut sw
chu y: suy nghi, cdm tho, cdm giac... Cdm giac dé chiu khién ching
ta phan (rng bang cach chay theo, cdm giac kho chiu khién ching
ta phan &ng bang cach xua dudi hay né tranh. Dy 1a diéu khién
“dau kho” xuit hién. TAm chay loan theo hét diéu nay dén diéu
khac. Qua luyén tip, hanh gid sé dan dan nhén ra day la dau kho!

Nhén biét sy xao nhing hay chwdng ngai khi chiing xuat hién.
Vanéu hanh gia bé qua ching, diy chung di, hodc theo cach huwéng
dan “nghién rdng, ddn chdt Iwdi 1én néc hong, ldy tdm ché ngw tam,
nhiép phuc tdm, ddnh bai tdm” 1 thi khong phai cach phu hop dé
budng chwéng ngai. Vi sao? Bdi vi hanh gia khong buéng nguyén
nhan thuce sw cia chwéng ngai, d6 1a Tham Ai, 1 lwc kéo tAm hanh
gia vao chwéng ngai.

Dirc Phit thiy rang viéc dwa thao tac chi dong thw gidn nhirng
cang thang va kho chiu trong viing dau sé gidam b6t ning lwong cla
nhitng diéu xao nhang. Ching sé tw dong tan di theo cach ctia ching
b&i vi hanh gia dwa thém thao tac thw gian vao. Thao tac thw gian da
cat di ning lwong clia tAm xao nhang (nhitng cing thang va khé
chiu). Hanh gia cang cha tdm vao viéc gi thi viéc dé cang tré nén
manh mé va hut nhiéu nang lwgng chd y. Viéc budng sw chd tim
gidm thiéu suy nghi va cing thang. Hanh gia cAn chi dong budng sw
chi y khéi diéu xao nhang. Xua dudi chuéng ngai lam diéu ngworc lai.

Dtrc Phat goi nguyén tic nay la Chanh Tinh Tin (Samma
Vayama). Trong thién TWIM, 6 biét (6R) tuin chi ding nguyén
tdc ndy. Toi sé dé cip dén thao tac nay sau.

Dai Kinh Saccaka (Kinh Trung B6, bai 36) c6 dé cip dén viéc Pirc
Phat da tirng c6 ging kiém soat tAm qua viéc “can chit rang...”. Va
Ngai thiy rang né luc cia Ngai, thay vi viéc gitp tAm dwoc diéu phuc,
thi khién ban than bi mét va trao ctr nhiéu hon: “Khi Ta dang nghién

I Trung B Kinh, bai 20, doan 2 c6 dé cap dén ky thuat dé loai bé chwéng ngai, twong
tw nhw trong bai Kinh s6 36. Tuy nhién, trong bai 36, Dtrc Phat phan doi kj thuat nay.
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rdng, ddn chdt lwdi 1én néc hong, Idy tdm ché ngw tdm, nhiép phuc
tdm, ddnh bai tdm, mo héi thodt ra tir ndch cua Ta, nay Aggivessana,
ddu cho Ta c6 chi tdm tinh cdn, tinh tdn, tdn lwc, ddu cho niém dwoc
an tru khéng dao dong, nhung thdn ciua Ta van bi khich déng, khdng
dwoc khinh an, vi Ta bi chi phéi béi tinh tdn do tinh tdn chéng lai khé
tho dy” )

C6 gang theo cach nay khong hiéu qua. Viéc c¢6 gang kiém soat
nhirng chwéng ngai theo cach cuc doan chi la dung tdm san han
dé xua di diéu minh khéng muon. Khong c6 sw budng bo thwe ma
chi 1a xua du6i. Hanh gia lai tao thém chwéng ngai cho ban than.
Nhiéu ngwoi thwe hanh thién chia sé “Chan qua! Téi khéng thé dé
cai tAm minh hoat dong nhw cach t6i muon. Pén la kho chiu, buc
minh!”. Ching ta khéng thé dung chwéng ngai dé loai trir chwéng
ngai! Néi cach khac, viéc kiém soat khong hiéu qua. Cé cach khac
dé thuc hanh...

Cé vi thién su tirng viét vé qua trinh nhip thit tw tu trong chin
thang. Trong bai viét d6, vi thién sw mat bon thang diu tién dé
“d4u tranh” véi tAm, dé tm dwoc diat yén vao hoi thé! Cai gi? Pau
tranh? Lam thé& nao ma d4u tranh dem lai sw an tinh? Liéu c6 cach
nao khac dé tién b6? C6! Khoan d3, liéu cé phadi mit bén thang dé
cé tap trung (Pinh)?

Cac phwong phép rén tip trung thwdng c6 gang kiém soat tAm
va day di nhirng suy nghi va cdm giac xao nhiang. Phwong phap doi
héi tim ludn dinh chit vao dé muc va dé nén tit ca nhirng trang
thai xao nhang khac. Dirc Phat, trong nhitng bai gidng, huéng dan
hanh gia khéng dé nén nhirng kiét stt/ dinh mac. Trong Tang Chi
Bo Kinh, phdm Dinh AN5.27....: “(4) tw méi ngwoi dy khéi lén tri....
Dinh nay an tinh, thu diéu, dem dén khinh an, dat dwoc nhdt tam,
khéng phdi la sw ché ngw go ép thwong xuyén.”

Trong doan Kinh nay, tir Pinh theo nghia goc tiéng Pali la
samadhi. Hoa thwong Punnaji dich la “Tranquil State of Wisdom”
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- Trang thai khinh an cta Tri tué. Bai Kinh trén dwoc dich la
“Dinh” trong tiéng Viét & sang tiéng Anh la “Concentration”. Va
day 1a cach dich sai. Liéu ngudi doc c6 bat dau nhan ra dwoc
nhitng phwong phéap rén siéu tip trung ma Dic Phit phan déi
dang len 16i vao nhirng 101 hwéng dan?

Pidu ma hanh gid dang nd lwc dat dwoc 1a loai trir Tham Ai.
Hanh gia chi thuwc sy dat dwoc khi quan sat va hiéu ching, khong
phai xua du6i. Trong Jhana kién c6, nhirng chwéng ngai sau khi bi
nén sé bung 1én manh mé, giong nhw la con ché dién sé tin cong
di doi khi thoat khoi chuéng. Thay vi xua duo6i, hanh gia thw gidn,
cam nhan va dén nhan chwdng ngai nhuw la.

DPirc Phat phat hién viéc thw gidn nhitng cing thang va khé
chiu, thi bao boc xung quanh diéu kéo tAm tri di lang thang, lam
gidm dan ning lwgng ciia nhirng xao nhing. Va cudi cung, sau khi
da thw gian toan bo cing thing va kho chiu, nhitng xao nhing tw
bién méit theo cach cia né hoan toan.

Tai sao? B&i vi hanh gid khong cung cap thém thirc dn cho no.
Hanh gia khong phan &ng v&i xao nhang. Pay la y nghia cua “an
tinh - thw gian”: buéng di nhirng cing thang va kho chiu, diéu kéo
hanh gia suy nghi.

Khi hanh gid phan &ng v&i tam lang thang véi san han (“T6i
khéng thich!”), thi ho dang gieo mdt Tham Ai méi. Ma Tham Ai Ia
diéu ho dang cd ging loai bd. Hanh gia cAn thw gidn cadch phan (rng
nay. Tha 16ng, chip nhan chwéng ngai c6 mat & d6 nhw la.

Nhuw trong Kinh dé cap, an tinh - thw gidn 1a déng ttr. Pong tir
nay lién quan t&i viéc roi bé bang cach Iam mém va cha dong thw
gian nhirng cing thang va khd chiu trong thin hodc tAm. DPay
khong phai thao tac tha 16ng tAm trang hay co thé don thuin.

Trén duong, ching ta c6 thé bat gip ngudi phu nir dep di
ngang qua. TAm xut hién nhitng cdm giac dé chiu, kéo theo d6 la
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Tham Ai “minh thich c6 dy”. Chiing ta thiy tam tri bi dinh chit vao
hinh anh ngwoi phu nit. Va réi nhirng suy nghi vé nguoi phu nir
xudt hién “Minh chwa gdp c6 4y bao gio... c6 ay tir du dén...". Va
néu chung ta ngoi thién theo cach nén tim, nhitng suy nghi vé
khoanh khic gdp ngudi phu nit d6 ldp di lap lai, hinh 4nh 16m vén
trong dau. Va tim minh lién tuc di chuyén giita d¢ muc thién va
hinh anh ngudi phu nit. Ching ta nd luc dit tAm vao dé muc va c6
gang xua di chuéng ngai.

Nhung vi chiing ta khong cho phép céi tim tan loan xuit hién
theo cach ctia n6, va khong chu dong budng di nhirng cang thang
va khé chiu bao quanh cai tim dé (Duc lac) nén két qua l1a cang
nhiéu suy nghi xuat hién. T4t ca la vi Tham Ai di kém theo nhitng
suy nghi dé dwoc nudi duwdng, nhan lén.

ROi ching ta tré nén kho chiu, that vong vi suy nghi tré nén
mait kiém soat, duc vong ndi 1én lién tuc trong tdm va tim tri
khong thé tré nén tinh ldng. R6i chung ta ti€p tuc suy nghi, suy
nghi va lac 16i trong suy nghi. Mot thodng mo mong trong ngay
bién thanh ac mdng!

Giai phap cho van dé nay la khi nhirng hinh anh xuit hién cling
v&i nhitng cdm giac dé chiu, ching ta nén thw gian ngay 1ap tic.
Chung ta nén budng di sw chd y clia minh vao né, thw gian nhitng
cing thang bao boc xung quanh. Va néu lam thé, nhirng suy nghi
ti€p noi sé khong xuat hién. Ching ta sé khong bi that vong vi da
thuc sw budng di cang thang va khong dé nén bat ct diéu gi.

Ttwr khéa “thw gidn” trong boi canh hién dai thwong lién quan
tdi viéc lam gidm stress. Nguwoi ta cé thé dung thudc an thian dé
lam diu stress. Cling trong tw nhw vay, chiing ta lam diu di nhirng
chwéng ngai va budng di nhitng cing thang va kho chiu.

Quay lai cAu chuyén Gidc Ngb cua Dirc Phit, mot 1an nira Ngai
lai ng6i thién. Nhwng I4n nay, Ngai thw gidn va buéng di nhirng
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cang thing boc quanh nhitng suy nghi lang thang. Ngai thw gidn
va an tinh nhitng cang thang sinh khéi trong tam.

Trong canh dau cua dém, Pirc Phat da thwc hanh theo cach
nay. Ngai dat t& thién tinh thirc (Tranquil Aware Jhana). Cling nhw
vay, khi hanh gid thém vao thao tac thw gian, tién b0 trong Jhana
sé rat nhanh! Dlirc Phit goi tién trinh nay “hiéu qua ngay 1ap tic”
hay la akaliko trong ngdn ngitr Pali.

Tl bac thién d4, Tam Minh sinh kh&i: Ngai nhé lai nhirng kiép
qua kht, trai nghiém cac c6i khac nhau, va nhan ra cach nghiép
qua van hanh. Cudi cung, bang tri tué trwc ti€p (thiu hiéu Duyén
Khé&i) Ngai chirtng ng6 Nibbana trong trong sang hom doé.

Con duwong btrc Phat giac ngd duoc goi la “Tam Minh” (Tevijja).

Tuy nhién, con duwdng Ngai thwong hwdng dan nhit, nhw duoc
dé cip dén trong Kinh B4t Poan (MN111), la con dwong hanh gia
tién bd qua tirng bac thién sic gi¢i (vat chit), bac thién vo sic
(tinh thin) va cham dén Nibbana. Lwu y, diy l1a Jhana tinh thirc
(Tranquil Aware Jhana) khong phai loai Jhana kién cé hay Yoga
hay phwong phap khac.

Trong tuyén tip Kinh Trung B9, Pirc Phit dé cip dén Jhana la
50 bai trong tong sé 152 bai Kinh ), R rang la Birc Phat khuyén
nghi vé con dwong Jhana dén giac ngd. Tuy nhién ching ta can di
dung loai Jhana.

Bén canh viéc hanh gia c6 16 trinh ré rang dé tiép xuic véi yéu
td Nibbana, mot yéu t6 thuin lgi nira véi Jhana tinh thirc 1a hanh
gia tién bo nhanh hon nhiéu so vé&i con dwong Jhana kién cé.

Né&u cin nhic viéc Dirc Phat gidng Phap téi nhiéu ting 16p tir
nong din khéng biét chir dén quy tdc, Ngai phai c6 mot phwong
phép thién don gian dé ho thiy dwoc “hiéu qua lap tic” (akaliko).
Nhitng ngwdi ban néng khong c6 qué nhiéu thoi gian dé tim hiéuy,
quan tAm dé thanh thuc Jhana.
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Viéc thw gidn cing thang va khé chiu dan dan khién cac
chwéng ngai dwoc loai bd. V&i cach thwe hanh thién Chi, hanh gia
thwong dé nén chwéng ngai trong mot khoang thoi gian. Va roi
chinh nhitng chuwéng ngai dé sé quay lai khi sw tap trung suy giam.
Vi thé, moéi thoi thién 12 hanh gid lai mot 1An dé nén tiép cac
chuwdng ngai.

Trong Jhana kién cd, hanh gia thwong thay khoé chiu khi ngoi
thién néu bi quiy riy ba&i yéu t6 ngoai canh. Vi du nhw 4m thanh lém
nao xudt hién, sw khoé chiu ngay 14p tirc phat sinh. C6 lic trong phan
16 thoi gian thién, phan &ng doi véi chudng ngai nay la san/ghét
b6 hodc bdn chdn/ trao clr. Hanh gia cd gang xua dudi chuwéng ngai.
Con véi TWIM, hanh gia d6n nhan “chwéng ngai dang dién ra” valoai
b6 di nhitng cidng thing va khoé chiu tir chwdng ngai d6. Dan dan
chwéng ngai mat di ning lwong va sirc manh cta né.

So sdnh Jhana tinh thirc & Jhana kién cé

Ngdi thién v&i Jhdna tinh thirc, hanh gid van nghe dwoc 4m
thanh. Néu thién sw goi, hanh gia van biét va c6 thé phan hoi. Néu
c6 ngudi cham vao co thé va noéi, hanh gia cling biét va c6 lwa chon
phan héi hodc khong. Cung lic dé, néu cb tiéng xe may vang 1én
tlr xa, véi tAm cin bang, hanh gia nghe thiy nhung khong quan
tdm dén nd. Hanh gia c6 thé tw dong thw gidn dé quan sat, chap
nhan va buong di nhirng chuwéng ngai kéo tam di lang thang.

Khi hanh gia trad tai nhitng Jhana siu, ngwoi dé cd thé trai
nghiém thiy cam giac tAm lia khéi co thé. Bdi vi trong thién vo sac
gi¢i (arupalhana), tAm chi lam viéc véi tAm va van hanh & cap do
vi t&, sdu sic. VAn hanh & cac cira gidc quan da i lai phia sau. Chi
khi nao cé Xdc (phassa) thi hanh gid mé&i nhan biét dwoc xung
quanh. Tl Xiic (phassa) & day c6 nghia 1a diéu gi d6 da dién ra va
hiat sw chd y cia minh, vi du nhw tiéng chuéng dién thoai hoac
tiéng goi cta ai do.
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C6 thién sw khuyén thién sinh hay tranh xa Jhana kién cé vi
hanh gia ¢4 thé bi dinh mic thAm chi t&i mic nghién ching. Thuc
té chirng minh diéu nay hoan toan c6 thé xay ra vi trai nghiém
trong cac bic thién tinh lang la rit manh mé. Hanh gia c6 thé bi
mac ket trong cdm giac hanh phuc vo bién do.

Tai tirng doc bai viét trén cac dién dan trwc tuyén, va c6 nhiéu
ngwoi hanh thién da trai nghiém Jhana kién ¢ va ho nghi ho da
giac ngd. Ho ké vé niém hanh phic c6 dwoc khi trai nghiém, thé
nhung ho méi chi dat so thién. Va d6 méi chi la ddu méc dau tién,
con rat nhiéu diéu phai hoc.

Tuy nhién, liéu Pirc Phat c6 hudng dan dé tir phwong phap
chira nhitng cam biy tiém tang ki€u nay khong? Hay Dirc Phat
hwdéng dan dé ti tirng bwéc mudn kham pha tiép?

Dwa trén Kinh dién, Dtrc Phat da khong hwéng dan Jhana kién
c6. Ngai da trai nghiém va loai bé cach di nay trong hanh trinh tim
dao (Trung B6 Kinh, bai 36).

V&i Jhana tinh thirc, hanh gia khong dé bi dinh mac. Viéc dé
giong nhw hoc sinh chi muén hoc 1&p ba va khong muon 1én 16p
bdn béi vi hoc sinh d6 khéng muén hoc thém gi khac. Hanh gia
ludn thwe hanh véi mong mudn di sdu hon dé€ xem diéu gi dién ra.
Nhiéu bai Kinh nguyén thdy dé cAp dén hanh gid dé dang trai
nghiém cac bic thién tinh thirc khac nhau va luén biét day khong
phai 13 trai nghiém cudi cung, van con viéc hon thé. Tién trinh
khong két thuc sém.

Bai Kinh s6 105, Trung Bd Kinh, Sunakkhatta Sutta, c6 dé cap
dén viéc hanh gia, khi trai nghiém bic thién “v6 s& hiru x&”, hay
hwéng téi “Phi twdng phi phi twéng xt”. Hanh gia bé qua moi diéu
lién quan téi bac thién truéece.

Nay Sunakkhatta, sw tinh nay xay ra. O’ day, c6 mot s6 nguwoi
thién nang vé Phi twdng phi phi twéng x&. Doi véi ngwoi thién
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nang vé Phi twéng phi phi twdng xit, nay Sunakkhatta, ciu chuyén
thich hop v&i ngwdi dy phai tuy thudc nhw thé nao dé phu hop véi
diéu nguwoi 4y suy tdm va suy tw, va nguoi dy chi giao thiép voi
ngwoi ma nguwoi ay thich thi. Nhwng néu ciu chuyén chi néi lién
hé dén Vo s& hiru x&, thoi ngwoi a4y khong nghe, khong 16ng tai, va
tdm khéng an tra vao tri gidc, va nguoi y khong giao thiép véi
ngwoi ma ngwoi ay khong thich thu.

Vi nhw, nay Sunakkhatta, mdt ngwdi an mén an ngon va da
quing bd. Nay Sunakkhatta, Ong nghi thé nao? Ngudi 4y c6 wa dn
lai mén dn ay khong?

- Bach Thé T6n khong. Vi sao vay? Vi rang, bach Thé Tén, mén
an 4y dwoc xem la ghé tém roi.

Trai nghiém hanh gia cé khi thwc hanh Jhana tinh thirc thwong
sé khong lap lai giong hét nhau. Cac bic thién la nhitng bac do sw
tién bd. Vi dy, khi hanh gid ngé ra diéu gi do6, ho sé thay vui. Tuy
nhién diéu nay c6 thé khong dién ra nira. Hanh gia d hiéu sau sac
thém mot khia canh nao d6. Thé 1a da trong lac d6. Piéu ngd ra do6
da nam trong tAm tri cia hanh gia.

Véi thao tac thw gian, hanh gid tién bd véi toc dd bat ngo.
Trong Kinh T Niém X, Dtrc Phat c6 dé cip 1a gidc ngd c6 thé dién
ra ngay trong ki€p nay, trong bay nam, siu nam, nam nam... hoac
tham chi chi bdy ngay. Tuy nhién tién bo nhanh chéng chi dién ra
khi hanh gia thwc hanh chinh xac cc thao tac dwoc hwdng dan.

Trong khoa thién 10 ngay TWIM thoéng thwong, hau hét thién
sinh déu dat dwoc t& thién, nhiéu trong s6 dé trai nghiém dwoc
cac bac thién vo sdc. Mot vai thAm chi con “thanh cong” (trdi
nghiém Gidc Ngé qud vi ddu tién). Piéu nay khong phai dién ra
trong moi khoa thién nhung ludn c6 ngwoi da san sang. Ho hiéu
va thwc hién hoan hio huéng dan. Ho di c6 mot khéa thién cuwc ki
thanh cong, theo bit cr nghia nao.
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Khi hanh gid budng cing thang va kho chiu, chwéng ngai dan
bién mat. Khi sw kién nay dién ra, hanh gia sé trai nghiém niém
vui (hy). Cé thé 1a lan dau tién trong doi, hanh gid dwoc tw do khoi
Tham Ai cho dén khi mdt chwéng ngai khac xudt hién.

bay la trai nghiém co ban trong so thién: mot trang thai tim
su sac, can bang, c6 chit ndng ddng. Trong so thién, hanh gia bat
dau quan sat dwgc qua trinh van hanh khach quan cta tim tri. Tt
so thién, hanh gia c6 thé bat du tiép xic sau sic véi muwoi hai mat
xich cia Duyén Khéi. Va nho budng bé dan nhirng dinh méc, diéu
kién... hanh gia sé di t&i trang thai xuit thé gian - trang thai vo
diéu kién.

Tém lai, TWIM khong phai 1a phwong phap ren sy tap trung.
TWIM la phwong phap rén tinh thirc.
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Chwong 4: Cac phwong phap ren tap
trung (thién Chi)

Nhirng phwong phdp reén tdp trung

T6i muén tong két nhw & dwéi nhirng loai hinh tép thién tip
Theravada (trudng l3o bd). Danh sach nay khong nham muc dich
bao gbm toan bé cac loai hinh thirc luyén tAm ma phéan loai theo
dac diém chung ndi bat. Cu thé:

e Thién Chi - tap trung tuyét doi (full absorption) Phurong
phéap thién Pinh st dung dé muc thién nhw 1a hoi thé, quan
twdng, 4nh nén, dia mau sic (kasina) va hanh gia hoan toan
bi hit vao dé muc.

e Thién thuian Quan (dry insight) Hanh gid khéng bi hut
vao dé muc ma lién tuc quan sat diéu dang dién ra dé phat
trién tri tué. “Thudn tiy” c6 nghia la khéng can sy tip trung
cao do.

e Thién Chi Quan (Concentration Insight Meditation)
Hanh gia phat trién 8 bic thién Chi réi roi khoi bac thién
dé quan sat tAm. Tt d6 tri tué sinh khai.

Chung ta da tim hiéu vé thién Chi thudn. Biy gi¢’ chung ta tiép

tuc kham pha loai thién thi hai.

Thién thudn Qudn (thién minh sdt)

Trong Theravada ngay nay ton tai cac ki thuat thién Quan khac
nhau. M6t phwong phap phd bién dwoc goi la thuin Vipassana
(hodc thién Minh Sat) dwgc phat trién béi Hoa Thwong Mahasi
Sayadaw, Mién Dién. Mot hé thong twong tw la “quan tho” dwoc
thién sw U Ba Khin va thién sw S.N Goenka phé bién khap thé gidi.
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Cac phwong phap nay khong st dung thién Chi. Cac thién sinh
duoc huwéng dan 12 tranh xa cac bac thién Chi. Piéu nay 1a do ho
c6 thé bi dinh mac 1én vao trai nghiém bAc thién Chi, viéc nay can
tré hanh gia quan sat sy that.

Thién sinh dwgc hwdng dan 1a c6 dwong di nhanh. Thay vi qua
trinh phat trién bic thién Chi rat tén thoi gian, cong strc va bén bi
thi thién sinh thwc hanh phwong phap “quét”- cdm nhén co thé/
cam giac co thé véi sw tinh thirc. Bang viéc quan sat nhirng cdm
gidc trén co thé va nhin ra ban chat tw nhién ctia ching thi hanh
gia co6 thé dat dwgc giac ngd.

Trong Quén thuin tdy Ngai Mahasi, hanh gid dwgc yéu cau theo
do6i hoi théd va tu ghi nhan “vao, vao - ra, ra” hodc ghi nhan “nghe,

nghe”, “néng, néng” néu sw chd tAm bi roi khdi dé muc hoi thé hay
bwéc chin khi thién hanh.

Cac thién su tin rang viéc nay sé khién hanh gia chirng Nibbana
nhanh hon nhiéu so véi viéc phat trién cac bic thién Chi - diéu vén
mat hang nam dé rén luyén. Mahasi Sayadaw chia sé hanh gia c6 thé
chirng dat Nibbana, chi trong vong ba mwoi ngay nhdp that véi
phwong phap nay. Pay la ly do tai sao rit nhiéu ngudi thwc hanh
theo. M6t hé thong thwe hanh bai ban, thang bic tién bd rd rang va
nhanh chéng.

Tai tirng doc dwgc nhitng khang dinh twong tu trong sach cta
Admiral Shattuck vé khoa thién Vipassana b6n mwoi nam truéc.
Luc d6 toi vo cung hao hirng. Toi tw twéng twong ban than sé tré
thanh mét ai d6 than thanh sau mot khéa thién ba mwoi ngay. Roi
moi thir trong doi sé don gian hon nhiéu...

Thuec té, téi tham gia khoa thién nhip thit dau tién trong mot
tang him tai Denver. Khu hdm dwoc chia thanh nhiéu khu vwre nho
bing nhitng tAm man. Khéa thién duwoc dan dit béi mot ngudi
thién sw My goc Sri Lanka. Vi thay cwc ki nghiém tic va nghiém
khac, ludn yéu ciu ching tdi day hanh thién tir 4 gir sdng tdi nira
dém. D4 la khoa thién diu tién - ba mwoi ngay - va khi két thic
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cam gidc cda to6i nhw dwoc ra khéi trai giam. B6n mwoi ba nam
trudece, lac dé todi 19 tudi.

T6i da thuwce hanh cach thién nay trong nhiéu nam, trai nghiém
hiu hét “Tué Minh Sat” hay Vipassana-nana, thang do trong phwong
phap nay. Sau nay, t6i séng va lam viéc tai trung tim thién Vipassana
tai San Jose, California. Nhung nhitng trai nghiém t6i cé dwoc véi
phwong phap nay khong gitp t6i thay doi tinh cach vé ban chit nhw
dwoc mo ta trong Kinh nguyén thiy. Trai nghiém vé nhirng tang tué
Minh Sat rit manh mé va 4n twong nhw Ngai Mahasi Sayadaw da mo
ta. Nhung t6i van 12 thé, van c6 chut rdi loan than kinh sau roi khda.
C6 1é toi tir t& hon mot chut hodc 1a bi do twdng véi suy nghi minh
tré nén than thanh, khac biét hon nguwoi khac do trai nghiém nhirng
tAng Tué nay.

Bhante Vimalaramsi ngay dé 28 tuoi, chwa xut gia. Ngai tham
gia nhip thit tai Trung tAm thién. La tho mdc lanh nghé v&i nhiéu
kinh nghiém xay nha & San Francisco, Ngai tinh nguyén xay dung
thién dwong cho trung tam.

To6i gap lai Ngai nam 2006, 25 nam sau lan gap d6. Lic nay
Bhante da xuit gia va tu tip tai Mién Pién trong nhiéu nam tai
Trung tdm thién Mahasi, Yangon. Ngai thwc hanh Vipassana theo
truyén théng Mahasi duwdi hwéng dan ctia Hoa Thugng U Pandita
Sayadaw, va sau d6 la Hoa Thuwong U Janaka.

Nho Bhante, toi da biét 1a ngay tai Mién Dién, thi viéc tién bo
trong thién ctia hanh gia ciing cuwc ki kh6. Ngai da quan sat rat
nhiéu thién sinh va ty kheo. Ngai cling tham gia nhiéu kh6a nhap
thit ba thang, va thim chi hai ndm. Sau rit nhiéu khéa nhuw véy,
Ngai dwoc thién sw ndi la da dén dich cudi. Qua trinh nay lau hon
ba mwoi ngay. Nhwng roi Bhante Vimalaramsi tran tré vé gidc ngd
ma Ngai trdi nghiém vi n6 khéng giong nhw Kinh dién mé ta. Du
cho Ngai da hoan thanh nhiéu kh6a nhat that, Ngai van khong thiy
tinh cach cia minh c6 gi thay doi vé ban chat.
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Khi t6i lién hé v&i Bhante, Ngai chia sé trai nghiém ctia minh tai
Myanmar chi ti€t qua email. Nh& mé ta rét chi tiét ciia Ngai vé nhirng
trai nghiém dat dwoc qua phwong phép Vipassana, téi nhan ra rang
c6 1€ ban than phwong phap Vipassana c6 van dé. Nguoi thue hanh
khong c6 dwoc sw thay doi dang c6. Bhante da di dén dich cudi va
trai nghiém da 16 ting Tué Minh Sat va bay gio' quyét dinh thuc
hanh diéu khéac.

Khi t6i doc website Ngai tao dung, moi thit rat la 1Am. Ngai chia
sé vé thw gidn va mim cwdi, tuyét nhién khong cé nhirng bai chia sé
ki€u truyén dong lwc hay “phai nd luc nira, phai cham chi nira”. Néu
hanh gid khéng thé mim cwoi? Hay cwoi to sdng khodai! Co vé Ngai
khong di nghiém tuc. Va liéu day c6 phai la phap mon nghiém tac
khong? Hodc chinh ban than viéc nghiém tdcla van dé?

Thién quan thuin tiy theo cach Ngai Mahasi c6 vé 1a mét hinh
thirc thién Chi khac. Piéu ma hanh gia dat dwoc la théng qua viéc
xua di chwéng ngai va bam chat vao dé muc thién. Viéc nay khong
dong nhat vi Kinh dién nguyén thuy hwéng dan chi don gidn “nhan
biét” d& muc. Phwong phap quéin nay van chi tAm manh vao dé
muc ma bo qua thao tac thw gian.

Hanh gid dwoc hwdng dan “dén nhan cai dau bang cach quan
sat truc ti€p vao ching. Quan sat ban chit tw nhién dén va di cta
cai dau”. Hanh gid cin quan sat va ghi nhian ching cho té&i khi
ching di. Nhwng diy 1a mot cach diéu khién sy cht y - diéu giy ra
cang thang. Thién su S. N Goenka huéng din phwong phap twong
tw nhw vy nhung véi thao tic “quét” cam giac trén co thé. Thao
tac quét cdm gidc giup hanh gid nhan biét dwgc sw xao nhang, cho
phép chung & d6 va roi ti€p tuc. Nhwng bién phap nay bé qua hoan
toan cai thw gian di cang thing gy ra tir sw xao nhiang. Phwong
phap nay van 1a mot cach rén Chi, tp trung vao cam giac thay vi
hoi thé.

Véi thién TWIM, hanh gid quan sat cadm giac kho chiu, biét n6
& d6, budng sw chu y va thw gian nhitng cing thang va khé chiu -
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diéu kéo tAm tir dé muc tdi cai dau. Hanh gia khong dinh méc, titc
la khong nghi vé n6, khong phéan tich n6, khong mang tim sin vao
do6. Nhitng hanh dong nhw trén khéng 1am gidm di cing thang va
khé chiu.

V&i viéc chd tAm vao cam giac dau - diéu von da lam tAm bi
cang - va quan sat n6 ki lwdng khéng gitip hanh gia phat trién tri
tué: doan trir kho. Viéc nay chi khién dau khé phat trién. Bhante
da mo ta qua trinh Ngai thwc hanh phdp mon Mahasi va da c6
nhirng trai nghiém vwot qua hoan toan con dau. Tuy nhién dé la
sw trc ché con dau tam thoi. Bhante chia sé 1a Ngai da thanh cong
trong viéc ép cac chwéng ngai xudng va day duwoc no di.

Khi thuwc hanh theo cac phwong phap nay hanh gia sé c6 tién bo
thuc té theo Tué Minh Sat (Vipassana fiana), thang do tién bé cua
Thuan Quan theo sidch Thanh Tinh Pao. Cic Tué Minh Sat 13 trai
nghiém rat that va vi thé khién hanh gid c6 niém tin dé thuc hanh.
Tué Minh Sat thi phu thudc vao tai liéu hanh gia theo thi sé€ c6 9, 12
hay 16 ting. Cac trai nghiém sé giong nhw sich Thanh Tinh Pao hodc
sach cia Mahasi mo ta.

Khi chidng t6i tim hiéu sdu hon. Chung tdi khong thay Kinh
dién nguyén thiy mo ta nhirng ting Tué nay. Khi chung toi thuc
hanh c6 thao tac thw gidn, nhitng ting tué nay khong xuat hién.
Bhante da trai nghiém toan bd cac ting tué, dén tang Tué phan
chiéu (ting cao nhat sinh khéi sau khi trai nghiém Nibbana).
Nhung Ngai that vong vi thuce té la tinh cach cua Ngai cling nhw
Giac Ng6 khong dat duorc.

T6i nghi nhiéu ngudi theo hé thdng thudn quan nay vi ho dwoc
cung cAp 10 trinh va két qua ro rang (6)- Va két qua dat dwogc ciing
thu vi. Nhwng day 1a 10 trinh khong tron ven. Hanh gia cé thé quan
sat dwoc vo thwong, kho, vo ngd néu Hanh gia 1a Phat ti. Nhung
Hanh gia sé khong quan sat dwgc Duyén Khaoi.
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Dirc Phit 6 day thay dwoc Duyén Khéi la chia khoa téi Nibbana.
Ngai chia sé “ai thdy Duyén Khéi sé thdy dwoc ba dic tinh, nhung
nguwoi thiy dwoc ba déc tinh khéng tw dong hiéu dwoc Duyén Khoi”.

Viéc quan sat truc tiép va hi€u sau sic Duyén Khéi sé gitp
hanh gia thay déi tinh cach tir ban chat. Khi hanh gia roi khéi bac
thién Chi (Jhana kién c6), nhan cach va mang lwéi té bao than kinh,
van nguyén ven, van vay. Hanh gia chi quan sat dwoc sw that &
mirc dd bé mit, tho truoc bédi vi Tham Ai van con dé - né chi bi e
ché tam thoi. Vi thé hanh gid khong thé quan sat dwgc nhitng van
hanh trong tAm cuc ki vi té.

Nhiéu thién sinh Vipassana thay thwc hanh cua ho di xuéng
sau mot thoi diém nhit dinh. Nhiéu ngwoi nghi rang viéc khong
tién bd 1216i ctia ho. Ho nghi ho cAn phai tham gia nhiéu khéa nhap
that hon, tinh tdn nhiéu hon. Va cudi cung nhiéu nguoi tir bo. Ho
nghi trong nhirng ki€p sau sé tu tip t6t va c6 du cong dirc hon!”

T6i da trai nghiém nhirng ting Tué nay va ciing khong cé sw
thay d6i vé ban chat va tir bd viéc luyén tap. T6i van nghién ctru
Phit hoc nhwng khong con hirng thd v&i hanh thién va luén tran
tro liéu toi c6 b sot diéu gi ma moi ngwdi déu biét!

Chi - Qudn (so sanh véi Thudn Qudn)

V&i Jhana kién cd, trai nghiém ctia hanh gia rit manh mé va dé
dang dinh mac. Cac chudng ngai bi &c ché hoan toan trong mot
thoi gian ngdn. Hanh gia roi khéi bac thién trong trang thai hanh
phuc va vién man tot do. Nhwng trang thai nay khong kéo dai lau.
Hon nira, hanh gid khong hoc dworc gi tir d6. Trai nghiém nay giong
nhw udng thudc phién. Trang thai dé chiu dén roi di. N6 dé khién
hanh gia cé trang thai nhw nghién, trén vao mot chon hanh phic
xa roi cudc doi mot thoi gian.

Mot trong cach tiép can khac khi thwe hanh thién Chi dé 1a giai
doan dau hanh gia thwc hanh Jhana kién c6, roi dwoc huéng dan
la roi kKhéi bac thién va quan sat. Trang thai tim ngay luc roi khoi
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bic thién dwoc coi 1a c6 “niém rat manh mé”. Hanh gia st dung
ngay anh sang manh mé d6 dé quan sat quy trinh tam.

Hanh giad dwgc hwdng dan chi tAm vao bdn nén tdng chanh
niém, quan sat tam twéng la Vo6 Thwong, Vo Nga, Kho. Cac thién
su theo truwdng phai nay khang dinh v&i niém manh mé khi roi
khoi bic thién, hanh gia sé quan sat truc ti€p hién twong than tim,
Minh (hiéu r6) xuit hién va cudi cling trai nghiém Nibbana. Nhiéu
thién sw da dung Kinh dién dé minh ching cich ti€p cin nay.
Nhwng ho da dién dich sai Kinh dién.

Cac bai Kinh mo ta nhitng chi phan tao nén Jhana va cé dé cip
dén tinh chit vd thwong, vo ngd, khd cla ching. Va bang cach
quan sat nhirng chi phén, trang thai tim d6, hanh gia sé hiéu ro,
sé c6 gidc ngd, nhung khong phai bang cach dé nén Tham Ai va
chwéng ngai véi thién Chi - chi tAm manh mé vao mot dé muc.
Cach thién trong Kinh mé ta cho phép chwéng ngai xuit hién va
nhe nhang buong ching va ching sé tw dong qua di.

Nhitng phwong phap rén tip trung (thién Chi) déu dua trén
ghi chép trong Thanh Tinh Pao. Cudn sach c6 mo6 ta viéc khi hanh
gia nhap dinh, roi roi khoi dinh dé va bat dau quan sat véi dinh
lwc da c6. Hanh gia quan sat cac quy trinh tdm véi Niém manh mé.
Bang cach quan sat truc ti€p nhw vay, hanh gid sé hiéu ban chit
tw nhién cia moi thi 1a vé thwong, vo ngd, khé (anicca, dukkha,
anatta). Sach Thanh Tinh Dao nh4n manh khodnh khic quan sat
nay an twong téi mirc hanh gia sé dat Nibbana.

C6 ngudi khdng dinh day 1a diéu Kinh huéng dan khi chia sé
vé cach hanh gid quan sat cic chi phan va tinh chit cia cac bac
thién. Ho st dung mot so bai Kinh dé lam minh ching viéc nay.
Tuy nhién diy khong phai cidch hiéu dung.

Vi du, trong Kinh B4t Poan (Trung B0 s6 111), c6 dé cip dén
hanh gia quan sat rat nhiéu chi phan khi trai nghiém cac bac thién.
Tuy nhién hanh gia quan st ngay trong cac bic thién ch khong
can roi kKhoéi d6. Thuc té, khi cdc bac thién bién mat thi cAc chi phin
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cling bién mit. Cac chi phan va cac bac thién luén song hanh. Hanh
gia khong thé quan sat dwoc sau do.

Trang thai tip trung cao d6 va hanh phuc tir bic thién Chi la
két qua ctia viéc dé nén toan bo Tham Ai, didu gy Khé, xuéng. Cu
thé, Tham Ai nao bi dé nén? P6 1a nhitng chwéng ngai. Thé nhung
muc tiéu cla thién la gi? D6 la loai trir nhitng chwéng ngai va
thanh loc tAm. Néu hanh gid trong qua trinh luyén tip deé nén
chuéng ngai véi sy tap trung thi liéu bang cach nao dé ho c6 thé
hiéu dwoc rd rang chwéng ngai va nguyén nhan tao nén ching?

Hanh gia thién Chi (theo 16 trinh Jhana kién cd) sé quan sat
thdy cac uln sinh khéi va bién mat - dén roi di. Hanh gia c6 thé
thiy dwoc vo thwong, vo ngi, kho nhwng khong thé quan sat dwoc
truc ti€p cac mat xich ctia Duyén Khéi mot cach siu sic.

ba phan nguwoi doc Kinh déu chi biét vé phwong phap thuc
hanh thién Chi. Ho khdng biét sw ton tai cia Jhana Tinh Thirc. Khi
Dirc Phat mo ta trai nghiém cla Ngai Sariputta trong bai Kinh Bat
Poan, Dirc Phit ndi ro tirng chi phin xuit hién ngay trong So
Thién r6i Nhi Thién ch khong phai la roi khoi.

Trong qué trinh tim hiéu, t6i c6 doc va gdp nhirng hanh gia
thuwc hanh theo cach thwc hanh thién Chi réi sau do roi khéi va
quan sat cac chi phan. Rat nhiéu ngwoi mo ta phwong phap nay.
Tuy nhién t6i chwa gap dwoc ai thanh cong - chirng nghiém
Nibbana - theo cach nay.

Cudi cung, hanh gia c6 thé c6 hiéu biét bang viéc quan sat tam.
Nhwng hanh gid khong c6 niém du vi té va sau sac dén mirc quan
sat dwoc cadc mat xich cia Duyén Khéi - mAau chét ca thuce hanh.
Hanh gia cling khong thé cé gidc ngd thong qua phén tich hay danh
gia nhirng gi ho quan sat.

Thang tri - trdi nghiém truc tiép vt qua moi suy nghi. Hanh
gid c6 thé quan sat véi con mat khong mot chit bui - Tham Ai.
Quan sat truc tiép than tAm van hanh khi khéng cé chit gon Tham
Ai, dat dwoc qua Jhdna tinh thikc, sé dwa hanh gia cham Nibbana.
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Lwu y vé@i viéc thwe hanh thién Chi

Loi cudi vé thwc hanh thién Chi: ¢8 ging hon mitc cin thiét dé
ép tm & mot doi twong c6 thé gy nguy hiém. Diéu nay c6 vé hoi
qua nhung 13 sw that. Ruth Denison, mot ngwoi hwéng dan thién
ndi tiéng & California, tirng tham gia khéa thién nhip thit dong
Zen voi hy vong tim mot con duong tdi giac ngo. Khi thwec hanh
quan sat hoi thé theo hwéng tréi tAm vao doé, tinh thin ctia Ruth
bi suy sup t&i mirc phai nhap vién. Sau trai nghiém nay, Ruth bé
qua truyén théng nay va chon phwong phap khac cin bang hon
vOi sw két hop ctia chuyén dong va nhay mua.

C6 nhiéu trweong hop hanh gia gip vin dé vé thin kinh véi cach
thién. Hanh gia tim kiém v&i tir khoa “thién dinh mat trai” va sé
thiy nhiéu bai viét dé cip.

Sau trai nghiém to6i té ban dau, Ruth, v&i trung tim thién cta co
- Dhamma Dena Vipassana - tai Joshure Tree, lam viéc v&i nhiéu
nguoi bi mat két noi véi hién tai do tip thién Chi hay thuan Quan.
Két ndi than tAm cua ho bi réi loan v&i nhitng mirc d6 khac nhau.
Ruth hwéng dan nhirng ngudi nay tai két ndi véi co thé bang cach
tiép xuc véi dat, xay thap da... Trong cac khoa TWIM dwoc to chirc
tai Dhamma Dena, t6i d3 dwgc nghe Ruth chia sé vé van dé nay.

Trong mot khoa, toi ti€p xic véi mot nguoi dwgce gii téi Trung
tAm. C6 4y trong khac khé, y&u dudi, rut ré va khong thé ngdi thién
dworc. Giong noi cta c6 ay khi cat 1én mang chit tuyét vong. Ruth
da rat may man dé giup nhirng ngudi nhw vay tré lai cAn bang. To6i
chan thanh mong Ruth c6 thé hé tro dwoc ngudi nay.

Nhiéu nguwoi cong déng Vipassana dé cip dén trang thai “khoang
t6i cua linh hon - Dark Night of the Soul” trong thién. Day la thuat
nglr méi dé cip dén giai doan bac cao khi tué sg hai xuit hién.

Trong Vipassana, c6 bo thang do tién d6 1a Tué Minh Sat. T6i
tirng trai qua toan bd va cac thay ciing huéng dan 1a d€ tw nhién.
Nhitng trai nghiém nay vén khéng c6 tén nhw vay, nhwng toi biét
ro rang diéu gi dang xay ra. D6 1a trai nghiém ndi s¢ vé cai chét
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xudt hién khi hanh gia khong thiy c6 cai T6i nao & dd. Tuy nhién
do tdm hanh giad mat can bang, Tham Ai sinh khéi va biéu hién véi
hinh twéng ctia ndi s¢ manh mé. Piéu nay giy ra do hanh gia tw
déng hoéa.

Trong thién TWIM, hanh gia sé khong gdp trai nghiém twong
tw nhw vay do thao tac 6 biét. Hanh gié coi nodi so xuat hién giéng
nhw nhirng chwéng ngai khac. TWIM la cach thién buéng bé Tham
Ai va nudi dudng trang thai tdm can bang va hanh phc.

Viéc suy sup tinh than van c6 thé xay ra néu hanh gia c6 gang
hon mic cin thiét. Néu hanh giad c6 tinh xua dudi chwéng ngai
bang strc manh tinh than thay vi thw gidn va cho phép né & do thi
diéu nay co thé xay ra.

Nhiéu thién sw hwéng dan thién Chi thuwong trich dan Kinh
dién vé cach hanh thién nay 1a ding dan. Tuy nhién ho quén rang
Prc Phat da tir bé nhirng phwong phap nay.

Trong mot cudn sach vé thién Chi kha phé bién, tac gia c6 dé
cip téi viéc “khodng ba trong s6 mdt nghin thién sinh sé trai
nghiém hy xuat hién va khong bién mit... Pay la viéc piti - hy bi
méc ket va khong tréi di. Viéc nay cé thé kéo dai hang tuan, hang
thang thAm chi cd ndm. May man day chi 12 nhitng ca hiém hoi.
Thuwong hanh gia cling khong cé giai phap nao hiéu qua ngoai trir
viéc doi cho chuyén nay qua di. Pong thoi nhitng hoat dong vé co
thé cling c6 thé hd tr¢ mot phan nhw tip thé duc, lao dong tay
chan, an nhiéu thit...” () Tac gid mé tad hy nhw la mot trang thai
hung phén, khé chiu ti€p dién cho du hanh gia c6 ngoi thién hay
khong. P6i lic né con khién mit ngu.

Mot van dé khac cling dwgc tac gia dé cap dén. Hanh gia doi
lac c6 tinh muén vt qua so thién vi “...niém vui sung man khién
nhitng ki &c dau thwong néi 1én” 8- Nhi thién, tam thién ciing c6
nhitng vin dé nhit dinh cé thé ndy sinh.

Cac trai nghiém cua thién Chi (Jhana kién c6) hay thuin Quan
khong giéng nhitng gi md ta trong Kinh dién nguyén thuy. Cac bai
Kinh khong hé mo ta viéc nhirng trang thai bat 6n phat sinh trong
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viéc thwe hanh doan diét Tham Ai tir tir. C6 ngudi néi thwe hanh
con dwong nay nhanh hon. Tirc la dong nghia véi viéc con dwong
Prc Phat vach ra la cham. T6i nghi véi tri tué siéu pham ctia Ngai,
Ngai biét rd6 con dwong nao 1a dung dan.

TWIM & Kinh dién nguyén thily

Khi thw gian - an tinh dwoc ap dung thi hanh gia khong gap
nhirng trang thai tiéu cwc manh mé. Kinh dién mé ta hanh gia di
chuyén tlrng bic thién va sau ting Phi Twéng Phi Phi Twdng X,
sé thuc hanh & trd xi& Diét Tho Twéng Pinh. Cé ngudi goi day la
bic thién th& chin. Trong bic thién nay, moi hoat dong cua tim
chdm dit hoan toan.

Tirng budrc mot tix tir, hoat dong clia tdm tré nén an tinh va cham
rai dan, kh&i dau tir so thién téi bac Phi Twdng Phi Phi Tuwdng Xi&. Co
téng cOng tAm bAc thién. Va cudi ciing tAm sé& dirng han lai.

Hanh gid khong phai di cao hon xa hon trong thién ma ding
ra la sdu dan va chAm dan cho dén khi moi thi dirng lai.

Qué trinh hanh thién nay khéng cé diém dirng & gitra. Hanh
gid, mot cach tw nhién di siu tlr tir trong cac bac thién. Tri tué cling
phat sinh tirng buwéc. Cudi cung tAm dirng lai va nhip Poan Diét.

bé muc co ban cia thién TWIM la Metta va bon tdm vo lwong
(Brahmavihara), tit cA nam trong Kinh dién. C6 mot s6 ki thuat
dwoc bd sung nhu “phd vér rao can” hay “giri Metta téi ngudi ban
tam linh” la d€ phuc vu cho giai doan lam quen ctia ngwoi méi. Khi
thwc hanh TWIM tré nén sau sic thi hanh gid tuin theo dung
hwéng dan tir Kinh dién, lan téa Brahmavihara dén sau huéng.

Trong nhiéu trwong phai, khéng phai TWIM, cac thién sw
hwéng din viéc tung niém bdn cau lién tuc, lap di 13p lai. Pay 1a
phwong phép c6 truyén dé phat trién tim Tir. V&i TWIM, Metta la
thién cdm giac. Hanh gia goi 1én cdm giac chan thanh tir 1oi nguyén
va dat né & khu vuc trai tim. Hanh gia bao boc ngwdi Hanh gia tam
linh véi cAm gidc dé chiu.
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V&i cach co truyén nhiéu ngwoi gidng day, thién Metta tro
thanh mot bai tap tri tué thay vi cdm giac. Véi viéc lap di lap lai
cac 1o nguyén, Metta bién thanh cach thwc hanh thién Chi, phat
trién sw tip trung. Trong khi dé, véi TWIM, 1o nguyén chi la cong
tdc dé€ goilén cAm gidc yéu thuwong - tir 4i. Sau mot thoi gian, hanh
gia cling bo han viéc tung niém. Viéc nay khién thién Metta tré vé
dding nghia cua né - phwong phap thién cam giac tao trang thai
tdm nhe nhém va hanh phuc.

Viéc lap di lap lai loi nguyén nao d6 khién cam giac kho sinh
khéi rd rang. Thay vi lam thé, Bhante Vimalaramsi hwéng dan
thién sinh n& nu cwoi nhe dé nhiac nhé ban than vé cdm giac. Nu
cwdi nd tir trai tim, tir tAm, tir doi moi.

Dao Phat doi thwong (Secular Buddhism)

C6 bién thé ctia Dao Phatla bao Phat doi thwong. Dong nay chi
huwéng dan nhitng phan ctia Pao Phat ma ngwoi thwe hanh c6 thé
tw trai nghiém va bo di nhirng phan can niém tin. Vi du, kiép truwéc
khong dwoc dé cip dén trong Dao Phit doi thwong. Ping la nguoi
hanh thién thwong khéng thé nhé dwoc cac ki€ép qua khi. Tuy
nhién, thwc té 1a c6 nhiéu thién sinh cé dwoc nang lwc nay. Va toan
bd nén céng nghiép thoéi mién hoéi quy tién ki€p (Past-life
Regression Hypnotherapist) déu dwa trén viéc giai quyét cac van
dé tam ly phat sinh ttr cac ki€p truwére.

C6 vé Dao Phat doi thuwong nd luc loai béd Pirc Phat ra khéi
Phat hoc. Nhiéu trwdong phai hwéng dan thuc hanh chanh niém -
Mindfulness nhw 1a mét cdng cu tri liéu tAm ly dé€ giam stress va
chira lanh. Viy Nibbana ndm & dau? Nhitrng trai nghiém sau sic vé
V6 thudng, vo ngd & dau? Va Tham Ai 1a gi?

Pao Phit doi thwong loai bd mot s6 khai niém Phét hoc
nguyén thuy vi chung dwoc coi la nhitng khai niém ki qudc va
khong cén thiét trong viéc gitip ngwoi giai quyét van dé. Tap chi
Mindfulness, v&i cai tén nhw vay, lai khong hé dé cap dén birc
Phat. Toan bd cac thuat ngir Pali cling bi loai bé.
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T6i tirng di qua tiém sach va thiy nhirng dau sich Pao Phét chi
con goi gon trong mot ké. Pau sach vé chanh niém chuyén sang
muc self-help. Chi con lai mot vai diu sach ctia Dalai Lama va
Thich Nhat Hanh trong khu vuc sach ton gido phwong Dong.

Céc sach chanh niém hién tai cling khong dé cap dén giac ngd hay
thang tri (hiéu biét sau sic). Chanh niém chi con 1a mot phan trong
trong bd cong cu tri liéu tam ly. Phat hoc da bi lam gidm gia tri.

MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction la mot trueong
phai st dung chdnh niém dé tri liéu tdm ly. Quan niém vé Vo
Thwong va Vo Nga cta Phat hoc khdng con quan trong. Duyén
Khéi khéng dwgce dé cap dén. Cudi cing Chanh Niém chi con 1a
quan sat hoi thé va di bd chAm dé 1am gidm nhirng ndo dong trong
tAm. Muc tiéu cta chanh niém chi 1a gidm cing thang va lo lang.
Theo phwong phap nay, viéc giac ngd va doan trir hoan toan Tham
Ai 1a diéu khong thé.

Hién tai c6 rat nhiéu &ng dung dién thoai giip nguwoi dung
thwe hanh thién quan sat hoi thd hodc cdm nhin co thé trong
khodng nam muwoi phat d€ lam gidm cing thang. T ngay thién
Vipassana pho bién trong thip nién 70, ngay mdt nhiéu nguoi
thwc hanh thién, nhung it ngwoi di that siu sac. Thwc hanh chanh
niém mién mat ngay mot giam.

Mot sy pha tron Pao Phat khac la phwong phap thién cé tén la
Advaita. N6 duva trén Kinh Vé Pa cua ngwoi Hindu. Triét ly cua
phwong phap nay la “bat nhi” hay tit ca l1a mot. Pai dién cta
trwong phai nay la Eckart Tolle va Adyashanti. Phwong phap nay
tAp trung vao viéc quan sat khodnh khic thwc tai ma khong kiém
soat hay phan tich. C6 nguwoi goi d6 la niém khong lwa chon
(choiceless awareness). Hanh gia cho phép moi thit dién ra va c6
mit & do, tAm sé 1dng dan xudng va dén trang thai “moi thi 1a
mot”. Dong truyén thira Dzogchen Tdy Tang ciing twong tw nhw
viy. Hanh gia quan st v&i tAm thirc mé rong ma khong kiém soat
trai nghiém.
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Cac phwong phap trén rat hitu ich va gin giong véi nhirng gi
Ptrc Phat day vé chanh niém. Hanh gia thay vi c¢6 ging d€ dat cai
gi d6 thi cho phép minh quan sat. Hanh gia cho phép moi thit dién
ra, cho dén mirc nhirng ciu hdi “ai dang hanh thién” hay “Hanh gia
dang muén dat diéu gi?” xuat hién. Pay la buéc dau tién dé budng
di cai “nguoi diéu khién”. Adyashanti mé ta thay vi kiém soat viéc
hanh thién, thi hanh gia “buéng di nguwoi thién”.

Khi hanh gia vao sau hon va hoat dong ctia tam cham lai, nhitng
nguwoi thue hanh theo cach nay mo ta sé thay cai ban thé cot 16i, hay
linh hon hay “the sacred” nhu Tolle m6 ta. Adyashanti goi trang thai
“oneness” 1a khong thay déi va vién man. Thuc chit diy la mét dang
niém tin la c6 linh hon hay ban ngi cao thwong nao do.

Khi giai doan thwc hanh BrahamaVihara két thiic trong TWIM,
tdm Xa hoan toan bién mat. Ngwoi thuwe hanh ldc nay st dung “tAm
tinh lang” la dé muc thwc hanh. Hanh gia quan sat cac dao dong cua
tAm va budng ngay khi ching bat d4u, va quay vé vdi tAm tinh lang.

Giai doan nay, viéc thwc hanh rat giéng véi nhirng gi trong
Kinh Vé Da md ta. Va cach hanh thién dén thoi diém nay da rat
hitu ich. Tuy nhién, ngwoi thwe hanh theo Adyashanti khong thé
xudng siu hon dwgc nira dé€ quan sat ti€p. Néu bwéc thw gidn, nén
tang trong TWIM, khéng dwoc ap dung, hanh gid khong thé budéng
di dwgc nhitng cang thang rat vi té dé xuéng sau hon. Hanh gia
TWIM bang cach thw gidn cé thé vwot qua trang thai ma nhiéu
nguoi coi d6 1a mot linh hon bat bién, xudng téi bac sdu hon va
tham chi t&i giai doan khéi dau cda tdm thirc.

Khi hanh gia, v&i niém sic bén, c¢6 thé quan sat dwoc ngay khi
tAm bat dau dao dong thi khong thé tim dwoc diéu gi goi 1a ci toi.
T4t ca chila nhirng khodnh khic Thirc xuat hién roi bién mat (sinh
diét), lién tuc khong ngirng nghi. Ttr trai nghiém nay, hanh gia c6
yém ly, roi ly tham roi doan diét do giac vé cai toi.
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Chwong 5: Hwéng dan danh cho
ngwo'i moi

Chwong nay tip hop huéng dan co ban thwe hanh thién TWIM
theo 16 trinh Jhana tinh thirc véi muc tiéu cudi cung la ching
nghiém Nibbana. Néu hanh gid bam sat Kinh dién, khong phu
thudc vao nhirng ban chu giai, thi két qua ho dat dwoc sé nhuw trén.
bay 1a 10 trinh ctia phwong phép thién Tranquil Aware Insight
Meditation - Thién Quan Tri Hué Tinh hodc TWIM.

Cac bic thién dwgc mo td dwdi diy 1a Jhana tinh thirc. Trong
loai Jhana nay, hanh gia nhén biét ré than va tim hoat dong. Dic
Phit tirng gidi thich hanh gid khong thé hiéu dwoc ban than trir
khi quan sat mot cach tong thé ho la nhw thé nao va qué trinh van
hanh ty nhién khach quan sinh ctia moi hoat dong than tam sinh
va diét. Hanh gia khong thé kiém soat dwoc diéu gi qua viéc xua
dudi hay ngan chin diéu dang dién ra. Chi bang cach thong qua
viéc chdp nhan diéu dang dién ra & hién tai, khong diu tranh,
khong ki€ém soat va quan sat ro rang trong trang thai tim tinh ling
khong tham i, hanh gid méi c6 thé thiat sw budng bo.

Hé théng nhitng 1o Phit day dwoc xay dung trén mot nén tang
dao dirc. Néu hanh gid lam diéu bat thién, két qua dau kho va trang
thai tdm nhw chwéng ngai sé theo sau. Néu hanh gia lam diéu
thién, trang thai tim thién va két qua thién sé theo sau. Thuc hanh
thién la phwong phap toan thién. Néu hanh gida muon dat hiéu qua
trong thién, ho phai theo sat, t6i thiéu la nam gidi.

Nam gidi la gi? Khong giét hai, khong 14y ciia khdng cho, khong
ndi doi hay nguyén rda, khong dinh liu vao nhitng hoat dong ta
dam hay khong uong chit gay say, gy nghién. Nhitng viéc nay
khong khé. Va Kinh dién cling mé ta nhirng nguoi thue hanh theo
nhitng nguyén tac don gidn ndy sé c6 cudc séng binh an va hanh
phic ngay trong kiép nay va nhirng kiép sau.
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Gilt nam gidi chat ché ding nhw Dtrc Phat mo6 sé gitip hanh gia
c6 két qua hanh thién thuan loi va sau sic. Ho sé khong gip vin
dé vé héi han hay bat an vi khong lam diéu gi ton thwong téi minh
va téi nguoi. Trong cac khoa thién nhip that, thwong hanh gia can
gitr thém ba gi¢i luat d€ dam bao ho tién bo tét hon. Ba gidi luat
b0 sung nay la khong an sau budi trwa, khéng tham gia cac viéc
giai tri va khéng trang diém va xdc nwéc hoa.

Tém tat hwérng dan hanh thién

Nhitng ngwdi mi bat dau thwong danh mot vai ngay hodc mot
vai tuan dau tién boi dap tinh thwong téi chinh ban than va “ngudi
ban tdm linh” théng qua viéc doc thAm mot sé cau nhuw “Nguyén
cho t6i hanh phuc”, “Nguyén cho t6i binh an” véi muc dich khoi
goi cam gidc tdm Tir. Viéc thwe hanh lan tda cam giac t&i ban than
va nguwoi ban tAm linh nay giup hanh gia dat t&i t& thién. Sau khi
tién bo, ho sé chuyén sang thwc hanh lan téa tim T v6 lwong téi
sdu hwdng va theo 19 trinh tir tir thién tdi cac cdi thién vo sac.

Tw thé ngoi ban dau

Trwéc khi thién, rat hitu ich néu ban c6 mdt chd twong déi yén
tinh dé€ ngoi thoai mai va thang lung.

Khéng nhit thiét phai ngdi bat chéo chan. Va chac chan kiét
gia khong phai 1a tw thé bat budc. Mot tw thé ngdi ma ban quen va
cam thay dé chiu, c6 ich hon 12 mot tw thé la va dé gy dau nhtrc.
O phwong T4y, nhiéu thién sinh thiy ngdi bét dwéi dat 13 mot viéc
kho. Trong treong hop d6, hay dung mot chiéc ghé thay thé tw thé
lam ban nhirc méi. Khong cé “Phép mau” nao & dwdi mat san.

Ban hdy tranh ngdi dua nhiéu vao ghé. Ngoi thang lwng. Tw thé
ngoi nén 1a thoai mai. Muc tiéu 1a gidm hét mc c6 thé cic nguyén
nhan gay nhirc moi vatly, lam giam kha nang cha y ciia ban. Ching
ta da c6 qua du cac chwéng ngai trong tdm lam phién.
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Chi dan co ban vé Tam Tir

Khi ban thuyc hanh Chanh niém vé TAm T, hiy bat dau lan téa
cam giac yéu thwong va sw tir té téi chinh minh. Hay nhé téi thoi
diém khi ban hanh phtc. Khi cdm gidc hanh phtc khéi 1én, d6 la
cam gidc &m ap va thoai mai.

C6 nguoi c6 thé phan nan riang - thuwc ra chung tdéi nghe
thwong xuyén - khéng thé nhé néi ki niém dep. Vay, ching t6i hoi,
“Ban c6 thé twdng twong 6m mot em bé trong tay va nhin thang
vao mat ctia bé hay khong? Cac ban c6 cdm thiy dé chiu khong?
Khi em bé mim cwo1i, ban cé cwdi khong?”

Mot y twdng khac 1a hdy hinh dung ban dang 6m mot chu cin
con. Khi ban nhin vao cin, ban tw nhién mim cwoi va choi dua véi
cun. Cam giac ban tao ra la &m ap, rang r& va thi cdm giac chan
thanh nay lan téa ra tir &nh mat, tAm tri va trai tim ban.

Khi ban da tao ra dwgc cadm giac nay, hay dung cam giac nay
dé woc (nguyén, cdu mong) cho chinh ban thin ban dwoc hanh
phuc. “Nhw khi ldc dé téi da hanh phuc, t6i mong gior ddy minh
cling hanh phic nhw thé.” Tiép tuc nhic nhé ban than bang ciu
“T6i mong minh binh an,” “T6i mong minh hanh phuc” “T6i mong
minh thanh than.” (“nguyén cho t6i dwoc hanh phtc”, “nguyén cho
téi dwoc an vui”...)

» «

Ban cd biét cdm giac binh an va thanh than thé nao khong? Hay
dat cdm gidc dé va ban vao khu vwc trai tim va lap day ban thin
véi cdm giac hanh phuc dé.

Khi cdm giac d6 khong con ro rang, hay wéc/ nguyén trong
tdm: “T6i mong minh tinh tai.” “T6i mong minh thanh than,” dé
Khéi lén cam giac hanh phic. Mot cach chan thanh, hay mong wéc
ban thin ban dwoc hanh phic! Hay yéu 1ay chinh ban than ban.
Cam giac hanh phic nay la déi twong hanh thién (d6i twong
dat sw cha tam).
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Modi IAn cdm gidc nay giam di, hay 13p lai vai “cAu mong wéc”
trong tdm. Chi can ldp lai vai lan trong tam tri - dirng bién chiing
thanh thdn chi (mantra). Nhac di nhac lai mot ciu sé khong mang
lai cho ching ta cam gidc ching ta mong mudn. Chung ta chi can
mot cau d€ nhic ban thin khi 1én cdm giac hanh phic. Khi cdm
gidc da khéi 1én, hay bé viéc nguyén wéc bang loi.

C6 nhiéu thién sw chi tAp trung vao viéc nhic di nhac lai nhirng
ciu nguyén wdc, nhwng diéu d6 khong co tac dung. Viéc lap di lap
lai mot ciu, bién ddi twong hanh thién thanh ciu noi, chix khong
phai la cam giac.

C6 ngwoi twdng twong dé dang, ngwdi khac thi khong. Viéc ban
nhin thdy roé rang déi twong thién hay khong khéng quan trong.
Ban chi can biét la d6i twong thién dang & d6. Hay cam thiy chinh
minh & gitta trai tim, va bao boc chinh minh bang cdm gidc hanh
phuc, man nguyén.

Ching ta thwe sw mong muén “cdm thdy dé chiu”! CAm giac thanh
than, hay binh an, hay yéu thwong, hay nhe nhang, hay t6t bung, hay
rong rai, hay vui vé, hay ro rang, hay tinh tai, hay chap nhan. Hiy don
nhan diéu nay khi ngoi thién. Cdm thdy dé chiu la diéu tét. Hay cho
phép ban than nhw vay, hdy cAm nhan sy man nguyén nay.

Ban ching c6 noi nao dé di ca, ban dang c6 mot ky nghi nho
nhad. Khong can lam gi khac ngoai viéc cdm thiy hanh phic va lan
tda cam gidc hanh phic nay téi chinh minh. Ban cé lam dwoc diéu
nay khong? Plirng c6 gdng hanh phic. Hay hanh phic! Hiy man
nguyén. Hay binh an - ngay tai day, vao lic nay. Ban dwoc phép
cam thay hanh phc trong it nhit 1a 30 phut!

bay 1a Phwong phép thién vé cdm gidc nhung dirng Quan qua
mikc vao khu v trai tim dé c6 tao cdm gidc Metta. Dirng ép budc
c6 cam giac, khi né khong c6. Pirng dat toa xe tredc con ngwa. Mim
cudi va cdm nhan nu cudi d bang ca co thé ban. Khi ban néi loi
mong wdc, hay khéi 1én tam Twr. Va no sé tw lan téa tai vung nguec.
Hay chan thanh mong wéc cho ban dwgc hanh phtc. Hay tin twéng
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diéu nay, va biét rang ban thuc sw mong mudén minh dwoc hanh
phic. Hay s6ng trong cam giac nay, biét cdm giac nay & day va hay
mim cuwoi véi cam giac dé.

C6 thé sé co vai chudng ngai khi ban ¢ ging néi diéu nay véi
chinh minh, “Khong, t6i khéng xirng dang dwoc hanh phuc!” Sy
ch6i b hanh phic nay 1a mét sy xao lang. Ching t6i sé dé cip dén
cac viéc xao lang nay sau. Chuing t6i s€ giai thich cac bién phap giai
quyét ching dé ban c6 thé cho phép ban thin cadm nhin va thuc
hanh Metta lau hon.

Sau nay, khi ban bat dau glri Metta t&i nguoi khac, hay biét
rang cac chwdng ngai twong tw c¢é thé xuit hién. DAy ciing 1a viéc
xao lang. Khong c6 ly do gi ma nguwdi khac khéng duoc hanh phuc.
Hay chap nhin va cho phép ban thian dwoc hanh phic va binh an.
Sau do, vi ban hanh phtc trong tam, ban sé vui vé chia sé cam giac
do t&i chung sinh khac.

Khi ban ngoi thién, dirng cir ddng. Khong nhiic nhic ngén chan,
khong vin veo hoic xoa gii, bop nin, dirng nghiéng ngd ngudi vé
trwde va sau. Gitr nguyén tw thé cia ban. Ngoi tinh lang nhw vi sw
& anh dwdi day. Khi ban ngdi yén, tAm tri ban sé lang xu6ng. Néu
c6 bat ky ctr ddng nao, tim tri sé bi xao nhang - nhw mot vién keo
déo Jell-O, ban hay binh than va khong nhuc nhich.
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Mim cwoi

Pay 1a thién Mim cudi. Ly do ban nén mim cudi vi rang ngudi
ta da phat hién khi cac khée moi cua ban dwoc kéo 1én, tam cua
ban ciing vdy. Khi khde moéi chiing xu6ng, tim ctia ban ciing viy. °

Hay dat mét nu cwdi nho 1én déi moi ban, nhung khong dirng
lai & d6. Hay dit nu cuwdi trong déi mat ban ngay ca khi mat ban
dang nham. Ban sé& d€ y rang c6 thé c6 nhiéu cing thang & xung
quanh mat. Hay dit mot nu cudi vao tAm tri. Dac biét 1a hay dait
mot nu cwoi trong trai tim ban.

bau tién, do6 co6 thé 1a mot nu cwoi gwong gao, roi nu cudi gwong
gao nay sé bién thanh mot cdm giac hanh phic thwe sw. P6 1a nu cwoi
chira Metta. Piéu quan trong 1a ban phai tin twéng. Mim cwoi véi doi
moi, hdy cuoi tir tan sdu trong tam kham, va trai tim ban!

Khi tdm ban xao nhiang 25 lan trong mot Ian ngoi thién, 25 lan
ban biét dwoc diéu nay, tha 1ong, thw gian, mim cwoi, va quay tré
lai v&i ddi twong thién (tAm Tir), va ban sé c6 dwoc mot budi thién
tot. D6 chic chin khong phai 1a mot budi thién binh an va tinh
l3ng, ma mot budi thién kha dong, va d6 van c6 thé 1a mot budi
thién tot!

Moéi khi ban dé tAm tri xao nhing va quay tré lai, ban hay tha
l6ng va thw gidn, bang cach nay, ban sé phat trién dwgc kha ning
nhin ra xao lang va dé chung qua di. Chanh niém & kha ning Quan
cda ban sé phat trién. Khi ban thwc hanh, ban sé thanh thao dan,
kha ning Quan (quan sat) clia ban s& ngay mot sic bén.

Sw xao nhang - mit chu y

Khi ban thwc hanh Metta theo cach nay, tam tri ban sé xao
nhang. Xao nhing & diy nghia la gi? Ban dang tip trung vao doi
twong thién hanh, d6 1a cdm gidc 4m &p va hanh phic & ngwc. Ban
dang cam giac diéu nay, va sau dé ban bi mot vai suy nghi hoac
cam tho ndo dé xen vao. D6 c6 thé 1a cdm tho ngira ngdy, mudn ho,
néng ruc, hay dau chan. P6 c6 thé 1a ky trc vé mot cudc tro chuyén
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v&i mot nguoi ban hay mot chuyén di ra ho. Hodc dé cé thé 1a mot
suy nghi vé mét sé thir ban can mua.

Dot nhién, ban quan tim vao sw xao nhiang dé thay vi doi
twong thién. N6i mot cach khac, tim di lang thang. Ban khong biét
tai sao ban lai & d6 va ban nén lam gi. Sau d6, ban nhé ra rang ban
dang thién va rang ban nén kéo suw chu y quay tr& lai viéc hanh
thién. Nhé ra - d6 la phan dau tién cta dinh nghia vé chanh niém.

Néu ban dirng khéng nghi vian dé giy xao lang nira va nhe
nhang thw gian, ban sé thiy dwoc rang c6 mot cing thang tinh
than (tight mental fist) xung quanh cdm giac va suy nghi. Ban cling
c6 thé thay dwgc ban khong mudn né & d6. Ban muén né bién mat.
Nhung ban cang mudn cam gidc d6 bién mit, s xao nhing nay
ngay cang tré nén lén hon, cwong dd6 manh hon.

Vi vay, tam tri ban lai tap trung vao sw ngira ngdy, cai dau, suy
nghi... Lam sao ma tim lai dwa ban dén d6? Khong phai tw nhién
ma tAm ban nhay dén dé. C6 cd mét qua trinh dé viéc nay xay ra,
va ban bat dau thdy ro 1am thé ndo ma tAm ban lai di chuyén tir sw
nay sang sw khac. Pirng nghi vé diéu do6, chi Quan mot cach cin
than vé cach thirc qua trinh nay dién ra. O’ day, chiing ta sé khong
phan tich Iy do dién ra diéu nay, chi don gian 1a Quan nhitng gi
dang xay ra. Qudn cach thirc tAm di chuyén va phan tng & thoi
diém hién tai - d6 1a phan thi hai ciia chdnh niém.

Sw thit la khi cdm giac xuit hién, né sé & do. Va viéc chung & do
khong c6 van dé gi. Ban sé c6 nhitng suy nghi va sé c6 nhirng cam
giac nao do6 xudt hién giy xao nhang. Chang sao ca! Cac suy nghi
khong phai la ké thu ctia ban. Trén thuec té, suy nghi chinh la co héi.

TAat ca cac suy nghi, cdm giac khéi 1én va 1am ban xao nhang
con gay ra sv cang thang.

Diéu dé dau tién (T& diéu dé - bon sw that cao quy) la ¢ kho.
Diéu dé thi hai 1a sy khé ndy do Tham (craving) gay ra. Diéu dé
thi ba la cé thé diét khé. Diéu dé thi tw 1a cé phwong phap dé diét
kho. Phwong phap nay 1a Bat Chanh dao.

77



Puong téi Niét ban

Sw cing thang nay 1a cach ban c6 thé nhin ra Tham ngay tir
khi chung méi khéi. ban biét ddy, Tk diéu d€ th hai noi rang
Tham la nguyén nhén ctia khé. Cudc sé6ng khong nhat thiét phai
kho, tham la diéu lam cho cudc séng kho.

Suw xao nhang dang néi vé&i ban thi ma ban dang Tham - thw
ma ban dang bi bam viu (chap thu). Nhin va hiéu nhitng gi ban
thich va khéng thich 1a buwéc dau tién din tdi viéc xa bé nhitng
bam chap nay.

B0 ndo cia ban c6 hai thuy bao gom ba mang nhiy goi la mang
phéi ndo. N6 giong nhw mat cai tdi bao vong quanh nédo va cot
s6ng cua ban. Bat ky khi nao cé sw xao nhang, ndo sé chuyén dong,
va bd nido c6 vé nhw (c6é ngudi sé phan déi, nhwng sé cdm thay
diéu gi d6) sé bat ddu md dbi véi mang nay. Didu nay sé& gay ra sw
cang thang va trc ché ma ching ta tw minh c6 thé quan sat dworc.

Khi ban bat ddu nhan thirc dwoc su cing thiang va rc ché nay,
ban s& muén chi dong thw gidn cai cing thang nay. Bang viéc thw
gidn, ban sé giai téa dwoc Tham. Chiing t6i s€ ndi cu thé hon vé
viéc nay khi t&i phin 6R (6 biét).

Khi x4 bé Tham, d4u ban sé c6 cam giac nhe va thoang hon.
Ngay sau khi ban thw gidn, ban sé thiy tim tri tré nén binh an va
dé chiu. TAm tri ban tré nén tinh tdo, va khong c6 tap niém trong
dau. Ldc nay, tdm ban trong sach. Liic nay, hdy mang tim tri trong
sach d6 tré lai d6i twong cua thién - Metta va nu cwdi - mét cdm
gidc 4m 4p, lan téa va rang r&. Va gio thi hay mong wéc cho ban
than dwoc hanh phc, hay dat tinh cdm dé vao trai tim cia ban va
lan tda cdm gidc hanh phuc dé t&i ban than.

Bat ké ban c6 bi xao nhiang bao nhiéu lan. Suy nghi va cdm giac
khong dé dang bién mat ngay & Ian du ban nhan biét dwoc ching.
b6 1a viéc dwong nhién. Khi cac xao nhang nay lién tuc quay tré
lai, ban sé& nhan dién dwoc ching dé dang hon. Va néu cham chi
thwc hanh, cwedng do va tin sut cla cac xao lang sé giam bot.
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Chwéng ngai hanh thién

Phit giang c6 nam chwéng ngai (trién cai - man che) trong khi
thién. Chwdéng la nhitng xao nhiang kéo ban khédi d6i twong cua
viéc thién - ndm ké gay réi chic chan lién tuc goi ban.

TAat ca cac xao nhang nay déu dwa trén it nhit mot trong nam
chuwéng. Thuong thi hai hodc ba trong s6 ching sé cung dén mot
lic va tu tap véi nhau.

Nam chudng ngai la:

1. Ham mudén (sensual desire): “Toi thich cai nay”, con duoc
biét dén 1a Tham 4&i. Ban s& b4u viu 14y nhitng cam giac dé
chiu va muon c6 nhiéu hon. Diéu nay sé 1am cho ban bi bAm
chap véi cAm giac dé chiu cta tAm tri & trong qua khit, va
muon tiép tuc c6 thém cam giac nay trong twong lai.

2. Tircgian, Ghétbd, va S¢ hai - Sin han: “T6i khong thich cai
nay”. Ban muén chéi bé cam giac ma ban khong thich. Hodc,
ban c6 thé cdm thiy so hai hodc tirc gidn vé nhirng cdm giac
khé chiu hodc dau dém trong qua khir. Ban sé& ¢6 gang ddy ra
xa va kiém soat tit ca nhirng gi lam ban dau kho. Ban thim
chi ¢6 gang budc tAm minh phai cdm nhan theo cich ma ban
nghi la ding, trong khi ban chi cin quan sat nhirng diéu dang
dién ra. D6 thuc sw 1a ki€ém soat qua mitc.

3. U@ o0ai, lwdi nhac - Hén tram. Nguyén nhan cta nhitng
van dé nay do thi€u nd lwc va quyét tdm vi ban mat hirng
thid vao doi twong thién. Tinh than cia ban nhw bi mét man
swong bao phu. Khi ban nhin k¥ lai, ban sé thiy sw cang
thang va bic béi trong d6. Ngay ca khi ngai ngg, ban van
c6 thé bi Tham chi phoi.

4. Bon chén, birt rirt - Trao ctr: Khi bon chon, ban lién tuc
muén di chuyén va thay déi, muon lam diéu gi d6 khac véi
diéu ban dang lam, & mdt noi nao do6 thay vi ngay tai noi

79



Puong téi Niét ban

nay. Su bon chodn c6 thé biéu hién bang cac cam gidc khé
chiu, cing thing & than va tAm.

5. Nghingo: Ban khong chac ban da thwc hanh ding, hay thim
chi day c6 phai la mot phép thwc hanh ding hay khong. Biéu
d6 1am ban khong chéc vé ban than, hay thim chi thiéu sw tin
twdng vao cac gido huan cda Phit, ctia Thién sw, hay ca hai.

Khi cac chuwdng khédi 1én, viéc ctia ban khong phai 1a thich hay
khong thich. Cong viéc ctia ban la chdp nhén, dén chao chiing, va
“moi ching uéng tra”!

birng cho cac chuwéng nay sw quan tam caa ban. Sy cudng ép
va khong thich ching chi cung cip thém sy ning lwgng valam cho
ching manh hon.

biéu nay la viéc sé xay ra déi véi thién tp trung mot diém.
Ban ép cac chwdng khong khéi 1én bang cach thwe hanh sw tip
trung cao dé. Tuy nhién, ngay khi ban dirng thién, ching sé quay
tré lai, nhiéu khi con manh hon.

Néu ban dé nguyén cic chwéng & do6, dwa chi tim quay lai déi
twong thién. Nang lwong cd hitu cta nhitng chudng nay sé dan dan
giam di. Chung sé bién mat nhw ngon Itra thi€u chat dét. Po la cach
ban vrot qua chwdng ngai vinh vién. Ngon Itra da bi dap tat. Trong
tiéng Phan Pali, tir Niét ban (Nibbana) dworc dich 1a “Ni”, hay la chit

“Khong”, va “Bana” hay la “Itra”. Khdng c6 Itra. Khong cé sy Tham.
Khong c6 chwédng ngai.

6R (6 biét)

Bay gio ching tdi sé cung c4p cho ban nhirng chi dan cu thé dé
gidi quyét chwdng ngai.

Hay twdng twong, trong mot gidy phut, mot vi Bé6 Tat ngoi dudi
goc cdy Man khi con la mot cu bé. Cau bé khong qua nghiém tic
hay cing thing, cau bé dang vui vé, xem 1& hdi b6 ciu t6 chirc. Ngay
khi d6 ciu bé chirng dic dugc “an tri”. Véi mot tAm trang nhe
nhang, ciu bé dat dén trang thai tinh tai va tinh thirc.
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Sau nay, trong dém Giac ngo, sau khi da thi tit ca cac bién
phép thién va thyc hanh tu kho hanh dwoc truyén dat thoi d6 &
An Do, Ptec Phat nhé lai trang thai d6.10 Va Ngai nhan ra rang
trang thai don gian d6 - sy tinh tai, tinh tdo va hanh phuc - chinh
la chia khéa dé dat t&i suw tinh thirc. Nhwng 1am sao Dirc Phéit ¢
thé truyén dat diéu nay?

Khi bat dau gidng day, Phat chd yéu lam viéc v&i nhitng ngwoi
nong dan va thwong nhan it hoc. Phat budc phai cé phwong phap
don gidn, hiéu qua c6 thé 4p dung dé dang va nhanh chéng. Phat
phai c6 phwong phap ma tat cd moi ngwdi cé thé trai nghiém dwoc
con duwdng va git hai dwocloi ich cho ho mot cach dé dang va ngay
14p tirc. Ditu nay la cAch ma Phat c6 thé tic dong dén mot s6 dong
ngudi trong sudt cudc doi ciia Phét.

Ban c¢6 mudn thdy diéu nay ro rang khong? Dé thoi! Hay vui
1én, vui vé kham pha, thw gidn, va mim cw¢i! Thw gidn va mim cuwdi
sé dan ban t&i phép thuc hanh hanh phiic hon va tha vi hon.

biéu nay nghe c6 vé 1a mét loi khuyén hay, nhuwng lam thé nao
ban c6 thé lam dwoc diéu d6? Khi ban bi xao nhing, ban sé dé méit
nu cuoi, hdy lam theo nhitng buérc sau:

1. Recognize - Bi€t tim lang thang: biét rang su quan tAm
cia tdm ban di chuyén sang thr khac, va ban da bi lac
trong niém. Ban quén diéu ban dang lam. Ban khong con
dat sw chd y vao déi twong cta thién.

2. Release - Biét buéng xa biét buéng moi bam dinh véi
niém hay cam xtc cia ban bang cach dé€ mic s xao nhang
d6 - khong bé thém sw chud y nao nita. Dirng cho chiing an.
Pon gian 1a lui lai.

3. Relax - Biét thw gian bat ky suw cing thang hay cirng nhic
nao gay ra sy xao nhang do;
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4, Re-smile - Biét mim cw&i Dit lai nu cwdi 1én moi va vao
trai tim ban. Hiy cadm nhan tré lai tinh cdm hanh phuc cia
Metta;

5. Return - Biét tré& vé Nhe nhang dwa sw chd y cia tdm vé
déi twong thién, d6 1a Metta. Tiép tuc véi tim dinh, tim
nhe nhang, trd vao doi twong thién;

6. Repeat - Biét ldp lai toan b6 qua trinh nay. Lip lai phép
thwc hanh nay bat ¢ lic nao sy tip trung cta ban bi kéo
ra khéi doi twong thién.

Ching toi goi day 1a 6R (6 biét). Chung dwoc rat truc tiép ra tir
ndi dung Kinh vé Chanh Tinh tin (Right Effort). 4 chit R (4 biét)
d4u 12 4 Chanh Tinh tin, v&i hai chit R (2 biét) sau la sé nhic ban
véi “Biét tré vé” (Return) va Biét Idp lai (Repeat) ldc can.

Nh¢ ra rang ban khéng bao gitr chdi bé diéu gi. Ban dirng bao
gior 0 gang kiém soat bat ky diéu gi - c6 gang kiém soat 1a st dung
Tham dé€ doan trir Tham!

Plrng thwe hanh 6R (6 biét) véi nhitng 4m thanh nhé bén
ngoai hay cdm giac co thé it vit. Chirng nao ban van con duy tri
cam giac vé TAm T, hdy an tra trong cdm giac d6 va dé no siu
hon. B4 qua mot vai s xao nhang nho & phia sau. La nguwoi méi,
hay thwc hanh 6R (6 biét) chi khi sw chtl ¥ cia ban hoan toan quén
mat doi twong thién.

Chanh Tinh Tan la gi?

1. Ban nhan thiy rang mot trang thai khong lanh manh (ac phap)
da khéi phat.

2. Ban khéng cht y dén cam gidc khong lanh manh (4c phap) do,
hay dé nguyén cam gidc d6, khéng chdi bé hay nam chit 13y
cam giac do.

3. Ban kh&i phat mot cam giac lanh manh (thién phap);

4. Ban an tru trong cdm giac lanh manh (thién phap) dé
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6R (6 biét) bd sung Biét Tré vé (Return) va Biét Ldp lai (Repeat)
dé hoan thién chu trinh. Chiing ta thwc hanh Chanh Tinh tin bang
viéc 1ap lai chu trinh 6R (6 biét) nay. Chung ta sé tw thay va chirng
nghiém thé nao 1a Kho va cich chiing ta xoa diu ching.

Ban sé& nhan biét dwoc nguyén nhan lam ban cirng nhic va cing
thang, va sau d6 doan trir sw khd nay bang cach gidi téa va thw gidn,
va mang t&i thién phap. Ban sé phat hién cach thyc hién con dwong
truc tiép dan téi Diét kho. Didu nay sé xay ra moi khi ban “Biét nhdn
ra” (Recognize) va “Biét buéng bé” (Release) mot cam giac khadi phét,
Biét thw gidn (Relax), va Biét mim cuwoi (Re-Smile). Hay dé y toi sw
nhe nhdm ngay sau do.

Khi ban nhin nhan cac Loi lac dwgc néu trong Kinh, cé cau
“Phat Phap c6 tac dung tirc thi”. Bang viéc thwe hanh 6R (6 biét),
ban da hoan thanh két luan nay! Khi ban giai tda sw cing thing va
cirng nhic do sw xao nhang gay ra, ban ngay lap tirc sé trai nghiém
Sw that Cao quy thi Ba (Diéu dé): Poan Khé.

N6i mot cach khac, ban dang lam sach tAm tri bang cach thw
gian va bé qua ndi khé. Ban sé tw trai nghiém diéu nay.
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Puong téi Niét ban

Sau d6 ban tao thién phap bang cach mim cuwoi, dwa tAm vé voi
Metta.

Ban khong cin phai thwc hanh trong mot thoi gian dai - hang
thang hay hang nam tr¢i dé cadm thdy nhe nhom. Ban c6 thé chirng
dwoc diéu nay ngay sau buwéc “Biét thw gidn” (Relax) trong 6R (6
biét). Ban sé nhan thiy gidy phat tAm tri tré nén trong sach, khong
bi Tham rang budc.

Thwc hanh nhiéu lan 6R (6 biét), khong dé cac chwéng va nang
lwong cla ching rang budc, ban sé din dan thay thé dwoc tit ca
cac thoi quen khéng lanh manh bang nhirng théi quen lanh manh.
Bang cach nay, ban s& khdi dugc cic trang thai tAm lanh manh va
cudi cung sé dac dwoc doan khd.

bé thanh céng, ban cin phai phat trién dwoc cac kj ning vé
Chanh niém va strc manh cia Quan. Ngoai ra, luén gitr cho tinh
thin dwoc vui vé va lién tuc khdm pha nhirng diéu méi mé. Diéu
nay giup ban ning cao chdnh niém. Thuwc hanh 6R (6 biét) sé giup
phét trién cac ky nang can thiét nay.

Doi khi moi ngudri noi rang phép thwc hanh nay don gian hon
nhiéu so v&i ho nghi. Mot s6 ngwoi thidm chi con phan nan véi
thién sw vi ho muon phép thién hanh nay phic tap hon!

Gi¢ chung ta hay di tirng bwéc mot mot cach cu thé.
Biét tim di lang thang (Recognize)

Chanh niém nhé viéc quan va nhin biét di chuyén cua tAm tir
sw nay dén sw khac - d6 la tir doi twong thién sang sy xao nhang.
Viéc quan sat nay sé nhin dang bat ky sy xao nhing nao ctia tim
khoi ddi twong thién. Ban c6 thé nhan dang dwoc sw cing thang
khi tAm chuyén tir d6i twong thién sang sw khac.

Cac cAm giac dé chiu hay dau dén c6 thé x4y ra bat c ltic nao
& luc cén (5 giac quan va tim). B4t ky hinh dnh, A&m thanh, mui, vi,
xtic hay suy nghi déu c6 thé giy ra sw xao nhang ndy. Bang viéc
quan mot cach vo tw va cin thin. Ban sé nhin thiy dwoc cam giac
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hoi cidng thang tinh thidn & tAm va trong va ca cing thang vt ly
trong nao bo.

Nhén biét sém dwoc di chuyén ctia tAm c6 vai tro thiét yéu doi
v&i viéc thién thanh céng. Tiép theo, ban sé...

Biét buéng bd (Release)

Khi mot suy nghi vé mot viéc nao dé khéi 1én, hay buéng bo
né. Hay dé mic ching & d6 ma khéng bé thém sw cht tim. Noi
dung cua sw xao nhang nay khong quan trong mot chut nao,
nhuwng co ché vé cich thirc sy xao nhang nay khai 1én 1a quan
trong. Plrng ¢6 ging phan tich ching hodc ly gidi tai sao ching lai
& day; hay dé mac ching va khong chu y gi dén ching. Khi ban
khong cht y dén ching, sw xao nhang va nhirng cudc déi thoai
trong tAm tri vé chung sé dirng lai. Chdnh niém sau d6 sé nhac
nguwoi thuc hanh téi...

Biét thw gidn (Relax)

Sau khi budng khédi suy nghi va dé mac ching ma khong co
gang quan sat hodc tham gia vao ching, van con su cing thing
nhd, vi t€, kh6 nhén biét dwoc trong tim va than.

Dé&loai bo sw cang thang con lai nay, Phat dwa ra phwong phap
“thw gian” (Relax). Cac Kinh'! goi bwéc thw gian nay la “an tinh
thdan hanh”. Piéu nay thuc sw la ding déi véi bo ndo, 1a mot phan
trong co thé cta ban.

biéu nay c6 nghia la “giai téa” sw chd y ciia ban khéi va xung
quanh suy nghi. Diéu nay khong chi 1a d€ nguyén nhw ching van
vAy. Viéc nay c6 nghia l1a chd dong thw gidn, va diéu nay lam yéu
di strc manh cda sy xao lang. Dan dan, sw xao nhang sé tw dong
bién méit hoan toan.

Xin dirng bé qua bwéc nay! Pay la phian quan trong nhat
cua viéc thién. Pay chinh la bwéc bi bé qua khi ching tbi néi
trong phan mé dau. DAy chinh 13 chia khoa dan dén su tién bo!
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Puong téi Niét ban

Né&u khong thwc hién bwéc thw gian, moi khi tAm di lang thang,
ban sé khong trai nghiém truc tiép viéc diét trir cang thiang do
Tham ai giy ra. Ban sé khong cam thay sy nhé nhom khi cing
thang duoc thw gian.

Nhé lai rdng Tham di Iuén luén biéu hién bang sw cing
thang hay cirng nhdc & ca thdn ldn tam. Buéc “Biét thu gidn”
(Relax) sé mang lai cho ban cai goi 1a “Niét ban htru vi”. Ban c6 co
hoi trai nghiém dwoc ban chat cia sw Khé (cing thang) va sw nhe
nhom trong khi thwc hanh buwéc “Biét buéng bd” va “Biét thw
gian”. Tiép t&i, Chanh niém sé goi ching ta tdi...

Biét mim cuw¢i (Re-smile)

Néu ban da nghe gidng Phap qua website cta ching toi, ban c6
thé sé nh¢ lai rang mim cwdi c6 vai tro quan trong thé nao déi véi
thién. Hoc cAch mim cwoi va kéo khée moi 1én sé gidp tim trd nén
sic bén, nhanh nhay, sdng t6 hon. Sw nghiém trong, cing thang
hay nham chan c6 thé lam cho tAm tré& nén nang né va chanh niém
cda ban tré nén mo nhat va chdm chap. Viéc Quan cé thé khé
khan, do viy lam ban tré nén chdm chap trong viéc hiéu dwoc
Phap.

Biét tré vé (Return)

Pwa tAm cua ban tré lai véi d6i twong Thién. Nhe nhang diéu
hwéng lai TAm va dirng “quay phat lai” 1én trwdc khi ban sdn sang.
Hay dé qua trinh nay dién ra tir tir, phit hop, mot hanh dong ding
thoi diém va khong bi bat budc.

Biét 1ap lai (Repeat)

Lap lai toan b6 nhitng thao tac nay thwong xuyén néu can. Hay
an tru trong déi twong cua thién cho dén khi tim di lang thang. Va
ltc do thi thwe hién chu trinh 6R (6 biét) nay.
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Ngwoi ban tam linh

Trong 10’ dau ngoi thién, ban hiy lan téa TAm T t&i chinh
minh. Hady bao phu quanh ban than cam giac hanh phuc, tinh tai
voi hwong dan & trén. Trong sudt budi thién con lai, tiép tuc lan
téa tinh thwong yéu va cac suy nghi t té t&i mot ngwoi ban tim
linh. Mot ngwdi ban tam linh la gi?

Bay gi, chiing ta tiép tuc v&i d6i twong khac cia thién, mot
ngwoi ban tdm linh. Piéu quan trong la ngwoi nay phai 1a mot
ngudi con séng, cung gidi tinh, va khong phai la thanh vién gia
dinh ban.

Khi ngwdi ban tAm linh 1a ngwdi khac gidi tinh, diéu nay c6 thé
dan t6i duc vong. Viéc nay sé& lam trai nghiém cta ban tré& nén
phirc tap. Pay la gido huin truyén théng cia Metta. Néu viéc nay
khong phu hop véi ban, thi ban phai dam bao la ngwdi ban tam
linh cta ban khéng lam day 1én cadc cdm gidc duc vong khi ban
dang thién Metta - hdy nhé rang, ban sé danh rat nhiéu thoi gian
v&i nguwoi nay.

Nguoi ban tim linh nén la ngwdi ma ban rat muec tén trong va
muén ho dwoc hanh phic. Ho 1a nhitng nguwoi lam ban cwoi khi
ban nghi vé ho. D6 cé thé 1a mot thay/cod gido hay ngudi huwdng
din muén ban c6 nhitng diéu t8t dep trong cudc séng. D6 c6 thé
la mot nguwoi ban luén & sau lwng ban va gitp ban bat cir khi nao
ban can.

Xin dirng coi thanh vién gia dinh la ngwdi ban tam linh, vi ho
quéa gan giii. Cac thanh vién gia dinh thwong sé dwoc dwa vao sau,
khi ban da thwc hanh dwgc mot thadi gian. Nhwng & giai doan nay,
ho c6 thé sé mang dén nhirng vin dé anh hwdng dén tu tip. Luc
dau, chung ta sé chi tu tip nhe nhang va don gidn. Khong lan téa
Metta t&i mot ngwoi da chét - vi cdm gidc sé khong khéi phat ding
dan, vi khdng c6 mdi lién hé c4 nhan nao sé duoc thiét 1ap.

Ban wéc/nguyén/mong mudn nhw sau véi ngwdi ban tim
linh: “Vi t6i cdm thiy sy hanh phtc nay vé&i ban than t6i, toi cling
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mong ban dwoc hanh phic va binh an nhw vdy. Hay lan téa Tam
T t&i ngudi ban cia ban, dat ho & trung tam cua trai tim cua ban,
va cudi vdi ho khi ban thwe hanh diéu nay. Hay chdn thanh mudén
ho hanh phiic va thuc sy tin twéng vao diéu dé. Ban cang tin nhiéu,
thi tinh cam lai cang manh mé.

Va nguoi ban tdm linh sé cam thay diéu nay. Nhitng nguwoi
dwoc chon lam ngwdi ban tam linh thwdng ndéi lai la ho cling cam
thiy &m ap khi ban lan téa Metta dén ho. Va néu hoi, ho sé tra 1oi
la da c6 mot tuan tuyét voi.

Tiép tuc mong cho ho dwgc hanh phiic va cdm nhin bang tAm
ban, thay vi dit qua nhiéu trong tim vao hinh anh thwc sw cda ho.
Mot lan nita, c6 ngwoi gidi twdng twdng, nguodi khac thi khong.
Ban chi cin biét ngwdi ban tAm linh 13 ai va rang ban mong ho
dwoc hanh phc.

Cac cau wdc/nguyén/mong mudn nhic di nhic lai néu & trén
gan nhuw mot cach d€ bom nwéc - ching sé khéi 1én tinh cam. Khi
ban wéc diéu do, hidy chuyén sy chu y cia ban sang tinh cam do.
Hdy nhé rdng déi twong thién cta ban la cdm gidc. Hay an tra &
cam giac va dé ching ré rang din nhw mong mudén. Khong ép budc
diéu gi.

Khong sém thi mudn, cdm giac dé chiu sé tan lui. Khi diéu do6
xay ra, hay lap lai cac cdu wérc/nguyén/mong mudn. Sé khong hiru
ich néu nhic di nhic lai mot cach qua nhanh, vi diéu d6 sé& 1am cho
viéc nay tré thanh may moéc. Thay vao dé, hdy n6i mot cach chan
thanh va an tra vao tinh cam khéi phat. Hiy wéc/nguyén chi khi
nao cam giac chwa khoi phat.

Mot vai ngudi hoi “Chiing ta c6 ‘giri’ hay ‘ddy”’ cdm giac hanh phic
cta chung ta t&éi nguoi ban tim linh?”. Khong, ching ta khong co
gang ddy cai gi ra bén ngoai. Chung ta chi cAn cam thdy ngudi ban
tam linh ctia ching ta & trai tim va mong cho ho dwoc hanh phuc.
Chung ta khong gtri ra, thic, ddy, c6 gang bat ky cdm giac nao nhw
vay. Khi ngon nén téa dnh sang va sw am ap, ciy nén c6 chi dong
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glri/day ra khong? Khong, cdy nén tu lan téa. Cling nhu vdy, ching
ta bao phtl ngudi ban tAm linh bang cdm giac dé chiu, mong cho ho
hanh phuc.

Qua trinh nay la mot sw két hop gitta ba diéu: cdm gidc lan toa
twr trai tim ban; 1o wéc/nguyén/mong wéc trong dau, va hinh anh
ban than hodc hinh anh ngwdi ban tdm linh. Khodng 75% sw chu
y ciia ban tap trung vao lan téa cam giac, 20% vao loi wéc, va mot
chut it con lai: 5% vao viéc muwong twong ra hinh anh cia nguoi
ban tam linh.

Mot s6 ngwdi nghi rang ho nén danh nhiéu chu tdm vao
mudng twong thwe hanh. Sau d6 ho phan nan rang cé cang thang
& trong dau (nhtrc dau). Vi ho da qua chu y dén viéc phai thiy hinh
anh ro rang clia ngwdi ban tAm linh. Thién sw s& nhac dirng viéc
cd gang qua strc. Phan quan trong nhit cla thién Metta 1a cdm
nhan sv lan tda cdm giac dé chiu: hdy mong wéc chan thanh cho
nguwoi ban tam linh ctia ban dwoc hanh phic va sau dé cdm nhan
niém hanh phtc d6. Khéng phai mwong twong ra hinh anh cta
nguoi ban tam linh.

Né&u ban bi dau d4u hodc cdm thdy cing thang, ban da cd gdng
qud mirc. Hdy mim cwdi tré lai va thong tha mot chut.

Khi ban muwong twong ra hinh anh ngwdéi ban tam linh, hay
hinh dung ho mim cw&i va cdm thay hanh phic. Hiy nhé mim cuoi
trong sudt buoi thién. Néu ban thiy minh khéng cwoi, diéu nay la
1oi nhac ban phai mim cuwdi. Néu khudn mit cia ban khong quen
véi viéc cudi, hay kién nhan! M4 ctia ban c6 thé hoi dau, nhwng
ban sé quen v@i viéc do, va si kho chiu nay sé troi qua.

DPirng chi trich ban than vi ban quén khong cwdi. Cac suy nghi
chi trich vé bat ky diéu gi déu khong lanh manh va thwdng dan téi
nhiéu Kho hon. Diéu nay goi la nhirng suy nghi phdn xét. Chung, vé
co ban, sé€ mang lai sy thu dich vé&i ban than. D6 1a mot hinh thic
tw thi ghét ban than. Néu ban cdm thiy thit vong vi quén khéng
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cudi, thi hay cwoi thanh tiéng rang minh dang c6 mot tAm tri dién
ro nhw vay! Hay thw gidn va buéng bo nhirng suy nghi nhw viy.

Hay hiéu rang ai ciing c6 Iuc dién rod va la chuyén binh thuong.
Hay cuwdi chinh minh vi diéu d6. Phép thwe hanh nay vé co ban la
mang lai niém vui. Mim cwoi trong khi hanh thién, va cwdi thanh
tiéng khi ban bi bé& tic va sau d6 bat dau lai tir dau.

Cudc song la mot tro choi, vi vy hdy d€ moi thir nhe nhang va
vui vé. DT nhién phai thyc hanh thi méi thanh thao. Song day chinh
la 1y do ban lam diéu nay. Hay choi duia véi moi thir va dirng qua
nghiém tuc.

bay la mot phwong phap thién nghiém tic, nhwng ching toi
khong mudn c6 thai dd qud nghiém tic! Tam tri cia ban khong
nén qua nghiém tuc; thay vao do6, nén nhe nhang va vui vé. Hay
mim cwdi, va néu diéu dé khéng giup ich dwoc nhiéu, hay cuoi
ban than ban va diéu do6 sé giip mang ban tré lai cdm giac hanh
phuc, va tam tré nén tinh tao.

Ban st dung mot ngwoi ban tam linh trong mot thoi gian
xuyén su6t cho dén khi thién sw n6i ban thay doi. Piéu nay c6 thé
la mot vai ngay hodc mot vai tudn. Néu tu tu tip, hay lién lac véi
chung to6i théng qua trang web va dé chung t6i giip ban. Ban cé
thé tré thanh thanh vién trong nhém thao ludn Yahoo cta ching
toi. Ban cang an tru trong gidy phut hanh phtc va bang long hién
tai bao 1au thi ban cang nhanh chdéng tién bd. Lic nao ban ciling c6
thé lién lac v&i chung toi qua trang web.

Khi ban di quyét dinh dwoc ngwdi ban tAm linh, hay tiép tuc
chi v&i ngwdi d6. Néu ban thay d6i ngwdi, phép thwe hanh sé khé
tién bd. Doi khi ban lai muén giri Metta t&i ngwdi khac, hay téi tat
ca moi nguwoi. Pay 1a mot cach vi té tm tri ban danh lac hwéng
ban. Ban muén thwc thanh chi véi mét ngwoi ban tir ddu dén cudi
dé phat trién tAm dinh (collectedness).

Chung tdi thay thé tir “tap trung” (concentration) bang tir “tAm
dinh” (collectedness) d€ gitip 1am rd rang ching ta khong cd ép chu
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tAm & mot d6i twong thién mot cach cling nhac. Thay vao do,
chiing ta muon tidm ching ta an trd nhe nhang & d6i twong. Néu
tdm ban xao nhang, hiy st dung 6R (6 biét).

Khi khong c6 sw xao nhang, sé khéng c6 nhu cau cd ging gitr
tdm & doi twong thién. Piéu d6 sé tw nhién xay ra.

b6 thuce sy la méot diéu tuyét voi!

Mot lan nira, c6 nhirng lic ma mot vai suy nghi va cdm giac
ngau nhién khéi phéat khi tAm dang an tru, nhwng khong di manh
dé kéo tAm ban ra khoi déi twong thién. Khi diéu nay xay ra, hay
bo qua va tiép tuc an tru & déi twong thién. Cac niém va sy xao
nhing nay sé tw dong bién mat ma khong cin phai st dung 6R (6
biét).

Vay, hay xem lai:

1. Ngoi t6i thiéu la 30’ (ching t6i sé giai thich ly do & sau

day);

2. Bat dau lan tdéa tAm tlr va hanh phic va mong wéc cho ban

than trong 10’;

3. Chuyén cam gidc lan todn nay sang ngwdi ban tim linh
trong thoi gian con lai - it nhat 1a 20°. Hay st dung mot
nguwdi ban duy nhit va khéng chuyén sang nguoi khac,
ngay ca khi ban nghi nhitng ngwoi dé xirng dang. Nhitng
mong muon nay thit ra 1a nhirng xao nhang. TAm tri ¢ thé
rat kh6 nam bit.

4. Hay st dung 6R (6 biét) dé€ vuot qua nhirng xao nhang.

Khi cdm gidc Metta da tré nén ro rang, hay dé y t&i cdm giac

nay va an tru tai d6, mim cwdi va dé cdm giac dé tiép tuc1én manh.
Néu ban thdy minh wéc/ nguyén va diéu dé gy ra suw cang thang,
hay b6 qua ciu néi va chi cdm nhén thoi. Piéu nay sé cho phép
cam giac ngay mot manh mé hon. An tru trong cam giac do, va hay
& gidy phut hién tai ma khong thuc ép.
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Can thoi gian dé thanh thao phwong phap nay. Vé mot khia canh
nao do, day giong nhw la “khong lam gi” - ban khong kiém soat hodc
thic ép cam giac, ban chi nhe nhang diéu hwéng ma théi. Néu cé sw
cang thang tir viéc c6 diy cdm giac ra ngoai thi ban di c6 gang qua
murc. D6 chi nén motloi chic mirng, va cling giéng nhw vy, ban chic
ngwoi khac cling dwoc may mén trén hanh trinh cta ho. Ban ding
va vay chao ho khi ho di - ban khéng ngang dwdng hay thic ép cadm
giac doi voi ho. Twong tw nhw vay, vdi cach thién Metta, ban chi don
gidn chi mim cwoi va lan téa Tam Tir.

Sau khi da thwc hanh 6R (6 biét) va hiéu vé diéu nay, sé co
chwéng khéi phat. Cudi cung, ban ciing sé 4p dung 6R (6 biét) vao
chwéng cubi ciing nay, va chwdéng dé sé bién mat hoan toan. Tham
sé dwoc loai bo 1an dau tién. Mot phin nho ctia Tham sé bién mat,
va khong bao gior khéi 1én nita.

Vi chwéng bién mat, niém vui (hy) sé khai, va lan dau tién, ban
sé trai nghiém “Tri Hué Tinh” (Tranquil Aware Jhana). S& con nhiéu
trai nghiém nira khi ban tiép tuc thwc hanh. Khi ban tién b, ban sé
thay dwoc “vui vé”. Piéu dé c6 thé la néi gai ¢, nhirng niém phan
khich va ngac nhién thi vi. Mot cam giac tinh tai va dé chiu s& khéi
phat theo sau.

Khi ban tiép tuc thwc hanh sdu hon, s tw tin (tin) cua ban sé
manh hon. Ban biét minh dang thwc hanh ding. Ban sé trai
nghiém mot sy tinh ling sau sac hon bat ky thoi gian nao trudc
do. Piéu d6 gidng nhw 12 ai d6 da tit chiéc td lanh ma ban chua
tirng biét rang dang bat truwdc do.

Ro6i ban c6 thé thiy rang ban khong y thirc duwgc cac bd phan
cta co thé trir khi ban dé y dén chung. Py la mét chuyén binh
thwong khi co thé ctia ban bt diu rii bé sw cang thang. Diéu nay
chirng t6 1a da cé tién bo.

Cu6i cung, khi ban thién hanh siu hon, Metta cé thé chuyén
1én viing dau cda ban. Dirng bao gior ¢d gang kiém soat cam giac.
Néu cam gidc muén chuyén 1én, hay dé né chuyén Ién.
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Gior day ban da tré thanh mot thién gia cao cap.

Ban dang trén dwong téi “Jhana tinh thirc” (Tranquil Aware
Jhana) va trai nghiém cua tinh thirc.

Thién Tha Thw

C6 thé c6 mét vai khé khin khi khéi va duy tri TAm T, ngay ca
khi da 4p dung cac chi dan va huwdéng dan da néu & trén. Ban c6 thé
nguyén thim: “Mong sao minh dwgc hanh phic, mong sao minh
dwoc man nguyén” va cac ciu nhw “To6i khong xirng dang véi diéu
nay. Toi khong phai la ngudi tot” khéi 18n c6 thé giy ra sy thu ghét
ban than va sy ghét bé néi chung. Ban thir 4p dung thuc hanh 6R
(6 biét), va diéu nay khéng thuc sw ¢6 hiéu qua. Khong c6 Tam T
khéi phat, trai tim ban khoé cirng & khong cé cam giac gi.

Ban c6 thé thay phép thwc hanh Thién Tha Thir sé phat huy tac
dung. Bang trai nghiém, ching toi thiy nhiéu ngwdi cé loi lac 1om
qua viéc chuyén sang thwc hanh Thién Tha Thi. Khi thwc hanh,
ban lan toéa sw Tha th cho chinh ban than va tha th& cho tat ca
nhitng diéu khéi phat & xung quanh. V&i moi nguwoi, ban tha th
cho ho cho dén khi ho tha thit cho ban.

Ban c6 thé c6 théng tin chi tiét vé cach thién nay nay & trang
web Dhamma Sukha va trong mét cudn sach c6 tén “Thién Tha
th(t”, Bhante Vimalaramsi viét. Cu6n sach nhé viét vé suw tha thi,
cung v&i cac ndi dung bén trong, dwgc dwa vao phan phu luc cia
mot cubn sach hoan chinh hon cé tén la Con dwong téi Niét ban
do David Johnson viét.

Tha thi 1a b6 qua qua khir va lam diu lai tam tri ciia chung ta.
Tat cd moi nguoi déu dwoc loi lac tir phép thuwe hanh nay.
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Thién hanh (Thién Pi bd)

Mot phan quan trong cta thién Metta la Thién i Bo. Xin dirng
bd qua budc nay. Ban can phai di bé d€ nang cao nang lwong, dic
biét l1a sau khi da ngbi qua lau.

Ban c6 thé st dung Thién Di b dé tao ndng lwgng va nang cao
tinh than trwéc khi ngoi thién, néu ban cam thiy buén ngu hoac
tut nang lwong.

Doi khi dau 6¢ ban bi mat tap trung. Viéc di bo sé dé dang lam
cho diu 6c boén chén dwoc diu di dé€ ban c6 thé ngoi thién tiép.
Thién Di b, mit khac, c6 thé bo sung thém ning lwgng gidp ban
ngoi thién vi caic mach mau dwoc lwu thong.

Thién di b6 1a mot phép thién cé hiéu qua cao, va cung védi
Thién Metta, sé giup dwa Metta vao cudc séng va hoat dong hang
ngay cla ban. Xin ban hay nhé rang day 1a phép thién lién tuc.

Tim mot noi dé c6 thé di bd dwoc it nhat 30 budc thang va trén
mot mit phang. Hiy buéc binh thwdong nhw khi ban di b & cong
vién vao mot chiéu cht nhit; khong chdm nhw mot chi rua, nhwng
cling khong & mirc qua nhanh. Mat nén nhin xa mot khoang tir
1.8m-3m.

Khong nén tap trung vao doi chan. Thay vao do, la tap trung
vao Nguoi ban tAm linh. Plrng nhin ngd xung quanh vi sé mat tp
trung. Pay khong phai la viéc di bo ngoai troi, nhwng la mét phan
cdia phép thién hanh qua d6 ban lan toa tAm tir va hanh phic t&i
nguoi ban tim linh. Néu dwoc, hdy an tra trong phép thuwc hanh
trong toan b thoi gian ban di bo. Cling nhw khi ban ngbi thién, chi
khac la Iic nay ban di b6 thay vi ng6i thién.

Ban c6 thé thwc hanh phwong phap thién nay ngoai troi néu
thoi tiét cho phép. Tt nhat1a 1am ngoai troi, nhung c6 gdng tranh
anh mat troi truc tiép. Ban ciing ¢ thé di bd trong nha, di vong
tron quanh nha hay doc hanh lang.
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Mot vai thién gid c6 nhiéu tién b khi di bo - va c6 thé la rat
nhanh. Khong nén coi nhe cac chi dan nay vi d6 1a mét phan quan
trong clia phép thwe hanh. Cac chi din nay con gidp cho ching ta
thwe hanh Metta trong doi song hang ngay khi ching ta di chuyén
va lam viéc trong doi thuong.

bi b khoang 15-30’ va khong bao gio 1au hon 1 tiéng dong ho,
vi néu di bd qua lau sé lam co thé mét moi. Tuy nhién, nén di &
mot toc do vira phai vao luc cudi, ban sé cam thay trai tim dap
manh va c6 thé hoi hut hoi. Luc d6, ban c6 thé ngbi xudng va hoan
toan tinh tdo. Di b cé thé mang lai sw nhe nhém hay sang khodi,
phu thudc vao diéu ban can.

Tiép tuc

30’ moi ngay 1a thoi gian tdi thi€u khi ban m&i bat dau thién.
Theo kinh nghiém ctia ching téi, thwong phai mat tir 15 dén 20’
dé tdm tinh lai. Sau d6 ban c6 10 phut hiéu qua dé tAm cé thé thuc
sw Quan. Tot hon 1a ngoi 45 phut.

Thuec té 1a ban chi cin ngoi va khéng ctr dong da lam cho tim
dwoc tinh. Ban cang ngbi lau, tAm ban cang lang diu ma ban khéng
can phai lam gi. Vi thé, ngoi 1du hon va it ctr dong c6 vai tro thiét
yéu ddi véi viéc thién c6 sdu hon dwgc hay khong.

Trong cac khoa thién, ban thwong ngbi it nhatla 30’, di bo 15,
sau do lai ng6i thién tré lai, va lam luin phién nhau nhw vy trong
sut ca ngay. Kha niang ngoi thién cia ban sé ngay mot kha hon
mot cach tw nhién va cudi cung c6 thé 1a ngbi dwoc tir 3-4 tiéng.

Trong cudc song hang ngay ctia ching ta, mot ngay ngoi thién
hai lan la rat hiru ich. Mot khi ban da thiy thoai mai, hay ngbi yén
trong sudt thoi thign. Néu tAm van dong, hay 4p dung 6R (6 biét).
Thuc hanh 6R (6 biét) rit co ich trong viéc lam gidm su cing thang
va thién dwoc sau hon.

Né&u bat dau dau nhitc, ban sé quan cu thé xem sw dau nhitc
nay khdilén thé nao. Ban co thé biét dwoc néu sw dau nhirc 1a thuc
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hay khong bang cach dé y chuyén gi sé xay ra khi ban dng day.
Néu sy dau nhirc bién mat nhanh chéng, thi sy dau nhirc nay la
“dau nhirc do thién - meditation pain”, ma trén thuc té, 1a do tim
tri ban tao ra va khéng cé tac hai gi ca. D6 chi la mot sw mit tip
trung. Néu sw dau nhirc nay quay tré lai khi ban ngéi thién, c6
gang ngdi yén va ap dung 6R (6 biét). Néu, khi ban dirng day, sw
dau nhirc ti€p tuc va kéo dai, thi tét nhat la trong twong lai khong
ngo6i nhw vay nira, vi d6 c6 thé la sy dau nhirc vat ly thuc su.

Néu ching ta c8 gang loai bé cdm giac kho chiu hay dau nhic, du
la trang thai cia tdm hay than, ching ta chi tao thém tham va san.
biéu nay nhw d6 dau vao Iira. Tuy vay, néu ching ta d6i mat vi cac
cam giac khé chiu mot cach cdi md, va khong dong hda ban than vao
né (take it personally), ching ta sé quan sat dwoc nhirng diéu tiéu
cwc nay véi tam lanh manh, bao dung. Cai y thirc lanh manh va bao
dung sé dan chuyén héa nhirng cdm giac khoé chiu. Ngoai ra, ban cé
thé nhan thay cdm giac kho chiu tuy con deo badm, song thai do cua
ban déi véi chiing da thay doi.

Néu ban cam thay bu6n ngt khi ng6i trong phong qua lau, hay
thr ngdi ngoai troi, nhwng trwc ti€p dwdi dnh ning. Ngobi ngoai
trod thwong 1am ban tinh ngd. Ban thadm chi cé thé thir di giat lui
sau khi da di 30 buwéc. Thay vi quay ngwdi lai chi cin di lui vé diém
xult phat.

Thién va céc loi lac cta thién sé& ting 1én néu ban boi dap
Chanh niém trong sudt ca ngay. Mim cwoi va givi Metta bat ctr khi
nao ban nhé t&i. Khi ban dé y thiy trong ngudi khé chiu, hay st
dung ngay 6R (6 biét). Hiay lam diéu nay v&i tim trang vui vé, va
cuwdi vi thiy cai tAm co thé dién r6 dén mirc ndo. Néu ban té ra qua
nghiém tdc va cd gang ki€ém soat tAm tri, diéu nay sé& chi dan dén
nhiéu Tham hon. Ban c6 thé mét moi va tré nén chan nan. Vi vy,
hay thwc hanh nhe nhang, va lién tuc nhiéu nhat cé thé.
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Pwa Metta vao Moi diéu

Ban c6 thé dwa Metta vao moi viéc ban lam. Néi chung, ban
thwong ngoi thién khi & trong nha, nhung ban ciing ¢6 thé mim cwoi
va lan téa sy hanh phic téi tit ca cac chiing sinh khi ban ra ngoai.
Néu ban chun bi di bd hodc di mua sam, ban khong nhat thiét phai
lan téa téi Metta ngwdi ban tAm linh. Chi cin cdm nhin Metta.

Hay mim cwoi nhiéu hon. Hay ghi nhin va st dung 6R (6 biét)
mdi khi c6 nhitng diéu khé chiu xay ra. Khi tAm khéi 1én cdm xic
kho chiu, hidy xem d6 nhw 1a cic co héi. Hay dé nguyén nhirng kho
chiu, phién toai d6 va khé&i 1én nhirng tinh cam tich cwc. Diéu nay
la y nghia ctia Chanh Tinh T4n trong Bat Chanh Dao.

Tién bo va Thién-na (Jhana)

Khi ban tién bo trong viéc thién, ban sé thiy nhiéu hién twong
x4y ra. An Lac va c4c trai nghiém dé chiu sé khéi phat. Mot vai trai
nghiém trong doé sé thuc sy la ddng cong strc va thoi gian ban thuc
hanh!

Lin dAiu tién ban sé thwc sw va hoan toan loai bo dwgc chuwdng.
Ban sé vao dwoc “Dinh thién na” va sé con tiép tuc “Pinh” sdu hon.
Ban sé lam ban v&i nhiéu diéu thu vi nhw Hy, Lac, X3, va hon thé
nira. Thoi gian twoi sang dang dén!

BrahmaViharas va Niét Ban

Phat md ta vé bén pham chit dic biét cao quy cua tim. Ching
goi la T& V6 Lwong Tam (BrahmaViharas), bao gobm Tt (Loving
kindess - Metta), Bi (Compassion - Karuna), Hy (Sympathetic Joy
- Mudita), va Xa (Equanimity - Upekkha). Pay chinh la phép thuc
hanh ma bay gi¢ ban s& bat dau. Ban sé di dan qua cadc phdm chit
khi Metta da tré nén sau sac va tw nhién hon, tw n6 chuyén thanh
tAm Bi va tiép 1a Hy va Xa. Ban khong cin phai thay déi cach thuc
hanh, cac trang thai sé tw nhién phét trién va khai 1én.
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Khi ban tré thanh mot thién gia gioi, ban chi can tiép tuc thuc
hanh. BrahmaViharas sé tw nhién tién trién, tirng nic mét, ma
khong cin ban phai c¢6 gdng thwe hanh tirng giai doan mot. Khi giai
doan tiép t&i khéi phat, ban chi cdn dén nhén, cho du dé la tAm Bi
hay Tam Hy, va tiép tuc lan téa nhirng tinh giac d6 t&i ching sinh.

DPay la sw khac biét quan trong ctia cach thyc hanh nay so véi
v(i cac phép thwe hanh Metta khac. Phat day rang khi thwc hanh
thién dung, tit ca bon dang thirc cao ca sé tw dong khadi phat, cai
nay sau cdi kia, 2. Ban sé hoc cach lan téa cac trang thai cao ca nay
t&i sdu phwong va tit cd cdc phwong cung ldc.

Khi giai doan nay dén, cic Jhana (Pinh - Thién na) sé tw dong
khai phat. Ttr “Jhana - Thién na” la mot tir phirc tap, da dwoc dich
theo nhiéu cich hiéu khac nhau, nhung & day, chung ta dinh nghia
“Jhana” la cac trinh d6 hiéu biét. Chung ta khong muén nhim Jhana
nay voi nguoi ho hang 1a “sy tdp trung mot diém - one-pointed
concentration”. Ching c6 lién quan, nhwng Jhana & day la thién gia
nhan thirc dwoc cac trang thai cia than tam, trong khi sy tap trung
mot diém thi khong nhw vay.

Phat day rang chia khoa cua viéc hiéu long Tham va sw xao
nhing 12 biét rang than va tAm 1a mot chu trinh khong tach roi. Sw
cing thang va cirng nhic 1a mot trang thai ctia than, trong khi niém
va cac hinh anh la cac trang thai cia tim. Ching ta khong chi muén
tap trung vao tam, va con phai nhan thirc dwoc nhirng gi dang xay
ra v&i than va khong dwoc 1o bé hodc dé nén nhan thikc ndy bang
viéc tip trung mot diém.

Chung t6i goi cac trang thai Jhana nay nay la “Tri Hué Tinh
Tranquil Aware Jhana”. C6 tdm Jhana (bdn vat chat - sac gidi - va
bén phi vat chit - vo sic gi¢i). Vuot ra khdi Jhana vo sic 1a canh
gi¢i Niét ban. TAm ban sé tré nén tinh lang dén mirc sé dirng lai.
Khi tam trai qua kinh nghiém dirng lai, tam sé tré nén sang choi
va ro rang - va khong bi bat ky sw kho chiu nao quiy rdi, giong
nhw mot chiéc bAng ma khong cé gi & trén do.
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Luc d6, ngay khi mot trang thai tAm khaéi phat, ban sé thiy
dwgc ro rang tit ca cac moi lién hé va cac phan doan cia cai ma
chung ta goi 1a cudc doi khi ching khéi va dirt. Qua trinh nay Phat
goi 12 Duyén khé&i (Thap nhi nhan duyén). C6 12 mét xich trong
moi mot khodnh khic trai nghiém, va ban sé thiy ré rang cach cac
Duyén nay khéi va diét (xudt hién & bién mit). Ban sé thiy ro rang
rang tat cad déu phu thudc vao 1an nhau.

Khi ban nhin sdu vao qua trinh nay, ban sé hiéu, & mot mirc do
sau sic, rang tit ca cac “bd phan co thé” 1am nén “tdi” va “ban” déu
12 tréng rong va khong c6 cai goi 1a “t6i” hay “linh hon” bt bién. Trai
nghiém nay siu sic téi mic sé dan téi Niét ban, va ban sé& hiéu ban
chit cia moi s ton tai. Ban sé thiy sw giac ngd ngay trong cudc doi
nay - va sé thiy rit nhe nhom!

12 Trung B6 Kinh, bai 43:31, cho thiy sw tién bd cta viéc lan
téa Tam Tw téi moi phwong hwédng.

R4t nhiéu ngwdi da chirng dic gidc ngd (Niét ban) nhw vay, chi
thong qua viéc thwc hanh nhirng chi dan don gidn nay, ma khong
mat dén hang nam hay hang thap ky. Phat ndi, phép thwc hanh nay
sé mang lai “hiéu qua tirc thi”. Trong Satipattahaba Sutta (Kinh T
Niém x&) & Trung B6 Kinh, Phat ndi rang chirng dac nho thuc
hanh phwong phap nay c6 thé 1a 7 ndm, hodc chi cin 7 ngay. Diéu
nay thuc sw c6 thé xay ra nhanh dén viy; va chung t6i da chirng
kién viéc nay & mot s6 khoa nhip thit 8 ngay. Vi viy, hay thuc
hanh ngay hom nay, ban cé thé trai nghiém giai doan dau cuia giac
ngo. Chi cAn thwc hanh ding hwéng dan!

Loi lac ciia Metta

Thién Metta mang lai rat nhiéu loi lac. Trong cac bo Kinh, Phit
giang rang, ban sé di ng dé va ngli ngon hon. Ban sé khong gip
ac mong. Khi ban tinh day, ban tinh diy dé va nhanh hon. Moi
nguoi déu yéu quy ban! Cac dong vat yéu quy ban! Khuon méat ban
tré nén rang r& va dep hon. Strc khde ctia ban sé tét hon. Va do6
chi la mét sé trong s vo van cac lgi ich khac.
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Khi ban thién hanh Metta, tim ban sé tré nén tinh va sang hon,
va viéc thién hanh clia ban cling sé nhanh va dé hon.

Metta trong cudc s6ng hang ngay

Hay tiép tuc ngoi va thién. Hiy nghe cac bai giang Phap, doc
sach cua chung toi, va tim hiéu thém vé cac khai niém lién quan
dén phép thién hanh nay. Trén website ctia ching tbi cé rit nhiéu
tai liéu.

Khi bat dau bat ky phép thién hanh nao, t6t nhit 1a ban nén
tap trung hoan toan vao phép thwc hanh do, b6 qua nhirng phép
thwc hanh ban da hoc & qua kh, cho dén khi ban hiéu ré hoan
toan phép thuc hanh m&i nay. Néu khong, ban sé bi nham 14n v&i
cac phép thuc hanh khac hién dang giang day & cac noi khac.

Hay nhé rang ching toi khong tw nhién hanh thién theo cach
minh tw nghi ra, ma dwa vao tai liéu Kinh sach ctia Phat va cac trai
nghiém thién hanh trwc ti€p. Chung to6i moi cac ban budc clung
ching to6i theo cach nay!

Cach tot nhit dé trai nghiém Thién Quan Tri Hué Tinh (TWIM)
la dén hoc thién truec ti€p véi ching téi hoac néu khong, tham gia
hoc trwc tuyén. Hay tham khdo trang web ctia chiing t6i dé biét
thém chi tiét.

Khi ban dd lam chu dwgc giai doan “Dong hanh cung ngwdi ban
tAm linh”, s& c6 thém cac hwéng dan dé pha bé cac chwdng va rao
can gidp lan téa Metta ra tat ca sdu phwong. Gido vién sé cung cap
cac chi din va 1o khuyén nay cho ban khi ban sdn sang. Py chinh
la lic ma Thién BrahamaViharas thwc sw cit canh.

Nhiéu hién twgng mai la sé khéi phat, va gido vién sé hwéng
din ban thém dua vao tién bd ciia ban. C6 nhiéu chi dan khac cho
phwong phap thién hanh nay, nhwng ching thudc vao trinh do cao

~ ~ 7 A ~ 7 .6 Y \ n ~ \ by ~ 2 7
cap. Pa c6 mot cudn sach vi€t veé trinh d§ cao cip nay va tat ca cac
“Thana” cao hon khac, bao gom ca trai nghiém “Niét ban” - dé la
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cuon “Con dwong téi Niét ban” do David Johnson viét - dang c6,
mién phi, & cdc dang sach in va sach dién tt.

Gior day, ban hdy lam cht kha nang “Déng hanh v&i ngwoi ban
tdm linh” mot cach hoan hdo, va sau d6 lién lac v&i ching toi dé co
loi Khuyén tiép theo, hdy lam mot khéa nhip that, mua cudn sach
ti€p theo nhw da néu & trén va tu thwc hanh.

Mot 1an nira, khi ban di ra ngoai hoa nhip xa hdi trong cudc
s6ng hang ngay, hdy nhé mim cwoi va lan téa Metta téi tit ca
chung sinh. St dung Chanh Tinh T4n d€ 14p trinh lai tAm cda ban.
Hay khéi 1én cac phdm chit cia Metta thay vi d€ mac cho tim tan
mac hoanh hanh.

Néu ban dang phai dirng xép hang dai & dau d6? Hay lan toa
Metta. La ngwoi thanh todn cia mot clva hang 1a mot viéc vat va,
vi vdy ban hdy mim cwdi véi ho va to ra than thién.

Bi tic duwong, va ban khong thé di chuyén? Thay vi té ra cau
ban, ban hay lan téa Metta véi nhitng ngwdi 14i xe khac. Hay st
dung 6R (6 biét) d€ thay thé tAm buc doc, cdu ban bang tAm vui
vé va an lac. Hiy cho mot dia CD Phap thoai vao diu dia trén 6 t6
va lang nghe vé B4t Chanh Pao. Piéu nay hon 1a 1ang phi thoi gian
ctia minh tréi ndi trong cudc song.

Hay chia sé nhirng gi ban hoc dwoc véi nguoi khac, va dé ho
dwoc loi lac tir phép thwe hanh ctia ban. Hay “tra no” cho phép
thién hanh nay bang cach d6 khi ban da hiéu va lam cha dwoc.
Dirng ¢ ging cai dao ai d6! Chi cAn ban noi vé nhirng gi da xay ra
v(&i ban bang ngdn ngitr ctia ban, va cach phép thwc hanh nay gidap
ban hanh phic hon nhw thé nao. Hay la mét vi Phat thay vi la mét
Phat tr!

Khong tim dwgc nhom thién chung & noi ban ¢? Hay tw thanh
1ap nhém cua riéng ban. Ngay khi ban thiy mét ngwdi c6 nhu ciu,
hay 14p nhom! Thién it nhat 12 30’ mot budi, hiay lang nghe bai
gidng, uéng tra, va ban vé nhirng gi ban da hoc dwgc. Nhu vy, ban
da vira tao xong dwgc nhom thién riéng cia minh!
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Din dan, giéng nhw giot nwéc nhoé lam day coc nwéce to, ban sé
giac ngd dwgc hoan toan. Piéu dé 1a cé thé néu ban lam diéu nay
ngay hom nay. Phat da chi cho ching ta con duwdng. Gio ching ta
chi cin lam theo mot cach chinh xac.

Nhirng chwong tiép theo sé dé cip téi cac bac thién va
cach Nibbana, muc tiéu tdi hiu, sinh khéi nhw thé nao.

102



Chwong 6: So thién - Hy

Khi hanh gia an trd trong cam gidc tam T va nguwdi ban tam
linh lién tuc khoang 3 t&i 5 phut, niém vui (hy) sé phat sinh. Pé 1a
kho&nh khac hanh gia trai nghiém So thién tinh thic!

Bang cach ndo so thién sinh kh&i? Dau tién, khi sy xao nhang
xuat hién véi dinh kém la cac chwéng ngai. Khi hanh gid budng di
sw xao nhing do, thw gidn va quay vé dé muc thi chwéng ngai bat
didu mit dan nang lvgng. Chwdng ngai hanh thién khong phai la
ké thu. Hanh gia cin coi d6 1a nhirng nguwdi ban vi chwéng ngai
lién hé trwec tiép voi diéu dang dinh mac.

Moéi khi hanh gia 6R (6 Biét) chuwéng ngai, n6 tré nén yéu hon.
Vi véi mdi lan 6 Biét, Tham Ai dinh kém véi chwéng ngai phat sinh
dworc gidi téa. Dan dan, véi lan 6 Biét cudi, chwdng ngai cling hoan
toan bién mat. N6 da hét nang lwgng. Véi lan buéng xa va sw nhe
nhom mang lai nay, so thién sinh khéi va tim dwogc trdi nghiém
trang thai an tinh. Hanh gia lu6n cdm nhan dwoc sy nhe nhém khi
cac chuéng ngai tan di. Hy (niém vui) xuit hién, dé chiu xuit hién.
Hanh gid cdm thiy nhe nhdm trong ca thin & tam.

Chuwédng ngai, véi dang cai tén, ludn kéo trang thai tam cuda
hanh gia xuéng cling nhw che mo y thirc. Cang nhiéu chwéng ngai
thi ngudi hanh thién cang gdp nhiéu cing thang va birc béi. Khi so
thién xuAt hién, hanh gia bat ddu cdm nhan dwoc hanh phuc that
suw sinh kh&i. CAm giac nay giéng nhw c6 nguoi luoén & trang thai
nang né mét moi va may man c6 ai dé gor bo cho.

Hanh gid cdm nhan niém vui (Hy - Piti) trong dau, trong nguc
va ca co thé. Cam gidc d6 c6 thé tran ngip sw Am ap hodc nhe
nhom. N6 c6 thé tinh té hodc c6 thé manh liét. C6 nguoi sé thay
mot s§ hinh anh, thim chi nhw phao hoa xuit hién du mat dang
nhdm. Nhirng trang thai nay sé ling xudng sau mot thoi gian, mot
vai gio hodc mot ngay. Trang thdi tinh thén sé twoi méi va vui vé.
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Chac chan day 1a cdm giac dé chiu. Trong lic ndy, chwdng ngai sé
khong phat sinh. Hanh gia sé thiy rat nhe nhom. Va ngay sau khi
Niém vui tan di, tAm hanh gia tré nén tinh ling va thodi mai. Trang
thai nay dwoc hoi la hanh phuc hay lac (sukha). Tam, vao luc nay,
c6 thé an tri & dé muc dé dang. Hanh gia c6 cdm gidc minh chua
tirng trai nghiém niém hanh phic va sang su6t nhw vay.

Toi trich dAn mot s6 chia sé tlr thién sinh da tham gia cac khéa
thién TWIM.

“Téi dang lan téa tdm Tir téi ngwoi ban tdm linh. Va chi trong
vai gidy, téi cdm nhdn mdt lan séng hy lac (niém vui) dp téi. Cdm
gidc nhw la ngwoi ban tdm linh dang lan téa tdm Tir ngworc lai cho
téi vdy. Toi da khoc trong niém vui... Va téi vé véi dé muc hanh
thién, va roi lan séng hy lac lai tiép tuc. Liic nay ddy, téi chi thdy cwc
ki biét on”. EM California

Niém vui (hy) la gi? Sw phén khich va cdm gidc hanh phic la
ban chit cta hy trong giai doan dau nay. Mot ngwoi khat nwéc
dang di trén sa mac bong nhin thiy 6c dao va hd nwéc ngot. Anh
ta sé rat hanh phtc va phan khich. Pay chinh la cdm giac cta hy.
Khoanh khic anh ta nhin thdy hd nwdc, hy phat sinh. Dy 1a diéu
dién ra trong so thién.

Hy trong so thién dwoc dong hanh b&i cdm gidc thw gidn va an
tinh. Hanh gia van & trong so thién nhwng trang thai dé thay dai.
Hanh gia sé n& nu cwdi va rang ré. Trang thai so thién sé kéo dai
mot lic cho téi khi chwéng ngai méi xuat hién.

Doi luc hy khéng manh va thién sinh khong chic chan ho dat
dwoc dwoc gi cd nén ho khong chia sé. Trong cac buéi trinh Phap
tai khéa thién, ngudi hwéng dan sé héi cac thién sinh vé diéu dang
dién ra. Ngwoi hwéng dan héi “cé niém vui xudt hién khong?'. Diéu
nay dwa trén goi y do cach thién sinh tra 1oi. Vi du nhw thién sinh
c6 thé an trd tai d& muc trong mot khoang thoi gian nhit dinh.

Bay gio, ta hdy theo doi vi du minh hoa, d6ng thoi doc mo ta vé
ba bAc thién tiép theo d€ c6 thé hinh dung cAc trai nghiém sap toi.
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Khi hanh gia tiép tuc hanh thién, hy trong so thién dan sé tré nén
sau sac. Su tw tin trong thuc hanh ciing xuat hién. Hy dan ém diu, sau
lang hon khi ca than va tAm tré nén rat nhe. Cam giac nhe dén mirc
hanh gid d6i khi thiy minh nhw lo liing, bay bong. Than va tAm hanh
gia tré nén an tinh, thoai mai, binh an. Pay 1a nhi thién.

Khi nguwoi dan 6ng di trén sa mac dén duwoc ho nwéc trong 6¢
ddo, nhiét @6 nwéc vira phai va anh ta nhdy xuéng dé. Ca than va
tAm clia anh ta s& thdy nhe nhom. DAy 1a khoanh khic anh ta trai
nghiém hanh phic va hai long. Pay 1a trai nghiém nhw tam thién.
Cam giac hanh phtc va tAm quan binh ré rét dién ra & tAm thién.

Cam giac hanh phc roéi cling tan bién, chi con cdm gidc quan
binh, vitng vang & lai (Uekkha- xa). Pay la tir thién.

Kinh dién nguyén thity mé tad bdc thién

Bai s6 111 Trung Bo Kinh, Kinh B4t Poan c6 md t toan bo qua
trinh va dic diém cac bic thién cho téi Nibbana. Toi sé str dung
bai Kinh nay dé giai thich I4n lwot vé cac bic thién trong cuén
sach; va dao 16 dén giac ngo.

MN111 “Va nhitng phdp thudc vé Thién thir nhdt nhw tdm
(thinking), tir (examining thought), hy (joy), lac (happiness), nhirt
tam (the unification of mind); (9)

Hanh gid buéng chwéng ngai va hy sé phat sinh. Ta c6 thé phan
loai hy thanh ndm loai. Loai hy ddu tién nhe nhom, thodi mai, c6
khi n6i da ga. Hanh gid cdm nhan thiy n6 mét lic roi né di (thiéu
hy). Loai thir hai giéng nhuw tia chép, xuat hién manh mé trong thoi
gian rit ngin roi dan tan di (sdt na hy). Loai thit ba cho nguvi ta
cam giac nhw dang & trong dai dwong, nhirng lan séng vui vé ua
dén tirng dot, tirng dot (hdi triéu hy). Ai cling c6 thé cdm nhin
dwgc ba loai hy nay khi du diéu kién hoi tu (Thiéu hy)

Hai loai hy cu6i cung chi xuat hién khi hanh gia c6 sy rén tam.
Loai Hy th& tw dwgc goi la niém vui thang hoa (uplifting joy -
thwong thdng hy). Hanh gid cdm thay nhe nhom trong than, nhe
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nhom trong tdm, thoadi mai, hanh phuc. Py la hy cda so thién &
nhi thién.

Hai loai sau dworc goi la hy lac manh mé. Hanh gia trai nghiém
né lan téa khdp noi va bao trum toan bd than tAm. Loai hy nay
cling dwoc goi la mot chi phan cta Thit Giac Chi. Dy ciing 1a loai
hy ban cdm nhan dwoc khi trai nghiém Nibbana.

Khi hanh gid thwc hanh, thwong thang hy xuit hién va roi bién
mat. Hanh gia thay rat an tinh va thoai mai. Pay la cdm giac Pirc Phit
goi la lac (sukha). Sukha trong tiéng Pali c6 nghia twong dwong véi
hanh phic. TAm hanh gia rit it lang thang, xao nhang. Trong trang
thai tAm dd, suy nghi va tw duy van con. Hanh gia van nhi thAm dwoc
trong dAu vé trai nghiém dang c6. Hanh gia van suy nghi dwgc trong
trang thai tAm thién. Hanh gia khong bi cudn di b&i nhitng suy nghi
bt thién va Tham Ai khong cé mit. Nhitng suy nghi hién hitu chilién
quan téi diéu hanh gia dang trai nghiém.

Cung v&i dd, hanh gia trai nghiém sy “nhat tAm”. T Pali cho
trang thai nay la ekaggata. Va néu ta tra tir dién Pali, ekagga c6
nghia la tinh lang, an lac, an tinh. N6 khong c6 nghia la bi hut hay
siéu tap trung.

Theo Kinh dién nguyén thuy, so thién c6 nim yéu t6: tim, tit, hy,
lac, nhat tAm. Kinh MN111 c6 mo ta tiép cac yéu té: xiic (contact), tho
(feeling), twéng (perception), tw (formations), tdm (mind)...

Nam tip hop (ngii uin) - sic, tho, twéng, hanh, thirc - cling c6
mat & so thién. Piéu nay dong nghia véi viéc bon nén tang chanh
niém (t& niém x) ciing c6 thé dwoc quan sat ngay trong so thién.
Ngii uin 1a nam tip hop tao nén con ngwoi. Hanh gia c6 thé quan
sat dwoc ngii udn ma khong c6 anh hwéng ctia Tham Ai - quan sat
chi véi “mot chit bui & mat”.

Duc (enthusiasm), thdng gidi (decision), tinh tdn (energy), niém
(mindfulness), xd (equanimity), tdc y (attention) cdc phdp dy dworc an
trid bdt doan. Cdc phdp dy dworc Sariputta biét dén khi chiing khdéi lén,
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dworc Sariputta biét dén khi an tru, dwoc Sariputta biét dén khi doan
diét.

biéu dang dwoc dé cap doan trén 1a vd thwong. Hanh gia bat
dau quan sat dwgc s vo thwong trong cac ting thién. Hanh gia
quan sat dwoc cac trang thai tAm xuat hién va tan bién lan lwot.
Theo kinh nghiém, cac yéu to trén khong nhit thiét xuit hién theo
ddng thir tw nhw trong bai Kinh. Cac yéu t6 xuit hién bat ctr khi
nao diéu kién du va theo cach cda ching. Pay la diéu ngd ra dau
tién (Vipassana) phat sinh trong tam hanh gia.

Sariputta biét r6 nhw sau: “Nhw vdy cdc phdp dy trwéc khong
c6 noi ta, nay cé hién hitu, sau khi hién httu, chiing doan diét”.

Mot chudéng ngai hanh gid thwdng mac phai trong giai doan
nay 1a khi hy va lac phat sinh, ho c6 gang thwc hién 6 Biét (6R) vi
nghi rang ho c6 thé dinh mic vao cadm gidc d6. Ho nghi 1 hy lac
khong nén c6 mat, né cin phai dwgc xua di.

bay la diéu khong can thiét. Hanh gid d6n nhan cam gidc hanh
phic nay c6 mat va tiép tuc an tra vao dé muc thién. Hy lac la két
qua cuia viéc thyc hanh ding va la trang thai tim thién. D6 la diéu
binh thwdng. Va nhiéu lic hanh gia cin nuéi duwdng va phét trién
tdm hy kéo dai nhw la m6t phan cia Chanh Tinh Téan va thit giac
chi.

Néu hanh gia c6 qua nhiéu suy nghi va ban khoan vé diéu gi da
dién ra (khi hy phat sinh), hanh gia c6 thé 6 Biét va budng nhitng
suy nghi ndy. Vi lic d4, hanh gia c6 thé da bi dinh mac va déng héa
véi hy. D6 1a Tham Ai va 1a digu kéo ching ta vao vong luan hoi.

Néu hy lac xuat hién, hanh giad khong xua dudi, khong deé nén,
thwc hién 6 Biét va dé€ yén né nhuw l1a. Hy 1a trang thai thién ma ta
can nudi dudong.

Trong Chanh Tinh T4n, c6 m6t nhanh la “nhén biét tAm thién
va nu6i duwdong tim thién sinh khéi”. Drc Phat khong yéu cau thay
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thé mot tAm thién bang mot tAm thién hon. TAm thién 13 tAm
thién. B¢ la du. Khéng cin thay thé.

Dan dan, trang thai hanh phc ciing sé tan di. Ddi lc, trang thai
nay c6 thé xuat hién nhiéu lan trong vai ngay. Va né 1a nhw thé.

C6 thién sinh roi nwéc mét lién tuc trong khoa thién va moi
nguoi déu nghi anh ta dang gdp van dé. Cudi cung, anh ta dwoc
yéu cau dung khin va d€ nwdc mat roi xuéng tw nhién. Nwdc mat
c roi, khong can dirng. Khi nao két thic, no sé két thuc.

Doi ldc, trang thai hy sé tan bién va chwéng ngai xuit hién tro
lai. Hanh gia c6 thé gdp nhitng suy nghi “Oi! Gia ma minh lai dwoc
trai nghiém hanh phtic mot lan nita!” Pay 1a Tham Ai va hanh gia
cin 6R (6 Biét).

Théng thwong, trong trang thai nay, néu hanh gia khong phéi
hop theo yéu ciu clia ngwdi hwéng din ma cir ¢d gang tim cach cé
lai dwoc hy thi n6 khong dién ra.

Va roi hanh gia sé chan nan va that vong béi vi khong thé trai
nghiém lai sw dé chiu mét Ian nita. Cé6 ngwdi “hoc bai” nhanh hon
nguwoi khac. Ho quay tré lai thyc tap ding theo cach dwoc huwéng
dan. C6 ngudi hoc bai chdm hon, mat thém mot, hai ngay. Diéu
nay hoan toan binh thwong vi moi ngwdi moéi khac. Tuy nhién
mong mudn diéu gi d6 dién ra chi tao nén sw thit vong.

Hwéng dan thwc hanh:

Trong khdéa thién, thién sw sé hwéng dan ban tiép. Véi ai tw
thwc hanh theo quyén sach, vui long doc Ki.

Néu hanh gia thiy dwgc cdm giac hy lac xuit hién, hanh gia co6
thé buéng di viéc doc tham “nguyén cho tdi/ban dwoc an vui, hanh
phic”... Ho chi cAn cdm nhin loi nguyén hanh phiic ma khong can
doc tham. Viéc 1ap lai 1oi nguyén trong tAm dén thoi diém nay sé
tao nén cang thang va kho chiu khong can thiét. Va ching ta khong
mudn tu tao thém cing thang.
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by la dau hiéu cta viéc tién bd. Nhirng suy nghi lang thang
duocldng xudng va ban bat dau trai nghiém dwoc sy tinh 13ng clia
nhi thién.

Ngudi hwong dan, trong cac khoa thién, sé khong dé cap cu thé
hanh giad dang & ting thién nao cho t&i ti thién. Khi hanh gia &
trang thai nay, ho da ndm virng dwgc ki thuat va 1am dung thao
tac 6 Biét. Pong thoi ho ciing hiéu dwoc ting thién ciing chi la
thang do mirc d6 hiéu biét va sw an tinh trong tim. Khi hanh gia
co su tién bd thuce sw, ngwoi d6 sé khong quan tAm nhiéu dén cac
tang thién. Ngudi hwéng dan c6 thé sé chiic mirng hanh gia vi thuc
hanh tét. Tuy nhién, d6 cling chi 1a sw bat dau. Con nhiéu diéu cin
lam.

Thién hanh (thién di bé) va Jhana

Thién di b6 1a thwec hanh quan trong vi né gitp hanh gia c6
nang lwong 6n dinh, dé virot qua trang thai 1o do, budn ngt (hon
tram) va duy tri strc khde néi chung, dic biét véi ai thién ngoi dai
lién tuc. Tuy nhién, muc tiéu quan trong cta thién hanh la gitp
hanh gia dwa TWIM vao trong hoat dong hang ngay. Thién di bo
la dé ta tao ra suw thay déi trong moi khia canh cudc séng trong
moi ldc, chitr khong chi han ché lic ngo6i. Thién di b la mot bién
phép quan trong dé rén luyén viéc nay.

Khi hanh gia thién ngoi, ho dit tAm vao dé muc va 6 biét véi
nhitng chwéng ngai. Trong thién di bo, thao tac chi c6 mot chut
khac biét. P6 1a trong khi di bo véi toc d6 quen thudc, hanh gia
dong thoi lan téa tAm tir va nhitng wéc nguyén tik té téi ngudi ban
tam linh. Chung ta c6 thé tham khao phan “hwéng dan thwc hanh
TWIM” dé nam rd chi tiét.

Thién sinh thwdng nghi rang cic tAng thién chi xuit hién khi
ho ngoi. Tuy nhién, ho c6 thé ti€p tuc an trd trong bt c ting thién
nao khi thién di bd. Ho c6 thé trai nghiém ting thién trong khi rira
bat, tim hay dirng doi thanh toan khi mua hang. Viéc lién tuc thién
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trong moi hoat dong sé giup hanh gia tién b6 nhanh trong thuc
hanh.

Khong giéng nhw Jhana kién c6, cac bac thién tinh thic cé thé
sinh khéi trong bat cr hoat dong thwdng ngay nao. Pay la nguyén
nhén hanh gia can lwu y thwc hanh trong moi lic, moi noi. Hoat
déng nao trong ngay ciing la co hoi thwe hanh. Néu hanh gia cé
thé lam dwoc viéc nay, ho sé tién bd nhanh chéng. Yéu t6 diu tién
cda chanh niém ciing la diy - nhé dé thwe hanh lién tuc. Nhé thuc
hanh diéu gi: quan sat tim cha y di chuyén tir diéu nay sang diéu
khac.
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Chwong 7: Nhi thién - Im ldng cao quy

MN 111 “Lai nita, nay cdc Ty-kheo, Sariputta diét tdm
(thinking) va ti (examining thought), chitrng dat va an tri Thién
thir hai, mét trang thdi hy (joy) lac (happiness) do dinh sanh”.

Cam giac vé hy trong nhi thién ré rang, manh mé va siu sic
hon trong so thién. Hanh gid cdm giac ca co thé va tim tri nhe
bang. Poi khi ho cAm thiy co thé nhw bay béng khoi ghé ngdi. Co
nguwoi chia sé 12 ho cdm thay co thé qua nhe, ho phai mé mat dé
kiém tra xem liéu ho c6 cham diu vao tran nha khong. Pay la tim
tang thwong hy c6 dwgc trong hanh thién.

Cam giac hanh phtc (lac) xuat hién trong nhi thién cling binh
yén va thodi mai hon. TAm hanh gia dwoc lang xudng, giong nhw
td lanh bong nhién chay ém. C6 nhiéu hanh gia chwa bao gi¢ trai
nghiém sy ém 4 va tinh ldng dén nhw viy trong cudc song.

Cung v&i d6, sy tu tin trong thuwe hanh xuit hién. Hanh gia bat
dAiu hiéu cach hanh thién. Trong tdm ho khéng con nghi ngo gi vé
viéc thwe hanh va da hiéu cach 6 biét hoat dong.

Khi hanh gid & so thién, ho con c6 nhirng suy nghi va c6 thé
nghi vé trai nghiém dang dién ra. Con khi & nhi thién, sy im ling
cao quy bat dau thuc sw dién ra. “Im lang cao quy” khong con chi
12 nhitng t& gidy nhic nhé trong cac khda thién nhip that. N6 1a
trai nghiém thwc sy khi sw doc thAm trong tim chinh thic chdm
dut.

Trong nhi thién, néu hanh gia cd ging doc thAm “mong cho toi
duwoc hanh phic” thi diéu ndy mang lai cing thing nhit dinh cho
tAm. Néu hanh gia c6 y 13p di 13p lai, con dau dau c6 thé dién ra.
Ngudi huwdng dan lic nay sé& yéu ciu nén dirng lai viéc tung niém
thim trong dau.
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Hwéng dan thwc hanh:

Hay dirng lai viéc doc thim/ nguyén tham nhirng diéu t6t dep
trong dau. Hanh gia chi cAn cadm nhén diéu tot dep t&i cho nguwoi
ban tAm linh. Hanh gi4 khéi 1én cadm gidc 4m 4p, dé chiu ma khong
can doc thim, tung niém. Trong nhi thién, néu hanh gia c6 ging
doc thidm hay tung niém thi c6 thé sé gdp dau diu va kho chiu.
Hanh gid cdm nhan viéc doc thAm tré nén tric tric, kéo dai va khé
khan. Pay la dau hiéu cho thiy nén dirng viéc doc tham trong dau.
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Chwong 8: Tam thién - Hanh phiic (lac)

MN:111 “Lai nita, nay cdc Ty-kheo, Sariputta ly hy tri xd, chdnh
niém tinh gidc, thdn cadm sy lac tho ma cdc bdc Thdnh goi la xd niém
lac tri, chitng va an tri Thién thit ba.”

Khi hanh gia dat tam thién, cdm giac vé co thé mo dan. Py la dau
hiéu ré rang veé su tién bd. Hanh gid dang ngdi thién va bong nhién
nhin ra “minh khong cdm thiy déi tay” hay “minh khong cdm thiy
dé6i chan”, “minh khong cadm nhin dwoc déi vai” trir khi ho c6 y dat
sw chi tAm vao cic ving d6. Hanh gia c6 thé thidy nhe nhdom, an tinh,
doi lac 1a cdm gidc chic dic nhung dé chiu. DAu hiéu cia thuc hanh
ding 6 biét.

Khong giong nhw Jhana kién c6, hanh gid khéng cdm nhén
dworc cho du ai d6 cham vao co thé. Trong Jhana tinh thirc, hanh
gia van cdm nhan dwoc co thé néu c6 Xdac cham xudt hién. Xic
cham c6 thé 1a kich thich tir bén ngoai khi ai d6 cham vao co thé.

Khi cht y di chuyén dén mot noi nao diéu d6 déong nghia Tham
Ai c6 mit & d6. Khi mot cam gidc phat sinh, diéu hanh gid muén
1am 1a cdm nhan va xem xét diéu gi dang dién ra. Tham Ai vi t&
dién ra trong moi hoat dong tinh than. Khi cdm giac dé chiu xuit
hién, Tham Ai ciing lic phat sinh va ching ta roi vao trang thai
thich hay khong thich cam giac dé. Ti€p theo nhitng dong suy nghi
va ciu chuyén trong dau xuit hién theo. Diéu hanh gid can lam,
mot IAn nira, 1 6 biét va tiép tuc.

Khi hanh gia trai nghiém tam thién diéu d6 la du hiéu nguwoi
do6 da budng dwoc rat nhidu cang thang tinh than. Khi cang thang
trong tAm dwoc budng, cing thing trong than cling dwgc budng.
Bhante Vimalaramsi tirng chia sé cé thién sinh trinh Phap vé viéc
c6 4y cdm thay dwong nhw chi c6 dau ciia minh ngoi & trén san.
Khong c6 gi khac, chi c6 mdi cai dau & do.
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“Co6 thoi diém, téi khong cdm thdy tay chdn. Khéng phdi béi vi
chiing roi vao gidc ngu hay dai loai thé. Chiing bién mdt. Téi thdy
sw tdp trung tré nén tét hon nhiéu, tdm lang thang gidm han. Téi
dd nghién ctru 6 Biét nhiéu hon va da biét cdch dp dung diing
lic.”C.G. Missouri

Am thanh 6n 4 nhu tiéng dong co xe mdy c6 thé dién ra. Hanh gia
nghe rd diéu ndy nhung tAm rit can bang. Trong tam thién, tAm x4 -
quan binh tré nén ré rét. Tiéng 6n khéng con khién tAm bi dao dong,
khéng con anh hwéng dén tam. Poi khi hanh gia c6 suy nghi “Am
thanh ciing chi 1a 4m thanh. Thw gidn va vé véi dé muc”. Hanh gia
cam giac dé chiu hon bao gi¢ hét. Co thé ém 4i, nhe nhdm, cin bang.
Cam gidc moi cang thang trén co thé bién mat.

Trong so thién va nhi thién, Hy luon xuit hién. Nhwng trong
tam thién, Hy sé bat dau tan bién dan. D6i ldc hanh gia sé ban
khodn “Niém vui dau r6i? di dau r6i? Té6i mudn cé niém vui!”

biéu can lwu y l1a hanh gid da di sdu hon, virot qua nhirng cam
giac c6 phan thé triroc va cham vao nhirng trang thai ém 4 va an tinh
hon. T dwoc dung & day 12 lac — hanh phic (sukha), dwoc hiéu 1a dé
chiu, hailong. Niém vui khong con. D6i khi thién sinh cin dwoc nguoi
huéng dan khang dinh lai “Niém vui c6 ciling dwoc khong co cling
dwoc. Ban dang tién bd. TAm ban dang di vao sdu hon”.

TAm hanh gia tré nén an tinh va ling dong, khéng phai theo
cach cac gidc quan bi chan va chi tip trung vao mot dé muc. Chi
don gidn la tAm c6 mat & d6 va khong kiém soat gi. Hanh phic la
d6. Moi diéu déu on.

Tam hanh gia tré nén tinh ldng hon, vi thé quan sat tét hon.
Hanh gid c6 thé thdy duoc ngay khi tAm bat dau c6 nhirng dao
déng. Ho c6 thé budng va thw gian. Ttr d6 ho thiy dwoc ré hon
cach ma tAm di lang thang: n6 dao dong nhe nhe, roéi dao dong ré
rét hon va ro6i di lang thang hoan toan. Viéc quan sat dwgc quy
trinh nay rd rang can tim tinh lang. Va khi hanh gia kip nhin biét
duoc sw dao dong clia tAm va thw gian, tAm chd y clia ho van sé &
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dé muc. Thién cang siu, tim lang thang ctia hanh gid cang dwoc
nhén biét va x& ly sém.

Dich cao nhdt ctiia tam Tir la tir thién

Trong Twong Ung B6 Kinh c6 mot bai dé cip tdi thién tim Tw
lién hé vdi bay yéu to gidc ngd (that giac chi). Bai Kinh cho thiy ro
viéc thwc hanh tAm T trong t& thién (10). Viéc nay trai véi mot
quan niém pho bién trong gi¢i hoc Phat hay sich Thanh Tinh Pao
la thwe hanh tAm Tir ¢6 dich cao nhit 1a tam thién.

Bai kinh SN46.54 d3 chi ro thién véi dé muc tAm Tiwr - Metta
gitp hanh gia dat dwoc t& thién; tAm Bi giup hanh gia dat dwoc
tAng thién khong vo bién x, ting thién vo sic diu tién; tAm Hy
giup hanh gia dat ting thién Thirc v6 bién x&; tAim Xa gidp hanh
gia dat Vo s& hiru xtt, tAng thién vo sic thit ba.

Véi phwong phap thwe hanh nay, ching ta khong chi thwe hanh
thién tdm Tl thudn tdy. Ching ta thwc hanh d Brahmavihara - t&
vO lwong tAm. Dy la bon trang thai tAm vo lwong ciia Pham Thién
(Brahma) - tam Twr (Metta); tam Bi (Karuna); tdm Hy (Mudia) va
tdm Xa (Upekkha). TAm Tt chi 1a mét dé muc hanh thién, mot bién
phap trong hé théng day du dé hanh gia thwc hanh véi muc tiéu
hwéng téi Nibbana.

Thién Tam T dwgc dé cip trong cudn sach nay khong phai la
mot cach thién bé tro chi véi muc dich 1am gidm cing thang hay
chuén bi cho thién dé muc hoi thé. Ching t6i cung cAp mot 16 trinh
va hé thong diy du trén con dwong bat chanh Pao huwdng téi
Nibbana.

Bhante Vimalaramsi tirng chia sé mot s thién sinh, sau khi
trai qua khoéa thién Vipassana nhip that, da t¢i gap Ngai va muon
hoc khoa thién Metta. Ho gdp vin dé 1a tAm cta ho tré nén lanh
ling, cirng rdn va ho mudn tré lai trang thai cAn bang hon, hanh
phuc hon.
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T6i bin khodn liéu Dirc Phat ¢6 hwéng din phwong phép thién
nao ma khién tAm hanh gia tré nén lanh lung, cing ran, ma phai
can Metta dé b6 tro? Liéu nhitng khéa Vipassana nhép thit d6 cé
duoc t6 chirc dung dan? Va toi nghi néu trong thwc hanh, ho st
dung thao tac thw gian thi nhiéu vin dé sé khong phat sinh.

Trong phwong phap nay, tim Tir 1a phan dau tién. Sau d6 hanh
gia sé tw dong trai nghiém cac trang thai vo lwong tim khac néu
thwc hanh dung dan.
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Chwong 9: Tir thién - Thanh tinh

MN111 “Xd lac (abandoning of pleasure), xd khé (abandoning
of pain), diét hy wu (disappearance of joy and grief) dd cam tho
trwéc, chitng va tru Thién thir tw, khong khd, khong lac, xd niém
(equanimity), thanh tinh (purity of mindfulness).”

Trong t& thién, cdAm nhén vé tAm T di chuyén tir viing nguc
va trai tim 1én ving dau. Metta c6 cdm gidc nhu dwoc lan téa tir
vung dinh dau hodc trén dinh diu. Nguoi ban tim linh thwong
mim cwdi véi hanh gid. Va cdm gidc 4m ap & vung 16ng nguc bién
mat.

Trong tinh huéng nay, hanh gia khong nén c6 ging kéo cam
gidc tir trén dau xudng vung 16ng nguwe. Hay dé cam giac di chuyén
theo cach ctia né theo cach né phat trién.

C6 hanh gia mic sai 1am khi ¢8 ép cdm giac tré lai xudng 16ng
nguc bang cach chi tAm vao trai tim. Ho dang tw 1am khé ban than.
biéu hanh gid nén lam la chin thanh mong wéc diéu tk té dén
nguwdi ban tAm linh. TAm T, di chuyén theo cach cia n6, dén khu
vuc thich hop véi no.

Trong ti thién, cdm gidc dé chiu thoai mai chuyén thanh cdm
giac thanh tinh, an tinh siu sic. Mot trang thai tAm cin bang
khong phan ¢ng. Van c6 nhitng cdm giac dé chiu va kho chiu xuit
hién trong tim hanh gid. Tuy nhién tdm ho khong hé bi dao dong.
Hanh gia quan sat khach quan diéu dang dién ra v&i tAm thanh
tinh, cAn bang. Trong mot s tai liéu, tir thién dwoc goi 1a “thanh
tinh”

“Can bang cwc ki ré rét. Khi téi xd thién, toi thdy hanh phiic,
khéng phdi la niém vui mdnh liét ma rdt thw thdi. Mét cdm gidc
binh an manh mé, hoan toan tinh Idng, yén d va nu cwoi tw nhién.
Trong khi hanh thién, toi dé dang thdy nu cwdi tte nhitng nguoi t6i
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gwi Metta. Cdm gidc Tdm tir & trén dinh ddu, va mét ldn nira téi
khéng con tri gidc hay cdm nhdn vé co thé. Téi chi thdy bay bong,
nhe nhong, mé réng.” S.D California

Hanh giad khong cdm nhan dwogc cac cadm giac trong than nhung
c6 thé cdm nhin dwoc xdc cham & bé mat. Néu con kién bo 1én
nguwoi, hanh gid nhin biét ré. Tuy nhién, hanh gid c6 tdm quan
binh manh mé nén khong thi gi &nh hwéng dwoc. Mudi bay vong
quanh, dot va ciing chi 1a thé, khong van dé gi. Tim tré nén quéan
binh, khéng phin biét véi moi cdm gidc. Trong t& thién, cic cdm
gidc dau trén co thé bién mat vi tAm khéng con phan &ng “toi
khong thich”. Tuy nhién, néu chwéng ngai xuat hién, hanh gia bi
roi khoi ting thién va con dau lai xuat hién.

C6 nhitng hanh gia chia sé gap 4nh sang mau vang bao phu
khap tAm tri va su dé chiu lan tda tir dinh dau t&i chan.

Khi thién di b6 trong t thién, hanh gia sé cdm nhin dwgc cdm
gidc & dwdi chan vi ¢6 xtiic cham véi mat dit. Tuy nhién cdm giac
trén co thé khong khién hanh gia bi phan tam. Y thitc ctia ho gi¢r
di chuyén téi ving trén dau.

Badai tdp ndng cao - pha vé nhirng rao can

Trong khoa thién tlr giai doan nay, hanh gia sé dwoc nguoi
hwdéng dan chia sé cu thé vé cac tAng thién dang trai nghiém, chia
sé vé viéc ho da cé nhirng ki ning hanh thién ddng va thai d6 thuc
hanh dung. Giai doan trwéc ngudi hwdéng din sé khong chia sé
nhiéu vi diéu nay giy can tré hon c6 ich. Tuy nhién vi tim hanh
gia da cAn bang va an tinh hon nén ho c6 thé hiéu dwoc diéu dang
dién ra. Ho bat dau hiéu diéu gi dwgc mo ta trong bai Kinh Trung
B0 s0 111. Va giong nhw Ngai Sariputta, hanh gia quan sat dwoc
su tién b 1an luwot.
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Hwéng dan thwce hanh:

bén lic nay, hanh gia c6 thé thay d6i ngwdi ban tim linh do da
thanh thuc bién phap co ban. D3 dén lic ho cin thuwc hanh cac bai

khac.

Trong bai tp nay, hanh gid hay thay d6i ngwoi ban tim linh.
Hanh gia 1an lwot di cac nhom dwdi day, lan toéa tAm Tir téi tirng
nguwdi cho téi khi thdy ngwoi d6 mim cwdi, hanh phic.

Chon thém ba ngwoi ban tim linh (bt ké gidi tinh, khong
phai thanh vién gia dinh, dang song) va lan lwot lan téa
Metta t&i tirng ngudi cho téi khi ho mim cwoi lai hodc ban
cdm thay c6 sw két ndi dé chiu véi ho.

Chon bén thanh vién trong gia dinh (nam hodc nit - gidi
tinh khéng quan trong) va lan lwot lan tda Metta t&i tirng
nguoi cho téi khi ho mim cwdi lai.

Chon b6n nguwdi quen biét binh thwdng (nam hay nit) va
lan téa Metta téi tirng ngwoi cho téi khi ho mim cwoi lai.
Mot ngwdi quen cé thé 1a nguwoi thinh thodng minh gap nhw
la nguwoi lai xe bus, ngwdi ban hang, nguwdi thu ngan. Hanh
gid khong than quen nhwng c6 thé chao hoi.

Ké thu la nhém cudi. Hanh gia lan téa Metta t&i nhitng nguoi
tao cho minh cdm giac phién toai khé chiu. Ké thu la nguoi
hanh gia khéng thich. Ta cé thé khong thich ho, ta biét ho
khong wa minh. Ké thu c6 thé la ngwoi cia cong chiing hodc
bat ctr ai tao nén cdm gidc kho chiu. Lan téa Metta tirng nguoi
cho t&i khi khong con ai hién 1én trong tam tri.

Néu san hin hay sw kho chiu birc boi xuat hién khi lan toa
Metta cho ké thu, hanh gid hay quay vé nhém nguwdi quen cho téi
khi nhitng cAm gidc san han bién mAt. Va rbi bat dau lai véi nhom
nguwoi ké thu. Hanh gia lan téa Metta cho t&i khi nang lwong thu
dich, kho chiu tan bién va ho mim cwéi. Cam gidc hanh gia c6 dwoc
khong can siu sac, chi cin hanh gia c6 cdm gidc thoai mai l1a du.
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Lwu y: bat ki ai cling c6 nhirng pham chat t6t dep. Hanh gia c6 thé
tap trung vao diéu nay.

Hanh gia thwc hién quy trinh trén trong khoang hai mwoi hodc
ba mwoi phut nhwng khong nén kéo dai hon mot gio.

Néu hanh gia khong thé vwrot qua dwoc bai tip nay thi c6 thé
ho can thuc hanh thién tha thit. Hwéng din thwc hanh thién tha
thir & cudi quyén sach nay hoidc trén website Dhammasukha.
Thién tha thi la mét phwong phap hiéu qua va phu hop véi moi
nguwoi. Va ki thuit nay dic biét cé ich cho nhirng ngwdi khong thé
lan téa cdm giac tir té€ chan thanh t&i mét nhom ngwdi nao do.

“Sdng nay, téi thwc hién bai Phd bé nhirng rao cdn ldn ddu. Trdi
nghiém rdt tét. Téi thdy moi nguwdi déu né lai nu cwoi nhanh chéng.
ROi dén liic toi lan téa Metta téi nhom ké thu. Téi hay ghen ti véi
mét cé va dd tha thir ban than vi viéc dé. Téi nguyén cho cé dy dwoc
hanh phiic, binh an. ROi t6i thdy c6 dy mim cwoi. Ngwdoi thiy hai la
chdng ctia chdu téi. Téi chwa bao gi¢r thdy cdu ta mim cwdi nén
khéng ré hinh dnh dé nhw thé nao. Nhwng khi tbéi nguyén binh an
dén vdi v chéng chdu, thi cdm gidc tim téi nhw ¢ ludng dién lée
Ién. Téi biét la téi da sai. Cdi ghét bé khdong ddng cé. Chi cé tinh
thwong méi héa gidi dwoc sdn hdn.” C.G. Missouri

Lan téa sdau hwé'ng

e Huwodng dan thuc hanh

Sau khi hoan thanh bai tap Pha v& nhitng rao can, hanh gia sé
béo c4o véi ngudri hwéng dan hodc tw thue hanh tiép tuc nhw sau.

Hanh gia, vao ldc nay, lan téa Metta tir vung diu - khong phai
“con mat thit ba” hay ving tran ma 1a vung dinh dau hodc gitra
dinh dau. Hanh gia lan téa lan lwot sdu hwdng - dang trwdc; dang
sau; bén phai; bén trai; phia trén; phia dwdi. Méi hwéng lan téa
trong vong nam phit. Téng cdng ba mwoi phut.
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Trong thoi gian thién con lai, hanh gia lan t6éa t&i moi ching
sinh trong moi hwéng cung luc, lan tda téi ca vii try, khong gidi
han. Hanh gia ngo6i thién va lan téa cam giac yéu thwong t&i toan
vii tru va xa hon thé. Nhw ngon nén tw téa anh sang, hanh gid hay
dé cam gidc 4m ap tw lan toa theo cach cda n6. Hanh gid khong
thic, khong ddy, khong ép. Niém vui bay gi¢r bat dau!

“T6i hoan toan dam chim. C6 lic khéng cé cdi “t6i” nao cd. Tdt
cd nhieng gi téi thdy la dnh sdng lan téa moi hwéng. N6 gibng nhw
dai phun nwéc di 1én, di xudng, theo moi hwéng. Téi say mé dén ndi
khi chuéng ddng hd reo Ién, téi bi gidt minh. Chdng téi dd chia sé la
tréng khuén mdt téi thdt rang ré, tran ddy niém vui va an lac”. C.G.
Missouri.

Hanh gia nén ngoi dai hon mot gior va cang 1au cang tot néu
th4y thoai mai. Hanh gid khong nén dirng lai khi dang cAm th4y dé
chiu hoac dang cam thay tién bd. Hay tiép tuc thwc hanh. Ciing
dirng dirng lai khi muén nghi hay chén ron. Hay ¢ gang thém n3m
phat. Rat nhiéu lic, thém ndm phut sé khién hanh gid vwot qua
trang thai bon chén kho chiu dé.

Hanh gia c& lan téa trang thai trong t& v6 lwgng tAm. Bat ci
trang thai tAm nao xuat hién, hiy lan téa moi hwéng. Va day la
thwe hanh chinh trong giai doan nay. Hanh gia khéng thay déi
phwong phép cho t&i khi dat ting thién cao nhit cé thé. Lwu y, toi
dang mo ta ki thuat nhw cach dwoc chia sé trong Kinh nguyén
thiy. Toi chi dién giai Kinh dién chit khong tao ra mot phuong
phap thién nao m&i. Hanh gia, vao luc nay, thuc hanh tir vo lwgng
tAm theo ding hwéng dan Kinh dién nguyén thay.

Phuwong phap thyc hanh tdm Tt nay, cling nhw cac trang thai
tdm vo lwong thuwong xuyén dwgc dé cap dén trong cac bai Kinh
nguyén thay. Trong Trung B Kinh, ching xuit hién trong 12 bai.
bé muc hoi thé chi xuat hién trong 4 bai (1) Cé 1é Dirc Phat gidng
day dé muc BrahmaVihara nhiéu hon va chd trong hon dé muc
hoi thé.
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Bhante Vimalaramsi nhdn manh thién dé muc tim T giup
hanh gia tién bd nhanh gip sau lan so v&i dé muc hoi thé. Véi
nguoi stt dung dé muc hoi thé, ho c6 thé dat so thién sau sau tuin
thwc hanh. Con véi dé muc Metta, hanh gia chi cin mot tuan. Pay
la kinh nghiém ching t6i thdy dwoc. Vi thé ching t6i luén khuyén
thién sinh hdy s dung dé muc Metta. Bhante Vimalaramsi chi
huwéng dan dé muc hoi thé véi nhivng tuyp tinh cach gip khé khin
khi cdm nhin Metta. Tuy nhién viéc 4p dung thao tac 6 biét Ia
théng nhéit trong cac dé muc.
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Chwong 10: Khéng vé bién xir - Tam Bi

birc Phit day c6 bén bic thién. Va Ngai chia tiép ti thién thanh
bon bac - xt.

Kinh dién Nguyén thiy mé ta bén bac thién nay la “c6i” hodc
la “x&”. Ching t6i sé dung thuat ngit “x&” 1a chinh nhung ciling
dung ca thut ngit “coi thién vo sdc” hoac “vo sic gidi” dé doc gia
hiéu dwoc sw lién hé.

Khi hanh gia t&i giai doan nay, ho trai nghiém cac bac thién vo
sic - khong lién quan t&i vat chit. Bon ting thién dau dwoc goi la
riipa Jhana hay 1a bon tAng sdc gi¢i. Rupa c6 nghia 1a “linh vic cia
co thé - than” va ripa nghia 1a “linh vwc cia tdm - tinh than”.
Chinh x4c hon a trong aripa c6 nghia 1a khong thudc vé co thé.

Tl khoa “coi - x” cling dwgc dung dé mo ta cac chi phén cao
cda ti thién. Dtirc Phit dung tir khéa nay vi Ngai ¢ chia sé néu
hanh gid dat dwoc mot trong bén bic thién thi cong dirc ciia hanh
déng dé sé giup ho tai sinh trong c6i song lién quan. Cé tong cong
ba mwoi mot ¢di song. Va cac coi thién Jhana dwoc coi la la noi
chiing sinh c6 tudi tho cao nhat, ém ai nhat. ¢ cac ting thién cang
cao, tudi tho cla ching sinh trong c6i dé cang dai va trang thai
séng cang tinh té.

MN:111 “Lai ni¥a, nay cdc Ty-kheo, Sariputta vwrgt Ién hoan toan
sdc twéng (perception of form), diét trir moi chwéng ngai twdng
(disappearance of perceptions of sensory impact), khdong tdc y déi vdi
di twéng (non-attention to perception of diversity), nghi rang: “Hw
khong la vé bién”, (Sariputta) chitng va tru Khong vo bién xit.”

Poan trén mo ta hanh gia da vuot qua toan bo cac van dé lién
quan tdi vat chit va trai nghiém linh vyc tinh thin. Hanh gia
khong con cht y t&éi ndm cira gidc quan va chi dé€ y dén tAm minh.
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Hanh gia bat ddu cdm nhan cdm giac ém 4i hon. CAm giac vén
am ap, m& rong da chuyén thanh ém ai, mém mai va it dao dong
hon. Py 1a tAm Bi (Karuna). Day la trang thai tim cé phin vi té
va an tinh hon tam Ttr.

Hanh gia c6 thé chia sé vé cam giac tr 4i nhw khong c6 gidi
han. Rong l&n nhw bau troi. Cam gidc dau cia hanh gia nhw mé
rong va moi thr nhw lan téa ra cic hwéng. C6 thé hanh gid cdm
gidc nhw ban than lo Ittng gitta khong trung hay vii tru hodc san
nha nhu sut xuéng.

DAy 1a trang thai tAm rat dé chiu va 4n twong. TAm nhu mé&
rong lién tuc khéng cé gidi han, khong c6 diém trung tim. Va khi
mo ta nhitng diéu nhw vay véi ngudi hudng dan, hanh gia cé thé
th6t nén nhirng ciu cdm than nhw “Tuyét voi! La ling!”

“Wow! Trong bén thoi thién hém nay, méi thoi khodng mét
tiéng, toi cdm thdy khdng gian tré nén rong hon, Ién hon, Ién hon...
Téi lan téa tdm Tir ra mdi hwéng ndm phiit va sau dé lan téa tdi cd
sdu hwéng trong thoi gian con lai. Qud cdu tdm Ttr mé réng ddn
khéng cé gi¢i han. Tém Tir ciing thay doi. Gior né gibng nhw mét
trwong lwc manh mé, cé tir tinh. Toi chwa bao gio cdm nhdn sw mo
réng va bao la thé nay. Phdn nao téi hiéu dwoc cdch cdm tho va tri
gidc xudt hién va tréi di lién tuc va diing la “t6i” khéng kiém sodt...”
S.D., California

Hwéng dan thwc hanh:

Hanh gia d6i dé muc tir tAm Tir sang tAm Bi va lan téa tAm Bi
vO lrong téi cac hwéng nhw khi thwe hanh véi tam Tir. Trong tirng
thoi thién, hanh gid bat diu véi viéc lan téa tlrng hwéng, moi
hwéng kéo dai nam phit va sau dé lan téa tAm Bi vo lwgng téi tat
ca chdng sinh trong moi hwéng. TAm Tir tw ddong chuyén sang tim
Bi.

Bhante Vimalaramsi chia sé dy la trang thai ma nhiéu vi thién
suw dé cap dén khi néi vé tim Bi v6 lwong ciia Plirc Phit. Quan diém
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cua Bante la khi Dtrc Phit mo ta vé tAm Bi la ngai dang néi dén
khong vo bién xt hay 1 cdi thién vo sic dau tién. DAy khong phai
la trang thai tdm yéu thwong, quan tdm cham séc doi thwong, ma
day la bic thién Jhana.

Bhante ciing chia sé quan diém la Dirc Phat thwc hanh tAm Bi
mdi sdng - vao tang thién khong vo bién x véi tAm Bi la dé muc.
Trong trang thai tim nay, Dlirc Phit sé ra soat thé gian dé tim
nhitng ai cAn dén tAm Bi clia ngai va da san sang dé hiéu diéu Ngai
dang day. R6i Ngai sé tiép cin va day ho Dhamma. Ngai dé y dén
nhirng ngwdi “chi ¢é chiit bui trong mat” va da co6 hat giéng giac
ngo.

MN:111 “Va nhitng phdp thudc vé Khdong vé bién xit nhw hw
khéng, vo bién xir twdng, nhirt tdm, va xiic, tho, twdng, tw, tdm.”

Hanh gid vAn cAm nhin ngii uin du dang trong ting thién vo
sic. Piéu nay c6 nghia hanh gid van thuc hanh ti¥ niém x& ngay
trong cac ting thién bic cao nay.

Hanh gia dang lam viéc trong linh vic tinh thin va cdm nhén
vé co thé bién mat hoan toan, trir khi cé sw xtic cham. Doan Kinh
trong MN111 kh6ng con mo ta viéc cdm giac “lac tho”! Vi thé hanh
gid khong nén dwa sw chid y cia minh vé co thé, hay 6 biét moi
diéu lién quan t&i cdm nhén vé co thé.

MN:111 “duc, thdng gidi, tinh tdn, niém, xd, tdc y; nhitng phdp
dy dwoc Sariputta an tru bdt doan, cdc phdp dy dwoc Sariputta biét
dén khi ching khdéi 1én, dworc Sariputta biét dén khi chiing an tru,
dworc Sariputta biét dén khi ching doan diét. Sariputta do6i vdi
nhttng phdp dy, khéng luyén di, khéng chdéng déi, déc ldp, khong
troi budc, gidi thodt, khdng hé luy, an tri véi tdm khéng c6 han ché.
Sariputta biét: “Con cé sw gidi thodt hon thé nira.” Poi voi
Sariputta, con c6 nhiéu viéc phdi lam hon thé niva.”
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Hwéng dan thwc hanh:

Hay ti€p tuc lan téa tdm Bi téi sdu hwéng va quan sat cach no
tw mé& rong ra ngoai. Cac trang thai tdm ctia Brahmavihara tw
dong chuyén doi theo thir ty. Trang thai tim nao xuit hién la theo
cach ctia nd. Hanh gia lwu y khong c8 gang tao ra cam giac hay
trang thai. N6 sé tw dong xuit hién khi thwc hanh dung.
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Chwong 11: Thirc vé bién xir - Tam Hy

MN:111“Lai nita, nay cdc Ty-kheo, Sdriputta vwot 1én hoan
toan Khéng vé bién xit, nghi rang: “Thirc la vé bién”, chirng va tri
Thikc vo bién xi”.

bay la ting thién rit thu vi. Theo mot khia canh, tim Bi tw dong
chuyén sang tim Hy. Cam giac nay khac so v&i tAm Bi. Va no6 ciing
khong that sy rd rang nhw dinh nghia. Pay la cdm gidc Bhante goi
don gian la niém vui - hy.

Trwéc ting thién nay, Hy c6 chut rung déng, phin khich (piti).
Gior ddy Hy tré nén tinh té va an tinh. Pay la diéu khac biét gitra
piti va mudita. Vé co ban, cdm giac Bi chuyén sang Hy.

Hwéng dan thwc hanh:

Trong tAng thién, hanh gid bat diu lan téa tAm Hy sang moi
hwéng thay vi tAm Bi. Hy hién tai la d& muc hanh thién.

Cling trong ting thién, y thirc ciia hanh gia ngay cang tt va sic
bén. Ho c6 thé quan sat dwoc tirng y thirc sinh va diét lién tuc.
Hanh gia tryc ti€p quan sat dwoc sy vo thwong cia moi diéu. Tam
hanh gia khong hé nghi ng¢ vé viéc moi diéu dén roi di, lién tuc.

Doi lic, mat hanh gia tw dong mé vi doi dao ndng lwong. Hanh
gia cho du c6 nham mat nhung khong thé. Vi thé hay dé chiing m&
tw nhién.

“Sw xudt hién ctia cdc thirc la tw ddng, sw tan bién cua chiing
ciing tw déng. Pdy la mt quy trinh khdch quan va khéng ai kiém
sodt. Cdm gidc vé cdi “t6i” bién mdt va xudt hién, bién mdt va xudt
hién lién tuc. C6 nhitng khodnh khdc y thitc dirng lai hoan toan -
khéng cé gi & giira xudt hién va bién mdt. Khodng ldng trong y thirc
xudt hién ngay mot ré va dai hoi. Méi khi khodng ldng xudt hién, téi
lai quay vé quan sdt sinh va diét ctia thirc. Khi téi xd thoi thién cudi,
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tdm téi rdt an tinh, sdng suét va sdc bén. Chwa bao gi¢’ trang thdi
tdm tét nhw vdy. T6i khdng biét ding tir gi khdc dé mé td ngoai trir
“tuyét voi!” S.D., California

Khi hanh gia nhan ra sy v thwdng va vo nga (moi thir chi tuan
theo quy luat tw nhién khach quan), thi sé c6 diéu thu vi dién ra.
C6 thién sinh chia sé “Tdi da quan sat thdy cac thic sinh khéi: mat,
tai, mii, lwi, thin, tAm. Toi thiy cac thic sinh va diét lién tuc.
Quan sat sw sinh diét lién tuc thé nay khién t6i thiy mét”.

biéu hanh gid dang quan sat thay khong chi c6 vo thwong ma ca
kho. Va hanh gia cling thiy dwoc 1a khéng c6 ai dirng sau diéu khién
moi hién twong. Cac hién twong tw déng sinh diét. Ho thay anicca (v
thwong), dukkha (kho), and anatta (v6 nga) truc dién, ro rang trong
khi & cAc bac thién vo sic. Trong Dao Phat, diy 1a ba dic diém cla
van vat. Moi thit ton tai déu c6 dic diém nay va hanh gia quan sat
dworc truec tiép.

Bhante Vimalaramsi tirng ké véi chung tbi vé thoi quen cua
mot vi ty kheo néi ti€éng & Myanmar. Bhante va vi nay cung dwoc
moi dén nha mét vi cu si dé€ cing dwong. Trong ca bira dn, ty kheo
thwong xuyén noi “dukkha, dukkha”.

biéu vi 4y dang 1am 1a nhac nhé ban than vé khé va diéu nay
khong hiéu qua. Viéc nay tao ra tAm sin véi bt cr diéu gi hanh
gid dang ghi nhin va n6 1a tAm bat thién. D6 khéng phai la hiéu
biét truec tiép.

Trai nghiém trong ting thién vo sic nay gidp hanh gia tra 1&i
dwoc rit nhiéu thac mac va ciu héi. Truwdc do, hanh gid khong thé
hinh dung hay thiy dwgc. Con hién tai, nho niém rat sic bén, hanh
gid quan sat dwoc rd rang cac sw that tinh té. Mwoi hai mat xich
ctia Duyén khdi cling dwoc dian dwoc hi€u va quan sat dwoc ro
rang. Hon nira, hanh gia bat dau thiy dwoc mdi quan hé nhan qua
gitra cAc mat xich, c6 mét xich nay thi c6 mat xich kia, khéng c6
mit xich nay thi khong c6 mat xich kia.
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Sau mot thoi gian, viéc quan sat thire sinh va diétlién tuc khién
hanh gia bi mét. Ho ban khoan la liéu viéc sinh diét lién tuc nay c6
bao gi¢ két thuc khéng? Liéu cé sw két thic? Trong moi hanh
dong, tir ngoi thién, di by, an udng... hanh gia déu quan sat dwoc
cac thirc sinh diét lién tuc. Liéu c6 16i thoat nao khéng?

“Theo diing hwdng dan cda thay, toi lan tda tAm Hy tirng hwéng
trong nadm phit réi té¢i moi phwong hwéng. TAm Hy dan mé rong
khong ngirng.

Mot 1an nira, sy hiéu biét vé tinh chat vé thwdong cla “cai tbi”
xuat hién v&i viéc “cai téi” sinh khdi roi tan bién. Khoang lang gitra
sinh va diét tré nén ré rang va kéo dai hon. Sy chti tam ctia toi nhe
nhang chuyén sang nhitng khoang trong dé. Khi d6 tim Hy vo
lwong dan chuyén sang tim Xa.

T6i khéng con chu y dén sw vo thwong ctia “cdi téi” hay quan
tdm tdi sw ddng héa vai suy nghi, cdm gidc hay hanh déng. Nho trdi
nghiém sdu sdc, téi nhdn ra cdm gidc va suy nghi khéng do téi kiém
sodt, Suy nghi hay cdc khdi niém néi chung giéng nhw mui hwong
d6i véi miii, Gm thanh véi tai. N6 dén va di mét cdch tw nhién, khong
c6 “téi” nao kiém sodt, diéu khién. T6i van 6 biét lién tuc, dit thé nao”
S.D California.

Hwéng dan thwc hanh:

Nhirng bong sang 14p 1oe nhw dnh sao c6 thé xuit hién roéi tan
bién. 6 1a khéi dau ctia Tham Ai. D6 1a dau hiéu tanhd bit dau phat
sinh. D6 13 sw bat dau hinh thanh ctia nhitng suy nghi. Hanh gia c6
thé& thiy tAm minh bi kéo vao a4nh sang d6 - sw cang thang. Hanh gia
cling nhan ra néu ho 6 biét nhitng rung dong dé6 khi chiing méi sinh
khéi thi suy nghi khéng xut hién. Va ho thdy nhe nhom. Thao tac 6
biét gitip hanh gia quay vé trang thai cAn bang, an tinh. Hay lru y 6
biét ngay khi chiing sinh khdi.

Nhitng 4nh sidng chap chon ludén kéo tAm minh dé y vi chiing
12 hat gidng ctia Tham Ai dang hinh thanh. Hanh gid quan sat dworc
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Tham Ai ton tai trong moi suy nghi. Va hanh gia bat dau hiéu tai
sao viéc tw duy la diéu mét moi va phién toai.

Hau hét ching ta déu tirng kho ngt vi nghi qua nhiéu. D6 la
dau kho. Néu hanh gia thyc hanh phép thién nay ding, ho sé cé
gidc ngd an lanh va khong gap 4c mong. Pay 1a mot trong muoi
mot loi ich cha thién tAm Tir.

Hanh gia c6 thé thiy nhirng luéng sing manh mé nhw nhirng mat
troi nho. Py dwoc goi la nimitta. T6i khong dé cip dén Nimitta hay
quang tuwéng ma cac phwong phap thuc hanh thién Chi s dung.
Nimitta chi 1a hinh dang va hinh khéi phat sinh. Pay la nghia chinh
xac cda ttr Nimitta. Hanh gid cin budng va 6 biét, dirng chuyén suw
cht tam ctia minh vao dé. Nimitta chi la nhitng hién twong tam thu
vi, dé gAy phan tam.

Néu hanh gid chuyén sy chd y cia minh vao anh sang (quang
twdng), hanh gia da chuyén sang thyc hanh thién Chi - rén su tip
trung. Diéu nay khéng dé cip dén trong Kinh dién. Dlirc Phat da
tirng thwe hanh tit ca cic loai thién nay va thiy rang ching khong
dan t&i gidc ngo.

Khi hanh gia thwc hanh thién Chi véi dé muc hoi thd, &nh sdng
c6 thé xuit hién. Va néu hanh gia st dung dnh sdng dé lam dé muc
thi ho khong con thuc hanh dung nhw hwéng dan tir Kinh. Néu
méc phai, hanh gia cin 6 biét.

Nguyén nhin cda viéc nhiéu nguwoi thwe hanh Jhana kién ¢6 1a do
anh hwéng cla cac ban chd gidi nhw Thanh Tinh Pao. Cuén sach nay
c6 dé cip dén nhirng bién phap thwc hanh von khong nam trong
Kinh dién nguyén thay.

Trong ting thién Thirc v6 bién x&, c6 nguoi sé thiy cac bac
troi, Pham Thién, Pirc Phit, Jesus, hay Mohammad. Ho thiy dwoc
quang anh cua vi nao la do tin ngwdng va niém tin cta ho. Tat ca
nhirng hinh dnh nay can dwogc 6 biét. Va hanh gia cdm thiy hanh
phuc va vui vé, thim chi chdy nwdc mat vi vui thi hay cho phép
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nwéc mat duoc chay. Py 1a d4u hiéu cia mudita hay tAm Hy ma
ho dang an tru.

Hanh gia c6 thé cdm nhin thiy moi tht nhw chiam lai, giéng
nhw xem mot b phim quay chdm. Hanh gia cé thé thay tirng thic
phat sinh r6i tan bién, sinh roi diét. Hanh gia c6 thé thay co thé
dao dong va nhu rung lac. Va viéc can 1am 13 ho 6 biét tit ca. Tat
ca nhirng trai nghiém nay khéng quan trong, khong nén bi dong
héa. Hanh gia chi cin cho phép chiing dién ra theo c4ch ctia ching.
Hanh gia quan sat dwoc vi niém ctia ho dang rat sic bén, nhay bén
dén mirc quan sat dwoc cac thirc dién ra riéng 18.

Hwéng dan thwc hanh

Hanh gia cin dé y dén nhitng khoang trong xuat hién gitra cac
thitc, cAn c6 gang nhan biét dugc khodng ling & d6 va an trd trong
su tinh 1ang nay. Hanh gid cin buéng moi thit, va c6 thé nghi “& diy
khong c6 gi”. Hay kién nhan dé trang thai tAm ndy siu sic va rd rang
hon. Thuwc hanh theo cach nay sé giip hanh gia trai nghiém ting
thién tiép theo va ciing 1a tAm cudi cing ctia BrahmaVihara - tAm Xa
(Upekkha).

C6 luc trong bic thién nay, trong tim hanh gia cé thé hién 1én
suy nghi “Néu khong c6 cai tdi nao, liéu tdi c6 chét khong?”. Noi sor
c6 thé xudt hién “T6i khéng kiém soat dwgc bat c gi ¢, téi nén
lam gi day?”. biéu hanh gia cin lam la tiép tuc diéu dang lam. Vi
tir diu tdi cudi, khdng cé cai toi nao ton tai cd. Day la sw hiéu biét
sau sic chit khong phai nhitng suy nghi vé tw tir.

Ngudi hwéng din sé nhic nhé hanh gid day chila tro choi cia
tam tri nén hay dén nhan n6 thoai mai, buéng ldng va cwoi. Hanh
gid dang thién sdu hon va trai nghiém nhirng diéu tha vi hon.

“Téi da vitng vang hon trong thirc vo bién xir. Téi da quan sdt
thdy rdt nhiéu diéu vi du nhw nhieng ddi hinh hoc nhiéu mau sdc xen
ké nhitng dnh sdng nhdp nhdy. C6 khi téi thdy hang triéu diém sdng
nhdp nhdy ngdu nhién. Cdc ddi mau xen ké sdng nhdp nhdy la hién
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twong phd bién nhdt. Téi nhé thdy hwéng ddn nén dé tam vao
khodng ldng gitra cdc thirc nén téi ddt tdm vao gitra cdc dnh sdng
va 6 biét. Mau sdc ddn tinh lai va bién mdt nhwng téi thdy van con
nhitng gon nhd trong cdi tréng khéng. Téi 6 biét tdt cd nhirng gon
dé va thdy chiing ddan chdm lai va ciing tan bién.

Tam t6i cwc ki tinh Idng nhwng t6i khéng ré liéu téi cé dang &
trong trang thdi thién hay khong. Téi nghi téi dang phdi thién nén
cdn quay vé lan téa cdm gidc vui vé. Vi vdy téi lai khéi 1én niém vui.
Nhirng mau sdc va ddi mau nhdp nhdy lai xudt hién. Mot lidn nira
téi 6 biét chiing va tré vé sw tinh ldng.” R.M. Nhat Ban.

Al

“M{t ldn nira, sw hiéu biét vé “cdi toi” tré nén ré rang khi né
xudt hién va bién mdt. Khodng ldng giira tirng thirc sinh va diét tré
nén ré rang hon. Téi chuyén sw chu tdm ctia minh vao nhiing
khodng tréng dé va réi tdm Hy chuyén sang tdm Xd.” S.D. California
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Chwong 12: V6 sé hiru xiv - Tam Xd

MN:111 “Lai nita, nay cdc Ty-kheo, Sariputta vwot 1én hoan
toan Thirc vé bién xit, nghi rdang: “Khéng cé vt gi”, chieng va trii Vé
S& hiru xtt”.

Thwong hanh gia coi rang thé gi¢i khach quan ton tai bén ngoai
ban thén, 1a nhirng diéu doc 1ap. Gior diy, ho quan sat thiy tat cd moi
thit nhw chi dién ra trong tAm. Hanh gid quan sat thiy nhitng dao
dong tAm khac nhau nhwng ching khéng nam ngoai tAm. Khai niém
c6 mot cai toi song trong thé gi¢i ndy 1a khudn mau siu thim trong
tAm tri. T4t ca chung ta déu c6 khudn mau khai niém nay - coi rang
ta va thé gidi khach quan la cac thé doc lap. Pong héa moi thir nghia
13 hanh gia quan niém ta dang lam diéu gi d6 trong tam tri. “T6i” da
lam diéu gi d6 trong qua khi. “T6i” dang lam gi d6 trong hién tai. Va
“t6i” sé lam diéu gi d6 trong twong lai. Va “t6i” chi ton tai trong tim
tri. Gior day hanh gia quan sat dwoc khai niém “t6i” nay.

Bén ngoai cai tAim suy nghi, chi ton tai nhin, nghe, cham, ném,
ngtri. Tat ca chi la cdm giac sinh va diét. Néu hanh gia déng hoa
cac hién twong nay véi “t6i”. Toi la cai nay, toéi dw dinh cai nay, toi
nghi céi nay... Tat ca chi la nhitng do twdng lién tuc, dwgc tao ra
trong tirng khodnh khac. T4t ca chi l1a nhirng diéu twdng twong.

Luc nay hanh gid bat dau thirc tinh khéi gidc ngli mo va quan
sat thuc té€ diéu gi dang dién ra. Nhitng dong suy nghi dirng lai.
Nhitng khai niém va dinh mac khai niém dirng lai. Trong cai thdy
chi c6 cai thiy, trong cai nghe chi c6 cai nghe... Khong cé gi dién
ra trong qua khtt, khong c6 gi dién ra trong twong lai. TAt ca hién
twong dién ra trong khoanh khic hién tai. Va trong hién tai, khong
c6 céi toi, chi c6 cai thdy diéu dang dién ra & cac ctra gidc quan
trong tirng khodnh khac. Hanh gia chwa tirng trai nghiém tam tinh
lang sau sdc nhw vy bao gi¢. Dy 1a trai nghiém ting thién vo s&
htru xtr.
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Trai nghiém tang thién nay giong nhv mot phan trong phim
“ma tran” khi Keanu Reeves tinh lai tir cai kén day chat 16ng, mot
c0 may tao nén 4o giac vé cudc séng binh thudong. Giéng nhuw Neo
(do Keanu thti vai), chung ta tinh diy, thoat khéi gidic mo cua cai
toi, va thiy rang khong c6 gi ngoai trir moi thi déu van hanh theo
quy luat khach quan - mot dong chdy khong cé khéi dau, khong
c6 két thic.

Gior day y thirc cda hanh gia dwong nhw khong con dé y dén co
thé va cac cdm gidc ma chi con chd y dén viing khoang khong trong
dau. Ho khong con d€ y nhan biét nhitng gi dién ra trén co thé va
duwdng nhw moi thit dién ra déu xuit phat tlr trong tAm, cu thé 1a
khu vee dau.

Cai khai niém ciling dirng hoat dong. Nhitng suy nghi ciing chi
la nhitng suy nghi vé sw quan sat va khong bi déong hdéa. Nhirng
suy nghi khéng con la cAch hanh gia nhin nhin vé thé gidi. Va thuc
té, hau hét cac suy nghi déu dirng.

Do khai niém dwoc hinh thanh tir suy nghi cho nén “khéng c6
gl” dan t¢i vo sé hiru xtr. Hanh gia quan sat diéu dang dién ra mot
cach rd rang, khong c6 nhiéu loan, khong c6 nhitng cau chuyén ké
trong dau vé moi thir nén la thé nay, nén la thé kia.

C6 nguoi chia sé trai nghiém nay giong nhw & hoang mac mot
minh. Khong c6 gi & hoang mac trir cat... N6 dé chiu nhwng khong
giong bat c diéu gi da tirng trai nghiém.

Hanh gid bat dau hi€éu mat xich Danh Sic (nama-rupa) trong
Duyén khéi. C6 tam phu thudc vao than. Than va tam tach biét
nhwng lién hé mét thiét véi nhau. Thin khong thé thiéu tAm, tAm
khong thé thiéu than. Va trong tang thién, véi trai nghiém truc
ti€p, hanh gia trai nghiém ro thin tach biét khai tam.

Liy vi du, hoi thé di vao di ra va tAm dwoc tip hop bai tho,
twdng (tri giac) va thirc. Cé hoi thé vatly di vao dira, va cé sw biét
- tri gidc vé hoi thd, va ¢ sw hiéu né dang lam gi va cdm giac né
nhw thé nao. Pay 1a mit xich Danh Sic trong Duyén Khéi.
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V&i viéc budng di nhirng khai niém va cam gidc vé ban than va
thé gidi la tach roi, y thirc cia hanh gia tré nén sang sudt. Khong
con suy nghi nao kéo hanh gia vé qua khi hay twong lai. Khong
con suy nghi nao vé thé gi¢i nén thé nay thé kia xuat hién. Y thirc
chi & hién tai. Hanh gia dwoc tw do, giai thoat khoi hinh anh vé cai
toi, vé ban than minh.

Khi cac khéi niém vang bong, chi con sw sinh diét clia cAm giac.
bay la tit ca nhitng gi hanh gia quan sat thiy. Khéng c6 qua khit,
khong cé twong lai. Pay la tam chd y khéng bi anh hwéng béi
Tham Ai, khéng bi anh hwéng béi y niém clia cai tdi hay linh hon.

Trong s tinh 13ng ctia khong c6 gi nay, hanh gia bat dau quan
sat thay nhirng hién twong tinh té von bi che 14p béi cai tAm 6n ao
trwdc day. C6 rat nhiéu hién twong thi vi dién ra & day chir khong
han 12 khéng c6 gi tuyét déi.

MN111 “va nhitng phdp thudc vé Vé s& hivu xir nhw...”

Trong bic thién thirc vé bién xi, hanh gia lan téa tAm Hy t&i
sau huéng. Hanh gid cdm nhin dwgc tAm Hy. Tai ting thién vo s&
hitu x, tAm Xa ctia hanh gia tré nén rat rat manh. Tam hanh gia
rat can bang, an tinh. Va ho dung tAm quan binh nay lam dé muc
hanh thién va lan toa t&i cac hwéng. Trang thai tAim nay rat dac
biét va tha vi. Trong tang thién, khong cé vui, khong cé budn,
khong c6 hanh phuc, chi c6 s cAn bang. Va néu hanh gia chia sé
vé ho cam thiy thé nao, thwdong ho sé tra loi: “cling khong co gi”,
“moi thir binh thwong”.

Bdo cdo trong khéa thién truc tuyén

“Thoi thién #1 (1 gic): Taém Hy trong khodng 19 phut. Téi quan
sdt thdy nhirng mé thirc hinh dnh va dnh sdng rwc ré. Téi 6 biét tdt
cd. Va roi sw qudn binh xudt hién ré rang. Téi thdy nhirng bdo thdp
vang, twong Phdt, cdc bac Pham Thién xudt hién trong dnh sdng
rang ré. Toi 6 biét tdt cd khi nhirng diéu nay xudt hién. Trong vong
ba mwoi phtit tiép theo, téi lan téa tdm xd téi moi hwéng véi dnh

135



Puong téi Niét ban

sdng vang rwc ré tir dinh ddu. Téi 6 biét tdt cd nhivng gi xudt hién.
T6i chui tdm vao dé muc dwoc 15 phiit lién tuc. C.B Sri Lanka.

Bdo cdo trong khda thién trwc tuyén

“Sau khodng 10 phiit, t6i cdm nhdn minh thién sGu hon rdi dirng
lai. Sau khodng 5 phtit téi lai thién sGu hon mdt mirc. Téi thdy minh
nhw di chuyén sdu hon trong thién tirng bwéc mét. Va téi tién bo
khodng 3 hay 4 bwéc, mbi bwdc khodng 5 phiit trwdc khi tiép tuc.
Trong mdt bwérc, téi nhé la thdy mdt khung cdnh nhw la bdu troi
dém den trong véi hang van diém sdng ldp ldnh. Trong bdc tiép
theo, toi quan sdt thdy mdt khu vwc réng Ién véi hang loat nhitng
hinh nhw qud béng véi gon séng nhe trong dé. Téi diung tir “con
stka” d€ mé td bdn chdt trong mo cta cdc hinh nay. Déi liic nhivng
qud béng/ con stra nay bay vut khdi khung cdnh.

“Nhwng ndi chung, chti yéu trong tdm nhin la sw tinh Idng. Sau
nhirng “con stta”, bdc tiép theo kéo dai hon, va & sdu tham la sw tinh
Idng tuyét déi, den kit. T6i nho la lic do téi khdng biét minh dad chét
hay chwa. Viéc cé cdi tbi hay khéng cé cdi toi khéng con la diéu dé
quan tdm va ciing chdang dnh hwéng gi. Trong bdc sdu nhdt nay (toi
khéng xudng sdu hon) diéu téi mé td la nhirng lan séng rdm ran
xudt hién trong co thé. Sau mét vai lan séng, né dirng lai, chi con sw
tinh Ildng. Sw tinh lgng rdt viing vang. N6 khéng giéng nhw khi ban
tat cdi dai di va nghi “yén tinh rdi ddy”. Ma né la sw tinh ldng kiéu
nhw khéng c6 Gm thanh nao cé thé xudt hién. Khéng cé diéu gi lam
phién xudt hién. Sy tinh Igng khéng thé bi phd vé. L.M., Australia”

Nhitng nguoi xung quanh c6 thé cdm nhan dwoc sw cin bang
ctia hanh gia. Dwong nhw khuén mat hanh gia cé sy rung dong lan
téa. Moi cang thiang déu tan bién.

Néu hanh gia thiéu tinh tin trong viéc quan sat tim quan binh
nay, tAm ho sé tré nén do dan. Hanh gia khong budn ngt nhung
c6 thé bi dor dan. Nhung néu tinh tAn hon mirc cin thiét ho sé gip
bon chon. Vay nén hanh gia cin diéu chinh mirc ning lwong cta
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minh. DAy 13 giai doan quan trong dé hanh gia cin bang bay yéu
t6 gidc ngd (That giac chi).

Néu bon chén xuit hién, hanh gia sé khéng con & tang thién.
Hanh gia bi dinh mic vao chwéng ngai. Va do ban chit tw nhién
cta ching, chwéng ngai khong xuit hién lan lwot. Vi dy, khi hanh
gia cd trao ctt, thwong cé ludn s ghét bo véi trao ctr d6. Hanh gia
gap chwdng ngai trao clr va san han cing moét lac. Ho cin xt 1y hai
chudng ngai.

Dén giai doan nay, hanh gia dé dang buéng duwgc bon chon va
can bang nang lwong néu ho kién nhin. Thién dén giai doan nay
c6 phan giéng nhw di thing bang trén mot sgi day rat mong, nhw
di trén day ctia mang nhén. Chi cdn mot chiat chéch choac la mat
su thang bang. Va hanh gia lai phai tiép tuc 1am viéc véi su thing
bang, thém mot chut tinh tin, thém chit chanh niém. Va néu nang
lwong bi hoi cao, lai gidm chat tinh tAn... Lam viéc dé€ cin bang
trong giai doan nay la viéc cuwc ki thu vi va tinh té.

Viéc quan trong nhit trong lic nay la hanh giad st dung chanh
niém dé€ quan sat diéu gi dang dién ra trong tim, va thém hay bo
bét ning lwong trong thue hanh. Chi bang viéc quan sat, hanh gia
da anh hwéng qua trinh nay mot cach tw nhién. Vi thé chanh niém
la yéu t6 gidc ngd quan trong nhat. Yéu t6 trach Phap xuat hién khi
dao dong tAm dwoc quan sat thay. Trach Phap ciing cAn bang ning
lwgng tw dong béi vi hanh gid quan sat dwoc diéu gi dang mat cin
bang va diéu chinh.

Trong vat ly lwong tit, ngwoi ta cho rang chi bang viéc quan sét,
mot qua trinh c6 thé bi thay doi. Pay la diéu ma Niém lam. TAm quan
sat diéu dang dién ra va su thay ddi ciing tw dong xuat hién.

Cé6 luc hanh gid khéng tién bo béi vi cé diéu gi dé vwrdng lai sdu
trong tAm tri. D6 c6 thé la mong mudn tinh t€ nao dé ma hanh gia
dinh mic. C6 thé 12 hanh gid mong diéu gi d6 xuit hién, c6 thé
hanh gid mong Nibbana sé t&i. Tat cd cin dwoc 6 biét. Nhirng
mong muén nay c6 thé hop ly, tuy nhién cudi cung hanh gia sé
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thdy mét méi bdi ching. Nibbana khéng thé xuit hién véi sw c6
mat ciia Tham Ai. Nibbana chi xuat hién khi tim budng hét Tham
Aivarung dong.

So hai c6 thé xuit hién vi hanh giad thiy rang ban than khong
ton tai. Piéu ho nén lam 1a 6 biét ndi s¢ d6 va tiép tuc. Noi so sé&
tan bién sé'm. D6 chi 1a mot bidu hién ctia Tham Ai.

MN:111 nhitng phdp thudc vé Vo sé hiru xit nhw Vo6 sé hiru xie
twdng, nhirt tdm, va xic, tho, twdng, tw, tam...

TAm x4 trong giai doan ndy rat siu sic va do6 l1a dé muc hanh
thién. Hanh gia nén hinh dung ban than dwoc bao boc béi cdm giac
tAm X4 va lan tdéa tAm X4 téi moi hwéng bang toan bd tAm minh.
Lwu y gitr nu cwdi nhe trén moi vi day sé 1a dau hiéu cho ho nhin
biét tAm bit thién nay sinh néu co.

Hanh gid ng6i va lan téa tAm Xa tw nhién, giong nhw ngon nén lan
téa nhiét va anh sang. Hanh gia hiu nhw c6 thé quan sat tim Xa lan
tda ra ngoai. Va néu c6 cang thing xuit hién, hanh gia nén biét 1a ho
dang c6 gang hon can thiét. Hanh gia nén dé tAm Xa tw lan toa, chi
can dinh hwdng cho né. Pirng c6 ging diy tAm X4 ra ngoai. Viéc day,
ép tAm Xa chi tao thém cing thang. DAy 1a hanh dong kiém soat cam
giac bang suy nghi. Va viéc nay khong hiéu qua.

Ngon hai dang chiéu saing mubén phwong. N6 khong cd lam gj,
khéong day 4nh sang di. Anh sang tu lan téa. Piéu hanh gia can lam
12 bat cong tic 4nh sang.

Néu hanh gia bi phan tam béi tiéng dong hay sw xdc cham, ho
hay 6 biét va quay lai lan téa cam giac. Lwu y chi thwc hién 6 biét
khi bi phan tdm. Néu hanh gia thay nhirtng dao dong nho hay suy
nghi lo mo, nhwng khong bi anh hwéng gi thi cir ké nhitng chwéng
ngai vat vanh d6. Hay chi 6 biét néu tdm bi di lang thang khoi dé
muc.
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bén giai doan nay, hanh gia st dung tim Xa lam dé muc hanh
thién, lan toa tirng hwéng trong ndm phit sau d6 moi hwéng trong
thoi gian con lai. Khi thién di bd, hanh gia ciing lan téa tim Xa moi
hwéng va 6 biét véi moi chwdng ngai.

Hanh gid cin ng6i ldu hon: mét gio, hai gio, ba gio. Néu thiy
mudn ding day, hiay nd luc ngdi thém nam phut. C6 thé suw thoi
thic, bon chén sé troi qua.

Cac hoat dong tinh than dan tré nén yén ling hon. Hanh gia
lwu y chi quan st diéu dang dién ra trong hién tai. TAm hanh gia
ciing sé it dao déng, sang su6t va linh hoat va c6 thé quan sat dwoc
miét xich Thitc sinh va diét. Hanh gia c6 thé thdy duoc sw rung
dong nhe va réi n6 tro qua trong tim nhuw la th dé nghe, dé thiy,
dé cdm giac. Dan dan hanh gia c6 thé quan sat quy trinh hoat dong
clia cAc mat xich Duyén Khéi dién ra trudc Xic.

Hanh gia trai nghiém moi thir dién ra chi trong tAm minh. Diéu
tao nén “t6i” chi la sw xic cham cia tim va d6i twgng clda tim lién
tuc. Hanh gid quan sat thiy khéng c6 co thé hoic tip hop nhirng
thi dwoc dan nhan 14 co thé cda téi. Hanh gid quan sat thiy khong
c6 ai dang nghe 4m thanh chi 1a 4m thanh va tri giac vé 4m thanh.

Thikc 12 gi? Dén giai doan nay, hanh gid hiéu dwoc thircla swnhin
biét. Hanh gia dirng viéc dong hoa ban thin v&i thire. Thirc phan anh
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hién twgng khach quan phat sinh - giéng nhw viéc nhin bong hoa
héng trong gwong. Bhikkhu Nanananda (12), tac gia cu6n “Concept &
Reality - Khdi niém &sw thdt”, goi d6 1a can phong gwong. TAm guong
12 sw nhan biét trong khodnh khic 4m thanh hay hinh 4nh khach
quan dwoc nhin biét. Trong phong khong c6 t6i ton tai, tit ca la
nhitng tdim gwong phan chiéu hién twgng khach quan. TAm ph lén
d6 khai niém cai t6i, nhwng ban chét chi 1a nhirng tAm gwong va sw
phan chiéu.

Hanh gia c6 thé quan sat truwc ti€p thirc sinh va diét, thirc trai
nghiém thirc. Khong c6 khai niém. Khong c6 nguwoi trai quan sat.
Khai niém vé céi téi khong ton tai ltic ndy. Hang ngan khoanh khac
lién tuc sinh diét tao nén hién twong cai nghe, cai thay. “T6i” chi
xudt hién trong mot khoanh khic. Roéi lai mot khoanh khac, va
“t6i” nghe. Gitra nhitng khodnh khic d6 1a khoang ling vang bong
“t6i”. Hanh gia dang tri giac sw tinh lang va sw sinh diét lién tuc
cta thirc trong tinh lang.

Néu 4m thanh khong phat sinh, thi “t6i” khong xuét hién. “T6i”
khong xuat hién trong tri gidc néu khong c6 4m thanh lam diéu
kién. Trong tirng khoanh khic dién ra sinh va diét di, sw tai sinh,
cua “t6i”. Gilra cac thirc sinh diét la khéng c6 gi. Ly thuyét vé cai
toi vinh hang, bt diét khéng con chd ding. “T6i” sinh ra trong
khoanh khic va diét di trong khodnh khic. Cai chét vat 1y dién ra
lién tuc trong tirng khoanh khic.

Hwéng dan thwc hanh

Khi trai nghiém tré nén yén tinh, hanh gia cé thé nghi thém gi
do, chinh gi dd, quan sat gi d6. Vi “khong c6 gi” phat sinh nén hanh
gia c6 thé thay chan. Pay 1a d4u hiéu ctia Tham Ai, mong mudén
kiém so4t, bat dau phat sinh. Hay 6 biét ngay ltic d6 va budng, tiép
tuc khéng cé gi. 6 biét khai niém ngwoi diéu khién. Hay chi cdm
nhén tdm Xa va no tw lan téa. Pirng dao dong tAm. D€ moi thir nhw
la giéng nhw bai hat clia Beatles “Let it be.”

Chwéng ngai sinh khéi & Ung xt
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e Néu nhiéu nang lwong, hanh gia gap bon chon. Lic nay ho
can giam nang lwong. Hanh gia c6 thé dung tAm X3 lam dé
muc. Diéu ndy tao nén sw can bang cho tAm. 6 biét moi
mong mudén kiém soat quy trinh.

e Néu thi€u niang lwong hanh gia gap budn ng hodc d¢ dan.
Lic nay ho can tinh tdn hon hodc thic day sw to mo vé diéu
gl dang dién ra. Hanh gia ciing c6 thé ding day va di bo dé
c6 thém ndng lwong. Ho c6 thé di téc d6 nhanh hodcleo cau
thang. Thién ngoi cang lau, thién di bd cang can. Nhiéu
hanh gia khong thich thién di b6 nhwng roi tran tré viéc
ngu gt hodc thién ngbi khong hiéu qua.

Trong thoi Dlec Phat tai thé, Ngai va ting doan di chuyén khap
noi va gitt cho co thé rat lanh manh. Viéc khat thwc c6 thé rit lau
va mat strc nhung ho tro hiéu qua hanh thién.

Hanh gia 6 biét va virot qua moi cadm giac chan, von la tim sin
vi té. R4t nhiéu lic khong c6 gi dién ra va hanh gia can rat kién
nhan va tinh té. U Silananda, mot trong nhitng vi thiy cia Bhante
Vimalaramsi, thwong xuyén nhic nhé: “Kién nhan sé dan téi
Nibbana”.

Trang thai can bang c6 dwoc la tir dieu chinh sy hai hoa bay
yéu t6 giac ngd - that giac chi. Tuy vay, hanh gia khong nén dé y
qua murc vao viéc hai hoa cac giac chi. Pay la viéc cia Chanh Niém.
C6 hanh gia c6 ging diéu khién tirng giac chi dé tAm dwoc yén tinh.
Tuy nhién, sy cd gang kiém soat c6 thé gdy nén bon chon, bat an.
Hanh gid can budng cai mong mudén cin bang nay bang cach tha
16ng va dé cho moi thit tw diéu chinh vé trang thai can bang.

Bhante Vimalaramsi thwong xuyén nhac nhé thién sinh diéu
nay. Viéc cta ho 1a quan sat sy chu y cua tdm di chuyén tir doi
twong nay téi doi twong khac. Chanh niém khéng phai 1a sy kiém
soat. Pay la viéc rat kho, nhwng can thwc hién dung.

Bay yéu to gidc ngo:
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Sati — Niém

Dhammavicaya — Trach Phadp
Viriya — Tinh tdn

Piti — Hy

Passaddhi —Khinh an
Samadhi — Dinh

Upekkha — Xa

Khi hanh thién, cé nguoi gap nhiéu chwéng ngai xuit hién &
co thé. Ho thiy con dau xuit hién trong co thé. Tuy nhién nhirng
con dau nay khong phai la cai dau vat Iy ma la chwéng ngai vi té
xudt hién trong tAm. Hanh giad khéng dwoc dit sw chd y vao than.

N S A N R

Hau hét con dau trong giai doan hanh thién nay la “dau do
tdm”. Cai dau do tAm khac v&i cai dau vat ly. Con dau vat ly xuat
hién c6 thé vi hanh gia ngoi qua 1au hodc tw thé ngdi khong ding
dan téi con dau xuat hién.

Con dau do tdm c6 nguyén nhan la chuwdng ngai. Hau hétla do
trao ctr, cdm giac bon chon lo 1dng. Trao ctt 1a cdm gidc kho chiu.
Diéu hanh gia can 1am 13 don nhan, thw gidn nhitng cing thang
xung quanh va kién nhan.

Viéc hanh gia cAn tip trung 1a nhirng hoat dong dién ra trong
tAm. Véi viéc ngoi cang lau, mot, hai, ba, b6n gio... tAm cang lang
dong. Ky luc ngo6i lau trong nhom thién sinh hoc cung Bhante
Vimalaramsila mot ngwoi & Indonesia va mot ngwoi & My. Va viéc
nay mang lai hiéu qua thwc sw tuyét voi cho ho. Sau hai ngay ngoi,
ho déu khong gap van dé gi vé dau don hay khé chiu. Ho déu 6n.

Din dan, tAm sé tré nén an tinh, yén lang. TAm Xa tré nén
manh mé va ro rang. Hanh gia dan sé trai nghiém ting thién tiép
theo khi roi bo tir vo lwong tam.
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Chwong 13: Phi twé'ng phi phi twong xir

MN:111 Sariputta vwot 1én hoan toan Vé s¢ hitu xit, chitng va
tru Phi twéng phi phi twdng xwr

Khi dat dén tang thién nay, hanh gid khong thé lan tda tim Xa.
Tam X4 tw dong ngirng, khong con c6 mat. Néu hanh gia c6 ging lan
tda tAm X4, ho sé& khién cing thing xuit hién. Hanh gia c6 thé thir lan
téa tAm X3, va du né xudt hién thi né cling sé tan bién. Ho nén dirng
lai viéc c0 gang ma cho phép tAm minh dit tai su tinh lang.

Hwéng dan thwc hanh

Hanh giad hdy str dung tim tinh lang lam dé muc hanh thién.
Hanh gia cht tam vao sy tinh lang va an tinh tai d6. Cho phép ban
than dam minh trong d4. Néu c6 bt ki dao dong hay rung dong
nao xudt hién, hdy 6 biét ngay 1ap tirc va quay vé véi tim tinh ling.
Hanh gia st dung s im ling tréng rong nay lam dé muc va dé y
dén bat ki rung dong nao trong tim. 6 biét ngay khi ching xuit
hién va thw gidn sw cang thiang bao quanh dé. Hanh gia c6 thé thiy
anh sang hoac vét gon hoac rung déng rat nhe xuat hién. Piéu ho
can lam la 6 biét ngay khi n6 phat sinh.

Tam an tinh vi té tré thanh dé muc ro rét. Trong cac tang thién
tredc, tam mé rong lién tuc. Gio day, tam tré nén tinh lang va vi
té€ dén mirc hanh gid khéng thé phan biét dwoc c6 gi sinh khéi.
Niém ctia hanh gia sic bén dén mitrc do khong gi dién ra ma thiéu
sw nhan biét. Va bang cach cho phép moi hién twong sinh va diét,
tach roi va 6 biét, hanh gia c6 thé “kiém soat” dwgc ching...

Khéng con cam gidc
bén giai doan nay, hanh gid khéng con hanh thién BrahmaVihara

T& V6 Lwong Tam. Trwdc do, lan lwgt hanh gia trai nghiém tam Tt
(Metta) r6i dén tAm Bi (Karuna) roi dén tim Hy (Mudita) va cudi
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cung 1a tAm X4 - trang théi tinh ling siu sic. Trong tAng thién cudi,
trang thai tinh 13ng siu sic ciing troi qua. Hanh gia chi con quan sat
nhitng rung dong dién ra trong tam.

Khi cdm gidc vé tim Xa tan bién, hanh gia chi con quan sat tim
va ddi twong cla tAm (qudn Tam & qudn Phdp). Hanh gia bat dau
quan sat diéu gi dang & trong tim va két qua la quan sat dwoc
nhitng rung dong vi té sinh diét. Ngay khi ho thiy dwoc rung dong,
ho thw gidn. TAm hanh gia dan trd nén rat rit tinh ling trong
khodng thoi gian dai. Sw tinh 1ang tuyét d6i ctia tAm nay co thé kéo
dai hai mwoi phut, ba mwoi phut va tham chi mot gio. Tam hanh
gid trong sach tuyét déi trong su tinh ling. Hanh gid cang ngoi
thién lau trong sw an tinh, hiéu qua cang tot.

Bdo cdo trong khdéa thién trwc tuyén: Thoi thién thir 3

“Téi str dung luén tdm Xd lam dé muc. Ban ddu cé nhitng hinh
dnh xudt hién. Téi 6 biét ngay khi chiing cé mdt. Téi lan téa tdm Xd
tte viing dinh dau.

T6i 6 biét tdt cd nhirng gi xudt hién. Hinh nhw moi hién twong
xudt hién rdt nhanh khién téi cé chiit bén chon. Va réi tdm Xa dirng
lan téa. Téi d€'y thdy cé ving ndng lwong mau vang xudt hién doc
xwong séng, tir xwong cut lén dinh dau.

Anh sdng vang bao boc quanh téi va roi ciing tan bién sau mot
lic. Téi an tru trong tinh ldng khodng 20 phut. Téi cdm gidc nhw la
8 gio t6i vi moi thir tré nén rdt yén tinh cho di xung quanh 6n do.
T6i & Colombo gan truc dwong chinh 6n do tiéng ngwoi tiéng coi
xe... Nhwng cdm gidc nhw la 8 gio t6i khi rdt it xe ¢ va Gm thanh.”
C.B. Sri Lanka

Hanh gia di tir “v6 s& hiru xi” xudng phi twdng phi phi tuwdng xi
- tAng thién vo sic gi¢i thir tw. TAm cta ho lic ndy tré nén rat tinh té.
Ho chi biét dwoc ho da & trang thai nay sau khi rod khéi d6 va hoi
twéng lai didu gi d3 dién ra. O d6, vAn c6 cam giac, nhung rat tinh té&,
tri gidc (twéng) van & d6 nhung nhw 1a khong c6 (phi twéng - phi phi
tudng).
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biéu hanh gia cin lam lic nay 1a quan sat nhirng ddi twong cla
tAm (Phap) xudt hién va tan bién. Hanh gia c6 thé bat dau thoi
thién v&i viéc lan toa tAm Xa téi moi hwéng. Tuy nhién, c6 thé viéc
nay khong thé thwc hién dwoc.

Né&u ho ¢6 ging lan téa bat c¥r cdm gidc ndo dd, ho cé thé tao
cang thang trong tAm. Néu hanh gia van con nghi ngd, ho c6 thé
thir lan téa trang thai tinh ling va xem liéu trang thai nay c6 thé
xuat hién va tw lan téa khong. Trang thai tinh ldng nay giéng nhw
bau troi dém - trong, sang, tinh 1dng. Néu hanh gia thiy c6 phan
gang gwong, hay dirng lai. D6 1a d4u hiéu cho thiy day 1a thoi gian
clia viéc chi quan sat. Néu hanh gia van lan téa dwoc, hiy tiép tuc
cho téi khi né tw dong dirng.

Khi hanh gi4 quan sat tAm va 6 biét v&i moi rung dong bat dau
phét sinh thi moi hoat dong sé din chim lai. Cic hoat déng tinh
than gin nhu khong c6. C6 mot s6 diéu dién ra trong tAm nhung
gan nhw khong kéo sw chi y hanh gid. Mot chwéng ngai c6 thé phat
sinh trong giai doan nay la xu hwéng hanh gia muén dé y ré hon
diéu gi dang xay ra va phan tich tai sao né xuit hién, bang cach
nao né xuit hién. Néu viy, hanh gia hay 6 biét. Viéc phan tich nay
la tw duy, mot dang trao ci tinh té.

Hanh gid hdy budng sw phéan tich. Hiy dé sy phéan tich nay cho
cac nha tdm ly tri liéu va tdm ly hoc vi day la con dwong khong c6 két
thuc. Hién twong tAm sinh va diétlién tuc, khong ngirng va khong thé
phén tich dwoc toan bd. Hoa thwgng Sayadaw U Pandita, mot trong
nhirng vi thay cia Bhante Vimalaramsi, tirng chia sé thich phén tich
la bénh khé chira cia thién sinh phwong Tay.

C6 thién sinh tlirng chia sé viéc nhirng kiép trwdc xuit hién
trong tim giong nhw bong béng. Anh ta quan sat va kham pha xem
c6 diéu gi trong d6. Va viéc kham pha nay giy hai cho anh ta. Anh
ta dé cho Tham Ai anh hwdng téi viéc thwe hanh. Va sau rat nhidu
nam anh ta m&i chan viéc nay va 6 biét tit ca nhirng bong bong tri
nho.
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Nhitng nha tdm ly hoc luén muén tim hiéu nguén goc cla
nhitng suy nghi. Nguwdi hanh thién thi khong. Chung ta chi quan
sat qua trinh va cach thirc moi thit sinh va diét.

Néu hanh gia dinh hwéng theo 16i di nay, thi ho sé thay giai doan
dau tAm di lang thang nhiéu. Khi ho dan dan thién sau sic hon, viéc
di lang thang nay gidm dan. Va khi ho trai nghiém cac bic thién vo
sac, nhitng sw lang thang dan chuyén thanh nhirng rung dong. Thién
cang sdu, nhitng rung ddng cang nhanh va vi té. Khi ho dén phi twéng
phi phi twdng x&, hanh gia chi con gdp nhirng rung déng rat khé va
vi té. Rat khé dé ho phén biét rung déng d6 c6 mat hay khong.

Y thitc cia hanh gia s& hwéng vao bén trong. C6 ngudi chia sé
tAm ho nhw co lai. TAm c6 mat nhwng kh6 nhéin biét. Moi thir nhw
mot bang tro choi ghép hinh bat dau bi mat di mot s6 manh ghép.
Dan dan, ho chi cdm nhin nhirng gi thodng qua c6 mét. Chi c6 mét
vai hién twong sinh khéi va cdm nhin vé “cai t6i” mo dan mo dan.

bay 1a thoi diém hanh gid cin dam bao ho da phat trién dwoc
thoi quen thw gian lién tuc, moi ltc. Bang cach nay, trong giai doan
nay, ho thwc hién viéc thw gian nhw la mot thoi quen ty dong.

Hwéng dan hanh thién:

Cach duy nhat hanh gia biét dwgc ho dang trai nghiém tang
thién cwc ki vi té€ nay 1a thdng qua viéc hodi twdng lai diéu gi da dién
ra trong tang thién. Khi hanh gia roi khoi ting thién, ho can danh
mot vai phut dé hoi twdng va 6 biét bt cir diéu gi sinh khéi. Pirng
dinh mac vao nhitng ciu chuyén lién quan, chi hdi twéng va
buong. Do hanh gia chwa tirng trai nghiém viéc nay, tam ho sé
mudn phan tich diéu dang dién ra. Viéc nay 1a tw nhién. Tuy nhién,
hanh giad can 6 biét nhirng suy nghi nay. Cho chung c6 mit roi
ching sé tan. Thuw gian.

Viéc thw gian c6 tac dung gi? Khi hanh gia thw gian, dao dong
clia tAm sé giam dan cho té&i khi khong con nhitng dao dong tho
trugc trong tim ma chi con nhirng rung déng vi té. Hanh gia cang

146



thw gian, rung dong cang cham lai. Nguyén nhan ctia rung dong la
do Tham Ai. Viéc thw gian loai bé Tham Ai nén tdm dan dwoc an
tinh. Tuy nhién, hanh gid van con nhitng rung dong nhé trong tim
du ho & tang phi twdng phi phi tuwdng xi&.

Né&u hanh gid dang hoc du¢i hwéng din cda thién sw, ho sé
dwgc hdi “Con c6 dang & trang thai gidbng nhw dang ng ma thuc
ra minh dang tinh tdo?”. Sw dao dong cla tim tré nén nhé dan nho
dan. Hanh gia sé nhén thay c6 nhitng khoang trong trong y thirc.
Mot dong tAm thirc lién tuc bén bi khong con. TAm hoat déng chdm
lai, nhw bi dong bang.

C6 mot vai cip do trong Phi twdng phi phi twdng x&. Giai doan
dau, tAm hoat déng cham lai, hanh gid gdp trang thai giong nhw
dang mo. C6 thé c6 nhitng dong suy nghi va ciu chuyén dién ra,
tuy nhién, giong nhw nhirng gidc mo. Khi hanh gia roi khoi trang
thai do6, nhitng ciu chuyén nay rit vo nghia. Cho du ldc trai
nghiém, ho thiy né binh thwong. Vi dy, hanh gia thiy binh thuwong
khi ban than néi chuyén cung loai chim trong gidc mo. Nhwng khi
ho tinh lai, ho sé& thic mic lam sao viéc nay thuc hién dwoc.

Trong trang thai nay, c6 thé hinh anh, mau sic, hinh dang, mé
thirc sinh khéi. Hanh gia can 6 biét tat ca nhirng gi ho y thirc dwoc
trong khoanh khic hién tai. Tuy nhién c6 nhitrng lic y thiec cta ho
khong du sac bén d€ nhan biét. Viéc nay giéng nhw yéu ciu ai d6
hay tinh thirc trong gidc mo. Khi roi khoi trang thai dd, ngay hoac
sau khi thién hanh gia c6 thé hoi twdng lai va 6 biét.

Du vay, y thitc ctia hanh giad sé ngay mot sic bén khi ra va vao
trang thai thién siu nay. Cudi cung, tit ca nhirng hinh anh va mau
sdc mo mang nay sé bién mAt. Hau nhuw khong con gi dong lai
trong trang thai nay. C6 thé moi thr giéng nhw mdt man hinh
trong - chi mot mau den - nhwng hanh gia biét ho da & trang thai
do khi ho roi khéi. TAm khong dirng lai b&i vi hanh gid van nhan
biét dwoc thoi gian troi di trong trang thai do.
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Hay than trong khi thién néu hanh gia biét thong tin nay. C6
thé ho da biét vé trang thai ntra tinh nira mé nay va khi ho gap
trang thai twong tw ho ban khoan liéu dé c6 phai la ho trai nghiém
diéu nay khong. Thuec té, diéu ho trai nghiém c6 thé la trang thai
1o dor ctia hon tram. Nhigéu nguwdi 14n 16n hai trang thai nay.

Trang thai hén tram vi té cé thé biéu hién thanh trang thai rat
phang va tréng rong. Tuy nhién dé chi 12 mot trang thai thiéu
chanh niém va thiéu ndng lwong. Khi hanh gia roi khoi trang thai
nay thi giong nhw 1a tinh khoi gidc ngi. Ho sé c6 thém nidng lwong,
nhwng nang lwong nay yéu va khong kéo dai. Hodc ho sé chi thém
bubn ngl. Ho c6 thé thiy trang thidi mo mang thiéu nang lwong
nay 1a rat dic biét. Nhwng do6 chi 1a mot trang thai vang mit chanh
niém.

Hanh gia c6 thé gap béi réi nhwng viéc di tir mot trang thai lo
do thiéu nang lwgng sang mot trang thai mo mit khong phai 1a
cach thién sdu hon. Hanh gia cin dé y va tw héi ban than. Ho cé
thé danh gia qua cao kha nang chanh niém cda minh hodic trang
thai ho dang &. C6 thé d6 chi la hon trAm. Néu vay, ho cAn mai sac
bén chanh niém hon va st dung 6 biét nhiéu hon. Khi hanh gia &
tang thién phi twdng phi phi twdng x&, nang lwong ctia ho rat cao
nhung s tinh lang va can bang cling rat manh mé.

V&i viéc roi khai tang thién siu nay, hanh gia sé khong bi bu6én
ngu. Ho sé thiy dé6i dao nang lwong nhuw chwa bao gior c6. Néu ho
cam thay nang lwong thip thi day la lic ho nén ding diy va di bo
tdc dd nhanh dé khi huyét lwu thong.

Néu hanh gid ngoi 1au, ho c6 thé trai nghiém phi twdng phi phi
twdng x vai 1an trong mot thoi thién va méi lic vao mot sau hon.
Khi hanh gia r&i khéi trang thai nay, ho lwu y dirng dirng day, hay
ti€p tuc va 6 biét bat cir gi rung dong xuit hién. Hay ngoi tiép va 6
biét tit ca nhitng gi ho nhé 1a da dién ra trong ting thién. TAm cta
hanh gia sé tich cuc va ddy ndng lwong khi roi khoi ting thién.
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Nhwng diéu ho can 1am 1a cho phép n6 ling xudng. M6i Ian ho vao
tang thién, no s& tré nén sau sac hon.

MN:111 “Sau khi v&i chdnh niém xudt khdi dinh dy, Sariputta
thdy cdc phdp dy thudc vé qud khit, bi doan diét, bi bién hoai...”

Khi hanh gia thién siu trong moét thoi gian dua dai, ho sé ¢ thé
trai nghiém trang thai phi twéng phi phi twéng xi.

Ho sé cdm thay tdm rat yén tinh, va giau ning lwong. Trong
tdm hau nhw khéng c6 dao dong.

Trong giai doan nay néu hanh gia an trwa ho ciing sé khong
thiy bi buén ngu. Diéu ho gip c6 thé chi la cdm gidc hoi nang né
dén roi di hodc khong cdm thiy gi. TAm da rat virng vang. Ho c6
thé ngd it va diy vao nira dém. Néu hanh gia thirc diy vao ntra
dém, ho c6 thé tiép tuc ngoi thién lau nhit cé thé va lai nga khi
mét. C6 nguwdi hop bién phap nay. Ngwoi khac lai khong. Vi viéc
ngoi thién ntra dém lam v& chu ki sinh hoc ctia gidc ngt va khién
hanh gia c6 thé buén ngu va 1o do trong ngay. Hanh gid hay thi
xem viéc nay c6 ap dung dwoc hay khong.

Cling trong thoi gian nay, c6 hanh gia trong cac khoa thién day
tir 2 - 3 gi®r sdng va ngdi thoi thién dai. Ngwoi hwéng dan khuyén
khich thién sinh ngbi lau giai doan nay. Hanh gia c6 thé xin phép
ngudi huwéng dan ngdi xuyén qua bira trwra. Bira dn c6 thé dwoc
cat lai va dung sau. Ho c6 thé dung bira vao ldc 2 gio trwa hodc
mudn hon tuy nhién ddy van 1a bira &n cudi trong ngay. Trong gidi
ludt, cac vi ty kheo phai an trong quang thoi gian 11 - 12 gio trwa
nhwng v&i cu si, chiing ta c6 thé diéu chinh cho phu hop.

Hanh gid dang & giai doan ma trong khi thién ho cén lui lai mot
chut véi tat ca nhitng dao dong dién ra trong tAm. Viéc quan sat
thiy moi trang thai sinh diét vo ngi la diéu quan trong. Yém ly, ly
tham véi cac trang théi 1a cach thitc d€ g&r bd bt sw dinh méc cia
hanh gia. Cuéi cung, moi trang thai ciing chi la nhitng trang thai.
Khong c6 gi dang dé tim toi hay kham pha.
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Hay 6n tap lai phwong phap thyc hanh va muc dich. Hanh gia
st dung bién phap thién samatha nhw la phwong tién dé€ an tinh
va diu tAm tri, giong nhw d6 diu 1én mat nwée. Hanh gia thyc hién
viéc nay bang nhiéu cdm giac khac nhau - tAm T, Bi, Hy, Xa - xuit
hién IAn lwot. Hanh gia ludn bat diu véi Metta.

Ho quan sat nhitng diéu khédi sinh trong tirng bac thién. Cho
du diéu sinh khéi 1a thién hay bat thién thi tit ca déu dwgc quan
sat tach roi trong sy nhin biét vé v thwong, vd ngid. Phan
samatha cla qua trinh nay gitp lam diu lai nhitrng 6n ao dé hanh
gia c6 thé quan sat ro rang hon nhitng hién twong sinh khéi. Pay
la phin Vipassana. Phwong phdp nay la Samatha & Vipassana
song hanh.

Tam dan tinh 13ng lai, thay vi di lang thang lién tuc thi chAm
dan lai. Hanh gid khong con bi “chét chim” trong nhirng suy nghi
va xao lang. Ho c6 thé budng tr vo lwong tAm. Ching khong con la
dé muc. Thuc té ching tu tan bién. Hién tai, hanh gid quan sat
nhirng rung dong trong tAm bang cach dit sy chd y vao tAm tinh
l3ng. TAm ho ldc nay dd trong sadng va can bang dé khong bi 4nh
hwéng béi nhitng chwéng ngai va rung dong vi té nira.

Dan dan, thdm chi nhitng rung déng vi té ciing dirng lai va toan
b0 hoat dong tinh than dirng lai. M3t ho tAm khéng con chi mét
gon soéng. Y thitrc va nhan biét bdng dung ngirng trong mét khoanh
khéc. Va sau d6 tAm hanh gia tré nén cuc ki sdng sudt, minh man
hon bao gio hét. Ho c6 thé quan sat nhirng khia canh siu sic nhit
cta hoat dong tinh than. Pay 1a muc tiéu clia phwong phap nay.

Moéi trang thai sinh khéi trong tAm déu dwoc bao boc béi mot
“khéi nhd” xung quanh. D6 la diéu ma hanh gia nghi la “t6i”. N6
cling khién nhitng cdm tho sinh khéi dwoc déong héa la “cdm tho
cda t6i” va roi nhirng cAu chuyén nhé xuit hién trong tim tri. Bit
cl c6 diéu gi xuat hién, hanh gia ngay 1ap tc tri giac dwoc diéu dé

A

dwgc quan sat boi “t6i”. CO mot d6i twong va mot cai toi quan sat
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ddi twong doé. P6 van 1a Tham Ai - theo nghia hanh gid van cam
nhan dwoc “cai t6i”.

Thuec té€, khong c6 cai toi nao ca. Co dbi twong, c6 clra gidc quan
va cd y thirc. Vi du d6 1a hinh dnh, d6i mat va nhin thic.

Tam phién dich nhitng quy trinh sinh va diét lién tuc la mot
phan cua “céi toi” bat diét. Nhung diéu thwce sw dién ra 1a c6 cdm
tho sinh khé&i va c6 cdm nhan “t6i” cam giac. b6 la thirc nhwng
dworc tri giac sai lam 1a “t6i” dang cdm gidc. C6 ngwdi con thay hinh
anh cuia ho trong tim va thiy dong h6a véi no la cai téi dich thue.
Nhwng dé cling chi la mot hinh anh - khong cé “cai t6i" nao. T6i
chi la mot khai niém.

Hay tw duy vé viéc nay. Khi ngt, hanh gia c6 gidc mo va ho chic
chdc cAm giac thiy ho ton tai trong nhirng gidc mo d6. Ho lam diéu
nay, diéu khac va phan &ng v&i moi thi tuy thudc vao boi canh
gidc ma. Liéu do6 c6 phai la cudc song thit ctia ho khong? Ho biét
la ho khong ton tai trong gidc mo nhwng khi ho thirc diy ho lai
nghi minh c6 ton tai giong nhw khi ho dang mo. Liéu hai diéu d6
la mé6t? Thuc té, Dirc Phat kham phé ra khai niém cai toi chi la do
giac va dé la ly do Birc Phat dwoc goi 1a bac giac ngd - tinh thirc
khoi gidc mo vé cai toi.

Ciing nhw vay, bang cach dong hoa véi nhirng cdm gidc sinh
khé1i, bang cach coi nhitng cadm giac sinh khi 12 “cta t6i”, hanh gia
c6 xu hwéng nghi rang ho tao ra diéu dang dién ra. Pay 1a viéc rat
quan trong phai lwu y. Day la do giac vé cai “to6i” kiém soat moi
hién twong sinh khéi. Hanh gid sé cam thiy “t6i khién diéu nay
sinh kh&i” hodc “toi kiém soat trang thai nay, trang thai kia...”.

Thuc té t6i hau la ho khong kiém soat bt ci gi. Cot 16i cta
Duyén khéi 1a moi thi sinh khéi tir nguyén nhan cé trwdc ma
khong hé c6 cai toi diéu khién. Hanh gia khong c6 anh hwdng gi &
day. Véi suw hiéu biét sdu sic nay, hanh gia sé thiy nhe nhém bai
vi ho khong con cai ganh ning la c6 céi toi kiém soat moi thi.
Khoéng kiém soat diéu gi that nhe nhom. Suy nghi dién ra Ia theo
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cach ctia né. Suy nghi tw chiu trach nhiém véi sy “ton tai” cla
chung.

Khi c6 hién twong trong tam sinh khé1i, cho du d6 la hinh anh,
anh sang hay suy nghi, hanh gia nén Iui lai nhe nhang va quan sat
thdy trang thai d6 sinh khéi tir hw khong. Tai sao né xuat hién
khong quan trong. N6 chi tw xuit hién va hanh gia khong lam gi
dé n6 xuit hién ca. N6 xuat hién vi n6 c6 da diéu kién. Khéng c6 vi
vua nao ra lénh diéu nay hay diéu kia sinh kh&i. Khdng c6 nguwoi
kiém soat, khong c6 nguoi phu trach.

C6 thé hanh gid c6 sw chi tAm hon mi&c cin thiét trong viéc
quan sat moi thir dén va di. Hay tha 16ng, thoai mai hon t&i mirc y
thirc tré nén rat tinh lang. Chi c6 nhirng rung dong dén va di.

Dblrng nghi 1a ban than c6 thé kiém soat dwoc gi. Néu hanh gia
kiém soat diéu gi thi ho da cé thé quyét dinh dwoc ho vui hay
budn. Va chic chan, hanh gia ré rang ho khong lam dwoc diéu nay.
Thuwec té hdy str dung trach Phap d€ quan sat ki hon céi rung dong,
cai thoi thic mong mudén kiém soat. N6 ludn c6 mat 4n sau moi
hién twong va ca gidc sinh khéi. Cai “t6i” vi té sinh khai. Cai “toi”
thich hay khéng thich cam giac. Pay 1a Tham Ai hay cdm nhan vé
ai d6 dang diéu khién. Mot quan niém sai lAm 1a c6 cdi téi. Do vay,
khoanh khac cadm giac hay thAm chi hinh anh céi “t6i” nhé bé xuit
hién, hdy thw gian va 6 biét. Cho phép cam giac tan di, & lai chi la
suw tinh lang. Khong c6 gi ngoai sw quan sat.

Bai Kinh c6 dé cap dén yéu t6 “thing giai - quyét dinh”. Liéu
hanh gia c6 biét khi ho “dwa ra quyét dinh” thi d6 cling chi 1a mot
trang thai tim sinh khéi theo diéu kién ma cting khong hé cé ai d6
kiém soat? Khi hanh gid quan sat thiy trang thai tim nay xuit
hién, hay 6 biét va ti€p tuc ngoi thién. Sé khong c6 hanh dong nao
dwoc dwa ra béi vi ho da budng di “quyét dinh”.

Néu hanh gia nghi ho cin ng6i thién, thi r6i ho sé nghi dén viéc
dung bd doan nao va véi tAm sic bén, ho cé thé nhan biét ro
khoanh khdc ma “quyét dinh” bd doan nao sé dwoc st dung. C6
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khodnh khac “quyét dinh” cia ho sinh khéi. Va néu ho lui lai mot
chut, nhe nhang cho phép moi thit sinh khéi trong sw quan sat ki
lwdng, ho c6 thé thiy rang “quyét dinh” tw dong xuit hién theo
cach cta nd. Va roi né ciing troi qua. Co sw théi thidc hanh dong
trong d6 — xuat phat tir Tham Ai di kém. Tham Ai 1a diéu thic day
hanh dong.

Hanh gia, véi tAm bat ddng va an tinh, cho phép moi thir sinh
kh&i. Khong gi 1a cda ho. Tat ca chi 1a hién tweng tw nhién. Hanh
gid quan sat v&i tAm vang bong tham 4i - khéng dong héa véi bat
ctr diéu gi sinh khéi trong tAm. Hanh gia dang quan sat bang “tué
nhan” - nhin moi th& nhw la. Va diéu nay rat tot! Cudi cung, hanh
gia sé dat dén mirc dd cAn bang m&i - yém ly (nham chan), sau do6
sé 1a ly tham. Ly tham Ia cach ctra m¢& ra Nibbana - trang thai vo
diéu kién.

Hanh gia cang danh nhiéu thoi gian an trd tai phi twéng phi
phi twdng x&, tdm ho cang dwoc thanh loc nhiéu bay nhiéu. Bhante
tirng chia sé vo lwong cong dirc dwoc tao ra tai ting thién nay.
Céng dirc c6 thé dwoc coi la kho dw trir nhirng diéu thién - diéu
dan t4i két qua tot dep trong twong lai. Viéc phat trién tam tri
ngay mot an tinh va sadng suét sé gitp hanh gia ti€én bd nhanh
chéng trén con dwong tu tap.

Khi hanh gia tiép tuc ngbi & ting thién nay, sw dao déng cta
tdm chi y hau nhw ngirng lai khi Tham Ai tan bién. Dy 1a khoang
thoi gian ho cin sw kién nhin va bén bi. Hiy tiép tuc quan sat va
6 biét, thw gian bat ki mot rung dong nhé nao cta tam.

Néu mo6t Am thanh khéi lén va tAm hanh gia bi hit vao dé, ngay
14p tic lui lai, thw gidn va quay vé véi tAm an tinh. Néu cé bat ki
sw quan tdm nao t&i Am thanh, hanh gia can budng - 6 biét ngay
mong muén dé. Bat c mong mudn véi bat civ diéu gi can phai
dwoc 6 biét.

Hanh gia sé di dén giai doan ho sé cdm gidc y thirc dirng lai. Ho
chi ngdi yén tinh, khéng dinh mic vao dong chay tam tri lién tuc.
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Cam nhén vé “t6i” khong hé di chuyén, n6 da tach roi khoi dong
chdy cac sy kién. Hanh gia c6 sy nhe nhom. Trang thai nhe nhom
vi té.

Moi rung déng quan sat dwoc déu la tré ngai cho s tinh ldng.
Hanh gia thiy moi rung dong tAm déu la dau khd, dukkha. C6 thé
tdm san hay mong muén xua dudi cac rung dong dé xuit hién. Tuy
nhién hanh gia cin 6 biét cdi mong muon dé va cho phép né la nhw
vay. Hanh gia khong thé xua dudi dwoc diéu gi. Hiy nhé 1a khong
c6 ai kiém soat bat ct diéu gi. Tat cd nhirng gi ho nén lam 1a quan
satva 6 biét.

Moi mong mudn phan tich diéu gi dang dién ra hay diéu gi
dang sinh khéi can phai dwgc buéng. Hanh gia chi quan tam téi
qua trinh - sinh va diét, xuit hién va bién mat. Moi ciu hdi vé tai
sao sé& khong bao gio dwoc tra 101 day da. Vi nguyén nhan c6 thé
khong phai tir ki€p nay ma tlr rat nhiéu kiép trwéc. Hanh gia
khong thé hoan toan biét ré nguyén nhan that sy cia chwdng ngai
la gi. Ho cling khéng cin phai hi€u ré chwéng ngai xuit hién tir
dau. Tat cd nhirng gi can lam 1a 6 biét va budng bo.

Chuwdng ngai la két qua cia dong nghiép bat thién tir truwede. D6
c6 thé 1a do vin dé pham gidi, tir ki€ép nay hodc kiép trwdc. Tat ca
nhirng gi hanh gia cé thé l1am la ngtrng viéc vi pham gidi va 6 biét
tit ca nhitng sw xao tron sinh khéi do viéc vi pham gidi luit.

Khi hanh gid thidy mot hinh dnh - dwa trén Xdc d6, Tho sinh
khai. D6 cé thé 1a lac tho, khé tho hodc trung tinh. Ngay khi Tho
sinh khéi, Tham Ai c6 mat: thich cam gidc d6 hodc mudn xua dudi
cam giac.

Hanh gia sé nhan biét ré rang 1a khi ho thay diéu gi. Ngay trong
qua trinh nhin d6, Tham Ai da c6 mit. Hay 6 biét va budéng qua
trinh nhin dé ngay khi né hut sw chd tAm. Hay dé y 1a c6 moét cang
thang vi t& xuit hién ngay khi mat dé y dén hinh anh. Day 1a diéu
kéo tAm chd y vao sw nhin. Khodnh khic ma tdm hanh gia quan
sat bt c diéu gi, ho ngay lap tic phai thw gidn ngay. Khong dé
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tham Ai chen chan vao. Hiy budng bé. Trong phan 1én tinh hudng,
Tham Ai khéng manh mé&, nhung né rat kién tri va bén bi.

Trén thuc t& khéng c6 gi goi 1a tim kéo suw chd y. Am thanh
sinh kh&i va Tham Ai sinh khéi. C6 vé nhw 13 c6 céi “t6i” nao dé bi
16i vao chii y &m thanh nhung d6 khéng phai 1 sy that. Am thanh
va tham ai sinh kh&i dong thoi khién cho hanh gid c¢6 4o giac la
tam chii y bi kéo di. P6 12 4o gidc vé cai toi. Am thanh hay hinh dnh
hay bat ctt gi sinh khéi déu c6 dinh kém Tham Ai theo va “cai t6i”
cling sinh kh&i ngay khodnh khiac cdAm nhén cam giac.

Cai to6i khong ton tai bAt ki noi nao khac trir khoanh khac nghe
thdy Am thanh. Tai sao “cai t6i” sinh khéi trong khodnh khic d6?
Cai t6i sinh kh&i béi vi hanh gid mudn nghe.

Cai toi (hay con goi la ban ngi bat bién) thuwc té dwoc sinh ra
ngay trong khodnh khic sw dong hoa dién ra. Trwdc d6, chi la thirc
sinh va diét. Khi rung déng 4m thanh xut hién (Xic) di kém thém
Tham Ai thi cai "t6i” dwoc tao ra thém mot lan nira. Pay 1a qua
trinh Duyén kh&i - nguyén nhan va diéu kién lién tuc sinh va diét.
C6 1€, ching ta c6 thé néi “téi” dwegc tai sinh lién tuc, lién tuc trong
tirng khoanh khac.

Bdn chdt tw nhién cua y thirc

Ngii udn dong sinh va dong diét. Tuy nhién chting bi dinh mac
- chap thi vao (béi Tham Ai va Thi). Nguyén nhan 1a do sw dong
héa. Trong thwec té, ngii uin cung lic sinh khoi va tao nén thé gidi
quan ngay trong khodnh khic dé. Roi ching doan diét. “Tdi” chi
ton tai trong tirng khodnh khic sinh khéi va rodi tan bién, hoan
toan, cho téi khi Xtic va Tho méi sinh khéi. Viéc nay dién ra hang
trdm ngan lan chi trong mot cai chép méit. Piéu nay khién chiing
ta nghi rang c6 mot cai toi lién tuc khong ngirng. Hanh gia c6 thé
da thiy dwoc hién twong nay khi trai nghiém céi thién thirc vo
bién xt.
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Khi c6 nhirng tic dong bén ngoai, cai “t6i” lai dwoc sinh ra lan
nita dé nghe, nhin hay xtic cham. Néu khéng cé nhitng rung dong
hay xtc cham tai cac ctra gidc quan, “t6i” don gian la khong ton tai.
T6i cling khéng hé c6 mit tai noi nao khac ngoai sw xtic cham tai
cac ctra gidc quan. Khi diéu nay sinh khé&i va dwoc nhin biét, hanh
gia thém hiéu sau sic diéu nay. Khong c6 mot ci tdi chay ngdm
nao trai nghiém cac ctra gidc quan. Cac ctra gidc quan ty hoat dong
theo cach cta chung.

“T6i” khong chét khi co thé tan ra. Toi thuc té “chét” lién tuc
trong tirng khoanh khic va roi quay lai, ton tai, roi lai chét di... Y
thirc giéng nhu la nhitng bong béng sinh ra tir dong nwéc chay
siét. Nwdre dap vao da giong nhw doi twong xic cham vao cac clra
gidc quan. Man swong phat sinh khi nwéc ban vao nhirng tang da
giong nhw cach cac hinh dnh xtc cham véi ddi mét, tao nén nhirng
“giot” nhan thirc.

Y thirc ctia hanh gia sinh va diét dua trén luc nhap (cac clra
giac quan), 1a co thé. Y thitrc ndy giong nhw that va cam giac c6 cai
“t6i” ton tai trong khodnh khic d6. Nhung trong khodnh khic tiép
theo, bong bong cua y thirc tan v& va bién mat. Sinh, t, sinh, tt,
sinh tir, hang triéu lan trong mot giy.

Theo gdc nhin khoa hoc, tit cd nhitng hién twong nay chi la
hoat dong cua cac té bao than kinh trong bd nio va co6 thé giai
thich dwoc ro rang. Tuy nhién hanh gid cin truc tiép quan sat
dwocro rang diéu gi dang dién ra trong tAm thong qua hanh thién,
thong qua thang tri. Tir d6, ho m&i c6 thé hi€u ré ban chat tw nhién
khach quan ctia qua trinh than tam, cia sw vo6 nga.

Khoa hoc duy vat da tirng chirng minh 1a khéng c6 cai toi, tat
ca chi la nhitng yéu td vat chit va tinh than. Khong c6 gi khac.
Nhwng ciing c6 nhirng nha khoa hoc khac nghi rang phai c6 mot
cai toi hay linh hdn siu sic ton tai. Khoa hoc khong do lwdng duoc
khong c6 nghia 1a khong ton tai. Bang thwc nghiém quan sat qua
trinh tdm sinh ly, nhiéu nha khoa hoc nhén thay ré cac dir liéu thu
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thip dwoc cho thay tit ca chi 1a nhitng hoat déng ctia té bao than
kinh trong ndo. Khéng c6 linh hén nao ca. Tuy nhién ngay ca
nhirng nha khoa hoc d6 cling khong hoan toan tin twdng dir liéu
ho c6 dugc. Nhidu nha khoa hoc cho rang cé ci tdi vinh ctru ton
tai. Nhitng quan niém theo théi quen an sau.

Chung ta, bang quan sét truc tiép, sé nhan ra nguyén liéu tao
nén nhirng chuyén dong tinh thin nay la tham ai. Cé qua trinh van
hanh ctia thin va qua trinh vin hanh ctia tim. Phan vin hanh cta
than 1a phan &ng sinh hoéa trong bo nio. K&t qua ctia sw vin hanh
sinh héa nay la y thirc. P6 la than-tam, va tam.

Chung sinh khéi tir dau? Chung to6i khong rd khi quan sat.
Nhung Dirc Phit c6 gidi thich. D6 1a do nghiép va két qua cda
nghiép. Ching la két qua ciia nhirng hanh dong thién hay bit thién
trong qua khi. Cac qud trinh tinh thin vin hanh sinh khéi l1a twe
cac diéu kién von c6 mit san. Pay 1a diéu co6 thé quan sat duoc
truc ti€p (thang tri).

Thoéng qua quan sat tryc tiép vdi sy hi€u biét, tAm sé tw thay
d6i. Tri tué (sw hiéu biét that sw) 1a nguyén nhin cia su thay doi
ndy. Khi Tham Ai ngirng, mot s6 t& bao than kinh khéng van hanh
va “t6i (tham ai) khong con xuat hién.

Hanh gid dwoc théng bao 1a ngwdi bac yéu quy da qua doi. Néu
la trwdrc day, c6 thé ho sé thiy thwong x6t, am anh. Nhuwng gi¢r day,
vi ho da truwc ti€p quan sat dwoc ban chit tw nhién cia van vat, ho
bat dAu hiéu moi thi¥ c6 sinh sé& c6 diét. Va do6 1a quy luat tw nhién.
N6 dién ra bat ngdr nhung 1a mot phan ctia cudc sdng.

Cac nha khoa hoc than kinh c6 thé quan sat dwoc cdch bd nio
van hanh nhwng cach phan rng ctia bd nio chi c6 thé thay doi vé
mat ban chit chi khi nao ho cé thé quan sat truc tiép diéu nay.

T6i khong tin viéc doc cac két qua tir cac may dién ndo d6 MRI
c6 thé dan t&i dwoc gidc ngd. Vi chi ¢6 tu tué - tri tué tir quan sat
truc tiép mai tao ra sw khac biét.
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Dirc Phat c6 noi “y dan dau cac Phap”. Vi vdy, ching ta can
quan sat cdch tim vin hanh mét cach ro rang va ching ta sé hiéu
mdéi twong quan chat ché gitra than va tim. Khi chiing ta quan sat
dwgc diéu nay, ching ta sé hiéu khia canh tw nhién khach quan
clia qua trinh dang dién ra. Si mé va v6 minh sé bi doan trir vi
chiing ta hiéu ro tir diu téi cubi khdng hé cé céi toi nao ca. Pay la
nghia cua “si” - khong biét rang cai toi chi 1a mot khai niém. Khai
niém téi thwong.
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Danh muc Jhana & Pé muc thién

So thién Tam T (Metta)

Nhi thién Tam T (Metta)

Tam thién Tam T (Metta)

T thién Tam Tir (Metta)

Khéng v6 bién xtr Tam Bi (Karuna)

Thtkc v6 bién xir Tam Hy (Mudita)

Vo6 s& hitu xi Tam Xa (Upekkha)

Phi twéng phi phi twéng xr ggﬁng dinh - tim ving ling yén
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Tang thién & Diau hiéu nhan biét

" k1A Thoi gian Thoi gian
STT Ta‘rmlg bic tinh T}en b9 trong thuc bam dé ngdi trung
thién hanh ©
muc binh
A A L AR A 1A 2 aw in 30 phut
0 khéng 'l.“:j\m di lang thang Khé dé timlau & dé | 5 gidy - 2 hodic it
lién tuc muc phut
hon
Vui (hy), dé chiu Chi c6 nhitng suy 30 philt -
1 So thién (lac), hanh phic, nghi thién lién quan | 3-5 phit phu
PR py . 45 phut
quan binh téi quan sat
Vui (hy) ro rang hon, | DPoc tham, néi thAm 45 philt -
2 Nhi thién | tw tin, cdm gidc nhe gy cing thing 3-6 phut phtt
~ A - 60 phut
nhém bay bong trong dau
Hy. ble‘n thanh d(? Khong thdy cam |
Tam chiu va hanh phuc. s oa o . 45 phut -
3 o A A 7 giac trén co thé 3-10 phut |
thién Tam quan binh (x4a) b PR 60 phut
PR Tay toi bién mat!
ro rang
Su de ch;{u gl'a}m, s Cam giac Metta di ,
P hanh phic giam, chi 2 1A« . 60 phut -
4 Tt thién N i oA chuyén lén viing 5-10 phut N
con trang thai tam " 1.25 gior
A1 2 dau
quan binh - Xa.
5 Khéng vé | Cam gidc tim m& Tam Tl chuyén 5-10 phit 1 gio. dén
bién xtr réng ra ngoai thanh Tam Bi p 1.5 gior
C6 nhitng khoanh
Thic vo k.}}ac thu'cﬁsm}: diét Tam Bi chuyén 10-15 1 gior dén
| pienxe | [lentucBatdduguan o, ray, g hiit 1.5 gior
sat thiy quy trinh tw y P =8
nhién khach quan
Nhan thirc chi & ving
- Vo s& dau. Anh sang, chép Tam Hy bién thanh 15-30 1.5dén 2
hiru x& nhay xuit hién - Tam Xa phut gior
khéng hé cé suy nght
Nhitng rung dong vi
Ph? tuc_mg te,\ cam glflc mo Tfam Xa dur}g —AChl 20-60 1.5 dén 3
8 phi phi mang, khong c6 suy con quan sat Tam . s
) . P o A Tx phut gior
twdng xr | nghinao trong thoi yén lang
gian dai
Dl?t tho Khong cé tri giac, Mot khoaf‘*‘?’. t‘"?,“,?
twdng ) o hay nhu la “ngat
. cam tho, y thitc - nhw \ R
Dinh Ia dén bi tét cong the | Ton8 dongtam
(Nirodha) - 5 thirc.
Quan sat thiy cac
mét xich Duyén khéi, Quan sat vé cude
theo d6 la Nibbana, s6ne thay déi —
Nibbana | rikhéi Nibbana thi | >08 VSN
khoénh khic nhe 8 1o,

nhém & niém vui
PR
xudt hién.

rucra...
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Chwong 14: Cira vao Nibbana

Khi hanh gia ti€p tuc ngdi, sw tinh ling va cin bang ngay mot
manh mé. Thoi thién c6 thé kéo dai véi it chwdng ngai phat sinh.
Cac hoat dong cta tAm rat nhe va vi té€. Bd ndo la noi tra 4n cda
tAm. Cing thang ludn phat sinh tai d6. Hanh gia thwc hién thao tac
budng va thw gian cung mot ldc nhe nhang. Mot lan 6 biét la du.
Tach roi khoi bat ki chuyén dong nao ctia tim. Chuyén dong cua
tdm c6 thé chila mét cdm gidc rung dong nhe thu hut sw chd y cta
ban. Hay thw gian lap tirc.

Trong trang thai nay, tAm hanh gi4 rat minh man, sing sudt va
chanh niém. Hanh gia c6 thé dé dang quan sat dwoc bat cir diéu gi
sinh khéi va thwe hién 6 biét tw dong. Trong tAm ctia hanh gia gan
nhw khong cé suy nghi va khong di lang thang.

Nhirng mat xich tinh t& nhit ctia Duyén khdi sé biéu hién trong
tAm. PAu tién d6 l1a Thirc phat sinh tir siu tham nodi tAm. Sdu hon
nira la Hanh, nguyén nhan tao ra Thirc. Hanh gia khong tao ra cac
hién twong nay, cling khong phai 1a cac hién twgng nay. Pirng
dong nhat véi chiing. Pong nhat véi chiing 1a Tham Ai. Hanh gia
thdy rang, gior day viéc trai nghiém trang thai tAm phang ling,
khong c6 chit rung déng nao rat dé chiu.

Hanh la gi? Hanh dwoc dinh nghi 1a than hanh, khau hanh, y
hanh. D6 1a nhirng rung déng rat nhé. b6 la nhirng tiém nang dé
hanh dong phat sinh, khéng phai la két qua chinh thirc. P6 la
nhitng “hat giong” nhé bé ma tir d6 Thirc ndy sinh. Thirc duyén
Danh-Séc, Luc Nhap... Va v&i X, ching né ro thanh nhan thic.

Chung t6i khong dé cap dén cach nhitng mat xich nay biéu 1.
Chiing t6i muén hanh gia chia sé véi ngudi hwdng dan diéu ho
quan sat thiy. Ngwoi hwéng dan sé quyét dinh diéu d6 1a ding hay
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sai. Ching tb6i khong muén hanh gia cé sw ki vong, twdng twong.
Viéc quan sat sau sic truc tiép nhitng hién twong nay 1a cuc ki
quan trong.

Né&u hanh gia khong c6 ngwdi hwdng dan, thi hiy 6 biét tit ca
nhitng gi sinh kh&i va quay vé véi dé muc. Hanh gia phai budng
bd moi thit.

Khi hanh gid nghi rang minh quan sat thdy mat xich Hanh hay
nhirng mit xich sau hon, hiy 6 biét nhw bat ki hién twgng nao
khac. V&i thao tac 6 biét nay, hanh gid sé dan kham pha nhirng
mat xich sdu sic hon trong chudi Duyén khéi. Diéu hanh gia dang
1am 14 loai bd sw cing thang ctia Tham Ai xudt hién cling cic mat
xich. Nh& ngdi thién, tAm tri cia hanh gia tré nén sic bén hon dé
quan sat dwgc mat xich vi té. Liéu hanh gia c6 thé 6 biét dwoc vo
minh khoéng? Piéu nay khong thé. V6 minh dwoc doan diét véi tri
tué vé tir diéu dé.

Bai 128, Trung B Kinh, Dtrc Phit c6 dé cap dén viéc hanh gia
c6 th€ mat sy sang sudt va minh man. Nguyén nhan nao dan téi
sw minh man bién mat? D6 1a sw xut hién ctia nhitng chuéng ngai.
Ching la nhirng ddm mAay den che pht tAm tri sdng su6t va minh
man. Trong nhiéu trweong hop, tAm tri cda hanh gia trong sang dén
mirc c6 thé mo ta bang tir khéa “sang chéi - luminous”.

Nhiéu lic, sw bon chon bat an c6 thé phat sinh trong trang thai
nay vi hanh gia gdn nhw khong c6 gi d€ quan sat. Ho c6 thé muén
c6 gi d6 d€ quan sat va bat ddu nhirng mong mudn vé kiém soat
xudt hién. Nham chan ciing c6 thé xuit hién do chanh niém yéu
bét. Va vi nham cham, tAm tri danh mit sw sdng suot. Hanh gia co
thé xtr ly viéc nay bang can bang yéu t6 tinh tin hodc cac yéu td
khac trong That giac chi.

Hanh gia cin tiép tuc dung tdm tinh ling lam dé muc thién.
Néu chanh niém cda hanh gia manh mé thi phan 1én thoi gian sé
la sy tinh lang. Doi ldc, c6 nhitng rung dong nhé phat sinh kem
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theo tAm chu y bi roi khoi tAm tinh ldng. Hanh gia can 6 biét ngay
13p tirc va quay vé tAm tinh lang. Muc dich cta hanh gia giai doan
nay la mét tim tinh lang bit dong. Ho chi cAn nhin biét diéu gi
dang dién ra va thw gian.

bé muc hanh thién chi la tim tinh ldng. Hanh gid cAn nhén biét
duoc bat cir hoat ddong nao clia tAm c6 thé dién ra. Néu hanh gia
thay sw tinh lang trong tdm thay doi, ho c6 thé khéi 1én cam giac
an tinh va dat tim vao d6. Va khi tAm tri an tinh hon, ho c6 thé
budng cdm giac dé va chi quan sat va thw gian tat ca nhirng rung
déng vi té trong tam.

Noi tinh lang

Din din, ngay ca nhirng hoat dong tAm vi té nhit cling sé bién
mat. Nhw thé khong con gi dé 6 biét. Hanh gia c6 thé thay bon chon
va muon dirng diy. N6 giong nhw kiéu khéng con gi dé lam. Dirng
dirng didy ma hay 6 biét cdm gidc bon chon day va tiép tuc ngoi.
DAy 1a thoi diém cha kién nhan va bén bi. Giai doan nay c6 rat it
diéu dién ra trong tAm va hanh gia sé quen véi viéc d6. TAm hanh
gia ngay cang lang xudéng néu tiép tuc thwc hanh. Ho thAm chi con
khong nhin ra su tién b cia minh.

Néu sw bon chdn hay bat ki chwdng ngai nao bat dau chiém wu
thé, hanh gia chi cin quan sat véi y niém “T6i khong quan tim dén
diéu gi dang dién ra; viéc cta t6i 1a chi quan sat”.

Hanh gia bat dau thdy dwoc nhirng khia canh vi t& nhit clia tim
tri. Trong s6 d6 c6 mam méng, c6 tiém niang dan téi sinh, 130, tit.

Ngudi hwéng dan sé dat cau hoi cho hanh gia dé xac nhan diéu
ho dang thiy. Hanh gid sé dwoc khuyén la nén theo doi chi tiét
nhirng rung dong phat sinh va cach ching xuit hién. Ho khong
nén dong héa minh véi chiing. Nhirng rung déng chila nhirng rung
dong. Ching chi la nhitng hién twong xuit hién do twong tac than
tam. Ching khong phai “Ia téi, cua t6i”. Hanh gid khéng can quan
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tam t&i ly do tai sao ching c6 mat. Viéc cua ho 1a cho phép né c6
mat ¢ do va thw gian.

Trong viéc thwc hanh, diéu quan trong lIa chdnh niém va an
tinh phai ti€p tuc dwoc phat trién dé hanh gia cé thé quan sat truc
ti€p dwoc nhirng hién twgng vi té nay. Cudi cung, ho sé thiy dwoc
toan bo cac mat xich ciia Duyén khéi trir VO Minh - diéu ma ho sé
hiéu vi tué giac.

Hanh gid dang quan sat theo chiéu ngwoc cia Duyén khéi bang
cach budng bo tirng mét xich d€ quan sat sdu sac hon. Hanh gia c6
thé thiy mat xich Danh-Sic, va t&i tn Thirc va Hanh. Ngwdi hudng
dan s& yéu ciu hanh gia 6 biét tit ca nhitng hién twong khi ching
xuat hién dé€ nhirng mat xich phia truéc c6 thé dwoc hién 16.

Khi Duyén khé&i dan biéu hién, hanh gia cin lwu y 13 véi moi
mat xich, m&i hién twong dién ra déu c6 mot chit Tham Ai c6 mit
& tat cA cac mat xich d€ gitr vong luan hoi xoay van. Hanh gia sé
dan quan sat dwoc toan bé diéu nay.

Va khi hanh gia thuc hién 6 biét ngdy mot sau sic, ho sé dugc
huwéng dan 1a tach roi khoi cac hién twong phat sinh. Khi ¢ &m
thanh xudt hién, chudi Duyén khé&i bat dau va hanh gia mudén 6
biét tat ca. Vdi viéc cd ging quan sat tlrng mat xich ro rang hon dé
truc ti€p thay tirng phan nhd cia né phat sinh nhw thé nao, hanh
gia tw tao Tham Ai vi té,

Ho, ldc nay, dé€ moi hién twgng tw nhién xult hién, dirng co
gang tim ki€ém. Va néu thuc hién ding ho sé thiy tham 4i - mong
mudn tim kiém trai nghiém.

Tam tri ciia hanh gia luén mudn c6 cai gi dé. Va giong nhw Pac-
man, né luén mudn co cai gi d6 dé “an”. Nguyén nhan ctia diéu nay
mot phan 1a vi trai nghiém da qua va tAm ludén mudn cé gi d6 dé
thay thé cho hién twong da dién ra. Piéu hanh gid nén lam 1a dé
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tAm tinh 13ng, cho phép moi thit ct dién ra va khong dinh mac cho
du la véi rung dong nho nhit.

V@i viéc budng bd, viéc quan sat ré rang tirng mat xich khi
chiing xut hién thi diéu hanh gid dang thuc hién la nhin biét va
thoat khéi vong 1dp luin héi (samsara).

MN 111: “Nhw vdy cdc phdp dy trwéc khéng cé noi ta, nay cé
hién httu, sau khi hién hiru, ching doan diét”. Sariputta d6i véi
nhitng phdp dy, khéng luyén di, khéng chdong déi, déc ldp, khéng
troi budc, gidi thodt, khéng hé luy, an tri véi tdm khéng c6 han ché.
Sariputta biét: “Con cé sw gidi thodt hon thé ntva. P6i véi Sariputta,
con c6 nhiéu viéc phdi lam hon thé nira”.

Yém ly - nham chdn

Trong trang thai tim sang suét va tinh lang nay, tri tué vé yém
ly (nham chan) sinh khai. Cho téi hién tai, hanh gia c6 phan hirng
thu quan sat cac hién twong sinh va diét lién tuc. Va khi ho ngay
mot quan sat sau sic hon thi cang it hién twong dién ra va thao
tac 6 biét giam dan. TAm tré nén tinh lang dan.

Cang ng6i thién lau, hanh gia cang nhan thiy sw lién tuc sinh
diét ctia cac hién twgng. Va hanh gia nhan ra khoang lang gitra sinh
diét cda cac hién twgng. Trong tim, ho cé thé xuit hién nhirng
mong mudn “Néu ma tat cd nhirng hién twong sinh diét lién tuc
nay dirng lai thi c6 1€ minh sé c6 sy tinh lang - hanh phic”. Hanh
gid nghi c6 su an tinh tuyét d6i. Noi d6 khong nhirng rung dong
va hién twong sinh diét lién tuc. Hanh gia bit dau trai nghiém truc
ti€p suw thi€u an tinh 1a dau khé.

Mong mu6n vé kiém soat hién twgng nay cé tham ai trong do.
Mong muén mét diéu gi d6 nglrng lai, thwce té 13 ndng lwong cho
viéc d6 tiép tuc. Luc nay, thudng ngudi hwéng dan sé nhic nhé
viéc cua hanh gia la ti€p tuc quan sat.
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Hanh gia s& nhan ra thé gi¢i quan cda ho bat dau thay d6i. Ho
chwa bao gi¢r nghi rang sw vdng mit clia cac hoat dong tam lai 1a
diéu tot. Nhwng gior diy ho dang trai nghiém nhw vay. Ho thiy bat
ki rung déng nao trong tAm, hoat dong tinh than nao dién ra déu
khé chiu. ThAm chi ho 8 ging dirng cac hién twong xuit hién.
Nhwng diéu d6 1a khong thé. Ho von chwa bao gi¢ kiém soat dwoc
diéu gi, moi thir c¥ dién ra theo quy luat tw nhién.

Luc nay, tAm tri hanh gid hwdng téi sw tinh ling nhwng chudi
hoat dong tAm dién ra khong nglrng nghi. Khi d6, mot tri kién xuat
hién “t6i thay ndn vi nhirng rung déng va cadm giac nay lién tuc lam
phién”. Khong hai long ndy sinh. Mong muén dirng tit cd moi hoat
dong tam ly nay sinh. Hanh gia bat dau trai nghiém yém ly - nham
chan.

Hanh gia tim ki€ém ly do tai sao nhirng cdm giac va hoat dong
tAm dién ralién tuc. Nhwng ho khong tra 1o dwoc. Hanh gid muén
phén tich dé giai quyét vin dé nay nhwng c6 vé nhw khéng cé giai
phap.

Cu6i cung ho budng luén viéc tim kiém. Sw hirng thi quan sat
cac hién twong sinh diét ciing troi di. Hanh gid nhan ra rang chudi
sinh diét khong c6 diém khd&i dau va khong c6 sw chdm dit. Tri
tué vé sy song va hoat dong tdm sinh khé&i: moi thir sé khong bao
gior két thac. Khong cé su tinh ling tuyét doi.

“Té6i trai nghiém cdm gidc hoan toan khéng hirng thi tdéi cdi
“téi” v6 thwdng va tdi nhdn ra sw ngé ngdn cua viéc dong héa cdi
“téi” von khéng ton tai véi tirng cdm gidc, suy nghi va hanh djng.
T6i hiéu mot cdch sdu sdc la cdm gidc va suy nghi khéng nam trong
sw kiém sodt ctia téi. Suy nghi cling nhw nhitng diéu khdc trong
Tdm, néi chung, giong nhw la mui hwong d6i véi miii, Gm thanh véi
tai. Chiing dén va di theo quy ludt, khong cé ai kiém sodt, lién quan.
Vi thé'toi tiép tuc 6 biét”. S.D California
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Hanh gia hirng thi quan sat lién tuc tirng rung dong phat sinh,
tirng suy nghi phéat sinh... va ho nghi rang véi sw quyét tdm, ho c6
thé thw gidn va budng moi diéu sinh khéi. Ho nghi rang cé thé giai
thoat dwoc bang cach d6. Nhung khong hiéu qua.

Hanh gia hiéu rang tit ca nhirng gi sinh kh&i déu gy nén xao
tron. Chung anh hwdng téi trang thai tinh 13ng cda tAm tri - diéu
ma ho bit dau tan hudng. Trong su tin hwéng do6 van cé Tham Ai.
Hanh gia cling bat dau nudi dudng tAm tinh ling. Ho hi€u rang
tAm cin bang, tinh lang dang tAn hwdng hon 1a theo dudi cai gi doé.
Nhan thirc ndy dan téi sw man nguyén. Man nguyén sinh khéi nay
c6 thé ndy sinh khi ving mit chudi rung dong sinh diét lién tuc
trong tam.

Hanh gia c6 thé c6 mong mudén dat Nibbana sinh khéi va nghi
rang ho da rat gan. Vi thé ho thém tinh tin, nghi rang minh c6 thé
tién bo va dat dwoc thanh tw sém trong twong lai. Ho cin 6 biét
cai mong mudn niy. D4 1a biéu hién cta dinh mac vi té.

Hanh gia nghi rang ho cin c6 mong mudén dé dat dwoc muc
tiéu. Khong! Hanh gia da hwéng tam vao do (tac y). Vay la da. Hay
cho phép thién tip giai quyét. Hanh gia chi cin dit sw quyét tim
tir dau veé viéc gi d6 va thyc hanh, khéng cin phai nghi dén dich
dén. Ho dang di trén dwong téi dich. Ho chi can tiép tuc thwe hanh,
tin twéng rang diéu can dién ra sé dién ra béi vi ho dang di ding
dwong. Day la sw quyét tim (determination).

Liéu hanh gia khéng nén c6 mong muon dat Nibbana? Thucra
trong nhitng thoi thién siu sic, giai doan trwéc khi chirng ngd,
hanh gid cidn budéng moi th&, ké cd mong muén Nibbana. Tuy
nhién, trong giai doan dau cua thwc hanh, néu khéng c6 mong
muén gi d6 thi hanh gid thdm chi con khong ng6i thién. Do do,
mong muén Nibbana/ hay nhirtng mong muén twong tw nhw viy
la nhirng mong muon tich cwc. Va trong giai doan dau, viéc khong
mong mudn c6 Nibbana ciing la mot dang mong mudén - muén
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dirng lai diéu gi d6. Va mong mudn nay khong giéng nhw thém an
kem, thém xem film dé giai tri. Pay la mong mudn thwc hanh,
mong mudn tAm tinh ldng va hanh phidc. Trong ngén ngir Pali,
mong mudén nay dwoc goi la Chanda.

Nhuw da dé cap truéc d6, hanh gia khéng biét lam nhw thé nao
dé dirng lai cac hién twgng sinh diét lién tuc. Ho mu6n cac hién
twong nay ngrng lai. Tam tinh lang nhung lién tuc cé nhitng rung
déng & cdc mirc d6 khac nhau sinh diét. Hanh gid muén c6 tim
khong rung dong. Pay la muc tiéu mai, tam tinh lang hoan toan
vang bong moi cam giac.

Cuoi cling, hanh gia sé nglrng quan tdm t&i cac hién twong sinh
diét. Hanh gia khéng thé kiém soat dwoc dong tim thirc nay. Ho
bat dau tir bé va thdy rang viéc dé y dén su sinh diét 1a mot cach
dé nuo6i dwdng ching. Cac rung déng sé khong ngirng nghi néu ho
con dé y dén ching.

Tam hanh gid dan khong con quan tdm dén diéu gi xuat hién,
va c6 cdm giac ro rang hon caa sy yém ly. Cac rung dong xuit hién
va tan bién lién tuc, khong ngirng nghi. Pay 1a kho. Day la dukkha
(thuat ngtr Pali). Dtrc Phit day vé Diéu dé dau tién: Kho dé - sinh
12 khé. Va hanh gia bat dau hiéu sau sic diéu ndy mot cach truc
tiép. Hanh gia thiy rang chi cn dé y, va c6 su thich hay khong
thich diéu dang dién ra la s& khién moi thi tiép tuc. Pay 1a hiéu
biét vé Tap P& - Nguyén nhan ctia kho 1a Tham Ai. Hanh gia dang
tién din t&i muc tiéu - Diét D€ - sy chdm dit Tham Ai - Nirodha.

Ly tham

Dan dan trang thai budng xa siu sic hon nita xuit hién: ly
tham. Trang thai yém ly khién hanh gia nhan biét dwgc ngay mot
r0 viéc sw chu y t&i cac hién twong chi tao thém dau khé. Trong ly
tham, hanh gid khong con quan tdm. Ho khong con dé y dén cac
hién twong sinh diét. Tam budng hoan toan. Moi trai nghiém ct
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xudt hién, tan di. Moi thi khong quan trong. Khéng con gi thu hat
sw chil y cua hanh gid. Hanh gia biét 1a khéng thé ngan chan cac
hién twong than tAm dién ra. Thim chi hanh gia con khéng quan
tam t&i Nibbana.

Day 1a trang thai tAm hanh gid hiu nhw khoéng con vuéng mac.
Tam tri khong con tao ra thém Tham Ai nao, khéng tao thém diéu
gi nita. Tam hanh gia khong con quan tam t&i cac hién twgng sinh
diét, khong kiém soat bat c gi. Hanh gia dang rat gan véi trang
thai xuit thé gian - trang thai vo diéu kién. Tai sao? B&i vi hanh
gia khong quan tam.

Viéc ly tham véi tit ca hién twong toén tai cé diéu kién, mot
trang thai tAm hoan toan cin bang xuit hién. TAm khong dé y hay
kho chiu bat cr diéu gi. TAt ca hién twong chi 1a thirc va d6i twong
tdm sinh diét lién tuc. Nhitng diéu d6 khéng cé gi dang dé quan
tam. Cac hién twong chi c6 mat. Tam tri c6 xu hwéng tinh lang sau
sic hon nira. TAm hanh gia hdu nhw khong hé di chuyén hay c6 sw
rung dong. Ho rat tinh thirc, nhin biét rat sang suét va ro rang
nhwng hiu nhw khong c6 gi dién ra ca. C6 thé c6 suy nghi vé viéc
nén lam diéu gi d6 khéng xuit hién. Va ciu tra 1o chic chan 1a
khong. Hanh gia chi cin quan sat ti€p, quan sat suy nghi dé xuat
hién va 6 biét.

Vén dé chi con la thoi gian. Hanh gia chi cin tiép tuc quan sat
khach quan, nhan biét bat ki anh sang, rung déng, dao déng nao
c6 thé dién ra. Luc nay 6 biét 1a thao tac tw ddong. Hanh gia khong
can no lwc, ma no tw thwe hién. Ho sé trai nghiém trang thai tAm
vang lang, khong c6 chudng ngai, va ho cling khong hirng thu diéu
dé. D6 ciing chi 1a hién twong. Du rang dé 1a mot trang thai tuyét
voi, khong ¢ bat thién, khong cé thién, khéng c6 Tham Ai. Nhan
thirc siu sac nay c6 duoc khi hanh gia trai nghiém quan sat ban
than ‘ton tai” va “khéng ton tai” lién tuc.
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Khi Ly tham xuit hién, hanh gia da rat gan v&i dich dén. Ho
nghi khong con gi dé€ lam b&i vi khong cé gi dé 6 biét niva. Ho muén
ngurng thién va dirng diy. Moi thir da hoan thién, ng6i thién tiép
dé lam gi?

Diéu ho cin 1am 12 tiép tuc kién nhan v&i trang thai tAm tinh
lang vi diéu nay, ti€p tuc quan sat, khong hé quan tim téi diéu gi
dién ra nira. Hanh gia nhan thtrc ra ho khong con gi phai lam nira.
Luc nay diy “kién nhan 1a duwdng téi Nibbana”.

Con dwong nay khéng phai la sy tudn tw, di tirng budc dé téi
dich. Hanh gia sé c6 nghi ngo va ho sé mat sw sang suot hodc trang
thai cAn bang cin c6. Va rdi ho sé nhan ra vin dé va tiép tuc. Hai
bwéc lui, mot bwdce tién.

Néu ho tiép tuc, va cdm gidc nhw gép “binh canh”, hanh gia can
tw hoi ban than “diéu gi khién t6i khong thé thién sdu hon?” Va
ciu tra 1o c6 thé xult hién trong lic dé hodc mot lic sau hodc
ngay hom sau. Vi d6i khi phién nio chay ngdm rit siu, ca hanh gia
14n ngudi hwéng dan déu khong nhan biét duorc.

C6 thé ciu tra 1o sé rd rang. Co thé hanh gid dang tinh cin hon
mikc can thiét va ho can lui lai mét chat. Hodc cé thé ho quan sat
khong du ro rang, khong thdy ro dwoc cach cdc mat xich duyén
Khai sinh diét...

Bhante Vimalaramsi tirng chia sé vé trai nghiém ctia mot thién
sinh. Anh ta cling tw hoi ban than mot cau va ciu tra 1o xuit hién
12 “ch& doi”. Anh ta dang ch doi diéu gi? Cho doi dé Nibbana dién
ra. D6 1a van dé. Sw chor doi, mong mudn c6 Tham Ai trong d6. Cher
doi nay can dwgc budng bo.

ROi hanh gia cé thé giai quyét dwoc cac phién ndo nay khi tri
tué ngdy mot siu rong. Ddi khi dinh mic - phién ndo chay ngdm
nay c6 thé kéo dai rat 1au. C6 thé hanh gia da thanh thuc cac thao
tac va biét kién thirc, nhwng c6 thé nhé ré diéu nay can nhiéu nam.
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C6 ngwoi hiéu moi thir dé dang, 1am ding hwdng dan va lam
theo. Ho c6 thé chi trong vai ngay hodc vai tudn ho gidc ngd va
nhap dong Thanh. Kién nhan va lam diung hwéng dan c6 thé di téi
Nibbana!

“Dén mot thoi diém, tdm tri rdt tinh ldng, va chim vao mét gidc
ngu sdu - tuy nhién, tdm tri hoan toan tinh thirc va nhay bén. Sau
dé, vé cudi thoi thién, toi hoan toan tréng réng, giéng nhw toi mdt
Y thirc. Va khéng cé cam gidc hay nhdn thirc. Toi dwong nhw chi
nhdn thirc dworc tri gidc da dirng lai sau khi trdi nghiém dé qua di.
Tri gidc chi dirng lai trong mot thoi gian ngdn trwdce khi téi tré lai
trang thdi ngu sdu tinh thirc.

Roi khdi tdng thién, tdm tri hoan toan tinh Idng, tinh tdo va tw
dong lan téa tdm Xd. Moi thir toi lam sau khi xd thién déu ndng
sudt,an tinh, tron tru va chdnh niém. Moi nguwi nhdn thdy toi luén
git loi va giao tiép véi moi ngwdi trong trang thdi thw gidn. Thdt
vdy, téi cdm thdy rdt thw thdi; tdm tri dda hoan toan cdn bdng. Sw
binh tinh rdt manh trong suét cd ngay”. S.D. California

Prc Phat mo ta qua trinh nay rd rang hon trong bai 148, Kinh
“sdu nhom sau” Trung Bo Kinh. 80% ndi dung dau cua bai Kinh,
Dirc Phat mo ta qua trinh tw nhién (hay vo nga) dién ra tai cac clra
gidc quan. Khong c6 gi la “Toi, cua tdi, ban nga cha t6i”. Dén giai
doan cudi bai Kinh, Ngai hwéng dan dé tir, véi sw quan sat truc
ti€p va sac bén ho sé& hiéu cach thirc “céi tdi” dwoc hinh thanh.

Gidi thodt (Trung Bo Kinh bai 148)

“Nay cdc Ty-kheo, do thdy vdy, vi Pa vdn Thdnh dé tir nham
chdn mdt, nham chdn cdc sdc, nham chdn nhdn thirc; nham chdn
nhdn xtic, nham chdn tho, nham chdn di.”

DPoan Kinh mé ta cac vi dé tir bat dau Iui lai do bat dau thau hiéu
rang khong c6 gi ton tai trong nhitng hién twong sinh diét lién tuc,
khong cé gi dang hirng thid. Diéu cac vi dé tir thue sw thiy 1a gi?
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MN148 “Nay cac Ty-kheo, do duyén y va do duyén cac phap,
khai 1én y thirc. Sw gap g& ctia ba diéu nay la y xdc. Do duyén y
xuc, khai 1én lac tho, kho tho hay bat kho bat lac tho. Vi 4y cam
nhan lac tho ma khéng hoan hy, tan than, dinh mic; tham nga
ngam cua vi ay khong ton tai. Vi 4y cdm nhin kho tho ma khong
sdu muon, than van, than khéc, dip nguc, roi vao bit tinh; sdn nga
ngam cua vi dy khong ton tai. Vi 4y cdm nhin bat kho bat lac tho
ma nhu that biét sw tip khéi, sw doan diét, vi ngot, sy nguy hiém
va sy xudt ly khoi cadm tho 4y; vo minh ngl ngdm ctia vi 4y khong
ton tai. Nay cac Ty-kheo, do doan tin tham ngai ngdm ddéi véi lac
tho, do tiy trir sin ngt ngdm doi v&i khé tho, do nhé 1én vé minh
ngu ngam doi véi bat kho bat lac tho, doan tin vé minh, lam cho
minh kh&i 1€n, vi 4y ngay trong hién tai cé thé chdm dirt dau kho.”

Khi hanh gia tiép tuc quan sat cac hién twong TAm va Phap dén
va di, ho thdy diéu nay hdp dan. Ho thich qua trinh quan sat nay -
quan sat cAch moi thi vin hanh. CAm giac dé chiu 4n tinh té dén
mirc hanh gia c6 thé khong nhin ra diéu nay. Nhung nho sy hirng
tht nay, hanh gia tiép tuc quan sat va cd gang tim hiéu va giai thich
vé qua trinh sinh diét lién tuc nay (duyén khéi).

C6 nhirng luc, viéc quan sat tAm rat dé chiu. Nho sw dé chiu
nay, hanh gia tiép tuc quan sat va c6 gang “dat dén dich cudi cung”.
Va chinh vi diéu nay, ho khéng thé dat dich cu6i. Tiém 4n siu trong
tAm van 1a ham mudn (tham) ngdm véi nhitng hién twong sinh
diét. Hoac hanh gia c6 ging loai trir cac hién twong sinh diét nay
d€ co su tinh lang tuyét doi - hodc hanh gia khong nhin ra. T4t ca
chi 1a biéu hién ctia tim c6 Tham Ai (tanha), luén dong héa moi
th&. Py khéng phai 1a mét tAm tuyét déi trong sang va sach.

N6i cach khac, hanh gid bi cudn hut hodc kho chiu véi cac hién
twong sinh diét lién tuc. Trir khi hanh gia bat ddu nhan ra nhirng
hién twong sinh diét nay 1a ngudn goc cha lac tho hay khé tho (dé
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chiu hay khé chiu), tir d6 ho bat dau thiy su “nguy hiém” khi tAm
tri theo dudi nhirng diéu nay.

Khi Ly tham khé&i 1én, Ptrc Phat mo ta:

MN:148: “Nay cdc Ty-kheo, do doan tdn tham ngti ngdm déi vdi
lac tho, do tdy trir sdn ngu ngdm doi véi kho tho, do nhé 1én vé minh
ngu ngdm déi véi bdt khé bdt lac tho, doan tdn vé minh, lam cho minh
khdi lén, vi dy ngay trong hién tai cé thé chdm dirt dau khd.”

Bang viéc tir bd xu hwéng thich hay khong thich, nhin ra nhirng
hirng tha chay ngdm véi diéu d6, nhin ra sy nguy hiém trong xu
hwéng nay, hanh gia chdm ditt vong 13p dau kho nay.

Hanh gia khéng con muén tiép tuc theo dudi cac cdm giac nira,
vi diéu nay chi hwéng dén dau kho. Hanh gia khong thic ép ban
than, khong con ¢8 gang... chila thuin tdy khong con hirng thd do
hiéu biét.

Ly tham v&i moi hién twgng sinh khéi 1a do hiéu biét vé T Diéu
Pé, hiéu vé Tham Ai, hiéu vé Tham Ai din téi dau khé (dukkha) nhuw
thé nao. Tw do hoan toan khdi vong luan hoi da bat dau dwoc trai
nghiém. Nhitng gi can lam da lam. Cach cra t&i Nibbana da mé.

Nhdp dong Arya - dong Thanh

C6 bon mirc d6 hay cip do cia “nhdp dong” ma hanh gia sé trai
qua. P& hoan toan giai thoat khéi Tham Ai, hanh gia c6 thé lan lwot
sé trai nghiém cac mirc do. Cac kiét str (dinh mac 1én) sé dwoc gor
b trong tirng cip do.

Tong céng c6 bdn bac Thanh (ngudi cao quy): Sotapanna
(Nhép Lwu), Sakadagami (Nhi Lai), Anagami (B4t Lai), va Arahant
(A la h4n). Moi bac c6 hai giai doan. D6 1a tri tué vé Dao (Magga)
va tri tué chin mu6i Qua (Phala).
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Hanh gia c6 thé dat dwoc Pao (Magga) nhwng ciing c6 thé danh
mat néu gidi ludt khong virng vang. Tuy nhién, khi hanh gia dat
Qua (Phala) thi chitng ng6 khong thé bi lay chuyén.

Tong cdng, c6 tdm nic thang téi Gidc Ngd t6i hdu, bén bac
Théanh va 2 mirc trong tirng bac (Pao & Qua). Khi hanh gia dat qua
vi cudi ciing thi mwdi kiét st (dinh mic) hoan toan dugc g bo.

Vé&i bac Thanh Sotapanna, 3 kiét st dau tién dwoc go. Véi bac
Sakadagami, 2 kiét st tiép theo dwoc néi long. Vi bic Anagami,
5 kiét st dau tién dwoc go bd. Va véi vi Arahant, tat ca cac kiét st
déu dwoc cham durt.

Kiét st 1a gi? Khi hanh gia trong sw tinh thirc, cic chwdng ngai
hanh thién da dwoc g& bo. Tuy nhién, ndm sau xa hon 1a nhirng
khuynh hwéng/ dinh méc ctia tAm do Tham Ai tao ra. Tir “kiét sit”
d€ mo ta nhirng nidt that hodc nhirng s¢i diy vo hinh tréi budc
chiing sinh trong vong 1dp v6 han cta luin héi. Mwoi kiét sir nay
sé duoc liét ké va kham pha trong nhitng chwong sau.
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Chwong 15: Qua vi gidc ngé dau -
Sotapanna (Tu da hoan)

MN:111 “Lai nita, nay cdc Ty-kheo, Sariputta vwot khdi hoan
toan Phi twdng phi phi twéng xit, chitng va an tru Diét tho twdng
(dinh) Sau khi thdy vdi tri tué, cdc ldu hodc dwoc doan tdn.”

Trdi nghiém Nibbana - Pao Tué (Magga)

Cudi cung, sau khi an tra trong trang thai tinh ling, khong dao
déng nhwng diy nang lwong clia Phi twdng Phi phi twéng x&, véi
viéc hanh gia 6 biét moi dao dong nho nhat téi khi tAm hau nhw
khong cé dao dong, ho buéng b6 dwoc tréi budc chay ngdm cudi
cung, mat xich “Vé Minh”. Moi hoat ddng cia tAm chdm dt . Moi
thi dirng lai va trang thai vé diéu kién xuat hién.

Trong khoanh khac hodc vai phut, tri giac, y thirc, cdm giac
dirng lai, ngtrng hoat dong. Hanh gia khéng biét ho trong trang
thai nay cho t&1i khi ho roi khoi. C6 ngudi chia sé ho trai nghiém
“khoéng tréng” hodc “tréng rong” trong dong tAm thirc. Pidu nay
khong giong bat cir trai nghiém nao trong cic ting thién trwéc. N6
khong phai khodng tréng y thirc vé mat thoi gian. Béi vi khong cé
gi nhin thirc dwge. Khai niém thoi gian khéng ton tai khi dong tim
thirc ngirng hoat ddng. Hanh gia chi c6 thé nhan biét khi roi khéi
trang thai nay. Thé gi¢i ngirng lai, hanh gia khéng & trong vong
luan hoi - cho t&i khi trai nghiém két thac.

Liéu hanh gia con séng? Sinh lwc va sirc séng ctia ho van tiép
tuc. Cac chirc ning tw dong nhw tim dap hay khi huyét van van
hanh. Nhwng hoat dong tinh than hoan toan ngirng lai.

“Khi toi dirng viéc lan téa tdm Xa toi cdc hwéng, co viéc cuc ki
mé&i da dién ra: Mét cdm gidc téi dd tirng cé vai ngay truéc nhung
bdy gior né dién ra ré rang hon nhiéu: trong khodnh khdc, téi cdm
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thdy viing mang ndo nhw tan vé va trd tw do cho téi. Trong mét
gidy ldt, tir dé mot khéng gian rong Ién mé ra trwdc mat. Toi thdy
tdm vo6 han lwong, khéng coé rao cdn nao. Cung lic khuén mdt téi
bat ddu tan bién...Nhw thé cé gi xéa né di (va khién téi khéng con
da, thit). C6 hanh phtic, nhwng khéng cé phdn khich. Tinh ldng va
sw chil tdm rdt rdt sdc bén.” Barcelona, TAy Ban Nha.

Trwéc do6, tAm cé nhirng rung dong rit vi té€. Nhuwng luc nay,
sau khi moi hoat dong trong tAm tam dirng, sw minh man sang
sudt manh mé xuit hién. Hanh gia vira c¢6 1an nghi ngoi siu sac
nhat tirng c6. Khi hanh gia roi khoi d6, ho c6 thé quan sat dwoc
nhitng rung dong tinh t&, sdu sic ma trwdc day ho khong thé. TAm
tri bi€u hién nhw mét bang trang tinh. Khong c6 bat c vét gi trong
dé. R6i, khi tAm thirc hoat ddng tré lai, hoat dong dau tién clia tim
dwoc quan sat rat ro rang trén nén bang.

Roi khoi Diét tho twéng dinh, tAm rit minh man va rang ngoi.
Téc dung cda Diét tho twdng dinh manh mé dén mirc hanh gia c6
thé quan sat dwoc nhitng diéu sau sic nhat. Khong c6 Tham Ai.
Khéng c6 chut “bui” ndo che tim mat. Nh¢ tAm trong sang, hanh
gia c6 thé thiy dworc tirng chi tiét nhé nhat sinh khéi. BPiéu ho dang
quan sat thdy 1a sw khéi dau cta y thitc - khodnh khac dau tién
cia hoat dong tam tri.

Khi tAm tri bat dau hoat dong tré lai tir sy tinh ldng tuyét dai
nay, diéu dau tién dién ra, va hanh gid quan sat dwoc, 1a cac mat
xich Duyén khéi sinh diét cwc nhanh. D6i khi né dwoc biéu hiéu
nhw 1a rung dong, anh sang, chdp tit, dong dién... Hanh gia c6 thé
thiy ching trong tim hodc thidm chi trong viing khong gian trudc
mat. Hanh gia khong biét dwoc do 1a gi, va thwong 1a, khong cho
don chung. iy la hoat dong tinh thén cé diéu kién dau tién xuit
hién. Ttrc 1a tAm bat dau c6 nhitng rung dong va hoat dong tré lai.

Khi diéu ndy dién ra, con mat tri tué (tdm khong c6 Tham Ai)
quan sat dwoc tinh vd nga, moi diéu déu 1a hién twong tw nhién,
clia qua trinh. Khong c6 ai & dd. Tué gidc nhd trai nghiém siu sic

176



vé khong c6 ai, khong c6 nha, “t6i” la qua trinh sinh diét lién tuc
xudt hién. Véi tué giac nay, Nibbana xuat thé gian sinh khéi.

Sau trai nghiém nay, hanh gia trong khodnh khic sé& cAm nhan sy
nhe nhom. Cam gidc moi ganh ndang dwgc trat bd. Hanh gia da trai
nghiém Nibbana. Ho da nhap dong, da tré thanh bac Sotapanna - Tu
ba Hoan.

o

hi hanh thién, moi thit bat ddu chdm lai. Nhitng rung déng
chdm lai thanh nhiing gon séng va két thiic trong dnh sdng rang
ré. Téi vao sdu hon va moi thir dwomg nhw chdm hdn lai. Anh sdng
cling nhw vé ra. Toi vao sdu hon cho téi khi moi rung dong dirng
hdn dét ngét. Giéng nhw phich cam bi rit ra. Hoat déng clia tdm
ngtrng lai. Trong mdt thodng cdm gidc nhw thiéu diéu gi do. Téi
khéng thdy vui, né giéng nhw sw nhé nhom an lanh.” C.B Sri Lanka

Nibbana khong dién ra khi hanh gid mudn. Nibbana dién ra khi
moi thir sin sang, khi bay yéu t8 giac ngd & trang thai cAn bang hoan
hao. Hanh gi4 khong nghi 1a né c6 thé dién ra, va né da dién ra.

Ho th4y rang trong qua trinh than tAm sinh diétlién tuc duwdng
nhuw 1a bat tin, khi tdm tri dirng lai, khong c6 bat c gi ton tai gitra
khodng trong cac suy nghi. Tué gidc dé gitp ho hiéu vd nga la
nguyén tic 4n dwdi moi diéu. Khong cé gi ti€p dién gitta cac
khoanh khic. Khéng c6 gi ton tai. Khéng c¢é Chia. Khong c6 linh
hon. Moi thit khong chira dwng tbi hay linh hon.

MN:111 Sau khi thdy vdi tri tué, cdc ldu hodc dwoc doan tdn

Tir khoa & day 1a “trf tué”. Tri tué 1a gi? Khi rori khéi Diét tho
twdng dinh - va Pinh nay kéo dai theo cach ctia n6 - y thirc, cim nhan
va tri gi4c ciia hanh gia bat dau hoat dong tré lai. Ho ¢6 co hdi quan
sat truc tiép, rd rang véi chanh niém siac bén tirng mat xich cta
Duyén khéi. Hanh gia sé& thdy mat xich nay khéng xuit hién thi mat
xich kia cling khong xuit hién. Cac mat xich phu thudc vao mét xich
truére. Ho thdy rang moi thir phét sinh déu c6 nguyén nhan. Ho da
kham pha ra mat xich d4u tién - V6 Minh.
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Hanh gia cling sé quan sat thay diéu gi xuat hién roéi cling tan
bién. D6 1a vo thwong. Co sinh réi sé ¢ diét cho du dé la hanh phic
hay dau kh.

bay la tri tué. Tué gidc c6 dwogc tir truc ti€p quan sat thiy
Duyén khéi sinh va diét, quan sat thdy moi hién twong dién ra
theo quy lujt tw nhién, khéng c6 céi téi nao diéu khién. Tri tué nay
khong phai 1a khai niém triét hoc, hay gido diéu tén gido, hay niém
tin. M6i khi hanh gia doc tir “tri tué” trong Kinh dién, ho nén luu y
12 n6 ludn c6 nghia 1a quan sat dwoc truc tiép cdc mat xich Duyén
khai va déc tinh vé ngd. Hoc Dhamma khong phai la hoc triét. Hoc
Dhamma 13 quan sat thuwec té truc tiép.

Vi hién twong tAm ly dau tién xudt hién, hanh gia bat dau
quan sat dwoc toan bd su sinh & diét ctia toan bd mat xich Duyén
khéi trong khodnh khic. Ngay sau d6 1a sw buéng bé mét xich dau
tién, mat xich V6 Minh véi tri tué. P6 1a khi Nibbana dién ra.

Hién twong dién ra trong khoanh khac va chi c6 mot nhém cac
mit xich sinh khéi. Cac mét xich sé dwoc quan sat bang tué nhan.
Viéc nay dién ra & mic rat siu so v&i nhan thirc thong thuong.

Nhiéu nguoi chia sé 1a ho khong biét ho quan sat thiy diéu gi,
nhwng réi ho sé biét. TAm cta ho, tiy mirc dd phat trién, sé xuit
hién tué gidc vé nguyén nhan tao nén két qua. Su sinh diétlién tuc
cla cac ton tai co diéu kién dinh nghia chiing ta la nhw thé nao. Va
tit cad nam & d4. Ho sé hiéu & mirc dd truc quan vé cach Duyén
Khé&i van hanh.

Moi mat xich bi c6 méi quan hé nhan qua véi mét xich phia
trwdc. MOi Duyén khéi bi do Duyén khéi khac - nhw ngon nén nay
thap lttra ngon nén khac. Mot ngon nén két thic nhung c6 ngon
nén khac dwoc thap nén tir nhirng ngon cii da chay.

Lién tuc, lién tuc, “t6i” sinh va diét. “Cai t6i” thay doi tirng chut
theo thoi gian. Giong nhw mét thanh phé vi dai dwoc dwng 1én tir
mot manh dit trong. Cac toa nha dwoc xay, lan lwot va noi tiép.
Mot xéng dat dwoc dao 1én va d6 bo. Véi vé van nguyén nhan va
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hé qua noi tiép, mét thanh phd vi dai dwoc hinh thanh. Khéng c6
“ai d6” xay dung thanh pho, tao dwng ra thanh phé tir trong khéng.
b6 1a qua trinh két hop clia hang tram ngan nguwdi, hang tram
ngan loai vat liéu. D6 1a mot qua trinh khong cé sw bat dau that sy
va khong c6 sw két thic that su.

Ching ta dat tén cho cic thanh phd. Nhung thwc té d6 chi la
nhirng khai niém dwgc dan nhan cho tap hop ctia nhirng toa nha
va khdi cong trinh.

Twdng uin trong ngii udn - ndm tap hop tao nén than tim la
mot phan cta tri nhé va mét phan cua dan nhan. Twéng uan dan
nhan la New York, hay San Francisco hay la gi d6 phu thudc vao
vao hinh anh sinh khéi trong tam tri.

Trong trwong hop clia con ngwoi, hanh gia dwoc dat mot cai
tén, nhuw 1a John. Va ching ta dong héa cai tén d6 nhw la mot thuc
thé tién 4m dang ki€ém soat moi thir. Nhwng khong phai vay. Cai
tén chi la mot khai niém.

Thanh phé, ban than n6 khdng phai la thi c6 dinh. N6 la két
qua trong khoanh khac hién tai ctia rit nhiéu nguyén nhan da dién
ra. Ngay khoanh khéc tiép theo thanh phd da thay déi sang diéu gi
do khac.

Cling nhw vay, “cai t6i” 1a mot qua trinh hoan toan tw nhién.
Khéng c6 “ai” hay “linh hon” nao dang sau. Cai toi tw dong xuit
hién va tiép dién téi twong lai cho téi khi hanh gia bat dau c6 tué
gi4c. Trai nghiém nay sau sic t&i mirc ngay khi chum duyén khéi
d4u tién tan bién, Nibbana xuit hién trong chép mat. “Sau khi
thdy véi tri tué, cdac ldgu hodc dwoc doan tdn” c6 nghia la
Nibbana xuAt hién ngay khi hanh gia quan sat thdy cac mét xich
cia Duyén khéi va trai nghiém nay sé doan trir mét so lwong
Tham Ai dang ké. N6 pha huy ba kiét str dau tién.
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L6 trinh chirng nghiém Nibbana

Diét tho twdng dinh dién ra. Piéu nay c6 nghia moi chirc ning
tinh than dirng lai. Trang thai réng, “ctip may”... Trén dién nio
do, cac chi sd sé di ngang trong khoanh khac.

Sau diét tho twéng dinh, vi tAm cwc ki minh man va sang suét,
hoat dong tinh thian dau tién - Duyén kh&i - xuét hién va tan
bién. Ching c6 thé dwoc bi€u hién nhw la bong béng hoac anh
sang nhap nhay.

Tué nhin quan sat hoat dong tinh thin d4u tién nay hoan toan
tach roi va khong dinh méc. Véi tam khong ¢6 Tham Ai, cac
miét xich dwgc quan sat rd rang. Chung chi 1a quy luat khach
quan tw nhién, khéng c6 “t6i” tiém an. Tat ca chi la hoat dong
ctia nhém céc té bao than kinh! T4t cd nhirng qua trinh d6 gop
lai thanh “t6i”.

Khi nhirng diéu quan sat dwoc thay, Nibbana sinh khai.

Cam giadc nhe nhom xuit hién. Mot trang thai dic biét cia tim
nhuw rat nhiéu ganh nang dwoc thao go.

Niém vui xuit hién - niém vui tran ngip c6 thé kéo dai vai
ngay. N6 c6 thé kéo dai 1au hon nhwng d6i khi hanh gia da
quen v&i trang thai nay nén khong con dé y. Lwu y 1a nhe nhém
va vui vé 1a hai loai cdm gidc khac nhau. Hanh gia sé nhan biét
dwoc suw khac biét nay.

“Niém vui rd rét xuat hién, nhung toi nghi diéu tiép theo dién

ra 13 tAm nhay 1én trong khoanh khic, “O! Piéu gi da dién ra day!”.
B&i vi n6 khong giong nhw V6 s& hiru xir - khodng trong gitra
nhitng rung dong ctia thirc. Nhung niém vui tran ngip van tiép tuc
sau Diét tho twdng dinh, va ti€p tuc ngay ca khi roi khoi thoi thién.
Niém vui nay, du khéng thé so sanh v&i con say, nhwng tbi nghi cé
ngudi sé twdng 1a vay. Bdi vi khi t6i nhin minh trong gwong, mat
toi rat thw gidn va c6 nu cwoi 1on trén khuén méat. Moi thi rat
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khac. T6i nghi Bhante da tirng goi dé 1a sy “nhe nhdm” va dinh
nghia nay rat chuan.

“Tdm tri hoan toan cdn bdng, thw gidn va chi dé€ y dén co thé
dang lam gi, cho du diéu dé cé binh thwong thé nao. Vi du, khi téi
ldy pizza khdi [0 nwéng, trong tdm khéng cé suy nghi, lién twdng
hay bdt civ diéu gi. Téi chi tdp trung vao mé hdp bdnh pizza mét
cdch chdm rdi, giéng nhw c6 mdy tw dong ma khéng cé sw dé€'y nao.
Tuy nhién téi cé mdt va nhdn biét rdt ro tirng hanh déng dién ra.”
S. D. California

Lan dau tién Nibbana xuit hién, nhiéu ngwdi sé khéng nhén ra
sw xuit hién cia Duyén khéi. Nhung ho van c6 trdi nghiém
Nibbana. O cip dd tiép theo - Qua - c6 thé ho sé quan sat o rang
hon duyén khéi sinh va diét. Tué Qua ludn sau siac hon. C6 nhiéu
nguwoi da trai nghiém viéc nay. Bic Sotapanna Tué Pao c6 thé trai
nghiém Diét Tho Tudng Dinh v&i s nhe nhdom, nhwng mét xich
khong dwoc quan sat thay ro rang. Thién sinh thwong chia sé vé
cip may - trai nghiém ho bién méit va quay lai.

Tué Qua c6 thé dén néu co tiép tuc thuc hanh. Tué Qua dién ra
va qua vi dwoc cang cé.

Mot 1an nira khi tri tué sinh khéi, ba kiét st dau tién trong
muoi kiét st dwoc doan diét. Toan bo mwoi kiét str chi dwoc doan
trir khi hanh gia gidc ngo hoan toan - qua vi Arahant.

Nibbana la gi? Nibbana dwoc mo ta trong cac ban Kinh Pali la
dhatu hay la “nguyén t6” (dat, khong khi, nwdc, Iiva, thirc 1a nhirng
nguyén t0 dwoc Dirc Phit gidng day). Nguyén to Nibbana dwoc
Bhikkhu Bohdi mé ta nhw sau:

“Dlrc Phat cling mo ta Nibbana la “ayatana”. Tir nay c6 nghia
la c6i, canh gidi, cdp d6. Pd la c6i ma khong co trai nghiém thé gian
nao lién quan. Do d6 n6 phai dwgc mo ta bang cach pha dinh - phd
dinh tit cd nhirng phadm chit cia nhirng thi thé gian.
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Dirc Phit cling dé cip dén Nibbana nhw 1a “bat t” - yéu t6 bit
tir. Ngai so sanh yéu té6 Nibbana véi dai dwong. Ngai chia sé dai
dwong van & mirc dé nwéc nhw vay, khong thay ddi cho du cé bao
nhiéu nwéc tir cic con sdng do vé. Yéu t6 Nibbana ciing khong
thay doi, gitt nguyén cho du it hay nhiéu nguoi chirng dat Nibbana.

Nibbana 1a yéu t6 ma than thé cd thé trai nghiém. Mot trai
nghiém rat ro rang, manh mé dwgc mé ta 1a “than thé cia hanh
gid cham vao yéu td bat t&”. Pirc Phit ciing dé cip dén Nibbana la
trang thai - “amatapada”. Trang thai bat ti, bit kha bién hoai.

Mot tir khoa khac dwoc Pirc Phat str dung la “sacca” c6 nghia
la sw thit vé sw ton tai. Diéu nay c6 nghia la bic Thanh dwoc tiép
xuc Nibbana qua kinh nghiém truec tiép.

T4t ca nhirng khai niém va so sdnh nay cho thiy Nibbana ton
tai thwce té chit khong phai la sy htiy diét cia phién ndo hoZc chdm
dit doi s6ng. Nibbana la vo diéu kién, vo tn va khong c6 rang
budc bdi bt cir nguyén nhan gi. (13)

Khi yéu t6 Nibbana xtic cham véi tham 4i, giong nhw nwée cta
dai dwong cham vao ddm chdy. Khong con Itra. Ni la “khéng” bana
la “Ira”. Nibbana - Khong con Itra.

Hoa Thwong Buddhadasa Bhikkhu dé cip trong bai viét
“Nibbana cho dai chung: Théng diép tir Suan Mokkh (Santikaro
Bhikkhu chuyén thé va dich)” vé Nibbana nhw sau:

“D6 1a sw nhe nhém khi phién ndo chdm ditt... Nibbana la van
dé hoan toan véi cai chét. Hon thé, d6 1a mot dang séng khong co
cai chét. Nibbana la diéu duy tri sw séng, ngin chan cai chét. Ban
than Nibbana khong thé chét mac du co thé vat 1y roi sé chét.”

Diét tho twdng dinh va trai nghiém Nibbana la hai diéu khac
nhau. Cé ngwdi cho rang khi tAm dirng lai 12 Nibbana. Thuc té&
khong phai nhu vay. Nibbana dién ra sau d6 khi hanh gia quan sat
trwc ti€p Duyén khai sinh diét, tir d6 tri tué siu sic xult hién. D6
la Nibbana.
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Chung ta khong thé mo ta trai nghiém Nibbana dién ra & cac
qua vi Arya bang ngdn ngit b&i vi né ndm ngoai moi sy hinh dung,
twong twong, khai niém. Nhwng nhirng diéu xudt hién sau yéu to
Nibbana c6 thé cho hanh gia biét dwoc diéu gi da c6 thé dién ra.

C6 nguoi chia sé vé khoanh khiac cdm thiy nhe nhdm sau khi
n6 dién ra. C6 ngwdi mo ta sy hidu biét sdu sac vé Duyén khéi. Co
nguoi thdy ho di vao “hé den” hodc bién mét.

Ti€p d6, dan dan, mot cam gidc hung phin xuat hién. “Hy”
khong phai la tir dwoc dung & day. N6 hon la hy. C6 ngwoi mo ta
cam giac nhu hoi nwéc thoat ra tir tir trong tAm tri rat ém diu.
Niém vui lan tda ra tirng 16 chan 16ng. Hanh gia c6 thé khong nhan
ra lic ddu nhwng sém hay mudn ho sé thiy rit thang hoa va phan
chan. P6 1a cdm gidc hanh phic dwa trén tim Xa manh mé.

Hanh gid nhan ra, trong nhay mat, khong c6 ai diéu khién ca.
Khong c6 ban nga. Khdng cé cai téi. TAt ca chila quy trinh tw nhién.

“Khong c6 nga, khéng vin dé gi!” That nhe nhom! Khéng cé gi
phai lo lang, khong c6 gi phai ki€ém soat. T4t ca chi 1a nhirng hién
twong khach quan, sinh va diét theo quy luat. Tat ca nhitng hién
twong tinh thdn déu xuit hién b&i nhirng nguyén nhan. Chung
dwogc diéu kién bdi hanh dong trong qua khi. Thuc té€ nghia cia
tir Nghiép (kamma - tiéng Pali) 1a hanh d6ng. C6 hanh dong va c6
két qua cua hanh dong (vipaka).

Khong c6 mot linh hon hay ban thé nao bi trdm cam hay roi
loan than kinh dé phai phan tich tAm ly. Khi khai niém “cai t6i” bat
diét tan bién thi khdng con ai bi trim cadm. Hoéc cu thé hon khong
c6 ai dong hda v&i cam giac dau dén ca. Po chi la nhitng cdm giac,
khong phai cdm giac cta ai do.

Hanh gia c6 thé thdy moi thi xung quanh cé chit khac biét.
Cac giac quan c6 vé tinh t&€ hon binh thudng. Mau sic sdng va ruc
r& hon hay ban thy minh ngdm cay c8i xung quanh véi sy to mo
va hirng thi. Va tam tri ban cling v6 cung tinh lang.
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Hanh gia sé dwoc hai tinh cach cta ho liéu c6 gi thay déi hay
khong. Goc nhin vé cudc séng cé thay doi khéng? C6 nguoi sy thay
déi la ro rang, c6 nguwoi sw thay doi tinh té hon.

“Vé tri gidc, cé. Toi thdy sw thay déi dang chii y. Moi thir dién ra
xung quanh téi khéng con dinh ddng dén cam xiic nira, du tét, xdu
hay thé 0. Moi diéu dién ra xung quanh dién ra mét cdch tw nhién,
khéng rang budc, dinh mdc. Va tdm tri cd téi khéng con phdn trng
v&i moi thit”.

Téi danh thoi gian cho moi viéc, nhwng khéng vdi vd, an lanh,
vé ngd vé wu, voi dé lam gi? Hanh ddng cua téi c6 sw an tinh, nhe
nhém, tdp trung, va hanh phtic!” S.D California

Hanh gia c6 thé chia sé 1a tAim ho cdm thiy nhe nhom va hanh
phic. Ho chia sé vé cich ho hiéu van van sinh khé&i va van hanh
theo quy luat nhan qua. Ho bat diu hiéu siu sic hon vé cac mat
xich la gi va méi quan hé gitra chiing. Ho hi€u chiing mot cach thuec
té, khong con la 1y thuyét.

Hanh gia c6 thé st dung hinh anh 4n du vé tdm vai nhw Dic
Phat tirng day: van vat, véi nhan qua cda nd, dan vao nhau tao
thanh mot tAm vai. Tat ca chi 1a quy luat khach quan. Sutta c6
nghia la “s¢i chi” trong tiéng Pali. Tat cd nhitng s¢i chi dan vao
nhau dé€ 1am nén tdm vai. Va tdm vai thé hién tri tué cta ban vé
nhitng gi btrc Phat day.

“Trwéce trdi nghiém dién ra, téi cdm nhdn dwoc sw thay déi tir
ttr sau moi ldn ngoi thién. Vi du nhw la tikc gidn gidm bét va khd
ndng nhdn biét tdm di lang thang tét hon. Sau vu “tat dién”, tirc
gidn, lo ldng, cdng thdng.... dwong nhw gidm di ddng ké. Tdm tré
nén an tinh. Thinh thodng nhifng diéu tiéu cuc vdn ndy sinh, va toi
c6 thé cdm nhdn sw cdng thdang nhe cdn thw gidn nhung khéng cdn
téi can thiép vao nhiéu.

Hon niva, khéng giong nhw nhitng ldn téi nhdn ra dwoc suy nghit
dang di lang thang, téi thdy viéc nay ré rang va sém hon. Cdc gidc
quan cta téi cé vé sdc bén hon. Mui tré nén ré rang. Mau sdc thém
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ruwc ré va toi cé thé quan sdt dwoc nhivng diéu chi tiét ma trude ddy
t6i khéng thé.” C.B. Sri Lanka

Hanh gia c6 thé thiy giong hodc khéng giong nhwng ban sé
biét. B6 1a Tué nhan - Tué giac phat sinh tir viéc quan sat truec tié€p.
TAm quan sat thiy diéu gi dién ra va hiéu diéu gi dién ra. D6 1a Tué
- hiéu biét tir quan sat truec tiép thiy cadc mit xich ctia Duyén Khéi.
Hanh gia da di dwgc budc dau tién cua dao 16 giai thoat.

Quyét dinh ndy sinh trong tidm tri va hanh gid dwa ra hanh
déng tao nén két qua. Pha v& giGi luat co két qua la khé tho trong
twong lai. Theo ding gidi lut c6 két qua la nhirng diéu thién lanh,
lac tho. Ban mong mudn cé két qua gi? Hanh gia da phan biét dwoc
diéu thién va diéu gi dan dén viéc thién.

HAu hét chirng nghiém Pao Tué dién ra khi thién ngdi. Nhung
c6 ngudi chia sé viéc nay dién ra khi dang rira bat hoic luc tré
minh khi chuin bi ngl. Nibbana dién ra khi tri tué da truwdng
thanh va hanh gia da san sang.

Tai trung tim thién & Missouri, chung t6i thinh thodng chirng
kién thién sinh dat Dao Tué. Va mot trong nhirng diéu c6 thé thiy
ro 1a khuén mat ho thay d6i. Gidng nhw sw cing thang tich liy
trong doi tan bién. Khudn mat thw gidn, n€p nhan trén tran mo di.
Khudén mat cta ho lan tda sw tinh lang, rang r&. Loi n6i cua ho
dwoc kiém soat va it cdm xtc hon.

Nhiéu thoi diém, Bhante khi phdng van thién sinh, sé chi vao
thién sinh cho t6i thay va n6i “Hay nhin khuén mat cda ho!”. Khi
nhin vao va nhin chu y, téi thay khuén mat ho rat rang r&, an nhién
hodc mot nu cwoi twoi chwa tirng thiy.

Sau mot vai ngay, nhitng tdc dong manh mé nay sé tréi qua khi
nhitng chwdéng ngai quay lai, nhwng khong manh mé nhw truéec.

“Téi bdt ddu vdi viéc lan téa tdm xd. N6 khd ré rang vi téi vira
thién di b va lan téa tdm xd. Ngay ldp tirc téi trdi nghiém Phi
twéng phi phi twéng xit. Khéng c6 mong mudn, khéng cé tham vdi
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bdt cwr diéu gi, téi chi dé tdm dworc thw gidn sdu sdc ddn hon véi tdm
tinh Idng. Diét tho twéng dién ra va khi roi khéi dé, téi & Jhana thir
8 thém mot liic, roi roi khéi va tiép tuc 6 biét. Niém vui va sy buéng
xd xudt hién sau dé rdt dé chiu. Cdch nhin cudc séng xung quanh
thay doi ré rét. Khong cé sw dinh mdc hay khé chiu. Téi chi an tr
trong tdm tinh ldng, mim cwdi, khéng cé gang gi cd va lan téa tam
bi t&i moi chiing sinh. Téi thdy téi khdng thé phd vé gidi ludt. Toi
thwc hién mét cdch tw déng ma khéng cdn cé gdang. Cdm nhdn vé
“cdi t6i” tan bién. Cdch t6i nhin nhdn va trdi nghiém vé thé giéi nay
khdc hdn tie khi téi tham gia khéa nhdp that.

Nhirng duc lac gidc quan khéng la gi so véi hanh thién. Khong
hanh phitic tré thanh bdt khd khi. Trong tdm cé sw tinh Idng tuyét
déi va sw twong tdc véi moi ngwoi rdt dé chiu va hanh phiic.

Téi dang & ché dé hanh phic tw déng. Moi thir dién ra xung
quanh c6 thé tét, cé thé khong tét hodc khéng cé gi. Téi chi mim
cwol, va hanh phiic khéng cdn ly do. Téi khéng cdm thdy mét mdi
hay ué odi - ai dang mét mai?

Hon nita, xudt thién con tao ndng lwong ré rét cho mét ngay.
NG tét hon bdt ki loai nwée uéng tang Iwe hay coffee nao.

Sw thém mudn tré nén nhé bé. N6 khéng con la thir ma tém tri
mudén lam.” S.D. California
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Quad Tué (Phala) bdac nhap lwu

Sau Dao tué th nhit, trai nghiém Nibbana lan dau, sé la Qua
tué thi nhat. Pao tué 1a minh chitrng hanh gid da bwéc qua canh
clra, da nhdp dong. Qua tué la viéc khép lai canh ctra phia sau va
tri tué dugc virng vang. Diéu nay dién ra khi hanh gia, motIan nita,
trai nghiém Diét tho twdng dinh va Nibbana.

Ngay sau khi hanh gid dat dwoc Pao tué, néu ho tiép tuc hanh
thién nhw trwéec, ho c6 thé trai nghiém qué trinh tim dirng lai roi
s nhe nhom mot 1an nira. D6 1a Qua tué. Pay 1a budc diu tién cha
bdn bic Arya (dong Thanh).

Hanh gia da nhap vao dong giai thoat. Tuy nhién con ba cdp dé
cda chirng ngd sau do. Diéu nay dwoc dé cip trong nhirng chwong
sau.

Tuy nhién, hanh gia c6 thé thiy bon chon khi ng6i thién ngay
sau khi dat dwoc Pao tué. Nguyén nhan la do cdm gidc vui vé tran
ngap trong tam tri. Trong vai ngay tdi, khi ma nang lwong thang
bang hon, hanh gid dwoc khuyén khich tiép tuc hanh thién dé dat
Qua tué bac Nhip lwu. Dirng lang phi thoi gian. Tiép tuc thwe hanh,
virng vang tién bd.

Hanh gia hanh phtic, mdt cach dé hiéu, vé viéc ho di dat DPao
qua. Va vi tAm, luc nay day, diy trong sing va minh man, ho nén
tiép tuc thwc hanh, di ti€p t&i Qua tué.

Viéc dat Qua tué sé thuc sw khién hanh gia c6 sw thay doi ro
rang vé tinh cach. Pao tué la buéc diu, Qua tué la thanh twu day
dt bac Nhap luu.

Hanh gia, néu chi kinh nghiém Dao tué, c6 thé sé lai quay vé
v&i nhirng thdi quen pham gidi luét cii. Va ho cé thé sé ddnh mat
thanh twu. Pay 1a ly do né dwoc goi 1a Pao tué - ngudi van dang di
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trén con dwong. Hanh gid phai gitt gidi luat diy du, thwc hanh
thién va trai nghiém doan diét mot lan nira.

Khi Qua vi dwgc thanh tuu, con dwdng da dwoc di tron ven. Va
hanh gia lic nay day la ngwoi cao quy — ngwoi sé khong vi pham
gidiluat. Ho da nhap dong Thanh. Ho da doan trir “dai dwong dau
kho”.

Vi Sotapanna thanh loc va doan trir ba kiét sir dau tién cua
chiing sinh (trong tong s6 mwoi):

1. Sakkaya-ditthi (Than kién): niém tin vé cai toi bat bién.
Hanh gid biét r6, khong con nghi ngd, vé viéc khong c6 ban
nga hay linh hén bit bién nao.

2. Vicikiccha (Hoai nghi): Sy nghi ng¢' vé Dhamma. Hanh
gia sé khong con nghi ngo gi vé con dwong. Ho biét cach di
nhuw thé nao va lam thé nao dé tiép tuc. Hanh gia hoan toan
tin twdng vao phwong phap Dirc Phat hwéng dan. Ho hoan
toan tin va Phat, Phap, Tang.

3. Silabbataparamasa (Gi¢i cAm thi): dinh mac vao nhirng
nghi thi va nghi 1& va nghi rang néu thwc hanh ching sé
dan t&i giac ngd. Hanh gia sé& hi€u rang viéc quy lay, tung
niém hoic tho Phat sé khong dan t&i Nibbana cho duho nd
lwc thé nao ching nira. Ho phai hoc va thwc hanh thién dé
chirng nghiém Nibbana.

Khi dat Qua tué, hanh gia sé khong con vi pham gidi luat nita.
Ho c6 thé thir nghiém 1am viéc ndy nhuwng sé khong lam dwoc. Néu
chi c6 Pao tué, ho van c6 thé vi pham giéi luat. Pay 1a nguy co khi
chwa dat Qua tué.

Viéc chi chirng nghiém DPao tué, hanh gia van c6 thé tiép tuc vi
pham gidi luit va cw xi khong dung mwec. Va ho cé thé danh mat
thanh twu. Ho sé phai thuc hién lai qua trinh, quan sat truc tiép
thiy Duyén kh&i mét lan niva. Trung bo Kinh bai 105, Kinh Thién
Tinh, da dé cap dén viéc nay v¢i vi du vé vét thuong do tén ban va
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phuc hoi. Néu hanh gia khéng chiam sdc vét thwong thi né dé dang
bi nhiém khuén. Tuy nhién néu chim s6c chu dao, vét thwong sé
lanh lai ma khong bi nhiém khuin. Ciing giéng nhu vay, khi dat
duwoc Pao tué, néu cham séc ding din, hanh gia sé khong bi mat
thanh twu.

Vé&i Qua vi, thanh twu dwoc vitng vang. Ho sé khong tré lai
thanh bac pham phu (puthujjana) nira.

La bac Nhép lwu, tdi da ho sé trai nghiém bay kiép song trudc
khi r&i bé vong ludn héi, tré thanh Arahant véi muoi kiét st da
dworc trir bo. Hon nira, khi ho dau thai, ho khong thé xudng thap
hon canh giéi con ngudi. Ho cling dwoc ddm bdo rang kiép sng
tiép theo ctia ho sé dé chiu. Ho sé c6 thé tiép tuc thwc hanh dé vuot
khoi banh xe luin hoi.

Trong quan niém Phéat hoc, c6 ba mwoi mét cdi sinh séng cta
chiing sinh. Hanh gia sé khong con dau thai trong cdi dia nguc dau
kho. Ho cling khong dau thai la sdc sinh hay nga quy. Ho c6 thé
dau thai lam ngwoi. Hodc mot trong sau Deva hay Pham thién -
noi chi c6 c6 sy thu hwdng va an lac. Néu hanh gia da chirng
nghiém Jhana (chic chin 1a c¢6 néu thwc hanh TWIM), ho sé tai
sinh, thip nhit la mot trong cac c¢6i pham thién véi tudi tho cuc ki
dai. Hodc ho c6 thé dau thai vao mot trong bén cdi troi vo sic, noi
chi c6 tinh than, khéng c6 co thé vat chit. Noi ma tudi tho dwoc
mo ta bang s6 “1” kéo theo hang d3m sé 0.

Theo Kinh dién, vi ly do nao d6, hanh gia chi dat Pao tué va
ngrng hanh thién trong ki€p séng nay, néu ho van git gi¢i thi ho
sé dat Qua Tué ngay trong hodc trwée khi ho qua doi.

Trong mot khéa thién nhip thit, Qua tué cé thé chirng nghiém
ngay trong vai ngay ti€p theo, hodc thim chi vai gio néu hanh gia
ti€p tuc thwe hanh khéng ngirng. Gan diy c6 nguwdi & Chicago dat
Dao tué vao budi trwa va Qua tué vao khoang 1:20 sang cung dém.
Anh ta khong thdy cac mit xich Duyén khoi trong IAn dau tién
nhwng v&i Qua tué, anh ta c6 bao cio véi Bhante.
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TAat ca cac Qua vi tiép theo trén con dwong sé dat dwgc thong
qua thwc hanh nhw vay. Cac kiét str sAu sic va tinh t& hon sé duoc
chirng kién va doan trir. Viéc hanh thién ctia hanh gia sé dé dang
hon, nhung chwéng ngai van tiép tuc xuit hién. Tuy nhién, ho sé
thiy tw tin hon rat nhiéu khi thwc hanh.

Kinh dién c6 mé td nhirng cach khac dé tré thanh bac Nhap
lwu. Vi du chi cAn nghe mét bai Kinh, mot vai ciu noéi cling c6 thé
dat Pao tué ctia bac Sotapanna hodc Sakadagami. Cé cach dich
Sota nghia la “tai” va panna la “tué” - c6 tri tué qua nghe (van tué).
Diéu nay 1a hiém nhung da tirng dién ra véi nhiéu dé tir ctia Dirc
Phat. D€ diéu nay c6 thé dién ra, nguoi thay phai noéi dung diéu
vao ding lic va hoc tro da sdn sang. Tuy nhién, day 1a tinh huéng
hiém gip. Va thuwong thi cAn c6 mit cda vi Phat dé€ diéu nay dién
ra.

Lac nay, hanh gia tradi qua hai trai nghiém Nibbana va tré
thanh bac Sotapanna v&i Qua vi. Pay la muc tiéu ctia dao 16 va
hanh thién.

Hanh gia tré thanh nguwoi cao quy, nguwdi da bwéc mét chan
khoi vong ludn hoi. Tuy nhién con rit nhiéu viéc phai lam. C6 b6én
bac Thanh twong rng va ba bac Thanh con lai sé dwoc mo ta trong
cac chwong sau. Néu hanh gid muén hoan toan giai thoat ngay
trong kiép nay, ho van phai tiép tuc thwc hanh dé€ doan trir moi
Tham Ai trong tam tri.
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Chwong 16: Quad vi thir hai - Sakadagami

Hwdéng ddn thwc hanh

Hanh gia da dat dwgc Pao tué va Qua tué cua bac Sotapanna.
Diéu ho can lam tiép theo 12 ctt tiép tuc thuc hanh nhw cii. M6i qua
vi giai thoat 1a mot nac thang trén dwong diét trir Tham Ai. Gior
day, hanh gia lan téa tAm X3 t&i cac huéng, modi hwdng hai phut
va roi lan téa moi hwéng. Khi tAim Xa din tan bién, hanh gid quan
sat tam tinh ling va 6 biét bit c& mot hién twong nao xuat hién.
D4y la tat cd nhirng gi cin lam - c tiép tuc. Pay la con dwong di
dén thanh twu cao nhat.

Qua vi gidc ngd thir hai 1a két qua ciia thwe hanh hiéu qua dan toi
hiéu biét su sic hon. Hanh gia tré thanh Sakadagami khi ho thdy
cac mat xich Duyén khéi sinh va diét hai Ian thay vi mot 1an nhw &
qua vi Sotapanna. Sau khi roi Diét tho twdng dinh (doan diét), hanh
gia thay mudi hai mat xich Duyén khéi mot Ian, va roi ching sinh va
diét Ian thit hai, ngay do. Tong cong c6 24 mat xich sinh va diét cing
ldc. Viéc quan sat thiy cadc mat xich ndy dwoc ndi tiép bang cdm giac
nhe nhom. Piéu nay khong thuin tdy dwa trén Kinh dién nguyén
thiy ma con dya trén trai nghiém cua thién sinh.

Sau khi hanh gia dat Pao tué Sakadagami, Qua tué Sakadagami
sé dén mot 1an niva khi ho trai nghiém Diét tho twdng dinh va quan
sat sinh diét ctia Duyén khai hai 1an. D6i khi trong trai nghiém bao
tué, hanh gid khong thiy dwoc nhirng “bong bong”, 1a biéu hién cia
cac mat xich, nhung ho ¢4 thé thiy tai thoi diém Qua tué.

Nhuw da dé cap tlr cac chwong trwdce, khi dat Qua tué, pham hanh
hanh gia thay doi ro rét. “Pao tué” nghia la ho dang di trén con dwong
dén Qua tué/ Qua vi ciia bic Sakadagamn.

Tai Qua vi nay, hanh gia da lam suy yéu nhwng chwa hoan toan
loai b6 nhirng kiét st:
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1. Kdama-raga: ham thich duc lac giac quan

2. Vyapada: acy, san han, gian dit, chan ghét, s¢ hai.

Nhirng kiét st nay da giam bét. P6i khi nhitng tAm bit thién
van xudt hién néu hoan canh tao diéu kién. Hanh gia c6 xu huéng
né tranh tirc gidn va ham muon va coi ching la nhirng trang thai
tdm tho trwoc. Néu chiing xuat hién, hanh gia sé biét va thwc hién
6 biét. Ho sé ngac nhién néu thay chung ton tai 1au trong tam tri.
Va ho c6 dong lwc dé hanh thién vi mu6n doan trir ching hoan
toan. Tuy nhién, chiing van c¢6 mit, chi 1a khéng con manh mé nhw
trudec.

Khi dat Qua tué, hanh gid sé thiy ban thian budng bd di rat
nhiéu nhitng ham muén duc lac gidc quan. Piéu nay khong dong
nghia véi ham mu6n tinh duc ma la nhirng mong muodn thd trwoc
nhuw gidi tri, an uéng, va khoai cdm co thé. Ham muon tinh duc sau
sic hon va sé dugc buéng mudn hon.

Mot diéu lwu y 1a néu Qua vi cia bit ki bic thanh nao khéng
dién ra trong kiép séng nay, né sé dién ra trong gidy phut hanh gia
qua doi.

La mot Sakadagami, hanh gia t6i da sé diu thai thém mot lan
c0i ngwoi hodc cac coi troi tredre khi dat dwge Nibbana toi hau va
thoat khoi luin héi. Néu 1a Qua vi Sotapanna, hanh gia t6i da sé
dau thai lam nguwoi bay lan.

“Chit lwong thoi thién da khac nhiéu so véi thoi dau tién hom
nay. D4y 1a thoi thién cudi ciing trong ngay. Toi bit dau véi an tra
vao tdm tinh ldng sau khi thién hanh véi tAm Xa. T6i khong mong
chd bat cir didu gi sé dién ra trong qua trinh thién. 6 biét tré thanh
thao tac ty dong va ty nhién.

Mot khodng tréng dién ra. TAm can bang manh mé va chit
lwgng clia tAm bién ddi hoan toan. Piéu tot nhat ma tdi c6 thé mo
ta 12 sit dung mot phép 4n du, tAm cida t6éi nhw 13 tAm cla tré so
sinh (du rang toi khong biét cach tAm tri cia mot dira tré hoat
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dong thé nao). Piéu t6i mudn ndi 1a tAm tréng rong, khong c6 khai
niém, khéng cé suy nghi, khong c6 tinh danh, khong c6 buon,
khong c6 ca sw hanh phtc. Tat nhién, hanh phiic manh sé xuit
hién sau khi “tit dén”. Nhung tam, khi tiép tuc hanh thién, hoan
toan tw do. Khong c6 tham &i, khdng c6 mudn, khong c6 nd lwc trér
thanh hay khong mudn thanh. TAm hoat dong theo nhu ciu cua
khoanh khic hién tai nhwng co ban 1a tuyét déi tinh 13ng mot cach
sau sic. Ngay ca khai niém ton tai trong khoanh khic hién tai cling
bién méit - ai dang c6 mat trong thoi diém hién tai - hoan toan tw
do, hoan toan thoat khoi moi suy nghi, dinh kién, khai niém, suy
nghi. Mot cai khay an sach va sang béng.” S.D. California

Ba con dwong téi Nibbana

Nhw dwoc dé cap trong cudn sach ndy, cach dau tién (va dé
dang nhat) dé dén Nibbana la théng qua con dwdong Jhana. Tuy
nhién, con c6 hai con dwong khiac dé dén Nibbana.

Con dwong thit hai 1a cAch Dirc Phat gidc ngd. Ngai chirng dac tir
thién varoi (1) Ngai nh¢ lai vo lwong ki€p qua khir (tdc mang minh);
(2) Ngai di dén tit ca cac coi song va quan sat chiing sinh ludn hoi va
thay ré nguyén nhin tai sao ching sinh lai tai sinh & cac coi khac
nhau (thién nhin minh); (3) Ngai hiéu ré cich kamma-nghiép van
hanh, cach nguyén nhan tao theo nguyén nhian va vong xoay luin hoi
sinh tir khong bao gio két thic. Nham chan va ly tham sinh khéi nho
tué gidc nay va Nibbana dwoc trai nghiém. Con dwong nay dwoc goi
1a “tam minh” hay tevijja: tic mang minh, thién nhan minh, 1au tan
minh.

Con dwong thr ba l1a thong qua dat dwoc moi thian thong
(iddhis) va rdi chirng dac Nibbana. Con dwdng nay phu hop véi
nguwoi nhay cdm hodc thién vé cdm xuic. Viéc nhay cdm véi cam
gidc c6 nghia I1a ho thuwdong ra quyét dinh dwa trén cam giac, dua
trén trai tim. Mot nhom ngwoi khac la nhitng nguwdi ra quyét dinh
dwa trén ly tri va phan tich. Nhitng nguwoi ly tri nay phu hop véi
con dwong Jhana. Nhitng nguwoi két hop gitra ca 1y tri va tinh cadm
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c6 thé di theo con dworng Tam Minh ctia Plirc Phit hodc chi Jhana.
Chung t6i c6 thé hwéong din d€ hanh gia nhé lai tién kiép nhung
sé khong dé cip trong cuén siach nay. Hanh gia c6 thé truc tiép
lién hé thién sw. Thién sw s& quyét dinh c6 huéng dan ho hay
khong, phu thudc vao loai hinh tinh cach va sw tién bd thwc hanh.

Con dwong phat trién than théng 1a con dwong khé va can
nhiéu ndm. Nguwoi thwe hanh c6 thé mac ket véi nhitng than thong
d6 va khéng muén tién b trong Dhamma. Pong thoi, viéc sé hiru
than théng khién ho c6 thé tré nén tw dai, ngao man. G6c nhin cta
Bhante Vimalaramsi, diy la con dwong khé khdan nhat. Bhante
déng y hanh gia c6 thé di theo con dwong nay, nhuwng néu mudn
ho can danh mw¢i ndm thoi gian hoc tap truc ti€p dwdi sw hudng
dan cda Ngai.
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Chwong 17: Qua vi thir ba - Anagami

Dirc Phit coi hai qua vi diu tién la ngwoi “hiru hoc”. Trai ngot
ctia thién tap bat dau dwoc thé hién rd khi hanh gia dat Anagami,
khi sdn hdn va ham mu6n duc lac dwgc doan diét hoan toan. Cliing
v&i 3 kiét str da dwgc loai bé tir Qua vi Sotapanna, toéng cdng nam
kiét str da dwoc chim d&t. Anagami la qua vi cao quy. Arahant,
qua vi cudi cung, sé doan diét toan bd muwoi kiét str.

bé dat dwoc Anagami va Arahant, hanh gia phai thyc hanh
thién. DU trwéc d6, hanh gia dat dwoc 2 qua vi dau tién thong qua
nghe 101 gidng hay thwc hanh, gior ddy néu muén tién xa hon hanh
gid budc phai hanh thién mién mat trén 16 trinh Jhana. Hanh gia
can c6 mirc do thién sau sic d€ quan sat rd rang, chi tiét cach tAm
tri van hanh va qua trinh Duyén khéi.

Sau thoi gian chuyén tdm cho thwc hanh Dhamma va thién,
hanh gia sé tiép tuc trai nghiém sw doan diét. Va ho sé thiy cac
mit xich duyén khéi sinh va diét nhanh chéng ba 1an sau khi roi
khéi doan diét. Ho da chirng dat Pao tué Anagami hay Anagami
Magga. Néu hanh gia da dat Pao tué va trai nghiém twong tw lai
dién ra, Qua tué hay Anagami Phala sé& phat sinh ba lan.

Vi Anagami c6 tim Xa rat manh. R4t it thir khién ho sinh phién.
Thinh thoang trao ct c6 thé xuat hién. O’ nhitng giai doan truérc,
hanh gia c6 thé phan rng lai vé&i tha vui duc lac, ham mudn, sin
han, gidn gitt... nhung gio thi khong. Ho cling khéng con chut s¢
hai nao bd&i vi ho da hoan toan doan trir sdn han. S¢ hai la mot
phan ctia sin han.

Hanh gia da hoan toan loai bo nam kiét str dau tién:
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1. Sakkaya-ditthi (thdn kién): hay niém tin vao viéc c6 mot cai
toi hay linh hon bat bién bat diét.

2. Vicikiccha (nghi ngo): khong ro Dhama c6 phai la con
dwong chan chinh.

3. Silabbataparamdsa (Gi#i cdm thi): dinh mac vao nghi 1€,
nghi thirc.

4. Kama-raga: duc lac giac quan, ham mu6n tinh duc
5. Vyadpada: san han, ghét bo, gian dit, so hai.

Gidr diy, tAm tri clia hanh gia tré nén rat cAn bang. Trang thai
nay khéng phai la trang thai siéu y thirc. N6 chi don gidn la c6 rat
it Tham Ai (tanha) trong d6. Hanh gia vin nhw vay, tinh cach ndi
tai van vay. Tuy nhién ho khong con bi &nh hwéng bé&i sn han, s¢
hai, ghét bo...

Hanh gia van tiép tuc cdng viéc cla ho trong doi s6ng thé tuc.
Ho sé lam nhirng viéc dat dao dirc va trung thwc 1én hang dau. Ho
sé& tré nén hoan toan chan thanh va céng bang khi giao dich hay
lam viéc véi nguwoi khac. Ho sé (rng xtr tir t€ véi nhan vién, dong
nghiép va khong théa hiép v&i nhitng diéu boc phat thiéu cong
bang tir nhitng ngwdi 1anh dao.

Ho s& nhan ra rang ho khong con tran tré véi nhitng phién toai
vun vit trong cudc séng nhw hdu hét moi ngwdi. Va ho sé tré
thanh ngwoi lam céng hay lam cha t6t va hiéu qua hon. Ho khong
so hai diéu gi va khong bao gio bi de doa. Ho sé lam theo huwéng
dan, yéu cdu mot cach chinh xac nhwng ciing khong ngan ngai lam
ro nhirng yéu ciu vo ly ctia cip trén. Ho cling sé giao tiép v&i cip
trén mot cach cong bang, khong dao dong.

Ho ciing khong than phién hay bu6n chuyén véi déng nghiép
vé nhitrng diéu dung sai. Va cé thé ho sé dwgc thang chirc. Va thuc
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té, nhitng thanh cong trong doi séng sé dén véi ho khi doi séng
tAm linh ngady mot dat nhirng két qua siu sac.

Nhitng cdm xuc, tinh cdm lang man sé bi suy yéu di rat nhiéu
& Dao tué va hoan toan loai bd & Qua tué Anagami. Hanh gia khong
con muén 1ap gia dinh. Tuy nhién néu ho da 1ap gia dinh, sy ham
mudn luyén &i tinh duc sé& dugc thay thé bang tAm tir thuin khiét,
manh mé. Hanh gia sé sdng v&i ngudi ban doi nhw la ngwdi ban
than hay nhw anh chi em. Ho sé khong c6 con béi vi ham muén
tinh duc da bién mat. Ho sé 1a bic cha me tuyét voi nhit ¢ thé. Ho
sé khong ndi dién, gidn dir va luén thé hién tinh cdm yéu thwong
va thoi gian cho con céi. Pira con hai tu6i sé khéng khién ban dau
dau nira vi ban biét ro rang d6 1a ban chit tw nhién cta dra tré hai
tudi. Moi thtt dién ra 1a nhuw thé.

Ho sé dat dwgc nhirng gi ho cin, va khéng phai diéu ho muén.
Ho khéng con nhitng mong mudn lam nhitng diéu to tat hon
nhitng gi dang lam va dang cé.

C6 thé ho sé muodn chia sé lai nhirng gi ho da hoc dwoc trong
qua trinh hanh thién bang cach giang day. Tuy nhién, ho khéng bi
dinh mac vao viéc phai quang ba hay tuyén truyén diéu gi. Sw man
nguyén v&i diéu da hoan thanh 1a ddng luc tw nhién dé ho chia sé
v&i nguoi khac.

Néu ho dang lam viéc, ddn dan ho sé chuyén tir cong viéc véi
muc dich kiém tién sang nhirng cong viéc c6 thé truc tiép giup do
ngudi khac vi du nhuw day thién toan thoi gian hodc hd tro cac
nhom thién chung.

Moi ngudi sé dan tiép can va hoi ho vé tram cam, vé dau kho
va c6 thé chia sé véi ho mot cach ré rang. Hanh gia biét ro cach
tam tri hoat dong va giai thich dwoc ro rang véi nguoi khac.

Va hon c3, viéc di kham rang khéng con la vin deé...
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Hanh sé khéng con tai sinh trong cac c6i duc lac. Va néu ho
khong tré thanh Arahant trong ddi nay thi ho sé tai sinh vao mét
trong nam c6i Pham thién cao quy, cac cdi Tinh dd noi chi c6 cac
vi Anagami va Arahant. Tir c6i nay, ho sé dat qua vi Arahant va
thoat khéi vong luan hoi.

Tuy nhién, vAn con nhiéu viéc phai lam. Hanh gid m&i chi loai
bé dwoc ndm trong s6 muwoi kiét str. Van con ndm kiét str d€ 1am
viéc. Van con ndm chuwéng ngai trén con dwong gidc ngd hoan
toan, tw do hoan toan.
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Chwong 18 - Qud vi thir 4 - Arahant

Khi hanh gid tré thanh Arahant, khong cé diéu gi c6 thé giy
phién cho tAm tri ho. Ho cling sé trai nghiém hai giai doan Pao Tué
va Qua Tué (Arahantta Magga & Arahantta Phala). V&i tirng trai
nghiém Pao va Qua, hanh gia c6 thé sé chirng kién su sinh diét cia
Duyén khéi bdn lan lién tuc.

Ho sé hoan toan doan diét mwoi kiét stv va khong con bt ki
dau kho nao vé mat tinh thin nira:

1.

Sakkaya-ditthi (thdn kién): hay niém tin vao viéc c6 mot cai
toi hay linh hon bat bién bat diét.

Vicikiccha (nghi ngo): khéong rdo Dhama cé phai 1a con
dwong chan chinh.

Silabbataparamasa (Gi&i cdm thii): dinh mac vao nghi 1€,
nghi thirc.

Kama-raga: duc lac gidc quan, ham mudn tinh duc
Vyapadda: san han, ghét bo, gian dit, so hai.

Riipa-raga & Ariipa-rdga Tham dam vao c6i sic & vo sic -
Viéc mong mudn dwoc tai sinh vao cac céi séng (Kiét st
nay dwoc gop lai tir hai kiét stt, von thwong dwoc tach roi
trong cac danh sach pho bién)

Mana Man - viéc so sanh v&i ngwoi khac. Nghi trong tam
12 “hon ngudi”, “kém ngudi” hodc bang ngudi

Thina-Middha Hon tram - Madc du hon tram thwong khong
dugec liét ké 1a mot phan cda kiét s, thwong chi dwoc 1a
mot trong cac chwéng ngai hanh thién. Pay la mot phén ly
do Bhante Vimalaramsi dwa vao day. Kinh dién thi mo ta
r6 hon tram la mot chwdng ngai hanh thién.
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9. Uddhacca Trao cl - bdn chon, lo lang

10. Avijja - V6 Minh - khong hiéu vé T Diéu D€ va cach hoat
dong cia Duyén Khdi.

Hanh gia s& dwoc trong vong va moi ngudri nd luc dén hoc dwdi
sw dan dat cda ho. TAm cla ho khéng con tham ai va hoan toan
sang sudt, minh man. Ho hiéu cach tAm van hanh nhw thé nao va
giai thich dwgc cho nguwoi khac.

Prc Phat Ia mot vi Arahant, trai qua toan bo cac Jhana va qua
vi khdc nhau dé téi gidc ngd hoan toan. Ngai c6 kha niang dwa ra
cau tra 1oi hoan hao cho thiac mic cia hoc tro. Ngai ludn néi ding
diéu, thoi. Vi Arahant tuy khong thé hi€u biét dwoc su sic nhw
Dbirc Phit nhung kha nang cling sé gan nhw vay.

biéu khac biét gitra mot vi Phat va mot vi Arahant 1a Dlirc Phit
da trai qua vé lwong kiép sdng dé thanh loc tAm va c6 thé so sanh
v&i mot chai rong, sach va sang. Bén trong khong c6 mui, vi hay
bat cir gi. Con v&i mot vi Arahant, c6 thé sé con mot chit tinh cach
riéng dac trung, vi nhw chai dwng stta da dwoc rira sach nhung
van con vueong chit mui. Tuy nhién, ca Dtrc Phat va vi Arahant déu
khong con Tham Ai va ngd man. Ca hai déu dat thanh tuu t8i cao.

Mot su khac biét nira la Pirc Phat c6 dworc tri tué thong qua tw
kham pha trong khi mot vi Arahant dat gidc ngd dwa trén loi day
mot vi Phat.

Khi c¢6 ngudi hoi hanh gia 13 liéu ho c6 chiat dinh mac vé gia
dinh hay ngwoi than khong, ho sé tra 1o 1a khong. Khong c6 diéu
gi khién cho tdm tri ho dao déng.

Tuy nhién, cic vi Arahant khong phai c6 may tw dong. Dirc
Phat cling khong phai cd may. Dirc Phat sé chi ho tro t&i nhitng ai
can bang viéc di chuyén tir noi nay dén noi khac, tim kiém nhirng
nguwoi c6 “chit bui trong mat” - ngudi c6 thé hiéu duoc loi day
ctia Ngai.
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Ngai thwong bat ddu nhitng cudc tro chuyén thao luin, tim
kiém nhitng ching sinh ma ngai c6 thé gitip ho giai thoat. Ngai
chao do6n cac vi dao sw khac dén gap, thao luin véi ho vé duong
dao dé giup dwoc nhiéu ngwdi nhin ra con dwdmng ding dan. Kinh
dién ciing dé cap dén viéc Ngai day Dhamma cho cac vi chw thién
va ching sinh trong cac cdi khac khi moi nguwoi dang ngu trong
dém.

Cac vi Arahant sé tir bi cham s6c bat cr van dé gi ho chirng
kién. Ho lu6n gidp ngudoi khac vwot qua khé khan nhwng khong
bao gior dé cao viéc nay. Ho sé doi xt tir bi nhw nhau t&i moi chiing
sinh, chit khong chi riéng nhitng ngudi than hay nguwdi trong gia
dinh. Tam T ctia ho khong c6 gidi han, vo lwong.

Ho sé doi xr v&i loai kién giéng nhw nhirng nguwoi ban thin
nhat.

Ho ciling khong lan truyén Pao Phit. Ho sé chi tra 1o cac cau
héi va dé cdp Dhamma dung thoi. C6 thé khong ai biét roé thanh
twu gidc ngd cda ho bédi vi ho khong c6 chut mong mudn hay tw
phu nao vé viéc minh hon hay kém nguwoi. Vé co ban, tim tri cta
ho don gian 1a sang sudt, minh man.

C6 thé vi 4y dat dwoc mot vai loai thin thong nao dé nhuw tha
tdm thong. Tuy nhién viéc nay phu thudc nhiéu vao nghiép cii
trong qua khit. Ngai Sariputta khong c6 than thong tuy nhién Ngai
dworc coi la dé nhat tri tué. Ngai Moggallana c6 moi thin thong
nhwng tri tué cia ngai khong sac bén bang vi tuyp tinh cach cua
Ngai thién vé cdm xic, cadm tinh. Nhitng nguwoi c6 tuyp tinh cach
cam xuc thwong c6 khuynh hwéng phat trién than thong.

Truwc gidc cla cac vi Arahant cuc ki tinh té. Qua trinh hanh
thién ludn sau sac va khong c6 chwdng ngai. Ho c6 thé quyét dinh
& trong bic Jhana bat ki, thAm chi Diét tho twédng dinh - Nirodha
theo y mudn. Ho c6 kha ndng an tra trong Diét tho twdng dinh toi
da bay ngay. Néu ho an tri lau hon, co thé cia ho sé mat nhiét va
strc séng va ngirng lai.
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Viéc an trd trong diét tho twdng dinh c6 rat nhiéu loi ich. Vi
khi roi khoi trang thai nay, tim sé tran day nang lwong va tinh tao
Dirc Phat dwoc cho 1a chi ngt mot gior moi dém.

Nhitng ngudi c6 Qua tué Anagami cling c6 kha nang an trd vao
diét tho twdng dinh mot cach han ché. Hién tai c6 mot sé thién
sinh c6 thé thwc hién dwoc viéc nay va ngoi bao 1au la tuy thudc
vao diéu ho mudén. V& mat ly thuyét, dwa trén Kinh dién, ho c6 thé
ngoi lién tuc bay ngay va dirng diy xa thién giéng nhw la ho vira
bat d4u, khong dau dén, day niang luwong.

Trang thai diét tho twdng dinh nay khac véi trang thai dwoc
dé cap dén trong Kinh dién “vi dy chitng va an tri Diét tho twdng
Sau khi thdy véi tri tué, cdc ldu hodc dwoc doan tdn.” Khi da dat
duwoc qua vi, hanh gid khong con quan sat thiy cac mat xich sinh
diét va chirng nghiém Nibbana. Diét tho twdng dinh chi don gian
12 1am phang, 1am tdm ngirng hoat déng. Ching t6i cling khong
biét tai sao ho khong nhin thiy cic mat xich mot IAn nira. Ching
toi chi biét cé diét tho twdng dinh va ching c6 sw khac nhau.

bong thoi co sw khac nhau gitra trang thai diét tho twdng dinh
cta vi Anagami va vi Arahant. Poan diét (nirodha) trong tiéng Pali
c6 nghia 1a dirng lai dong tAm thirc. Diéu nay giéng nhw ban tit voi
nuwdc, né chay thém vai giot roi dirng han. Nudc khong con chay.
Nirodha la viéc nglrng lai cac hoat dong cia tdm. Tam tri tinh dan
t&i mirc nglrng han.

Tuy nhién, tdm vi Arahant rit thanh tinh nén khi ho quyét dinh
nhap Diét tho twdng dinh thi né rit gin véi Nibbana, trang thai vo
diéu kién. TAm khong chi dirng lai hoan toan ma la diéu gi dé khac.
Thay vi trang thai dirng lai c6 diéu kién, tdim hwéng téi vo diéu
kién. Bhikkhu Nanananda trong bai thuyét phap “Tam tinh ling”
s6 16, c6 dé cap dén chu dé nay va goi trang thai nay vdi thudt ngty
Pali la arahattaphalasamadhi. Hoa thwong giai thich nhw sau:

Giac ngo trong Nibbana khong phai la mot dac tinh tam thoi.
Vi sao? Bé&i vi tit ca nhitng dong chay hwéng chung sinh vao giic
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ngu ludn hoi véi nhivng gidc mo vé tai sinh 1dp di ldp lai da bi diét
trir véi anh sang caa tri tué giac ngd hoan hao. Pay la ly do thuat
ngitr asavakkhaya, chdm dit ctia cic dong chdy, dwoc st dung
trong cac phap Phap thoai nhw 1a danh hiéu cua Nibbana.

Vi Arahant c6 thé thuc hién dwoc loai Pinh nay véi Qua tué
Arahant. Arahanttaphalasamadhi (14)

Bhante Vimalaramsi da di khap thé gidi, thao luan va hoc tap
v&i rat nhiéu vi thién sw uy tin trong thoi dai nay. Ngai dwgc hoi
la liéu Ngai da gdp mot vi Arahant nao chwa. Con vé vi..... Bhante
chia sé 1a Ngai chwa gdp bat ki ai ma Ngai nghi vi d6 la Arahant.
Bante chia sé 1a ching ta cin thoi gian dé danh gia liéu mot vi ¢
phai 12 Arahant khong dé chic chdn ho khong con kiét str. Ngai hy
vong sé gdp dwoc vi nao do.

Hanh gia da & cu6i con dwong Bat Chanh Dao. Vi Arahant da
doan trir vé minh va tham i qua thiu hiéu T Diéu Dé. Ho da hoan
thanh con dwdng Bat Chanh Dao doan tin moi dau khé. Ho van
ti€p tuc cudc song hién tai nhwng sé khong con tai sinh trong luan
hoi. Ho da giai thoat. Ho da tré thanh bic cao quy nhw loi Pic
Phit.

21. “Nay cdc Ty-kheo, néu néi mét cdch chon chanh, mét nguoi
c6 thé noi vé ngwoi dy nhw sau: “Ngwoi nay dworc tw tai, dwoc ciru
cdnh trong dnh gidi, dworc tw tai, dwoc ctru cdnh trong dnh dinh,
dworc tw tai, dwoc cttu cdnh trong dnh tué, dworc tw tai, dwoc ctru
cdnh trong dnh gidi thodt. N6i mét cdach chon chdnh vé Sariputta,
nguwoi dy ¢6 thé néi nhw sau: “Sariputta dwoc tw tai, dwoc cteu cdnh
trong dnh gidi, dworc tw tai, dwoc ctru canh trong dnh dinh, dworc tw
tai, dworc ctru cdnh trong dnh tué, dworc tw tai, dwoc ctru cdnh trong
dnh gidi thodt”.

22. Nay cdc Ty-kheo, néu néi mét cdach chon chdnh, mét nguoi
c6 thé noi vé ngwoi dy nhw sau: “Nguwdi ndy la con chdnh téng clia
Thé Tén, sanh ra tir miéng, sanh ra tir Phdp, do Phdp héa thanh,
thira tw Chdnh phdp, khéng thtra tw vat chdt”. N6i mét cdch chon
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chdnh vé Sariputta, ngwoi dy c6 thé néi nhw sau: “Sariputta la con
chdnh téng ciia Thé Tén, sanh ra tir miéng, sanh ra tir Phdp, do
Phdp héa thanh, thira tw Chdnh phdp, khong thira tw vdt chdt”.

23. Sariputta, nay cdc Ty-kheo, chon chdnh chuyén Phdp ludn
vé thwong da dwoc Nhw Lai chuyén vdn.

Thé Tén thuyét gidng nhw vdy. Cdc vi Ty-kheo hoan hy tin tho
loi Thé Tén day. (15
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Chwong 19 - Sirc manh cua Jhana

Trai nghiém cac bic Jhana trong kiép nay la mot ddu 4n manh
mé va ki diéu. Py l1a diéu ma ban c6 thé dat dwoc khong qua khé
khan. Thyc té, ddu an nay chi c6 d6 quan trong kém trai nghiém
Nibbana. Tai sao n6 quan trong? N6 quan trong béi vi khi hanh gia
chi cAn mot khoanh khic trai nghiém Jhana, thi theo Kinh dién,
néu hanh gia tiép tuc gitr gi¢i va séng cudc séng dao dirc cho téi
khi qua doi thi ho sé dwoc tai sinh vao mot canh gidi c6 tén goi
Brahmaloka. Day la mot ting troi rat cao twong &ng véi nhirng
tang Jhana.

Vi du, néu ting Jhana cao nhit va cudi cung hanh gia trai
nghiém dwgc trong kiép nay la tam thién thi ho cé thé dwoc tai
sinh trong c6i tam thién hodc Brahmaloka. C6i s6ng cao nhit
trong Brahmaloka la c6i bién tinh thién (Subhakinna deva).

Vi cong dirc vo lwong hay nang lwgng thién manh mé cta
Jhana, hanh gia sé khong con tai sinh vé ki€p ngwoi hay cac coi
troi thap hon, hay dia nguc, nga quy hay suc sinh.

Néu d6 chwa phai la tin tot, vy con théng tin thd vi hon nira
dwoc mo ta trong Tang Chi B6 Kinh. Hanh gia sé dat Nibbana trong
cOi troi d6, khong con tré vé coi thadp hon. Hanh gia khong chi
dwoc tai sinh & cdi Brahamaloka, ho con khong tai sinh trong coi
thip hon cho du ho khéng chirng dat Nibbana. Chi can ho chirng
dat Jhana mot 1an. Piéu nay c6 thé 1a dong lwc cho ban ngbi thién.

Quan niém phd bién trong sach Pao Phit 1a hanh gia cin
chirng dat Sotapanna hay Qua vi cao hon dé c6 thé tai sinh tdi da
bay lan trwéc khi chirng dat dai Nibbana hay qua vi Arahant.
Nhung cé thé chi don gian la hanh gia dat Nibbana théng qua thuc
hanh Jhana (cht thich: Jhana dang dé cip dén la Jhana tinh thirc).
Hanh gia sé chi tai sinh mot Ian trong c6i troi Jhana cao nhit va sé
trai nghiém Nibbana va gidc ngo tai d6. C6 nhirng bai Kinh minh
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chirng cho viéc nay. Tuy nhién, ching ta sé lam ré mot hiéu nhim
pho bién vé viéc hanh gid phai & trang thai Jhana trong khoanh
khac qua doi dé€ c6 thé tai sinh dén nhitng cdi troi cao hon.

Dat Jhana chi mét lan

Cac bai Kinh c6 dé cdp hanh gia chirng nghiém Jhana thi c6 thé
tw dong tai sinh & cac cdi troi Brahmaloka twong (tng va khong
xuong cac c6i thap hon. Tuy nhién, da s6 déu nghi viéc nay chi
dién ra khi ho & trang thai Jhana trong phut gidy 1am chung.

T6i dAn chirng bai Kinh dwdi day tir suttacentral.net; nhung toi
c6 diéu chinh mot vai tir 14y tir ban dich cia Bhikkhu Bohdi. Ban dich
tr cuon Tang Chi Bd Kinh, Wisdom Publication, ndm 2012, trang
507. Bai Kinh c6 tén 1a “tdm Tw”, quyén bon, bai s6 125.

Tai trich dan bai Kinh nay dé€ 1am ré sw nghi ngo rang dé ti
cia Thé Tén muodn tai sinh & Brahmaloka thi cin & trang thai
Jhana trong lic 1am chung.

Tang chi bo Kinh, quyén 4, bai 125

“0 day, nay cac Ty-kheo, c6 hang ngudi véi tam, cing khéi véi
tlr, bién man mét phwong roéi an try; cling vy phwong thi hai,
cling vay phurong thir ba, cling vay phwong thit tw, nhw vay, cung
khap thé gidi, trén, dwdi, bé ngang, hét thay phwong xit, cing khap
vO bién gid¢i. Vi y an tri bién man véi tam cung khéi véi tly, quang
dai, v6 bién, khéng hin, khong sin. Vi 4y ném dwoc vi ngot cla
Thién 4y, ai luyén Thién 4y va do viy tim dwoc an lac; an trd trén
4y, cht tAm trén iy, séng phin 1&n véi Thién Ay, khong co thoi doa;
khi than hoai mang chung, dwoc sanh cong tra véi chw Thién & coi
Pham ching Thién. M6t kiép, nay cac Ty kheo, 1a tudi tho vo lwong
cta chw Thién & c6i Pham ching Thién...”

Trong bai Kinh, quan niém vé viéc phai & trong ting thién khi
qua doi khong hé dwoc dé cAp dén. May man thay. Hanh gia chi
can trai nghiém Jhana trong mét khoang thoi gian, khong qua xa
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thoi gian 1dm chung. Véi diéu kién nay, ho c6 thé dap &ng dwoc
tiéu chi nhw bai Kinh dé cp.

Ngoai & duy nhit sé xuat hién, d6 1a khi hanh gia vi pham mat
trong nam trong t0i: gi€t mot vi Arahant, gi€t cha hodc me, giy
chia ré trong tang doan hay giy thwong tich cho mét vi Phat. Hau
hét nhirng trong toi nay déu rat kho co6 thé xay ra. Va néu khong
pham nhitng trong ti nay, hanh gia sé dwoc tai sinh & nhirng co6i
trod hanh phuc twong tng.

Viéc qua doi trong trang thai Jhana la viéc khé. Trong gidy
phut cu6i cung, c6 thé hanh gia dang bi dau 6m va khé c6 thé vao
dwoc trang thai Jhana.

Hau hét thién sinh TWIM c6 thé chirng nghiém so thién. Néu
ho tiép tuc gitt mot doi séng pham hanh va dao dirc, ho c6 thé dé
dang gitr viéc thwc tip hodc c6 nang luc chirng nghiém lai so thién.
Viéc nay giéng nhuw tap di xe dap vay...

Phan tiép theo cda bai Kinh cdn chd giai ki lwéng. Theo goc
nhin cda téi vé bai Kinh, mot ngwdi c6 thé dwoc téi sinh trong coi
troi Brahmaloka thong qua viéc thwc hanh Jhana va sé chirng
nghiém Nibbana & d6 ma khong tai sinh vao cac c6i thap hon nira.
Tuy nhién viéc nay chi dé ciap dén thanh dé ti ctia BPirc Phét, con
lai nhitng nguwoi khac, thwe hanh theo cac truyén thong va quan
niém khac c6 thé sé tai sinh vao cac coi thap hon sau khi két thic
kiép song tot dep do.

[Ti€p tuc Kinh tam Tir]: Tai day, ké pham phu, sau khi an tra
cho dén hét tudi tho iy, sau khi song tron ven tudi tho cua chw
Thién 4y, di dén dia nguc, di dén bang sanh, di dén nga quy. Con
dé tr Nhw Lai [¢ diy dé cip dén dé ti thé ton nghia 1a nhitng
nguoi thue hanh dwéi hwdng dan cta Dirc Phat theo Jhana tinh
thirc], tai ddy, sau khi an trd cho dén hét ven tuoi tho 4y, sau khi
séng tron ven tudi tho cia chw Thién 4y, nhap Niét-ban trong hién
hiru 4y. Nay cac Ty-kheo, day 1a sw dic thu, day la sy thu thang,
day la su sai khac gitra Thanh dé tir c6 nghe phap [ngudi thuc
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hanh con dwdong Jhana Pirc Phat tai kham phd] va ké pham phu
[ngwdi thwe hanh hé thong thién khac, nhw thién siéu tip trung -
loai thién dirc Phat da tirng thwc hanh va tir bé trwdre khi phat hién
ra con dwong Jhana tinh thirc] khéng nghe phap, tic la van dé
sanh thu.

Bai Kinh cé ham y hanh gia chitng nghiém Jhana va da thuc
hanh thién theo Prc Phat thi ho sé dwoc tai sinh vao cac coi troi
va dat Nibbana tai do6, khong con tai sinh.

Tuy nhién, c6 cdnh bao kha ré rang va dang ngai. Chic chan c6
nhiéu ngwoi khong thich diéu diéu nay. P6 1a viéc sau khi thu
hwdng hét nhirng niém vui clia cbi trod, hanh gia cé thé tai sinh &
nhitng c6i khong thuin lgi néu khéng thwc hanh thién nhw Pic
Phat hwdng dan.

Néu hanh gid chirng nghiém Jhana kién c6 théng qua thuc
hanh cac bién phap thién rén tip trung véi cac phap mon khac
(Ptrc Phat khéng chip nhin cidc phwong phap nay trong qua trinh
thwc hanh trwéc giac ngd), ho co thé dwoc tai sinh trong cac coi
troi Brahmaloka va song tai d6. Nhwng sau do6, ho khéng phai
thuln loi tiép tuc tai sinh & ¢di Deva, roi cdi ngwdi ma truc tiép tai
sinh & cac coi thap nhw stc sinh hay dia nguc vi cac thién nghiép
va cbng dirc da dwoc dung hét.

Viéc nay khong giong Vi Diéu Phap - tang Ludn mo ta. Hau hét
cac vi ty kheo déu tham khao tang Luén khi gap vin dé lién quan
téi tai sinh. Thuec té, viéc Vi Diéu Phap c6 phai do Dlirc Phat gidng
day hay khong la vin dé khong théng nhit giita cac hoc gid. Hau
hét hoc gia cho rang Vi Diéu Phap dwoc b6 sung vao bo Kinh dién
trong lan tip két kinh dién thi 3, khoang 200 nam sau khi Dic
Ph4t nhap diét.

Néu ching ta chi doc tang Kinh nguyén thay thuin tdy, c6 thé
ching ta can thay do6i quan diém (so véi quan diém trong tang
Ludn). Trong l4n trao doi bai Kinh nay v&i nhirng thién sinh cao
cip tai My, c6 nguwoi chia sé vé tién kiép cda minh. Anh ta nhé la
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da tirng s6ng & coi troi Brahmaloka va nhé 1a tirng qua doi tai coi
do. Anh ta bi choang vi thy rang minh tai sinh ngay thanh dong
vat trong kiép tiép theo. Ttr chiing sinh c¢6i troi tai sinh 1am con
cho.

Mot thién sinh khac ngwoi Sri Lanka, trong kKhoa thién tai
Dhamma Sukha, tirng trich dan mot bai Kinh lién quan dén viéc
Dirc Phit tirng dwoc hoi vé dan kién dang bo dwéi dat. Ngai chia
sé nhirng chung sinh nay da tirng & Brahamaloka va tai sinh thanh
kién. Ho khong roi khéi dwoc kiép ludn hoi. Dirc Phit dé cip viéc
nay 1a dé khuyén nha Sariputta, vi ndy vira hd tro mot vi cu si
trong lic 1dm chung dé c6 tai sinh thuén loi sang cdi troi Deva. Loi
nhic nhé véi Sariputta 1a dirng chi hwdng cac vi cu si tdi cac coi
trod thudn loi ma hay gidp ho c6 dwoc chanh kién dé c6 thé chirng
nghiém Nibbana tai d6 va roi khoi vong ludn hoi.

Néu hanh gia tirng chirng nghiém Jhana kién c6 théng qua rén
sw tAp trung thi cong dirc d6 roi cling sé hét. Hanh gia c6 thé sé tré
thanh kién ngay sau khi két thic thoi gian & coi trovi.

C6 nhiéu ciu chuyén ctia nhitng ngwoi thoi dire Phat da tai
sinh trong nhitng hoan canh thuan loi, tham chi t&i ca coi
Brahamaloka, nhwng vi khong cé thwc hanh Jhana dé bao vé, cho
du d6 la thién Jhana kién c6 hay Jhana tinh thirc, ho da tai sinh vao
cac coi thap hon. Céng dirc t6t dep cliia ho da hét. C6 thé 1a nhw
vAy, ban than tbi - tac gia - khong ré. TAt ca nhirng diéu nay chi la
sw suy luan.

Tang Chi Bo Kinh, quyén ba, phdm doa xit, bai 116

- C6 ba hang nguoi nay, nay cac Ty-kheo, c6 mat, xuat hién &
doi. Thé nao la ba?

(' day, nay cac Ty-kheo, cé6 ngwdi hoan toan vuwot qua sic
twdng, chAm dirt d6i ngai twdng, khong tic y cac twdng sai biét,
xem “hw khong la vo bién”, dat dén an tru vao Khéng vo bién xt.
Vi 4y thwdng thirc cadnh gidi dy, hy cau canh gi¢i dy, thoa man véi
canh gidi ay, an tru trong canh gidi dy, tin giai canh gidi dy, an tra

209



Puong téi Niét ban

nhiéu trong canh gi¢i y, khéng c6 tir bo canh gidi dy, dén khi
mang chung, dwoc sanh cong tra véi chw Thién da dat dén Khong
v0 bién xi. Nay cac Ty-kheo, tho mang cua chw Thién da dat dén
Khong v6 bién xit 1a hai mwoi ngan kiép. Ké pham phu, sau khi
tra & day cho dén hét tho mang, sau Khi trai qua tat ca thoi
gian tho mang cua chw Thién iy, ké iy di vao dia nguc, di vao
loai bang sanh, di vao c6i nga quy. Nhung dé tir cia Thé Tén,
sau khi trd & day cho hét tho mang, sau khi trai qua tit ca thoi gian
tho mang ctia chw Thién 4y, cu6i cing nhap Niét-ban trong hién
hiru ay. Day la sy dac thu, day la sy ting thwong, diy la s sai biét
gitra vi Thanh dé tlr c6 nghe nhiéu va ké v6 vian pham phu vé vin
dé sanh thu va tai sanh.

Cac bai Kinh tiép theo dé cip dén Thirc v6 bién x& va Khéng
vO bién xt.

Bai Kinh dé cdp dén viéc néu nguwoi trai nghiém Jhana, trong
tinh hu6ng cu thé nay, 1a Jhana vo sic gi¢i trwdc khi ldm chung, va
ho tai sinh vao c6i troi nay thong qua thwe hanh ta dinh hoac c6
cong dirc rat1én, thi khi két thiic ho c6 thé sé tai sinh truc ti€p vao
cac coi thap kém. Ho khong phai din dan di xudng cac coi thap
hon nhw coi trod, coi ngwdi ma la truc ti€p vao cac coi thap kém.

N6i tém lai, tac gia chi trich dAn mot s6 bai Kinh dé doc gia tw
minh doc, kiém chirng va quyét dinh. Theo quan diém cua tac gia,
viéc tiép tuc thién va c6 kha nang nhip tang thién trong giai doan
treéc khi qua doi thi ho cé thé sé dwoc tdi sinh trong coi
Bhahmaloka va chirng nghiém Nibbana tai d6 ma khong phai quay
lai cac c6i thap hon.

Mot quan niém phé bién khac cho rang diéu nay chi cé thé dién
ra véi cac vi thanh dé t, tirc 1a tir bic Sotapanna trd 1én. DPong
thoi hanh gia phai chirng nghiém Qua tué Anagami thi méi khong
con tai sinh ti€p. Tuy nhién, tit cd nhitng gi hanh gia cin lam la
dat Jhana. Day 1a mot kham pha tuyét voi. Va néu kham pha nay
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dung, ching ta sé rit may man. May man v&i nhitng ai chi thuc
hanh cé thanh twu gidi han, chi dat so thién.

Tuy nhién DPirc Phit luon khuyén cac vi dé ti tiép tuc thuc
hanh khéng ngtrng nghi cho t&i khi dén dich cudi cung - giac ngd
da dat. Ngai c6 chudn muc cao. Hodc hanh gia 1a mét vi Arahant,
hodc hanh gia van 12 mot tan binh...

Jhananagami hodc Jhananagamita
Viéc doc Tang Chi BO Kinh kha th vi vi c6 nhiéu chi tiét khéng
dwoc dé cip dén trong cac bd kinh Nikaya khac. Mot trong nhirng

diéu dac biét téi phat hién ra la dinh nghia vé Sotapanna va
Sakadagami [bdc thdnh thir nhdt va hai]

Quan niém thong thwong la chi ¢6 vi Anagami (bac thanh thi
3) méi tich liy dd cong dirc dé kiép sau tai sinh vao coi troi
Brahmaloka. Trong tredng hop vi Anagami la coi tinh do - noi chi
c6 cac vi Anagami tai sinh tai d6 vi ho da doan trir 5 kiét str dau
tién. Tai coi tinh do, cac vi Anagami sé chirng ngd qua vi Arahant
va sé khong con tai sinh.

Viéc chi con mét kiép s6ng & coi troi bic cao 1a mot thanh twu
phi thwong. Va day la diéu cac vi Anagami dat dworc.

Tuy nhién, t6i khdm phd ra rang hai qua vi Thanh dAu tién
cling c6 thé dat dwoc diéu gan twong tw. Trong Tang Chi B6 Kinh,
néu hanh gid chirng dat Sotapanna hoic Sakadagami thong qua
thwc hanh thién Jhana thi trong kiép ti€p theo, ho sé tai sinh trong
cac cdi troi Brahmaloka va sé khong con quay tré lai nira. Con
dwong gidc ngd thir nhit va thi hai cé thé dat dwoc thong qua viéc
nghe mot bai Kinh. Tuy nhién khi hanh gia chirng ngd thong qua
thwc hanh Jhana, ho c6 lgi thé 1a sé tai sinh trong tai nhirng coi
troi bac cao nhat ma nguwoi hanh thién cé thé dat dwoc. Ho sé
khong con tré lai cac coi thap hon. Ho sé chirng nghiém Nibbana
tai c6i troi d6 va roi khéi vong xoay ludn hoi. Khéng con téi sinh,
khong con trai qua 7 ki€p nhw Sotapanna hay 1 kiép nhw
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Sakadagami - von dwoc dé cip dén trong rit nhiéu cac ban chu
giai.

Nhitng vi thdnh dé tr chirng nghiém Sotapanna hay
Sakadagami thong qua thwc hanh thién Jhana c6 tén goi riéng la
Jhananagami hay la Jhananagamita theo chu thich s6 #539 va
#2193 cua Bhikkhu Bodhi trong ban dich Tang Chi B Kinh.

Duwéi day 1a trich dan doan Kinh dé cip dén vi Sotapanna hay
Sakadagami khong con tai sinh.

Tang Chi B6 Kinh, Phdm muwoi Phap, bai s6 219

“..Nhw vdy, nay cdc Ty-kheo, xd tdm nay dworc tu tdp, dwa dén
khéng cé tré lui, dbi véi Ty-kheo co tri tué, co dworc trong doi nay,
nhwng vi dy chwa thé nhdp sw gidi thodt hon thé nira.”

Mot bai Kinh twong tw 1a bai s6 93, phdm ba Phap

“Vinhw, nay cdc Ty-kheo, vao mua thu, khi bdu tréi quang ddng,
khéng c¢é mdy va mdt troi moc 1én gitka bdu trod, phd sach hdc dm
khdp cd hw khéng, va chdi sdng, btrng sdng, rwc sdng; cling vdy, nay
cdc Ty-kheo, véi vi Thdnh dé tiv; phdp nhdn ly trdn ly cdu khdi 1én;
va do tri kién nay khéi Ién, nay cdc Ty-kheo, ba kiét str dwoc doan
tdn, thdn kién, nghi, gi¢i cdm thu. Lai nika, vi dy dwoc thodt khéi hai
phdp tham va sdn. Vi dy ly duc, ly phdp bdt thién, chitng dat va an
tri so Thién, mdt trang thdi hy lac do ly duc sanh, cé tdm cé tir.
Trong thoi gian dy, nay cdc Ty-kheo, vi Thdnh dé tir néu c6 mang
chung, sé khong cé kiét str nao, do kiét sir dy, vi Thdnh dé tir phdi di
dén thé gici nay niva.”

Vi ty kheo dwoc tic gid dé cip & trén da doan trir ba kiét stir va
tré thanh Sotapanna. Bhikkhu Bodhi giai thich diéu dwoc dé cap
& trén trong chd gidi s6 #539. Bodhi goi cac vi dé tr nay la
Jhananagami hodc Jhananagamita trong chi thich sé #2193.

Chung ta c6 cach phan loai Thanh dé t&r khac - nhém nguwoi
chirng dat Sotapanna va Sakadagami thong qua viéc thwc hanh
thién Jhana, ma khéng qua viéc nghe gidng. Nhirng vi nay dat
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thanh twu la chi con tai sinh vao cdi tr&i Brahmaloka va chirng dat
Nibbana tai diy, khong con tai sinh xudng nhirng c6i thip hon nhw
cdi nguoi va Deva.

Trong Kinh d@ cip dén cdi sac gidi va toi gid dinh d6 1a cdi tinh
dé vi day la coi troi cao nhit. Tuy nhién, theo logic, néu hanh gia
chirng ngd thién vd sic, day 1a diéu thong thuwong néu thuc hanh
con dudng Jhana, thi ho sé tai sinh trong cdi troi vo sic cao hon
hodc c6i Brahma v sac nhw vo sé hitu xtt...

Viéc nay c6 vé hop 1y vi c6 vé 1a bt cong va khong ding 1am
khi mét vi Sotapanna sé lai tai sinh tiép vao c6i ngwdi véi nhirng
nguwoi ho da cung 1o 1én, cung tham gia nhitng bita tiéc trung hoc
ma khéng hé biét hay giir gi¢i. T6i khong nghi dé la diéu hop ly.
Sotapanna la chiing sinh bac cao. O’ nhiéu noi, Sotapanna dwoc goi
la bac Thanh, va t6i nghi ngo viéc mot vi Sotapanna sé tai sinh véi
nhitng ngwdi pham phu. Ngay ca khi mét vi Sotapanna tai sinh la
vi ty kheo thi ho van 1a pham phu. R4t nhiéu vi ty kheo ngay nay
la cac vi van tué hodc chi phuc vu cw si va ngudi doi véi cac nghi
1€, nghi thirc va khong thuc hanh thién.

Diéu toi dé cip & trén la nghién ctru ctia riéng toi dwa trén Kinh
dién. T6i hy vong nhirng gid dinh dwa trén nghién ctru nay la ding.
Pwong nhién, tat ca nhirng gid dinh nay la do t6i dit ra.

213






Chwong 20 —Sau khéa thién

Khi két thtic khéa thién, moi ngwoi thwong héi “Bay gio toi
phai lam gi? T6i thwc hanh hang ngay nhw thé nao?”

bau tién, moi ngwdi thwong hiéu Idm ho c6 thé thién véi tang
cao nhat, hodc bat ctr ting thién ma ho tirng dat dwgc theo cach
ho muén. Khong! Ho khong dat dwgc diéu dé. Khi quay lai doi
s6ng binh thwong, viéc thwe hanh sé kém hon va trang thai tim sé
tho tregc hon. Cudc sdng hang ngay c6 nhiéu cang thang ca vé mit
tinh than va thé chit. Nhirng cing thing nay 1am hanh gid mét moi
va anh hwéng téi chit lwgng hanh thién. Tin tirc hang ngay, mang
x4 héi, cAc m6i quan hé trong doi séng... sé khién tdm tri ho bin
ron va xao nhang. C6 thé ho sé cé nhirng ngay thién nhiéu trao ct,
roi nhitng ngay nhiéu hon tram. Thinh thodng, ho sé chéch choac
trong thuc hanh.

Nhitng diéu trén khéng quan trong, hanh gia can thwc hanh
mobi ngay khi c6 thé. Néu hanh gid muén c6 su tién bo thuc su,
Bhante Vimalaramsi dé nghi ho nén thwc hanh thién khoang hai
gi¢ hodc hon mdi ngay. Hau hét moi ngudi khong c6 du thoi gian
dé 1am viéc d6 ma ho chi ngodi ba muoi phit hodc mot tiéng moi
ngay. Vi viy, hay thwc hanh nhw thé. Hanh gia c6 thé diy sém hon
dé ngoi thién. Tién do sé tiép tuc du chdm rii. Cang thwc hanh
nhiéu, tim thanh tinh va céng dirc cia ban cang ro rét.

Hanh gid nén diy sé'm, thuc hién cac théi quen budi sang nhw
tam rira, n sang roi ngdi thién. Viéc ngoi thién ngay khi ng day
thwong sé dan dén 1&r dd, budn ngl.

Néu hanh giad dang lam viéc v&i ngwdi ban tdm linh, hay tiép
tuc. Khi cam giac tAm T di chuyén 1én ving diu va khong con
thiy & vung 16ng ngwc hay trai tim thi hdy thwc hanh theo phan
“ph& b cac rao can” trong cudn sach nay trong mot hodc hai ngay.
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Khi tdm tri cia hanh gid da quen vé&i thuc hanh bén nhém
chiing sinh va khong con nhitng 4c y tho thién, ho cé thé thyc hanh
lan téa sdu hwéng nhw hwdng dan. Hay quay lai chwong “t thién”
trong cudn sach nay dé doc cdc huéng dan thuc hanh can thiét.

Né&u hanh gia da thwc hanh bac cao & cadc mirc do thién vo sic
twong &rng véi Tl - Bi - Hy - Xa trong khoéa thién, hay tiép tuc thuc
hanh véi trang thai tim d6. Tuy nhién, trong cudc séng, hanh gia
nén bit dau véi tAm Tir. DAy 1a ctra ngd vao tat ca cong Jhana khac
nhau.

Nhiéu hanh gid da trai nghiém tdm Xa v6 lwong trong khoa
thién va chirng nghiém cac bic thién vo sic. ThAm chi mot sé
trong s6 ho da chirng dat dong Thanh. Ho nghi ho cé thé don gian
lan téa tAm Xa trong doi s6ng hang ngay. Tuy nhién viéc nay la
khong thé. Néu ho bat dau ngay véi viéc lan téa tAm X4, ho c6 thé
lan téa trang thai tim yén tinh, thyc té n6 khong phai tim Xa va
ho c6 thé mac ket, khong tién bo. Va ho c6 thé thit vong va thac
méc khong hiéu diéu gi dang dién ra.

Bén ngoai khéa thién, tim cla hanh gia cé thé nhiéu dao déng
va bat an. Ho thwong it khi & trang thai tAm cao cip nén diéu tot
nhAt 12 hdy bat dau véi tAm Tir. Khi lan téa tAm T, ho sé khién
tAm tri dwoc diu lai, cAn bang va vui vé. Chi trong khoang thi gian
ngan, tAm tri hanh gid c6 thé dat dwoc mirc twong dwong nhw
trong khoa thién. Hay lwu y 1a BrahmaVihara sé tw dong xuat hién
khi hanh gia thwc hanh ddng. Hanh gia khong can c8 gang kham
pha hay tim hiéu, chi cAn bat d4u véi tAm Tir va cic trang thai tm
khac sé tw dong biéu hién.

Néu hanh gia lan téa BrahmaVihara cidc huwéng, ho nén thuc
hién méi hwdng trong vong nam phut. Néu hanh gia da ching ngd
qua vi, ho chi can lan tda mbi hwéng hai phit roi lan téa téi tat ca
cac hudng.

Thoi gian con lai trong ngay, ho chi can 6 biét d€ buéng va thw
gian nhirng trang thai tam tiéu cuc bi kich hoat. Hay lan téa tam
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T khi di xe hay mua sdm. Hay thwc hanh viéc thién. Hanh gia cang
phét trién nhiéu trang thai tim thién, viéc thyc hanh sé cang sau
sac.

Hay gitr gi¢i that t6t! DAy la yéu t6 rat quan trong trong thuec
hanh. Hay tranh xa cac chat gy say va giy nghién vi day la gidi
luat khé giit nhat. Ap luc tir ban bé va céng viéc cé thé sé& 16n
nhwng roi ching ciing sé troi qua. Viéc gilr gidi tot sé mang lai
nhirng loi ich 16n vé 1au dai.

Hay phat trién sy rong rai va hao phéng. Cing dwong nhiéu
hon téi tang doan ¢ thé tiép can. Cho di nhiéu hon. Viéc nay gitp
cho tAm tré nén mém hon va cong dirc sé khién cho thwc hanh cta
hanh gia thém thuan loi.

Va cudi cung, hdy tiép tuc ngoi thién!
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Chwong 21 - On tap hwéng ddn
& 16 trinh hanh thién

Khi doc quyén Dwong téi Nibbana, dén thoi di€m hién tai co
thé ban da quén mét cach thwc hanh thién cin ban va diéu gi can
1am khi tién bd. DAy ciing 1a diéu dé hiéu khi rat nhiéu hién twong
va c6t mbc xuit hién. Chwong nay sé tom tit lai toan bd hwong
dan va nhitng diu hiéu cho thiy su tién bo trong thuc hanh. Tai
khong goi tén tirng Jhana cu thé vi viéc dé khéng quan trong. Ban
c6 thé xem lai nhirng chwong trwéc néu muon.

HU'G'NG DAN CO BAN - véi phién ban chi tiét, ban vui long doc
& dau sach.

Ngoi it nhat 30 phut, trén dém hodc ghé. Sau nay, ngoi
thién trén ghé 1a lwa chon tét hon.

Khong ctr ddong vi bat ci Iy do gi. Khéng gai, khong clr dong.

N& nu cwdi trén moi, trong trai tim va trong tam tri! Gitt nu
cuoi ti€p tuc trong sudt thoi gian thién. Mot nu cwoi nhe
Phat tam.

Hay nh¢ lai mot ky niém vui va cdm nhan ky niém do.
Twdng twong ban dang 6m mot dira tré - ban cam thay gi?
Nhin vao mat dwra tré dé. Khi choi véi mot chi ché hoic
mot biy cho con - ban cam thiy thé nao? Tam Twr! Hiy mim
cuoi voi cam giac do.

Bay gi®, hay tw nguyén cho ban than cam giac yéu thwong
dé va an tra trong cam giac dé. Hiy cadm nhan cam giac do
va cho phép n6 bao boc ban than trong khoang 10 phut
thwc hanh dau tién.

bé giup ban goi lai cdm giac tAm T, ban c6 thé st dung
cum ciu kiéu nhw “Nguyén cho téi dwoc hanh phuc”,

219



Puong téi Niét ban

“nguyén cho téi dwgc binh an”... Lwu y dirng bién n6 thanh
hoat dong tung chi ma chi thinh thodng dung né dé thic
diy cam giac &m ap nhe nhang cda tim Tir.

Né&u tdm di lang thang hodc bi xao nhang khéi cadm giac tim
Tl hdy thwc hanh 6 Biét. Py la thao tac cwc ki quan trong.

Biét tAm di lang thang

Biét budng tAm khoi dé

Biét thu gidn cing thing - diéu kéo tAm khdi dé muc
Biét n& lai nu cwoi va goi lai cdm giac tAm Tir

Biét vé véi dé muc

A o A

Biét 1ap lai nhw trén

Trong 20 phut ng6i thién tiép theo (hodc thoi gian con lai)
hdy chon mdét nguwdi ban tdm linh va lan téa Metta téi
nguwoi ban tam linh doé.

Trong qud trinh ngoi thién, hdy lvu y cin bang dé trang
thai tAm tinh ling, nhe nhang. Pirng c6 gdng qua strc. Chi
don gian la lan téda nhe nhang tam Tw t&i ngwdi ban tam
linh va cAm nhan cdm gidc metta. Néu c6 cing thing trong
vung dau thi d6 1a d4u hiéu cua viéc ¢ gadng hon mitc can
thiét. Ban hay tach ra mét chut, lui lai, thw gian va né lai nu
cudi. Leu y 1a minh cé cing thiang va chidp nhan no, cho
phép no6 c6 mat. 6 biét va quay vé véi ngwdi ban tdm linh.
Dan dan, cing thang sé tan di bdi vi ban khong tiép thém
nang lwong cho nd. Tat cd nhirng gi ban can lam la thw gian
va mim cwdi, cdm nhan nu cuoi!

DAU HIEN TIEN BO CUA NGUOT MOT BAT PAU

Dan dan, khi ban kién nhan thwc hanh véi ban than va
nguwdi ban tAm linh, tAm ban bat dau lang lai. 20 phiat dau
tién, tAm c6 nhiéu dao dong va néu ban vuwot qua dworc,
khong cr ddng va mim cwoi thi ban sé thay sw khac biét.
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Giai doan tiép theo, bong nhién ban thiy niém vui xuit
hién. C6 thé day la niém vui ban chwa bao gio tirng trai
nghiém. Niém vui cé thé manh liét hodc ém 4i, tuy tirng
ngudi. Va theo d6 1a cdm gidc ém 4i va can bang.

Khi trai nghiém niém vui nay, ban nén buéng viéc doc tham
cac cau nguyeén. Viéc doc nhirng cau nguyén gior day tao
nén cing thang trong tAm. Nhitng cAu nhu “nguyén cho toi
dwoc hanh phic”... cin dwgc budng, khong st dung nira.
Ban chi cin nhé lai cdm gidc tAm Tw va goi né 1én lai ro
rang khi tam Tt mo di.

DPirng dinh mac hay kim nén niém vui. Hiy d6n nhan né va
cho phép né & do. Ban tiép tuc véi dé muc hanh thién cta
minh.

Khi thwc hanh tiép, niém vui sé thay déi va nhirng “4m
thanh hanh phic” ¢6 phan 6n ao trong tdm tri cling lang
xudng. Bong dwng ban thiy tAm tri minh that Iang dong, an
tinh.

Thoi diém nay, ban sé thay tin twdng viéc thuwc hanh TWIM,
Ban s& thidy minh di con dwdng diing dan. Sw tw tin tw xult
hién.

Ban tiép tuc mim cwoi va thwe hanh. Hay 6 biét bat ci sw
xao nhang nao. Tam T sé tré nén ro rang & khu viee 16ng
nguc va phan dwéi co thé.

Ban c6 thé thdy mot phéan co thé cadm gidc nhw mo di hoac
bién mat. TAm da tinh ling hon nhiéu. Ban biét doi tay doi
chan minh & dau nhwng khong cadm nhén thiy. Tuy nhién
néu cé xtc cham, ban van cdm nhan dwoc. Ban van biét
diéu gi dang dién ra xung quanbh.

Cam giac vui vé ldc nay sé bién doi. Niém vui c6 phan tho
trege chuyén hoa thanh sy hanh phic va hai long nhe
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nhang (sukha). TAm tré nén cin bang va tach r&i hon. Ban
nén ngoi 45 phit - 1 tiéng dé cé thé trai nghiém diéu nay.

e Khi ban ti€p tuc ng6i an tri, ddn dan cdm giac 4m ap di
chuyén tir ving nguc 1én viing dau. Sy nhin biét ctia ban
bat dau thay ddi. Ban dang caAm nhan than va chuyén dan
sang cam nhin tdm. Ban da thwc hanh & mrc d6 cao cip
hon ttr giai doan nay.

e Bén canh thién ngbi, ban cin xen ké thién di b6 khoang 20
- 30 phuat. Ban “lan toéa tam tir téi ngwoi ban tam linh”
trong khi di bd v&i téc do binh thwdong, khdng di chdm. Ban
gitr ngwoi ban tAm linh trong tAm tri va thiy nguwoi day
mim cwoi, hanh phuc. Ban lan tda tam Twr cho ngwoi ban
tAm linh. Sw tién bd c6 thé dat dwoc qua thién di bo. Thim
chi ban c6 thé vao dwoc cac ting thién.

HU'GO'NG DAN & LO TRINH NANG CAO

Thay ddi cach thwc hanh thién

Pha v& nhirng rao can

Khi cdm giac tAm tir di chuyén 1én viing diu, ban nén thuwc hién
bai tap “Pha v& nhitng rao can”. Chi nén tap bai nay trong mot
thoi thién ngéi. Hay doc chwong 4 v&i hwdng dan chi tiét.

Lan téa tam T t&i cac hudng

Néu ban da hoan thanh bai tip “phd vé nhitng rao cdn” thi ban
ti€p tuc lan toéa tAm Tir ra ngoai nhw la ngon nén lan toa hoi
nong va anh sang t&i sau hwéng.

Huwéng dan:

Ban lan téa tam T t&i moi ching sinh t&i tredc mat trong
vong 5 phut, roi ding sau trong vong 5 phut, roi bén trai, bén
phai, bén trén, bén dwédi. Tong cong cin 30 phut cho 6 huwdng.
Va ban c6 thé lwa chon th tw cic hwdng nhw minh mong
muon.
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Trong thoi gian con lai (thwong la khoang 1 - 1,5 gid) ban lan
tda téi moi hwdéng cung liic. Ban giong nhw mot ngon nén
Metta vi tinh yéu thwong trong sang. Ban sé thay tAm T tw
lan téa ra ngoai khi ban nguyén cho moi chiing sinh hanh phic.
Lwu y nhé gitt nu cwdi nhe trong tam.

L0 trinh thwc hanh

Khi ban lan tda tim Ttr Metta ra ngoai, n6 c6 thé biéu hién mot
cach nhe nhang tinh té hodc rung dong manh mé hay thdm chi
la lubng sang vang ruc ré. Hay tiép tuc, khong can phai lam gi
hon ca. Khong can khién cho né thay doi, khong can lam né ro
rang hon cho du ban cdm thay n6 yéu. Cho phép tAm Tirla nhw
vay. Hay lwu y thwce hién 6 biét khi tAm ch y di lang thang.

Khi ban thwc hanh siu sic hon, cdm gidc tAm T sé thay dai.
N6 tré nén yén tinh hon. TAm Tl chuyén thanh tAm Bi Karuna.
Ban cam giac nhw tAim minh mé rong téi tat ca cdc huwdng. N6
c6 thé manh mé banh trwdng véi ngudi nay, né co thé chi la
sw m& rong véi ngudi khac.

Tiép d6, sw m& rong nay co lai va tAm Bi chuyén thanh tAm Hy
Mudita - mot trang thai vui vé tinh té. Ban c6 thé thiy mot
trong cac ctra giac quan cua minh xuat hién nhirng rung dong.
Ban c6 thé thiy thirc sinh diét lién tuc nhw nhirng khung hinh
roi rac trong bo phim. Ban c6 thé bat diu trai nghiém thiy ro
rang sy vo ngd anatta nhw la vé thwong anicca.

biéu can lam ti€p theo la 1ay khoang trong & gitra nhirng rung
dong hay khung hinh d6 1am dé muc hanh thién. TAm Xa manh
mé da xudt hién lic nay. Trang thai vui vé da chuyén thanh
trang thai cAn bang va an tinh hon. C6 rat it nhirng rung dong
hay hoat dong ctia tAm lic nay. TAm rat cAn bang. Ban nén
nhén biét ro6 tAm Xa va lan toa tim Xa nay téi cac hwdng. Tam
Xa gior day la dé muc hanh thién.
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Ban c6 thé ciing sé c6 nhirng khodng nhin thirc “& ddy khong
c6 gi”. Nhitng suy nghi dirng lai. Tam tré nén tinh lang. Nhan
thirc chi con & viung diu. Ban khong con cdm nhén gi vé thian
va hoan toan lam viéc v&i linh vwee tAm. Tt cd nhitng cdm giac,
cam tho tri gidc ltc nay déu thudc tim.

C6 thé anh sang xuit hién. Ban hay 6 biét va quay vé quan sat
va lan téa tAm Xa moi hwéng. Ludn luén quay vé véi dé muc.
TAm ban sé tré nén sang sudt va minh man. Ban c6 thé ngoi
thién lau hon, 2 gio hodc hon. Néu thoi thién thuin loi, hay
ngoi ti€p. Néu ban dirng diy, ma thoi thién dang thuln loi thi
ban sé mat céng tao dung lai chanh niém trong thoi thién tiép
theo. Hay tin dung sw tién bd cia minh ngay lic nay dé di sau
hon. Pirng tri hoan.

Ban nén di bd téc dé nhanh gitra cac thoi thién dé khi huyét
lwu thong va c6 nang lwong. Cac thoi thién dai khién khi huyét
yéu di. Khi ban di bg, ban nén lan téa tim Xa t&éi moi hwdng
cung lic. Hay la mot bong béng lan téa tdm Xa muon noi.

Sau mot thoi gian & bac thién nay, noi khong cé gi, tim ban sé
roi vao trang thai gidng nhw 1a gidc mo. Tuy nhién ban van tinh
thirc. Y thitc ciia ban mo hd, khi cé khi khéng. Ban sé roi khéi
trang thai nay trong th&i gian ngdn. Va tAm ban tinh ling hon
bao gi¢r hét. Lic nay, ban sé dwoc hwdng dan st dung tAm tinh
lang 1a dé muc va ngbi thién 2 - 3 gi¢ lién tuc. Pirng thuc ép
ban than, hay kién nhin va nhe nhang! Nhirng diéu gy xdo
tron va xao nhang chi con la nhirng rung dong hoac anh sang...
Ngay khi tAm ban di chuyén dén dé, lui lai va thw gian. Thw
gian va budng la tit ca nhitng gi ban can lam.

Ban c6 thé ngdi ma khong c6 gi dién ra trong tAm 5 phit, thAm
chi 15 phat. Tam ban hoan toan khéng cé rung dong nhw mot
tang da. Néu can 6 biét, hay tinh thirc va thwc hién.

bén giai doan nay, cdm gidc tim Xa dirng lai. TAm tinh ldng la
dé muc hanh thién. Ban hiéu 1a khong c6 rung dong, ban quan
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sat va an trd tai day (thoai mai va yém ly). C6 thé sw nhe nhom
xudt hién. Ban ludn nhé téi dé muc cua minh 1a quan sat tim
tinh lang. Néu sw chu y bi dao dong, hay 6 biét nhanh chéng va
nhe nhang quay vé dé muc. Tiép tuc cdm nhin s an tinh va
thw gian. Hay gitt tAm sic bén nhan biét rd tit cA nhitng rung
déng kéo tdm di chuyén. Thu gian va budng.

Cé thé viéc nay kéo dai 15 phit hodc 30 phit hodc 1 tiéng dé
tAm xudng mot mic yén lang su sdc hon nira. “Kién nhan sé
dan t&i Nibbana”. Hay tiép tuc. Ban c6 thé nghi “khéng c6 gi
dién ra ca - dén luc ding day.” Khong! Hiy tiép tuc, ban dang
tién bo rat1én khi & trang thai dic biét nay. Vao mot thoi diém
bat ki, tim c6 thé sé xuéng sdu thém mot ting nira.

Cudi cung, sau mot thoi gian ngdi, tAm ban, bdng nhién, nglrng
lai. C6 thé nhw 1a mot khoadng trong, hodc nhw mat dién va ban
cam thiy ban mé&i quay vé tir mot noi nao dé. Viéc nay giong
nhw dén duoc tit di va ban biét ching da dwoc bat lai.

Néu chanh niém du tét, ban sé thdy mot cdm gidc nhe nhom
bao trum. Giéng nhuw tit ca ganh ndng dwoc trut bo. Viéc nay
chi dién ra trong tich tic. Ti€p d6 1a niém vui dang trao. Niém
vui lan téa khdp toan bo co thé va ban thiy hanh phic.

Ban d3 trai nghiém Nibbana lan dau. D€ doc thém chi tiét, hay
quay vé chwong 14. Chic mirng ban!

Sau khi trai nghiém Nibbana thi sao?

Ban ti€p tuc thwc hanh thién nhw trwéc. Thong thuwong, ban
hay bat diu véi lan tdéa tAm XA t&i tirng hwdng trong vong 2
phut va roi téi tat ca cic huwdng. Ban ti€p tuc thwc hanh qua
trinh nhw vay, 14p di ldp lai cho téi khi chirng qua Arahant tuan
tw. Khong co6 gi dédc biét can lam ngoai trir viéc ti€p tuc thuc
hanh lién tuc khong ngtrng nghi cho téi khi trai nghiém doan
diét xuat hién, kéo theo dé la Nibbana. Ban dan bwéc tirng
bwéc téi gidc ngo.

225



Puong téi Niét ban
Khi két thiic khoa thién, ban chwa chic c6 thé tiép tuc véi tAm
Xa. Va viéc do 1a binh thudng. Hay bat dau lai voi tAm Tl va dan
din ban sé tw dong trai nghiém cac trang thai tim va di theo cac
béic thién t&i nic cudi cing. TAm Tir 1 canh ctra vao Nibbana.

Dé biét thém thong tin chi tiét:
Trung tim thién Dhamma Sukha

www.dhammasukha.org

www.thepathtonibbana.com

Moi thic mac hiy lién hé:

david@dhammasukha.org
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“Hdy hanh thién, Ananda, ch& cé phéng dat,
dé co héi hdn vé sau. Ddy la nhitng loi gido gidi
ctia Ta cho Ong. Thé Tén thuyét gidng nhw vay.
Tén gid Ananda hoan hy tin tho loi Thé Tén day.”
(16)
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Puong téi Niét ban

Tiéu sw

al
d A
David Johnson da & tai Trung tim thién Dhamma Sukha tir

2010. David tham gia nhiéu khéa thién nhip that va la hoc tro lau
ndm dwédi huéng dan cia Bhante Vimalaramsi.

Hién tai, David la thi gia cia Bhante khi Ngai cw ngu tai Trung
tAm va tlrng xuit gia gieo duyén trong thoi gian ngan vao 2012,

Lich st

David Johnson tirng l1a thién sinh cua dong thién Vipassana
dwéi sw hwéng dan cta thay Mahasi tir ndm 19 tudi. Ong danh gan
hai mwoi ndm dé tham gia cac khéa thién nhip that hang nam. Khi
hoc duéi hwdng din Bhante Vimalaramsi tir 2006, David cling
hoan thanh hon mwaoi hai khéa thién.

David c6 s& thich lwu trit video Dhamma va da gédp truec tiép
Dipa Ma va Mahasi Sayadaw. Pong thoi, 6ng ciing hoc tirng hoc
thién dwéi huéng dan clia Joseph Goldstein, Jack Kornfield va U
Silananda. V&i sé thich, David ciing tai cac thwéc phim vé nhirng
vi thdy vi dai nay lén mang internet.
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David sinh ra tai Bellevue, gan hat Seattle, Washington. Tir nim
1973 dén 1978, d6ng quan ly trung tdm thién Vipassana Stillpoint
Institute tai San Jose, California. David dam nhan mang tai chinh va
hanh chinh trong qua trinh phét trién cia Trung tam.

Tlr 1980 dén 2010, David lam quan ly logistics hodc quan ly san
xudt cho mot s6 cac cong ty mang tai khu vwe Vinh San Francisco.
bén 2010, 6ng quyét dinh dong hanh cling Bhante Vimalaramsi
trong viéc lan tdéa TWIM téi cOng dong bang viéc dinh cw tai
Missouri.

Nam 2015, cing Bhante Vimalaramsi, David viét cAim nang
hwéng dan thién TWIM.

Nhiém vu ctia David Johnson tai Dhamma Sukha bao gom:

Thu quy va thanh vién quan tri.

Hwéng dan cac khoa thién tric tuyén hang thang tir 2015
va mot sO cac khoa thién nhip that tryec tiép.

Quan ly trung tim thién.
Quan ly website va tai khoan mang xa hoi.
Xuit ban sach viét béi Bhante Vimalaramsi.

San xuit video va cac bai Phap thoai Bhante trén website
va youtube.

Lién hé truc tiép véi David Johnson:
david@dhammasukha.org
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Tai liéu tham khdo

Trung tim thién Dhamma Sukha website:
http://www.dhammasukha.org.

Majjhima Nikaya. Translated by Bhikkhu Bodhi. Somerville, MA:
Wisdom Publications, 1995.

Kraft, Doug. Buddha's Map: His Original Teachings on
Awakening, Ease, and Insight in the Heart of Meditation. Grass
Valley, CA: Blue Dolphin Publishing, 2013.

Vimalaramsi, Bhante. The Anapanasati Sutta: A Practical Guide
to Mindfulness of Breathing and Tranquil Wisdom Meditation,
Carmel, NY: Buddhist Association of the USA, 2006.

Vimalaramsi, Bhante. Meditation Is Life, Life Is Meditation.
Annapolis, MO: Dhamma Sukha, 2014.

Vimalararsi, Bhante. Breath of Love. Jakarta, Indonesia:
Ehipassiko Foundation, 2012.

Vimalararmsi, Bhante. Moving Dhamma. Vol. 1. Annapolis, MO:
Dhamma Sukha, 2012.

Vimalaramsi, Bhante. A Guide to Tranquil Wisdom Meditation
(TWIM). Annapolis, MO: Dhamma Sukha, 2016.rders:

Lién hé v&i nhitng cdu hoi vé hanh thién.
Email: david@dhammasukha.org | Tai Viét Nam:

dhammasukhavn@gmail.com

232


mailto:david@dhammasukha.org
mailto:dhammasukhavn@gmail.com




Cdm nang hwéng dan

Thién Tha thw

Phwong phdp hiéu qud gé bé niit that trong tam

dé cam nhan tam Tir & S6ng trong khodnh khdc hién tai

Bhante Vimalaramsi



Loi gidi thiéu

Dbirc Phit 1a mot thién sw. Ngai day thién trong 45 nam ké tur
lac Ngai gidc ngd. Khi ban nghién ctru va thwc hanh thién, néu ban
khong thwc sy hi€éu mot cach thiu dao va can ké hai tir lién quan
mat thiét dén nhau dwéi day thi ban sé kho hoan toan thanh cong.
Thién va Chanh Niém. T6i c6 thé dwa ra dinh nghia cho ban nhung
ban cin trdi nghiém truc tiép dé thiy ro cach hai diéu nay hoat
dong cung nhau.

Trong Pao Phit, thién cé nghia la “quan sat sy di chuyén cua
tAm chu y trong tirng khoanh khic, dé€ c6 thé quan sat duwoc ro
rang cac mat xich Duyén Khéi van hanh thuc t&€”. Chanh niém cé
nghia 12 “d€ y d€ quan sat cach tdm di chuyén tir chd nay t&i chd
khac. Cach rng dung chanh niém nay gidp tam tré nén ngay mot
sic bén hon khi ban trai nghiém nhirng trang thai tAm vi té. Khong
kho dé c6 thé hiéu tai sao ban phai phat trién chanh niém sic bén
dé thién mot cach hiéu qua.

Rat nhiéu ngwoi thwe hanh thién tim Tiwr. Nhwng nhiéu nguwoi
cling chia sé l1a thwc hanh tdm T khong gitp dwoc nhiéu cho ho
trong doi song hang ngay. Néu ching ta khong thwc hanh ding
ngay ttr luc dau. Néu ching ta khong dat nén mdng tot, ching ta
sé gip kho khan vé sau va khong thé tién bo. Ban lwu y 1a c6 mét
chia khoa dé giip phat trién Metta trong hoat dong hang ngay.
Chia kho6a d6 1a hoc caAch mim cwdi cang nhiéu cang tét.

Trong mot vai tinh huéng, néu ching ta gap khé khan khi thuc
hanh thién Metta, ching ta cé thé hoc cach thién tha th trudéc.
Pay 1a mot ki thuat thanh loc tdm hay chira lanh cuc ki hiéu qua.
Tha thir Ia mot khia canh khac cda tam T, giup ching ta thanh
loc nhirng trang thai tim tiéu cwc va bat thién.

Cuén cAm nang nay dwgc viét vi toi dworc rat nhiéu thién sinh
hoi “tai sao tAm Tir ctia to6i khong xuat hién dé dang?”. D6 1a béi vi
chiing ta cin tha th cho ban than trwéc khi ching ta c6 thé lan
téa tinh thwong trong sang, vo diéu kién t&i ching sinh khac.
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CHU'O'NG MOT - CHUAN BI

Do6i khi, thién sinh gdp khoé khan trong thwe hanh chanh niém
véi thién chdnh niém tha th&. VAy nén, cudn sach nay chi dé cap
dén phwong phap thién tha th. Viéc nay giip thién sinh hiéu
ddng va c6 muc tiéu ro rang dé thwc hanh.

Khi thién sinh tip thién tim T, ho c6 thé gidp khé khan khi lan
téa tAm Tir t&i ban than va nguoi khac. Néu viéc nay dién ra vai
ngay va thién sinh khéng cdm nhin dwoc tim Tt trong khéa thién
thi d6 1a ddu hiéu ban nén lui lai va thwe hanh thién tha thir. N6 sé
giup thién sinh virot qua cac chwéng ngai. Suy cho ciing, ching ta
khong thé lan téa tAm T va sw tha thi mot cach chin thanh téi
nguwoi khac khi minh khéng thé lam viéc d6 véi chinh minh.
Phwong phép thién nay khéng chi danh cho cac thién sinh thuc
hanh tdm Twr hay tAm Bi. Ai ¢c6 mong muén don dep nha ctra déu
c6 thé thwe hanh. Néu thuc hanh ding din, ngay sau khi két thic,
thién sinh cé thé cam thiy ban thin tré ra nhiéu tudi bdi vi rat
nhiéu ganh ndng trong tim da dwoc go bo.

C6 nguoi nghi rang phwong phap nay 1a loai thién khac voi
tam Twr. Piéu nay khong chinh xac. Thién tha thi la mét phan cta
tdm Tl va nam trong qua trinh phat trién tAm Tw. V&i nhirng
ngudi gap khé khan khi cdm nhan tAm Tir, day c6 thé 1a budc dau
tién. Thwc hanh tha thir tao ra ciu ndi virng chic gitra than va tam,
con tim va tri 6c. Viéc nay gidp viéc thwc hanh tit ca cac loai thién
khac hiéu qua. Va do6 cling la mot qua trinh thanh loc tam: mé rong
trai tim dé su cho di dwgc manh mé.

Vi t6i, thién tha thi 1a loai thién c6 tic dung manh mé nhat
ma toi tirng biét. N6 gidp tiy sach nhirng chwdng ngai tinh than
xudt phat tir dinh mac lén trong qua khit, trong kiép nay va nhiéu
kiép trwérc. Néu ban thwc hanh ding huwéng dan véi sw kién nhan,
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nhitng dau kh, nhitng chai san trong tim, nhitng tén thwong qua
khit sé dan dwoc thanh loc.

Moi nguyén tic co ban van ap dung khi ban thwc hanh thién
tha thi. Ban cin ngo6i trong khong gian twong doi tinh 1ang. Ban
mac quin 4o rong rai, thodi mai. Ban ngbi thién véi tw thé thoai
mai trén mat san hodc trén ghé. Néu ban ngoi trén ghé, dirng tua
lwng ma hay gitt cho cot séng twong ddi thang va nhe nhom. Ban
lwu y dirng dé tw thé ngoi thién tao nén cam gidc dau dén cho
minh. N6i chung, ban nén tuin theo nhirng diéu co ban cda thién
TWIM (Tranquil Wisdom Insight Meditation).

Khi ngdi thién, ban hay ngbi t6i thi€éu 30 phtt mdi Ian. Va néu
moi thir thuin loi, ban c6 thé ngoi 1du hon. Bat cir khi nao ban
quyét dinh ngtrng thién, hay chdm rai dirng diy va ti€p tuc quan
sat. Hay thw gidn va kéo ciang co nhe nhang néu muén.

Khi ngoi thién, ban khong ctr ddng, khong nhic nhic tay chan,
khong gai. Néu mudn ho hay hit xi, ban khong can kim lai. C hat
xi hay ho. Ban c6 thé dé it gidy canh minh vi c6 thé nuwéc mat sé
roi. Néu nwéc mét roi, ban cir d€ chung tw nhién. Day 1a muc dich
ciia tuyén 1é.... Ban cho phép nwéc mat cir roi vi viéc nay giai toa
nhirng ap lwc ndi tam. Pay la khoang thoi gian ban dang lam sach
tAm minh trwdc khi thwe hanh bt ki phwong phép thién chu dao
nao khac.

Khi thuc hanh thién tha tht, ban lvu y CHf AP DUNG ding
huwéng dan va khong tron 1an bat ¢ phwong phap thién nao khac
cho t&i khi hoan thanh. biéu nay la dé€ tim tri ctia ban khong bi réi
va tron cac cong thirc véi nhau. Ban chi can ap dung dung va du
kién thirc thién tha thi.
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CHU'O'NG HAI - HWO'NG DAN

Ban bat d4u thién tha thit bang viéc tw tha thi cho ban than.

C6 nhiéu ciu n6i dé khoi goi 1én nhirng diéu sadn han hodc nit
that 4n sau trong tAm tri. Ban chon mot cAu dé bat dau va khong
thay doi trong mot khoang thoi gian. Viéc nay gitp ban cé du thoi
gian dé cdm nhin ciu ndi va cho phép nhirng diéu lién quan dwoc
xudt hién. Cau dau tién ching t6i goi y 1a “Toi tha thi cho téi vi
da thiéu hiéu biét”. Ai ciing tirng hiéu 1am diéu gi d6. Khong ai
thoat dworc diéu nay.

Khi ban ngo6i thién, ban tiép tuc lap lai cAu “T6i tha thir cho
t6i vi da thi€u hi€u biét”. Khi ban két thic ciu ndi, ban dit cam
giac va diéu mong muén nay vao trong trai tim va cdm nhin sw
tha thr. Va khi cam giac tha thit tan di hay tam di lang thang, ban
hay quay lai va tiép tuc tha thir cho ban than vi da “thiéu hiéu biét”.
Lap lai cau nay.

DAy 1a nguyén tac hoat dong ciia phwong phap thién:

e Noi thim ciu nay véi ban than “T6i tha thit cho t6i vi da
thiéu hi€u biét”. Chan thanh d6n nhén y dinh, mong muén
nay.

e Tiép tuc ldp lai cdu nay. Néu cam giac tha thir mo dan, hay
lap lai trong tam.

e Né&u suy nghi vé nhirng diéu trong qua khi hay vé ai do6
xudt hién, hdy tha th cho ngwoi d6 hoac ban than, va thw
gian nhirng cing thang con sét lai. S& c6 nhirng cam giac
kho chiu, dau dén xuit hién. Tam ban khéng thich ching
vi thé thao tac thw gidn rit quan trong. Ban tiép tuc phan
rng v&i nhirng cam giac kho chiu nhw vay, dong nghia véi
viéc ban dang nudi dudng chiing bang tAm san. Viéc nay
khién ban tiép tuc trong vong ludn quin. Ban khéng thé
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don nhan dwoc rang diéu dang dién ra trong tAm chi 13 ki
rc. Nhirng gi dién ra da dién ra. Ki (rc d qua tir lau.

e Chip nhan diéu dang dién ra, tha th va thw gian
e Tha th va thw giin - D4y 1a hai diéu ban can thuc hién

e Né&u c6 chudng ngai hodc tdm lang thang, ban hiy tha thir
viéc nay. Tha thir bat ki diéu gi kéo sw chid y ciia minh khéi
viéc tha thir cho ban than.

e Sau dé hay lap lai cAu “Téi tha thi cho ban than vi thiéu
hiéu biét..."

e Ldp lai quy trinh nay lién tuc. Ban tha thi cho minh dau
tién. Trong qua trinh tha th cho ban than, néu diéu gi xuat
hién khién ban mat tip trung, hay tha thi cho diéu dé.

e Dan dan, nhirng xdo trén sé tan bién va chi con ban véi
chinh ban trong hién tai. Ban sé thiy tim tri nhe nhém nho
budng di nhitng dinh mac véi ki (rc dau khd va budng di
nhirng phan &rng cua tam luc dé.

V&i nhirng ai quen thudc véi cac bac thién Jhana, va da tirng
hanh thién thi lwu y 1a khong vao sdu hon so thién. Ban khong thé
doc thdm trong tdm dwoc néu & nhi thién trd 1én. Ban hay ha
quyét tdm khong vao sdu hon so thién. Tha thit 1a qua trinh suy
ngam, chiém nghiém chi dong.

Khi thwec hanh phwong phép thién nay, déi lic tim ban chéng
dé6i. N6 khong muoén ban thwe hanh “Pay 1a thitr ngu xuin! Minh
khong nén lam mdy cai nay!..” Nhirng phan rng ki€u nay 1a biéu
hién ctia dinh méc. P6 cling 1a chwdng ngai cin giai quyét.

Tiép tuc cdm nhin ciu ndi va lap lai “Té6i tha th& cho t6i vi da
thiéu hiéu biét.” R6i tAm ban sé lai “Ahh! T6i khong can phai lam
cai nay. Cach thién nay khong hop, né vé van...”. Moi suy nghi kéo
ban khéi viéc tha thit cho ban than déu 1a biéu hién ctia dinh mic
va can dwoc budng bé. Nhitng cing thing di kém dinh mic nay
cling can dworc thw gian.
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Day la cach ban tha thir. Bat ki diéu gi gy kh6 khan hay phién
nhiéu cin dugc tha tht. Ban dé y thdy rang minh bi xao nhang
khoi dé muc thién hodc diéu ban dang lam hién tai. Ban hay tha
thi cho diéu xao nhang d6 va thw gién. Thw gian nhirng cing thang
va chic d3c xuit hién cung vi diéu phién nhiéu.

Tam tri ban di lang thang bao nhiéu l4n khéng quan trong. Van
dé nhiéu ngudi gdp phai 1a ho bi cudn vao cau chuyén dang dién
ra trong dau. Diéu nay tao thém nhiéu dau khé va that vong. Tha
thir sé giip ban manh mé vwgt qua nhirng ton thwong qua khir va
g® bd dau kho ma ching tao nén. Ban nhan biét. Ban cho phép n6
c6 mat. Thw gidn. Mim cwdi va quay vé an trd trong cam giac tha
thi cang 1au cang tot.

Sau khi thién ng6i, ban nén thién di bd (thién hanh). Néu ban
muén tiép tuc ngbi, hodc quay lai véi nhirng cong viéc doi thuwong,
ban cin di dao mét chiat dé khi huyét dwgc lwu thong. Ban di dao
t6i thiéu 15 phut trong khong gian thoang dang la tot nhat, 45
phut 13 thoi gian toi da can thiét dé di bo. Néu ban phai & trong
khong gian hep, hdy tim khu vwe c6 chiéu dai khoang 30 feet va
vong di vong lai. Van tiép tuc thién tha tht.

* Khi di b, ban hay két hop cum tir véi bude chan. Vi du: buéc
chin trai véi tAm doc tham “t6i”, réi bwére chan phai véi “tha thi”,
chan trai “cho t6i”, chan phai “vi da”, chan trai “thiéu hiéu biét”"...
Ct 1ap lai nhw viy. Ban c6 thé thi nghiém dé xem nhw thé nao la
hiéu qua. Nhip diéu nao t&t nhat d€ ho tro cho thién tha thir. Ban
cling lwu y la n& nu cwoi khi thién di bo. Hay tha thir bat ci diéu
gi hodc bat c ai xuat hién. Tiép tuc di bo. Toi tirng di bo khoang
6-8 dam tai Hawaii khi thwc hanh thién tha thi.

Viéc ngoi va di bd xen ké la d€ thién tha thi 1a mét dong chay
lién tuc khong ngirng. N6 gitp ban tiép thwc hanh thién moi luc
trong doi song. Khi ban di bd v&i toc dé quen thudc, tiép tuc thién
tha thir véi d6i mat nhin vao dat, khodng 6 - 8 feet trwdc mat. Ban
dirng ngd nghiéng xung quanh, hiy tiép tuc nhe nhang tha thir va
luén mim cwdi.

240



CHU'ONG 3 - DINH MAC

Mot sai lAm nhiéu ngwdi mac phai 1a “Hanh thién 13 phai ngoi.
Thoi gian con lai téi rAnh nén tdi c d€ tAm tri cda toi dién ra nhw
moi khi.” Mot sai Idm cin ban. Ching ta cAn phai cAn nhicy twdng
“16i séng thién”. Ban cAn phai biét 1a ban c6 nhirng dinh méic trong
cudc song. Khi ban khéng ngbi thién khéng c6 nghia nhirng dinh
méc nay khong ton tai. Di€ém m&u chét cia hanh thién 12 phat trién
nhan cach. P64 1a hoc cach buoéng bé di nhirng théi quen cii gdy dau
khé va thay thé bang trang thai tAm cin bang.

Tam ban cang khang cw viéc nay nhiéu bao nhiéu, ban cang
phai thwc hanh nhiéu by nhiéu. Béi vi viéc khang cw cho thay
nhirng dinh mac/nat thit trong tAm. D6 1a ngudn gbc cia dau kho.
Phwong phép thién nay rit hiéu qua trong viéc buéng b6 nhirng
dinh méc, thw gian nhirng cdm xdc khé khan, budng bo 18i suy nghi
rang moi thi cAn phai theo cach ban mudn. Tl d6, ban bat dau
chap nhan sy thit hién tai.

Tam tri cia ban c6 thé “T6i khong thich viéc nay. T6i khéng
thich cach ho noéi thé nay thé no”. Ban hidy tw hoi ban than “Ai
khong thich? Ai dang phan xét va lén an? Ai tao ra nhitng cau

~)

chuyén? Ai bi dinh mac vao nhitng van dé cii”. “D6 1a chinh t6i!”.

0 day toi dinh nghia lai vé sy dinh mac d€ moi thi tré nén ro
rang hon. Dinh mac 13 bt c diéu gi ma chdng ta tw dong hoa, tw
vo vao minh: 1a suy nghi, 1a cdm giac, la cdm tho. Khi ching ta dong
hoéa nhirng nhitng suy nghi, cdm tho nay “cda t6i” “la t6i” 1a “ban
nga cda t6i” thi vao thoi diém do, tAm da bi dinh mac khién Tham
Ai ndy sinh trong than va tam.

Tham Ai luoén dwoc bidu hién 1a sw cing thang va chic dic
trong tam va trong than. Tham Ai 1a “T6i thich - t6i khong thich”.
DPay la diéu xult hién trong qua trinh twong tac thin tim cia moi
nguwdi. Dinh méc 1a mdt cach néi khac ciia Tham Ai va 1a khéi dau
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ctia moi dau khd. Khi ching ta thdy moi thit xuit hién chi la phan
clia quy luat khach quan tw nhién, ching ta sé bat dau hiéu cam
giac quan sat moi thr véi mot tam sang & sach.

C6 nguwoi ndi diéu gi d6 binh thwong nhwng ban nghe né qua
doi tai dinh mac va n6 bién thanh tiéu cwc. Day 1a ly do ching ta
phai hoc cach nhan biét diéu gi dang dién ra moi lic trong doi
s6ng hang ngay.

Khi ban hoan thanh viéc ng6i thién 30, 45 phat hay mot gio va
ban bit d4u di dao, Iuc d6 tAm ban dang lam gi? N6 sé di lang thang
nhw moi khi. N6 nghi viéc nay. N6 nghi viéc kia. Tat ca chi la nhitng
suy nghi vo thwdng, vo phat.

Hau hét ching ta nghi nhirng suy nghi va cam giac nay xuit
hién 12 mot phan cla tinh cich. Chung khong xuit hién ngiu
nhién. Nhwng thuc té 1a néu ban thdy mét suy nghi hay cam giac
nao, ban chd y dén né thi ban khién né tré nén 1én hon. Khi ban
nhén ra ban dang tu tao dau khé cho minh, ban phai tha thi cho
ban than vi da lam diéu do.

Ban can ldp lai “t6i tha thit cho ban than vi thiéu hiéu biét. T6i
hoan toan tha thi cho ban than”. TAm ban roi sé lai di lang thang
va c6 thé lai “Diéu nay that ngé ngan! N6 cha co tac dung gi. Day
khong phai la diéu nén lam. Minh khéng mu6n ngéi nira...!”.

Méi suy nghi ndy 1a mot sy dinh mac, ddng khéng? Mai suy
nghi déu c6 Tham Ai trong dé, diing khong? Va méi suy nghi nay
déu tao nén dau khé cho ban, dung khong?

Vi thé, ban phai nhin biét dwoc ban dang lam gi v&i ban than
va budng bo nhirng suy nghi nay. Tat ca cling chi la nhirng suy nghi
v6 bo. N6 khong c6 gi lién quan téi diéu ban dang lam va noi ban
dang c6 mat. Khi ban hiéu diéu nay, ban bat dau tha thir cho ban
than vi thiéu hiéu biét, vi da lam chinh minh tén thwong, vi lam
tén thwong ngwdi khac. Ban bat dau thuc sw tha thi.
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Khi ban di bo, hidy dé y tim ban dang nhw thé nao? Liéu n6 c6
nhdy hét chd nay dén chd khac, nghi dén hét viéc nay dén viéc
khac? T4t cd nhirng suy nghi nay déu vo nghia.

biéu nay khong c6 nghia la ban khong thé 1én ké hoach cho
diéu minh cin lIam. Ban c6 thé. Tuy nhién ban chi cin 1én ké hoach
mot lan véi diéu ban dang mudén lam. Khi ban da xong xubi ké
hoach trong diu, ban khong cin phai dé tim dén né nhiéu nira.
Viéc nghi di nghi lai, suy tinh di suy tinh lai chi la mét xu huéng
tho6i quen cii. N6 khong can thiét va tao nén nhitng dau khé cho
ban than.
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CHU'O'NG BON - THU'C HANH HANG NGAY

Viéc &rng dung thién tha thit vao nhitng hoat dong doi thwong
la diéu quan trong nhat cia phwong phap nay. Ban tiép tuc tha
thtt cho ban than, tha thi vi thiéu hiéu biét, tha th vi dinh mic
vao viéc nay viéc kia, hay dong h6a vao moi thit. Pa bao nhiéu lan
ban da lam viéc nay: “Nay! T6i khéng thich nghe diéu ban n6i nhé”
Hay hoi ban than la “Ai khong thich nghe?” “Cach ban noéi khé
nghe, doc dia qua!” 1a t&i AI?

Ban ciAn dirng lai va nhan biét rang ban than da vo' moi thit vao
minh. Va dé khong thuc sy 1a viéc cia ban hay do ban. N6 chi 1a
diéu da dién ra. Hay tha th! Tha tht ngay ca khi minh di bd va
vap vao da. Tha thi cho con dau vi da c6 mat! Diéu ban cin lam la
gilr viéc tha thi dwoc tiép tuc. Pay 1a chanh niém vé tha thir nén
dwgc thwe hanh. Thién tha thi khéng chi 1a ngo6i. Dy 1a mot hoat
dong trng dung vao doi séng. 'ng dung dé thwc hanh moi lic, moi
noi.

Né&u ban mudn c6 su thay ddi, ban phai sin sang di qua nhirng
gi can tha thir mét cach chan thanh. Py la diéu giup ban thay doi.
Ban cAn kién nhan. Pong thoi ban cin c6 géc nhin hai hwéc vé tAm
tri c6 thé tré nén ngu ngéc dén mirc nao. Ban cang thoai mai, cang
cuwdi nhiéu thi thwe hanh cang tré nén dé dang.
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CHU'O'NG NAM - PIEM CAN BANG

Bat ctr khi nao ban tw vo van dé la cda minh, ban phan xét va
1én an diéu nay diéu kia thi ban dang tao ra dau kho cho chinh
minh. Ban khéng can lam diéu d6. Ban muén tranh cii véi nguoi
khéic vé nhitng dinh mac ciia minh? Lam vay dé lam gi? Khi ban
san sang thuc hanh tha th cho ban than, hay ngudi khac, dé 1a
ldc tAm ban bat dau can bang. Khiéu hai hwdc cling xuit hién. D6
la sw quan binh. Khi d6, ban khong con dong héa ban than véi suy
nghi, cdm giadc hay nhirng th nay.

Khi ban thwc hanh theo cich nay, géc nhin cia ban vé cudc
sOng cling thay d6i. Ban chip nhan diéu gi dang dién ra. Nhai di
nhai lai van dé trong tdm la khong can thiét. Viéc nay lang phi thoi
gian, lang phi cong strc. Lap di lap lai nhirng suy nghi la biéu hién
ban dang dinh mac. Ban dang dong hda ban than véi suy nghi do.
Ban dang tw tao dau khé. Piéu ban dang chirng kién 1a Tap Dé - sw
that cao quy thit hai. Ban dang chirng kién cach Tham Ai hoat dong
- déng héa moi thir. D6 1a nguyén nhan cia dau khé. Ban khong
thé d6 16i cho ai. Pay 1a cach ban phan trng. Ban dang tao ra tit ca
nhitng diéu d6 véi chinh minh.

Nguwoi khac néi nay noéi no. D6 la quan diém cta ho. Diéu nay
khong dong nghia v&i viéc ban phai nghe ho. Ban khéng can phai
vo viéc d6 vao minh, phén tich rang n6 ding né sai. Viéc d6 khong
quan trong. Ban cang tha thit ban than nhiéu bao nhiéu trong hoat
dong thuwong ngdy, ban cang dé dang tha thir nhitng diéu dién ra
trong qua khtr.
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CHU'ONG SAU - KIEN PINH

Khi ban thuc hanh thién tha thit, ban bit dau véi mot trong
nhirng cau dwoc goi y. Ban gilt nguyén cau ndi nay cho téi khi sau
xa trong tam ban cdm nhan “T6i da that sy tha thir cho ban than
vi thiéu hiéu biét”. Diy la diéu quan trong.

Viéc that sy tha th can thoi gian. N6 khong phai mén my an
lién, dién ra chong vanh va ban hai long “ok! Toi da xong!”. Thai
do6 nay khong gitp ban c¢6 duoc sy thay déi that sw. Ban van con
nhiéu dinh mac. Ban van phai tiép tuc tha thitr cho ban than vi
thiéu hiéu biét, tha thit cho ban than vi mac sai [Am. Ban phai tw
tha thi vi da phan xét, da 1én an, da phan tich, da tran tré, da gian
dir. Tha thi tat cd moi ldc, moi noi.

Khi bat dAu, toi da tw thwe hanh tha thir cho ban than trong hai
nam. B&i vi téi mudn hiéu ro cac khia canh ctia phwong phép nay.
T6i da trai qua rat nhiéu sy thay déi. Nhitng sw thay déi 1on vé
tinh cach. Néu ban muén cé két qua, ban phai kién nhan.

Nhitng suy nghi ki€u nhw “t6i da tha thi xong cho nguwdi nay,
nguwoi kia” 1a khong phu hop. Chi mot thoi gian ngdn sau d6, BAN
s& phat hién ra ban bat dau khong thich diéu nay diéu no & ngudi
do. Va hay doan xem, ai da xong viéc tha tht? BAN chwa tha thw
cho minh hay nguoi do.
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CHU'O'NG BAY - PI SAU HON

Khi ban bt dau thién siu hon, ti€p tuc tha thir ban than va ban
tha thitr cho minh vi da méc sai Iam. C6 thé c6 ngwdi ndo can dwoc
tha thir sé xuat hién trong tam tri.

Khi diéu nay dién ra, ban nhan biét rd 1a ban khong hé moi
nguoi dé xult hién. Ban khéng lam viéc gi dai loai nhw “Nay! Toi
can nguwoi nay xult hién”. Hinh dnh ngwdi nao dé xuit hién la tw
nhién.

Ngay khi ngudi d6 xuat hién trong tAm tri, ban bat diu tha thi
nguoi do. Viéc ho da lam gi trong qua khitr khéng quan trong.
Nhitng suy nghi ctia ban, nhitng quan niém ctia ban vé diéu ho da
tirng lam méi tao ra thém dau kho.

Nhitng suy nghi nhw vAy xuit hién vi ban c6 dinh mac. “T6i
khong thich diéu nay! Téi khéng mudn diéu nay xuit hién! Thang
nay thang kia 1am nhitng viéc ban thiu ghé tém véi minh...” Ban
c6 thay ban bi dinh mac & dau khong? C6 1& d6 xult phat tir niém
tin rang ban ¢4 thé dé 16i cho nguwdi khac vi sw dau khé cia ban.
Ngudi duy nhat ban c6 thé “dé 16i” 1a chinh minh. Tai sao? Béi vi
v6 minh, ban da tw dong héa minh véi van dé. Ban da c6 quan
niém thé nay thé kia. Nhitrng théi quen ctia ban da lién tuc cung
cip ning lwong cho y twdng ban ding, chi c6 ngwdi khac sai. b6
1a cach ban tw tao dau khé.

Thién tha th gitip ban budng bd nhirng y kién, y twdng, dinh
mac va cam thdy nhe nhdm. B&i vi tirng ¢6 ai d6 1am gi hay ndi gi
khién ban thiy tirc giin, birc boi, ghen ty, dau kho... hay bat cir diéu
gl twong tw nén tao ra nhitng nuat that. N6 c6 khuynh huéng khién
ban dinh vao nhitng suy nghi vé nhitng gi dién ra trong qua kh.

Van dé nay dwoc goi 1a mic ket trong nhitng cu chuyén. Ban
cin thuwc hanh 6 biét va vé v&i nhirng cau noéi tha thir. Ban can ldp
lai bao nhiéu lan, cin 6 biét bao nhiéu lan khéng quan trong. Hay
ctr ti€p tuc. Cam xuc gan lién v&i nhitng cu chuyén sé dan tan
ngay sau khi ban thwc hién @i nhiéu. Kién nhan 1a me thanh cong.
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CHU'O'NG TAM - BUONG BO

Khi ban thay c6 ngwoi xuat hién trong tim tri - ngudi tirng ¢
van dé véi ban, tirng tao ra cho ban diéu gi d6 khong thich - hay
tha tht. V&i 4nh mat trong tAm, ban nhin vao mit nguwdi d6 va
chan thanh néi “T6i tha thir cho ban vi da hanh xtr khong ding, toi
tha thi cho ban vi da thi€u hiéu biét, toi hoan toan tha thi cho
ban.”

Gi¢r day, tiép tuc duy tri hinh dnh nguwoi dé trong tAm va lan
téa suw tha thi téi ho. Néu tAm ban di lang thang hodc cé thé c6
tiéng ndi “Khdng, t6i khong muodn. T6i khong tha thik...!I” Hay 6
biét, budng bé diéu nay va tré vé véi “toi san sang tha thi cho

»

ban”.

Viéc tha th& phai chan thanh. “T6i khéng thé. Toi khong thé
tha thir dwoc cho nhitng giné lam”... Tai sao khong? “béi viné lam
cho TOI dau kh&?”

0! Al tao ra dau kh&? BAN 13 nguoi tu tao dau khé cho chinh
minh béi vi ban da ty dong hoa ban than va ban da nhai di nhai lai
van dé va tu tao ra rat nhiéu ly do va cé& vé van dé tai sao né sai trai.

No6i cach khac, ban bi dinh vao Tham Ai, Chép Tha, Théi quen
clia chinh ban. Va diéu nay dan téi sw bat toai nguyén, birc bdi,
dau dén va dau khé.
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CHU'ONG 9 - NHE NHOM

Ban can lwu y rang day khong phai 1a phwong phap dé dang.
Viéc tha thir cho ai d6 da tirng 1am tén thwong minh khong dé.
Nguwoi phu nit da tirng bi cwdng hiép hay ngwoi dan 6ng da tirng
bi tdn céng, ddnh dap va cwdp la vi du. Rat kho dé ho tha thir cho
nguoi da lam nhirng viéc nhw vay. Tuy nhién, néu ban c& 6m lay
nhitng han thu vé ngwdi nay ngwdi no la dau kho. Nhirng gi da
dién ra khong con quan trong. Nhitng hanh dong da tirng dién ra
khong con quan trong. D6 1a qua khir. Diéu quan trong la nhirng
gi ban dang lam v&i tAm tri minh trong thoi diém hién tai.

Dé phat trién viéc thwc hanh dén mirc cao nhit c6 nghiala ban
ti€p tuc tha thir va tha th. Tiép tuc va tiép tuc. V&i 4nh mat trong
tam, ban nhin vao mat ho va néi “t6i thuc su tha thit cho ban.” Va
néu tdm ban noéi “khong, toi khong”. Ban hay budng, 6 biét va lai
tré ve tiép tuc “toi thwe sy tha thir cho ban”. R6i ban dwa hinh anh
nguoi dé vao khu vwe trai tim va tiép tuc lan téa tha thi cho ho.
Ban can lam diéu nay bao 1au? Pén khi xong xuéi.

C6 nhitng dinh mac ban chi cAn mot hodc hai thoi thién. Co
nhitng dinh mac khac, ban cAn mét tuin, hai tudn hodc 1au hon. Bao
1au 1a da? Ai c6 thé tra 101 duoc. Viéc nay khong quan trong. Néu ban
can thoi gian, ban hiay danh cho né. Ban c6 tat ca thoi gian.

Khi ban cdm nhan dwoc sy nhe nhom, mot ganh nang dwoc
trut bo xudng. D6 1a khi ban da budng di nhirng thu han véi nguoi
khac trong tAm. Va sau d6, bt ci khi nao ban nghi vé ho, tim tri
ctia ban sé nhw “O! Ho da tirng 1am sai. Ho khéng thit sw hiéu diéu
ho dang lam. Cling khong co gi.”

DAy 1a cach ban budng bé nhirng nit that trong tAm. Day la
cach ban buéng bé nhirng ton thwong qua khi. Piéu nay khong cé
nghia 1a ngwoi tirng bi hai sé 6m 4p v vé ké da tirng hai minh. Ho
van s& né tranh gdp mat béi vi ho biét 1a c¢6 thé ho sé mot 1an nira
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bi hai. Tuy nhién, trong tam tri ctia ho khong con sy thu ghét. Ho
khong nghi vé sy thu ghét nira. Ho buéng bé cam xtic do.

bay la sv tha thir diing nghia. P6 1a sy buéng bé. Ban budng di
nhitng bt toai nguyén va sin hin trong tdm. Ban dang phat trién
trang thai tAm cin bang “Moi diéu déu 6n. Moi diéu dién ra theo
cach no dién ra. Moi thir 1a nhw thé.” Khi d6, ban khéng dong hoa
minh v&i moi thit.
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CHU'ONG 10 - CHU’O'NG NGAI

Phan quan trong nhit cta thién chanh niém vé tha thi 1a hoc
cach budng bé di quan diém, suy nghi, y kién, khai niém, ciu chuyén
ca nhan. Hinh dnh mot ai d6 ton tai trong tAm tri ban mot thoi gian
dai 12 vi ban dinh méc vao nhirng cAu chuyén ban tw ké trong dau.

Mabi khi ban thién di bd hay thién ngéi hay tiép tuc tha thir cho
nguwdi xuat hién trong tAm tri. Hay ci ti€p tuc. TAm ban c6 thé tré
nén nham chan va ty nha “T6i khong thich lam tro nay nira!”

D6 c6 phai 1a mot loai dinh mac khac khong? Néu vay, ban nén
lam gi? Ban cAn vwot qua bang cach tha thi sw budn chan vi da c6
mat & do. Vay 1a dwgc. Budn chan dwoc phép c6 mat va ta tha thir.
Tam tri ludn thu vi. N6 c6 thé c¢d gang lam ban phan tAm theo
nhiéu cach khac nhau. N6 sé goi 1én nhirng cdm xuc, ki tc, suy
nghi, ciu chuyén khac nhau dé lam ban phan tdm. B&i vi n6 khong
thich viéc bé di nhitng dinh méc. Thoi quen ctia tAm 1a nudi dudng
nhirng dinh mac, thodi mai trong dinh méc.

Ching ta can tha 16ng ban than hon khi thyc hanh tha thix. R6t
cudc, ban da danh bao nhiéu nim dé xiy dwng théi quen xau cia
minh? Viéc thay d6i va diéu chinh tho6i quen tir bat thién sang
thién can thoi gian. Ban cdn dén nhin va &ng xr véi chinh minh
mot cach nhe nhang va t& té. Hiy cho minh thoi gian.

Piém c6t yéu cta thién 13 HOC CACH THAY DOIL Hoc cach
budng bé di nhitng quan niém, suy nghi vd ich va boi dip nhirng
suy nghi tich cwc, nhitng diéu khién ban va nhirng nguoi xung
quanh hanh phuc. b6 laly do cta gi¢iluat ra doi. Pirc Phat da vach
san ra nhirng gi cAn thwc hién dé c6 cudc séng can bang hon.

Ching ta hay cung nhin lai gi¢i luit. Khéng c6 tinh giét hai
chiing sinh. Khong 14y cai gi khong dwgc cho (khong an trom, an
cap). Khong tham gia vao nhitng hoat dong tinh duc sai trai. Noi
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tém lai, dlrng lam diéu gi tén thwong tdi tinh than va thé chit cua
nguoi khac. Khong tham gia vao viéc néi déi, néi loi doc ac, budén
chuyén hay vu khéng. Cudi cung, dirng dung chit kich thich hay
rwou vi ching khién cho tdm bi yéu di va théi quen pham gidi lai
tré nén manh mé.

Nhitng gi¢i ludt cidn ban nay la nén tdng cia doi song hanh
phic. Néu ban giir gi¢i tot, thi phan 16n thoi gian trong cudc doi
ban va nhitng ngwoi xung quanh an lanh va hanh phuc. Ban cang
gilr gin giGi luat tét, trang thai tAm cda ban cang tdt, ban sé dé
dang tha thit ngudi khac hon, ban sé tha 16ng hon véi ngudi d6 va
sw nhé nhom tré nén ro rét hon.

Sau khi ban thwc hanh mot thoi gian, ban sé “cudi cing, toi that
su tha thit cho ban!” D4 1a khoanh khic nang lwgng tiéu cuc dang
sau da chdm dirt. N6 giong nhw nhirng gi da dién ra tré thanh ki
trc thuan tuy. Qua kh cling chi 1a qua khit. Ciing khong c6 gi to
tat. Day 1a muc dich cta thién tha thir.
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CHUONG 11 - PO'1 SONG HANG NGAY

Thwc hanh thién tha th c6 anh hwéng gi téi cudc song hang
ngay? DAy 1a cAu hoéi hay! Ban cang céi mé ban cang dé don nhan.
Ban bét phan xét. Ban bét 1én an. Ban b6t sin hin. Béi vi ban thiy
nhitng cing thang xuit hién trong tAm tri va ban “T6i tha thir cho
ban vi da thi€u hiéu biét trong tinh huéng nay”. Ban mim cwoi va
buodng bo.

Mot trong nhitng diéu khé nhat ca ngwdi hwéng dan 1a gitp
hoc tro thwc hanh quan diém “Cudc séng 1a niém vui va hanh
phic”. Ban c6 thé coi cudc séng la mot tro choi. Ban hay nhe nhang
don nhan né. Néu ban choi véi trang thai ndng né va dinh mic,
moi diéu tréd nén kho khin hon cin thiét. Néu ban choi tro choi
mot cach thodi mai, ban khong qua nghiém tic thi moi thi tré nén
dé dang.

DAy 1a nhitng gi Dtrc Phat dang hwéng dan. Ngai day ching ta
cach dé tdm ludn tha 16ng, an tinh. Ngai day cach ching ta dén
nhan suy nghi, cdm xuc, ki &c, hanh dong da qua... mdt cach nhe
nhang thoai mai.

bung 12 ban tirng mac nhitrng sai lAm trong qua khix. D6 1a sy
that. D4 1a cudc sdng. T6i chwa gap ai chwa tirng mac sai lAm, chwa
tirng dn nin, héi han. Ai cling mic sai lam, va ai cling c6 nhitrng luc
an nan.

Va cam giac dn nan do la gi? Bo 1a sy thiéu tha th&. D6 1a vi du
clia viéc tAm ban bam chat vao diéu di dién ra va tu trach “Minh
sai roi. Minh lam réi tung moi thit. Minh dang bi trirng phat.” Pay
1a cAch ma tAm tri ban thwong hoat dong. Gir diy, ban cé thé lam
gi v&i viéc nay? Lwa chon gi? Ban cang nghiém tic va nghiém
trong hoa vdn dg, ban cang dé dinh mic va mat cin bang.
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Ban dang choi tro choi tau lwgn cam xtc. Cam xuc 1én xuéng
1én xuéng lién tuc. Khi ban bit dau tha thit, nhitng lan séng 1én
xudng giam dan, gidm dan dé tré thanh nhitng gon séng nhé. Ban
van c6 nhirng cdm xtc nhung ban khéng con bi dinh mac 1au. Ban
dirng lai va tw nha “Vay la dd. Piéu nay khong dang dé tran tro,

~n

vat va.
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CHUPO'NG 12 - THANH CONG

Sau khi ban tha thit cho ngwdi d6, ban tiép tuc cho téi khi ban
cam thay “Pa du! T6i khéng con gi phai lam. Téi thuc sw da tha
thi cho ban.” Dén lic nay, trong tim tri cia minh, ban nhin vao
miét ho, ban nglrng viéc ndi thAm tha thir va ban sé thdy ho noi
“T6i cling tha thi& cho ban.”

biéu nay that khac la, phai khong? M6t hién twong dang ké.
Ban tu tha th&t minh va tha thi ngwdi khac. Ban da tha thi cho
ban than vi méc sai 1am, vi thiéu hiéu biét. Ban tha thi cho ngui
khéc vi ho mac sai Iam, vi thi€u hiéu biét, vi 1am ban tén thwong....
Va bay gio, ban nghe thiy “T6i tha thi cho ban”.

D6 13 cam giac nhe nhdm thue sw! Pidu c6 thé dién ra la NIEM
VUI sé xudt hién trong tim tri. Ban thidy nhe nhom. Ban thiy hanh
phic. Hanh phic hon bao gio hét. Ban da khong nhén ra ban da
mang nhitng gdnh niang rit 16n trén vai. Nhitng ganh ning kéo
chung ban xudng. Gio day, ching dwoc g& bd. Khi ban tha th,
nhirng gdnh ning cdm xdc dwoc tan bién. Ban sé thidy nhe nhom.
“Day la diéu vO cung tuyét voi!”

Viéc nay doi hoi nhiéu céng sirc nhwng n6 dang gia. Va tai sao
n6 khong dé dang? Bé&i vi nhirng nut thit tich lily trong tam cua
ban. Hay tiép tuc thwc hanh. Va khi ban xong véi mét nguwoi, ban
lai ti€p tuc tha th& cho ban than. Ban ldp lai “Téi tha thir cho ban
than vi da mic sai [Am. T6i tha thit cho ban than vi thiéu hiéu biét.”
Ban tiép tuc tha thit ban than cho t&i khi ai d6 xuat hién trong tim
tri. Ban tiép tuc lam viéc nay cho t&i khi tAm ban néi “Pworc roi!
T6i da xong. Moi diéu déu tét. Khdng con ai ca. ba du!”

Luc nay, ban c6 thé tré vé véi thién Metta. Metta 1a phwong
phap hanh thién chinh cta ban. Gi¢, ban cé thé hiéu ré tai sao
chanh niém thién tha th 1a mot phén cda thién tAm Tir. Liéu ban
c6 thé thuc hanh thién tAm Twr khi ma trong tAm day sdn hin? Ban
khong thé. Thién tha thir 1a d€ thanh loc tAm, giai toa thu han.
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CHU'ONG 13 - KHONG DE DANG

Phwong phap thwc hanh khong don gian, khong dé dang,
khoéng nhanh chéng. N6 khong giéng nhw di mua sam. Ban cin
kién nhan thuc hanh moi lic, moi noi cho téi khi ban budng dwoc
nhitng théi quen gan véi tAm bat thién dai dang.

Tuy thudc vao mirc dd dinh mic ctia ban. C6 thé ban dinh mic
nhiéu t&i mirc ban khong thé tha thir cho ban thian. Néu ban khong
du kién nhan dé€ di qua toan bd qua trinh, ban sé& khong thé thoat
khéi ganh nang.

Ban sé biét khi nao ban hoan thanh thién tha thi. Khi dé ban
da tw do va ban hiéu rd cach thirc thién Tha thi hoat dong. Liéu
ban di xong chwa? Ban khéng can ai bdo ban. Ban biét 1a da xong.

Tiép tuc 4p dung thién trong nhirng hoat dong doi thwong la
diéu quan trong nhat. Khi ban di b6 tir chd nay téi chd khéc, hay
lam gi, hay tha thir cho nhirng chwéng ngai néu chiing noi lén. Mim
cwdi. Néu ¢ ai tiép cdn va mudn ndi chuyén véi ban du ban khong
muon, hdy tha thir cho ho. Ho khéng hiéu. Ho khong hiéu diéu ban
dang lam. Ho khong hiéu 1a diéu binh thudng, dé hiu. Ho c6 thé
phan xét, ho cé thé 1én an, ho co thé tao ra rat nhiéu phién toai. D6
la diéu binh thwong. Ho c6 thé lam diéu dé. Nhwng, v&i ban, ban
can tha th cho ho.

Khi ban tha thit cho ho, ban dang budng bé sw dinh mac vao
“cach t6i thay moi thir nén 1a”. Viéc thiéu hiéu biét co thé tao vin
dé 16m. Boi vi ching ta thiéu hiéu biét nén chung ta c6 rat nhiéu
suy nghi, y twéng, triét ly vé viéc cAch moi th nén van hanh thé
nao. Pay 1a mot van dé. Béi vi ching ta dinh mic vao sw gia dinh,
dinh mic vao nhitng sw twdng twong trong dau.

biéu gi xay ra khi moi th& vin hanh khong giong cach ban
mudn? Diéu gi dién ra tiép theo? Ban c6 thé thidy minh dang cii
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nhau véi SU THAT KHACH QUAN, cii nhau véi Dhamma cida hién
tai trong khoanh khic ndy. Ban dang khéng chip nhan sy thit
dang bi€u hién ngay trwdc mat. Ban bat dau phé phan va Ién an.
Va thwong xuyén ban d6 16i cho ngwoi khac da 1am phién minh.

Thwc té ho khéng lIam phién ban. Pé 1a mét phan cta cudc
séng, mot phin cda sw thwe hanh. Khéng c6 diéu gi la cai gi do, c6
ai d6 qudy ray VIEC THU'C HANH CUA TOL Nhin sau sic, d6 chila
ban dang chéng ddi vdi sw that, véi nhitng gi dang dién ra trong
khoanh khac hién tai. Va sau d6 ban d6 16i cho ai do, cai gi dé tao
nén nguyén nhan gi dé...
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CHU’O'NG 14 - THA THU!

Néu 4m thanh lam phién trong lic tip thi sao? Poi lic, khi
tham gia khéa thién nhip thit, ban tip trung cao d6 dé quan sat
xem diéu gi dién ra. Va ban c6 thé thiy rat kho chiu néu chi mot
tiéng ket ctra, tiéng bwéc chan, hay nhitng hoi thd nang né bén

“un

canh. Ban c6 thé nghi “6i! Lai bi lam phién!”

Ban c6 thay viéc nay c6 chit 16 bich khong? Diéu dang dién ra
la trong hién thwc c6 4m thanh xuat hién, va dé chi la 4m thanh.
Va d6 tAm noi 1én suy nghi “Téi khong thich diéu nay. N6 khéng
nén la nhw thé”, “Téi khong thich ngwoi nay, ngwdi no. Lam on
dirng lai miy hoat dong nay di dé tim tbéi dwoc an lanh.” Piéu dang
dién rala sy chi tAm dang khong cin bang véi chanh niém. Sw tap
trung qua manh va chanh niém qua yéu...Diéu nay liéu cé phai
dién r6 khéng?

Né&u ban khong thé chip nhan dwoc diéu dang dién ra trong
khodnh khac hién tai, véi mot tAm tri cAn bang, thi chic chan dau
kho ton tai. Pwoc réi! C6 4m thanh. “Ai d6 dang néi chuyén” Roi
sao? Viéc dé la binh thwong khi ma chanh niém va tam xa cia ban
vitng vang. Khi tAm tri quan binh, cAn bang, Am thanh dién ra chi
12 Am thanh. Moi thit ctr dién ra. Ban ti€p tuc thwc hanh thién tha
thu.

Khi t6i tham gia mot khoéa tu ba thang tai Chau A, noi d6 ¢ cai
may bom nwéc dat gan ngay thién duwong. Trong ba thang, n6 kéu
ran tir 8 gitr sdng téi 6 gior chidu. Am thanh rot ret, on do phat ra
lién tuc. Nhung dé cling chi la am thanh. N6 ciling chi 1a nhw vay.
T6i nhdn ra d6 khong phai la “am thanh cua t6i”. Cai khong thich
“cda toi” khéng lam thay d6i &m thanh dé. Cai chi trich “cia toi”
vé nguwoi lam dong co may bom hoat dong cling khong thay doi
duoc gi.
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Ban c6 thdy dwoc nhirng dinh mac trong vi du trén khong? Bai
tp & day 1a chdp nhan rang Am thanh dang c6 mat tai day. Va dén
nhan n6 nhw 1. D4 12 sw that khach quan trong khoanh khic hién
tai. D6 1a Dhamma. Ch4p nhan khoanh khic hién tai 1a chdp nhan
Dhamma nhu la.

Bat ctr khi nao cé sw xdo tron, hay tiép tuc tha thir sw xao tron
d6 trong tdm tri. THA THU. Mim cudi. Tha thir cho ban than vi
thiéu hiéu biét. Piy la cich ching ta thwc hanh thién tha thir trong
doi song hang ngay. T6i tha thi cho ban thin vi mudn nhirng diéu
hoan thién. T6i tha thit cho t6i vi da néng nay, da ghét viéc nay
viéc kia. Gi¢r day, tha thir khong chi g6i gon trong mot cau noéi. N6
c6 thé 1a nhiéu cau. Chung ta lan lwot 4p dung nhitng ciu nay vao
thwc hanh.
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CHU'ONG 15 - KHONG PHAI THAN CHU

Khi ngoi thién tha th, lwu y, ban chi dung mét ciu néi tha thir
mot ldc. Hay chi st dung mot cdu va lwu y day khong phai la than
chu. Ban khong doc mét ciu roi nghi mot ki€u. Ban can sw chin
thanh. “T6i hoan toan tha thi cho ban than vi da mic sai 1am, thiéu
hiéu biét...” Cu no ciling duwgc, mién 12 ban that sy chan thanh.

Ban cang danh nhiéu thoi gian dé tha thi, ban cang ap dung
tot trong moi hoat ddng hang ngay, trong khi ng6i, trong khi di,
trong bat c diéu gi ban lam ban cang hiéu r6 thién that sy 1a nhw
thé nao.

Thién khong phai 1a dat dwoc mét trang thai tAm siéu pham
nao dé. N6 cling khong phai la hwéng dén trang thai sung swéng
tot cung. Thién cin c6 ich hon thé. Thién 1a hoc cach nhén biét ban
da tw lam tén thwong minh nhw thé nao va lam thé nao dé budng
di dau kho. Cac trang thai tim siéu pham sé tw dong xuit hién khi
tdm ching ta sach, sdng. Ban khong can phai chu dich lam viéc gi.

TAm ban cang sach, cang sang, cang vang bong di nhitng quan
diém, phéan xét, y twdng, dw dinh... ban cang c6 thé d6n nhan dé
dang nhirng diéu dang dién ra trong hién tai, cudc séng ctia ban
cang vui va hanh phic. Va cudc séng ciing tré nén dé dang hon.

biéu gi ban dang n6i tham trong dau bay gio? “To6i c6 thoéi quen
luén phan tich va suy nghi.” Puwoc, hay budng théi quen nay di.
“Nhung toi da lam viéc nay ca doi.” Vay thi? Hay tha thir cho ban
than vi thiéu hiéu biét. Tha thi cho ban than vi da phéan tich.

Thong thwdng khi phan tich, tAm c6 sw dinh méic lén. Xu hwéng
phén tich ki lwdng moi thit la cdn bénh cda phwong Tay. “T6i muén
tim hiéu cadch moi thi vin hanh.” Ban khong hiéu vé cach moi thi
van hanh chi bang suy nghi. Ban budng, thw gidn d€ quan sat truc
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ti€p diéu dang dién ra va tha th, budng va thw gian tiép dé tAm co
thé quan sat ré rang hon diéu dang dién ra.

Sw that 1a trong khi hanh thién, tim phéan tich va tim suy nghi
hoat dong rat chAm. TAm quan sat rat sic va nhanh. Ban khong
thé quan sat ki lwdng dwoc néu c6 qua nhiéu tir ngir xuit hién
trong tam tri. Nhitng suy nghi, quan niém sé ngan can cai nhin
sang su6t. Chung khéng cho ban nhin dwoc ré rang diéu moi thir
that sw nhw la.
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CHU'O'NG 16 - TRO CHO'I PO LOI

Thién tha thir khong chi don gian 1a vé nhitng dinh mic qua
khr dai loai nhw 1a “Khi t6i 5 tudi, Johnny da danh toi va toi ghét
hén tir ngdy d6”. Véi chi dinh méc nay, ban kham ph4, nhan dién
va thiy dwoc cach ban tu tao ra vin dé cho minh.

Ngay nay, nhiéu ngudi gap van dé vé dé 16i. Ho d6 16i cho moi
nguoi trir ho vé nhitng ndi dau khé ctia ho. Cau héi & day 1a viéc
d6 16i nay c6 phit hop va cé ich véi thuc t&€ khong? Viéc noi “Anh
1am em bj t6n thwdng. Em khong thich anh” 1a dé dang. Nhung liéu
thwe sy c6 ai d6 lam minh bi ton thwong khdng? Hay c6 ai d6 noi
cau gi d6 va ban cé quan niém, phan xét va lén an nhirng cau nguoi
d6 néi va roi tAm san cia ban xuat hién, n6 bao pht toan bo tinh
huéng. Va ban mat kiém soat va moi thir di chénh ngan dam.

Ban dang lam tén thwong chinh minh, va ban lién tuc suy nghi.
“Nhuwng toi chi suy nghi va phan tich.” .... Ban dang bi dinh mac.
Ban nghi rang “vin dé nay khong lam tdi bi tdn thwong néu toi dé
y sang viéc khac. T6i c6 thé gilr nguyén quan diém cua toi, y twdng
cua tbi vé cach moi thir nén la va t6i khong can phai thay doéi!”.
Nhwng ban dang tw danh Itra ban than. Sy thay dai la cdch duy
nhit dé giai phong cho tdm tri. Thién 1a d€ tao nén nhirng thay doi
tich cuc.

262



CHU'ONG 17 - HANH PHUC!

Tém lai, hoc Pao Phat 13 hoc cach tao ra mot tAm tri cAn bang
va chanh niém. Mot tam tri khéng c6 nhitng cdm xiic manh mé,
khong c6 nhitng dinh mic dé ban c6 thé quan sat dwgc moi thi
van hanh ré rang va khdm pha dwgc hanh phic va man nguyén
dich thyc trong doi s6ng.

Hoc Pao Phit 1a hoc cach quan sat moi thi nhw 13, phat trién
tri tué bang cach quan sat cach ban tw gy nén dau khé cho chinh
minh. Hoc Pao Phat 1a hoc cach chiu trach nhiém ca nhan va lam
nhitng gi can thiét d€ tao nén mot trang thai tAm can bang, chanh
niém va hiéu biét.

Thién chanh niém vé tha thi gitp ching ta nhén biét ré rang
khi nao dau khé phét sinh [Sw that thir nhit - Khd DE]; nhan biét
cach ching ta tw dinh mac vao dau khé va khién n6 tré nén to lon
hon - diéu tao thém dau khé [Sw that thir hai - Tap DE]; gitp
ching ta thoat khéi cai bay nguy hiém nay bang viéc sir dung 6
biét va thiy dau kho tan bién [Sw thit thi ba - Diét DE]. Cach thién
nay mé con dwong tri tué va tir bé [Sw that thir tw - Pao DE].

K&t qua cudi cung ching ta dat dwgc la khoang khong trong
tAm tri. Piéu nay giup chdng ta nhin biét va phan hoi tich cwc véi
cudc séng thay vi chi phan tng. Ap dung 6 biét, thao tac phi hop
Chanh Tinh T4n, Ia mdt trong nhitng cidch nhanh nhit dé giap
ching ta quan sat rd rang diéu gi dang dién ra va di dén dich hanh
phuc va binh an.

Trong bai Kinh s6 21, Trung Bo Kinh, Dtrc Phit c6 dwa ra mot
s6 loi khuyén quan trong nhw sau:

Chu Ty-kheo, c6 nam loai ngdon ngir ma cdc Nguwoi c6 thé dung
khi néi véi cac ngwoi khac: dung thoi hay phi thoi, chon thuc hay
khong chon thwc, nhu nhuyén hay tho bao, c6 loi ich hay khong
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loi ich, véi tir tam hay véi san tam. Chu Ty-kheo, khi néi véi cac
nguoi khac, cac Nguoi c6 thé néi ding thoi hay phi thoi. Chw Ty-
kheo, khi néi véi cac nguoi khac, cac Ngwoi c¢é thé néi loi chon
thwc hay néi 101 khong chon thwc. Chuw Ty-kheo, khi néi véi cac
nguoi khac, cac Nguoi ¢6 thé noi 1oi nhu nhuyén hay néi loi tho
bao. Chw Ty-kheo, khi néi vé&i cac ngwdi khic, cac Nguoi c6 thé noi
1o loi ich hay néi 1o khong loi ich. Chw Ty-kheo, khi néi véi cac
nguoi khac, cidc Ngwoi cé thé noéi vai tir tim hay véi san tim. Chw
Ty-kheo, & tai diy, cac Ngwoi can phai hoc tip nhw sau: “Chuing ta
sé git tAm ctia chiing ta khong bién nhiém, ching ta s& khong thét
ra nhirng 1&i c ngilt, ching ta sé séng véi long 1an man, véi tAm ti
bi, v&i ndi tAim khong san hin. Ching ta sé s6ng bao phi nguwoi
nay v&i tdm ciu hiru véi tir. Va véi ngudi nay la doi twong, ta séng
bién min cuing khap thé gi¢i véi tAm ciu hivu vi tiy, quang dia vo
bién, khong han, khong san”.

Pay la cach chung ta thuc tap. Hay thwdng xuyén thuc hanh
thién tha thir va rén tim dé hanh phuc!
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