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(Bdc st San Lin vor hai con la Win va Tet).



Lai N6i Pau

Téi rat cdm phuyc BS Thynn Thynn khi ba da tan tinh gidi thich
thdu déo, trong quyén sich cla ba, vé cich séng tinh giac
trong ddi séng thudng ngay. Trudc day, diém ndy chua dugc
nhdn manh ding muc trong gido ly Phat-da tai cac thién vién
va tu vién & Tay phuong. Trong thyc té, phan I6n cic phuong
phap tu hanh & A chau déu theo khuén mau chuyén biét.
Nhung 16i tu hanh ndy khéng thich hgp cho Phat tU tai gia &
phuong Tay. Nhing kinh nghiém tuyét voi khi séng tai thién
vién thuong khong di dé chuyén héa toan dién cudc sébng
nhu ching ta mong udc, va khi bj trd vé véi nép séng thyc té
x6 bd, chiing ta thuong ty hdi lam cich nao c6 thé dem Phat
phap vao sinh hoat thudng ngay cta minh. T6i rat vui ming
thay quyén sach cua BS Thynn Thynn d& dap ung dugc yéu
cau nay.

Toi xin tan thudng BS Thynn Thynn & tinh cach trong sang va
Idbng can ddm clia ba trong 16i gidng day théng tat.

Jack Komnfield

Spirit Rock Center
Woodacre, California
Thang 7, ndam 1992



Vai Lai Giéi Thiéu

Cach day nhiéu ndam, khi dén v&i nhém hoc Phat cta BS
Thynn Thynn & Bangkok, t6i con la ngudi so cd méi dén véi
Phat gido. BS Thynn Thynn dd md& ctia dén chao t6i vdi tia
nhin 4m 4p va giong cudi truyén cdm. Ching téi ciing véi vai
ngudi ban clia ba bat dau hdi vé Phat phap. Ba dd mim cudi
trd 10i, rat phong khoang, va thudong diung nhing mau
chuyén riéng ly tha.

Nam thang tréi qua, nhém hoc Phat Ion dan. Ban bé mdi cac
ban hiéu ky dén nghe. BS Thynn Thynn dap tng bing cach té
chiic cac budi gidng day c6 hé théng. Chung t6i thudng ngdi
bén canh, nghe ba gidng thuyét, vé& d hinh va dinh nghia
cac tur Pa-li. Sau budl com trua vui nhon, ching t6i tu hop lai
dé ludn dam soéi ndi. Vai nguoi ban muén lam sang to mot
diém nao d6. Cac budi ban luan thudng xoay quanh cau hoi:
Lam thé nao dé ap dung diéu ndy vao cudc séng clia toi?
Lam thé nao t6i c6 thé tinh gidc dugc gilia dam con nhd
qudy pha? Lam thé nao toi c6 thé 4p dung tam binh than véi
dam con cdi ndi loan trong Ia tudi thanh nién? Lam thé nao
t6i c6 thé chia xé diéu ndy véi ngudi phéi ngdu luén luén
khép kin? Lam sao t6i ¢6 thé 1an man hon déi véi mot ngudi
ban dang can giip d&?

BS Thynn Thynn diing giong néi nhe nhang cta ba dé dién ta
kinh nghiém néi tam. Thay vi dua ra mét giai phap cho cau
hdi, ba dé nghi ching téi nhin vao van dé theo dudng huéng
Phat gido. Ngudl hoi dugc yéu ciu trd vé nha, ‘ding lai dé



nhin’ va ‘buéng xa tat cd’. Pay la cach thyc hanh cla ching
toi: hdy vé nha va thir cach dé xem.

Nhiéu ndm niia tréi qua, ching t6i tr& thanh mot nhém yém
trg Phat phap, nhung la mét nhém khac biét. Phat phap da
thiang hoa doi séng va gin bé ching téi thanh moét nhém.
Khéng phdi ldc nao ciing dé dang dau. Chdng to6i rat khac
biét véi nhau, it ra la lic ban dau. Ching téi la ngudi dén tur
nhiéu x{&r : Mién-dién, Thai-lan, Tich-lan, Mé-tay-cd, Thuy-sI,
Nga va My. Ching téi 1a mot hdn hgp gdm nhiéu thanh phan
ton gido: Phat gido, Cong gido, Tin-lanh, Do-thdi gido, Hoi
gido, va cd vo than niia. Va tanh tinh cla chdng téi cling rat
khac biét: ¢c6 nguoi sing mo, cé ngudi tri thuc, c6 nguoi
nghé si, c6 ngudi séng thuc té, c6 ngudi sbng noi tam,
vv...Trén y nghia nao dé, coi nhu ching t6i néi nhiéu loai
ngdén ngl khac nhau, bdi vi ly luan ctia ngudi tri thuc khéng
thé lay chuyén dudc nguoi mé dao, kinh nghiém manh mé
vé& noi tam c6 khi 1am siing s& ngudi sbng dé dait... Poi khi c6
va cham nay IGa tai cac budi hop mit. BS Thynn Thynn an bai
céc tinh hudng t& nhi nay véi tinh hai hudc cé san va tué giac
thau sudt cla ba. Su giao hdo gilia cdc thanh phan khac nhau
trong nhém da trd thanh mét phan trong cach tu tap cua
chung toi.

BS Thynn Thynn tién thém mot budc bing cich gidng day
cach tu tap riéng biét cho tung ngudi trong nhém. Péi véi
ngudi tri thic hay cai 1dy, ba ddp Ung tihg van nan mot. Ba
khuyén nguoi nghé si nén tran qui cai dep cua giay phut hién
tai. Nuoi dudng bdm tinh clia méi ngudi, ba khuyén khich
ching t6i cdi md& va thing hoa. Rat nhay cdm véi nhu cau cua
méi ca nhan, ba tim cich hai héa cic tdm trang cing ngic
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trong chung t6i. Ba thuc ddy ké ludi biéng, lam sing sét ké
kiéu man, va xoa diu ké néng nay. Nha do6, ba cho chung toi
thdy c6 nhiéu con dudng khac nhau dé di dén giic ngo.

Dan dan, ching t6i ém 4 tham nhap vao Phat gido. Ching toi
ty thady minh mim cudi va cudi nhiéu hon, yéu thuong nhiéu
hon. Nép séng cham lai va ching t6i c6 nhing lic thoang
nhin sy vat ding nhu thuc té.

Gan day, BS Thynn Thynn di doi sang Hoa-ky; ba da co
nhihg ban méi tu hop chung quanh, néng long muén hoc
Phat phap va cich 4p dung né vao ddi séng thuong ngay.
Nhém yém trg Phat phap & Bangkok van tiép tuc. Nhing
ngudi ban trong nhém cii van coén 1a ban véi nhau, van tiép
tuc tu tap mdc du thang nam va xa cach. Tuy rat khac nhau,
ching t6i van duy tri dugc quyét tam chung la séng theo
Chanh phap, va long kinh ngudng ngudi dan ba da chung
minh cho ching t6i la diéu d6 ¢6 thé lam dudgkc.

Pam Taylor



L&i M& Pau Cho An Ban 2

Mudi nam trudc day, khi nhém hoc Phat clia ching téi bit
dau gdp nhau & Bangkok, téi c6 cdm hing muén viét vé
nhiéu cau hoi dugc dit ra. Nhilmg dé muc trong quyén sach
ndy la rat t nhimg budi luan dam vé cic van dé dé. Trong
khi viét sdch, t6i dd dua cdc dé muc viét xong cho cic ban
hoc Phat gé giup ho c6 thé tieu héa dugc cac quan diém Phat
gido va khich 1& ho trén duong tim chan ly.

Toi viét cdc d& muc ndy nhdm khuyén khich cdc hanh gid hoc
tap cach thién dinh trong sinh hoat thuong ngay. Do dé, cac
dé muc dugc trinh bay nhu 1a mot quyén sach thuc tap luyén
tam tai chd. Mic du t6i ban vé thién dinh mot cach téng
quat, trong tam cua téi 1a lam thé nao dé Chanh phap c6 thé
dem ching ta dén 16i séng tuc thoi hoan my va day sang tao.

Quyén sach ndy chanh yéu la danh cho nhiing thién gid so
cd. Toi it dung ly thuyét va tir Pa-li. Téi mudn nhan manh tién
trinh quan chiéu vao ban thé cta tam thic. Cac dé muc cla
t6i nham muc dich gitip hanh-gia tao dugc cho minh mét nén
tdng viing chic vé tinh gidc nhu 1a mot 16i séng thuc t&, chd
khong phdi 1a moét 16i tu tap xa rdi nép sbng thudng ngay.
Péi véi nhimg hanh gid dang chanh thic thyc tap thién dinh
thi dudng 16i ndy c6 thé gitp ho dem sy thuc tap tinh giac
vao cdc kinh nghiém thudng ngay. Tién trinh thyc tap tinh
giac cing nhu nhau, chi trir mot diém quan trong: thay vi
ngdi yén nhdm mat va quan tam thi 16i thuc tap ndy dugc ap
dung trong khi ching ta dang sinh hoat thuong ngay.



Sau khi 4n ban 1 dugc phat hanh vao nim 1992, t6i nhan
dugc nhiéu 16i phé binh cho ring 16i gidng day cla téi giéng
nhu Krishnamurti va Thién téng. Khi c6 ngudi néi véi ban dao
cua to6i, Su Co6 Phat gido Nguyén thay tén la Shinna
Dhammadina, v& diém ndy thi Su Co tra I5i: * D6 1a bdi vi su
phu cta Thynn Thynn day gido phap rat giéng nhu
Krishnamurti va Thién téng’

Hai su phu cla t6i 1a ngudi Mién-dién, vién chi Sayadaw U
Eindasara & Rangoon va vién chu Sayadaw U Awthada &
Henzada. Hai ngai la su Phat gido Nguyén thuy, nhung giang
day Phat phép theo 16i khong chinh théng va rat ning dong.
Hai ngai tach roi khoi 1& 16i cb truyén la nhan manh phuong
phap ngdi thién, thay vao d6 hai ngai dit trong tam vao cach
‘nhin thang vao bén trong va thuyc tap tinh gidc trong moi
sinh hoat thuong ngay’.

Déi véi toi phuong phap nay rat hap dan vi né gian di, thang
tat va rat thyc té cho doi sbng thudng ngay. Trudc khi gip
hai su phu vao nam 1973, t6i da cé dip thyc tap thién dinh
theo 16i ¢ truyén trong thdi gian khong lau véi ¢ Hoa
thugng Sayadaw U Zawana & thién vién Mahasi. Sau vai budi
thyc tap véi ngai, téi bat dau thdy minh ty nhién cé nhan
thiic vé cdm tho clia minh trong sinh hoat thuong ngay, va
dugc an lac hon nhiéu ma khéng can phdi chinh thic ngdi
thién. Téi kham pha ra la ngay khi téi tdp trung nhin vao cdm
xuc clia minh thi ching bién mét di rat nhanh. Thé réi nha vai
ban dao tét bung gidl thiéu, té6i da gdap dugc hai vi su phu
cua t6i. Cac ngai day phuong phap tim binh an trong tam
bing cach ‘dung lai va nhin vao tam, & tung giay phdt trong
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sinh hoat thuong ngay, nhu la moét 16i thuc tap thién dinh’.
T6i bi phuong phap ndy thau hat tic khic, bdi vi téi da trdi
qua kinh nghiém ding y nhu IGi day cta hai ngai.

Khi gap hai su phu Sayadaw, téi rat cdm kich vé tri tué tham
sau va phuong phap mdi mé cua hai ngai. Léi gidang day Phat
gido Nguyén thly rat cdi tién clia hai ngai rat hiém thay trong
Phat gido cb truyén Mién-dién. N6 c6 vé tuong tg nhu
Krishnamurti khi nhdm pha v& moi diéu-kién-héa cling ngic
dé dat t&i tu do t6i hau cho tam thic, nhung diém ky dac cua
hai ngai la day cach tai hoi-nhap tuong-déi-tinh véi mot quan
diém quan chiéu méi mé. Hai vi cling dic biét tai tinh trong
I6i day tu tap tai chd, giéng nhu cach tryc tiép lay-tam-
truyén-tam trong Thién téng. Day c6 1€ 1a Iy do vi sao mot sb
nguoi cho quyén sach cua toi 1a mot téng hgp ciia Phat giao
Nguyén thuay, Krishnamurti va Thién tong.

Hai vi su phu cla to6i khéng phai 1a nguoi cé hoc thuc Tay
phuong. Hai ngai chi biét v& gido Iy Krishnamurti va Thién
tong qua sy gidi thiéu ctia ching t6i la hoc tro cua hai ngai.
That la ky tha khi ta thdy c6 sy gdp nhau giGa hai duong 16i
tim chan Iy cé6 nhiéu vé khac biét nhu vay, ding la diéu rat
khoé xay ra.

Nhiéu ngudi thuong hdi téi vé hai vi su phu cua téi la ngudi
nhu thé nao? That ra hai ngai rat khac tdnh nhau. Ngai
Sayadaw U Eindasa 12 mét nha huyén hoc tham sau kiém nha
thd, ngai la ngudi im lang hon. Ching t6i thuong thich tha
goi ngai la ‘vi Phat tuoi cuoi’ Ngai it khi xuat hién hay gidng
phap cho céng ching, nhung danh nidng luc ddc biét cua
ngai dé day dé hoc tro. Con ngai Sayadaw U Awthada thi
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sdng chéi va nhay bén, ching téi goi ngai 1a ‘vi Thién su
Mién-dién’ bdi vi ngai c6 khd ndng giéng nhu cac Thién su’ la
thit gut tam hoc vién va day ho ra khoi pham tra tri thi.

Hai su phu ndy giéng Krishnamurti & diém hai ngai séng cuéc
doi binh di, khéng cau tim tin d, khong cau thanh lap tu
vién hay gido doan riéng, va xa lia danh Igi. Hai ngai van
sdéng va gidng day trong khuén khé cla gido hoéi, nhung van
gilr dugc dao phong va sy cdi md hiém thay trong Phat gido
A déng.

To6i c6 diém phic dugc than can hoc hdi véi hai vi thay dac
biét ndy, va t6i nhd lai thdi gian qua t6i dd hoc tap ndi hai
ngai, véi sy thich tha va long biét on. Hai ngai ngh la téi hai
tinh nghich khi t6i tiép tuc dem nhiéu nguoi thuéc moi thanh
phan trong xd hoi dén véi hai ngai dé hoc bai hoc dau tién.
Nh& sy than can nay, ngay nay téi dugc may man chia xé
kinh nghiém ban than vd&i cac thanh vién trong cdc nhém hoc
Phat, va véi nhidu ngudi khac qua quyén sich ndy. Béi véi
hai vi su’ phy, t6i xin cti dau thanh kinh; t6i cling xin cung
kinh cti dau truéc bac dai dao su cla toi la ngai Shwe Baw
Gyun Sayadaw bdi vi ngai da yém trgd quyén sach ndy va
cong tac hodng dao cla téi & Tay phuong.

Thynn Thynn
Sebastopol, California, 1998
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Cam Ta

Toi rit cdm on ngudi ban dao than nhat cla téi, Chi Pam
Taylor, 1a ngudi dau tién dé nghi xuat ban cac bai viét cla toi,
va cing la ngudi tinh nguyén sap xép lai cic bai viét khong
th ty va c6 dong thanh mot ban thdo. Néu khéng c6 ding
chi va tai sdp xép cla Chj thi cé 1& ban thio clia té6i con ndm
yén trén ké trong khu san nha. Téi cling xin cam on Chij
Marcia Hamilton di sta chiia bdn thdo dau tién, k& do la
Ashin U Tay Zaw Batha, hoan chinh bai viét. Réi ké d6 la 6ng
chéng tai danh cla t6i, BS San Lin da thanh céng trong viéc
thic ddy to6i hoan tit ban thdo va da hét sic giup d& toi
chudn bi ban thao cubi ciing.

Khéng nhing 1a chéng t6i, ma con cic con tuyét voi cla toi
nita, Win va Tet da gidp t6i trong kinh nghiém quéan chiéu vé
ban than, vé nhan tinh va doi séng gia dinh. Nhiéu ban hdi
thién dao cua téi la gi, t6i ludn luén trd 10i: ‘Gia dinh la thién
dao cla toi’ Chinh 1a phan I6n xuyén qua gia dinh ma téi hoc
tap dugc nhing gi t6i dang giang day. Chinh la gia dinh da
thic ddy toi rén luyén tri tué, thuc tap va tai thuc tap cong
phu gidc quan cta minh. That ra, gia dinh chinh la thd thach
to 16n nhat va 1a bai tap luyén cla toi.

Toi xin cam on nhing ngudi ban cl trong nhém hoc Phat &
Bangkok, véi nhing ky niém vui chung, nhing cau hoi that
tha va thach thic clia ho da dan tdi sy hoan thanh quyén
sach nay.
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Téi rat cdm on ba Dagmar Anabelle Zinser ctia Pic quéc da
rong lugng ung ho tai chanh cho lan tdi ban nay. Téi cling
cam on c6 thu ky cta téi la Joan Gloff, d& thuc hién nhing
stia déi cho ban in.

Xin cdm on céc ban John Hein va Charlotte Richardson d& can
than doc lai va stla chia, Nee Nee Myint danh may lai, va

ban David Babski da dinh mau ban thio.

Thynn Thynn
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Dao Ly
Sukkhavipassaka

Trong dao ly Sukkhavipassaka (Hanh Gid Thudn Qudn), cdc
phuong phdp tu Chi nhu’ Quan Hoi Tho thi khéng can thiét
ldm. Song song voi viéc gitr ba gidi (sila), tri tué (panna) co
thé phat trién. Khi hai yéu té ti tué phdt trién thi ba yéu té
thién dinh (samadhi) cing dong thoi phdt trién. Pdy goi la
Pancangika Magga. Nhu vdy la Nim Pao Phan cung phat
trién chung, céng voi ba gidi hop thanh Bat Thanh Pao.

Tu tap dao ly ndy, tdm thuc sé khong con bi nhiém 6. Nhuhg
hanh gid can c6 mét muc do cao Vé tri théng minh, cé ging

va kién nhan.

Ledi Sayadaw
(Magganga Dipani)
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Tu Do Pé B4t Pau
Thé nao la dupc tu' do?

Theo y nghia Phat gidao, ‘ty do’ <6 nghia la khéng con
dau khé, 1a dat dugc sy ty tai cua ndi tam trong dé dau khé
dd chdm dit. Di nhién day 1a mot diéu kién tam thic ly
tudng - nhung lam sao ching ta dat dugc day? Mudn dat
dugc ty do noi tdm, ching ta phdi tim né véi mot ‘tam hén
ty do’. Cling nhu' cau néi: ‘Mubn bit dugc trém, ta phai biét
suy nghi nhu ké trém’. Thu tu do ma ching ta dang tim day
la moét tinh trang tuyét dbi - ding vay - dé la thi tu do vo
bién, hoan toan gidi thoat va vo gidi han. Ching ta bat dau
cudc tim kiém véi mot tam thic hiu bién, bj tri thic cot tréi
va trong chinh né da bi giéi han réi. Néu ching ta con nhdi
nhét thém vao dé du thi ly tudng, quan niém, gido thuyét va
phén doan - thi tam thic vén di ndng né clia ching ta khong
bao gid ¢6 du ty do dé thé nghiém tron ven chan ly. N6 chi
c6 thé dat t6i nhimg sy that hay kinh nghiém trong gidi han
cla gido thuyét, niém tin va quan niém dé - nhing thi nay
déu la san phdm cla tri thic. Do d6 tam thiic khong bao gid
c6 thé pha v& dudgc su diéu-kién-héa (kho cung) cua tri thuc
ma ching ta dang cé ging vugt thoat. Bi vi ching ta bam
niu vao moét hé théng hay khuén mau nao dé trén dudng tim
chan ly, ching ta chi c6 thé kinh nghiém dugc nhing gi ma
hé théng hay khuén mau dé cho phép. Nhung chan ly la vé
han, bat kha dic va hoan toan tu tai. Chan ly khéng thudc vé
bat cir mot ton gido, gido phai hay hé théng nao. Moi tén
gido, phuong phap va hé théng do loai ngudi dit ra chi c6
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muc dich hudng dan ching ta trén con dudng tim chan ly.
Nhung ching ta thudng 1am 14n con dudng vdi chan ly.

Néu ching ta muén dat dugc tam thic tu do thi trudc hét
phdi c6 mot thai do vo ngd, dé tam thic dugc ty do do tim,
tra ciiu, xem xét - va nhét Ia thé nghiém chan ly. Nhung da
s6 ching ta bit dau véi mét nhu ciu ca nhan nhidm tim kiém
ty do ndi tdm. VGi tam trang nhu vay, that la khé cé dugc
mét thai dé vo ngd, nhung day chinh 1a mau thuin cta con
dudng tu tap nodi tam. Khi con ngd chap thi ching ta c6
khuynh huéng phan doan, khéi niém héa van dé. Phan doan
va phan biét bat nguén tir ndi tdm bj tri thic chi phdi va diéu
kién héa. Ngay khi ching ta bit dau phan doan va phan biét
thi tri thuc d& hoat ddng va bit mat chung ta 10i.

Ngay nao tri thiic con chi phéi thi ching ta con bi né che lap
kha ning thé nghiém tron ven chiéu sau va ban thé tuyét
diéu cla tam thuc. B6 la ly do tai sao moi gido phap va
phuong tién - goi 1a tim phdp hay tam dao - déu cb ging
vugt thoat pham tru tri thic dé di vao lanh vuc tryc giac hay
tam linh, bdi vi chi c6 khia canh tryc gidc ctia tim mdi thé-
nghiém dudc tron ven chan Iy hay tu do. Nhiéu hé théng ton
gido khac nhau da phat trién cac phuong phéap va dudng 16i
tu tap riéng biét cho lich s, vin héa va tinh cdm clia dan toc
ho. Ching ta chi can chon con dudng thich hgp cho minh.

Du ban chon con dudng nao, diéu nguy hiém nhat van Ia sy
gom chia cic s& dic dua vao tinh cdm. Pay la dao su ‘cla
toi’, dic tin ‘clia toi’, tién bo ‘cla téi’, kinh nghiém ‘cla toi’.
o] day ching ta lai phai dbi dién véi mot mau thudn. Su
hudng dan cla su phu lic nao cing la can thiét dé giap
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ching ta tién bo viihg chc, nhung day c6 thé 1a mét trd ngai
néu ching ta thiéu cin than. Ngudi ta thudng bam niu vao
dao su hay thay clia minh. That ra day la mét trong nhiing tr&
ngai khé vugt qua nhat trén con dudng tim ty do cho néi
tam. Xa bé moi tin diéu, gido thuyét, dao su, ly tudng, phan
doan cua minh, vv... la cong viéc cuc ky khé khan bdi vi
ching né qua than yéu déi véi ching ta. Nhung néu dé
ching trd thanh s& hiu cta chiing ta, nhu la tai sdn va quyén
thé, thi ching ta khong con tu do dé tiép tuc tién budc xa
hon nua.

Vay chung ta phai lam sao day? Chi c6 cach ching ta phai
nhin moi sy’ vat véi tam binh dang (khéng khen ché, lay bo),
du d6 la dao su, gido thuyét, Iy tudng, va ngay cd cong phu
tu tap va tién bo clia minh ndia. Chi nhu thé ching ta méi c6
thé nhin sy vat mot cach khach quan dugc.

Tu do khong phdi chi la két qud sau cing. N6 khong phai la
céi gi chd doi ching ta sau nhing c6 gang miét mai. Ty do
ndy la tic khic, ngay lic ndy, ngay tir lic ban dau. Ching ta
c6 thé dugc ty do ngay trong tién trinh tim kiém, trong kinh
nghiém, & tihg budc mét trén sudt con dudng.

Mubn dugc ty do ta chi can hai diéu: tAm hén im ling va trai
tim cdi md.
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Sinh-Hoat
Thién

Trong khi tu Thién Qudn, hanh gid khéng nhat thiét phai tu
Chi dé dat tdi tinh trang an dinh. Piéu toi can Ia hanh gid phai
CO tri tué ba-la-mdt (panna paramita) tuc la trii théng minh co
sdan. Néu hanh gid c6 ti tué ba-la-mdt va J tinh trang san
sang, thi y c6 thé ddc ngo ngay sau khi chi nghe mot bai
gidng. Do do, voi tri tué gidi thodt, hanh gid song tai gia van
c6 thé didc ngé khi quan chiéu vé thuong bén trong hay
ngoai ban tam, tai gia hay ngoai xa hoi.

Ledi Sayadaw
(Vipassana Dipani)
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Thién Trong Sinh Hoat

A: Toi c6 nhiéu lo ling va cang thdng. Toi thir tip thién dé
thu gian, nhuhg khéng co hiéu gua...

T: Trong thé gidi voi vang ndy, thién dugc xem la phuong tri
lieu tic thoi cho nhing cin binh cla ddi séng. Nhung néu
xem thién nhu la phuong thudc an than thi ta dd danh gia n6
qud thap. Bing vay, thién dinh dem téi sy thu gidn, nhung
d6 chi 1a mét trong nhiéu hiéu qua cla né. Thién trong Phat
gido khong phai 1a mot tri liéu cip thoi hay chi la mét
phuong céch thu gian cing thing.

Trong Phat gido, thién Ia phuong phap rén luyén tam dé dat
t6i tué gidc (panna) va cudi cing dén gidi thoat va Niét-ban.

D. Xin dé Niét-ban qua mot bén, t6i muén tu thién nhung
khéng co thi gio.

Khi néi vé thién, c6 1€ ban dang nghi vé 16i thién théng dung
thdi nay, tuc la 16i thién ngdi (toa thién). Nhung hinh thic
thién ngdi nay chi 1a phy trg cho ching ta phat trién mot thi
ky luat noi tam goi la Tinh Gidc va Binh Pang Tam. Ban ding
IAm 14n hinh thic véi con dudng nhé.

Thong thudng, ngudi ta néi 1a ban can dé riéng ra mot it thi
gid va mot ndi nao dé tap thién. Nhung néu thién 1a nhdm
muc dich gitp ban dat dugc tam binh an trong doi séng, thi
né phai la hanh vi sinh déng va phai 1a mét bé phan cta cudc
séng thudng ngay. Thién la & day va ngay lic nay, ting gidy
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phit mot, gitia cdc thing trAm cua ddi séng, gitia dau tranh,
that vong, dau dén, gitia thanh céong va cing thang. Néu ban
muébn thoéng hiéu va gidi quyét nhimg sy tlc gian, ham
muédn, bdm niu va di loai cdm xic hay xung dét khac bén
trong, ban c6 can di dau khac dé tim gidi phap ching? Néu
chinh ng6i nha clia ban dang béc Itia, chic la ban khéng di
noi nao khac dé dap tit Ita, ding khong?

Néu ban that sy muén hiéu ban tam, ban phai ng&m nhin né
trong lic né ndi gian, trong lic né ham muén, trong lic né
dang xung dét. Ban phai chi y nhin vao tdm minh trong khi
muoén ngan tu tudng va tinh cam ndi Ién va roi rung. Ngay
ldc ban chid y vao cdm xdc clia minh, ban sé& thiy né mét
ning lyc va cudi cung bién mat. Nhung néu ban 1o 1a khéng
chud y thi né sé& tiép tuc va tiép tuc. Chi khi nao con gian da
chdm dut thi lic d6 ban mdi biét ring minh da ndi nong.
Nhuhg muén roi vi ban da vé y pham 16i 1am, hay da cdm
thay qud mét nhoc vi cdm xuc.

R: Lam sao ddi pho voi nhing cdm xdc do? Toi biét la trong
khi ndi gign thi t6i mudn la hét va ném doé vét. Toi phdi kiém
sodt chiing, hay la dé chung phat tiét?

Khuynh huéng ty nhién Ia kiém soat cdm xtc. Nhung néu
minh c¢é dé nén thi n6 sé cb bung ra. N6 sé nd tung hay phat

tiét bang cach gay binh hay réi loan than kinh.

R: Nhu vay toi phdi lam sao? Chd 16 toi dé cho ching tu do
boc phat?
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Di nhién la khéng. P6 la diéu ching ta khéng mubn lam.
Phat tiét cdm xdc moét cach bat chgt 1a mot cuc doan khac.
Piéu quan trong la khong phai kiém sodt ma ciing khéng
phdi khong kiém sodt. Trong ca hai trudng hgp, anh déu c6 y
muébn kiém sodt né, nén ci hai déu khong tét. Khi nao y
mudbn kiém soat ndy con chi phéi bén trong thi tam anh
khéng con ty do dé ngdm nhin con gian ding nhu thyc té
clia n6. Do d6 mau thuin lai ndi 1én: anh cang cb6 ging dé
khoi ndi gian thi lai cang hoai cong.

Muén hiéu ban tam, anh phai ng&m nhin va chi y né véi mot
tam thic tap trung, im ling. Khi tdm anh 6n ndo, luén luén
dit cau hdi thi né thiéu nidng luc quan sat. N6 qua ban rén
dit cau hoi, trd 184, réi lai dit cau hoi.

Anh hay kinh nghiém ty ngdm nhin tdm minh trong im ling.
Su im ling nay la sy im ling clia mot tdm thic vé phan biét,
khéong con thich hay khéng thich, khéng con bam niu.

Ban chét cla tu tudng va tinh cdm la tam bg va tu ching
khong c6 doi séng riéng biét. Néu ban bam niu ching, thi
ban lam cho chiing & lai lau hon.

Chi khi nao tam thuic ban khéng cén bam niu hay vat bd thi
né méi c6 thé nhin con gian nhu la con gian, ham muén nhu
la ham muédn. Ngay khi ban ‘thdy’, thi tim thic cta ban bj
ban biju vi ‘thdy’, va chinh trong giay phidt dé con gian cla
ban ty nhién chét mat. Su thay biét hay tué gidc ndy, goi la
Panna, xay t3i nhu 1a mét tht nhan thuc tuc thdi ma ching ta
khéng thé tu tap hay rén luyén dugc. Nhan thic ndy dem
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tué gidc méi mé vao ddi séng, su' trong sang va tuc thdi cla
hanh déng.

Nhu vay, ban thdy la thién dinh khéng nhét thiét phai xa roi
doi séng véi nhiing thang trAm cGia né. Néu ban muédn kinh
nghiém dugc binh an trong cudc sbng thudng ngay, ban can
phéi ngdm nhin, am hiéu va déi phé véi tham san si clia ban
ngay khi ching vua ndi lén. Chi khi nao ban khéng con dinh
liu v&i cdm xuc thi lic d6 ban chéat binh an cGa tam thic méi
hién ra. Ban chat binh an nay lam ban <6 thé séng tron ven
tling gidy phut clia doi séng. Véi sy thong hiéu va nhan thiic
mdi tim dugc, ban sé c6 thé séng nhu mét con ngudi tron
ven va nhay cdm hon. Ban sé nhin doi vé8i moét quan diém
m&i mé va tudi mat. Va ky diéu thay, nhimg van dé trudc kia
khéng con la van dé nla.
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Séng V&i Giay PhaGt Hién Tai

R: Ba noi ring toi c6 thé thién dinh trong sinh hoat thubng
ngay bdng cdch tu tip chi y (sati) trong tim. Nhuhg t6i thdy
diéu do that la kho khdn; tim cua toi qud lo’ dang.

T: Diéu d6 khéng c6 gi la. Anh thdy, muén chid y dén tam
minh trong khi anh sinh hoat thuong ngay, anh phai lat
ngugc tam thic vao bén trong. Bing thé, tam cla anh can
phai manh mé va tap trung thi méi c6 thé tinh gidc vé chinh
noé dugc. Do dé khi anh bj xtc ddéng hay Id dang thi di nhién
14 rat khé chud y dén tAm minh.

R: V@y toi phdi bat ddu lam sao day?

Hay tap c6 tinh gidc vé bat cir hanh dong nao cla anh ngay
ldc ndy: di bo, ngdi, tim, hut byi, ngdm hoa, vv...Anh c6 thé
tap diéu nay bat clr ldc nao va bat c & dau. Trong khi rén
luyén tam tap trung, anh sé& thay la minh cang ngay cang bét
Io dang. R&i vé sau, khi anh tiép tuc rén luyén, anh sé c6 thé
tinh gidc vé tu tudng va tinh cdm clia minh ngay khi ching
méi ndi 1én.

Gia st nhu anh dang lai xe. Anh phdi chd y vé hanh déng lai
xe, phai khéng? Tam cla anh phdi & tai chd va ngay giay
phut d6, chid y nhin trén xa 16, quan sat cac tai xé khac. Anh
khong thé nao dé minh qua 10 dang bdi nhimg tu tudng
khéc. Lai xe cling gidng nhu tap tinh gidc vé hanh déng dang
lam cGa minh. Nhung thuong la ching ta khéng lam nhing
hanh déng khac moét cach tap trung nhu vay.
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R: Tai sao khéng?

Cé6 1& vi nhing hanh dong khac it nguy hiém hon lai xe.
Nhung anh c6 thé 4p dung ciing nguyén tic d6 cho nhing
hanh déng khéc. Gid st nhu anh dang dn. Néu tam anh lo
dang, c6 thé 1a anh khéng c6 nhan thiic minh dang ném mui
vi clia thic an, huéng hé la c6 thé thudng thic né. Chi khi
nao anh chu y trén hanh déng &n thi anh méi c6 thé that sy
thudng thuc dugc mui vi cia thuc an.

Trong nhing hoat dong tiéu cyc ciing vay. Gid st nhu anh
dang ngdi trén xe buyt. Anh chi cAn dé tam tai chd, ding dé
noé chay lang thang. Hay cha y & canh vat chung quanh. Hay
c6 nhan thic vé nhiing ngudi khdc & trén xe, chiéc xe chay
nhanh hay cham va chay vé dau. Pay la cach rat t6t dé bt
dau tap thién. Hay gilr tam tai ché thay vi dé né chay rong.

P: T6i di c6 gdng tip tinh gidc vé gidy phit hién tai. Nhuhg
that la kho qua, va tam toi bj réi bor.

H&l 6i, sébng véi gidy phut hién tai chi 1a mot cich néi, khéng
phdi 1a mét diéu ran phdi rim rip tuan theo. Pay khéng phai
la cudc thi sat hach. Anh phai hiéu diéu ndy ngay lic dau,
bang khéng thi tdam anh bj réi nhu bong bong vi qua cb gang
vOi moi giay phut trong ngay.

Néu ban qud deo niu vao giay phit hién tai thi ban s& mat di
nghé thuat séng thu tha.
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Anh can hiéu ring séng véi gidy phut hién tai chi la mot
phuong tién dé pha bd théi quen cuia tdm thic. N6 thudng
nhdy chuyén gitia cdc tu tudng va cdm xuc vé qua khi, hién
tai va tuong lai. Séng véi giay phut hién tai chi la mét cach
dé tap cho tam minh thoi nhdy chuyén.

Séng tat cd véi tung giay phut hién tai khong phai la diéu
dquan trong. Piéu quan trong la hoc tap bo théi quen tam
thic luén luén nhdy chuyén, luyén cho tam minh dugc tap
trung va ving vang hon.

Khi da pha bé dugc théi quen clia tam chay rong, anh sé& thay
minh dudc ty chi hon va cé thé séng vOi giay phut hién tai
nhiéu hon.

SD: Nhu'vay thi chdng ta duoc ich 107 gi?

Pay la cau hdi rat hgp tinh. DT nhién 1a tam anh sé& dugc tap
trung hon, nhung anh ¢6 thé dugc vay ma khong can phai
hoc tap nghé thuat thién dinh. M6t sb hoat déng nhu choi
g6n, danh ¢d, doc sach, vv...c6 thé ting cudng tap trung.

SD: Co gi khdc biét gitia cac hoat dong do va 167 thién dinh
qudn tdm tung gidy phat?

Néu anh nhin vao tién trinh ctia nhiing hoat déng dé, anh sé&
thdy c6 yéu té ham muén: ham muén dat tSi su toan thién,
ham muén thidng cudc choi, ham muén dugc thodi mdi, hay
cai gi nua. Dyc vong kich thich anh. Va khi hoat déng do
chdm dut thi sy tap trung ciing khéng con. Trong thién dinh,
sy’ tap trung cling rat quan trong, nhung khéng phai la tat ca.
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Néu ching ta chi tap trung théi, thi khéng dugc ich Igi gi
nhiéu hon.

Mubn thién dinh, diéu tbi can la phai tinh gidc nhuhg khong
c6 Idbng mong cau (duc vong), khéng ghét bd, khéng c6 thich
va khéng thich, khéng c6 muc tiéu.

Néu ban c6 thé tinh gidac ma khéng c6 phan doan, khéng c6
thich hay khéng thich, thi ddng la ban dang tu tap Tam Im
Ling hay Tam X4 (ttc Binh Dang Tam), goi la Upekha trong
tiéng Pa-li.

Nguyén tic niy ding cho c4 hai 16i thién dinh: 16i ngdi thién
chinh thic va 16i thién dinh trong sinh hoat (khéng chinh
thiic), ma ching ta dang ban day. C6 hai yéu t6 can nhé:
séng voi giay phat hién tai va nhin moi sy’ vat ma khéng <6
‘thich’ va ‘khéng thich’.

R: O, diéu ndy khéng dé dang vay diu. Ngoai chuyén phdi
chd y toi canh vat chung quanh, con nhiéu chuyén khac
ching ta can lam naa.

Dung vay, khong dé dang dau. Do d6 tét hon 1a nén tur tur bat
dau bing cich chu tam vao gidy phut nao dé. C6 thé 1a ban
khong thé lam t6t dugc lién. Nhung ban sé& thdy ring tap
sdéng véi gidy phat hién tai giip ching ta d& dang dat dugc
‘tdm im lang’. Néu ban tap trung vao giay phat hién tai, va sy’
tap trung clia ban tét, thi sé khéng cé vong tudng len 16i vao
tam tri. Trong khi ban tu tap, ngoai chuyén tam dugc tap
trung hon, ban cén sé trd nén canh gidc va nhay cdm hon déi
v3i moi chuyén chung quanh. Khi sy tinh giac da da manh,
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ban c6 thé hudng sy chu y vao bén trong tam dé ngdm nhin
cam Xuc va tu tudng cua ban.

SD: Nhu'vay, chi tinh giac thoi thi chua du?

Pung thé. Chi tinh gidc thi chua du dau. B6 chi la phuong
tién thoi. Diém can yéu la phéi I6ng dugc tam Binh Than
(upekha) hay tam Xa vao trong sy’ tinh giac cua ban.

SD: Phéi chang sy’ binh than sé dua tof Tam Im Lang?

Pung vay, tam cua ban chi dat dugc sy im ldang khi n6é c6 sy
binh than (upekha). Tam binh than Upekha khong phai chi la
san phdm ctia sy tu tap thién dinh. Chinh né cing la mot
cong cu cho sy thién dinh. Khi ban da cé thé ranh ré quay
vao bén trong tam, nhin tu tudng va tinh cam cla minh vdi
su binh than, thi dudng 16i binh thdn ndy sé& lan rong dén cic
lanh vyc khac cia doi sbng. Ban sé& bat dau nghe, nhin, cdm
nhan va lién hé véi moi sy’ vat bing tam binh than.

Chi tinh giac va tap trung théi thi chua du cho sy thién dinh.
Tam Binh Than phai la yéu té ¢ dinh.

SD: Phdi chang tam binh thdn co nghia la tach roi?

boi khi Upekha dugc dich 1a tach roi, nhung dich nhu vay rat
thiéu s6t. Ban phai hiéu la Upekha vugt thoat ci hai nghia
Tach RSi va Bam Niu. D6i khi vi muén tach ly, ban c6 thé trd
nén linh dam néu ban khéng cén than. Sy’ 1anh dam nay c6
thé dan t&i su xa lanh va chéi tir té nhi. Upekha khong nhing
vugt thodt nghia ‘khéng bam niu’, ma ca nghia ‘chdi tir nla.
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TAm cla ban rat tinh qudi, né cé l1am trd ma ban can phai
biét.

Tinh yéu cta ‘Binh Thdn Tam’ 1a vugt thodt cd Bam Niu va
Tach Roi, vugt thoat Thich va Khéng Thich, nghia la lién hé
véi sy vat ding nhu thyc t& clia ching.

Do d6 diém thiét yéu la ban phai bit dau tu tap sy tinh giac
trén can ban cta tam binh than, khéng nhi phan - dé la Trung
Pao. Néu ban ¢6 thé nhin thé gidi, nhin chinh minh va ban
tam v&i sy binh thdn, thi ban dang di trén con dudng thién
dinh ding dan.
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Séng V&i Nhiéu Giay Phat Khac

P: DPoi khi ching ta khéng du suc gid' tinh gidc vé mot cong
viéc ma khéng bj phén tim. Toéi chi that vong thoi néu toi cé
gdng gilr tinh gidc vé mot céng viéc trong khi dim con nhd
doi hoi su’chid y cua t6i. Hinh nhu téi chi con cach la chd tim
dén dam con nhd va lam coéng viéc do mot cach mdy moc.

T: Téi thich cach néi ‘lam mét cach may moc’ cua chi. Mot
lAn nia, t6i mudn nhin manh: gil tinh gidc chi 1a mot
phuong tién dé tu luyén tam tap trung. Chi dung dau da véi
chinh minh. Chi can chd y vao dau la tay truong hop. Néu
bon tré can chi, thi chj c cht tdm dén ching ché c6 sao dau.

Chi c6 mot nguyén tac nén theo la tranh tinh trang diéu-kién-
héa clihg ngdc clia tam thic.

Diéu ndy c6 nghia la trong khi niu rau, chj khéng nhét thiét
phdi hoan toan tinh gidc vé mau sic va mii thdm clia rau ma
bd quén nhing cau hodi clia dam nhd. B&i vi néu nhu thé thi
chi dang bam niu vao céng tic nau rau.

P: O, thi ra vi thé ma to6i cam thdy that vong?

Pung vay, bdi vi chi dang bam niu. Mét 1an nia, chi nén hiéu
la minh phai c6 Tam Binh Than (upekha) trong moi hanh
dong. Néu chi nhin céng tac ndu rau véi Tam Binh Than thi
chi dau c6 van dé gi khi xa bd su tinh giac trén céng viéc nau
rau va quay sy chd tdm dén dda nhd. Péi khi, nhu chj vira
n6i, minh c6 thé ty dong ndu rau va déng thdi tra 151 dia
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nhd. C6 nhiihg ldc khéc, néu dia nhd rat can dén chi, c6 I&
chi sé& thay Ia tét hon minh nén bd d& viéc ndu rau dé c6 thé
hoan toan cht tam dén né. Khéng c6 mét nguyén tic clng
ngic nao ca.

Nén nhd la ban c6 thé bam niu vao sy tinh gidc vé giay phit
hién tai cia minh cling nhu ban dang bam niu vao nhing thu
khac. D6 la diéu phai tranh.

L3i nay rat té nhi va khé thdy, nén ban can hiéu tir khi bit dau
1a néu khong khéo thi ban c6 thé bi cot tréi bdi sy tinh giac
cua chinh minh!

P Néu coéng viéc qua bdn ron thi t6i diu con co thé chud tdm
dén viéc khdc, va thdy riang toi phai chap nhan séng trong su’
bén loan do.

Vay thi, buéng xa sy tinh gidc c¢6 thé 1a can thiét. Nhung
ching ta cling phai ban dén cach séng trong ban loan. Ching
ta déi pho lam sao véi sy ban loan d6?

P: Péi khi téi bi su’ban loan 167 kéo va hoan toan mat tu’ chu.

Phai, néu sy tinh gidc khong dt manh thi chj c6 thé bj 16i kéo
vao con ban loan. Sy tinh gidc ma t6i néi day la sy tinh giac
vé chinh tam thic cla chi. Néu chj khéng c6 tinh gidc vé tu
tudng va cdm xuc ctia minh thi chi dé bj roi vao phan tng vdi
tinh thé, phan (ng véi sy ban loan. Trudc khi hiéu chuyén gi
dang xay ra thi chi dd phéng biia qua con bén loan, va do d6
tao thém réi loan.
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Néu chi tinh gidc vé cdm xdc cia minh khi chi nhin tinh thé
bén loan thi chi c6 thé chon hanh dong hgp tinh hgp ly.

Thay vi chi dé y dén tinh thé hén loan bén ngoai, ban hay
dung lai va nhin vao bén trong tam minh xem c6 gi trong do.

D: Nhung diéu ndy khéng dé lam dau!

Dt nhién 1a khéng dé dang. Nhung ban phai bit dau tir mét
diém nao d6 chd. Néu bén trong tam khong dugc im ling thi
ban sé phai ldn hyp mai véi tinh thé hén loan bén ngoai.

Ty nhin thing vao tdm minh la cich tr& vé véi nguédn ty lyc
dé dat t6i mot tinh trang can bing va im ling bén trong.
Chinh la nhd tinh trang can bing ndy ma ban c6 thé nhin sy
hén loan bén ngoai mét cach khach quan.

Néu dugc vay thi ban s& thiay hén loan chi 1a hén loan, chi la
mot tinh thé xdy ra. Ban sé thidy nguyén nhan ndm sau sy hén
loan va ban c6 thé hanh dong thich hgp. N6i vin tét, khi ban
nhin xuyén qua dugc trung tdm cuta sy hén loan thi ban ciing
déng thdi gidi quyét dugc van dé mot cach toét nhat. Pay goi
14 Panna, hay la cdi nhin gidc ngé xuyén subt.

P: Ba muén ndi la chiing ta phdi thu dong trong tinh thé xung
dot hén loan?

Khéng phdi dau. Mét lan nia, khéng c¢6 nguyén tic cung
ngac nao vé chuyén dé. Cé truong hgp can manh tay giai
quyét thing vao trong tam cta van dé. Néu ban hanh dong
véi nhan thic thi d6 1a hanh déng ding dan. C6 trudng hop
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khac can ban gilr binh tinh va khéng gay thém Ién xén nia.
Néu ban ding lai va nhin, ban sé& biét cach phai lam thé nao
trong méi truong hgp. Néu ban nhin tinh thé hén loan va tam
minh véi su binh than (upekha), ban sé& biét minh phai lam
sao va khong bi tinh thé hén loan lam khé ban.

P: Néu ching ta ding lai dé nhin, lam sao ching ta c6 thé
phdn ung thich nghi déi voi nguoi khac? Ching ta sé khéng
cO thi gio’ suy nghi’ minh phéi Iam sao.

Pay la diém kho gidi thich nhat. Ching ta luén luén c6 théi
quen lam viéc bing tri thiic va hinh nhu khong thé nao Gng
phé véi tinh thé ma khéng can c6 khai niém trudc. Ban thdy,
& day chuing ta ban vé tué giac (panna). Pay lai la mét sy
mau thudn: tué giac khong thé c6 mat trir phi moi sy khai-
niém-héa déu chdm dut. Trong tinh thé hén loan, tué giac chi
hién 1én khi ching ta thoi khéng con khdi-niém-héa tinh thé
hén loan niia. Trong thuc té, sy tinh gidc vé chinh tam thic
clia minh sé gidp ching ta chdm duit dugc sy khdi-niém-hoéa
ma tam tri ching ta thuong phai di qua. Khi sy tinh giac da
dd manh va trong tam c6 sy’ im ldng hoan toan thi tué giac sé
tiic thoi hién dén cho ching ta biét cach té6t nhat dé déi pho
v6i tinh thé trudc mat.

D: T6i con mot cau hdi. Toi tu thdy minh c6 thé dihg dupc
cdm xtic ngay giva mot tinh thé kho xu, nhunhg sau do toi
khong biét minh phdi Iam gi nda. BJl vi t6i dang hoc Phét va
tu tip theo Phét phdp, téi cdm thdy minh cin phdn ung voi
Iong bi médn nhiéu hon. Nhuhg co thé Ia téi khéng c6 long bi
man lic do. BJi vi khéng biét phdi 1am gi nia, toi trd vé vor
né nép ci 1a but tuc hay hung ton.
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Ban than mén cda t6i, day chi 1a mot giai doan trong qua
trinh tién bd clia ban. Ban di tién t3i mic d6. Ban c6 thé tién
xa hon na. Ban hdy nhin vao tién trinh xdy ra trong tam
ngay khi ban phan tng. Khi ban c6 thé ding lai ngay trén
dudng di, 1a ban da tién bo kha 1dm rdi.

Chi khi nao ban bit dau Iy luan trd lai 1a ban bat dau gip kho
khan. Néu ban c6 khai niém la tu Phat thi phai tir bi, thi ban
da dyng Ién mét hinh anh cda chinh ban. Khi nao tu tudng do
con vao tam tri, 1a ban chua cé ty do. Bdi vi lac dé tam tri
ban tran day dyc vong muén hoan thanh hinh &nh clia ban
nhu 1a mét nguoi tu Phat.

Khi tam thuc chua dugc ty do, thi chua cé co hdi cho 1ong bi
man that su ndi lén.

Piéu ndy that 1a don gidn. Chi khi nao ban vat bd dugc hét
nhiing thanh kién vé& chinh minh thi 16ng bi man méi tic thai
hién dén. Khi tam khong con thanh kién, ban s& c6 thé hanh
doéng tlc thdi, day bi man va sang tao.
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Thién Trong Hanh Péng

D: Ba noi la ching ta c6 thé tip thién trong cudc soéng
thuong ngdy. Cach tot nhat dé bdt diu la thé nao?

T: N6i moét cach téng quat thi tam tri ca ban bi thé gidi bén
ngoai chi phdi, va ban phan Ung véi né mét cach mdy méc
va theo théi quen. Khi ban bi ket v3i ngoai canh, ban bd
quén han tam minh. Do dé diém thiét yéu nhat ban can nhan
ra 1a ban phdi quay sy chi y bén ngoai vao bén trong, nhdm
vao tam minh. N6i cach khac, ban phéi tap chu v dén tam
minh trong pham vi sinh hoat thuong ngay - ngay khi ban
dang &n, lam viéc, gilt con, ndu &n, hit bui, vv...hay bat ci
lam viéc gi.

R: Co phdi ba muén noi téi phdi ghi nhdn tit cd nhihg gi xdy
dén trong tim t6i? Piéu do thdt vo cung kho khan. Gid su
nhu khi t6i dang Idi xe, 1am sao t6i c6 thé via qudn tim ma
van chi y tof dién bién trén xa 16?

Cau hoi ndy rat hgp tinh. Ching ta khong thé lic nao ciing
quén tam dugc. B&i vi lam nhu thé khi lai xe 1a ban tu troi
tam minh, va xe ban sé chay tudt ra khai xa 10. Thay vi lam
thdi qua nhu vay, ban nén bat dau bing cach tap trung vao
moét cam xuc nao dé bén trong ban. Hay chon loai cdm xtc
nao lam ban khé chiu nhiéu nhat, hay loai cam xidc nao ndi
bat nhat. Thi du nhu néu ban la ngudi néng tanh, hay bat dau
qudn sy tic gian ctia minh. Néu ban 1a ngudi nhiéu ty i, hay
quén sy thay ddi tam trang. Hay chd y dén loai cdm xic nao
dé& thay nhat va quiy nhiéu ban nhiéu nhét.
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P6i véi nhiéu ngudi, quan sy tic gian la diém bit dau tét vi
né dé nhan ra va tan bién mau hon cac loai cdm xuc khac. Khi
ban bit dau quén sy tic gian ctia minh, ban sé kham pha mét
diéu Iy thd. Ban sé thiy ring ngay khi ban viia biét minh
dang tlic gian thi con gian ty né tan bién di. Biém quan trong
la ban phai nhin né vl tam binh than, khéng <6 ‘thich’ hay
‘khéng thich’. Khi ban cang c6 kha ndng nhin con tuc gian
clia minh ma khéng phé phan thi né cang dé tan bién hon.

C6 thé 1a luc ban dau ban chi ghi nhan dugc con tic gian khi
né gan chim dat. Piéu dé khéng quan trong. Diéu quan
trong la ban quyét tdm chi y vao sy tuc gian ctia minh. Dan
dan sy quan tam sé trd nén ty nhién hon. Khéng bao lau, ban
sé thdy ring, dét nhién giia mot con gian di, con gian cuia
ban bdng nhién bién di ma khéng bdo trudc. Ban sé thiy
minh tinh gidc va khéng bi con gian c6t tréi nta.

A: Diéu ndy thut su’'c6 thé xdy ra hay sao?

Di nhién. Ban thdy, khi ban ¢ ging quay su chid y vao bén
trong 1a ban da thay ddi tam trang cta minh. Trudc kia, ban
chi nhin ra bén ngoai. Bay gid ban ty déi méi va nhin vao bén
trong, mot phan thdi gian trong ngay. Su quan tdm nay c6
thé trd thanh moét théi quen, moét trang thai ma tam ban luén
luén ty dong chi y t&i chinh né. Lic ban dau, c6 thé 1a khéng
thuong xuyén, nhung ban dung chan nan. Trai qua thoi gian,
ban s& ngac nhién thay la minh y thic v& con néng gian sém
hon trudc nhiéu.

Khi nhan thic ndy tr& nén manh mé hon, né sé€ lan qua lanh
vuc clia nhiing cdm xutc khadc. C6 thé 1a ban thdy minh dang
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ngim nhin sy ham muén clia minh. Trong sy’ ngdm nhin ndy,
sy ham muén sé& tan di va ban chi con lai sy nhan thic. Hay
ban c6 thé quan sy budn phién, né ndi lén va tan di cham
hon céac loai cdm xtc khac. Khé quéin nhét 1a sy trAm cdm
(depression). Nhung ban van ¢6 thé quén né vdi sy tinh giac
manh hon.

Khi ban tién bé dan, ban sé& thdy nhan thic clla minh ngay
cang nhay bén. Péng thdi, ciac con tuc gian ngin bét va it
xdy ra hon. Khi cudng dé clia cic con gian gidam dan, ban sé
thay la minh it khi phai vat 16n véi cdm xtc ctia minh hon.
Cubi cung, ban ngac nhién nhan ra la trudc day ban chua bao
gid ¢6 thé lam ban véi cdm xdc ctia minh mét cach dé dang
nhu vay.

R: BA muén ndi gi diy? Téi khéng thé tudng tupng ndi la toi
c6 thé cam thdy dé chju véi con gidn dd’ cua minh.

Bd&i vi ban khéng con vat 16n v&i cdm xuc, ban ¢6 thé tap
nhin ching ma khéng phé phan, bam niu hay vat bé. Ching
khong con de doa ban nda. Ban hoc tap cach nhin cam xtc
clia minh mét cach ty nhién, nhu la mét chung nhan. Ngay ca
khi ban déi dién véi xung doét va Iéng tran day cdm xuc, ban
van c6 thé binh than nhin ching. Khi tdm ban tr& nén viing
vang hon, ban c6 thé déi phé véi xung dot ma khong mat
quan binh cam xuc.

D: Néu su’ tinh gidc cila t6i cang tré nén nhay bén hon, tim

t6i c6 thé nhan biét duvc con gidn ngay khi n6é via ndi Ién
hay khong?

38



Chéc chin nhu vay. Ban thdy, khi sy tinh gidc clia ban tré nén
manh va cdnh-gidc hon, tam cla ban sé& nhan biét hoat dong
ctia chinh né nhiéu hon. Khi sy tinh gidc dugc tron ven va
sinh dong, ban s€ nhan biét dugdc con gian ngay khi n6 vua
ndi lén, va ngay khi ban vua nhan dién dugc né thi né bat
dau tan bién.

D: To6i da thur quan con nong gidn ctia minh va thdy no giim
bot trong gidy lat, nhuhg sau do no trd lai va tro lai nda. Tai
sao thé?

Trong giai doan ban dau, khi sy tinh gidc con yéu va chua
tron ven, con gian c6 thé tam bién trong giay lat khi ban nhin
né. Nhung réi, tam ban tr& lai véi théi quen néng gian nhu
ci. B&i vi né nép cii ¢con manh va ban chua lam chi dugc
nghé thuat séng tinh gidc. Ban cé théi quen tri-thic-héa
nguyén nhan cua con gian - ai 1am 16i day, tai sao xung dét
leo thang, va vv...Thuyc ra, day chinh la tam cda ban dang tr&
vé véi 16i mon phan lng cd.

Chinh ban 1ap lai chu trinh tao ra con gian, suy nght vé con
gian, va phan ing theo né. G day ban ¢c6 mét chu trinh ‘néng
gian - tri thic héa - phdn (ng’ rat tai hai.

Khi ta hoc cach chi y dén con gian bang tam im ling la nhim
pha hly chu trinh néng gian va tri thuc hoa néng gian.

Chi c6 giai phap hgp ly la théi tri thuc héa sy xung doét, va chi
im lang nhin tam minh trong lac 16n x6n dé.
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R: BA muén noi 14 t6i phdi dinhg su'suy nghr trong tinh thé do
va khong lam gi khac hon la quan tam?

That ding nhu vay.

SD: Gid su’ nhu' toi thdy kho long chd tim trén su’nong gian.
76i phai lam sao day?

Néu nhu thé, ban nén tap trung trén nhing cdm xtc nhe hon
nhu 1a ghét bd va ua thich. Chuyén sé& xdy ra giéng nhu trudc.
Ngay khi ban nhan biét sy’ ghét bd, ban thiy cudng do clia né
giam di; va khi sy tinh gidc clia ban da manh, su ghét bé hay
ua thich sé tan mat. Dan dan khi ban tién bo hon va ting
cuong sy tinh gidc clia minh, ban sé& thay minh cé kha ning
duong dau véi nhing loai cdm xic manh hon nhu la gian di,
khao khat va ham muén.

SD: Con viéc gidi quyét van dé thi sao? Lam sao toi ¢6 thé
gidi quyét dupc nhing tinh huéng phuc tap trong do su'nong
gidn va phé phan dnh hudng dén su tinh gidc cia toi?

Trong nhiing tinh hudng phic tap ciing vay. Ching ta can
hiéu rat rd mot diém: phéi tinh gidc va dung phé phan. Sy
tinh gidc chinh né sé tap cho ching ta c6 dugc mét tam tri
don gian va trong sach, khong ¢6 phé phan va phan biét. Giur
tinh giac la mét hanh déng siéu thoat - siéu thoat gian du,
siéu thoat phé phan. Do dé néu ban lam chu dugc nghé thuat
tinh giac, ban sé khong con phan ung vdi gian du hay phé
phan, bdi vi sy cha y chinh né la mét hanh déng siéu thoat.
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M: Con dbi vol nhiing ngudi khdc thi sao? Lam sao toi phan
ung déi voi nhiing ngudi khac? Téi vén phdi phdn ung dé ra
khdi mot tinh thé xung dot.

P6 chinh 1a diém then chét. Thudng thi ban chi phan tng
thay vi hanh déng. Ban phén (ing theo dudng 16i da diéu-
kién-héa cta tam ban. Muén dimg phén tng, phdi phad v& sy
diéu kién héa doé.

H&ay dung ly luan. Hay dung sy suy nght va tap cho tam kinh
nghiém vé chinh né bang cach ty nhin né.

Khi tdm ban khéng con lin hyp trong suy tudng, né nhin thay
tinh huéng ding nhu thyc té. Diéu nay la téi can. Sy nhin
thay, su' nhan biét 1a toan bo.

Ban phai bat dau v&i chinh minh. Hay quyét chi quan tam, va
roi nhin tién trinh cGa né. Mic dau ban bat dau véi chinh
minh, sy ty nhin cta ban trong thyc té bao gdm toan bo tinh
huéng. Ban khong con nhin minh trong c6 1ap nlia, ma sé
nhin minh trong toan bé néi dung cla tinh huéng.

R6i sé khong con ngoai gidi hay noi tim nda. Ban 1a mot
phan cla toan bd. ‘Ban’ bay gid khéong con quan trong nhu
‘ban’ lac trudc nda.

Trudc kia ban nhin tinh huéng va sy quan trong ctia ban than,
ban thdy can phai bio vé lai lich ctia minh va kiém soat tinh
huéng. Bay gid, khi khéng con ranh gidi gitia ban va ngudi
khac ntia, ban va nguoi khac quan trong nhu nhau - thi ban
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mdi c6 thé thay dugc rat 16 rang toan bo tinh huéng, van dé
ndm & dau, va thay vi phan tng ban chi hanh déng thoi.

D: Xin cho chiing t6i mot thi du trong doi séng thutng ngay.
J day c6 ban nao muén cho mét thi du khéng?

P: Gid su'nhu dua con nhd cua t6i dang khoc vi toi khéng cho
noé vt né muén. Néu téi dihg lai dé nhin, t6i thdy su’ buc
doc ctia minh. T6i con c6 thé néi gign vi khong thé noi ly I€
voi dua nhd. Ngay ldc téi nhin thdy su'nong gidn, no tan di -
va thay vi dip uhg voi con toi bing su’ gidn da. toi co thé
théng cdm nhuhg cuong quyét déi voi no. That Ia la, boi vi
dot nhién toi biét cach doéi pho voi van dé. Téi khong can du
vao su'nong ndy cua né, hay cua chinh téi. Hinh nhu dua nhd
cdm nhdn dupc diéu ndy va no cing tré nén binh tinh hon.

Phdi, that ding nhu vay. Ngay khi ban nhin thidy sy néng
gian, ban siéu thoat cdm xuc byt tuc clia minh. Ban khong bi
giao dong. Ban khong con tao ra xung dét, va bdi vi ban binh
tinh hon nén ty nhién dta nho dap ung.

Thudng khi, hanh dong trong tinh gidc cla ban rat tron ven
dén ndi sy xung dot sé& khoéng tiép dién; ban khoéng tao ra ly
do dé tiép tuc cudc xung dot. Hanh dong tron ven, vo vi ndy
trong Phat gido goi la Chanh Nghiép, hay la Samma
Kammanta trong tiéng Pa-li. Hanh dong ding d&n nay la cai
ma t6i goi la thién dinh trong hanh dong. Néu hanh dong
dugc nhu thé 1a ban da séng ding véi Bat Thanh Pao.
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Buéng Xa va Nhdt Lén
J: Tai sao ‘buéng xd’ 1a hét suc quan trong trong Phdt gido?

T: Tu ng ‘budng x4’ da trd thanh cau thiéu trong cac nhém
hoc Phat. That dung ‘buéng xa’ 1a téi can dé di t6i dic ngod va
tu do noi tam, nhung ban can hiéu phai lam sao dé buéng xa.

J: Ching ta phai buéng xa nhung gi day?

Hay buéng xa sy bam niu cua ban. Hay buéng xa déng luc
ham muén ding sau bt ci chuyén gi ban dang lam. C6 thé
dé la sy ao udc dugc thanh cong, dugc hoan thién, dugc diéu
khién ngudi khac hay dugc vinh danh. Ban lam gi, diéu d6
khéng quan trong, ma quan trong la sy ham muébn dang sau
hanh déng d6. Rat dé 1am 1an sy ham muén véi hanh déng.

Buéng xa & day la buéng x4 sy bam niu vao tham duc, chd
khong phai buéng xa hanh déng.

Ching ta di néi nhiéu vé ‘dung lai va nhin vao cdm xuc’ cua
minh. Ban hdy thi dung lai dé nhin vao hanh déng ctia minh,
xem ban cé thé nhan dién dugc sy ham muén dang thuc dﬁy
né hay khéng. Khi ban thdy dugc sy ham mudn, ban cling
thay dugc su bam niu vao ham muén dé. Va khi ban nhan ra
su’ bam niu, ban thdy né tan bién di va ban tic thdi buéng xa.

R: Nhung trong doi séng co nhiéu thur ma téi khéng muon
dut b hay buoéng xa.
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Di nhién la vay. Nhung khéng phai ching ta buéng x4 la dé
buéng xa ma théi. C6 cau chuyén ngu ngén vé mot thién
sinh dén tham van vi thién su. Thién sinh hoi: ‘Bay gid trong
tam con khoéng con gi cd, con phai lam gi nta?’. ‘Hay nhat né
Ién’, vi thién su dap. Pay la mot thi du rat hay vé su phu dinh
di véi chanh kién, né déi nghich véi sy hu vé héa hoan toan.

Néu ching ta bj cot tréi bdi khdi niém ‘buéng xa’ thi ching ta
dau c6 tu do. Khi khéng c6 tu do thi tué giac - Panna - khong
hién dén. Nhung néu chiing ta that sy thy ré sy’ bam niu vao
ham muédn, va buéng x4 né di - thi hanh déng ndy la thanh
tinh, khong c6 cing thang hay buc doc kém theo. Khi hanh
déng dugc thanh tinh va gian di, ching ta c6 thé hoan tat
dugc nhiéu chuyén hon va it bi cang thdng hon. Téi diém
nay, ban dang ‘nhit Ién’ cling nhu ban dang ‘buéng xa'.

D: Tai sao ‘buéng xa’ khé qud vay? Toi ¢6 thé qudan nhing
cdm xtc nhu nong gidn va tha hdn, nhuhg that Ia kho thdy
duo’c su”ham mudn va bam niu.

D6 1a bdi vi sy ham mudn va bam niu di trudc sy’ néng gian
va thu han. Trong nhing con xtc déng - bdi vi tam hanh cla
chung ta bién ddi qua nhanh - ching ta chi nhan dién dugc
nhing cam xuic thé kéch nhu néng gian va thu han. Sy ham
mudén va bam niu thi té& nhi hon nhiéu, nén can <6 dinh luc
manh hon mdi ¢6 thé nhan ra ching dugc.

Ban da dudc diéu kién héa tur lic tim bé dé c6 thé lien hé
moi viéc v&i ban than ban. Khi ban viia biét nhan ra ngudi
khac va sy vat, thi ngudi ta day ban cach lién hé nhing thuo
dé véi cai ‘toi’ va ‘cla toi’ - me t6i, cha téi, d6 choi cla toi,
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vv...Khi I18n Ién thi ban dugc day cach lién hé nhing y tudng
va khai niém véi ban than ban. Ban phai hoc diéu ndy dé c6
thé hoat déng huu hiéu trong xa hoi.

Nhung déng thdi, tién trinh ndy ti tir va trong vé thic tao
nén mot khdi niém vé cai toi, va ban bdi dip cii ngd cua
minh. Sy ting cudng ban ngi ndy dugc thang gid tri clia xa
hoi khuyén khich. Ban hoc cich phan dau, thanh tyu, gom
chta tri kién, tai sdn va quyén thé. Néi cach khac, ban dugc
hudn luyén dé chiém hiu va bam gid.

Dén khi khén I6n thi cai khdi niém vé ban nga cla ban da tr&
nén ‘hién thuc’ dén ndi that la khé phan biét dugc dau la 4o
tudng va dau la thyc té. That 1a khé nhan ra cai ‘t6i’ va ‘cla
t6i" chi la tam bg, tuong ddi va luon thay ddi. Nhing gi lién
hé véi cai ‘toi’ va ‘clia toi’ ciing thé. Bdi vi khong hiéu dugc
cdi ‘toi’ va ‘cta toi’ chi 1a tam bg, ban tranh diu dé gitr cho
ching toén tai mai, ban bam niu vao ching. Sy ham muédn
‘gitr cho moi sy vat con mai’ lam cho viéc tu tap ‘budng xa’
that la khé khan.

M: Toi thdy khé chap nhan quan diém cda Phat gido vé cdi
nga chr la do tuong.

Ban di qua quen thuoc 1€ 16i lam viéc véi cai ‘toi’ va ‘cla toi’,
qua quen thudc vdi y tudng cai ‘toi’ la hién thyc, nén ty
nhién 1a rat khé hiéu dugc dudng 16i suy tudng clia Phat gido.
Cai ‘toi’ va ‘clia toi’, bdi vi chi la o tudng, chi c6 thé tén tai
qua sy badm niu vao 4o tudng vé sy hinh thanh cla ching.
Ching bam niu vao dd th' y niém s& hiu trong tdm - dau dé
la quyén thé, tai san, dia vi hay bat cir gi - nhing th nay
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chinh chang ciing 1a san phdm khai niém clia tam thic va
khéng c6 chit thuc chat nao cd. Néi van tit, ching ciing la
ao tudng.

R: Néu cdi ‘toi’ chi la do tudng va khéng phdi hién thuc, Iam
sao ‘toi’ c6 thé hdy b6 cdi ‘toi” dupc?

Lam sao ban c6 thé hiy bé dugc mot cai khong bao gio c6
that?

R: T6i cdm thdy rang néu toi buong xa cai ‘téi’ va ‘cia toi’ thi
t6i mat hét lai lich. Lam sao t6i c6 thé hién hiu néu téi buéng
xd tat cd? Toi s€ trd thanh lanh ling va vé cdm ching? Nghe
that ding so, giong nhu' Ia séng trong khodng tréng khong.

Ban nén hiéu cai ban mit di chi 1a mét do tudng. N6 khong
bao gid c6 that. Ban trit bo trong tdm cdi 4o tudng vé ban
ngd. Chi buéng xa cai do tudng thoi.

Thuc ra, ban khong mat mat gi cd. Ban chi bé di mét biic man
che tudng tugng & trudc méit ban. Trong tién trinh ny, ban
c6 dugc tri tué, hay Panna. TU tri tué nay sé& phat xuat bén vo
lugng tam la T Bi Hi Xa. Bén dic tanh ndy biéu hién thanh
su quan tam, léng nhan ai va sy nhay cdm déi véi ngudi
khac. Khi cé tri tué thi ban cé thé tron ven kinh nghiém dugc
su dep dé va &m &p trong sy’ quan hé gitia ngudi véi ngudi.

D6 la ly do tai sao budng x4 khong phai la mat di cai ban nga

tudng tugng clia ban. Thyc ra la ban kham pha dugc mét kho
tang i1 dai.
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Tam Binh An

Néu ban chi ding su suy nghi trong phit chéc va ngdi
lai d& héi quang phan chiéu trén tam minh, ban s& ngac
nhién thdy ring ban dang dugc binh an. Du ban déng y véi
t6i diém ndy, ban van c6 thé bién minh ring sy binh an ndy
chi la tam thoi. C cho la nhu vay di. Nhung ching ta hay
nhin vao tam trang an tinh nay, dit né cé tam bg hay khéng,
bdi vi n6 da dén véi ching ta ma ching ta khong can cb
ging chut nao dé dugc an tam.

Ban dd sanh ra vé&i ban chat binh an ndy clia tam thic; bang
khéng thi ban chang dugc nhu thé nay, phdi khéng? Ban
khéng can chay quanh quén hoc thién gé dat dugc sy binh an
ndy, ciing khong can hoc hdi noi ai hay & quyén sach nao dé
lam cho sy binh an nay <6 thé c6 mit bén trong ban. Noi
cach khéc, cai ‘t6i’ cta ban khong cé lién hé gi véi né. Binh
an 1a ban chat ty nhién cta tdm thic trong méi ngudi ching
ta. Binh an da c6 mit & d6 ké tir ngay ching ta sanh ra va né
sé& tiép tuc & d6 cho t6i ngay chiing ta chét di. P6 1a mén qua
Vi dai cho ching ta; nhu vay tai sao ching ta lai nghi rang
minh khéng dugc binh an trong tam?

Ching ta kinh nghiém sy binh an ciing giéng nhu khi ching
ta nhin vao ban tay minh. Thudng thi ching ta chi thay may
ngoén tay chd khong thiy khodng tréng gitia cdc ngoén. Ciing
tuong tg nhu vay, khi nhin vao tdm minh chiing ta chi nhan
biét cac tam trang hoat déng, nhu la cac tu tudng va mot-
ngan-lé-mét cam xuc di chung vdi ching. Nhung ching ta
¢6 khuynh hudng bd quén cac khodng thoi gian binh an &
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gilfa cac tu tudng va cdm xdc d6. Néu con ngudi phai khé s&
hay budn byt tung phuit mét trong subt 24 gid mdi ngay, thi
céi gi sé xdy t6i cho ching ta? Toi dodn la ching ta tat ci sé&
phai vao nha thuong dién!

Thé thi tai sao chdng ta nghi ring minh khéng bao gid dugc
binh an trong tam?

b6 la bdi vi chung ta khong bao gio ty cho phép minh dugc
binh an. Ching ta qud say mé diu da véi chinh minh va cam
xtc ctia minh dén ndi sy’ diu tranh ndy trd thanh ban chat th
hai clla ching ta. Thé réi ching ta lai than phién ring tam
minh khéng dugc binh an!

Tai sao ching ta khéng gat qua mét bén tit cd nhing y
tudng phic tap ndy trong phut chéc dé c6 thé ngdm nhin
ban chat binh an ndy cla ching ta - bdi vi ching ta rat may
mén c6 san noé - thay vi ling xing di tim né & noi nao khac?
Lam sao ching ta c6 thé tim dugc né & chd nao khac trong
khi n6é dang & ngay bén trong ching ta? D6 c6 I€ la ly do tai
sao chung ta thuong tim mai ma khéng gap.

Chung ta khong can lam gi ca dé c6 dugc tam binh an ndy,
phai khong? Tam thuc clia ching ta ty' né la binh an.

Nhung ching ta di lam diéu gi d6 cho ban tam khién cho
ching ta phdi néng gian hay buén phién.

Ban hay tudng tugng minh dang thudng thuc mét giay phat
yén tinh. D&t nhién c6 cai gi pha rdi sy’ yén tinh cla ban. Ban
tlic thdi trd nén buc tiic vi sy quay réi dé. Tai sao thé? Bdi vi
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ban ghét sy gian doan. Tam ban hoat déng, n6é ghét. N6
dung Ién tu tudng ghét, theo sau la sy buc tiic va moét chudi
dai cac phan ung khac.

Tu tudng dién ra cyc nhanh, cho nén ban khéng nhan ra giay
phut ma tam ban dung lén tu tudng ghét. Thuong thi ching
ta cho tinh hudéng bén ngoai 1a nguyén nhan gay ra sy buc
tuc cta chung ta. Nhuhg ngay ca trong nhung kinh nghiém
khé dau va dai ddng nhat clia ddi séng, ching ta van c6 thé
tim thay nhiing gidy phuat ma ching ta Id dang déi véi hoan
canh dau khé va tam chung ta tuong déi thoat khdi tinh trang
cadm xuc dau khd d6. Nhung khi ching ta dé tam trd lai bién
c6 thi nhing cam xtc khé chju d6 lai ndi Ién ngay. Khi nhiing
cdm xuc ndy bién mat, cdi gi xdy ra cho ching? Ching ta
thuong mac nhién chép nhan la ching né tan bién hay di ra
ngoai tam. Nhuhg néu ching phat xuat tir trong tam thi
ching ciing phdi chdm dut bén trong tam. Néu ching phat
xuat tir mot tam trang binh an thi ching ciing phai chAm duit
trong tdm trang binh an d6. Piéu nay chi la hop ly.

Ching ta hdy ngdm nhin tdm trang binh an ndy. Ching ta
nhan dién né trudc khi ciac cdm xudc ndi l1én va sau lic chung
bién mét. Con khodng thdi gian gitia thi sao?

Phai chdng la sy binh an da bi huy diét trong khi ching ta
néng gian hay budn phién? Ching ta thudng cé théi quen
nght la sy viéc ndy hay bién cb kia dd huy diét sy’ an tam cua
chdng ta, dén ndi ching ta di dén gid dinh la sy an tam la
moét tinh trang kha tao va cé thé dat dugc hay hay diét di
theo y mudn.
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That ra khong phai vay. Hoa binh va an tinh 12 moét phan
trong cau tric clia tdm thic. Néu ching bi hay diét khi cdm
xtc ndi 1én thi c6 thé tam thic ching ta ciing bi huy diét
theo. Binh an la ban chat bAm sinh va ty nhién cta tam thic
ching ta, va n6 khong bao gid c6 thé bi huy diét.

Binh an & véi ching ta tung giay phut cla ddi séng, nhung
ching ta khéng nhan ra né. D6 1a bdi vi ching ta ngu dét vé
binh an - tdm ching ta ltic nao cling ban biu vi ngoai canh
cling véi nhing tu tudng ling xang va cam xudc dé nhan biét
vé ngoai canh d6. Ching ta mat lién lac véi ndi tdm cua
ching ta, véi nhiing gi tét dep nhat. Ching ta ling xang di
tim giai phap & bén ngoai trong khi binh an lac nao cling &
trong d6, im ling chd doi ching ta trd vé véi né.
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Tam Bat An

Néu ching ta déng y la tim c6 ban chit binh an bdm
sinh, ban thr nghi xem céi gi dd gay bat an cho ching ta?
Xét trén quan diém tam binh an thi tu tudng ty né khéong tét
cling khéng xau. Chi khi nao khai niém vé ‘téi’ va ‘clia toi’
ndi 1én thi tim thic méi bi 16i kéo vao xung dot. Thich va
khéng thich mau le di theo nhiihg khéi niém chap nga dé.
Pay 1a khdi dau cla phién toai.

Mét tu tudng tu né khong cé van dé. Gid st nhu ban lam mat
xau chia khéa. N6 xay ra. Van dé bat dau khi ban bat dau phé
phan su kién ban lam mat xau chia khéa. ‘Téi khéng thich bi
mat chia khéa. Téi thich hon rat nhiéu néu t6i c¢6 chia khéa va
c6 thé tiép tyc cong viéc ban rén’. Ban con ¢6 thé tiép tuc
suy nghi: ‘Tai sao t6i lai vo y qua nhu thé? Chac la tai tyi nhd
qud 6n nao’ RAi ban dua tu tudng ra thanh I5i néi: ‘Coi tui
con lam me dién dau...Me qua ban bju dén ndi bd quén dau
mat xau chia khéa réi’. Ban lai ¢ thé dua tu tudng va cam
xtc thanh hanh déng béng cach dé xo di tim xau chia khéa.

Tat ca nhimg sy phién ha ndy néi 1én tir phan tng cla ban déi
vGi xau chia khéa bo quén dau dé. Chung ta hay quay lai
diém khdi dau cta sy buc boi. Khi ban ¢6 tu tudng ‘Toi mat
xau chia khéa’, ban da khong thé budng xa tu tudng d6. Thay
vao dé, ban tuc khic nhdy vao ‘thich’ hay ‘khéng thich’. Cdm
xuc, xung dét va buc doc déu phat xut tur nhi nguyén ‘thich’
va ‘khong thich’ ndy. Ban da ty dé cho minh bi cuén tréi di
bdi nhung phé phan, cdm xtc va buyc béi.
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Nhunhg ching ta hdy ngdm nhin nhing tu tudng trong gidy
lat. Ching né ndi lén rdi ty chung roi ryng. D6 14, trir phi
chiing ta bam niu vao chang. Néu ching ta dé cho tu tudng
tiép tuc di hét doi sbng binh thudng cla ching, ching tu
nhién rdi rung. Tu tudng clia ching ta cling phdi chiu qui luat
phd quat vé vé thudng (Anicca).

Nhiing ban chua quen thudc véi Phat gido cling biét qui luat
bién ddi nay. Ban chip nhan né trong nhiéu khia canh clia ddi
séng. Nhung cic ban ¢6 thé ap dung né vao lanh vuc quan
trong nhét - tam ban - hay khéng? Ban c6 thé ngdm nhin tu
tudng va cam xuc khi ching via ndi 1én trong tam hay
khong? Ban ¢6 thé dé cho ching ty nhién tan bién di, ma
khéng dinh niu vao ching hay khong? Hay la ban say mé dé
cho céi ‘t6i’ bam niu vao tu tudng hay cam xuc ctia minh?

Ban chét cua tu tudng la tam bg, trir khi cdi ‘t6i’ can thiép va
khéng cho chiing ra di. Bidng cdch bam niu vao tu tudng va
cdm xuc, cai ‘toi’ tiép tuc kéo dai qua trinh cdm xuc. Chinh la
cai ‘toi" ¢6 bam niu vao tu tudng va cam xuc va dé cho
ching gay bat an.

Tam binh an khéng c6 lién hé gi dén cdi ‘t6i’. N6 khong phai
la binh an ‘cda t6i’. Khi nao ban con nghi la ban s@ hiu binh
an, khi nao ban con nght ‘Téi thich sy binh an cta t6i’ thi ban
chua thuc sy kinh nghiém dugc tam binh an.

Ban cta t6i, mét nha gido duc tam linh, nghi ra cau ngu ngén
c6 thé gidi thich dugc tién trinh nay. Hay lay cau néi ‘I like
peace’ (T6i thich binh an). Néu ban bd ch( ‘I’ thi con lai ‘like
peace’ (tuong td nhu binh an théi). Nhung néu ban tiép tuc
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bd luén chir ‘like’ (thich) thi tit ci chi con lai ‘peace’ (day la
binh an that sy). Binh an la diéu c6 thé cdm thdy dugc chd
khéng thé s& hiu. Ching ta chi c6 thé kinh nghiém dugc
binh an khi loai trir dugc y tudng ‘thich’ hay ‘khéng thich’ vé
binh an.

P: Toi nghe nhu'la minh c6 thé lam cai gi dé thuc hién dubc
tdm trang binh an ndy...ching han nhu ching ta cé y loai b
khdi niém vé ‘toi’, ‘thich’ va ‘khéng thich’.

Khéng phai dau, day chi la mét cau ngu ngén. Tam binh an
dugc thyc hién khéng phdi bing cach ‘lam’ diéu gi, ma ciing
khong phai la ‘khéng lam’. ‘Lam’ hay ‘khéng lam’ ciing chi la
nhing y niém dé bam niu, ding khéng? Khi ban buéng xa
dugc nhimg y tudng vé ‘lam cach nao’ dé dugc tam binh an,
minh nén lam gi hay khéng nén lam gi - thi tdm ban dugc im
lang va ban co6 thé thuc sy’ kinh nghiém dugc tdm binh an.
Khi nao tdm ban con nhdy chuyén gitia ‘thich’ va ‘khéng
thich’ thi né qua ban bju nén khéng thé kinh nghiém dugc
binh an. Khi tdm dugc yén lang thi ban s€é thuc hién dugc
binh an trong ban chit bdm sinh cda né.

53



Quaén Chiéu Vé Tam Binh An

Nhiéu ngudi hdi téi lam thé nao dé tim dugc binh an
trong tam. Khi ban da nhin nhan rang

Tam binh an khéng phai la mét tam trang <6 thé tao ra duoc,
nhung 1a ban chat bim sinh cla tam.

thi ban c6 thé bit dau ngay tir d6. Tuyét dbi khéng can lam
diéu gi cd trir viéc quay tam vao trong va nhan ra binh an
ngay giay phut ndy. Khi ban nhan ra binh an trong tam la ban
da c6 thé kinh nghiém binh an rdi.

Néu thinh thodng ban nhan thdy cé nhiing giay phdt binh an,
thi ban da bat dau rdi dé. Ban ding ban tam néu nhing giay
phut ndy rat ngin ngui. Ban c6 thé dung nhing phit binh an
nay lam cin ci dé tham do tam minh. Pay c6 thé tieu diém
tlr d6 ban c6 thé kham pha tam. Va dang ngac nhién thay,
ban sé& thiy day cling chinh la ng6i nha ma ban tim vé.

C6 thé ban thiy ring khong dé gi trd lai véi giay phut binh
an. Piéu dé khéng quan trong. Piéu quan trong la ban can
quyét chi chid y dén tam minh tir nay. Ching ta bi x& hoi nhéi
ndn dén ndi tdm ching ta nhu bi roi vao mét thung ling.
That la kho tréo Ién va roi khodi thung ling tam, bdi vi & doé
ban thdy dé chju va thodi mai. Quay sy chud y ngoai canh vao
bén trong that 1a khé trir khi ching ta c6 quyét tam.

Trong nhing lan dau tién tim gidy phat binh an, ching c6 thé
hiém hoi va ngan ngui, nhung diéu ndy khéng hai gi. C6 khi
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ban con ¢6 thé cdm thdy r&ng minh cang ¢ ging bao nhiéu,
thi cang khé thdy dugc binh an hay gidy phut binh an bay
nhiéu. Néu thé, ban chi can buéng xa tit cd. Rat thuong khi,
nhan thic vé giay phit binh an khéng thé doan trudc dugc,
n6 dén véi ban vao lic bat ngd nhét.

Ban c6 thé hdi t6i la ¢6 phuong phap dic biét nao dé thay
dugc nhing giay phut binh an hay khéng? Téi phai tra 1oi la
khéng cé - ngoai trir y chi muén quéan tam. Viéc quan tam
khong can thdi gid hay noi chén dic biét nao ca. Ban c¢6 thé
quén tam trong ddi séng thudng ngay khi ban lam viéc, vui
choi, hay lam mét-ngan-1é&-mot chuyén khac clia doi séng.
Khéng c6 chuyén gi khdc can lam, ngoai quan tam. Chi c6
mot diéu dic biét ban khéng nén lam la dé cho y kién, phé
phan va phan biét chit chia chat nghet trong tam. Tam tu
quén can phai tron du thi méi ¢6 thé chi v hoan toan dudgc.

Khi ban bt dau phan biét, thi tam ban tr& nén ban biu vi né
phé phan. Tam ban khéng con tu do nta. Do dé ban khong
thé thdy hay kinh nghiém dugc binh an trong tam.

Gia st nhu muén thay vat thé di dong trong khong gian nhu
thé nao, ban phéi c6 thé thiy dudgc tron khodng khong gian
va cac vat thé trong do6. Khéng c6 khong gian thi vat thé
khéng di dong dugc. Vat thé c6 thé bi tao tac, nhung khéng
gian thi khong thé bi tao tac dugc. Vat thé c6 thé bién mat
trong khong gian, nhung khéng gian van con dé.

Cin <l dia clia ban - tic 1a ban chit binh an cia tam - c6 thé
vi nhu mét khodng khéong gian bén trong ban. Tu tudng va
tinh cdm thi ciing nhu nhing vat thé di dong trong khoadng
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khéng gian y thic ndy. Nh& ‘khodng khéng gian’ ndy ma tu
tudng va cam xuc co thé tu do néi lén hay roi rung. Néu no6
da chat cing thi dau con chd cho cai gi khdc, nhu tri tué va tur
bi, ndi Ién dugc.

Néu ban c6 thé thiy r& dugc khodng khong gian ndy, ban
cling sé& thdy ré hon cai gi ndi Ién va roi rung trong d6. Lic
dau, c6 thé 1a ban chi thiy cai gi rdi rung bdi vi né hién nhién
hon. Nhung réi ban sé thay minh it dinh dang vdi cdm xic va
gan véi cin c dia cia minh hon. Va khi cang & gan cin cu
dia thi ban cang cdm thdy minh cang dugc binh an véi ban
than va véi thé gidi.

Co thé 1a ban chua dugc binh an tron ven, nhung it ra ban da
c6 dugc mot khoang tréng dé thd, va nghi ngoi. Pay la luc
ban hoc cach lam ban v&i ban tam va cam xuic ciia minh. Ban
sé& thady minh khong con vat 16n véi ching nhu trudce. Diéu tét
dep la ban cdm thay bén trong tam rat thu tha. Sy thu tha nay
c6 thé ban cho 1a khéng quan trong, nhung that ra budc dau
tiéen Idc nao cling la quan trong nhat. Khi ban khong ty tréi
chic va 1am tam minh réi nhu bong bong, thi ban c6 thé tu
nhin minh mét cach khach quan hon.

Pinhg ban tam néu ban chua thiy dugc ldc tu tudng va cdm
xtc ndi 1én. Viéc gi ciing can ¢6 thdi gian. Nhung ngay ca lic
ban thay chung roi rung, ban sé dé y ¢ sy thay ddi. Ban cé6
kinh nghiém phan nao vé binh an. Hay tiép tuc kinh nghiém
sy’ binh an nay nhu' 1a ban thudng thic mét tach ca phé hay
mot ly kem ngon. Sau mét thoi gian, ban sé thay minh c6 thé
kinh nghiém cdm xtc ma khéng can dinh ddng véi ching.

56



B&i vi ban & gin cin c( dia hon, ban s& nhan thdy ring cdm
xuc ty’ ching la phu du.

Thi du nhu, ban cé thé ngac nhién vi thay r..ing cam xuc
khéng & lai lau néu ban khéng mdi goi hay bam niu chung.
Cam xic la moét phan cla nhing hién tugng ty nhién trong
tam ban. Trong Phat gido, moi hién tugng déu khéng bén,
khong c6 that ngd, va la cin ban cta dau khd.

Néu c6 nhan thic vé cdm xic nhu thé thi giéng nhu la ban
tim dugc mot nguoi ban mdi. Khi ban nhan ra la nhing cam
xtc tam bg nay khéng c6 lyc lugng riéng, ching khéng con
de doa ban dugc nda. Piéu ndy lam ban cdm thdy phan chan
vi ban khéng con bi cdm xtc ché ngu nia.

Khi ban tim hiéu thém vé chinh minh béng cich ndy, ban sé&
cang ngay cang thay ring minh & trong cin cl dia binh an
nhiéu hon. Ban cling nhan ra la sy binh an xua nay van c6
maét trong tam. Chi vi ban qua ban bju tim cach loai tru sy byc
boi nén ban khéng c6 thi gid va kha ning dé kham pha sy
binh an, trong khi né vdn muén thud c6 mit dé cho ban tdi
kham pha.

Pao ly clia tdm binh an rat don gian. Nhung ban lam cho né
phic tap bang cich nghi ring phuong phap tim né phai la
khé khan. Ban bi diéu kién héa dé dat dugc diéu nay, thanh
tyu diéu kia, vv...TAm ban lic ndo ciing déng. Di nhién ban
phdi lam &n, nudi gia dinh, két ban, dua con téi truong,
vv...vi d6 la ddi séng. Nhung néu ban ctr tiép tuc nép séng
voi va nhu la cach dé tim binh an, ban sé khéng tim dugc
binh an.
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Piéu ching ta can quan tam la nén séng cham lai...dé cho
ban c6 thé ty hiéu minh va kinh nghiém dugc nhing gi di c6
san trong tam ban. Khi ban d& & tai can cu dia binh an roi, thi
ban c6 can lam gi dé dugc & lai chang?

Ban chi can thic tinh va nhan ra la ltc nao minh ciing dang &
nha.

Ching ta can y thic ring 16i thién dinh ndy la cach diéu
nghién va tim hiéu chinh minh, tinh gidc vé tam trang hién tai
clia minh va nhiing tdm hanh dang ndi Ién hay roi rung. Day
la clia ngé vao tam. Ching ta s& khdm pha diéu xau cling
nhu diéu tét, nhung cudi ciing su diéu nghién sé& c6 két qua.
B3i vi bay gid chiing ta tim dugc co hoi dé kham pha nhing
chiéu sau huy hoang cua noi tam va thudng thic dugc tinh
hoa ctia nhiihg gi dep nhat trong dé.
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Tam Im Lang

J: T6i vdn chua hiéu Iam sao c6 thé lam cho tdm minh im ling
duor.

T: Ban can nhan ra la minh khéng thé lam cho tam im ling
dugc. Ban cang c¢6 y mudn lam cho né im ling, ban cang tu
lam cho minh bi réi beng, va ban cang thic ddy né hoat
doéng nhiéu hon. Néu ban ¢b ché ngy tdm, hanh déng nay
chinh né 1a 6n ndo. Ban thdy, tim di khéng im ling thi
khéng thé nao déi phé vdi tdm loan déng dugc. Cai chu trinh
tai hai nay tao ra mét tinh trang r6i loan lién tuc.

M: Ba noi tdm im Iling la nghia thé nao? Néu trong tim
khéng co hoat dong thi phai chdng ching ta bi té liét? Lam
sao chudng ta co thé sinh hoat duoc?

Tam im ling khong phdi la tam chét cing. Tam ban bj chét
clng khi né bi ciin nhyt bdi sy ngu dét vé chinh minh. Phat
gido gol su ngu dét ndy la Vo6 Minh. Su ty cao, néng gian,
ham muén va 1dm I&n che m& ban tdm. TAm minh c6 thé rat
hoat ddng v&i ham mubdn, thit han va néng gian - nhung déi
véi thé gidi va ngudi khac, coi nhu né dd chét. Bj che phu bdi
su' 1am 14n vé chinh né, tam dé6 khong cén nhay cdm vé nhu
cau cla ngudi khac. Pay chinh la sy té liét cua tam, lam cho
n6 khong thé cdi md véi ngudi khac. Tam im ling that sy thi
trai lai rit nhay cdm véi moéi trudng chung quanh. B&i vi tam
im l&ng thi khéng cé phé phan, bam niu hay vat bd. N6 dugc
giai thoat khdi sy thii ghét, néng gian, ganh ty, 1dm lan va
xung doét.
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J: Ba noi nghe tuyét qua ! Nhuhg lam sao chdng ta dat dupc
tdm im Ilang do?

Tam dugc im lang khi né siéu thoat dugc nhi nguyén cua
‘thich’ va ‘khéng thich’. N6i chung, ching ta nhin thé gidi
qua mét khung khai niém dya trén 16i suy nghi nhi nguyén.
Khi vira nhan thiic mét sy’ vat, ching ta phé phan né lién. Thi
du nhu ching ta phé phan la né tét. Ngay khi ta viia phé né
tét, thi nhing cdi gi tréi lai ty nhién trd thanh xau. Ching ta
chia thé giéi khdi niém cla ching ta theo sy phan cyc ndy;
ching ta dung lén thién va 4c, t&t va xau, ding va sai, theo
tiéu chuén riéng cua chuing ta.

M: Nhuhg ching ta phdi phan biét thi mdi c6 thé sinh hoat
trong dof séng thuong ngay dupc. Toi sé khéng dn mot qud
tdo thoi. N6 sé lam toi bi binh. Téi phdi phé phan rang qud
tdo ndy théi, qud kia thi chin va dn rat tot

D7 nhién 1a ban can phai phé phan dé c6 thé sinh hoat trong
thé giéi ndy. Ban can phdi phan biét mét qua tdo ngon lanh
va mot qua tao théi. Pay la phé phan dua trén Iy luan ché
khéng phai cdm xtc. Nhung thuong thi ching ta khéong dung
lai & phé phan dya trén Iy luan. Ching ta tiép tuc dp dait
thém phé phan cdm xic vé ‘thich’ hay ‘khéng thich’ trén
nhan thiuc vé qud tdo. Chang ta khong thich qué tdo théi,
phai khong? Do d6, ching ta bam niu vao sy khéng thich né.

Gid sUr c6 ngudi hién cho ban mét qud tdo théi. Ban s& cdm
thay thé nao?
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M: T6i s€ cdm thdy phién.
Phdi. Va néu ho cho ban mét qua tdo by tréng ngon lanh?
M: T6i sé khodi lam.

Ban thay khong, cam xuc ban ndi lén chung quanh cai ‘thich’
va ‘khéng thich’ d6? Khi ban nhan ra cai gi hip dan - mot y
niém, mét ngudi hay mét vat nao d6 - thi ban lién mudn bam
vao né, chiém hiu né. Ban bi ket ngay trong nhi nguyén ctia
dep va xau, thién va 4c, va nhiéu thir khac.

Bay gid ching ta hay trd lai chuyén qua tdo. Gia su ¢6 ai giat
di qua tdo ngon lanh cta ban thi thé nao?

M: Téi sé but tut.
Ban thay d6. Van dé la & dau?

M: O, ba muén néi qud tio khoéng phdi I vin dé, ma chinh
chdng ta ?

Pung vay. Qua tdo chi la qua tdo, t6t hay théi. Ban c6 thé ldy
n6 hay bo né. Ban ¢6 thé c6 phan doan luan Iy vé né. Nhung
van dé la ching ta lai phan dodn dua trén cdm xuc. Pay la
diéu ma ching ta can hiéu r5.

Khi ching ta phé phan dya trén cdm xuc, ching ta lam cho
tam bj gon séng. Nhing gon séng ndy tao thanh séng 16n
hon va phat chéc bdo té c6 thé néi 1én, lam cho tam bj xdo
dong. Tuu trung la ching ta mat lién lac vél sy im lang bén
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trong, tuc tdm binh an. Chi khi nao ching ta tra dugc nhing
gon séng nay thi tim chdng ta méi c6 thé & trong trang thai
im 1ing, binh than clia chinh né. Va khi tdm c6 thé nghi ngai
trong sy’ yén tinh, né mdi cé thé nhin sy’ vat ding nhu thuc
té. Toi goi tam im ldng nay la ‘tdm binh an’.

Néu chiing ta khong dé cho tam dugc im ling, ching ta phé
phan véi cdm xuc thi ching ta s& gip ric rdi ngay. Pay la
diém cuéc chién bit dau, bén trong va bén ngoai ching ta.

J: O, t6i hiéu réi. Ching ta bam niu vao diéu gi ching ta cho
14 tot dep hay diing din, va vat bd cdi gi trai lai.

Phai, ban da hiéu rdi do.
J: Nhung lam sao chiing ta dot pha dupc nhj nguyén ndy?

Nén nh& nhi nguyén la sy tao tac cua tam khai niém. Ching
ta thich bam niu vao nhing gi ching ta da tao ra. Nhi nguyén
do chung ta tao da tré thanh mét vat s& hiu. ‘Téi” mudn bam
gilry tudng ‘clia toi’ vé cai ding, cai dep, cdi tot lanh. Do d6
tam ching ta bi cling ngic, va cudi ciing ching ta nhin thé
gidi qua nhing khe hd nho hep.

J: Lam sao ching ta c6 thé tu gidi thoat khdi su’ dinh cuhg
ndy?

Bing cach tinh giac. Khi ban tinh gidc 1a ban dang phé phan
ngay lic d6, sy phé phan sé dung lai. Khi khong con phé
phan, thi ‘nhin sy’ vat ding nhu thyc t&' sé tu nhién tiép theo.
Cudi ciing ban sé& tr& nén binh thdn hon, tim ban biét ding
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lai dé nhin thay vi chay vong vong. Khi tam bj ban biu vi phé
phan, bam niu hay vat bd, né khéng con thi gid cho chuyén
gi khac. Chi khi nao ban théi phan biét thi ban c6 thé nhin su
vat ding nhu thyc té, khéng phai ding nhu' y ban muén. Day
la cich duy nhit dé siéu thoat nhi nguyén cua ‘thich’ va
‘khéng thich’.

Khi chdng ta siéu thoat nhi nguyén, khi ching ta dét pha
dugc gidi han cla cdi khung khai niém, thé gidi nhu nd rong
hon. N6 khéng con bj gidi han bdi cdi nhin theo dudng ham
cla ching ta nta. Khi sy tréi buéc dugc cdi bd thi nhing gi
trudc day bi go bo bén trong s& ¢6 dip trdi day. Tinh thuong
(Iong TW) - va kém theo né 1a 1ong Bi, Hi va Xa - sé& lai dén dé
dem lai sy’ cam théng vdi nguoi khac.

Trudc kia, nang lyc ching ta bi that thoat vi xung dot, buc
tlc, néng gian, chdi bd, vv...Su xung dét ndy rat 1a mét nhoc.
Nay vi xung dét khéng con nén ching ta c¢6 thé huéng minh
vé nép séng hai hoa va sy quan hé va day y nghia véi nhiing
ngudi khac. Chi khi dé6 doi méi trd nén dang séng, bdi vi
ching ta c6 thé kinh nghiém tron ven timg gidy phut tuoi
dep tréi qua. Chung ta cling c6 thé nhin sy’ quan hé ctia minh
vSi ngudl khac trong mét anh sang hoan toan mdi mé. Bay
gid chung ta dich thyc sdng hai hoa véi ngudi khac.
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T& Diéu Dé Trong PdJi Séng
Thuong Ngay

T: T& Diéu Pé (Bén Chan Ly Cao Thugng) la cot tru clia Phat
gido. Hiéu ching sé giup cho doi séng thudng ngay cla
ching ta dugc tét dep hon. Chan ly thi nhat 1a Dukka tic
Khé. Chan ly thi hai 1a Samudaya tic 1a Khat Vong. Chan ly
th( ba la Nirodha tic 1a Sy Chdm Dit Pau Khé. Chan ly thi tu
la Magga tic Bat Thanh Pao, con dudng dan t&i sy cham dut
dau khé.

M: Khi t6i nghe Chéan Ly Thir Nhdt noi doi la dau khd, toi nghi
Phat gido 1a mot triét Iy bi quan va tiéu cuc.

Phai, mét sé ngudi hiéu 1am nhu thé. Nhung la vi ho chua
hiéu gido Iy thdu ddo. Khi Dukkha dugc dich 1a Pau Khé, né
dugc hiéu la dau khd thé chat c6 tinh tho. Nhung thuyc ra,
Dukkha c6 thé dugc kinh nghiém & nhiéu mic d6, nghia
ding cla Dukkha bao gébm toan bo kinh nghiém cta con
ngudi tir sy bt man rat nhé nhiém téi sy dau khd thé kéch
nhat. Dukkha 1a sy kién khong tranh dugc cia Gia, Binh va
Chét. N6 tach roi khoi nhiing gi chuing ta thich, va bao gém
nhing gi ching ta khéng thich.

& miic d6 tham sau nhét, Dukkha 1a khéng hiéu dudc tinh gid
tam cla moi sy’ moi vat. Moi sy’ vat déu khéng c6 thyc chét,
khong c6 gi la cy thé, khong c6 gi ¢6 thé ndm bt dugc. Sy
ngu dét vé diéu nay, hay la sy di ngugc lai véi tinh trang tu
nhién ctia vé thudng, chinh né la dau khé ca.
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Phat gido chi c6 vé tiéu cyc néu ching ta nhin Chan Ly Thi
Nhat moét cdch riéng 1. Nhung néu ban nhin toan b bén
chan ly, ban sé thdy la ching rat tich cyc bdi vi ba chan Iy kia
chi 16 con dudng thoat khdi dau khd.

M: Nhung lam sao ching ta c6 thé dp dung Ti Diéu Pé vao
doi séng thuong ngay?

Piéu d6 khong khoé. Bé bat dau, ban phéi nhin Dukkha trong
toan bo clia né trudc khi c6 thé thiy dugc cach gidi quyét van
dé. Ban khong can phai ngodc ngodi trong dau khé thé chét
hay tam than méi c¢6 thé hiéu dugc Dukka. N6 & khdp ndi
chung quanh ban. Ngay ltc ndy, ban cdm thdy thé nao vé
tiéng dap am 1 & bén canh?

(Nha bén canh dang sua chia nén gdy tiéng dong rat on)

M: T6i cdm thdy but ric boi vi t6i muén c6 su’ yén tinh dé
nghe va hoc nhihg diéu ba dang noi. Trong thut té, téi dang
cé gdng loai trir tiéng dong ra khdi y thuc téi, nhuhg khéng
thé dupc.

B&i vi d6 khong phai la cach gidi quyét van dé.

M: Tiéng dong lam phién toi va té6i muén cham dut no. Toi
khao khat muén cho mdy nguoi tho ding tay.

Bd&i vay, ban dd dung Ién mot ham mubdn la tiéng dong phai

chdm dit. Sy ham muédn nay lam sao ndi 1én? N6 ndi lén tu
sy’ bt man clia ban vél tinh thé hién tai. Néi cadch khdc, ban
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mudn dugc yén tinh ngay lic nay. Bdi vi khéng c6 dugc, nén
ban buc bgi. Trong tam ban d& c6 sy ghét bo.

Gid si nhu ban dang phdi lam chuyén gi rdt quan trong déi
véi ban. Sy ghét bo ndy c6 thé bing lén thanh néi gian, thu
ghét va ca bao luc nua. Sy ghét bo da l1a mét tinh trang cang
thdng. Néng gian, han thia va bao lyc dem dén thém cing
thdng va dau khd cho chinh minh va ngudi khic. Pay la
nhiing sy thuc ma ching ta phdi déi dién trong timng giay
phit clia doi séng thudng ngay. Nhung ching ta khéng nhan
thuc dugc sy ghét bd va sy dau khd né dem dén. Chung ta
cho Dukkhala do ngudi nao hay viéc nao khac gay nén.

Su thiéu nhan thic nay gol 1a Vo Minh hay Ngu Dét, ngu dét
vé Bén Sy That Cao Thugng. Su ngu dét ndy dugc dién ta la
tinh trang thiéu tinh gidc. Néu ban thic tinh vé tam trang cua

minh ngay lic ndy, ban sé& thay diéu gi dang xay ra trong do.

Ngay lic nay, ban hdy nhin vao ban tim dé xem cai gi dang
Xay ra ?

M: Nhin cai gi?
Nhin chuyén gi xdy dén cho sy buc boi clia ban.
M: Khi t6i y thuc vé subutc boi, hinh nhu'no gidm bot.

Khi ban y thic v& sy buc boi, sy ghét bd tan di. N6 tan mat
vao tam.

M: Phdi, bot chdt it.
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N6 con do6 chang?

M: BA muén noi su’ buc boi? N6 van con do nhuhg bot di
nhiéu (cubi Ion). Téi hiéu réi. Van dé khong phai la dem su
but ruc ra khdi tim. Vin dé la chap nhan su kién minh dang
but ruc va butc boi.

Ban néi ding. Van dé khong phai la tiéng 6n, ma la phan Ung
clia ban véi né. Ban phai déi phé véi minh truéc khi déi phé
véi tiéng on. Bay gid, ban sé& lam gi day?

M: Po6 la cidu hdi ké tiép cua toi. Ching ta c6 mot sé lua
chon. Ching ta c6 thé roi xa tiéng én. Chiing ta c6 thé yéu
cdu mdy ngubi thg nguhg dong dinh. Ching ta c6 thé ngdi
lai ddy va cé gid’y thuc cia minh Vé tiéng én dé giim bot su
kho chiu.

Ban phdi 16 rang. D6 la y thic vé tiéng 6n hay la y thic vé
chinh tam trang ctia ban?

M: Y thuc vé tam trang cua téi doi vor tiéng én.

Pung vay. Trong ddi sébng cé6 nhiéu trudng hgp ma ban
khong thé loai trir dugc nhiing yéu t6 bén ngoai. Ching ta
khong thé loai trir hay kiém soat hau hét ngoai duyén trong
ddi sébng, nhung ching ta ¢6 thé lam mot cii gi cho chinh
minh. Ban bit diu vdi chinh ban. Bdi vi ban dugc sinh ra véi
y chi ty do, nén ban c6 thé lam bat ¢ diéu gi véi chinh minh.

M: Co phdi ba dang noi 1a bSi vi téi khéng thé chdm dut
tiéng on, toi phdi lua chon chap nhdn no?
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Ban phdi phan biét gilta chip nhan moét cich mil quang va
chdp nhan mot cach théng minh. Chap nhan chi c6 thé dugc
tron ven néu ban khéng chia chap sy phé phan.

Bay gid hdy trd lai T& Diéu Dé. Sy bat man cla ban véi tinh
trang 6n 1a chan ly thir nhat vé Khé - tlic Dukkha. Sy ham
mudn hay khao khat dugc yén tinh la chan ly thG hai -
Samudaya - tuc Tap, hay la nguyén nhan ctia Khéd. Bay gio khi
ban nhin vao bdn tam va gidi quyét sy’ buc boi, ban thoat khoi
chu trinh ham muén- ghét bd- ham muén. Phai khong? Bay
gio ban hay nhin vao trong tam nda xem.

M: Su buc boi da bién mat ! That la lang la ba da phdi dem
tiéng én trd lai trong y thuc cia toi.

Hay nhin lai nhiing gi ching ta mdi trdi qua. Ban da thay la
minh ¢6 thé pha v& dugc chu trinh dau khé bing cach chi
nhin vao trong tam trang cua minh. Pay thuc ra la sy tinh
gidc cla tam, 1a cin ban cla sy tu tap ‘thién quéan tam’ (Sati-
patthana) trong Phat gido.

Bay gid, ban thdy la tu tap tinh gidc c6 thé dua téi sy’ chdm
dit dau khé hay chua?

M: Thua chua dau. Su tinh gidc co lién hé thé ndo voi su’chap
nhdn tiéng on?

Su chap nhan tiéng 6n 1a két qua cla sy tinh gidc. Sy tinh

giac la hanh déng siéu thoat. N6 siéu thoat ‘thich’ va ‘khéng
thich’ va lam thanh tinh nhdn quan clia ching ta. Ching ta
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nhin sy’ vat ‘nhu ching 13’. Khi ching ta thdy hay nghe sy vat
dung nhu thyc té, sy chdp nhan ty nhién dén.

M: Ta co y thuc vé tiéng on. Ta loai trir su’ bam niu vao yén
tinh va ta chap nhan tiéng on. Ta chdp nhdn tiéng én nhu' I
mot phan cua kinh nghiém.

C4 dén cdi ‘ta’ cling khéng c6 d6. Chi la sy’ chap nhan théi.
M: A, t6i hiéu réi.

Su chdp nhan dén tir ty do cla tdm trong lic dé. Khi chu
trinh bj pha v&, ban khéng con cam thay buc boi nifa. Khi tam
thoat khdi cdm xic vé tiéng on, né cé tinh trang binh than va
chap nhan.

M: Minh khéng mong doi tiéng 6n cham dut va cing khéng
mong dgi no trd nén én hon.

bPung vay. Ban thoat khoi sy khéi niém hoéa vé tiéng 6n. Ban
di t&i diém ban nghe né nhu ‘ndé la nhu vay’'. V&i su nghe
tiéng &n ding nhu thyc t& clia né, sy’ chdp nhan da la mot
phan cuta tinh huéng. Ban khong thé guong ép minh chap
nhan né. B3i thé t6i phai rat cn than khi ding tu. Khi ban néi
‘Téi chdp nhan’ thudng c6 nghia la...

M: T6i dang kiém sodt tinh hinh.

Phai, diéu d6 ding va né khong thuc sy gidi quyét van dé. Sy
chdp nhan ma ching ta dang néi day la sy ty nhién va tuc
thoi hoa nhap va lam moét thé véi moi trudng.
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M: A, toi hiéu réi. Khéng con ¢ su'ngdn cach gida tiéng on
va kinh nghiém tiéng én cta téi. Do do khong c6 gi dé chap
nhdan hay buc boi vi no ca.

bing. Bay gio ching ta hay trd lai kinh nghiém cua ban ngay
gidy phit ndy. Ban con khé chju vé tiéng &n hay khong?

M: Khéng con kho chiju nua. T6i hoan toan dupc tu'do déi voi
tiéng én. Ba di noi tinh gidc la nén tdng cua thién dinh. No
hoat dong ra sao?

Phdi. Su tinh gidc cta ban tam & tung giay phut la mét phan
cla cach tu tap ‘thién quan tam’ (satijpatthana). Trong truong
hgp dic biét nay, sy tinh gidc cta chinh ban vé sy buc boi la
ban quéan chan ly thi nhit - Khd. Sy tinh gidc vé ham muén
dugc an tinh va sy bam niu vao yén lang, tuc nguyén nhan
ctia Khd, 1a ban quan chan ly tha hai - Sanudhaya - hay la
Tap. Gidy phut ban dugc ty do thoat khdi su buc bdi vé tiéng
on la Nirodha (Diét) tic chan ly thir ba. Trong trudng hop ny,
sy dung khd 1a tam thdi nén dugc gol 1a Tadanga Nirodha.

M: Con Chén Ly Thu Tu (tuc Pao)?

Khi ban tu tap tinh giac, thyc ra ban dang thuc hanh Magga,
hay Bat Thanh Pao. Ban dang chanh tinh tién (goi la Samma
Vayama) dé tu tap Tinh Giac (goi la Samma Sati ) vé su buc
bdi chia ban. Do d6 tam ban dugc tap trung, tuc Chanh Binh
(goi la Samma Samadhi ). Khi ban siéu viét su khéng thich
tiéng 6n va khong con khé chiju, ngay lic d6 ban c6 thé nghe
tiéng on nhu thuc té. Pay 1a Samma Ditthihay 1a Chanh Kién.
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Khi ban khéng mong dgi né chdm dut hay tr& nén é6n hon, dé
la Chanh Tu Duy (samma sankappa). Ban c6 thé néi 1én tinh
hinh v&i nhan thic ding ddn, goi la Chanh NgU (samma
vaca). Bay gid ban con mubn rdi xa tiéng én niia hay khéng?

M: Khéng con nia. Lic ban ddu t6i muén roi xa no, va con
co thé da noi hodc hanh dong bay ba néu t6i co co’ hoi.

Nhung ban da khéng lam, dé la Samma Kammanta, tuc
Chanh Nghiép.

M: Ba muén noi khéng lam gi trong truong hop ndy la hanh
dong ding?

Pung thé. Nhu vay ban da thiy néu tu tap tinh gidc véi tam
binh than trong ddi sébng thudng ngay, la ban dang 4p dung
Bén Chan Ly Cao Thugng va phdi hgp véi Bat Thanh Pao
trong 16i tu sinh hoat thién.
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Tinh Hgp Nhét Cla Bat Thanh Pao

Trong Phat gido, Bat Thanh Pao la con dudng dan tGi sy
giai thoat. Muén hiéu Bat Thanh Pao va ap dung né vao doi
séng, ching ta phai nhin né véi sy hgp nhat cta than, khiu
vay. Bat Thanh Pao c6 thé dugc diéu nghién véi rat nhiéu chi
tiét dén ndi ching ta c6 thé bi lac 16i. Pé tranh diéu ndy,
chiing ta phai c6 mét cai nhin thuyc té, chinh xac va téng quat
vé Bat Thanh Pao. Chung ta nhin né trén binh dién tri tué,
gidi hanh va thién dinh (tic Tué, Gidi, Pinh), trong tiéng Pa-li
goi la Panna, Silava Samadhi.

TRI TUE (Panna)

/) Chanh Kién (samma ditthi)
2) Chanh Tu Duy (samma sankappa)

GIOT HANH (Sila)
3) Chanh NgU (samma vaca)
4) Chanh Nghiép (samma kammanta)
5) Chanh Mang (samma ajiva)
THIEN DiNH (Samadhi)
6) Chanh Tinh Tién (samma vayama)

7) Chanh Niém (samma sati)
8) Chanh Pinh (samma samadhi)
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Ngay ca ba khia canh nay clia Bat Thanh Pao, méc dau dugc
nhan dién riéng dé dé hiéu, cling khong phai la riéng biét.
Trong khi thyc hanh, néu ching ta hiéu r6 thi Giéi Dinh Tué
phdi dugc doéng héa trong tung giay phit, tung tu tudng,
ngon ngu va hanh déng.

Thi dy nhu Gidi, tic 1a kiém soat Hanh Kiém. Lam sao ching
ta tranh khoi ngon nglt xau va hanh déng xau? Trudc nhét,
thur hoi thé nao 1a ngén nglr tét va thé nao la ngdn ngir xau?
Phdi chidng 14 né chi c6 tinh cich tuong déi véi thoi gian,
khéng gian va con ngudi? Co cdi gi la tuyét déi ding hay
tuyét déi sai ching? Chung ta c6 thé tiép tuc hdi thém nia
ma khong di t6i mot két luan rd rét nao, ma chi lam cho
ching ta cang lac xa van dé - d6 la ban tam cla chung ta.

Muc dich chanh cta Gidi 1a dé tranh 1am tén hai nguoi khac
bing ngon nglr va hanh déng xau - nhung ching ta phai gidi
han minh t&i muc dé nao trong mei lic day?

Ching ta phan Ung v&i méi truong theo théi quen nén nhiéu
khi ching ta da lam tén hai dén ngudi khac trudc khi ching
ta nhan thic dugc diéu gi da xdy ra trong ban tam. Pay la bdi
vi ching ta da dugc diéu kién héa dé 1o 1a vai tam thic ctia
minh trong ddi séng thudng ngay. Chiing ta hau nhu lic nao
cling chd tdm hudng ra phia ngoai. Sy ban tdm nay déi véi
ngoai canh la diéu ching ta phai vugt thoat.

Mic dau ching ta déi phé véi hanh dong clia than va khau,
tat ca chung déu phat xuat tir tam. Hanh déng cda tam, khau
va than xdy ra lién tiép nhau rit nhanh dén ndi hinh nhu la
khong c6 khoang tréng & gitia. Khi tu tudng viia ndi lén thi
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ching ta thay minh néi ning hay lam chuyén gi réi. Ching ta
thdy minh khéng thé kiém soat 16i n6i va hanh déng minh du
nhanh dé tranh lam tén hai dén nguoi khac. Nhung sy tinh
gidc (sati) clia ban tam sé& lam cho né canh gidc vé hanh dong
va loi néi clia chinh né.

Lam sao ching ta c6 thé quay ngugc sy chd y vao ban tam?
b6 1a muc dich ctia Buc Phat khi ngai vach ra con duong tu
tap tinh gidc. Muc tiéu cta sy luyén tam la hoc cach pha
dugc théi quen ban tam vé ngoai canh dé c6 y thic vé nhing
gi xay ra bén trong, trong tdm ching ta khi ching ta sinh
hoat thuong ngay. Khi sy tinh giac hay chanh niém (samma
sati) xdy ra, ching ta thay tam minh khéng con hanh déng
niia, n6 dimg lai nhu 1a mét ching nhan dé nhin vao trang
thai bén trong. Khi sy quan tam ndy di trd thanh théi quen
cb dinh, nhu la ban chat thi hai, thi chu trinh phan (ng vé y
thiic déi véi ngoai canh bi pha v&. Trong gidy phut dot pha
nay, su ‘thdy biét’ hay ‘v thic’ x3y ra: dé la su nhan thic
trong sang nhu pha-lé vé sy vat ding nhu thuc té, vé tinh
huéng va nhan vat trong nhdn quan vé phan biét, khéong c6
‘thich va ‘khéng thich’. Tir tué gidc méi mé ndy - Chanh Tu
Duy, Chanh Ngir va Chanh Nghiép sé& tiép theo - tuong doi
va thich Ung véi méi truong hgp. Do d6 khéng con van dé
tuyét déi dung hay tuyét déi sai nia.

Nhu vay, trén phuong dién Bat Thanh Pao, ngay khi chidng ta
chi y dén ban tam thi da <6 Chanh Tinh Tién (samma
vayama) va Chanh Niém (samma sati). Khi chanh niém da
tron day, thi ban tam tic khic di vao Chanh Pinh Hién Tién
(khanikha samadhi) va dan dén tiép theo 1a Tri Tué (panna).
Tri tué gitp ta nhin sy vat dang nhu thuc té cla chang, tuc la
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Chanh Kién (samma ditthi). Tri Tué s&€ dem t6i Chanh Tu Duy
(samma sankapa), va do d6é Chanh NgU (samma vaca), Chénh
Nghiép (samma kammanta) va Chanh Mang (samma ajiva).

Do d6, Gidi Binh Tué c¢6 thé dugc bao gdbm trong ting giy
phut tinh gidc clia doi sébng thudng ngay - ngay khi ching ta
an udng, lam viéc, gidi tri hay phan dau. Tém lai, doi séng
clia chuing ta chinh né da trd thanh Bat Thanh Pao.

MS: Ba da dich Samma Samadhi la ‘tap trung tdm y’, hay /la
‘Chanh Binh’. Phdi ching trén phuong dién ngoén tu thi
Samma Samadhi Ia an tru vao Tu Thién? Su tap trung tim y
¢ thé la tét hay xdu, va do do co thé khong hop voi nghia
ding ‘Chanh Bjnh’ cia tir Samma Samadhi. Su’phan biét ndy
tro' nén quan trong khi ching ta noi Vé thién dinh va tap
trung trong doi séng thuong ngay.

T: Phai, Samma Samadhi thuong dugc dich la ‘tap trung tam
y’, hay la ‘Chanh Pinh’. Nhung khi dugc dién t& chi tiét, no
dugc phan thanh hai loai: tu Chi (samatha meditation: dung
tam, tuc Dinh) va tu Binh Tam Thgi nhu la trong phap tu quan
(vipassana meditation) theo dao ly ‘khé thién’ (sukkha-
vipassaka) * ap dung cho ddi sébng thuong ngay.

Do d6 téi nghi khéng nén dich né la ‘an try tu thién’ (tap
trung tam y) ma nén dich la Chanh Binh (right concentration).
Pay la t6i theo Luan ché khéng theo Kinh.

Tuy nhién, ban di néi dung: sy tap trung c6 thé la tét hay
xau, bdi vi slic manh cta tam tap trung la rat I16n va c6 thé
nhidm vao nhiihg hanh déng tai hai néu né khéng dugc tri tué
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hudng dan. Pay chinh 1a Iy do tai sao Bat Thanh Pao phai
dugc hiéu va hanh mot cach toan bo. Néu ban tach rdi thién
dinh khdi néi dung cta Bat Thanh Pao, nghia la khéng can
gilt GiGi (sila) va theo dudi Tri Tué (panna), thi di nhién né
khéng con dugc goi la Chanh Binh nda. Trudng hgp thién
dinh trong sinh hoat thudng ngay, diéu quan trong la Tri Tué
(panna) phai dén nhu la hau qua cla sy tinh gidc vé giay phit
hién tai - nhu’ la bién phap nhdm ngin ngua tu tudng, 16i noi,
hanh déng hay nghé nghiép xau.

Bat Thanh Pao sé dupc giai thich theo quan diém cé truyén &
phan cudi cia sach (trang 140)

*Xem trang 16. Ban c6 thé doc thém sach cua Jayasuriya, WF:
The Psychology and Philosophy of Buddhism, trang 162-164
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Ning Pong Tinh Cla Thién

M: Diéu lam t6i s’ hai vé thién dinh 14 y nghi toi trd thanh
hoan toan khéng co tu’'tuong, hoan toan khéng co tam.

T: Hay dé t6i lam sang té cach diung tir ‘khong c6 tu tudng’
va ‘khéng c6 tam’ cua ban. ‘Khéng cé tam’ trong y nghia cua
ban dung c6 nghia la tam hoan toan vdng mit, khong c6 y
thiic, mét khodng tréng khong. Diéu ndy khong thé xdy ra.
Khéng c6 y thiic, ching ta sé& chét. ‘Hoan toan khéng cé tu
tudng’ nghia la y thuc c6 mdt, nhung khéng cé tu tudng nao
ndi 1én. Trong thién dinh, diéu ndy c6 thé dugc nhung chi
trong mét s6 diéu kién nao do. Trong mét vai hinh thuc toa
thién, ngudi ta c6 thé dat tdi mot tinh trang ma tam thuc
hoan toan ving ling, tap trung va tu ché, gol 1a V6 Tudng
Pinh (jhanic samadhi). Trong tinh trang thién dinh ndy, hanh
gia khong thé sinh hoat dugkc.

M: Toi khong nghi Ia toi ¢6 thé hoan toan khéng c6 tu' tudng.
Nghe nhur la t6i s€ tré nén giong nhu mét xac uop.

bay chi l1a mét tinh trang tam thoi ma hanh gia sé ra khai.
Nhung chiing ta dd néi vé mét 16i thién dinh khdc, khéng qua
tinh trang V6 Tudng Dinh. Néu ban tu tap tinh gidc trong ddi
sdéng thuong ngay nhu la ban dang kinh nghiém ngay Ilic
nay, ban khéng phai di qua tinh trang tu ché dé.

M: Ba noi nhu’ thién dinh thuong ngay 14 mot tién trinh tich

cuc hon t6i nghi. Su’ tinh gidc lién hé voi loai thién dinh ndy
nhu’'thé nao?
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Ching ta phdi 16 rang. Tién trinh thién dinh luén luén tich cyc
méc di ban toa thién hay thién trong sinh hoat thudng ngay.
Trong 16i thién tinh toa, mic du than thé ngdi yén, tam
ching ta van tich cuc quén, né c6 tinh gidc vé than hay tam.
Thién dinh 1a ky luat noi tim cudi cling sé€ dua tam ta vé tinh
trang thanh tinh héa.

M: Trong sinh hoat thién, cé phdi la tam tich cuc tu’ quan qua
mot tinh trang vo tuong?

Phai. Khi sy tinh giac 1én cao diém, ban ¢6 thé kinh nghiém
mot tinh trang ma tu tudng lan mat. Nhung tinh trang vo
tudng nay chi kéo dai trong mét phan cla gidy. Ban kinh
nghiém dugc moét y thic via tap trung via tuyét doéi yén
tinh. Sy’ tap trung hay ‘dinh tam thoi’ ndy c6 tén la Khanika
Samadhi. Mic dau dinh ndy khong kéo dai nhu cac loai dinh
khéac trong toa thién, Khanika Samadhi cling c6 cudng dd va
chit lugng tuong dong. Trong Khanika Samadhi, tu tudng
chim mat va tam ching ta dat tdi tinh trang thanh tinh nhat.

M: Néu tu tudng chim mat, phdi ching la cai ‘Téi’ khéng con
hién dién lic do?
bung, nhung chi la tam thaoi.

M: Néu céi ‘Toi’ khong hién dién ldc do, thi cai gi hién hau?
Cdi gi xdy ra trong gidy phut khéng con tu'tuong?

Khi ‘dinh mot-phan-cua-giay’ xdy ra, trong lic dé khéng c6
tu’ tudng nhung chi c6 moét y thic tuyét déi thanh tinh va cao
do. Trong lac d6, Panna tuc tri tué (hay tué giac) xay tdi.
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Hanh gia c6 mét cai nhin hoan toan thanh tinh, goi la Ditthi
Visudhi. Trong tiéng Pa-li, Ditthi nghia la ‘cdi nhin’ va Visudhi
nghia la ‘thanh tinh’.

Mic du kinh nghiém nay c6 thé 1a ngdn ngli, né siéu viét
thoi gian va vo gidi han, d6 1a mét giay phat chuyén héa. b6
la gidy phuat ma cdi ‘Téi’ va ‘Caa Toi’ tan bién. Sau gidy phit
vo tudng do6, cai nhin thanh tinh dugc tiép theo bing tu
tudng - nhung tu tudng, cdm xdc va hanh déng lic nay
khéng con theo théi quen cl. Trong giay phuat hoan toan an
tinh d6 cla tam thuc, cdi nhin thanh tinh (tri tué hay tué giac)
cling v&i TU va Bi ndi lén trong tam & ting sau thdm. Nhing
tu tudng va hanh doéng tiép theo dé dugm nhuan tinh Tir Bi.

Ban than mén cua t6i, ban thay d6, thién dinh khéng lam cho
ban tr&d nén mét nguoi u Ii, vo tudng hay vo cam dau. That ra
thién dinh dem lai nhihg gi tét dep nhat trong ban - tinh
thuong, sy ndng &m va nhay cdm dbi véi moi ching sinh.

Su tu tap tinh gidc, mic dau la trong 16i toa thién hay sinh
hoat thién, 1a mét tién trinh tich cuc va tiép dién. Trong toa
thién, mac dau than ngdi yén, tam ta van tich cuc quan va c6
y thiic vé than tam. Trong sinh hoat thién ciing thé, tam tich
cyc ty quan ma khéong phu thuéc vao cr ddéng hay thoi gian.
Cai ky luat tam linh trong méi hinh thic la diéu tbi quan
trong sé dua tam ching ta toi tinh trang thanh tinh. Khéong
phéi tu thé ngdi dua téi sy gidc ngd, mic dau tu thé cling
hiu ich khi gitp cho tam ty an dinh. Néu ban hiéu r6 diéu
ndy, ban c6 thé thién dinh bat ¢ & dau va bat ¢t ltc nao.
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An Tra N6i Tam

L: T6i vaa trdi qua mot khoa tu thién tai mot trung tam va toi
dang gdp kho khin thich ung voi thé gici bén ngodi. Bén
trong trung tam that Ia yén tinh dén ndi hién nay toi thiy that
la kho thich hojp voi cdnh ndo nhiét va x6 bé bén ngoai. Lam
5o toi c6 thé thich ung voi giai doan chuyén tiép?

T: Kinh nghiém cGa ban khéng phdi la bat thuong. Nhiéu
ngudi cdm thdy giébng nhu ban khi ho méi roi thién vién.
Trong khéa tu thién, diéu kién an tinh dugc thiét lap va ban
c6 thé tu tap thién dinh ma khéng bi qudy rdy. Trong khi tu
hoc, ban tam thdi bi diéu kién héa vdi khung canh yén tinh
d6. Do d6 khi rai thién vién, ban thdy canh 6n néo that 1a khé
dbi phoé.

L: Lam sao t6i c6 thé thich uhg tét hon voi giai doan chuyén
tiép?

Chung ta hdy nhin xem tam ban hoat déng ra sao khi & bén
trong va bén ngoai thién vién. Khi & trong thién vién, ban tu
tap tinh gidc rat manh mé. Sy tinh giac clla ban dang & cao
d6. Nhung khi ri thién vién, c6 1& ban dd bd lai sy tinh gidc
déng sau, ding khéng?

L: A, dung nhu viy.
Ban thdy d6! Khi ban vira r&i thién vién thi ban da ‘déi sé’ réi.
Ban buéng bd sy tinh gidc va trd lai véi tinh trang thiéu tinh

gidc trudc day. Do d6 khi dét nhién bi dbi dién véi cadnh x6
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bé cla thé gidi bén ngoai, ban thiy that khé thich hgp. Ban
gdp khoé khén la vi ban tach rdi thién dinh khdi kinh nghiém
thuong ngay. That ra, dang I€ la sy tinh gidc ban hoc dugc
bén trong thién vién da trang bi cho ban tét hon dé déi dién
véi thé gidi bén ngoai.

L: Lam sao dupc?

Trudc hét, ban phdi buéng bd an tugng la sy tinh gidc chi c6
thé tu tap bén trong thién vién, & mot nodi va mot ldc nao do.
Su diéu kién héa nay lam cho ai cling cdm thay khé khan khi
néi lién khodng cach gilia thién vién va thé gidi bén ngoai.
Bén trong thién vién, ban hoc cich tinh gidc trong khi ngdi
yén tréo chan va nhdm mat. Bay gid & bén ngoai, ban ciing
c6 thé tu tap tinh giac giéng nhu vay, nhung ban phéi c6 kha
ndng lam vay véi déi mit md réng, trong khi ban dbi pho véi
céc kich dong va hang loat van de.

L: That la kho qua, phdi khong?

Khéng c6 gi qud khé néu ban biét cach. C6 Ié viéc dau tién
ban hoc trong khéa thién la cach séng vdi giay phut hién tai.
Ban ciling c6 thé tu tap diéu do bén ngoai thién vién. Ban c6
thé tinh giac vé bat ct chuyén gi ban lam - niu nuéng, giit
git, tam rda, lai xe, di bo, vv...Gan nhu bat c chuyén gi.

Khéng nhing thé, trong khéa thién ban di phdi hoc cich
quan tdm minh nhu la mét chung nhan, khéong c6 ‘thich’ hay
‘khéng thich’. Trong ddi séng thudng ngay, ban ciing c6 thé
quén tam nhu 1a mot chimg nhan, giéng nhu vay. Ban c6 thé
nhin sy ghét bd canh 6n ndo, khi né dén véi ban. Hay dé né
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dén 16i ra di. Hay binh thadn dbi v&i cdm xic ciia ban vé thé
giSi bén ngoai, va sy binh than sé lan qua chinh thé gidi bén
ngoai nua.

Khi ban 1a ching nhan vé phéan ng cla ban dbi véi thé gidi
bén ngoai, ban ciing tr& thanh chihg nhan clia cdnh 6n néo,
va khéng bi né qudy réi ndia. Khi ban nam ving dugc diéu
ndy, thi la ban dang séng trong An Trd Noi Tam véi bat ci
trudng hgp nao, dit c6 an tinh hay khong. Thé gidi c6 thé
quay cudng nhuhg thé gidi bén trong clia ban van la an tinh
va ban thiy ring minh khéng cin c6 mét noi hay mot thoi
gian riéng biét nao dé tu tap thién dinh.

L: Con chuyén dé danh mot thoi gian riéng trong ngay dé
ngoi thién & nha?

Diéu nay to6t néu ban khéng thién chip vé khodng thoi gian
tu tap d6. Ban thay, diéu xdy ra la nhiéu ngudi tré thanh le
thudc vai 16i tap thién d6 va thdy rang ho khong thé hoat
déng hiu hiéu sudt ngay néu ho khéng cé co hoi ngdi xudng
tap thién vao budi sang.

L: Tai sao thé?

D6 1a mot hinh thic bi diéu kién héa nhu nhihg thi khac.
Giébng nhu minh ghién mot tich ca-phé hay tra budi sang.
Ban ciing c6 thé ghién ngbdi thién. Mic dau sy diéu kién hoa
ndy tu n6é khong phai Ia mot diéu xdu, c6 nhiéu diém té nhi
ma ban can phai biét vé thién dinh. Tam cta minh rat tinh
quadi, va ban can phai biét kéo bi né lua.
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L: VAy minh phdi Iam sao trong nhuhg truong hop do?

Piéu quan trong nhat la tip m& mang tdm binh than déi véi
sU tu tap clia minh. Pay c6 thé 1a diéu khé lam nhét bdi vi,
cting nhu nhing chuyén khéc, ban c6 thé bi dinh niu vao su
tu tap thién dinh cta minh. Ching ta hoc cich binh than véi
moi chuyén khac, nhung lai quén binh than vdi sy tu tap cua
chinh minh.

L: Néu ching ta binh thdn voi su'tu tap cia minh, c6 thé ndo
ching ta danh riéng mot thoi gian ngoi thién ma van gilt
dut’c su'quén binh trong sudt ngay hay khong?

Piéu ndy ¢6 thé dugc néu ban c6 thé binh than va déng thdi

tinh gidc bén ngoai cac budi tap thién. Néu dugc nhu vay thi
ban c6 thé tap thién tét, trong va ngoai cac thdi gian do.
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Phan Anh Vé& Thién
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Tap Trung va Thién BPinh

Déi v&i nhiéu ngudi, hanh dong tap trung tam y dugc coi
nhu déng nghia véi thién dinh. Pay c6 1€ la ly do khién cho
nhiéu Phat tir thudn thanh déng y hodc khong déng y véi
khai niém cho r..ing khi ho lam viéc gi mét cach tap trung -
chang han doc sich, lam viéc, choi gon - 1a ho dang thién
dinh r6i. Piéu ndy chi ding mot phan thoi.

That ra, tap trung tam y (goi tit 1a Dinh) chi 1a mét phan cla
thién dinh. Tinh yéu cda thién dinh la nhim dat t6i mot sy
hiéu biét cao hon, tiic la tri tué (panna), 1a tda réng tam minh
ra khoi nhimg gidi han cla tri thiic dé di vao lanh vyc cta
tryc gidc, cla tri tué (hay tué gidc). Trong da sb trudng hap,
ky luat thién dinh doi héi ching ta tap trung tdm y vao mét
diém, & nhiing giai doan tu tap dau tién. Phuong phap dugc
dung trudc nhét la luyén cho tam minh tap trung trén mét
déi tugng duy nhat.

Néu xét t6i hanh déng tap trung thuan tdy trong khi lam viéc
hay tiéu khién, ching ta thdy la myc tiéu cia hanh dong nay
hoan toan khac véi muyc tiéu cta thién dinh. Trong khi lam
viéc hay vui chdi, chung ta chi quan tam dén viéc dat dugc
mot cédi gi thuong 1a & ngoai chang ta, nhu la lam an thanh
cong, thing cudc choi gén, hoan tit moét thi nghiém khoa
hoc, vv...Trong thién dinh, trdi lai, sy’ thanh tyu 1a & bén
trong, sy thanh tyu cua ty ngd va tué giac tam linh. Trong
nhiing giai doan dau tién cta thién dinh, c6 thé ching ta can
tap trung tam y trén moét déi tugng & ngoai tam, nhu 1a chét
muii, hay 1a cir déng lén xubng cla bung dudi, cho dén khi
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tam dudc tap trung & mot diém. Sy tap trung tdm y & mot
diém nay cling xay ra khi ching ta lam viéc hay vui choi,
nhuhg sy tuong dong gilia tap trung va thién dinh chdm dat
& day.

Pinh la sy tap trung thuan tdy va don gidn clia tam y, trong
khi thién dinh la tdm tap trung dang tién vé hudng trién khai
tué giac, tuc la tu Quéan (vipassana, ciing gol la Minh Sat
Thién). Trong thién dinh, nhan thic cla tam ty dong chuyén
vé trén chinh tdm d6, va tdm ndy ty y tap trung trén nhing
hoat dong hay tién trinh clia chinh n6, dé cudi cing dua hanh
gid dén ty gidc that sy (tic dac ngo).

Mic dau ching ta cing c6 thé dat t&i vai hinh thic hiéu biét
trong khi tap trung lam viéc hay vui chdi, nhung loai tri kién
hay hiéu biét ndy bi gidi han bdi tri thic - trong khi sy giac
ngd do thién dinh cé tinh cach truc giac va tam linh. Nhu
vay, hai loai hiéu biét ndy hoan toan khac nhau vé tinh chat,
va nhdm nhiing muyc tiéu hoan toan khac nhau.

Trong sy tap trung thuan tdy (Dinh) luén ludn cé sy ddi cuc
(hay nhi nguyén) trong tam - ‘Toéi’ va ‘Viéc Té6i Pang Lam’. Co
cht thé, c6 dbi tugng va c6 tién trinh lam viéc. N6i cach
khéac, c6 ngudi biét, cai b biét va su biét. Thién dinh cling b&t
dau vél bd ba ndy. Nhung cudi ciing ban tam siéu thoat su
phan chia ndy bing cich quay vé bén trong va hudng vé
chinh né. Kinh nghiém gidc ngd cudi ciing la tinh trang ma sy
phan chia gitia bo ba (ngudi biét, cai bj biét va sy biét) da
cham dut.
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Sy’ lam 14n gilia tap trung va thién dinh sé dua téi nhing tinh
trang v6 cam hay ty man khé vugt qua. Nhu vay, khai niém
cho ring sy tap trung va thién dinh 1a mét, chi 1a mot sy hiéu
Iam khoéng gitp ich gi cho ching ta trén dudng gidi thodt, va
c6 thé gay trd ngai cho budc tién tam linh clia hanh gia.

MS: Ba noi rang trong nhuhg hoat dong can chi tam thuong
ngay, nhu’'la doc sach hay lam viéc, luén luén co su déi cue
trong tim - nghia 14 co nguti biét, cai bj biét va su’ biét. Toi
thdy hinh nhu' co su’ khdc biét giva su’ tip trung trong hoat
dong thuong ngdy va su’ ‘xudt than’ trong nhihg hoat dong
nhu vé tranh, phé nhac va mot vai hoat dong co tinh nghé
thudt khac - trong do su’phan chia gita nguoi biét, cai b biét
va su’ biét - hinh nhu bién mat. Vang xam (khong ré rét) ndy
hay dubc néu Ién trong cac budi phdp dam va trong cdc cdu
hdi. Xin ba gidi thich 16 hon vé diém ndy.

T: That ra, trong sy’ xuat than clia cic hoat déng nhu vé tranh
hay phd nhac, vv...ngudi biét, cdi bi biét va su biét khong
hoan toan bién mat. Piéu xdy ra 13, trong nhing giay phut
hoat dong nghé thuat cao d6 do, ngudi nghé si kinh nghiém
dugc mét loai hanh phuc trong d6 y niém Vvé céi ‘toi’ tan di
mot phan 16n, nhung khéong hoan toan. Ngoai ra, nha nghé st
ciing con ¢6 y thiic vé déi tugng, du d6 1a vé tranh, phd nhac
hay céi gi khac. Do d6, céi bi biét cting khéng hoan toan tan
mat. Toi goi loai kinh nghiém nay la ‘kinh nghiém ban-tam-
linh’ bdi vi né gén voi kinh nghiém xuat than cta thién dinh,
nhuhg khéng hoan toan giéng. Trén phuong dién khac, loai
hanh phic do miét mai nghé thuat ndy lam cho ngudi nghé
s trd nén nhay cdm va tam linh hon da sé ngudi khac.

87



Tinh Gidc va Nhan Thirc

E: Lam sao ching ta c6 thé tu tap tinh giic trong doi séng
thuong ngay?

T: Théng thudng, sy nhan thic cla ching ta rat ban biu véi
tinh thé bén ngoai, véi nhilhg gi ma ching ta tiép xdc qua
sau can (mat, tai, mdi, ludi, than, y). N6i chung, ching ta déu
phén ng déi véi nhing cdm xtc ndy theo théi quen. Ching
ta lap di lap lai hanh néy ma khong nhan thuc dugc nhing gi
dang xdy ra trong tam ching ta. Trong Phat gido, diéu nay
g0i 1a vé minh (avija). Pay khéng cé nghia la ngu dét vé tri
thiic, ma dic biét 1a sy thiéu sét tué giac vé chinh minh.

E: Nhuhg hinh nhu ching ta tu biét tim minh, phdi khong?

Trong mét y nghia nao dé, chung ta biét bdn tam, nhuhg chi
la mot cach ludi biéng. Thi dy nhu khi ching ta trdi qua mét
cadm xuc s6i ndi, ching ta chi nhan biét né khi bién cb da
xong. Ngay trong ltiic ndo déng thi ching ta bi lac mat trong
sy’ roi loan.

Ching ta thudng chd tam dén nhing yéu t6 bén ngoai ma
ching ta nghi 1a dang dnh hudng dén ching ta. Thi dy nhu
truong hgp ching ta dang dn. Sy cha tam cla chung ta tap
trung trén thic &n: mai vi va hinh sic cta né. Néu thic &n
khéng ding nhu yéu ciu, ching ta lap tic phan lng lai véi
su’ byc boi - hay cd dén sy néng gian néu gip lidc ching ta
khong vui. Réi ching ta 6 thé trat sy gian di ctia minh trén
ngudi hay vat ma ching ta tiép xdc.
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Nhung néu phan tdch tinh thé, ching ta sé thiy ring van dé
khéng phéi bat dau & bén ngoai ching ta. Mot ngudi khac,
néu y khéng quan tdm dén thic dn dé, hay néu y thich né, c6
thé 4n ma khong tao ra sy ric réi nao. Nhu vay géc ré cla
van dé khong phaéi 1a & thic an ma l1a & tam phé phan va
phan biét. Ngay khi ching ta bit dau nghi: ‘Téi khong thich
né’, ching ta chéi tir tinh thé hién tai nhu 1a khéng thé chap
nhan dugc. Sy chéi tir nay luén ludn dua téi néng gian hay
cing thang trong hinh thic ndy hay hinh thic khac.

E: Vdy chdng ta lam sao tu tap su'nhdn thuc ?
Su nhan thuc khéng thé tu tap duoc.

E: O? Nhuhg chiing ta thuong nghe va doc sach vé tu tip su’
nhan thuc trong Phdt gido, phdi khéng?

C6 sy'lam 1an gilia sy nhan thuc va sy tinh giac.
E: Nhuhg t6i van nghr tinh gidc va nhan thuc la mot.
Ching c6 lién hé, nhung cach xa nhau. Sati, hay Tinh Giac goi

y 1a c6 hanh dong clia tim. Chung ta c6 chid y dén ban tam.
Ching ta ¢b ging. Sy nhan thic thi khac:

Su nhan thuc khéng ¢6 hanh dong nao.

Tam ty nhién nhan thuc. Khong ¢6 hanh déng nao & day, chi
la moét sy tap trung va tic thoi nhan biét ma né ‘thdy’ dugc.
O day, su tinh giac l1a nguyén nhan ma sy nhan thuc 1a hau
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qua. Ban khong thé tu tap hau qua dugc. Ban chi c6 thé tu
tap cai gi tao ra n6. Chung ta phai bit dau tu tap Tinh Giac dé
cho Nhan Thuc xay ra bén trong chung ta.

E: Lam sao chiing ta c6 thé tu tap Tinh Giac?

Thuong thi tdm chung ta luén luén di déng, suy nghi, cdm
xdc, luén ludn nhdy chuyén tir déi tugng ndy sang ddi tugng
khac. B&i vi sy di déng lién mién ndy ma it c6 chd cho sy
nhan thiic xay ra. Sy nhan thic c6 thé thodng qua trong doi
khi, nhung né rat nhat nhta. N6 Iudi biéng va cun nhut.
Thudng thi nhihg tu tudng 6n ao va cdm xic ché ngy ban
tam. Tam ching ta phdi thoat khdi chu ky mién vién ndy dé
cho sy nhan thuc c6 thé Xay ra hoan toan.

E: Lam sao dubc nhu' thé?

Tam ching ta phai ty diéu chinh, quay sy chd y bén ngoai
vao sy tinh giac vé chinh né. Khi ching ta huéng tam nhu
thé, chung ta thay thé cic hoat déng khdc clia tim bang su
tinh giac. Thay vi bi ket trong nhing hoat déng tam ly do,
chiing ta chi con lai sy ‘chd tam’. 3 mal giay phat, tam chi
c6 thé & mot trang thai nao d6. Thi du nhu, ching ta khong
thé nong gian va hanh phuc cting mét lic, phéi khéng?

E: May mdn la khong.

Khi c6 sy néng gian trong tam thi khéng con ché cho hanh
phic. Khi cé sy tinh gidc chiém ngy toan tam thi khéng con
chd cho tu tudng hay cam xtc ndi 1én ngay lic d6. Chi c6 sy
chi y hoan toan. Khi sy’ chd y nay dugc tron ven, céi trang
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thai giao déng cua ban tam bi pha vJ, tdm ching ta tim dugc
chd ding can bing trong chinh né. Thé rdi sy nhan thuc sé ty
nhién xay t4i.

Khi trong tdm cé su can bing hoan toan thi cé su nhan thuc.

E: Xin ba lién hé diéu ndy voi bién c6 dn uéng ndi trén.

Gia su nhu ban da quen chua y t&i ban tam. Ngay khi ban nhin
thiic &n, va tu tudng khong thich ndi 1én trong tam, ban nhan
thuc c6 gi dang xdy ra bén trong minh. Khi ban nhin cdm xac
thich hay khong thich ma khéng phé phan, ban chi con lai sy
ngdm nhin. Khéng c6 co hoi cho tu tudng khac ndi 1én. Tom
lai, cam xuc bi dung ngay trén duong di cla ching, thay vi
c6 thé 16n manh hon. C6 thé 1a ban khong ngung dugc sy
khéng thich thic &n cta minh, nhung diéu dé khéng quan
trong. Diéu thiét yéu la khi ban bi ding lai ngay trén dudng
di, ban bat dau nhin tinh thé ‘nhu né 12’ ché khéng phai ‘nhu
toi mudn’. Sy nhin thidy ndy la sy nhan thic ma ching ta
dang néi t6i. Thay vi phan tng Vi su néng gian, ban ¢6 thé
lien hé véi tinh thé moét cach tuong déi binh tinh va déi pho
véi né mot cach hgp ly, hai hoa. Tinh thé s& dan t&i sy hai
Idbng clia ban va ngudi khac, mét cach day xay dung.

E: Ba muén noi la sy’ nhdn thuc sé day loi sy’ lim Iin trong
tam?

Phai, ding thé.

E: Nhuhg thé ndo duvc?
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Ban thdy, khi nhan thic thi tim minh & trong moét tinh trang
‘vién minh’ ma Phat giao gol la Tri Tu¢ (panna) hay tué giac.
Méic dau ching ta goi la Nhan Thic, sy nhan thic nay khong
phdi chi thuan la nhan thic. N6 khéng phdi 1a mét tinh trang
thu dong. N6 dem lai v&i né mét su' [inh-hdi nang déng <6
thé xuyén pha moi sy’ 1am 1an trong tam.

Tinh thé bén ngoai sé dugc phdi bay tron ven vdi tinh trong
sdng. Khi ching ta nhin ngoai canh véi sy’ lam 1an, tinh thé bj
bién dang rat nhiéu. Ching ta cang lam lan thi cai nhin thé
gi6i clia chung ta cang bién dang di. Do dé phdn Ung cua
ching ta ciing bi bién dang, va chuing ta tao ra 16n xén chung
quanh chuing ta. Chi khi nao sy 1am 1an dugc vugt thoat bang
tri tué thi ching ta mdi c6 sy trong sang bén trong. V&i su
trong sang nay, ching ta c6 thé déi phé véi ngoai canh mét
cach thich dang va xay dunhg.
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Trong Giay Phat Hién Tai

P: Tai sao ching ta cdm thdy rat tuoi mat khi dén mot noi
hoan toan khdc la voi khung canh quen thudc cua ching ta?
T6i luén luén cam thdy minh can nghi ngoi va roi xa cuéc
séng binh thuong dé tim thay doi cdnh tri va moi truong.
Piéu ndy co phdi la rit binh thuong ching?

T: T6i khéng ré6 minh nén goi d6 la binh thudng hay bat binh
thuong, nhung ta c6 thé néi d6 la rat thong thudng. Thong
thuong ching ta cdm thdy ngot ngat va tu ting bdi nép
séng. Ta cam thdy can rdi xa tit ca, dé nghi ngoi va dé tim
nhiing kinh nghiém méi va c6 thé duy tri ban than.

Nhung ban nén hiéu ring khong phai chinh la canh séng
ngdt ngat thuc déy ban di tim thu gidn tam thdi, mac du diéu
nay ciing giup phan nao. Nguyén nhan chinh la vi tam ching
ta khong dugc ty do nén ching ta khéng thé kinh nghiém
dugc tron ven va day du giay phdat hién tai.

P: Nhu vdy, thit ra chdng ta di tim thay doi khi khong thé
thdy théa man trong hién tai. Nhuhg ngay cd khi ta dén mot
noi moi mé va thdy kinh nghiém ndy that thi vj, su’'thda man
ndy khéng kéo dai ldu vi né chi la thda man giic quan cho
khéng phai tam linh.

Phdi, ding thé. Khi ban trd vé véi tinh thé cd, ban thiy ring
rdi dau cling vao d6. Nhung, ban thr nghi xem, céi gi lam
cho ban cdm thdy hai long va thda man? Ban chi dugc hai
I6bng va thda man khi nao ban tim khéng cén ham muén va
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bam niu, bdi vi chi c6 mot tam hén ty do mdi c6 thé kinh
nghiém dugc gidy phut hién tai mét cach tron ven va day du.

D6i v&i mét tam hdn khéng con ham mubn, khéng con xung
dét va buc béi, mdi gidy phut tréi qua déu tuoi mat va méi
mé. Néu tam ban lic nao ciing ndng triu dau tranh va buc
doc thi ban khéong thé kinh nghiém giay phuat hién tai mét
cdch tron ven dugc. Khéng cé sy trong sang va chd tréng
cho kinh nghiém thuc tai. Trong tinh hinh nhu thé thi ban
séng trong qua khi hay tuong lai; kinh nghiém hién tai chi la
mot phan théi. Ban chi nhan thic dugc mot phan cha hién
tai, tam noi nhu thé. Ban khéng kinh nghiém dugc sy tuoi
mat cua giay phut hién tai, va niém hoan lac clia moi su vat
ma ban tiép xuc. Do d6 ban di tim sy’ tuoi mat & noi khac, véi
nhihg ngudi khdc va nhihg méi lién hé khac, vv...Tuy nhién,
chu trinh buén chan van tiép tuc vi coi ré clia van dé khong
phédi & hoan canh ma la & chinh bén trong ban. Cho t&i khi
nao su that nay dugc thong hiéu va giai quyét, ban tiép tuc di
tim sy’ thda man & moi noi khac, nhung chi la vé vong thoi.
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Thién V6 Thién
R: Ng6i thién la nhu thé nao?

T: Ban c6 y an dinh tdm minh dé c6 thé cang lic cang tién
sau vao bén trong chinh minh.

R: Thé tai sao ba lai khéng day ching t6i ngoi thién?

Trong Phat gido, thién quén (insight meditation) gdm cé bén
phuong phéap. Thir nhat 1a Kaya-Nupassana, tic 1a quan than
thé. Thi dy nhu, quéan hgi thd ra vo, di, ding va ngdi. Thit hai
la Vedana-Nupassana, tuc la quan cam giac va cam xuc. Thu
ba la Citta-Nupassana, tuc 1a quan tam. Va thu tu la Dhamma-
Nupassana, tuc 1a quan déi tugng clia tim thic.

R: Ba muén noi 1a ldu nay t6i van dang tu tap ba loai thién
quan sau cung?

Ch& gi nia? Phai, lau nay ban van dang tu tap ba loai thién
sau.

R: B& muén ndi 1a nhihg phdn diu ma toi da lam trong khi
qudn cdm xic va Idm Ian, trong khi ban ludn trong nhom hay
doc sdch - la nhing hanh dong tu tap thién dinh ldu nay ma
t6i khong hé hay biét?

Pay la cich dién t4 tét. Pang vay, lau nay ban van tap thién
ma ban khoéng hay biét. Pay goi la ‘Thién V6 Thién'.
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R: Nhunhg tai sao chung ta lai bj dinh cuhg voi y tuong la
muén thién dinh thi ching ta phdi ngéi lai theo mot tu’ thé va
vdo mot [ic ndao do?

Ban thdy, hinh thic thién quan dinh-ché da tr& nén cuc ky
phd théng trong cac x Phat gido A chau va & Tay phuong.
Dul cdc vién chu va thién su diung phuong phap nao, ta thay
cling c6 mot diém chung: mét hé théng hay hinh thic trong
d6 thién sinh tu tap thién dinh. Do dé, thién dinh da tr& nén
ddng nghia véi toa thién.

R: Nhung lam sao ‘thién vé thién’ co hiéu qud duvc? Toi
muén noi, lam sao né cé thé dat duvc hiéu qua néu khéng
théng qua nhing ky ludt nghiém khdc?

Téi nghi ban muédn néi sy ngdi thién nghiém chinh la ky luat
ché gi. Ban thdy, tu thé ngdi chi 1a cong cu cho mot ky luat
quan trong hon cta ban tam. Tu thé ngdi ty né khéng phai la
dé luyén than, ma la dé luyén tam trong nghé thuat tinh giac,
va tién xa hon nia. Trong 16i thién chinh thic, ban chid tam &
mot diém trén trén than thé - ¢6 thé 1a hoi thd hay cam giac -
dé loai trir moi tu tudng, cdm xuc hay hoat dong tri thiic khac
clia ban tdm. Trong tién trinh ndy, ban hoc cach quan tAm ma
khong phé phan hay phan biét, va cling hoc cach buéng xa.

R: Nhuhg ldu nay ba cidng day chdng téi lam y nhu'vay: quan
tdm va buéng xa, vv...

bdng vay. Ban c6 thé quan tam trong khi ngdi yén ling trong
tu thé toa thién, hay la ban ciing c6 thé quan tam trong khi
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sinh hoat thuong ngay. Cach nao ciling dugc, tuy theo ca tinh
cua ban.

Trong 16i thién khéng dinh ché, ban phai déi dién v&i chinh
minh rat thudng. Mudn buéng x4, trudc hét ban phai déi dau
véi bdn ngd va niém ty hao clia minh. Khéng ai muén déi
dau véi ban ngi, vi diéu ndy qud dau dén. Can cé stic manh
tam linh 16n méi c6 thé lam dugc. Trong 16i thién khong dinh
ché ndy, sy déi dau véi ban ngd chinh né 1a hanh dong thién
cta ban tam. N6 doéi hdi sy tinh gidc (sati), c6 gang, dinh
(samadhi : tam tap trung) va xa (upekha : tam binh than). C6
thé 1a n6 khong can ky luat nghiém khic cho than thé, nhung
nhat dinh 1a n6é doi hdi sy kién nhan va ky luat nghiém khic
cho ban tam.

R: Nhuhg con nhuhg bubi phdp dam va doc sdach? Lam sao
chiing c6 thé gitp ching t6i phat trién tué giac?

Trong 16i thién ngdi, ban c6 dep bd hoat déng tri thic bang
cich cha tam & mot diém - thi du nhu hdi thd. Tuy nhién
trong 16i thién ban chinh thiic ma t6i day day, ban dung tri
thuc nhu la mot dung cu dé phat trién tué giac. Poc sach,
dam luan va suy tu Phat phap cé thé mai gida tri thuc va tué
giac clia ban. Nhung c6 moét diém rat quan trong & day. Néu
su' cb ging clia ban chi & muic dé tri thiic thi ban chi dat dugc
hiéu biét tri thic thoi. Diéu ndy hoan toan khéac vdi thuc tai
cua kinh nghiém tué giac. Trong cac budi phap dam, chidng
ta luén luén vugt qua pham vi tri-thuc-héa cla gido phap.
Ching ta di vao kinh nghiém ban than, di vao nhing phién
todi clla doi séng trong khi ching ta séng va phan dau. Ban
con nhé hay khoéng 1a da nhiéu l1an ban néi: ‘Khéng thé dudr,
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t6i khong thé nao hiéu dugc. Toi khong thé budng x4 cic y
niém va sy bam niu cuda t6i’?

R: Vang, toéi nho.

Va nhiéu Ian ban da néi: ‘Néu hiéu dugc, t6i sé buéng xa’.
Nhung réi ban khdam pha ra la:

Ban chi cé thé hiéu dudgc khi ban buéng bo hoat dong tri thuc

R: That ding nhu vay.

Ban chi dung tri thuc trong lanh vyc hoat dong cla né. Tri
thiic c6 moét gidi han: n6 chi c6 thé di téi dé thoi. Khi kiét luc
thi n6é buéng xa chinh né. Luc dé ban sé€ kinh nghiém dugc
su ‘nhin thdy’. R&i sy ‘hiéu biét’ chgt dén vdi ban.

R: Nhung héi oi, toi phdi trd mot gid rat dit cho no - bang tat
cd su' ty hao, su’ thich va khéng thich, sy bam niu cua toi.
Truoc day toi ham bam niu lam sao! Téi da phai hoc cach
buéng xa tiat cd nhing tha do. Pdy khong phdi la diéu dé
dang diu. Cho ban biét, thdt ra do Ia mét su” phdn diu lon
lao, va doi khi rit ngodc ngodi trong dau thuong.

Phai, ban khong thé dugc gi ma khong tra gia. Nhung diéu
nay tly thuodc sy kién nhan, y chi quin tam cla ching ta.
Ching ta phdi c6 dl can ddm dbi dién véi chinh minh. D6 la
mot sy phdn dau 16n lao, né doi hdi sy’ cb gidng va long can
dam dé thuc hanh. Nhung that ra, day 1a mét sy cd gdng ma
khéng can cb ging.
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R: Ha?

Phdi, ban dang c6 ging ma khéng y thic minh dang cb
ging. Trong Phat gido gol la V6 Vi (viriya). Diéu ndy c6 thé
xdy ra trong sinh hoat thudng ngay hay trong khi ngéi thién.

R: B4 muén noi la ching ta siéu thodt chinh minh trong
nhuhg phan diu ndy?

Pung vay. Ban dang lam diéu d6 ma khéng biét minh dang
siéu thoat chinh minh. Trong 16i thién ngéi, ban dugc day
cach ‘lam thé nao’ buéng x& & tung budc mot trén sudt con
dudng. Trong khi & day, diém khac biét 1a ban buéng xa ma
khong biét. Tri thiic clia ban khong thé tién xa hon niia, nén
no ty buéng xa chinh né.

R: O, do 1a Iy do tai sao khi t6i cé suy nghi vé Phat phap va
cdc budi lugn dam thi t6i khéng that hiéu van dé. Nhuhg sau
do khi toi dimg suy nghf thi sy’ ‘hiéu biét’ chot dén voi tor.
No khéng phdi dén tor hanh dong cua téi, ma nhu’ mot tia sét
ndi lén trén bau troi. C6 lic, toi da nghr la sy’ ban ludn cia ba
co tinh cdch qua tif thuc, nhat la vé Vi Diéu Phap.

Phai, anh ciing c6 thé dung ngay ca b sach budn té nhit
trong kinh dién Pa-li dé siéu thoat chinh minh.

R: A, do lai la mot chuyén moi mé naa.

Khéng phdi dau. Khéng c6 gi la vo ich, néu ban biét cich
diing né. Tat ca nhimg budi phap dam cua chang ta, ké ca Vi
Diéu Phap, gitp cho tim thic cta ban md réng. Ban lam cho
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bdn tam mém déo hon ma khoéng hay biét. Ban tién xa hon
dén noi ban chua tung t&i. Tam ban ndi rong khoi quy dao
chét cung trudc day cla né. Cac cudc luan dam cang kho
khan, tam ban cang dugc t6i luyén. Co thé la ban khéng hiéu
gi trong cac budi phap dam, nhung ching gitp tam ban dugc
mém déo - day la diéu can yéu dé vugt thodt tri thic thé tyc.

R: Phdi, da nhiéu Ian téi cam thdy bi lac budc va réi beng.

b6 1a vi tri thuc cda ban lam viéc. Nhung khi tri thuc di toi
gi6i han clia né, né ty nhién bién di. Nhiéu ban da tung hoi
t6i: phudng phap 1a nhu thé nao? Ching t6i phéi lam gi dé
dat dugc sy hiéu biét? Cac ban da bi diéu-kién-héa bdi nhing
hé théng, phuong phap va 16i hoc tap dinh-ché dén ndi cic
ban khong thé thdy 1a c6 mot dudng 16i khong can bat <
hinh thic hay dinh ché nao. Ching ta dd lam gi trong cic
budi phap dam? Tat ca nhiing sy’ phan diu bén trong cic ban
la phuong tién dé dat dugc su tu giac. Ban goi do6 la phuong
phap hay khéng phuong phép, diéu dé khéng quan trong.

R: Bay gic’ toi hiéu 16i. Ba dé ching toi tu’minh gidi quyét van

dé. Khong co phuong phap va khéng co dao su:

Pung vay, dé chinh la dudng 16i clia ching ta. Khi ban c6
mét dao su, ban bam niu vao dao su. Khi ban lam viéc véi
moét phuong phdp nao, ban bam niu vao phuong phap dé.
Ban trd nén lé thuoc vao nhiing thir dy. Do dé tam ban mét di
dong lyc tham ciu mét cach ty do va hoc tap cho ban than.
Pudng 16i thyc hanh cla ching ta khong c6 mét hinh thic
nghiém khic hay dinh ché nao, nhung tit ci nhing pham
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chét clia That B Bé Phan (bojjhanga) - tlc la By Yéu Té Cho
Su Gidc Ngo - dd dugc gdm du trong tién trinh hoc tap.

R: Bdy yéu té cho su’gidc ngé la nhing gi?

D6 la Tinh Gidc, Tham Ciu, Nang Luc, Niém Vui, An Tinh, Tap
Trung va Binh Than. Ban da hoc tap tinh giac vdi sy kién nhan
trong noi dung clia sinh hoat thuong ngay, diéu nay lam cho
tam ban cang ngay cang dugc tap trung hon, tuc la Binh
(samadhi). Khéng nhiing thé - hanh déng tinh giac trong sinh
hoat thuong ngay ciing 1a mét tién trinh tham ctu véi sy binh
than vao trong tinh chat clia ban tam.

Su tham cuu ciing xay ra khi ban doc sach, hoc hdi hay ban
luan trong nhém. Nén nh& la phap dam cia ching ta khong
phéi chi 1a Iy thuyét suéng, ma bao gdm viéc dp dung gido
phap vao ddi sbng, va nhin xuyén subt nhiing van dé cla doi
sdéng qua gido phap. Ching ta cling da thay minh can c6 du
c6 ging va ning luc dé quan tam, hoc hdi va tham ctu ban
tam. Va ching ta ciing da thdy rang su theo dudi hoc tap
nay, mic du khé khin, dem lai binh an va niém vui. Theo
cach nay, 16i sébng cla ching ta ty né trd thanh Con Pudng
Gidc Ngo. Pay chinh la thyc tap 16i thién Quan Péi Tugng
Cua Tam (dhamma-nupassana).
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Léi Séng Sang Tao
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Lo6i Song Sang Tao
H: T6i co an tupng la Phat phdp co tinh cach rat cd nhan.

T: N6 c6 vé nhu thé, nhung ching ta khéng phdi la nhihg
sinh vat c6 lap. Chung ta séng trong x4 hoi. Nhu vay nhiing
gl dnh hudng t6i ca nhan sé dnh hudng tit cd nhing ngudi
chung quanh. Phat gido tap trung rat nhiéu trén sy gidc ngd
cta mdi ca nhan. Mic dau Phat gido khéng bd quén cong
déng, né phdi bat diu véi cad nhan. Khi mdi ca nhan dugc
chinh tryc va hoan toan dugc can bang & noi tdm, y tu nhién
kéo nhing ngudi khdc vao sy hai hoa dé, va cd cong dong
nia. N6i cach khdc, mét sy can bang tuc thdi dugc tao ra cho
mot tinh thé nao do.

H: Lam sao diéu ndy co thé xdy ra?

Khéng c6 cong thiic ky diéu nao cho né, nhung cé hai yéu té
cin ban: kién nhan va tri tué (panna) dem lai sy hai hoa.

H: Phdi chang kién nhan la mot hinh thuc thu dong?

Néu ban kién nhdn va bao dung nhung thiéu tri tué, sy kién
nhan va bao dung dé ¢6 thé mang hinh thic thy dong. Trong
truong hop do6, ngudi ta c6 thé ty' dé cho minh bi ngudi khac
lam dyung bang nhiéu cich. D6 khéng phai la 16i séng thong
minh, bdi vi séng théng minh la phdi tranh hai thai cyc: thy
déng va néng nay.
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Thoi nay, ngudi ta luén ludn sbéng voi vang va cé khuynh
huéng bi binh thiéu kién nhan. Ching ta bj lay binh thich
hanh déng tuc khic, 1am lién, khdi sy lién, va lam cdi gi trong
su héi hd. Ching ta khong danh thi gid dé suy tu, dimg lai,
nghién ngdm, va dé cho sy vat ty ching phé dién. Chung ta
c6 khuynh huéng phdn ing bing mot tam thic cé né nép réi
loan - thay vi hanh dong mét cach binh tinh va tap trung - do
d6 ching ta tao thém ric roi.

Hanh dong nao thiéu tri tué thi c6 tinh phd hoai. Séng théng
minh c6 nghia la quan xét va nhin thay giay phut thich hop,
o hoi thich hgp va tinh thé thich hgp dé c6 thé hanh dong.
Trong Phat giao, day gol la Chanh Nghiép (samma
kammanta), tic hanh déng khon khéo va tron ven. Tém lai,
sbéng théng minh c6 nghia la séng khon khéo va sang tao.

H: Nhu vdy, néu su théng minh va kién nhdn déu can thiét
cho 16i séng khon khéo, ching lién hé vdi nhau nhu’ thé nao?
Lam sao chiing c6 thé di chung?

Tri tué (panna) va kién nhan giéng nhu hai mat cia mot déng
xu. Néu c6 tri tué thi su kién nhan tu né dén. Su kién nhan
thiéu tri tué chi 1a gia thién, né khong thé bén lau, bdi vi sém
hay muén ban cting hét kién nhan. Sy bao dung chan that
phai xuat phat tir tri tué. Ban thdy, tri tué sé dem dén TG Vo
Lugng Tam (brahma viharas) - tuc la Tu (metta: tinh thuong
khéng diéu kién), Bi (karuna: long mudn ban vui ctu khé), Hi
(mudiita: tam hoan hi, khong ghen ghét) va Xa (upekha: tam
binh thdn, khéng thién chip). Chi cé Tu, Bi va Xa lam cho con
nguoi trd nén thanh thién that sy. Tam Binh Than lam cho
nguoi dé khéng con bam niu, Tu va Bi lam cho ngudi dé hoa
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ddéng véi ngudi khac, va Tri Tué lam cho ngudi dé c6 hanh
doéng chanh dang. Tat cd nhihg diéu nay dan t6i sy thanh
thién that su.

H: Vay Iam sao minh c6 thé séng hoa dong voi nguor khac?

Pay 1a mét cau hoi cuc ky quan trong. D6 1a van dé cha tam
trén sy’ quan binh cta chinh minh, va la diéu cin ban nhat.
Trong bat cU tinh huéng nao ma ban phai dbi dién - du la ca
nhan, xa hoi, nghé nghiép, gia dinh, ban bé, vv...- sy’ quan
binh phdi bat diu tur d6...véi chinh ban. Néu ban Iac lu’ thi lam
sao c6 thé lam cho ngudi khac can bang dugc? Sy can bing
phdi bt dau ngay & day, bén trong chinh ban. Bing khéng
thi ban c6 thé 1am chim tau vi su' lac Iu ctia minh.

Chi khi nao ban dugc hoan toan ving vang va chinh tryc thi
ban mdi ¢6 thé vuon t8i ndi tam cua nguoi khac. Ban khong
thé thay ddi ho moét cach ¢ v va bit budc. Su thay ddi, trudc
hét, phdi dén ti bén trong chinh ban. Sy can bing phdi bat
dau ngay bén trong chinh ban. Chi khi nao ban dugc can
bing bén trong, sy can bing ndy sé& lan ra toan bo tinh thé va
sé& tu'né anh hudng dén sy quan binh clia ngudi khac. Sy kién
nay xdy ra tuc thdi. Sy an tinh cta chinh ban s& lam cho
nhiing ngudi khdc va tinh thé ddp Ung lai mot cach rat ty
nhién. Ching ta can gitr mét trdi tim ¢di md, dé cho khi lam
bat c chuyén gi, hanh dong cua ching ta la tir tam tir bi, ché
khong kém hon. Léi séng tinh thuong ndy tao ra ning luc 16n
lao cho mot doi séng hai hoa, sang tao va day niém vui.

105



Thuong va Ghét

Co 4y via tét nghiép truong cao ding; quen biét voi c6 dy
that la nhu duoc mot luéng gio mdat. Coé ta ddy sinh Iut,
théng minh va vui vé, voi mot tim hén tuoi tré luén luén hoc
hdi. Chidng toi tro thanh ban tam linh voi nhau.

C6 noi vor t6i vé mot ngudi ma coé ghét turkhi con hoc truong
cao ding. C6 khong ua hdn dén ndi ké cd trong giic mong
hdn cdng lam c6 buc boi. Do do cé hdi téi vé Thuong va
Ghet.

S: Ba 6 thé gidi thich cho toi vé Thuong va Ghét?

T: A, c6 thdy, thuong va ghét khong khdc nhau lam dau.
Ching la hai khia canh cda tam phan biét, gidng nhu hai mat
clia moét dong xu.

S: Nhung chiing ta cam thdy rat khac.

Phdi, ban diu ching khac nhau, nhung ching déu phat xuat
tlr théi quen phan biét, va déu dan t3i dau khd. Chang ta
thuong hay ghét mét nguoi nao la can cu trén sy ‘thich’ hay
‘khong thich’. Ching ta tu dong phan loai ngudi khac tay
theo nhiihg dinh kién clia ching ta. Néu ho dép tng dugc ly
tudng cla ching ta va c6 vé hgp vdi sd thich thi tam ching
ta lap tiic bam niu vao ho; nhung néu ho thudc loai khong
hop véi s& thich thi tim ching ta bdt dau chéi tir ho. Bing
cach ndy, ching ta di t6i Thuong va Ghét.
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S: Nhung lam sao ching ta c6 thé cham dut Thuong va Ghét?
T6i thdy butc minh trong cd hai truong hop.

Hay nghi vé trudng hop c6 thuong mot ngudi vao lic nao
d6, nhuhg mét ldc khac sau dé thi lai ghét y. Han cung la
mot ngudi, tai sao tinh cdm cuda ¢ lai thay déi?

S: Co I€ Ia vi ngudl Ay va bdn than toi déu thay dor.

Pung vay. Diéu dé cé nghia la tinh thuong cua ching ta thay
dbi véi tinh hudng, c6 nghia la cdm xtc clia ching ta 1a vo
thudng, tuong dbi véi thoi gian va noi chén.

S: Cdm xdc cua ching ta la vo thuong?

That ding vay. Pay la diéu ma DPuc Phat goi la Maya, 4o
tudng cla tam thuc. Cam xuc cla chung ta 1a do tudng sinh
ra to tam khai niém; chdng phat xudt tir bdn nga. Theo Phat
gido, bdi vi bdn nga chi la o tudng, tit cd nhing gi phat sinh
tlr tam khdi niém cting déu la 4o héa. N6 khéng cé thuc chét,
thudng tinh va binh an tinh. Do dé tinh thuong thé tuc la
khong bén, né c6 thé trd thanh sy ghét.

Khodng mét tudn sau, cé dy lai dén gdp toi, va ldn ndy co rat
hon ho noi voi toi:

S: By gio téi hoan toan hiéu nhing gi ba noi vé Thuong va
Ghét. T6i gap nguoi do hém truoc day, va that dang ngac
nhién thay, toi tu thdy minh di dén voi hdn va chdo hdi hdn
ma khéng ngan ngai. T6i khéng hiéu tai sao, nhuhg toéi khéng
con cam thdy thi nghich voi hdn nda. Trudc ddy, toi rat ghét
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thdy ban mdt han. That l1a mot su’ gidi tda lon lao déi voi toi!
BAy gio' toi cdm thdy minh duoc tu'do!

T6i mudn hdi c6 moét diéu: 1an ndy trudc khi c6 gip ngudi do,
c6 cdm thay con sy ghét bd trong tAm minh hay khong?

S: U'nhi, khi nghi vé diéu do, that la toi khong co.
Va ngay bay gid day, co6 con ghét hdn khong?

S: Khong.

Vay thi, c6 cai gi khac, trudc va sau?

Co dy bat cudi va noi:

That rat ding!

U, c6 da thoat khdi sy thuong va ghét ndy trudc khi co gap
h&n phdi khéong?

S: Phai, ding vady.

Co6 da lam gi dé dugc tu do nhur thé?

S: A, t6i co lam gi dau. Téi tu'minh duoc tu’ do.

bung vay. Ching ta ty minh khong c6 thuong va ghét. Chi
khi ndo ching ta bdt dau thich hay khéng thich thi ching ta

md&i bi ric réi bdi cdm xidc sau d6. Ngay khi ching ta viia
nhan ra ring ching né chi la do tudng do ching ta tu tao ra,
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chiing ta dugc ty do. Ching ta dugc trd vé tinh trang ban dau
trong d6 khong c6 thuong va ghét. Chi khi nao tam minh bat
dau lam viéc véi ‘thich’ va ‘khéng thich’ thi thuong va ghét
trd thanh ganh ndng va ching ta tam thdi bi mat ty do.

Pay 1a mét thi dy thyc t& cho thdy khi ddm may do tudng

dugc vén lén thi ching ta s& c6 dugc ty do va gidc ngo vé
giay phut hién tai.
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Hanh Phic

Ngay kia, mét ngudl ban thdy téi dang doc sach Phat nén
hoi:

‘Ba dang muén tim hanh phic?

T: Phai

R: Ba da tim dupc chua?

Pugc rdi.

R: Lam sao tim dupc?

B&i nhan thic ring t6i khong thé tim thy né.

R: Sao lai thé?

Khong c6 céi gi goi la cdm gidc hanh phuc thuong truc va
vinh ciu trong c6i ddi ndy. Khi ching ta gip ngudi, su vat,
hodc bién cb lam ching ta hai léng - ching ta c6 cdm gidc
sung sudng hay khoai lac - nhung do6 chi la tam bg.

Ching ta mo udc cdm gidc khodi lac, nght ring néu ching ta
c6 dugc tat cd nhihg gi mong mudn thi ching ta sé& dugc
hanh phdc. Khi ching ta cb tim hanh phidc & bén ngoai, cudi
cing chung ta & trong vong 1an quan. Ching ta khong bao
gid ¢6 dugc sy théa man tron ven tu nguoi khac, va ching ta

cting khong thé cho ho diéu dé dugc. Ching ta quén ring
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nhihg ngudi khac ciing & trong tinh thé nhu ching ta. Ho
mong dgi ching ta dem lai cho ho cling loai thda man dé.

Ngay khi ching ta cé tim hanh phuc, thi ching ta da & trén
con dudng khéng hanh phuc roi.

R: Co 16 thodt ndo khéng?

C6, c6 mot 16i thoat. Ching ta chi tim dugc hanh phic khi
chidng ta ngung di tim no.

R: Nhuhg diéu ndy rat kho.

D6 1a mau thudn. Ngay giay phit ching ta muén hanh phuc,
ching ta bit dau bam niu vao né trong ban tam. Trudc tién,
ching ta bam niu vao y niém riéng cta ching ta vé hanh
phic. Ching ta lién hé véi thé gidi bén ngoai nhu la subi
ngudn théa man va ching ta di tim nhing gi ching ta cho la
c6 lién hé véi hanh phuc - nhu l1a gom chua tai sdn, thanh
coéng, danh vong hay quyén thé. Ngay khi ching ta tré thanh
dinh niu véi bat cr y niém nao - hanh phic, thanh cédng hay
cdi gi khac - ching ta di bi cing thang réi. Sy bam niu chinh
n6 la mét tinh trang cing thing, va nhiing gi phat xuat tir né
cling la cing thang. Thi du nhu ban hdy ndm tay lai thanh
mot ndm. Ngay khi ban bat dau ndm tay lai, ban phdi ding
ning lugng dé gilt cho cac ngén tay lién chic v&i nhau. Khi
ban buéng ndm tay, ban tay ban lai dugc ty do.

Tam cla chdng ta ciing thé. Khi né & trong tinh trang nim
chic, n6 khéng bao gid 6 ty do. N6 khéng bao gid c6 thé
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kinh nghiém dugc binh an va hanh phuc, du cho ban c6 dugc
tat ca tai san, danh vong va quyén lyc trén thé gian nay.

R: VAy thi IAm sao chidng ta 1am sao co 167 thoat?
Chi ¢6 cach buéng xa thoi.
R: Buéng xa cai gi?

Duc vong muén dugc hanh phic clia ban.
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Tinh Thuong va Long Bi Man
A: Thé nao la long bi man that su?

T: Tam Bi (karuna trong tiéng Pa-li) la mét trong bén vo lugng
tam (brahma viharas), tic 1a bén dic tinh tu ¢6 sdn cta Tri
Tué (panna). Ba duc tinh khac la tam Tu (mefta: tinh thuong
vo diéu kién), tim Hi (mudita: tam hoan hi, khéng ghen
ghét) va tam Xa (upekha: tam binh than). M6t hanh dong bi
man khong phai biét 1ap, ma né ciing biéu hién nhimg dic
tinh khac cta Tri Tué.

A: Gid strnhu'anh c6 mot nguoi ban ghién rupu va anh mudn
gitp d& cé dy. Anh phdi hanh dong thé nao cho ding néu cé
dy khong chju nghe Ioi khuyén cia anh?

B: Ngay cd néu con trai téi 12 mot nan nhén, téi cing dé nghi
no vao binh vién. Toéi s€ c6 gdng hét suc gitip né néu noé chju
di. Bang khéng thi thoi, toi sé khong noi giin hay ndi gi ca.

Phdi, diéu d6 rat ding néu ban muén néi ring ching ta
khéng thé nao giip moét ngudi chua sn sang dé dugc giup
d&, nhung & day chung ta phdi hét sic cdn than xét tam
minh. Chi c6 mét dudng chi rat nhé gitia sy binh than va ldnh
dam. Néu ching ta ¢6 lam mét hanh déng bi man mét cich
biét 1ap, khéng c6 tri tué hudng dan, thi cé sy nguy hiém.

B: Tai sao thé?
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B3i vi trudc hét, chi c6 tri tué mdi c6 thé phan biét gida su
binh than va sy’ lanh dam. Mot ngudi ¢6 thé rt khéo léo tach
minh ra khéi cdm xdc vé mot tinh huéng hay lién hé véi
ngudi khdc. Nhung su tach roi dé khéng han la sy binh than
that su; ma c6 thé chi la su 1am lac, va sy 1am lac nay c6 thé
dan t4i sy lanh dam va bd quén. Ban c6 thé bi dan tdi suy
nghi sai 1am rdng khi minh d& lam hét bén phan réi thi thoi,
phan con lai khéng can hé t6i minh niia. Ban ciing phai phan
biét gita viéc lam tron bén phan mot cich lanh dam, va hanh
dong véi tam T va tdm Bi. Chi c6 mét sy cach biét rat nhd
nhiém gidia hai loai hanh dong nay.

B: Vdy thi sy’ binh thdn (Upekha: tdm xd) la gi néu no khéng
phdi la su tach roi?

Tach rdi la dbi nghia v6i bam niu. N6 c6 nghia la tach minh ra
khoi sy’ lién hé véi mot nguoi hay mét vat nao.

Sy binh than vugt thoat ca hai nghia bam niu va tach rai

N6 c6 nghia la nhin sy vat ding nhu thyc té, khéng bam niu
hay vat bd. N6 siéu thoat ca dinh niu va tach rdi.

B: Su binh théan va lanh dam khdc nhau nhu’ thé nao?

Su 1anh dam la két qua cua sy thiéu quan tam, thiéu tinh
thuong. Trong khi do6:

Su binh than phat sinh tu tri tué va tinh thuong. Tu n6é khéng
phai la mét duc tinh biét lap.
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N6 la mét phan trong toan bo cla Tri Tug, tim Tu, tdm Bi va
tam Hi. Ciing thé, tam Bi khong phai la cdm xtc biét 1ap. Néu
né biét 1ap thi d6 c6 thé chi 1a cdm xuc phat sinh do sy diéu-
kién-hoa hanh kiém duya trén y tudng vé long Bi, ché khéng
phai that sy’ la long Bi.

A: VAy thi thé nao Ia long bi man that su?

Long Tir va long Bi that sy, 1a nhiing biéu hién tic thdi clia Tri
Tué (panna). Néu cé Tri Tué thi d& cé Tur, Bi, Hi va X4 réi. Mot
hanh déng bi man don thuan ciing bao gdm tat cd nhing diic
tinh dé.

Thi dy nhu trudng hgp dia con ghién rugu, tri tué s& giip
ban dl sang sut dé nhin toan bo tinh hinh: binh ghién dang
hoanh hanh thé nao trén con ban va né cé hai dén nguoi
khdc hay khéng; toan bd gia dinh bi &nh hudng thé nao,
nhimg su khé dau vé tam ly, xd hoi va tai chanh gay ra bdi
nan ghién rugu, vv...Ban ¢6 thé tu tach ly va khong bi anh
hudng bdi viéc né tir chdi dé nghi clia ban, nhung sy binh
than ctia ban khéng nén trd thanh sy 1anh dam.

C6 mot sy khdc biét rat 16n va hét siic quan trong gitia hanh
dong tach rdi minh ra khdi cdm xtdc va hanh déng tach roi
minh ra khdi tinh thé.

Ban van c6 thé that su quan tam va tich cuc dan than vao bat
c’ tinh thé nao ma khéng cin phai phat tiét ning luc cdm
xUdc. Tué gidc ctia ban trén toan b tinh thé va tinh thuong
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clia ban déi véi gia dinh sé dua ban dén hanh déng ding dé&n
trong tinh thé d6.

B: Nhu'vdy chiing ta c6 thé ndi rdng tif tué va tinh thuong sé
kiém sodt va quén binh tim Xa?

Phdi, ding thé. Tinh thuong gilt cho ban con dan than vao
tinh thé; long Bi lam cho ban hoa déng véi ngudi khic, su
binh than (tam Xa) gidp ban siéu thoat cam xdc va nhin sy
vat mét cach khach quan; va tri tué giiap ban nhan ra giai
phap ding din cho van dé hay tinh thé, c6 1gi cho chinh ban
va nguoi khac.

A: Con tam Hi thi sao? Lam sao niém vui c6 thé dén trong
hanh déng co tinh toan b ndy?

Mét hanh dong sé& khong cé niém vui néu né dugc lam trén
can ban bdn phan thuan tdy. Niém vui ciing thiéu néu ban
gilip ngudi vi thuong hai. B&n phan va sy thuong hai thi chua
du cho long Bi that sy. Niém vui chi ¢c6 mat khi hanh dong
phat xuat tu tri tué, tinh thuong, Iéng bi man va sy binh than.
Hanh déng d6é day niém vui vi né khong bi cau thic bdi su
bam niu hay dé ndng bdi lo 4u va cing thang.

Tinh thuong va niém wui lam cho léng Bi dugc ving bén.
Ngudi ta khéng bd cudc dé dang cho dén khi dat dudc két
qud tét trong nghich cadnh. Mét hanh déng day niém vui
khéng c6 bam niu vao cdm xtc sé lam cho sy dan than dugc
hoan man. Pé la hanh déng phat xuat tir mot tam hén ty do.

B: Ba noi tAm hén ty' do 1a nghia thé nio?
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Tam hoén tu do 1a mot tAm hon khéng bi dinh niu vao bat cir
gi, ké ca mot khai niem vé long Bi.

B: Ba noi vdy nghia la sao?

Mot tam hén ty do 1a mét thm hoén ludn luén & trong gidy
phut hién tai. Bi vi khéng bi dinh niu vao dau, né c6 thé
nhin toan bo tinh thé va thich ing véi nhihg diéu kién cht
chét - do d6 ban ¢6 thé hanh dong thich hgp.

Gid sir nhu ngudi ghién rugu la ban ca anh. Anh sé& hanh
déng hoi khac véi trudng hop vy 1a con trai cta anh. Dbi véi
con, anh ¢é trach nhiém dao dic 16n hon déi véi mot nguoi
ban rat nhiéu. Hon nia, sy déi x{ cla anh sé thay déi tay
theo vi thé va sy lién hé clia anh dbi véi ngudi ban dé, thai
do6 va sy dap lng cta y, w...Cé nhiéu yéu té quyét dinh dé
anh ¢6 thé din than dén mic do nao. Tréi lai néu anh ¢6 mét
dda con lam binh, anh sé& khéng ngan ngai dem dia nhd vao
binh vién, di dia nhé c6 hai lébng vé quyét dinh cta anh hay
khéng. Méi tinh hudng la duy nhit va khéng c6 qui tic cb
dinh nao cé thé ap dung cho moi truong hgp. Chi c6 mét
tiéu chudn ma Biic Phat vach ra 1a ching ta nén hanh dong
thé nao dé Igi ngudi va Igi minh.

B:Nhu vdy khéng co qui tic cuhg ngdc va mau le ndo cho
long bi man?

Ly do ching ta c6 budi luan dam ndy la vi téi rat e ngai ring

sy tdng quat hoéa clia t6i ¢6 thé bi hiéu 1dm la nhimg chi dan
cho hanh déng, ngay ca trén phuong dién long Bi. Mot y
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tudng cé dinh, hay mét chi din cho hanh dong, co6 thé 1a
khéng diung cho moi truong hgp.

Su dinh niu din dén sy diéu-kién-héa, va méi khi ban gip
mot tinh thé tuong tog thi ban phan Ung theo né nép d6, mac
du 1a tinh thé c6 thé sai khac. Tam thic phai hoan toan khong
bi dinh niu thi Iong Bi md&i that sy dén. Mbi tinh thé 1a duy
nhat va khéng giéng vdi tinh thé khac, nén ching ta phai déi
phé v&i né moét cach khac biét, tlly theo yéu cau va Igi ich
clia tinh thé ca biét d6. Néu khéng c6 tué gidc sang té va néu
hanh déng cua ban dem lai tai hai, thi ban va nguoi khac phai
dau khd moét cach vo ich.
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Tam Binh Than va Tam Lanh Pam

T6i co mot nguvi ban luén luén dén thim toi dé ban luan vé
Phat phap méi khi anh co dip tof thanh phd. Anh Ia mot Phat
tr thuan thanh da hoc hdi va thuc tip Phat phap nhiéu ndm &
Tich-lan voi éng thdy vién chu cua anh. Anh dy dd viét tho
cho t6i truoc 1a anh mudn ban ludn bai viét cia téi vé Tinh
Thuong va Long Bi Man. Anh vao dé ngay khi via tor noi.

G: Toi rat cam kich vé bai viét ‘Tinh Thuong va Long Bi Man’
va toi rit muhg khi ba viét vé dé muc do, boi vi diy chinh 1a
mot trong nhihg van dé ma téi phdi doi dién voi dua con trai
dang tudi thanh nién cua toi. That ding Ia khi di nghién cuu
Phat phap thi ching ta hoc cach tach ly khdi nhuhg nguoi
khdc, nhung nhu ba da noi, that Ia kho phan biét gida su’ binh
thdn va su'lanh dam. Va thuong khi ching ta ldam Iin hai thu
ndy. Toi thdy khi tu'tach ly, t6i ciing xa cdch voi nguoi khdc.

T: Phai, khi ching ta bat dau hoc Phat va tim cach 4p dung
gido phdp vao doi séng, ching ta bat dau bang cach ty tich
ly, budng xa. D6 la bdi vi ching ta vén da bi diéu kién héa,
trén phuong dién tam Iy va cdm xic, dé bam niu vao bat ci
gi ¢6 lién hé véi ching ta. Ching ta hoc cach tach minh khoi
tinh thé thay vi bi nhan chim va ket cing trong d6, dé ching
ta c6 thé nhin n6 mét cach khach quan hon.

G: Nhu'la tro thanh mot chuhg nhan?

Phai, ldc ban dau ching ta phai hoc cach lam chiing nhan ché
khong dinh liu v&i cdm xic. Ching ta can phai khdch quan dé
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c6 thé nhin tinh huéng ‘nhu né 1a° (ding nhu thuc t&) ma
khoéng thién 1éch.

Nhung lam nhu thé thi ching ta c6 thé di téi tich minh qua
muc, trir phi ching ta cé sy huéng dan ré rang. Sy’ tach ly ¢6
thé 1an 4p cdc cdm xuc khac nhu 1a sy quan tam va chi y dén
hanh phtc va Igi lac clia ngudi khac. Diéu ndy c6 thé dan téi
su’ phan cach tdm ly dbi véi ho, bdi vi ching ta c6 thé nhan
Idm sy théa man cia minh va cho ring minh dd lam xong
bdn phan va khéng con gi phéi lam nia.

G: Diéu do that la ding. Toi cdm thdy rat kho khdn khi thuyét
phuc con t6i vé nhing gi ma téi nghi Ia sé tét nhat cho no.
BGJi vi no khéng thét su dap ung, téi da tré nén tach ly phan
nao lic ndy. T6i nghf I minh da lam xong bon phdn, va tir do
thi chap nhan hay khong la tiy no. Néu no khong chiu thi toi
lam gi duoc day? To6i thuong nghi nhu'thé. Nhuhg bdy gio thi
t6i thdy that Ia khéng nén.

Phai, khi ching ta tyu tach ly theo cach nao dé, thi ching ta
cling ¢6 khuynh hudng tach ly theo nhing cach khac.

G: Tai sao n6 xdy ra nhu' thé?

bay ciling la mét thu diéu kién héa. Truéc day, ching ta bi
diéu kién héa dé bam niu vao tit ca. Khi ching ta hoc Phat
phap, ching ta dugc day cach tach ly hay buéng xa; tuy
nhién thay vi bam niu vao moi sy vat, bay gio ching ta lai
bam niu vao y niém buoéng xa. Do dé chiing ta bj diéu kién
héa qua muc theo chiéu ngugc lai. Ching ta buéng x4 hau
nhu tat cd. Do d6 khi phdi déi dién véi mét tinh thé, ching ta
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c6 khuynh huéng budéng xa ca tinh thé 14n nhan vat. Ké ca
budng Xa cling c6 thé trd thanh théi quen.

G: Mot thoi quen?

Ban xem, tdm thic minh 1a moét tha gi rat ky la. N6 c6 thoi
quen dinh niu vao mét céi gi - kinh nghiém da qua va ky uc,
tri kién va y niém cd, vv...Bdi vay, ching ta khong thé kinh
nghiém giay phut hién tai ma khéng bam niu vao mét cai gi.
Ching ta bam niu vao ca dén nhiing gido Iy cao siéu nhat.

Y niém buéng xa ciing chi 1a mét khai niém. Khai niém nay
c6 ich khi ching ta bat dau hoc Phat, hay khi chuing ta tu tap
thién dinh. Nhung cudi cing ching ta tré thanh qua gidi
trong viéc tach ly, dén ndi ching ta khéng nhan ra la minh
dang bam niu vao mét khai niém khac. Tu khai niém ban nga
ching ta chuyén qua khéi niém v6 nga, cai y tudng 1a ‘né
khéng can hé gi dén t6i’. Piéu ndy dan dén sy ding dung va
thiéu quan tam dén ngudi khac.

Do d6, ban c6 thé vo tinh déng kin 16ng minh va ca tréi tim
ddi véi nhiing ngudi than nhat. Piéu ndy tao ra ngin cich
gitia ban va nhing nguoi lién hé.

G: Py co phdi la diéu ma ba goi la su’linh dam chdng?
Phdi, dang vay. Tu tach ly, ching ta vo tinh budc vao sy lanh
dam. Xin nhdc ban, day khéng phdi la sy lanh dam by,

khéng cé y dinh nao didng sau né. D6 chi la su diéu kién héa.
Khi nao tdm minh cén dap (ng véi ngudi khac va tinh thé
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theo mot né nép nao, thi tinh thuong va long bi man khéng
con chd dé xay dén.

G: V@y thi tinh thuong lam sao dén?

Tinh thuong chi dén trong mét tam hén hoan toan ty do,
khéng bi dinh niu véi bat cir khéi niém nao - ngay ca véi khai
niém budéng xa. Ching ta phai hoc cach ty gidi thoat minh
khoi khai niém budng xa.

G: Nhuhg lam sao chiing ta tu' gidi thoat khdi khai niém ndy?

Bing cich tinh gidc v& giay phut hién tai. Téi mudn nhan
manh diém nay. Khi nao ban nhan biét 1a minh dang bam niu
vao khai niém buéng xa, ban sé buéng né di. Trong giay phit
‘budbng’ do, ban dugc tu do.

C6 cau chuyén ngu ngdn vé mét thién sinh mdi tay cAm mét
céi binh. Khi thién su thdy y, 6ng ta hét: ‘Budng né dil’, va
thién sinh buéng mét binh. Thién su lai ra linh ‘Budng né dil’,
va thién sinh buéng céi binh cén lai. Thién su lai hét: ‘Buéng
né dil’, va thién sinh bdng nhién dic ngd. Tat cd moi thir déu
dugc budng xa tur bdn tam, thién sinh tré nén hoan toan tu
do. Trong giay phut hoan toan tu do d6, thién sinh kinh
nghiém dugc Thyc Té.

Khi ching ta nhan biét minh bj diéu kién héa vé& buéng xa3,
ching ta tic thdi siéu thoat sy diéu kién héa. Ching ta thoi
bam niu vao y niém budéng xa sy quan tam va chi y dén
nguai khac.
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Chi trong nhing giay phut tam dugc hoan toan ty do thi sy
binh than (tam X&) mdi siéu thoat dugc ca hai tinh trang tam
thuc dinh niu va tach ly.

Chi khi d6 tué gidc mdi tic thoi xdy dén vé gidi phap tét nhat
cho tinh thé. Néu tinh thé can sy quan tam thi ching ta quan
tam, néu can sy lo ldng thi ching ta lo l&ng; néu can hanh
déng hay can thiép thi ching ta khéng ngan ngai. Ching ta
buéng xa va nhat 1én cing mét Idc.

G: Xin ba giai thich thém m¢t chdt.

Ching ta can phdi buéng xa su’ bam niu vao mét y tudng cb
dinh - thi dy nhu ban nga va y muén thay ddi ngudi khac.
Nhung déng thdi ching ta phdi nhit Ién nhihg khia canh
thyc té clia doi sébng. N6i tém lai, hdy lam cho hanh dong
ban c6 tinh thuan tdy - dén thang tir trai tim ban.

Thi du nhu trudng hgp cia mét dua tré con vi thanh nién, sy
ldnh dam vé phan clia cha me that la khéng nén, c6 khi nguy
hiém niia. Tré con khéng du hiéu biét va chin chin dé c6 thé
tu quyét dinh trén nhiéu van dé. Chidng can sy quan tam va
lo 13ng lién tuc cua ching ta. Khi nao hanh dong cua ching
ta khong phat xuat tir long vi ky, va ching ta c6 du tué gidc
vé nhu ciu cla dda tré, ching ta c6 thé vuon tay tSi no.
Nhung néu dé cho y tudng budng xa tao ra sy’ ngin cach bén
trong, thi ching ta sé bj té liét. Trudc hét, ching ta can dbi
pho véi van dé néi tam clia ching ta, tic y mudn kiém soat.
Sau d6 ching ta mdi c6 thé déi phé c6 hiéu qua véi nhing
van dé bén ngoai.
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G: Nhuhg con vén dé lam chung nhdn? Néu chi la chung
nhan thi chdng ta khéng quan tam va dan than.

Piéu d6 ding. Lic ban dau, ban cin hoc lam chihg nhan -
dé tach ly minh khdi cdm xtc vé tinh thé. Nhung lam ching
nhan chi l1a mét giai doan trong tién trinh hoc tap cach nhin
khach quan. Khi ching ta da hoc cach nhin khach quan xong,
ching ta phdi budc trd vao nhiing bi kich clia ddi séng.

G: Nhuhg co thé nao chdng ta lai bi ket cuhg trong chu trinh
phién ndo nhu truoc?

Phai, d6 la mét sy nguy hiém. Néu ban khéong dat dugc tué
gidc nao nho sy rat lui cia minh, ban c6 thé lai budc vao chu
trinh phién ndo ci. Nhung néu ban biét cich ‘budng x4 va
nhit l1én’ dong thoi thi ban khéng con bj ket cing nia.

Ban thay, khi budc trd vao nhiing bi kich cta ddi séng, ban
budc vao mot cach khac. Bay gid, ban hanh dong véi hiéu
biét sang subt ché khoéng phdi véi sg hidi hay ngu téi. Trudc
kia, ban nhin tinh th& qua ban nga - ban nhin sy vat qua ling
kinh. Khéng thé thdy dugc toan bo tinh thé néu ching ta
muédn kiém sodt tinh thé. Trudc day, diéu quan trong hon la
théa man ban ngad clia minh. Bay gio, sau khi budc lui va bd
di lang kinh, ban c6 thé thdy dugc toan bo khung canh clia
nhing gi dang xay ra chung quanh.

Khi ban cang c6 tu do trong giay phut hién tai, ban cang <6
thé thay ré rang tinh thé. Sy sang td ndy dem dén véi né su
nhay cdm va léng bi man dbi véi ngudi khac, nhd dé ban van
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con dan than méc dau ho khong dap ng tic thdi. Ban c6 thé
kién nhan tim cach lam Igi lac cho ngudi khac, bdi vi ban
khéng bi cdm xic dé nidng. Hanh dong dan than ty né tré
thanh niém vui bdi vi d6 1a mot hanh déng tu do, mot hanh
déng tu tinh thuong thuan tdy va sy tuc thoi. Ban la mét
phan cla toan thé, ban khéng con bi co lap déi véi ngudi
khac. Ban lién hé voi ho ma khéng danh mat chinh minh
trong nhiing van dé cua ho. Ban ding tu do, nhung khéng xa
cach. b6 la sy binh than that su.
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Lac Tha Giac Quan

SDD: Toi via doc duoc mot bai viét vé lac thid xdc than cua
mot gido su’ Phat hoc ndi tiéng, éng ndi tai sao lac thu gidc-
quan I tai hoa cho nhan loai. Ong gidi thich tai sao su’ bam
niu vao lac thii xac than tao ra nhiéu van dé cho xd hoi.

T: That ding la c6 su qua truy lac trong lac tha giac quan. R6
rang la xa hoi tan thoi da qua chu trong dén lac thu xac than
dén néi tr& thanh no lé cho ching. Ching ta hdy nhin mét
cdch khach quan vao coi ré clia van dé. Bang khong, ching
ta lai roi vao cam bay cla sy chéi bd thé gidi gidac quan hay
chay trén né, va cudi cing thi diéu ndy ciing tai hai nhu la
lam no6 1é cho ching. C6 thé ching ta bi ket clng trong su
chéi tir thé gidi gidc quan.

SDD: Sao lai thé?

Néu ban ngh ring qua chd tam t6i thé gidi gidc quan la coi
ré clia van dé, thi ban c6 thé c6 cam giac toi 16i khi hudng
thuy lac thd. Ban cé thé tr& nén s¢ hdi viéc kinh nghiém lac
tha gidc quan. Diéu nay dan tdi sy trén tranh va 4m anh s¢
hai, néu ban khong can than.

SDD: Vay thi gidi phdp cho van dé la thé nao?

Su' khao khat lac thd xac than phan 16n la do cdm gidc bat an
va sy thiéu tué gidc. Ching ta khéng biét minh thiéu cai gi,
nén chay tim & bén ngoai. Ching ta cé lAp day khodng tréng
cdm xtc bang du loai gidi tri. Va di nhién, v&i nganh thuong
mai a0 at hién nay, viéc thuan tién nhat cho ching ta la ddm
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minh vao du loai kinh nghiém dem lai lac tha gidac quan.
Nhung rdi thé nao ching ta cling nhan thdy la chu trinh tryy
lac - tim kiém khong c6 chdm dut. Khong thé c6 su thda man
tuyét déi va bén lau tu lac tha xdc than, bdi vi ching ta
khéng c6 tu do trong gidy phut hién tai.

SDD: Tai sao nhu'thé?

Tam ching ta, trong tinh trang bat an, cAn phdi bam niu vao
mot cdi gi - s& hiiu vat chat, lac thad gidc quan, gidi tri, tai san,
danh tiéng, thanh céng, ...gan nhu bat c( thi gi trén thé gian
ndy - dé 1ap day khoang tréng cam xic. That ra, nhing th
ndy chi cho ching ta cdm gidc an ninh gid déi hay sy thda
man tam thoi thoi.

SDD: Lam sao déi pho vdi cdm gidc bat an?
Chi c6 moét cach déi phé véi cdm gidc bat an ma thai.
SDD: Do la cach nao?

D6 1a di dén sy hiéu biét 1a ching ta khong thé tim dugc an
ninh bat ct & dau va trong bat c( gi.

SDD: O, sao lai thé?

Chinh la sy tim kiém an ninh da lam cho tam ching ta bat an;
bdi vi tam bj tréi budc vao su tim kiém cho nén né khéng
dugc ty do kinh nghiém nhiing gi c6 thé tim dugc trong gidy
phiat hién tai. Chang ta <6 khuynh hudng phéng tam vao
tuong lai, cho nén ching ta khéng thé séng hoan toan trong
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giay phut hién tai; ching ta chi kinh nghiém dugc hién tai
phan nao théi. Do d6 ching ta khéng kinh nghiém dugc sy
tuoi maét ctia gidy phut hién tai. Nhung néu méi giay phut xay
tdi dugc kinh nghiém tron ven, vé dep va niém vui cua
khung canh chung quanh sé& tr& nén rat hién nhién dén néi
ching ta khéng can tim sy thda man & ndi nao khac.

SDD: Nhuhg Iam sao chiing ta hoc cdch séng trong gidy phiit
hién tai?

Ching ta lai tr& lai cach séng tinh gidc véi gidy phit hién tai.

SDD: Tinh gidc vé cdi gi? Tinh gidc vé than thé hay la vé
chuyén ta dang lam?

Tinh giac vé than thé gitup ban hién hiu trong gidy phut hién
tai, nhung diéu quan trong nhat 1a nhan biét sy tu do cua
chinh minh trong gidy phut d6. Néu ban bat dau muén nay
muén n@, nghi v& qua khir va nghi cach hudng thy trong
tuong lai, ban khéng con ty do. Giay phut hién tai bi duc
vong xam chiém va do dé sy tu do ban nhién cla ban trong
giay phut d6 sé bi mat di.

SDD: Ba muén ndi Ia ching ta bdn nhién vén la tu’ do nhuhg
da tu’lam minh mét tu' do?

Phai, giéng nhu la ban bi cot chic bing mét sgi day vé hinh,
bdi chinh ban chd khong do ai khac.
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SDD: Ba muén noi 1a, khi minh nhan biét ring khong co soi
ddy ndo tréi minh, thi minh dd duvc tu do réi?

That ding nhu vay. Tu d6, ban trd vé véi su' tu do ban nhién
trong giay phut hién tai, va ban c6 thé kinh nghiém moi sy
lién hé mét cach tuoi mat, trong doi séng thuong ngay. Ngay
c& nhiing sy vat binh thudng nhat cling tr& nén hoan hdo, va
ban khéng can phai di tim ty do & ndi nao khac hay Ié thuoc
vao nhing kinh nghiém méi va lac thu xac than. Ban thay, sy
ty do ban nhién trong ching ta la mét céi gi vinh ctu, bdi vi
n6 la ban chat bam sinh clia sy hién hiu ndi ching ta; né la
mot mén qua thién nhién cla doi séng. TAt cd nhiing gi bén
ngoai ching ta déu la gia tao va kém khuyét.

Nhu vay, dé ¢6 tu do ddi vdi lac thu giac quan khéng phai la
bam niu hay chay trén né, ma ching ta phai hoc cach dé
dugc tu do noi tam. TU cin ban ty do bén trong nay, cc gidc
quan khéng con de doa hay 16i cubn ban dugc nia. Do d6
ban ¢6 kha nang kinh nghiém lac thu giac quan ma khéng trd
thanh né lé cho chung.

That ra, ching ta hoc Phat phap khéng phai la dé tu khép kin
dbi véi thé gidi bén ngoai hay nguoc lai 1am né 1é cho né, ma
la dé dat t&i sy’ tu do ban nhién va bdm sinh cua chung ta. Tu
d6 ching ta c6 thé kinh nghiém thé gidi ding nhu thyc té,
trong cdi dep va cai xau, trong céi binh thudng va céi siéu
viét - ma khoéng bi trd ngai hay ket cung trong nhing cam
bay clia doi séng.
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Hinh Thic Bén Ngoai

D: Ba noi la ching ta khéng nén bam niu vao hinh thuc va
ciing khéng nén chéi bé né. Lam sao biét la ching ta co bam
niu hay khéng?

T: Piéu d6 tuy thudc ban cé ty mau thudn vé hinh thic hay
khéng. X& hoi ching ta can vai loai hinh thic. Ngudi ta mong
doi ban xU sy’ theo cdch nao dé, va dn mic theo mot 16i nao
d6. Chan ly tuong déi ndy gol 1a Pannati. N6 c6 nghia la hiéu
biét hinh thic nao thich hgp cho tinh thé d6. Nhung néu ban
bam niu vao hinh thic, tdm ban trd nén cing ngdc va ban
lam no6 lé cho hinh thic. Ngugc lai, néu ban chéi b hinh thiic
ma ban dang & trong dé, ban cling bi no 1é hoa.

D: Tai sao thé?

Khi ban chéi tir cdi gi, ban dang bam niu vao sy chéi tir do.
Tam ban bi dinh niu vao sy chi bd. Du bam niu hay chéi bd,
tam ban bj dinh niu va khéng bao gid thoat khoi sy’ xung doét.
Ban luén luén dau tranh.

D: Lam sao thodt khdi su’dinh niu ndy?

Ban phai siéu thoat nhj nguyén clia hinh thuc va khéng hinh
thuc.

Ban bam niu hay chéi bd bdi vi ban da dung Ién su ‘thich’ hay
‘khong thich’ trong tdm. C6 thé 1a ban chéi bé mét hinh thic

qui dinh. Méc di chan ly ndy la tuong dbi, né van la qui tic
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dugc chdp nhan trong lic d6. Néu ban ndi loan chéng lai
hinh thiic, ban khong thé chap nhan sy vat ding nhu thuyc té.

D: Nhuhg lam sao ching ta co thé chdp nhdn mot hinh thuc
khi né nguvc lai voi su'phan dodn tét hon cua ching ta?

Pay ding la trong tdm cla van dé. Chinh 1a vi sy phdn doan
gia tri ma ching ta khong thé nhin sy vat ‘nhu ching 1a’.
Ching ta nhin sy vat theo 16i suy tu clia chiing ta. Sy thich va
khéng thich trd thanh khuén mau dinh chuan clia ching ta.
Ching ta chdi bd ngay nhiing gi khéng thich hgp véi khuén
mau. Ngudc lai néu céi gi hgp khuén thi ching ta 6m lay lam
s& h{iu. Tam ching ta luén luén nhdy chuyén gidia hai thai cyc
ndy, bam niu va chdi bd. Khi nao ban tdm con bi phan cuc
nhu thé, ching ta luén luén bi dinh niu vao thich va khéng
thich, thi lam sao ching ta c6 thé nhin hinh thic ding nhu
thuc té?

D: V@y thi ching ta phai lam sao?

Ban khéng can lam gi khac tru viéc hoc cach gitr tam im lang,
khéng phan doan hinh thuc. Khi ban ngung phéan doan thi
thich va khéng thich cling ngung, va bam niu hay chéi bd
cling khéng con. Mét khi dimg phan dodn, ban sé& thay hinh
thic 1a hinh thic, khéng hon khéng kém. Ban sé thdy né ‘nhu
n6 12’ va ban c6 thé lién hé véi né mot cach ty do.

Khéng bi can tr& bdi chdi bd hay bam niu, ban c6 thé hoat
dong vdi ca hinh thuc hay khong hinh thuc.
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Nhan Thirc Binh Thuong

Khi la ban than, va cang than hon trong tam linh, ngudi ta
c6 thé lien hé véi nhau mét cach ¢di md va tu do ma khong
c6 mét gidi han nao.

E: Toi nhan thuc dupc mot su’yén tinh thdt la binh an va tuyét
voi bén trong, dén ndi téi cam thdy nhu’ la minh dang séng
trong mot to kén.

T: Pay chi la mét giai doan. N6 sé tréi qua, va sau doé sé trd
thanh binh thuong. Sy binh an khéng <6 gi déc biét.

E: Nhuhg ddy khong phdi la binh thuong! Téi da cdm nhdn
dutic sy’ binh an ndy khi con rét tré, nhung khi Ion Ién t6i tro
thanh day nghet cdm xdc, mau thuan va buc boi, va t6i danh
mat su'yén tinh ndy. By gio’ ddy, nhd thién dinh va hoc Phat
phdp ma toi bdt dau kinh nghiém no trd lail Py nhat dinh la
chuyén tuyét voi cho khéng phai binh thuong. Toi cho binh
thuong la nhuhg nong gidn va buc boi ma t6i co truoc day.
Bay gio' ching khéng con nia. Po la diéu ma téi cho /a
khéng binh thuong.

Pung la cdm giac ky thd va tuyét voi lam cho minh cdm thay
nhu minh dugc bao boc trong té kén. Pay chi la lic ban dau.
Cam giac tuyét diéu nay - hay ban g0i no la cai gi cling dugc
- s& tan di gibng nhu moi chuyén khac. Ngay ldc ndy, ban
cadm thdy minh cich biét v&i ngudi khac, va c6 thé nghi la
minh & trén ho. That ra, khéng cé trén hay dudi. Chang ta
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déu la con ngudi. Mi ngudi trong ching ta déu cé sy yén
tinh noi tam.

Ching ta khong hon hay kém nguoi khac trén phuong dién
nay.

Chung ta chi dugc may mdn hon ngudi khac la ching ta dugc
& trong hoan canh c6 thé hoc tap dé kinh nghiém dugc tinh
ban nhién nay.

E: Ba muén noi ai cdng co su'yén tinh ndy tron g tdm?

Dt nhién. Hau hét ngudi ta khong nhan thic dugc sy binh an
nay bdi vi ho bj ket cing v&i cdm xtc va nhiing gi xdy ra bén
ngoai ho. Trong Phat gido goi day la 1am lac (moha). Sy kién
ching ta biét quan tam khong lam ching ta khac biét véi
ngudi khac. Néu ching ta nghi minh khdc biét, ching ta tao
ra moét hé sau gilia ho va ching ta. Ching ta tao ra mét phan
cach tam ly va khéng bao gid c6 thé hoa déng véi ho.

E: Nhung tai sao ba noi nhan thuc ndy 14 binh thuong?

U, ban thdy, c6 thé ddi véi ban ngay lic ndy né c6 vé dic
biét bdi vi da tu lau ban hoat dong véi mét tam thuc ndi
séng. Nhung sy mdi la nay s& mon di va nhan thic binh an sé&
tr& thanh ban chat th( hai. Khi ban trd nén quen thudc véi
tam trang tuong déi méi d6, né tré thanh 16i hién hiu binh
thuong, nhan thuc thuong ngay. Chi c6 khac la trudc kia nhan
thiic clia ban bj cot tréi bdi ngoai canh, cdm xuc va réi loan.
Bay gid né da biét cach & lai trong su binh an clia chinh né.
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E: Nhuhg tai sao ta danh mat binh an?

Ching ta khéng bao gid danh mat binh an, né lic nao ciing &
dé. Chi vi chiing ta qua ban biu v&i cdam xdc nén khéng nhan
thuc dugc tinh trang binh an cla ching ta. Tinh trang binh an
ndy khong c6 gi dic biét. Nhung ching ta phai rat cdn than &
day. Néu ching ta cir nghi sy yén tinh nay la dic biét, ching
ta bam niu vao né. Sy bam niu ndy rat té nhi va tinh vi nén rat
khé nhin ra trong tdm. Ta khong nhan ra 1a minh van con di
trén con dudng ban ngd vi té. Khi diéu nay con x4y ra thi, du
cho ban ¢6 kinh nghiém dugc an tinh qua Pinh di nua, van
khong c6 co héi cho Tri Tué (panna) xay toi.

E: Tai sao vay?

M6t tam thic rat tap trung, néu chua dugc hoan toan ty do,
van can trd su xudt hién cta tri tué. Ban thdy, khi dat dugc
dinh, m4c dau ban c¢6 thé pha trir phién ndo phan nao, ching
van chua dut tuyét. Sy tap trung (dinh) gitp tam minh c6
dugc sy nhay bén hon binh thuong. Su nhay cam la cai gi
kinh nghiém dugc binh an va im lang mét cach ré rang.
Nhung an tinh do sy nhay cdm dem lai c6 khuyét diém la rat
doc dao va tuyét vai nén ngudi ta hay bam niu vao né. Do doé
minh tr& thanh quan trong. Nhiéu ngudi bi ket cach nay va
khong thé tién xa hon tir do.

E: Chdng I€ ching ta lai khéng can dinh (samadhi) dé dat
dubkc tri tué (panna)?

Di nhién la can, nhung ching ta phai hiéu 16 rang. C6 hai loai
dinh. Ngoai loai /hanic Samadhi (dinh sdu do toa thién) con
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c6 loai Khanikha Samadhi (dinh tam thoi trong khi sinh hoat).
Loai dinh sau ndy tuy tam thdi nhung du stic xuyén thau dé
dat ngd. Khanika Samadhi c6 thé xay ra ma khéng can nd Iyc
ngdi thién, néu tdm trang va tinh hudng thich hgp. Ngay cd
trong dinh toa thién (jhanic samadhi), su dat ngé hay vo6 nga
(anatta) chi 1a tam thdi. Sau dé, ta tr& vé y thic binh thudng.

Su xuat hién cuta tué giac trong ‘dinh tam thoi’ thi xay ra vai
it hay khéng cé nhiing kinh nghiém huyén diéu hay cdm giac
hanh phc tuyét vai thuong gip trong ‘dinh toa thién’. Do d6
hanh gia khéong cé cd héi bam niu cam giac hanh phuc. Trudc
khi ho biét né, thi ho da trd lai véi y thic binh thudng rdi.

E: Nhung phdi chdang nhung nguoi co kinh nghiém ‘dinh tam
thoi’ cing gom chua duvc mot vai kinh nghiém ma ho cé
bam vao?

Di nhién la c6, va do dé trong moi trudng hop can cé ban tay
hudng dan giap ho ty gidi phong khdi nhing thanh dat cla
chinh ho. Nhu t6i dang néi day, sy’ bam niu vao tién bo cla
chinh minh trén dudng tam linh thi that la rat vi té, cho nén
lic nao ching ta cling khé thdy dugc né trong tam.

E: Mot vi thdy c6 thé thdy biét diéu ndy ching?

Piéu dé tay thudéc vao sy nhay cdm clia vi thay va kinh
nghiém riéng cla thién sinh. Nhung mot vi thdy minh triét
that sy phdi c6 khd ndng kham pha ché bam niu va dau la
van dé ctia thién sinh dé c6 thé giap d& thich dang. Téi con
nhd 16 cach day 18 nam khi cadc su phu ray t6i toi bai vi dau
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toi ‘phinh to’. Bay gid ngh lai, t6i thdy minh that 1a may man
dugc tho hudng long tu bi cao ca cla cac ngai.

E: C6 1€ ba cdm thdy rat dau vao lic do?

DT nhién 1a rat dau. Lic d6 t6i méi 33 tudi va l1a ngudi nit duy
nhét trong phap hoi. Ban thir tudng tugng xem t6i dugc thdi
phdng cdch nao véi tat cd nhing I6i khen ting va sy chd y
ma toi c6 dugc? Cac vi su phu thdy dugc tit cd nén dich than
chinh téi. Cac ngai day téi tinh yéu va gia tri clia sy’ khiém
ton. T d6 t6i hoc dugc 1a sy thanh dat tdm linh khéng c6 tri
tué va khiém t6én la vé ich déi véi ban than va nhan loai.

Tinh yéu clia con dudng tam linh chi 1a & cdi dep cla sy binh
thuong, trong vong thé tuc va trong sy siéu thoat ngin cach
gitia tam linh va sy binh thuong.
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Giai Thich Bat Thanh Pao
1) CHANH KIEN (samma ditthi)

Sy hiéu biét chanh dang, tuc 1a hiéu biét Bén Chan Ly Cao
Thugng:

a) Chan ly vé su dau khé (Khé)

b) Chanly vé nguyén nhan ciia dau khé (Tap)

c) Chan Iy vé sy chdm dt dau khé (Diét)

d) Chan ly vé con dudng dan téi sy chAm dit dau khé
(bao)

2) CHANH TU DUY (samma sankappa)
Tuc la nhing tu tudng chanh dang khong co:
a) Tham: bj dinh niu
b) San: cé acy
c) Si: chdp ngad chap phap, 1gi minh hai ngudi
3) CHANH NGO  (samma vaca)
Lai néi chanh dang, tuc la tranh:
a) noéi doi
b) néi xau

¢) loi ac (lam ngudi khac dau khd hay buc tuc)
d) néi tam phao, néi tyc tiu
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4) CHANH NGHIEP (samma kammanta)
Hanh déng chanh dang, tuc la tranh:
a) giét hai (sat)
b) tréom cip (dao)
c) tadam (dam)
5) CHANH MANG (samma ajiva)
Nghé nghiép chanh dang, tuc la tranh:
a) buén ban khi gidi
b) buén ngudi (nd le, di diém, vv...)
c) ban thit stic vat hay nudi sic vat dé an thit
d) ban chit say (rugu, thubc hiat, ma tay, vv...)
e) ban chat doc
6) CHANH TINH TIEN (samma vayama)
Su cb ging chanh dang, tuc la:
a) loai trir diéu x4u da xay ra (sam héi, stia chita 16i 1am)
b) ngin nguia diéu xau chua téi

c) md& mang diéu tét chua t&i
d) phat trién diéu tét da c6
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7) CHANH NIEM (samma sati)
Su'nhé tudng chanh dang, tuc la sy tinh giac dbi véi:
a) than thé
b) cam xuc
¢) tam hanh (khuynh hudng cua ban tam)
d) y niém, tu tudng, quan niém va déi tugng cua tam
(dhammas: phap)
8) CHANH PiNH (samma samadhi)

Su tap trung chdnh dang, tUc tap trung tdm y ma khong chap
tuéng hay nhim muc tiéu sai quay - tic khéng phdi ta dinh.
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TU Vung Tiéng Pa-li

Anapanasati: quan hoi thd, mét hinh thic thién dinh

Anicca: vo thudng, bién dich, thay ddi

Ajiva: voé minh, tic sy ngu téi vé Bédn Chan Ly Cao Thuong.
Brahma Viharas: sy an tra trong bén vé lugng tam (T, Bi, Hi,
Xa)

Bojjhanga: bay yéu té can thiét cho sy gidc ngo (That BS bé
Phan), trong d6 Tinh Gidc la yéu t6 dau tién.

Citta-nupassana: sy quan sat tam y (quan tam)

Dhamma: chan ly, gido phdp, su chanh dang, hoc thuyét,
thién nhién, phap (mei sy moi vat)

Dhamma-nupassana: sy’ quan déi tugng clia tam/ tri thic
Dukkha: sy khd, déi nghich, bat toan

Jhanic Samadhi: tinh trang xuat than trong dé tam hoan toan
dam chim trong mét dbi tugng duy nhat, vé tudng dinh.
Karuna: 16ng Bi, tam muén ban vui ciu khé

Kaya-nupassana: quan sat than thé, quan than

Khanikha Samadhi: sy tap trung tuc khic cua tam (cé tinh
tam thdi), dinh hién tién, dinh tam thdi cla cdc 16i tu Sinh
Hoat Thién.

Magga: dao, con duong

Maya: 4o giac, 1am lac.

Metta: tinh thugng vo bién va vo diéu kién, long T

Moha: sy ngu téi, vé minh

Mudiita: sy chia vui, khong ghen ghét, duc Hi

Nibbana: Niét-ban, chan ly t6i hau, chan Iy tuyét déi, su' vo vi
Nirodha: su chdm dit dau khd

Panna: tué giac, tri tué

140



Samadhi: dinh sau, sy tap trung trong thién cao cip, tam-
mudi, tam-ma-dé

Samatha: tu Chi, luyén tam tap trung

Samma Kammanta: Chanh Nghiép, hanh déng ding dan
Samudhaya: Tap, nguyén nhan cta dau khd

Satipathana: tu tap tinh gidc, thién quan tam

Tadanga Nirodha: sy tam dimg dau khd

Theravada: nghia den la ‘Truong Phai Trudng Lao’, hinh thuc
chinh théng, nguyén thiy cla Phat gido dang thinh hanh &
Tich-lan, Mién-dién, Thdi-lan, Lao va Cao-mién - gol la Phat
giao Nguyén thuy.

Upekha: tam Binh Than, Binh Dang Tam, tam Xa

Vipassana: thién quan, thién minh sat
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Néu ban mudn dit thém sach

‘Living Meditation Living Insight’ hay
‘Séng Thién’

hay muén biét chi tiét
vé cac 16p hoc, khéa nhap tu, va lich trinh thuyét phap,

xin lién lac voi:

Dr. Thynn Thynn

c/o

SAE TAW WIN II

DHAMMA FOUNDATION
8769 BOWER STREET
SEBASTOPOL CA 95472
e-mail: stw2@sonic.net or

thynnthynn@aol.com

Bing va video ctia BS Thynn Thynn ciing c6 san.
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Danh Sach Phat T&r Hio Tam Péng G6p
Chi Phi An Loat Sach Biéu ‘Séng Thién’
( $2.8/cubn x 1000 cubn = $2,800 )

Huynh Hiu Trudng $100 | Nguyén Thij Ut $20
Tran T Thién Thu 100 | Tran Chi Diing 30
Nhém Séng Viét 50 | Hoang Vin Diing 5
Tran Ta Anh 20 | Nguyén Van Phan 5
Qudch Léc Vin 20 | Tran Thanh Duong 5
Jenny Tran 10 | Mai Cong Trd 5
Minh Nga 50 | Nguyén Phat An &

than huu 270
Nhan Ha 20 | Truong Tuan Dinh 300
Nguyén Thi Tai 50 | An Danh 5
Nguyén Thi Tam 50 | V6 Hau Tho 20
Diép Thi Nhan 100 | Pham Ngoc Yén 10
Chiéu Thanh 20 | PT Tam Tinh-

Ngoc Hoan 200
Chiéu Pat 20 | Ong Ba

Pinh Van Xuan 300
Chiéu Tam 10 | Anh Chj

V6 Van Tam 200
BS Tran Trung Hoa 10 | Nguyén Van Thuan 10
GP Pbuong Tho Liét 110 | PT Tu Tham 665
Cu Quang Triéu Nam 10 Téng Cong | $2,800

PT T Thdm xin chan thanh cdm ta va xin hdi huéng cong diic
clia ching ta dén khdp bén an ba c6i, nguyén cho tat ca déu
dugc tri tué sang subt va sdm dut trir phién nio.
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