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Twa - Chao mirng dén véi Giac Niém Vé Hoi Thé!

Giac niém vé hoi thd 13 mot k¥ thuadt quan tuong cam sau vao hoi thd cua
chung ta. D6 1a mot phuong tién tinh vi dé tham hiém doi sbng xuyén qua ¥
thirc té nhi va su diéu nghién tich cuc vé hoi thé va doi song. Hoi thd chinh
1a doi séng; ngig thd 13 chét. Hoi thd thiét yéu cho doi séng, lam cho ém
diu, ty nhién, va niang phat hién. Hoi thd 13 ban dong hanh luén luon & véi
ching ta. Bat clr noi nao chung ta di dén, vao moi thdi, hoi the ho tri doi
song va cong hién co hoi cho sy phét trién tdm linh. Do sy quan tudng vé
hoi thd, chung ta phat trién va ciing ¢ cac kha ning tinh thin va dic tanh
tam linh cua chung ta. Chung ta hoc héi dugce sy thu gidn cta than thé va an
tinh ctia tAm hdn. Khi tAm thtc lang diu va trd nén trong sang, chiing ta xét
nghiém duogc cudc séng, than va tdm cta ta, hién 16 ra nhu thé nao. Chung ta
kham pha dugc su that can ban vé su hién hitu cua nhon sanh va hoc hoi
duoc nghé thuat sbng doi song ching ta nhu thé nao cho hoa diéu véi su that
d6. Va trong sudt chudi thoi gian, chung ta cim siu vao hoi thé, duoc hoi



thd nuoi1 dudng va ho tri, duge hoi thd xoa diu va lam quan binh, cdm Gng
v61 hoi tho ra, hoi thd vao. Day 1a sy thuc tap cia ching ta.

Giac niém vé Hoi tho 1a mot hé théng quan tuong, hay 14 huin luyén tinh
than (citta bhavana, tdm quan), dugc Ptc Phat Thich ca thuong thuc tap va
dem ra giang day. Pa hon 2500 nam, duong 16i thue tap nay duoc gitr gin va
trao truyén lai vé sau. DBuong 16i dy 1a phan thiét yéu trong doi sdng cua cac
Phat tir thuan thanh & A chau va khip noi khac trén thé gidi. Cac ton gido
khac ciing c6 duong 16i tu tap twong ty nhu thé nira. That ra, cac hinh thirc
ciia Giac niém vé Hoi thd da c6 trude thoi Duc Phat. Cac hinh thirc d6 da
dugc Ngai 1am hoan hao thém dé bao trim toan b Gido phap va cac kham
pha moi ciia Ngai. Nhu thé, hinh thiic bao quat ctia Giac Niém vé Hoi Tho
dugc Ngai chi day méi dwa dén sy thanh tyu tiém ning cao qui nhut cua
nhon loai 1a sy giac ngd. Ngoai ra, con co cac thanh qua khac h1en tang cho
ca nhon loai, 0 moi giai tang x4 hoi va moi trinh d6 phat trién tdm linh,
nhitng gi4 tri ngin va dai han, nhitng lo1i lac thé tuc va siéu thé.

Noi Tam Tang Kinh Dién, hé Pali, su thuc tap giac ni€ém vé hoi thé duoc 201
14 Anapanasati, co nghia 1a "cé gidc niém vé hoi thd vao va hoi tho ra".
Toan bd hé théng thuc tap dugc mo ta trong cac ban Kinh Pali va sau do
duoc giai thich rong ra trong cac Chu gidi. Cung véi thoi gian, cd mot cong
trinh van chuong do s6 dugc phat trién. Tir cic ngudn xuat xtr d6, va nhut 1a
tur cac 101 day cua Buc Phat, Phap su Phat L¢ (Ajahn Buddhadasa) da ruat ra
phuong phdp thuc tap riéng cua chinh 6ng. Do kinh nghi¢m do, Nguoi da
trinh bay thanh mdt h¢ théng that rng rai dé giai thich rd thé ndo va tai sao
phai nén thyuc tdp Giac niém vé Hoi tho. Quyén sich ndy ghi lai cac budi
giang phap gan day nhut ciia Ngudi vé su thuc tap quan tudng,

Cac bai giang phap dugc tuyén chon & day vi hai Iy do. Th& nhut, cac bai
phap d6 dugc thuyét giang trudc cac ngudi TAy phuong tham du cac khoa
hang thang tu hoc tai Suan Mokkh (Suan Mokkhabalarama, Khu vuon ctia
Ning lyc Giai thoat, mot tu vién Phat gido & mién Nam nudc Thai). Khi dién
giang cho thién sinh Tay phuong, Phap su da dung cach noi boc truc chang
quanh co. Nguoi chang can di siu vao cac diém hing tha vin hoa cua truyén
thong Phat gido Thai lan, Nguoi thich chon mot thai d§ khoa hoc, hop ly, va
phan tach. Va thay vi gidi han su chi dan danh cho cac Phat tir, Ngudi nhan
manh dén khia canh phé quat, tu nhién, dﬁy nhon tinh cua Anépénasati, Giac
niém vé hoi thé. Xa hon nita, Ngudi cd gang dap tmg cac nhu cau, khé khan,
cau hoi, va kha ning cua cac thién sinh TAy phuwong mdi bt dau, nhit 13 doi
v6i cac than hitu dén tham viéng Suan Mokkh.



Thir hai, quyén sach ndy nhim vao cic "nguoi mdi bat dau dung dan"
(serious beginners). Khi noi "ngudi moi bat dau" (beginners)ching t6i mudn
noi toi nhitng ngudi con chua duge quen thude 1am voi su thue tap niy cung
Iy thuyét ctia n6. Vai ngudi chi vira méi bat dau, trong khi cac ngudi khac da
c¢6 nhitng kinh nghiém thuc tap nhung con khiém khuyét cac diéu chi dan vé
cach thirc 1am thé nao dé day xa hon nira sy thyc tip ctia ho. Ca hai hang
ngudi d6 déu co thé duoc lgi lac nho nghe cac loi giang day trong sang lién
quan dén hién trang ctia ho va muc tiéu téng quat.

Khi noi "ding dan" (serious), chung t6i mudn néi tdi nhitng nguoi quan tim
dén van dé mot cach sau xa hon la su h1eu ky sudng. Ho s€ doc, doc di doc
lai mot cach can than quyén thi ban ndy, s& suy tu vé tai liéu ndy mot cach
thich nghi, va s€ ung dung, mot cach chan thanh va tan tinh, cac kién thire
vira thau thap du:0’c Mic dau co vai nguoi thich nghi rang chung ta dau can
phai doc sach vé thién quan, chiing ta chi thuc tdp quan tudng thoi, nhung ta
cling phai nén cin than dé biét rd nhiing gi ching ta dang thuc hanh. Ching
ta phai bat ddu voi cac tai liéu day du va ro rang, dé co thé thuc tip mot cach
cO v nghia. Néu ching ta chéng duoc than can bén mot vi minh su, thi mot
cubn sach nhu quyén thu ban nﬁy rat can thiét vay. Nguoi méi bét dau can
phai c6 cac tai liéu vura gian di, dé co duge mot hinh anh r6 rang vé tron ven
tién trinh thuc tap, vira phai day du chi tiét dé bién hinh anh d6 thanh su that.
Quyén thu ban ndy dung hoa duoc hai doi hoi do. No ciing du dé huéng dan
mdt cude thuc tip dén chd thanh cong, nhung no chang qua ruom ra dé
khién cho moi viéc trd thanh ric rdi va 1am ta bi tran ngdp. Nhiing nguoi
dung dan tuy vira moi bat dau sé chang gip kho khan chi trong viéc tim thiy
& dy nhitng gi ho dang can dung dén.

Phan chanh yéu ciia quyén thu ban niy bao gdm mdt loat cac bai phap duoc
thuyét giang tai khoa tu hoc thién quan vao thang Chin 1986. Phap su Poh
(Pai duc Bodhi Buddhadhammo, nguoi c6 sang kién mo cac khoa thién)
thinh ciu Phép su Phat Lé (Buddhadasa) dung ra truc tiép thuyét giang. Moi
budi sang, sau khi diém tdm xong, cac thién sinh tu tap tai Khuc Thach
(Curved Rock), khoang dit rong dung lam giang truong 16 thién cia Suan
Mokkh, dé nghe Phap su Buddhadasa giang phap bang tiéng Thai, duoc
thong dich ra Anh ngi. (...)

Trong céc bu01 giang phap khac, gin day hon, Phap su Buddhadasa co thao
ludn thém vé cac vién tugng ciia Giac niém vé Hoi thé (Anapanasati) con
chua dugc dao sau trong cac budi phap thoai trudc vao thang Chin. Cac kién
thirc m&i ndy dugc ghi lai trong Phan Phu lyc & sau (...). Mot bai Tong két



cta dich gia Anh ngir tom tit bay bai phap ctia Phap su Buddhadasa duoc
ghi tiép theo d6. Va sau cung, ban Kinh Anapanasati, do chinh Puc Phat
thuyet giang bang tiéng Pali, duoc chép lai dudi hinh thtc ban dich (.. )
(bang Viét ngit, trich trong Pai Tang Viét Nam, Trung Bo Kinh, kinh s6
118, cac trang 249 dén 264 -- Nguoi dich)(...) Ching t61 hi vong khi doc
tung, cac 101 Kinh binh di va truc tiép ciia Pic Phat s& qui chiéu tat ca 1oi
phap thoai trudc ddy vé mot tiéu diém that rd rang. Tiéu diém Ay, di nhién,
phai nhdm vao muyc dich thuc su ctia doi sdng -- Niét-ban (Nibbana).

Néu ban con chua chiu ngéi Xuéng va theo doi hoi thd cua ban, quyén sach
nay s& chi cho ban thiy vi sao ban phai lam nhu thé va lam theo cach no.
Tuy nhién, cho dén lic ban bét dau lam thi, va tiép tuc thir mai luon, thi vin

con kho cho ban hiéu that 16 va that day du nhirng gi ndi trong quyén sach
nay. Thé cho nén, ban hiy doc sudt qua mot lan, hodc nhiéu lan nita, ¢t dé
nhan ra dugc dai y cua viéc thuc tap. RO thi, trong khi ban thuc tap, ban hay
doc di doc lai nhitng doan c6 lién quan mat thiét dén nhimg gi ban hién dang
lam hodc sap lam. Loi 18 trong sach chi ndi bat 1én rd rang khi nao duoc dem
ra tng dung, va nhd cd su cung cd d6 ma ching méi hudng dan ban tién
trién mot cach an toan hon. Ban can du tri thong minh dé thiu hiéu o rang
vé nhitng gi ban can phai lam va phai lam cac diéu d6 nhu thé nao. Trong
khi ban cha tam dén mirc yéu ciu gin cua budi thyc tip ngdy hém nay, ban
dirng quén mat muc tiéu xa cua toan thé con dudng tu tip, su ciu trac,
phuong phap va muc dich ctru canh cia nd. Thé 13 ban s& thyc tip véi niém
tu tin vao su thanh cong.

Cung voi muc dich quan trong la chi day cach thuc thuc tap Giac ni€ém vé
Hoi thd (Anapanasati), quyén sich ndy con nhim dén mot muc tiéu khac
nira ma cac doc gia lo 1a thuong bo qua. Vi sy nghién ciru can than thuong
dugc nhic dén trong sach, cac ban s& kham pha ra sach nay con dé cap dén
cac diém gido 1y can ban cua nén Phat hoc, dugc bao ton nguyén ven dudi
hinh thirc Phat gido nguyén thay. Do d6, né di cong hién mot dai cuong vé
cac gido phap can ban. Va theo cach ndy, su dao luyén tri ning cia ta con
dugc hdi nhap vao su tu tap tdm linh nita. B&i vi ¢6 cach nao ma ban tach roi
ra hai viéc d6? Pé hiéu duoc tron ven nhiing gi dang thuc tap, thi ta can phai
hoc thudc k¥ ludng vé Chanh Phap (Dhamma) va ngugc lai, mudn thong
sudt Chanh phap, ta cling phai nhuan nha trong viéc thyc tdp. Noi day c6 du
ca hai (ly thuyét 1an thuc hanh), diéu ndy gitp cho nhiing al con phan van
chua biét nhing gi can hoc va phai hoc bao nhi€u. Ban chi can théng thudc
tat ca nhitng diéu ban luan trong sach niy, biy nhiéu d6 ciing du.



Céc loi lac do su thuc tap dung cach va mién mat li€n quan dén Giac niém
vé Hoi thd (Anapanasati) co rat nhiéu, ca trén phuong dién tén gido thuin
tay 1in trong doi séng thé tyc hiang ngay. Mic dau Phap su Buddhadasa da
giang rong trong bay bai phap, chung t61 tuong cting nén néu ra mot vai loi
lac ngay tai budi dau. Trudc nhut, Gidc niém vé hoi thd mang loi ich den
cho strc khoé vira vat chit vira tinh than. Hoi thd dai, sdu va an hoa rt tot
cho than thé. Biét thé' dung cach khién ta trd nén binh than va gitp ta trir
dugc sy cang thang, ap huyét cao, khich dong than kinh va ung doc da tan
pha rat nhiéu doi séng hién nay. Ching ta co thé hoc duoc thé ng01 gian di,
dep d&, chang con chuat nao cang thang, lo 4u va ban ron dén khudy réi. Sy
an tinh ém diu ndy con 0 thé duy tri ngay ca trong cac dong tac thudng nhut
khac va gitip ta hoan tit moi viéc hiang ngdy mot cach khéo 1éo va ... duyén
dang.

Gi4c niém vé hoi thd con dua ta dén gan véi thuc té va thién nhién. Chung ta
sdng qua nhiéu voi cai dau cia ching ta: tu tudng, mo mong, ky uc, ké
hoach, 101 n6i va tt ca nhirng thir khic nita. Vi thé, chung ta con dau co hoi
dé hiéu biét vé tim than cta chinh ching ta, ching hé dung thoi gio dé tim
hiéu tdm than Ay (ngoai trir khi bi binh hoan day vo hodc lc tinh duc ngay
ngit). Vi gidc niém vé hoi thd, ching ta cam Gng duoc voi than tAm ta va
ban thé cta né. Chung ta thAim nhap sau xa va viing chic vao thyc té cin ban
ctia nhon sanh, dé khon khéo duong dau véi cac cam tho, tinh cam, tu
tuong, ky (e va nhitng tim trang khac trong ndi tim. Hét con bi cac thir kinh
nghiém d6 thoi bat lam chiing ta phai nghiéng ngira, ching ta mdi dé& chap
nhan ching dang y nhu chiing dang 13 nhu thé va hoc duoc bai hoc ma chinh
cac kinh nghiém do6 dang day ching ta. Ching ta bat dau hoc hoi dugc cai gi
1a cai gi, cai gi chan that, cic gi gia dbi, cai gi can thiét, cai gi tim thudng,
thé nao 1a xung dot, thé nao 1a an hoa.

V6i Gide niém vé hoi tho, chung ta hoc dugc 161 séng trong hién tai, va chi
c¢6 khoang thoi gian ndy chiing ta mdi that sy song. An tra trong qué kha, thi
qua khtr d3 chét mét roi, hoic mo mong vé tuong lai, thi tuong lai lai mang
cai chét dén, ca hai thoi ndy déu chang phai that su 13 séng cudc doi dang
sdng cua con ngudi. Trong khi d6, mdi hoi thd 14 mot su that sdng dong
trong cai & day va bay gid, dau c6 bo bén nao gidi han. Biét 16 rang duoc
hoi thd dang tho, chinh 13 dang séng, sin sang dé ting truong va dé dén
nhan bat ct nhitng gi s& tiép theo sau.

Sau cung, trong khudn khd han hep cua cuoc dam luan nﬁy, Giac niém vé
hoi thd (Anapanasati) gitp ta diia mon dugc va virt bé di su ich ky hién dang



pha hoai doi sdng ching ta va cua ca thé giéi nira. X4 hoi va hanh tinh cua
chung ta dang bi day x¢o vi vang bong hoa binh. Van dé nay rat khan thiét,
khién cho cac chanh tri gia, ngay ca cac ky nghé gia quan sy cling réu rao
hta hen hoa binh. Nhung con chua thdy thuc hién néi nhimng gi dé that su
khién nén hoa binh chan chinh duoc nd hoa. Chi thay co nhirng bién phap
hoi hot, phién dién duoc dé ra, trong khi do nguon gdc cua sy tranh chép lai
nam bén trong ndi tdm cua moi ngu:(n cua moi nguoi trong ching ta. Céc
cudc xung dot, tranh bién, chién d4u, va canh tranh, moi su bao hanh va toi
pham, sy boc 10t cing sur bat luong, déu khdi 1én tir cac nd lyc da bat ngudn
noi cac y nghi ich ky cua ching ta. Giac mem vé hoi thé gitip ta nhd bat
duoc gdc ré cuia cai "Ta" kha 6 va nhing cai "cua Ta" dang ghét, 1a cac mam
mong cua long ich ky doé. Can chi ho hao am i vé hoa binh, chung ta chi can
dén ludng hoi thd nhe nhang cung véi sy tinh gidc sang sudt.

Niém khat khao hoa binh ctia chiing t6i, hoa binh cho ndi tim c4 nhon ciing
nhu hoa binh cho thé gidi, dd duoc cac qui khach chia xé, khi ho dén viéng
thim Suan Mokkh. Véi nhitng ai hién dang tam cau con dudng hoa binh cta
Ptc Phat, va nhan d6 13 bon phan va ngudn hanh phuc cua tat ca moi ngudi,
chung t6i xin hién ting quyén sach ndy. Chung toi hi vong quyén sach s&
lam phong phu thém su thuc tip Giac niém vé Hoi thd' (Anapanasati) cua
céc ban dé doi ban duoc thang hoa 1én.

Nguyén ciu moi ngudi ching ta déu dat duoc muc dich doi sdng day ¥
nghia ciia minh.

Ty kheo Santikaro
Suan Mokkhabalarama
Tan nién (P.L.) 2531 (1988)

---000---
Thién Nhut xin thwa vai 1&i ...
Kinh thua Qui vi Pao hiru,

Trong ring Gido 1y nha Phat, tim dugc mot ban Kinh chi rd vira 1y thuyét
vira thue hanh 14 diéu rat kho. Kinh Nhap tire Xuat tic Niém (Anapanasati)
da dugc Phap su Phat L¢ trinh bay lai dudi hinh thirc muoi bai phap thoai rd
rang va gian di, chi rd con duong tu tap, tung budc mot, dé di dén su giac
ngod va giai thoat hoan toan. Ngay tai trang bia, c6 ghi 10 sadch danh cho cac
Phat tir quyét tAm mdi bat du tu tip (For serious beginners).



Néu d3 thdy bdy lau nay ctr chay long vong di tim mét phap mon thich hop
voi minh, thi to1 thién nghi ddy 12 mot quyén sach, can doc di doc lai nhiéu
lan, va nhurt 1a can dugc dem ra thuc tap ngay. Néu c6 quyét tam, két qua s&
dén v6i ta rat rd rét va rat dang uéc mong.

Tran trong.
Montréal, 16-02-2004.
Thién Nhut kinh trinh.

---000---
Bai mét - Tai sao lai Phap?
"Tai sao lai Phap?"

Trude khi tra 16i cau hoi ndy, chung ta can tim hiéu ¥ nghia cta chit Phap:
Dhamma. Sau d6, méi ban dén cac 1y do tai sao chling ta can phai hoc tap vé
Phap va thuc hanh theo Phap.

---000---
Phéap va céc bi 4n cua doi séng.

Lbi g1a1 thich d& hiéu vé Phap (Dhamma) la: "Bi an cta thién nhién can
dugc hiéu rd dé co thé phat trién doi sdng dén muc loi lac cao nhurt."

"Pé phat trién doi séng dén muc cao nhit" c6 nghia 1a dat tdi mot giai doan
ciia doi séng duoc giai thoat khoi moi van dé (kho khin) va moi khd so
(dukkha). Doi sdng nhu thé d6 da vuot thoat khoi nhitng gi duge xem nhu 13
"van dé (kho khin)" va "kho s¢" (dukkha).

Mot su giai thich r0 rang thém vé danh tir "bi an" rat quan trong cho viéc
thong hiéu dé tai ctia chung ta. Néu chung ta con chua biét bi an cia mot su
vat gi, thi chiing ta chang thé ndo hanh dong cho thanh cong dé dat duoc cac
két qua cao nhut va thau duoc loi lac t6i da vé sy vat d6. Thi du nhu céc tién
bd vé viéc tham hiém ngoai ting khong gian va cac phat trién vé ning luc
hach tdm, ciing nhu ¢ cac dia hat khac, s¢ di thuc hién dugc la nho su thong
hiéu vé& cac bi an cua cac su vat do. Voi doi song, thi cing nhu vay. bé ¢
the dat dugc sy phat trién cao nhurt vé doi song, chiing ta can phai biét 16 cac
bi 4n ctia doi séng.



Poi sdng, dic biét 1a trong khung canh cua Phap (Dhamma), 1a mot dau dé
vé thién nhién (Dhamma jati). Chit Pali dhamma jati dugc dich ra 1 thién
nhién (hay ban thé) (nature )c6 thé con chua dung han, nhung nghia ciing da
kha gan. Xin hdy xem d6 nhu c6 nghia 1a cai gi tu né hién hiru & bén trong
nod, tw nd sanh ra nd, va c6 nhitng qui luat cua riéng nd. Cai nghia thién
nhién d6 chang hé chong ddi véi con nguoi, khac voi su suy tu clia nguoi
Tay phuong thuong nghi, ma trai lai nd bao gdm con nguoi, va tat ca nhiing
kinh nghiém ctia con ngudi, vao bén trong nd. Vay, chung ta can phai hiéu
bi an cua doi séng, thi mdi c6 thé hiéu dugc Phéap.

---000---
Phédp: Bén phwong dién.
Phap ctia doi séng c6 bon nghia:

1.- thién nhién,

2.- qui luat cua thién nhién,

3.- bon phan can phai 1am, chiéu theo qui luit d6 cua thién nhién,
4.- cac thanh qua hoac loi lac do su thi hanh bon phan d6 mang lai.

Xin hiy ludn ludn ghi nhé bon nghia cé lién hé hd twong véi nhau do.

Cac ban hay ctru xét dén Su That & bén trong ban, noi than tim nﬁy ma ban
thudng tudng nhu 13 chinh ban. Bén trong mdi chiing ta c6 nhiéu thién nhién
két hop nhau thanh ra tdm than, tr& nén mot chung sanh. Ké d6, co nhiing
qui luat thién nhién dang kiém soat cac thién nhién d6. Roi lai c6 bon phan
lién quan dén cac qui ludt thién nhién can phai duoc cac thién nhién do thi
hanh dtng din cho chinh céc thién nhién ay. Va sau cung 14 cac két qua cua
viéc thi hanh bon phan d6. Néu bon phan dugc thi hanh ding dan, thi két
qua s€ la an lac, tinh lang va thoai mai. Tuy nhién, néu bon phan duogc thi
hanh chang dung din, thi két qua s& 1a kho sé (dukkha), bat toai nguyén,
thong kho, dau dén, bat man. Ngay ca ¢ giai doan so khoi, xin cac ban hay
quan sat that k¥ ludng va thay that rd rang noi mdi chung ta déu c6 du bon
phuong di¢n cua Phép (Dhamma) hay thién nhién.

Khi chung ta da ctru xét k§ bén nghia d6 cta thién nhién, chung ta s& thay ra
doi séng chi duoc tao thanh boi bon phuong dién do6 cua thién nhién. Tuy
vdy, gio day ching ta con phai hiéu 15 bén phuong dién 4 ay cho that dung
dan va day du. Chung ta con chua di sau vao bi an cua cai ma ta goi la doi
song. Chiing ta con chua nam virng duoc bi an cta Phap (Dhamma), do vay



ma chung ta chua du kha nang dé thuc tap theo mot duong 161 ma ta c6 thé
thau hoach duoc 1oi lac tron ven tir noi doi séng. Chung ta hiy dung nhiéu
thoi gid hon nira dé nghién ctru thém vé cac danh tir "Phap" (Dhamma) va
"Bi an cua doi séng" hau c6 thé rat tia duoc loi lac noi chlng.

---000---
Phat trién doi séng vwot khéi sw khé (Dukkha).

Chung ta cling can xét ky dén tur ngir "phat trién doi séng Chung ta van
chua biét dugc bi an cua su viée ndy. Khi noi phat trién doi song, chung ta
chua co mot sy h1eu biét 14 rang ve cal diéu ching ta dang mudn noi dén va
con md mit vé tim mirc ma doi sdng c6 thé phat trién duoc. Chung ta chua
nhan thirc duge cac 1gi lac t6i cao ma nhon loai ¢6 thé vuon 1én t6i, va vi thé
ma ching ta con chua c6 du sy quan tAm can thiét dén cac bi an cua doi séng
kha di gitp ta dat dén cac murc cao nhit. Ban can nén hiéu rd doi séng cO thé
phat tr1en xa dén tan dau, t6i cac cao do ndo, va phai quan tam dac biét Ve su
phat trién do.

Ngay tai giai doan so khoi, chung ta chi can nam ving nguyén tac can ban
nay: "phat trién doi sbng" c6 nghia 1a "khlen cho doi song tién trién dén mot
gial tang cao nhuat", tirc 13, vuot qua khoi tat ca moi van dé (kho khan) va su
kho s& (dukkha), vuot khoi cac ¥ nghia chinh yéu va té nhi ma hai chir ‘van
dé" va ‘kho sd" c6 thé co duge. Vi nhing ai, tir trude dén gid, con chua
dugc nghe dén chir dukkha, kho sé, ching to1 xin c¢d dich guong 1a "dau kho,
bat toai nguyén, tranh chap, xao dong -- tit ca nhirng gi 1am xao tron doi
song". Kho sé (dukkha) 13 nhitng gi ma chiing ta luén ludn chay trén dé khoi
giap. N6 1a diéu gi dang khudy dong su tinh ling va thoai mai cua doi séng.
N6 cling la bat ctr diéu gi can trd su toan thién cua tam linh. Khi dugc phat
trién vuot khoi moi kho s (dukkha), doi séng s& dat dén giai tang cao nhut
6 thé co dugc.

Vai nguoi con chua hiéu biet veé cac van dé (kho khan) cua chinh ho. Ho
chang hiéu dugc the nao 1a kho so (dukkha), theo nghia tong quat, hodc chi
lién quan dén doi song riéng cua ho. Ho nhin vao chinh ho va thét 1én: "O!
Toi chang co van dé (kho khan) nao ca, moi viéc déu yén 6n ca." Ho chiu
coi moi ndi kho khin va lo ling cua ho nhu thong thudng ca. Chung ta co
gidng nhu vay khong? Ta can phai c6 mét cai nhin ding dan, nhin that k§
cang trong chi tiét vao doi sdng cua ta dé xem that ra chung c6 diéu gi dang
dé goi 1a mot "van dé (khé khin)" ching. C6 khd sé (dukkha) chiang? C6
diéu gi chang dugc nhu ¥ ching, hoic dang 1am cho doi ta bi x40 tron?



Nhitng cau hoi nhu thé rat can thiét khi cac ban dén viéng Suan Mokkh nay.
Néu ban con chua nhin thing vao bén trong ban, néu ban con chua luu ¥ dén
van dé (kho khin) nao, néu ban cam thiy chiang c6 kho s (dukkha) nao ca,
thi ban con chua biét ding ban dang lam gi ¢ day hodc ban chua rd duoc 1y
do tai sao phai hoc tip vé Phap (Dhamma). Xin tha thiét moi ban hiy nhin
cho 13, cho k¥ vé cac su vat d6 duoc goi 1a ‘khd so" (dukkha), 13 "van dé
(kho khan)", truéc khi ban tiép tuc tién xa hon nira.

Khi noi phét trién doi sdng, ta c6 thé phan biét bon phuong dién. Phuong
dién tht nhit la ngan chan ching cho cac su vat gdy nguy hiém dén doi
song, duoc khoi sanh. Thir hai 1a gat bo va pha hiy cac su vat nguy hai da
sanh ra. Thir ba 13 tao dung céc sy vat hiru dung va c6 ich loi cho doi song.
Thu tu la duy tri va tang truong cac sy vat ich loi do. Tinh chung lai, ta co
bbn phuong dién phat trién doi séng: ngin chin cac ‘nguy co moi, diét tru
cac nguy co cll, tao thém cac su vat dang mong muon gilt gin va gia tang
cc sy vat hitu ich. Bén diém do lap thanh diéu ma ching ta goi 1 "phat
trién doi séng". Phét trién doi séng 13 bon phan cua ching ta, chung ta phal
nén nhan dinh rd d6 1a bon phan ciia chung ta, néu mudn cho sy phat trién
duoc thuc hién.

Pé 1am tron bon phan ndi trén, chiing ta cAn phai c6 sin trong tay bon dung
cu quan trong, goi 1a bén Phap khi. Bon khi cu vé Phap (Dhamma) d6 1a: (1)
Sati, Gidc niém, ture 1a sy tinh thire, chanh niém; (2) Sampajanna, Tri phan
bién, quan thong, tic 14 su thong hiéu thau subt; (3) Panna, Bat nha, tuc la tri
hué; (4) Samadhi, Pinh lyc, tic 1a tAm y tap trung lai. C6 san du bon Phap
khi d6 s& gitip ta phat trién duoc doi song.

Su thuc tdp Vipassana, Quan chiéu Minh sat, tic 1a sy phat trién tdm linh,
nhim vao viéc vun bdi va hudn luyén tim thirc, khién cho bon Phap khi d6
dugc sung man hau gitp ta phat trién doi séng. Ta nén quan tdm nhiéu dén
viéc tu tap phat trién tAm linh vé bon Phap khi ay.

---000---
Thi gidc niém vé hoi thé (Anapanasati) ma ta can dén.

C6 rat nhidu duong 16i, hé théng, dé dao luyén tam linh, thuong cung dugc
goi 14 Vipassana, Quan chiéu Minh sat. Co rat nhiéu hé thong va k¥ thuat
khac nhau duoc dung dé phat trién tam linh. Nhung trong so tat ca cac k¥
thuat ma ching duoc biét dén, k¥ thuat tot nhit duoc goi la Anapanasatl
bhavana, Quan tudéng Giac ni€ém vé Hoi tho, su tap luyén chanh niém vé hoi



tho ra, hoi thd vao. Dﬁy la su thuc tdp ma chung ta s€ ban luan that chi tiét
trong cac bai thuyet giang niy.

Y nghia dimg dén va day du cua phép Quan tudng Giac niém vé Hoi tho
(Anapanasatl bhavana) la nam ldy mot sy that, hay 13 thuc té vé ban the thién
nhién, dé quan sat, suy tam va soi chiéu né trong ndi tdm cung voi mdi hoi
thé vao va mdi hoi thé ra. Nhu thé, giac niém vé hoi thd gitip ta suy nghiém
vé bt clr su that thién nhién quan trong nao trong ltc ta dang thd vao va th
ra.

Viéc nghién ctru nhu thé rat 1a quan trong va c6 mdt gia tri that to tat. Néu ta
mong mudn biét rd mot su that vé diéu gi, ta phai nam ldy sy that cta diéu
d6 dé suy nghiém, quan sat, phan tich va nghién ctru v4i nhiét tim mdi khi
ta dang tho vao va tho ra. Xin cho phép toi nhic lai, ddi tuong (cta viée
quan sat) phai duoc tac dong dén mot cach that lién tuc, bén bi trong noi1
tam. Ngay day, "lién tuc" c6 nghia 1a "v&1 moi hoi thé vao va moi hoi tho
ra". Khi thd vao, biét 16 dbi twong d6. Khi tho ra, biét & dbi twong d6. Khi
thé vao, hiéu rd d6i twong d6. Khi thd ra, hiéu rd dbi tuong d6. Diéu ndy that
hét strc can thiét va ciing hitu ich vo cling, dé phat trién ddy di moi kién thirc
ma ta can phai hiéu rd. Viéc nghién ctru nhu thé s& mang dén mot sy chuyén
hoa noi tam tri, ttc 1a vao ngay bén trong cua doi séng.

That ra, y nghia cua Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) rat rong rii va tong
quat. Giac niém d6 c6 nghia 13 "chanh niém chiéu soi vao bit cur diéu gi
ngay trong luc thd vao tho ra". Ban hiy tuong tuong ring, trong khi thé vao
thd ra, ban dang nghi dén gia dinh cua ban noi hai ngoai, dén me cua ban,
dén vo, chdng, con cai. Pidu 4y ciing £goi la Giac niém vé hoi tho
(Anapanasatl) Nhung d6 chang phai 1a diéu ma chung ta can lam ¢ day.
Piéu ma chung t6i doi hoi ¢ ban 1 phai niém dén Phap (Dhamma), tic 13,
nhitng su that thién nhién co thé giai thoat tam tri ra khoi su dau don cta kho
sO (dukkha). Ban hay ndm bét cac su that do dé tac dong dén tam tri, tac
dong mot cach hiru hiu va day du dé c6 thé vit bo duge moi "van dé (kho
khan)", va loai trur su khd so (dukkha). No6i cach khac, ban hdy thau nhan
bbn Phap khi (dung cu tinh than) ma ching t6i vira néi qua. Pdy méi that 1a
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) hitu dung byc nhit.

---000---



Bén diéu ma ching ta can suy nghiém.

Gio day, dén lugt cau hoi: "Cac diéu nao thich nghi, ding dan va can thiét
dé duoc nim 1y nhu cac d6i twong cia sy suy nghiém mdi khi ta thd vao,
thd ra?" Cau tra 101 1a: cac bi an cua than (kdya), cac bi an cta cam tho
(vedana), cac bi an cua tAm (citta) va cac bi 4n cua Phap (Dhamma). Cac bi
an cua bdn diéu dé: than, tho, tAm, phéap, 13 nhiing gi ma ta can dem vao
trong tm tri dé nghién ctru tai day.

Bon diéu d6 kha quan trong, tudng ban nén ghi nhé dén tén ciia ching bang
danh tir Pali. Dé tién thau hiéu rd rang va tham chiéu d& dang sau ndy, ban
nén nhd bén danh tir Pali ndy: kaya, vedana, citta, dhamma. Ché nén quén
d6 1a bon dé tai vo cung quan trong. Ta nén xur dung dén ching nhiéu hon
bat cir 601 tugng nao dé huin luyén va phat trién tam tri, boi vi bon diéu d6
d3 c6 san noi ching ta, va 1a cin nguyén cta biét bao nhiéu "van dé (khé
khin)" trong doi ta. Boi vi ching ta con chua hiéu rd duoc chung, va bai vi
ching ta chéng du kha nang dé diéu chinh ching, nén ching maéi tré thanh
nhirng sy viéc dua ta dén dau khd. Vi 18 @6, that 1a quan trong tuyét ddi dé
phan biét rd rang bon diéu dé: than, cam giac, tim va cac phap(= su vat).

---000---
Giai doan I: Than thé va than hoi.

Gio day, ta hiy ctru xét bon diéu trén ddy riéng ré nhau ra, bat dau véi Kaya,
Than. Chir Pali kaya c6 nghia 1a "nhom" va c6 thé dugc ap dung vao bat cir
nhom, md, hay tap hop nao gom nhiéu sy vat. Trong truong hop nay, chir
kaya c6 nghia dac biét la mot nhom su vat duoc két hop véi nhau thanh not
tdm than vat chat, than thé. Tiéng Anh body, than, cling c6 nghia 1a mot
nhom. Vay ta nén than trong ve y nghia ma chir than, chir nhom, co thé goi
1€n.

Ban nén nhin k¥ vao chinh ban dé thiy rd cac than d6 dugc lap thanh nhu
thé ndo. Co nhitng co quan nao & d6 va cé ca thay duoc bao nhiéu? Thudc
loai yéu t6 nao? Bo phan nao cua co quan, thinh phin nao da két hop véi
nhau trong than thé ndy? Sau xa hon nita, c6 mot thanh phan rat quan trong
d3 nudi dudng cac phan con lai ciia than thé nay, d6 13 hoi thé. Hoi tho ciing
duoc goi 1a kaya, tirc 1a than, than hoi, & ngay trong toan thé cac yéu tb khac.
Ta s& nghién cru tim than thé xwong thit d6 d3 an 1ap nhu thé nio va mdi
tuong quan gitta than thé voi hoi tho.



Cai than hot rat quan trong, boi vi ta thay rang no da duy tri va keo dai doi
sdng noi cac phan con lai cua than. Tam than tong quat, tirc 1a tAm than thé
xuong thit ndy, thudc vé nhitng su vit ma ta chang thé truc tiép diéu chinh
dugc. Sy chinh d6n d¢6 nim ngoai kha ning cia ta. Tuy nhién, c6 mot duong
16i dé kiém soat than thé do, 1am chu dugc nd, mot cach gian tiép, nhod xir
dung dén hoi thd. Néu ta tic dong bang cach nao d6 dén mot than ndy (than
hoi), thi s& c6 mot anh hudng ndo d6 dén vai mot than kia (than thé). Vi 18
d6 ta moi dung hoi thd 1am mot dung cu dé hudn luyén. HE canh chimng hoi
thd dén mot mirc d6 ndo thi ta c6 thé diéu chinh tAm than thé xac ndy duoc
dén mirc d6 d6. Piém nﬁy s¢ dugc ban nhan thﬁy that ro rang, khi ban da
thuc tap dén mot giai doan dac biét cua Gidc ni€ém vé Hoi tho
(Anapanasati).

Trong cac budc cia giai doan I, nhitng budc dau co lién quan dén than
(kaya), ta nghién ctru hoi thd theo mot cach dic biét. Ta ghi nhan mdi loai
hoi thd dén va di, va hinh thic ciia mdi hoi thé ra sao. Hoi thé dai, hoi thd
ngan, hoi thd an tinh, hoi thd 6n a0, hoi thd mau, hoi thé chdm: ta phai ghi
nhan va biét r vé chung. Véi tat ca cac loai hoi tho khoi 1én, ta phai biét 5
ban thé ctia mdi tht, ddc tanh va céng ning cua ching.

Hiy quan sat k¥ cac loai hoi thd dd c6 anh huéng nio dén tdm thin thé chat
nay. Hoi tho anh huong to tat dén phan con lai cua tam than thé chat, va anh
huong do can phai duoc thay ra cho that rd rang. Quan sat ca hai mat cua
moi tuong quan ay cho dén khi nao thay dugc ching lién hé ho tuong voi
nhau va ching thé tach rdi nhau ra. Thiy rd rang cai than hoi ndy gy anh
huong va "pha ché" (chuyén bién) duoc cai than thé kia. Dy 1a budc thu
nhit. Hiy dic biét nghién ctru hoi tho. Hay biét 16 cac dic tanh cua tat ca
cac loai hoi tho. Roi thau hiéu rang hoi tho lién quan mat thiét voi tam than
thé chat nita. Nho duong 16i ndy, ta ¢ thé diéu chinh than thé dugc bing
cach diéu chinh hoi tho.

Y nghia cua cic budc dau trong viéc thuc tap nay 1a hiéu biét dugc cac bi an
ctia kaya, cta than. Ta biét rang than hoi, tic 1a sy hd hip bang hoi thg, 1a
mdt tac vién gay anh huong dén tdm than thé chat. Picu bi an quan trong
nay c6 thé duge dung dé mé khoa cac bi an khac trong co thé ta, thi du nhu
su kién dung hoi thd' dé lam chii dugc than thé. Chang ai ngdi d6 ma c6 thé
thu gidn truc tiép duoc tAm than thé chat niy, nhung ta di khdm pha ra duoc
rang, ta cO thé lam thu gidn tAm than thé chat niy bang cach lam cho hoi thd
tré nén ém diju. Néu hoi thd ém dju thi thin thé ciing ém diu theo. D6 14 cach
ta dung dé kiém soét gian tiép tAm than nay. Vé sau. ta con biét duogc thém,



no1 murng va ni€ém vui vo1 tat ca cac loi lac co gia tri khac cung di theo véi
su lang diu hoi thd va sy an tinh than tam.

---000---
Giai doan II: Cam tho la chi nhon cua ta

Sau khi d3 hiéu biét rd cac bi an cua Kaya, Than, ta quay sang cac bi 4 an veé
Vedana, Cam tho. Cac cam tho (Vedana) c6 mdt ning lyc rat manh liét dé
anh huong dén con ngudi va cac sanh vat khac. Loi t6i ndi co thé lam ban
ngac nhién, nhung toan thé thé gian, ngudi thu, va cac loai sanh vat khac,
déu tuy thudc vao cac cam tho (vedana). Ho déu séng dudi sy ngy tri cua
cac cam tho. Piéu ndy co vé budn cudi va kho tin, nhung xin ban hiy quan
sat ky lﬁy ma xem. Pay 1a mét sy kién thuc té: chung ta, va ca mudn loai,
déu bi bo budc phai hanh dong theo linh cua cac cam tho. Khi co lac tho
(sukha vedana) (cam glac sudng), ching ta b tim cach c6 thém lac tho nira.
Céc lac tho thuong day tam tri theo mot hudng ndao d6 va giy anh hudng dén
mot loai hanh dong nao do. Khé tho (dukkha Vedana) (cam giac dau kho,
chang vira ¥) anh huong dén tam tri va doi sdng cua ta, theo mot chiéu
hudng nguoc lai, nhung van dan dat ta d&én cac phan Gng quen thudc. Tam tri
phan d4u chdng lai chung va khién ching trd thanh cac "van dé (kho khin)"
dé dua dén su kho so (dukkha). Cac cam tho c6 anh hudng rat 1on manh doi
v6i cac hanh dong cua ching ta. Toan thé thé gii dat dudi quyén chi huy
ciia cac cam tho, mac dau cling c6 nhiing yéu td khac xen vao. Thi du, nhu
su khét ai (tanha) (ham mudn qua muc) c6 thé kiém soat tdm tri, nhung
chinh su khat ai cling chiu anh hudng cia cac cam tho. Vi thé, da biét 1 cac
cam tho c6 anh huong manh liét dén tam tri, ta can phai nén thdu hiéu céc bi
an cua ching.

Toi sép n6i dén mot diéu ma cé 1& ban s& bat cudi, néu ban mudn. "Néu ta
lam chil ndi cac cam tho (vedana), ta s& nam lay duoc cha quyén trén toan
thé gioi." Ta s& du strc dé kiém soét toan thé gidi khi ta c6 thé kiém soat
dugc cac cam tho nhu chiing ta thuong doi hoi. Roi ta s& canh ching ca thé
giéi ndy nhu hién n6 dang & vao tinh trang can duoc kiém soat that cap béach.
Nay, vi co chéng ai luu tm dén viée ché ngu cac cam tho, cho nén thé gidi
moi vuot ra ngodi sy kiém soat dung dan. Ban con chua thdy cac cudc
khing hoéng, cac van nan khéi 1én ludn luén u? Chién tranh, nan doi, tham
nhiing, 6 nhiém moi truong, cac sy viéc nay déu 1a nhitng hanh vi bat nguon
tir sy that bai trong viéc kiém sodt cac cam tho cta ching ta ngay ty budi



dau. Néu ta kiém soat duoc cac cam tho, ta s€ ki€ém soat dugc toan thé thé
gid1. Pay la di€u ma ban can phai nén ctru xét dén.

Néu ta biét néi diing theo cac 151 cia Pirc Phat, ta s& néi ring nguyén nhan
clia tit ca moi viée trén thé gidi déu dat tAm diém noi cac cam tho. Héng ha
sa s6 hanh vi dd xdy ra trén thé gidi cling boi vi cac cam tho da thuc diy
chung ta di dén sy ham mudn, va rdi lai hanh dong theo dung cac sy ham
mudn do. Ngay ca cac sy tin tuong nhu dau thai, tai sanh déu chiu anh
hudng ciia cac cam tho. Néu ta da tin tuong, ta s& ngao du khip cdi Luan
hdi, theo vong lan quém cua sanh va tu, cua thién duong va dia nguc. Moi
viéc déu bét ngué)n tr cac cam tho. Kiém soat dugc cam tho 1a kiém soat
duoc ngudn gdc, cin nguyén, sanh quan ctia mudn viée. Do cho thdy sy can
thiét phai thong hiéu cac cam tho mot cach dimg din va tong hop. Va nhd dé
ma ta s& c6 kha ning kiém soat ndi cac cam tho dé rdi cac bi 4n ctia ching
chang thé nao lra gat duoc ta phai ¢6 cac hanh dong dién rd nita trong tuong
lai.

C6 ba diém chanh can nhan thirc vé cac cam tho (vedand). Thtr nhut, thong
hiéu chinh cac cam tho, su vat nao di lam khoi sanh cac cam tho noi tAm, va
lam tdm bi giao dong. Thir hai, hiéu rd bang cach nao cac cam tho di anh
hudng dén tam (citta). Cam tho di khoi day cac tu tuong, ky tc, 161 ndi va
hanh dong. Phai nén biét rd cac chuyén bién d6 ctia tam. Thr ba, kham pha
ra rang ta c6 thé kiém soat tAm tu bang cach kiém soat cac cam tho, ciing
gidng nhu cach tAm than thé chit nay chiu anh hudng cua viéc diéu hoa hoi
thé vay. Rdi ta mdi c6 dit kha nang 1am chu tAm ta, bang cach lam chu duoc,
mdt cach ding dan, cac cam tho dang gy anh huong dén tam tu. Bi an cua
cac cam tho chinh 14 ba diém chanh yéu nay:

1.- Hiéu rd chinh cac cam tho.

2.- Biét cac diéu gay anh huong dén cac cam tho.

3.- ROj, phai biét cach kiém soat cac diéu d3 gy anh huong dén cac cam
tho; cach nay ciing giéng nhu cach kiém soat chinh cac cam tho.

Vi hai giai doan I va II vira qua cua su thuc tap déu tuin theo mot nguyén
tac chung, nén su so sanh gitta d61 bén s€ ¢ ich lgi thém. Trong giai doan I,
lién quan dén than, ta thdy dugc su viée gi dd giy anh huong dén cho tdm
than thé chét, va ta nghién ctru sy viéc d6 rat k§ ludng timg chi tiét. Ta thiy
1d su viée 4y da gy anh hudng dén than thé; va do diéu chinh sy viéc 4y ma
ta c6 thé kiém soat duoc tam than thé chit niy. D6 1a duong 16i Ay (diéu hoa
hoi thé) ma ta noi theo dé khién cho than thé dugc tinh ling va an hoa. Poi



voi tam tu, sy viéc gdy anh huong dén cac tam trang chinh la cac cam tho.
Do kiém soéat duoc cac cam tho dé khién ching, chang khudy dong dugc dén
cac tAm trang, ma trai lai, gdy anh huong tot dén tAm tu, ta mdi co thé khién
cho tam tri ta trd nén an tinh. Thé nén, giai doan I lién quan dén Kaya, dén
than thé, va giai doan II lién quan dén Vedana, dén cam tho, ca hai déu cung
tuan theo chung mot nguyén tic va song hanh véi nhau trong phuong phap
thuc tap.

---000---
Giai doan III: c4i tim té nhi.

Trude tién, ta thuc tdp dé biét cac bi an ctia Than (Kaya). Ké do, ta thuc tap
dé biét cac bi 4n ctia Cam tho (Vedana). Sau khi da thyc tap hai giai doan I
va II xong, ta s& thuc tap dé biét rd cac bi an ctia Tam (Citta). Tam tu 13 vi
giam dbc va byc lanh tu cua doi song. Tam tu huong dan, con than thé chi
gian di la mot dung cu dang bi hudng dan. Néu mudn doi séng dugc huéng
dan theo con duong dung dan, ta can phai thong hiéu rd rang va chinh xac vé
tam (citta) cho dén mirc ma ta c6 du kha niang dé kiém soat duoc tim. Diéu
niy doi hoi mot sy nghién ctru dic biét, boi vi cac su viée ma ta goi 1a tAm
tri d6 rat la té nhi, phurc tap, va sau xa. Ta dau co thé nhin tdm béng mat thit,
ta can c6 mot cai gi dac biét dé "thﬁy" dugc tam. Véi gidc niém duogc huén
luyén tdt, viee nghién ctru dac biét vé tim co thé thuc hién duoc, nhung doi
hoi noi ta mdt sy ¢b gang vuot buc. Xin ban chd voi ngd 10ng ma bo do. Mot
nguoi trong ching ta, ai cing du kha nang dé hoc hoi, nghién ctru vé tim,
hau thong hiéu cac bi 4n ctia no.

Chang thé ndo biét truc tiép dugc tam (citta). Ta chang thé so, chang thé xtc
cham truc tiép dén no. Tuy nhién, cling c6 thé biét duoc tam, qua cac tu
tuong. Néu ta biét dugce cac tu tuong 13 nhu thé nao, ta ciing s& biét duoc
tam 1a nhu thé nao. Trén dia hat vt chét, dé tién so sanh, ta chéng thé nao
biét truc tiép thé nao 1a dién khi, ta chi biét dién khi qua cac dic tanh cia né
nhu dong dién, dién the dién lyc, v.v. Vé tam, thi ccung nhu vay. Ta chang
thé thé nghiém tryc tiép vé tdm, nhung ta c6 thé thé nghiém vé cac dic tanh
ctia tAm, cac loai tu twong khac nhau. Moi ngay, co bao nhi€u loai tu tuong
khot 1€n, c6 bao nhiéu trinh d¢ tu tudng dién ra? Ban hdy quan sat cac loai
tu twong d6. D6 14 cach ma ta tim hiéu trude nhit vé tam.

Ta khoi dau nghién ctru vé€ tam bang cach quan sat cac loai tu tuong dang
dién ra trong tam. Tu tudng dung dan cda tam di€n ra sao, con cac tu tuong



chang thich dang hién ra cach nao? Céac tu tuong d6 cé bi ciu nhiém hay
chang bi cau nhiém? Tam dang nghi theo chiéu hudéng ding din hay bat
chanh, thi¢én lanh hay dr ac? Hay quan sat cho dén khi nao tim biét duoc rd
tdm qua cdc loai tu tuong ma tam co thé tu duy duoc. Thé thoi! Ban chi biét
su that d6 dén ching 4 ay, rang ban thé (dhamma jati) cua tam (citta) 1a nhu
thé. Pén giai doan niy, nho sy tap luyén vé than, kaya, va vé cam tho,
vedana, (gay anh huong dén tam), ta du kha nang dé hudng tam theo diéu ta
mong mudn. Ta ¢ thé khién tdm suy tu theo nhiéu cach, hoic ding yén lai.
Ta c6 thé khién tdm tro nén man nguyén, hodc bat man nira, néu ta mudn.
Tam c6 thé thé nghiém cac giai ting cua ndi ming va niém vui. TAm c6 thé
an truy, lang yén, va dinh tinh theo nhiéu cach va nhiéu trinh d6. Cubi cung,
tam co the duoc gidi thoat. Ta khién cho tam buong bd nhitng su V1ec ma
tam dd mén yéu, o4n ghét va bau niu vao. Tam dugc giai thoat khoi tat ca
cac su viéc do. Day 1a bai hoc vé céc bi 4n clia tAm ma ta can phai thuc tap
trong giai doan III ndy cua viéc Quéan tudng Giic niém vé Hoi tho
(Anapanasati bhavana).

Ban hay hoc biét rd tat ca cac trang thai cua tAm. Ban nén c6 da kha nang dé
lam cho tam tré nén thoa thich va bang 1ong. Roi ban hiy budc tim ding lai
va tru yén do. Sau hét, ban hay thac duc tdm budng bd hét moi su rang budc,
triu mén. Hiy ép budc tdm phai budng bé. Tam budng bo cic su viéc da
rang budc tam, va cac su viéc da rang budc cling budng bo tdm ra. Do 1a
nhitng gi can phai 1am dé tré nén thién xao, ldo luyén vé dé tai tAm, noi bai
hoc thtr ba cua Giac niém vé Hoi thé (Anapanasati).

---000---
Giai doan IV: Thanh tuu Phap t6i cao (dhamma).

Sau khi d3 hoc cac bi an cta than, cam tho, va tam, ta dén giai doan thu tu
ban vé Phap (Dhamma). Nhu d c6 néi trude day, Phap, Dhamma, 1a Thién
nhién trong moi y nghia ctia chir niy. Gio day, ta nim lay su that vé tat ca
cac sy vat do, cai Chon Ly Téi hau cia tit ca moi thién nhién, moi ban thé,
dé nghién ctru. Pay 1a diéu ma ta thudng goi 1a "hoc Phap". Hoc nghién ctru
ca su that 13n sy kién nao 1a cai bi an tdi cao cta thién nhién. Vi su thong
hiéu d96, ta c6 thé nhin doi séng theo mot chiéu hudng tét nhit. Ta phai nén
hoc tap veé bi 4n cua su that dang kiém soat doi séng, su that vé vo thuong,
khé, vo nga, khong va nhu thi (aniccam, dukkham, anatta, sunnata, tathata).



V6 thudng (Aniccam): biét tit ca phap hiru vi (= su vat bi diéu kién hod) déu
chang thuong hang, va thang tram luan luu.

Khé (Dukkham): biét tat ca phap hiru vi, noi tu than ching, ching c6 da kha
nang dap ing dugc nguyén vong cua ching ta.

V6 ngi (Anatta): biét tit ca mudn phap chang cé ty nga, chang c6 linh hon.

Khong (Sunnata): biét tat cd déu rong vang, chang co6 tu thé, chang co cai
"Ta", hodc chang co6 cai gi la "cua Ta".

Nhu thi (Tathatd): biét dung nhu thé, biét mudn phap 13 nhu thé do.

Chung nhau lai. Cac dic tanh d6 hop thanh Chon Ly Tdi hau. Ta phai quan
sat cac su viéc d6 mii cho dén khi nao chung dugc hoan toan nhan thirc, hiu
tam tri chang con bao gio lac mat huéng di. Khi da thong sudt chon 1y cta
moi thuc té rdi thi tAm tri chﬁng con 1am 13n nira va ludn ludn biét theo ding
con duong chanh dao.

Ban c6 thé thay hoi budn cudi, néu bao rang tit ca Chon 1y -- vo thudng,
kho, v ngd, khong, nhu thi -- déu qui két vé nhu thi (tathata)(= nhu thé do).
Co 1€ ban ciing thay ng¢ nghinh khi bao rang Chon Ly Téi hiu ctia mudn
phap trén hoan vii nay déu rdt rdo quay vé voi su "nhu thé do". (.. ) Toan thé
Chon Ly gom gon lai thanh cau noi hang ngay, rat tam thuong nay: "moi su
viéc 1a nhu thé d6". Chang c6 gi duoc xem nhu: tét hay xau, ding hay sai,
101 hay 13, chién bai hay chién thing, phudc bau hay t6i 4c, tich cuc hay tiéu
cuc, khi ta nhin dén Phép tbi cao nhirt. Phap 4y lai & ngay tai ddy, noi cau
no6i "gian di 13 nhu thé", bai vi sy "nhu thé d6" né cao hon va vuon 1én khoi
moi y nghia vé tich cuc va tiéu cuc, lac quan hay bi quan, vuot qua cad moi
ludn ctr nhi nguyén. P4y 14 nét chdm pha sau cung. Chon 1y can phai biét
dén ¢ giai doan IV nﬁy chinh 13 su bi 4n cua thién nhién dugc dién dat thanh
mot cau no6i hét sirc gian di: "mudn sy vat déu nhu thé d6, chi gian di 1a nhu
the do".

Giai doan dau la thiy duoc Phap day du. Gio day, ta s& thay tam tri bat du
budng bo, bat dau ndi 1ong cac sy bau niu cta nd. Cac chd bau niu d6 s& tan
bién di. Pidu niy s& dugc thé nghiém khi budc vao thuc tap vé cac su bau
niu. Mot khi cac sy biu niu da duogc dep xong, budc choét 1a thé nghi¢m duoc
diéu ma "tam tri duoc giai thoat, moi viéc déu duoc giai thoat". Tuy nhién,
van kinh lai dung den tor nglr quéng tré lai". Purc Phat ¢6 noi rang, dén lc
cudi cung, ta s& quang bo tra lai tat ca" Y nghia cta 101 néi d6 1, by lau



nay, subt doi, chung ta déu la phuong trom cip, vi di dn cip nhiing su vat
ctia thién nhién, 1y d6 lam "cua Ta", xem d6 1a "Ta". Chung ta da ngu kho
va vi thé ma phai chiu dau kho. Gio day, chung ta trd nén khon ngoan hon
nén méi biét tir bo hét moi sy vat. Ching ta tra chung lai hét cho ‘thién nhién,
va ké tir nay chang bao gio lai di trom cap nira. Dén budc cudi cing niy,
ching ta mdi nhan thirc dugc ra rang, "O! D6 1a cia thién nhién, dau phai
ctia Ta." Va luc 4y chiing ta mdi ¢ thé quang tra lai hét vé cho thién nhién.

Budc cudi cung duge két thuc ¢ chd déang budn cudi niy. No chim dit véi
viéc ching ta hét con 1a phuong trom cép nira, véi su giai thoat khoi bat cir
hau qua va anh hudng ndo ciia su bau niu, rang budc. Budc cudi ciing cua su
tap luyén phat trién Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) cham dat tai ddy.
Hoc dugc bi an ciia Phap 1a hoc duge sy hieu biét rang chang c6 gi dang dé
chap thu va ri cling chiang chap thu vao bat ctr gi. Tat ca déu duogc giai
thoat. Van dé nay da vao chung cudc rdi va chim dit o day.

Néu chung ta mudn lya mot tén dé dit, ta s& nodi d6 1a sy "g1d1 phong", su
"ciru rdi". Duong nhu tit ca moi ton gido dong c6 mot myc dich va goi do
bang mot tén chung. Véi chung t6i, ¥ nghia cua diéu vira duge mo ta & trén -
- chim diit sy bau niu va quang tra lai tat ca vé cho thién nhién -- 13 sy thong
hiéu cua ching toi vé giai phong. C6 18 cac t6n gido khac ciing gan cho su
giai phong cac ¥ nghia nao khic nira, ndo ai da biét chic? Trong Phat gido,
giai phong c6 nghia 1a gidi thoat ra khoi moi loai va moi hinh thuc cua su
bam chit (chip thu) dé chung ta co thé séng cudc doi vuot 1én trén thé gian
nay. Mic dau than thé ching ta con nuong tua vao thé gian nay, nhung tim
tri chung ta vuot thoat 16n khoi d6. Nhu thé, tit ca "van dé (kho khan)" cua
chiung déu bién mat. Déy 1a thé thirc phat trién tiém ning cao nhit cua doi
song, bang duong 161 bdn giai doan cua su thyc tap. Con nhiéu chi t1et khac
can duoc ciru xét, nhung toi xin danh lai vao cac budi phap thoai sau nay.

Hom nay, toi chi dua ra mot dai cuong tong quat vé nhitng gi can lam khi

thuc tap. Véi cac dir kién boi canh do, viéc thuc tap s€ duoc dé dang hon ¢

moi budc, moi giai doan. Gid day, t61 xin két thiic budi phép thoai nay.
---00o---

Bai 2 - Bat dau dan buéc

Trong bai phap thoai hom nay, ching t61 s& noi dén sy thuc tap o giai doan I
cua sy Quan tudng Giac niém veé Hoi thd (Anapanasa‘u) lién quan dén Than
(Kaya). Nhung t61 xin dugc bao trude véi cac ban, co dén bdn nhom sy viéc



ma ta cAn phai quan sat. Mdi nhom lai bao gdm bdn phap (dhamma). Nhu
thé, ¢ tat ca 13 mudi sau phap. Trong mudi sau phap do, chi ¢6 hai phap lién
hé dén chinh hoi thé thoi. Hoi thd chi dugc quan tuong trong hai budc.
Mudi bon phap con lai qui chiéu vé _cac phap khac. Téng cong, co tat ca bon
phan, goi la bdn bd bdn (tetrads), mdi bd bdn chia ra bon budc. Hom nay, toi
s€ noi vé hai budc dau tién cta bo bén thi nhut. D6 13 su thyc tip quan
tuong vé Than (Kaya).

---000---
Cdc chudn bi vé vat chat

Ta khéi sy ngay tai chd bt dau viéc thuc tap Quan tudng Giac ni€ém vé Hoi
thd' (Anapanasati). Trudc hét, ta can phai chon mot noi thich hop cho viée
thyc tap. Ta lwa mot chd nao kha nhut, biét réng chéng lam sao ma c6 duogc
mot noi that hoan hao. Ta ¢ Iya mot noi nao yén tinh va an on, du diéu
kién, thoi tiét kha tot, va ching he bi khudy rdy. Thé nhung, khi cic diéu
kién chang duoc nhu y mong mudn, ta cling nén tam vui 10ng v&i nhitng gi
ta dang c6. Thé nao roi ta cling phai chon mét noi nao do, & chdn nao d6. Ta
phai nén c6 du stc dé ngoi quan tudng ngay ca trén chuyen xe lira dén tur
Bangkok. Déi khi, ta c6 thé cha tAm dén hoi thd cho dén luc ching con nghe
tiéng xe ltra dang ldn banh va chiang cam thay lic lu khi xe di chuyén.

Diéu do cho thay rang ta c6 thé chon mot dia diém va lgi dung cac diéu kién
c0O san theo cach nao tot nhut cho ta.

Ta chd nén dé minh bi bat ctr hoan canh nao danh bai, ngay ca khi ngdi trén
xe ltra. Cho dau ta co du cac didu kién hoan hao hay khong ching nira, ta
cling ¢d gang loi dung chung dén muc toi da va thyc hanh nhiing gi ta c6 thé
lam duoc. Khi mudn thuc tap, ta c¢6 thé loi dung tiéng xe lra chay lam mot
de tai quan tuong. Tiéng "xinh xit xinh xit" ctia xe ltra lin banh trén duong
rdy c6 thé 1a dé tai quan tuong, thay vi hoi thé. Nhu thé ta cling chang tir
chdi bat clr dia diém nao trén thé gidi, cho dau dia diém ay c6 thich hop
cung khong. Ta chang nén vin vao cd nao khac dé doi hoi phai ¢ cho duoc
mot dia diém 1y tuong.

Budc chuan bi thir hai tiép theo 1a su don minh. Than thé cﬁn phai duoc binh
thudng, chang binh tat, va chang Vu:ong cac khé khian vé ho hap hay tiéu
ho4. Pac biét hon nia, ta can "stra soan" cai 10 miii dé nd c6 thé 1am tron
nhi¢m vu mét cach ém ai va dung dén. Vao thoi xua, ngudi ta rét nudc trong
sach vao long ban tay, dua miii hit vao roi thdi hit manh ra. Néu ta 1am nhu



thé doi ba 1an, thi mii tré nén sach s€ va hoi thé dugc thong. Nhu thé, miii
s€ nhay cadm hon moi khi hoi thé ra vao. Pay la mot thi dy lam thé nao dé
chuan bi cho than thé san sang.

---000---
Thoi gian va thay day

Ké dén, t6i mudn ndi dén thoi gian va cach chuan bi thot gian dé thuc tap.
Mot khi quyét tam thuc tap that su dang hoang, ta can nén chon ldy mot
khoang thoi gian that thich nghi ma ta c6 thé tim thiy duoc. Bing khong, ta
hay chdp nhan bat cr thoi gian ndo ta c6 thé xir dung duoc. Ta dau can phai
1é thudc vao mot thoi cb dinh trong ngdy. Néu co thé, ta nén chon khoang
thoi gian nao chang bi khudy réi hay xao lang. Néu ching c6 thoi gian dugc
nhu thé, thi ta hiy dung ngay thoi gian khi ranh rdi nhirt. Roi thi tAm tri s&
hoc 14y cach giit sao cho khoi bi xao ling dau c6 bao nhiéu sy khudy réi dén
lam ron. That ra, ta dang luyén tdm dé khoi bi xao lang, cho dau c6 viéc gi
dang xay ra ¢ chung quanh ta. TAm s& ty hoc 14y cach khién tdm tré nén an
tinh. Ban dung tu han ché minh vao mot thdi nao khi moi viée déu ém xudi
c4, 1am sao ma tim ra duoc mot thoi nhu thé? Nhiéu ngudi ctr cho tim mai
cho dén luc ho chang thay c6 thot gio nao dé thuc tap quan tuong. Piéu d6
chang dung. Ban hiy ludn luén mém déo va du stc dé thyc tip vao ngay bt
ctr lac nao.

Diéu cin clru xét tiép theo 1a didu ma ngudi ta thuong goi 1a di tim kiém mot
vi su phu, acariya, mot buc thiy. Nhung that ra, ngay ca trong cac hé thong
huin luyén co truyén, nguoi ta cling it khi noi dén mot vi su phy, ma thuong
goi vi ay la mot nguoi ban t6t, mot thién hitu tri thuc, (kalyana mitta) hay la
thién tri thirc. Bao rang d6 1a mét "nguoi ban" -- mdt vi ¢ van c6 thé gitip
do ta dugc -- thi dung. Tuy nhién, ta ché nén quén nguyén tac can ban la
chang c6 mot ai c6 the giip truc tiép mot ai ca. Thé ma ngay nay, lim ké lai
mudn ¢6 mot vi gido su dé trong nom canh chung cho ho! Mot nguoi ban tot
la ké nao co su hleu biét va kinh nghiém bon than rong rai vé sy thuc tap
quan tudng, hay vé bat cir didu gi ma ching ta dang nd luc thue hanh. Mac
dau nguoi ay c6 di kha nang dé giai dap cac cau hoi thic mac va giai quyét
vai kho khan, nhung cling chang can thiét dé nguoi ay phai ngdi bén canh ta
canh chirng mdi hoi thd. Mot ngudi ban tbt sin sang giai dap cac cau hoi va
gitip ta vuot qua vai tré ngai, nhu thé ciing da qua du r61. Co dugc mot buc
thién tri thirc nhu vay 1a mot diéu chuin bi nita ma ta can lo thu xép.

---000---



Tw thé ngbi

Gio ddy, chung ta xét dén cac dong tac thuc sy cta chinh viée quan tudng.
Viéc dau tién phai ban luan 1a tu thé ngdi. That 1a can thiét phai ngdi thé nao
cho vitng vang va an toan, dé khi noi tim tu, sy tinh gidc chi con nira phan,
ta chang phai ngi té. Ban hdy c6 du sirc dé ngéi virng nhu mot ngon kim tu
thap. Cac kim tu thap chang thé nao ngd d6 xubng, vi chung dugc xay dung
trén mot nén rat vitng chdi va bdn suon xung quanh vuon 1én ngay gitra
dinh. Chang cach nao dé ching cé thé d6 xudng ca. Ban hay nghi dén cac
ngon kim tu thap bén Ai cdp, da ding vimng rat lau doi. Cach tét nhit dé lam
gidng nhu thé 14 hiy ngdi xép bang lai. Dudi hai chon ra phia trudc, roi kéo
chon mat gat 1én dui trai, va chon trai gat 1én dui mat. Nhirng ai con chua
ngdi theo 16i 4y 1an nao, nhitng ai con chua tirmg ngdi bep trén san nha, co 18
ho can mot thoi gian dé tap cho than thé ngdi trong tu thé vira ndi; nhung ma
tu thé 46 ciing rat dang cong dé tp cho duoc. Ban c6 thé bén chi, tir tir tap
luyén than ban rang ngdi nhu thé d6. Va rdi ban chang bao gio té ngdi nira.
Chang thé nao nga toi tru:orc nga ra sau, hay nga nghleng bén hong duogc.
Vao thoi xua, tu thé ngdi nhu vay duge goi la thé ngdi kiét gia, hay 1a tu thé
hoa sen (padmasana).

Ngbi thang lung rit quan trong, v4i cac xuong suon va cot xuong song ngay
hang nhau, chang cong veo. Cac xwong suon can duoc nim chong vlra van
1én nhau dé an khép véi nhau mot cach thich hop. Do 1a thé ngdi dung cach
binh thudng cta than thé. Cot xwong séng lam noi nuwong twa thiét yéu cho
hé thong than kinh, cho nén ta phai ngdi thing dung 1én dé cho nd duoc
ngay ngan. Pay 13 tu thé ngdi tot.

Budi ban so, ¢6 thé vai ban con chua bao gid ngdi nhu thé. Tuy viy, toi yéu
cau cac ban nén cd ging thir tip. Lan dau tién, c6 18 ban xép duoc hai chon
phia trudc nhung chua tréo nhau lai duoc. Nhung nhu thé ciing du khi méi
bat dau. V& sau, ban kéo dugc mot chon gat 1én dui bén kia va tréo dugc mot
chon. Sau ciing, ban s& tréo ca hai chon trong tu thé kiét gia, ngdi thé hoa
sen. Tu thé ngdi nay that ving chic nhu mot ngon kim tu thap va chang hé
nga nghiéng khi tam bat dau nhdp dinh, hay vira dén mirc can dinh. Cot
xuong song thang ding rat 1a can thiét, vi c6 nhiéu loai hoi tho khac nhau:
khi xuwong séng cong xudng, c6 mot loai hoi thd; khi xwong séng thang Ién,
lai c6 moét loai hoi théd khac hon hoi thé trude. Vi 1€ do, ban phai c6 gang
gilt xuvong sdng that thang, diu rang c6 sy kho khin & buéi ban dau.



Ké dén 13 hai ban tay. Cach thoai mai va d& nhiit 1a budng thong hai ban tay
dat trén hai dau gdi. Mot cach khac 1a dit ban tay ndy vao long ban tay kia.
Céch nay c6 vé hoi thiéu tién nghi v6i vai nguoi, vi hai ban tay sé trd nén
ham nong. Néu duoc dit trén gbi, ching s& bét néng. Vai nhom thyc tap
khuyén nén xép hai ban tay (ban tay nay lén trén ban tay kia) v6i hai ngon
tay cai cham vao nhau, dé c6 dugc hai ban tay "nhap dinh". Ap chit hai ban
tay vao nhau ciing giup cho dinh luc, diéu d6 ciing tét. O Trung Hoa nguoi
ta thuong lam nhu thé. Ban hiy chon 13y 16i nao ban thay thich hop véi ban:
hoac dat trén dau géi it ndng hon, hodc dé trén dui néu thﬁy thoai mai, hoac
ap manh vao nhau dé ting dinh luc. (...)

---000---
Mat diu mat va cha tam

Gio dén cap mit. Ta phai nén dé mat mo hay nham lai? Nhiéu nguoi tm rang
ho phai nhim mét lai, vi ho chang thé nao quan tuong dugc khi mo mat. Néu
ban nghiém chinh trong khi thi hanh cac diéu ban dang thuc tap va co day du
dong tam thi chang thay c6 kho khan chi khi thue tap voi doi méit mo rong.
Ban hiy bat ddu voi mat mg. Mo mat voi quyét tim nhin vao chét miii. Diéu
nay chiang phai 13 chang thé dugc. Chi can mdt chut ¢ gang 1a lam dugc.
Nhin vao chét mili &é cho mét dirng nhin lang sang cac su vt khac. Khi mat
nhim, ta thuong c6 khuynh hudng thiu thiu ngu, vay nén than trong vé viée
nhim mét. Lai nita, khi nham lai thi mat s& tr& nén nong va kho. Quan tudng
v6i d6i mit mo s& gilip ta gilr duoc sy tinh tao va duy tri dugce sy diu mat va
thoai mai cho mit. Hon nira, diéu ndy sé& tro Iyc cho tam dugc tap trung lai
va thuc ddy su phat trién ctia dinh luc (samadhi, phién 4m: tam ma dé, nghia:
dinh Iyc). Khi dinh luc duoc phat trién ti nira dudng, thi ty nhién doi mat tu
dong nham lai. Mi méit duoc thu gidn va tit nhién s& khép lai. Chang ¢ chi
phai lo ling vé diéu nay ca. Ky thuat tron ven 1a bat dau véi doi méit md,
nhm vao chot mili cho dén khi nao dinh luc (samadhl) phat trién, bay gio
mat s& tu dong nham lai. D6 1a cach sin sdc vé mit.

Thuc tip voi d6i mat mé ra, nhin vao chét miii 1a mot giai ting dang luu ¥
vé dinh lyc. Néu ta an 1ap duoc tdm tu cham chu dén chot miii, ta s& chéng
nhin thdy dén cac sy vat khac. Néu 1am duoc nhu vay, thi d6 da 1a mot loai
dinh luc (samadhi) rdi. Ta c6 duoc loi diém ngay vao luc moi khoi tap, bing
cach gian di hudng tam try lai trén chot mii ching nhin thiy gi khac nira.
Néu toan thé tim tu, néu tit ca cac moi quan tam, déu gom lai trong viéc
nhin 1én chét mii, thé 13 chang con gi dé nhin thiy ra nita. D6 14 dinh luc



(samadhi), mot thir dinh lyc chang phai 1a khong dang ké. Vi 18 d6, ban nén
cd gang thir khoi su bang d6i mat mo ra.

Xin ban hiy quan sat diéu niy ma bét ct ai ciing lam dwoc. Ta cha tAm nhin
dén chét miii, vira ¢6 cam giac & miii lai vira ¢c6 cam giac ¢ hoi tho. Cé hai
viéc d6 co thé cung lam mot lic. Dudng nhu ca hai cung xay ra dung vao
mot lic, nhung that sy thi khong nhu vay. Sy kién ndy cing chang co gi
khac thuong, hay siéu nhién ca. Do vi téc luc rat nhanh cua tdm, cho nén
trong khi mit nhin vao chdt mili, hanh gia van hay biét dén hoi thé ra, hoi
thé vao. Piéu d6, chinh ban s& ty minh nhan thay ra nhu thé.

---000---
Theo dé6i hoi tho véi giac niém

R&t cude 16i ta ciing di dén viéc ghi nhan, viéc quan tudng vé hoi tha. Pé
khoi dau, ta can phai co gidc niém (Sati), tirc 1a su hay biét hodc su tinh gidc.
Ta bat ddu xtr dung giac niém bang cach cht tim vao mdi hoi thd vao, mdi
hoi thd ra. Ta huan luyén giic niém bang cach ghi nhan rang ta sap thd vao
hodc siap thd ra. Hay dé hoi tho tiép tuc mot cach thoai mai va binh thudng.
Hay dé cho hoi thé dugc tu nhién. Pung can thiép chat ndo vao hoi thd. Roi
thi quan sat k¥ mdi hoi thd v6i gidc niém. Ta thd vao nhu thé nao? Hoi tho
ra ra lam sao? Hay dung giac niém dé ghi nhan hoi thd binh thudng. Trong
budi dau, ta tap luyén va phat trién gidc niém voi k¥ thuat thudng duoc goi
1a "theo ddi" hay "dudi theo". Hoi thd vao, bat dau tir chot mili va ta tudng
tuong nhu nd tan cung noi run. Hoi thd ra, ta tuéong tuong nhu bat dau noi
ran va chdm dit & chot mii. O giita ching 13 khoang khong gian ma hoi thd
di chuyén vao va ra. Gidc niém quan sat cic dic tanh cua su di chuyén vao
va ra d6, tir noi chot miii cho dén ran, va rdi t&i lui, téi lui... Dung dé cho co
ké& ho, cling dimg dé cho co dit khoang. Py 1a bai hoc thtr nhat: quéan sat
hoi tho véi giac ni€m (sati).

Ta chang phai 1a nha giai phau, nhung ta ciing biét rang hoi thd chi di vao
phoi, va hoi thd chiang di xudng tron con dudng cho dén rin. Ta chi tuong
tugng rang hoi thd cham dit & rin, va chang cho day 1a sy that dau. D6 chi
la mét sy gid dinh can clr trén cam gidc cua ta cung voi suc nhay cam dang
tmg voi su di chuyén cta hoi tho. Khi thé, ta "cam thay" su di chuyén xudng
dén tan ran. Ta dung cam gidc d6 1am cdn ban cho viéc thyc tip cta ching
ta va theo dbi hoi thd & khoang giira tir chot mili dén ran.



Su phan biét gilra viéc c6 phai chinh giac niém da theo doi hoi thd vao va
hoi thé ra, cung véi viée ¢ phai gidc niém da thic duc tam phai theo doi hoi
thé vao va hoi tho ra, ngay trong lac ndy, con chua may quan trong. Diéu
quan trong duy nhtt 13 hién nay 1a phai quan sat hoi thé nhu thé 14 dang ruot
dudi theo hoi thd ma chang dé bi lac mat né. Hoi thd vio trong va ngung lai
mdt chdc. Ké @6, hoi thd Ay di ra réi ngung mot chdc. Vao va ra, vao va ra,
v6i nhidu hoi thd ngan hon xen vao & gitta. Hiy ghi nhan tat ca va ding bo
sot dé bat ctr gi thoat khoi duge. Pung dé c6 khoang trong ma tim c6 thé di
lang bang. Hay gitr chat tim luén ludn cam sau vao hoi thd vao va ra.

Diy 13 bai hoc thi nhiit cAn duoc tp luyén. C6 thé chang d& gi dau nhé. Co
thé n6 doi hoi ba ngay, ba tuan, hay ba thang cho dén khi nao ban da du sirc
lam dugc nhu thé. D6 13 sy viée ma ta can lam ngay trong budc thir nhut. O
day, to1 chi gian di giai thich phuong phap tap luyén thoéi. Cac ban co thé
chang tién dugc xa bao nhiéu trong mot khoa tu hoc muo1 ngay nhu thé nay,
nhung diéu quan trong 13 biét rd nhimng gi can phai lam va bat dau dan budc.
Mot khi cac ban d thong hiéu dang din phuong phap 16, thi cac ban co thé
thuc tap léy cho dén khi cac ban thanh cong. Vay, hay bat dau quan sat hoi
thd gitra hai ti€u diém d6 ma chéng dé cho tAm c6 dugc co hoi chay lang
bang theo viéc gi khac.

---000---
Nhiéu loai hoi thé

Trong viéc thuc tap su theo doi hoi tho, ta c6 dip quan sat nhiéu dic diém
khéc nhau cua hoi th. Ta c6 thé cam nhan duge nhiéu su viée. Thi du nhu,
ta cam duogc chiéu dai va chiéu ngén cua hoi thd. Ta hoc mdt cach tu nhién
vé hoi thé dai va hoi tho ngan. Roi ta lai hoc duge hoi tho tho va hoi tho té.
Lai nita, ta quan sat dugc hoi thd ém diu véi hoi thé kho khin. Vé sau, ta s&
quan sat sy phan tng d6i voi cac dac tanh do. Trong budce thir nhut, ban hay
quan sat cac loai hoi tho ndy: dai va ngan thd va té, nhe nhang va ning né.
Hay bat diu quan sat cac loai hoi thd d6 bang cach dung giac niém (Sati) ma
cam nhan dugc ching.

Ta con can hoc tap cach quan sat trong chi tiét k¥ hon, tirc 13, quan sat phan
ung hay anh hudng cua céc loai hoi thd. Chung da giy ra nhitng phan ng
nao? Chung anh hudng ra sao dén sy hay biét ctia ta? Thi du nhu, hoi tho dai
anh huong nhu thé ndo dén su tinh giac cua ta? Phan tng nao xay ra khi tho
hoi ngin? Hoi thé thd phu va hoi thd té nhi, hoi thé ém diu va hoi thé kho
khan, da c6 nhiing anh hudng nao? Ta quén sat cac loai hoi thé khac nhau va



cac anh hudng di biét cta chung cho dén khi nao ta c6 thé phan biét rd rang
thé nao 13 hoi tho dai chang gidng v6i hoi thé ngin, hoi thé thd khac voi hoi
thd té, hoi thd ém diu bat ddng v6i hoi thd khé khin. Ta phai nén thiu biét
rd vé cac dic tanh cua cac hoi th, cic loai anh huong ctia chung da tao nén,
va cac phan ng vé cam tinh, vé tinh giac cua tAm tri ta di voi chung.

Song hanh vé&i sy quan sat vira ké, ta con can tim ném dén cac huong vi ctia
cac loai hoi tho. Huong vi cia ching chinh la sy khoi 1€n cac loai cam tho
nhu hi lac, vu bi, khd s0, phién mudn, va man nguyén. Hay quan sat va thé
nghiém cac huong vi, trc 1a hau qua da dugc gay nén, dac biét l1a hoi thé dai,
hoi tho ngan, tho va té, ém diu va kho khan. Hiy kham pha ra tai sao ching
lai ¢6 hwong vi khac nhau. Thi du nhu, ta s& thiy hoi thd dai thudng mang
dén mot cam quan 16n lao vé an hoa va phudc lac, n6 c6 moét huong vi vui
sudng nhiéu hon mot hoi thé ngén. Mbi loai hoi thé mang dén mot loai
huong vi vui sudng khac nhau. Ta hoc tap dugc cach phan tdch va phan biét
huong vi bit ddng cta cac loai hoi thd khi ta quan sat ching.

Sau cung, ta s& kham pha ra cac loai nguyén nhan da khién cho hoi tho tré
nén dai, ngén khac nhau. Ty minh, ta tir tir khdm pha ra duoc cac nguyén
nhan d6. Diéu nao da khién cho hoi tho dai ra? Hoi thd dai dem lai mot khi
sic nhu thé nao? Con hoi tho ngén thi sao? Nhu thé, ta nho d6 ma biét duoc
nhitng nguyén nhan va diéu kién gay ra hoi thé dai, ngan khac nhau.

C6 mot cach gitp ta diéu chinh dugc hoi thd dai hay ngin ngay trong céc
bude dau tién. Néu ta mudn hoc cach do, thi ta cé6 mot k¥ thuat goi la "dém".
Thi du nhu, trong thoi gian cua mét hoi tho vao, ta dém dén nam, bat dau tir
mot cho dén nim. Néu trong thoi gian do, ta dém duoc dén muoi, tir mot dén
mudi, thi hoi thd theo d6 da dai ra ching dy. Trong thoi gian mot hoi thd
thudng, ta chi dém dugc dén nam. Trong thoi gian mot hoi thd ngan, co thé
ta chi dém t4i ba thoi va ltc Ay thi doi hoi thd, néu ta mudn. Lic nao ciing
nén dém cung mot nhip dd, vi nhip d6 nhanh cham néu bi thay dbdi thi anh
hudng cta sy dém nhiéu hon hay it hon s& bi huy mat. Nho sy dém ma bé
dai cua thoi gian hoi thé duoc diéu chinh lai. Ta c6 thé kéo dai, hodc rit
ngin cac thoi gian d6 lai voi ky thuat dic biét ndy. Nhung ta chang can phai
dung dén k¥ thuat iy luon. DAy chi 1a mot cudce thir nghiém nho, dé lau lau
ta diéu chinh lai hoi tho hodc dé tim biét vé hoi thd k¥ ludng hon. Ban c¢6
thé 1am thar nhu thé, néu ban mudn.

---000---



Bwdéc mot: Hoi thé dai .

Pén day, ta da phat trién dugc mot su hiéu biét so khéi thich hop vé hoi tho.
Ta biét dugc cac loai dic tanh cta hoi tho: dai, nga‘in, thd, té, ém dju, kho
khan. Sy hiéu biét cta ta ndi rong dén cac sy viée ¢ lién hé véi hoi thg, cac
phan ng cung anh huong cua cac dac tanh dén tam tu ta. Ta clng biét ca
cach kiém soat chiéu dai cua mdi hoi thé. Viée ké tlep phai lam 1a budc vao
su luyén tap véi chung. Gio day, ta dd hicu biét rd tat ca moi su viée do, ta
bat dau sy tap luyén voi hoi tho dai.

Ta dang di dén bai hoc thtr nhit, budc mot, tic 1a su quan tudng vé hoi tho
dai. Ta c6 thé thd dai hoi bat cir liic nao ta can dén. Ta dd hoc cach kéo dai
hoi tho ra va giit nd nhu thé. Trong bai hoc thir nhirt ndy, ta s& chi khao sat
riéng vé hoi thd dai ma thoi. Ta nghién ctru ban thé cua hoi thd dai va tat ca
cac su kién li€n quan dén no. Khi c6 hoi thé dai, hoi thé d6 co thich tha
khong? Hoi thd d6 tu nhién va tam thuong nhu thé nao? Tinh trang ém a va
hoan lac ndo di c6 mit? Hoi thd dai khac voi hoi thd ngin ¢ nhitng diém
nao? Pay 1a cach ta dang hoc tap nghién ctru vé hoi tho dai, ing dung theo
phuong phap vira duoc mo ta & trén, dé kham pha ra cac dic tanh, anh
hudéng va huong vi ctia hoi the dai. O day, chi hoc tap vé hoi thd dai ma
thoi. Ban hdy ngdi yén va diéu nghién k¥ chi riéng vé hoi thé dai. D6 1a bai
hoc thir nhut: hiéu biét duoc tat ca nhimng gi c6 lién quan dén hoi tho dai.

Sau cuing, ta cAn quan sat than thé tac dong lién quan nhu thé ndo vdi hoi the
dai. Khi hit vio mot hoi thd dai, than thé chuyén dong ra 1am sao? O chd nao
c¢6 su né rong ra? O noi ndo than thé thu rat lai? Khi c6 mot hoi tho that dai
va sau, ngyc ¢ no ra hay rat lai khong? Con bung, c6 phinh Ién hay xep
xuong khong? Pay la nhitng sy viéc ma ta cAn quan sat. Khi quan sat nhu
thé, rat co thé ban hoc duge, than thé da chuyen dong mot cach khac hon
ban da tuong. Phan dong nguoi ta thuong nghi quéa gian di rang khi thd vao
thi nguc n¢ ra va khi thd ra thi nguc thu rat lai. Tuy nhién, khi nghién ctru
hoi tho that ky ludng, ta théy khi hit vao mot hoi tho that dai thi bung co lai
va nguc no ra. Vi mot hoi tho dai dén muc toi da, thi bung lai no ra va
nguc lai xep xubng. Ta thay n6 khac han véi su tin tuong thong thuong. Ta
dung bao gio nén xem bat clr viéc gi nhu la mot sy that da dugc co san tu
truée. Ban ciing con can phai tim hiéu cho rd rang ngay ca vé cac su kién
thi€én nhién can ban nhut nira.

Ta nghién ctru moi su vi¢c lién quan dén hoi thd dai va hoc tap cac bi an ctia
n6 dé biét ro dugc vé ban thé. Ta du kha nang d€ quan tuong chiéu dai hoi



thd. Ta du sirc dé duy tri va bao vé hoi thé dai. Piéu d6 c6 nghia 1a ta tro
nén thi€n xdo veé cac van dé co6 li€n quan dén hoi thd dai. Vay, thuc tap tho
hoi thd dai 1a bai hoc thir nhit.

Mot diéu vo cung quan trong can phai hoc 1a mdi lién h¢ hd twong gitta hoi
thé va than thé. Ca hai két ndi v6i nhau that chit ché. Ban hiy kham pha ra
cac hiéu qua cua hoi tho dai 1én trén than thé, va phat hién ra cac ni€m vui
sudng va an lac duoc mang dén. Vé sau nay, ban s& biét dugc diéu bi an nay
c6 hai than: than thé va than hoi, tic la, tAm than vat chat ndy vé6i cac ludng
hoi thé. Ngay & giai doan so khéi ndy, ban ciing nén quan sat diéu d6 cho
that can than, mic dau chung ta s€ nghién ctru thém vé diéu do, dic biét 1a &
buéc thir ba. Ngay tai bai dang hoc day, ta nén nhan thirc rd rang than thé
v6i hoi thé lién két v6i nhau nhu thé nao. Do dé, xin ban hiy quéan sat k¥
ludng hoi thd khi dai khac véi hoi thd khi ngan ra 1am sao, va anh hudng
ctia chung dd gy ra cho than thé. Ta cang viing niém xéc tin thém -- qua
kinh nghiém ban than, ché chang phai qua suy tu, 1y lun -- rang hoi tho két
hop that mat thiét v6i tAm than vat chit.

---00o0---
Buéc hai: Hoi thé ngin.

Bai thtr nhtt vé hoi thd dai dd dugce hoc xong. Ta c6 thé bude sang bai thi
hai vé hoi thé ngén. That ra, ta chéng ¢6 chi nhiéu dé nodi vé sy thuc tap O
budc ndy, vi cach hanh tri cling giéng v4i bude thir nhat. Diém sai biét duy
nhurt giita hai budc 13 & bai thir hai ta xtr dung dén loai hoi thd ngin. Nhiing
gi da hoc vé hoi thé dai, ta ciing hoc tuong dwong nhu thé v6i hoi thé ngin.

Thi du nhu, ta quan sat va cam nhdn ngay rang hoi thé dai mang dén sy ém
diu va thoai mai, trong khi d6 hoi tho ngan dua t&i su bat binh thudng tic 13,
su bat an, xao dong va thiéu thoai mai. Vi su thong hiéu do, ta biét cach
lam thé nao cho than thé trd nén thoai mai, hodc chéng thoai mai, béng
phuong phap diéu chinh hoi tho. Ta can hiéu 16 sy sai biét b6 tac cho nhau
gitra hai loai hoi thd nay, cang rd rang cang t6t. Vay, trong bai thir hai nay,
ta quan tdm dac bi¢t den hoi tho ngan. Hay nghién ctru moi khia canh, moi
dac tanh cua hoi tho ngan cho dén khi ban hiéu that rong rai vé nd cling nhu
ban da hiéu vé hoi thd dai. Mic dau hai loai hoi thd c¢6 ban thé d6i nguoc
nhau, nhung phuong phap nghién ctru ca hai ciing dong nhét.

Piém cha tam that dic biét & day la sy quan sat khi ta tho hoi dai thi hoi thd
d6 tré nén t€ nhi. Con khi ta thd hoi ngan, hoi ay lai tho phu. Khi ta da hoc



dugc cach 1am cho hoi thd tré nén té nhi hay tho phu theo y ta mudn, thi ta
co6 thé ung dung su hiéu biét d6 dé dem phan loi lac vé€ cho ta. Loi lac do 1a
hoi thé t€ nhi lam lang diu than theé ta.

Hoi th¢ 4y trd nén mat diu. Khi ta mudn than thé ta tré nén thanh luong, thi
ta thd hoi thd t€ nhi. Va khi muon hoi thd tréd nén t€ nhi, ta chi can thé hoi
thd dai ra. Bay la mot di€u ma ta rat can hoc va can tap.

Mot thi du khéc 14 khi ta gidn thi hoi thd tré nén ngin. Khi c¢6 hoi thd ngin,
thi than the tré nén b xéo tron va bi phién ron. Néu ta c6 thé thd hoi dai hon
thi con gian chang thé nao tiép tuc 1au duoc nita. Khi ta gian, hoi thé s& ngan
va tho phu, va r6i than thé cling trd nén tho phu theo. Ta ¢6 thé day con gian
dira xa bang cach thé hoi dai va nhe. Than thé s& dugc thu gian va con gian
kia s& bién mét. Pay 1a mot trong cac thi du cua su lién hé hd twong mat thiét
giita hoi thd, than thé va tam tu. DAy 1a diéu ma ta can thong hiéu vé su lién
hé va di biét giira hai loai hoi thd dai va ngin. Ta cin nén thé nghiém diéu
d6, tw minh cam nhan lay diéu @6, thuc tap diéu ay cho tinh chuyén va thién
X40.

---000---
Théi bay di cédc tinh cam

Dé tom tit hai budc dau: ta c6 thé diéu chinh, kiém soat, gidi han va ché ngu
cac tinh cam b:fmg cach van dung hoi thé. Ta co thé khién cho tinh cam tré
nén dung dén, hitu dung va loi ich, qua hoi tho. Xuyén qua su thong hiéu vé
hoi thd, ta phat trién duoc kha ning kiém soat chinh hoi thé. Néu ta luyén
tap dugc hoi thd, thi ta cling kiém soat dugc cac tinh cam, tic 1, thich ung
dugc voi niém hoan lac va sy thong kho ctia doi ta. Hay thyc tap cho dén khi
nao ban cam nhan duoc diéu do. Su luyén tap s€ con dé dang, néu ta con
chua thay rd diéu do.

Khi ban dang ngdi quan tudng, cé mdt con mudi chich ban, tim ban khai 1én
mot tu tudng bat thién. Lam cach nao dudi di duoc tu tudng xau d6? Pudi
n6 di bang cach cai thién hoi thé: khién hoi tho trd nén dai hon, té nhi hon
va du stre thoi bay di cai tinh cam chang lanh d6. D6 1a cach tét nhut dé giai
quyét mot vin dé nhu thé. Déy lai 12 mot thi du khéac nita vé su ich lgi cua
viéc thong hiéu va vé cac kha ning ma chung ta hién dang thuc tip dé phat
trién.



Cac dé tai cung cac quan diém can duoc hoc tap noi bai thir nhit vé hoi thé
dai va bai thir hai vé hoi thd ngin, déu giéng nhau. Diém sai biét duy nhat 1a
moi su viéc déu bd tac cho nhau. S6 lugng va chung loai cac sy viéc can hoc
tap déu bang nhau. Nhung chd khac nhau giita hoi thd dai va hoi thé ngan
da dua dén nhiéu loat sy kién bd sung cho nhau.

Vang, thoi gian danh cho budi phap thoai hém nay di cham dat. Ching ta
chi ¢6 thoi gio dé ban luan budc mdt va budc hai théi. Ta s€ xét dén cac
budc khac trong b bon thir nhirt vao ngay mai. HOm nay xin ngung tai day.

---000---
Bai 3 - An tinh than hanh

Hom nay, t6i xin ndi vé cac budc thir ba va th tu trong b bon thir nhit (1st
tetrad), ttrc 1a cac budce con lai co6 lién quan dén Than (Kaya).

Buéc thir ba: Thé nghiém moi than

Trong budc thir ba, myc tiéu 1a su thé nghiém tit ca cac Than (Kaya). Cot
16i ctia budc nay la trong khi thd vao, thé ra, hanh gia cam nhan dén tat ca
than (Kaya, nhom, tap hop). Ta da bat dau quan sat, trong khi thue tap hai
budc dau tién, rang hoi tho 13 mot tac vién gdy diéu kién den tAm than vat
chat bang xuong bang thit ca chung ta. Va budc tht ba niy ciing chang co
gi md1 mé, ta s€ gidn di quan sat thém cho sau xa, r0 rang, va than trong hon
trong hai budc trude. Ta quan tudng mot cach phan biét rd rang hon vé su
kién 13 ta co hai than (Kaya). Lién tuc, chang gian doan, ban hiy quan sat
diéu d6 trong khi thd vao va tho ra.

Hanh gia phai nén nhé lai mot cudc quan sat ma ta da thé nghiém trudc day,
nh¢ lai su kién 13 hoi tho 1a dong luc tao nén diéu kién, gay anh huong dén
tAm than xac thit. Ta s& phan bién rd giita hai su vat (than va hoi thd), nhung
ta lai goi c4 hai la than, la kaya. Hoi thd 1a mét than, vdi1 nghia, do 1a mot su
tap hop, mot nhom. Than thé chit cling 1a mot than, mot kaya, vi d6 cling 1a
mot su tap hop (nhiéu co quan, bd phan). C6 hai nh()m hay la hai than: mét
nhom la hoi thé gay anh huong dén nhom kia 1a tam than thé chat. Ban hiy
phan tach kinh nghiém ndy dé thdy that rd rang rang hién c6 hai nhom, hay
hai than. Va hiy xem cho 13 hai thin d6 d& anh huéng 1an nhau nhu thé ndo.
Hay quan tudng dén chung, mot cach cang ngay cang nhian manh, cho dén
khi ndo thiy dugc that hién nhién.



Khi nghe n6i dén tir ngir "than" (Kaya), xin ban hdy hiéu tir ngit d6 bao trum
y nghia cua chr "nhém". Trong van kinh thudc Kinh dién hé Pali, Pirc Phat
dung chir kaya nhu vay: sabbakayampatisamveti (the nghiém moi than) (...)
T ngit ndy chiang phai chi 4p dung riéng cho tdm than vat chit ciia con
nguoi ma thoi, lai con ing dung vao cac sy vat khac nira. Thi du nhu trong
tiéng Pali, mot doi quéan linh ciing 1a kiya, mot kiya quan linh. Kaya, than,
c6 nghia 1a mot nhém, mot déng, mot tdp hop; xin dung hiéu mot cach han
ché chir 4y nhu chi 13 mot tAm than xac thit. Hoi thd dugc goi 1a thén,
(Kaya) hodc mot nhom. Mudn hiéu dugc "thé nghiém moi than" 1 gi, ta can
phai biét nghia ding din cua chit "than" réi méi thdy dugc ca hai nhom,
nhoém hoi thd va nhém than thé.

Muc tiéu dic biét cua budc thir ba niy 1a ta phai biét rang c6 hai nhom va
mdt nhém nay lai nudi dudng, ho tri va tao nén diéu kién c6 anh huong dén
nhom kia. Nhom hoi thd nudi dudng nhoém than thé. That ra, ta dd co kinh
nghiém vé diéu d6 ngay tir khi méi bt dau thyc tip Quan tudng Giac niém
vé hoi thé (Anapanasati). Trudce day, ta di thé nghiém rang khi hoi tho tho
phu thi than thé tré nén tram tré va khi hoi thé duoc té nhj thi than thé léng
diu Xuéng. Ta da quan sat cac su kién dé trong khi thuc tap budc thir nhat va
budc thir hai. Tai budc ndy, ta dit ning su quan tim dén bi 4n d6 cho dén
khi nao né tré thanh rd rang tuyét d6i. Co hai nhém. Mot nhém nudi dudng
va gdy anh huong dén nhom kia. Ban hiy biét rd chd sai biét giira chung.

---000---
Ba nghia cua chir Hanh (sankhara).

Chung ta dang 1am mot thi nghiém ndi tim vé hai thin d6 dang anh hudng
hd tuong 13n nhau. Cai than 1am nguyén nhan gay ra diéu kién c6 anh hudng
dugc goi 1a than hanh (kaya sankhara), dé phan biét voi tim than kia, cai
than dang chiu anh hudng, dang nhan léy cac diéu kién, dugc goi la than bi
diéu kién hoa. Ban hay nghién ngam trong tam sy kién d6, xem né nhu mot
cai gi bang vat chat c6 thé so mo, tiép xuc dén dugc. Ban hdy thdy cho that
rd mot nhom nay dang gay diéu kién va diéu dudng nhom kia. Ban hay thdy
cho that rd ca hai cung khdi 1én mot luot, cung bién diét mot luot, cung tro
nén thé phi mot luot, ciing trd nén t& nhi mot lugt, cing tién trién mot cach
thoai mai, va cung trd nén bat an cting moét luot. Ban hdy nhan thac cho rd
chung lién hé that mat thiét v6i nhau nhu thé nao. Day 14 tat ca nhimng gi can
phai hiéu that rd vé ¥ nghia cta cdu néi "thé nghiém moi than". Canh ching
ca hai than va thiy rd ching dang anh hudng 13n nhau. Diéu nay that 13 cin



thiét dé co thé thiy duoc Chon 1y mot cach quang bac hon, tic 13, nhan thirc
dugc dac tanh v6 ngd (anatta). Khi quan sat dung dan mdi tuong quan do, ta
thdy rd nhimmg gi xay ra chi gian di l1a mot tién trinh tuy nhién tao nén anh
huong. Chang hé c6 mot ty ngi (atta) nio, chang hé cai "Ta" ndo, ciing
chang hé c6 mot cai gi thudng dugc got la "linh hon" trong do ca. Su thong
hiéu ndy v6 cung hitu ich, mic dau diéu d6 vuot hoi xa d6i véi myc tiéu hién
tai ctia budc thuc tip nay. Hién gid, ta chi cAn thong hiéu vé sy kién tao diéu
kién gay anh hu:ong, vira du dé ta c6 thé diéu chinh than thé, tic 13 tim than
xac thit, xoa diu dé lang yén nd, bang cach diéu chinh 13y than hoi, tirc 1a cai
nhom hoi tho.

T6i mudn nhon co hdi ndy ban ludn thém vé ba nghia cua chit Hanh
(Sankhara). Day 1a mot danh tir hét strc thong dung va quan trong trong Kinh
dién hé Pali, nhung co6 1am nguoi gip kho khin véi chir ndy, vi nd duoc
ding dén v&i nhidu nghia khac nhau. Ngon ngir thi thudng 1a nhu thé, chang
duoc chic chin va it dang tin cdy. C6 moi mdt chit Hanh, Sankhara, ma co
dén ba nghia:

(1) nghia: tac vién gay diéu kién, tic 1a nguyén nhan da tao diéu kién dé gay
ra anh hudng;

(2) nghia: diéu kién, tc 1a tinh trang két qua cta dong tic di gdy ra anh
huong;

(3) nghia: tac dong cua diéu kién, tirc 1a chinh cac dong tac trong tién trinh
tao thanh anh hudng.

Ta c6 thé dung chit Hanh, Sankhara 4y dé noi dén van dé cac diéu kién gay
thanh anh huong, vira chi thé gay anh hudng, vira d6i tugng chiu anh hudng
va ca cai dong tac gy ra anh huong nira. Nhu thé thi d& cho cac ban 1am 13n
that, nhung xin ban hiy ¢t nhd chit Sankhara, Hanh, c6 dén ba nghia, va cai
nghia ding cua no thi con tuy theo vi tri cia né trong khung canh cua bai
vin. Kién thire niy rat c6 ich cho sy nghién ctru sau niy cua ban.

Ban hiy hoc tip vé ba nghia d6 cta chit Hanh ngay trén tim than thé chat
ctia ban. Pau can gi phai nghién ciru trong sach vo, hodc theo mét duong 16i
ly thuyét ndo. Than thé ndy chinh 13 mot hanh (sankhara). N6 bi diéu kién
hoa bo1 mot s6 cac nguyén nhin va boi cac yéu td di tao nén né. Do d6, than
thé nay la mot hanh, v61 nghia 1 mdt diéu kién, mot tinh trang chiu diéu
kién hod. Khi than thé nay hién hitu, n6 chinh 13 nguyén nhan 1am khoi sanh
1én nhiéu su viéc khac, nhu tu tudng, cam tho, va hanh dong. Néu chéng co



tdm than nﬁy thi cac tu tudng va hanh dong chéng thé nao hién khai duoc.
Do d6 than thé nay 1a mét tac vién tao diéu kién, bai vi chinh né di giy nén
cac dong tac vira noi. Sau cung, ngay trong tAm than hanh (sankhara kaya)
bang xuong thit nay cta chung ta, hién dang dién ra mot tién trinh diéu kién
hoa ching ngimg. Vay ta c¢6 thé kham pha ra ba phuong dién cta Hanh
(Sankhara) ngay trong than thé. Ban hiy nghién ctru nghia ctia Hanh theo
cach bao quat ham stc d6. Roi ban s& thdy viéc nhan thirc vé Phap
(Dhamma) cang ngay cang tham sau hon, sé duoc dé dang va tién loi, khi
ban tién trién trén duong tu tap.

---000---
Thé nghiém Hanh (sankhara).

Noi budc th ba -- "thé nghiém moi than", thé nghiém ca hoi thd va than thé
-- mdi y nghia trong ba nghia vira néi ctia chit Hanh, (Sankhara) dugc thuc
tap. Trude nhit, ta quan sat than thé chat nhu mot su vat duge diéu kién hoa
boi hoi tho. K&, ta xem hoi thd nhu mot tac vién gay nén diéu kién cé anh
hudng dén than thé. Va sau chot 1a ching ta quan sat cai tac dong diéu kién
hoé ludn ludén xay ra cho ca hai, hoi thé va than thé. Nhu thé, trong viéc thuc
tap budc thir ba, ta thdy rd dugc ca ba: diéu kién, chu thé giy diéu kién va
dong tac tao ra diéu kién. Su diéu kién hoa cua than thé la giai tﬁng vat ly

ctia hanh (sankhara). Ta con chua thiy viéc ndy ¢ giai ting tim linh. Budc
thir ba chinh 1a viéc lam dé thay duoc, ngay trong ndi tm ta, du ca ba giai
tang d6 khoi 1én ddng thoi va lién tuc. Roi thi ta s& thay dugc moi su viée Ve
Hanh, nhiit 13 khi né lién quan dén than (Kaya) va cac dong tac cia than Ay,
ngay tai budc thir ba nay.

Khi ta nghién ctru k¥ ludng su kién d6 cho dén luc thay no that rd rang, hién
nhién va hiéu biét n6 mot cach phd quat nhu da duoc giai thich trén day, thi
ta m&i co thé thé nghiém cung mot lic ca ba su kién do. Ngay trong khoang
thoi gian cua mot hoi thd vao hoac hoi tho ra, ta ciling co thé thé nghi¢m ca
ba su kién do "théng mot 10" trong mot hoi thd duy nhut. Néu ta c6 kha
ning 1am dugc nhu thé, thi ta dang "thé nghiém tron ven than hanh (kaya
sankhara)" (trc 1a c4i than gy diéu kién anh hudong). Va nhu thé, ta da hoan
tat duoc tron ven budc thi ba.

Cot 161 ctia viée thuc tap budc thi ba 1a dé hiéu biét duge c6 hai than (kaya)
va biét cach diéu chinh mét than (kaya) ndy qua su diéu chinh than (kaya)
kia. Noi cach khac, ta c6 thé diéu chinh than thé (tim than xwong thit) qua
than hoi (hoi thd vao va ra). Mot khi ta biét chic vé diéu ndy, mot khi ta da



thdy diéu 4y ro rang roi, mot khi ta di tin chac vao su thé nghiém cia ta vé
moi hoi théd vao, moi hoi théd ra, thi ta da thanh cong trong viéc thuc tap
budc thir ba nay.

---000---
Budce thir tu: Lam diu hoi thé.

Sau khi da biét dugc rang ta c6 thé diéu chinh than thé bang than hoi, ta bat
dau thuc tap bude thtr tuv . Dic Phat mé ta bude tht tu ndy nhu 13 "lam diu
than hanh, passambhayam kayasankharam". Ta c¢6 thé 1am nhu thé dugc,
mdt khi d3 biét 16 rang, kha di dung than hoi dé kiém soat than thé.

Pau dé cua budc thir tu 1 1am diu thdn hanh (Kaya sankhara) trong khi tho
vao va lam diu than hanh trong khi thé ra. Piéu d6 c6 nghia 1a ta ¢ thé lam
cho than hanh (hoi thé) ém diu hon, va ém diu hon nira, cing mot lac véi
khi ta hit vao va tho ra. Pay 1a van dé ma toi sip giai thich.

XIn hay luu y dén cach hanh vin mo ta budc thi tu "lam diu thin hanh" 13
mudn néi dén su 1am diu than hoi, 1dm diu cic hoi thd ra va vao. Tai budc
thr tu, muc dich cua viéc thuc tap la khién hoi thé ém diju lai. Ta lam cho
hoi thd tré nén té nhi va an hoa bang cach xir dung cac k¥ thuat c6 sin. Néu
ta lam ém diu duoc hoi thd, thi s& ¢6 duoc nhiéu két qua kha thich tha va
manh mé. Trudc hét 1a than thé trd nén thu gian, ém 4 va rat d& thuong. Ké
do, mot su l:fmg yén tam tu lai khéi 1én. Lai con nhiéu két qua khac nira,
nhung t6i xin gat lai vé sau s& ndi dén. Bai hoc tirc thdi hom nay 13 lam ém
diu hoi thd. Biét cach diéu 1y hoi tho 14 diém quan trong nhut can phai ciru
x€ét trong viéc thuc tap budc thi tu.

---000---
Nam ky thuat khéo.

Khi thyc tap budc thu tu, ta ¢ cac loai phu:ong phap hay phuong tién -- ta
con c6 thé goi ching la cac xao thuat nira -- dé xtr dung trong viéc lam ém
diu hoi tho. (...) Co tat ca nam k¥ thuat khéo dé 1am hoi thd ém diu lai va
nam k¥ thuat d6 duoc xép vao nim giai doan:

1.- theo doi hoi tho;

2.- canh gitr hoi théd & mot di€ém nao do;



3.- lam khdi 1én mot tdm anh (dinh tudng, nimitta) tai diém dang canh giir
do;

4.- van dung cac hinh anh do6 theo bat ctr cach nao cling dugc, cot dé ta co
thé diéu khién, kiém soat chung;

5.- chon mdt trong cac hinh anh d6 va quan tuong vé né mot cach that chu
tam, cho dén khi ho1i théd tré nén that sy ém diu va an hoa.

Day la nam k¥ thuét: theo doi, canh gilr, khdi 1én tam dnh, van dung cic tam
anh va chon moét tam anh 1a doi tugng dac biét cua dinh lyc (samadhi) cho
dén khi nao c6 dugc su hoan toan €ém diu.

Vé giai doan thtr nhirt -- theo ddi hay dudi theo hoi tho -- ta di lam ngay tu
lac moi bat dau thuc tap. Véi cac hoi thé dai va hoi thé ngin, ta nén sin
dubi theo, hoidc theo ddi chiing. Nay, ta chi can 6n va duyét lai cho dén khi
nao ta tré nén thanh thao, thuan thuc trong viéc theo doi hoi tho. Chéng can
phai giai thich dai dong thém, vi ta da xét k¥ qua cac budc tht nhur, thir hai
va thtt ba rdi.

K§ thuat thir nhi vé su canh giit 13 chon mot diém trén 1 trinh cua hoti tho va
canh chung, hay la gitr gin hoi tho ngay chd d6. Ta chang con can phai theo
do1 hot th¢ nita, nhung két qua cling van nhu la ta dang theo doi chung vay.
Cai tAm nay (citta), cai gidc niém nay (sati)chang duoc roi di chd nao khac,
ma phai tru lai dung vao diém d3 chon. Giac niém éy canh churng céac hoi tho
khi chiing vao va ra ngang qua diém 4y, va két qua ciing gidng nhu sy theo
dodi hoi tho, véi mdt su khac biét 1a canh chirng thi té nhi hon.

Thong thudng, ta ding chét mili 1am diém canh chirng, vi chinh noi d6 céc
hoi thé va cham vao. Diém d6 rat dé giit, ngoai trir khi mili ban quim xudng,
hodc mdi trén cua ban qua cao; trudng hop niy ban s& cam thiy hoi tho
cham vao mdi trén. Di voi mbi ching ta, diém va cham co thé & vao chd
khac nhau, tiy theo hinh dang va cau tric cta mili va moi.

Hay tim mot chd nao d& nhirt dé quan sat hoi tha. Ké ciing kho tim khi ta tho
binh thudng; ban hiy thd mot hoi dai va sau va diém do6 s& ndi bat 1én hién
nhién. Dia diém cho that ding chinh xac cling chang can thiét, chi can tim ra
dugec mot diém noi ma hoi thd cham vao chot mii hay & moi trén cua ban
khi ban cam thdy hoi thd di chuyén that rd rang. Mot khi ban thiy ra duoc
10i, hiy canh chirng diém d6 mdi khi hoi tho vao va ra. Gidc niém (Sati) tru
tai ddy va quan tuong hoi thd khi vao, khi ra. Hay ct thé vao, ¢ thd ra binh



thuong v6i gidc niém canh ching tai diém d6. Pay 1a giai doan hai, trong
ndm k¥ thuat khéo cua ching ta.

Ban c6 thé ty minh quan sat thiy rang khi ban chang mang ghi nhan hoi tho
va ¢t dé cho nd tu ra vao nhu y nd, thi né s& giy ra chat cam giac nao do.
Vira khi ta bat dau ghi nhan né, ngay ca khi chi gian di theo ddi no, hoi thd
lién tr& nén té nhi va ém diu hon. Hoi thé, ty nd, tu diéu chinh 14y va tré nén
té nhi dé gat gam ta. Hoi thé "muu meo" méanh khoé nhu vay doé. ROi thi ta
ngimg chang dudi theo hoi thd nita, chi canh chimng tai diém dic biét trén
chot miii, thi biy gio hoi thd lai cang ling diu xudng hon nita. Cac ban ¢6
thé kiém chung lai diéu nay theo kinh nghiém riéng cta cac ban.

---000---
Mét tam anh (dinh twéng) hién Ién.

Gid day, hoi thé trd nén té nhi va ling diu hon nita, khi ta tao mot tAm anh
(nimitta, dinh tudng) tai chd diém canh ching. Tam anh d6 chi 13 mot hinh
anh tudng tuong, ch:fmg hé c6 that. N6 duoc tim (citta) tao nén. Bo 1a mat
san phém cta tAm. Ban c6 thé nhim mét lai va "nhin"dén no; va khi mé mat
ra, ban ciing van con "thdy" nd. N6 ciing nhu mot 40 anh cua thi gidc ma tim
da tao ra dé lam l:fmg diu hoi thd. Mudn lam duoc nhu thé, tam phai té nhi.
Hoi thd, hay bat ¢t viée gi, ciing phai duoc thanh loc dé c6 thé lam khoi 1én
dugc mot tAm anh. Hoi thd phai tré nén cang té nhj hon, ém dju hon, cho
dén khi nao tdAm anh da tao xong.

Tam anh c6 thé mang bat cr hinh thé nao, tiy theo sy thich hop vdi than thé
ctia moi nguoi. Vai ngudi tao mot trai cau -- do, tréng, xanh hay bat cr mau
nao. No cling co thé 1a mot ngon ltra dén cﬁy, hodc mot cuc bong gon, hay
mot lan khoi. N6 ¢6 thé xem giéng nhu mat tro1, hoac mat trang, hay mot vi
tinh td. Kha ning sang tao cia tAm con co thé goi 1én ngay ca hinh anh cua
mdt mang nhén bong loang phan chiéu dnh mit troi nita. Cac loai tAm anh
tiy thudc vao ngudi tao nén nd. Tam chi nghiéng vé mot hudng nao do va
tadm anh tu nod lién khai 16n. N6 thuan tay 1a mot hién tuong tdm linh chéng
c6 thuc thé vat chat. Va ky thuat khéo thir ba dugc hoan tat khi nao ta du kha
ning tao nén mot tim anh ngay tai diém canh chumng.

Gio t6i phién k¥ thuat khéo thir tu. Ky thuat ndy la lam thay d6i hay van
dung cac tAm anh theo ¥ ta mudn. Bién d6i hinh ndy ra hinh khac. Bién dbi
chung theo cach niy, theo cach khac, theo bt ¢ cach ndo ta mudn. Dicu
nﬁy 6 thé lam duoc, vi viée 1am trude tién cia tim 13 tim thuong tao ludn



ra cac hinh anh. Do d6, tdim c6 du kha niang dé bién ddi cac hinh anh, van
dung ching, va "choi dua" voi ching. Tat ca nhitng viéc d6 déu co thé thi
hanh d& dang vi ndm trong kha ning cta tim. Va dong thoi ta lai phat trién
dugc kha ning lam chu dugce tim, hudng né theo ngd té nhi hon va hing
diing hon.

Ta c6 thé kiém soat tam nhiéu hon luc trudc va cai tim Ay (citta), tw nd, cang
ngay cang duoc thanh loc va trd nén té nhi hon. N6 ling diu xudng dén tan
mirc ma ta c6 kha ning 1am cho ndé ém diu hoan toan. Gio day ta chi can
kiém soat cac tim anh, bién d6i chung theo khuynh huéng ctia tim. Tuy theo
khuynh hudng cia tim, ta thé nghiém su thay doi ctia cac tAm anh dé co thé
khién cho hoi tho cang luc cang tré nén €ém diu. Diéu nﬁy cling chﬁng khac
hon la mét manh khoé¢, mot xao thuat. Tuy vay, do la mot xao thuat tién bo
giip ta nam thém quyen luc d6i véi tAm. Roi thi hoi tho, tu nd, tu dong ling
diu Xuong Ho1i thd can phai lang diu hon méi c6 thé van dung cac tim anh.
Mic diu tdm ciing lang diu xuéng, nhung sy nhin manh hién gio' 1a nham
Vao su la“ing diu cua hoi thé. Vay, k¥ thuat khéo thu tu la kiém soat cac tim
anh theo ¥ ta muén.

---000---
Tam anh cudi cung .

Néu ta mudn quan sat tién trinh theo tht tu, cta viéc 1am hoi thé tré nén ém
diu, ta phai coi chirng va thay rang, khi ta hun luyén theo cach duoc mé ta
¢ day, hoi thd tu n6 tu thanh loc léy va léng diu Xuéng mot cach tu dong.
Khi ta thuc tap theo cach nﬁy, hoi tho sé€ tré nén ém diu. Khi hoi théd ém diu
thi than thé cling tu dong ém diu theo. Va khi than thé da léng diu thi c6 mot
hiéu qua anh huong dén tam tu. TAm (citta) ling diu theo chiéu ty 18 thuan
v6i sy ldng diu cua than thé, nhung day con chua phai 13 ¥ dinh ciia ching
t6i & diém nﬁy. Su léng dju tAm tu s& dugc ban luan dén trong mdt budc sau
nay. Hay lam ling diu hoi tho va rdi than thé s& ling yén. Va cong thém vai
hiéu qua dén tAm tu nita. Ta c6 thé quan sat duoc tién trinh ling diu d6 trong
khi thuc tap.

K¥ thuat khéo thtr nam 1a chon mot tam anh (nimitta) nao thich nghi nhut.
Ta chéng bién d6i tAm anh d6 nita. Lua duoc mdt tAm anh vira vin va thich
hop, ta quan tudng dén no6 voi sy cha tAm hoan toan, hau co thé dat dén trinh
do dﬁy du cua dinh luc (samadhi). Toi khuyén ban nén chon mét tdm anh
nao ém diu, thu gidn va dé dé gom vao tiéu diém. Hay chon mot tAm anh nao



chang lam khoi day tu tuong hay tinh cam, mot tAm anh nao chang mang sin
mot ¥ nghia dac biét. Mot diém trang gian di thi cling du tot roi.

Loai tdm anh tot nhut 1a loai trung hoa. Néu ta chon mét tAm anh mau me,
nd sé& goi lén nhiéu tu tuéng va cam tho. V4i cac tdim anh hap dan, ngd
nghinh hay phién phirc thi cling nhu thé. Vai ngudi chon hinh anh ciia Duc
Phat dé lam tAm anh (nimitta), nhung ho s& bi 16i kéo theo nhleu loai suy tu
khac. Tu tudng gian di 1a di theo hinh anh dugc thay, thay vi cim sau xudng
Vao su lang yén. Vi I€ do, ta s€ chon mot hinh dnh nao tu nhién, chang coOy
nghia dic biét, ching goi Ién cac mdi lién tuong khac. Mot diém trang 1a
thich hop nhtt. Mot diém nho anh sang ciing phu hop. Vai nguoi chon hinh
tuong ctia Pt Phat, hodc bat ctr hinh anh nao thay hop voi so thich cua ho.
Con ching ta thi khong lam nhu vay; ta chon mot diém nao dé quan tuong
ma chang lam tu tuong nao khoi sanh Ién. Ta chon mot hinh anh nhu thé va
gom tat ca tim y vao tiéu diém d6, dé phat trién dinh lyc ctia tim y. Chéi tim
nhin vao tiéu diém gian di d6. Tam (citta) chang con di lang thang noi nao
nita, ma qui chiéu vao mot diém duy nhit. Vay, k¥ thuat khéo thi nim 1a
cht tim quan tudng vao mot diém.

---000---
Dinh lwc hoan toan.

Va rdi ta chon mét tdm anh (nimitta) thich hop nhut cho tam dé quan tudng.
Pén diém nay, ta can phai biét rang tAm thudng hay phén tan, trai rong ra va
1oi chleu ra ngoai vé moi hudng. Gid ddy, ta can phai quay lai vao trong,
gom tat ca ludng hudng ngoai do vao ti€u diém. Danh tir Pali goi tinh trang
gom tam y lai ndy la ekaggata, tam nhit diém, c6 nghia 1a "tai dinh duy
nhit, tiéu diém hay la diém cao tuyét dich" Moi su viéc déu gom vao tiéu
diém duy nhuat. Ta da tim thiy mot tam anh thich hop nhut -- mot diém nho
& giita -- thi gio ddy tAm y s& cam sdu vao diém d6. Dong tam linh gom vé
mot diém do6 cling twa nhu mot tAm kinh lup phong dai gom cac yén sang
ctia mit troi hoi tu vé mot diém duy nhut, manh mé cho dén muc lam phat
chay 1én. Thi du nay cho thdy sitc manh dugc tap trung lai khi tat ca ning
luc cua tim déu gom vé mot diém. Mot khi tAm chuyén chu vao mot ddi
tuong duoc lua chon, thi sy rang r& cua nd tip trung vé noi éy va trd nén
ckaggata, tAm nhat diém -- qui vé diém duy nhtt, dén mét dinh cao duy
nhut.

Khi tdm dén tinh trang tAm nhut diém, thi chéng con cam tho, tu tudng hoac
do1 twong nao khéc cta tdm nira. Noi day chi co6 cac thién chi (jhananga), tirc



14 cac yéu t6 thién dinh. O tinh trang So thién, ¢6 nam thién chi. O tinh trang
nﬁy, tam van con tho phu dé thuc hién nhi€ém vu quan tuéng doi tuong. Tam
dang ghi nhan ddi tugng duoc goi tam (vitakka). TAm dang thé nghiém di
tugng d6 goi 1 tir (vicara). Do nhd ¢ tam (vitakka) va tir (vicara), nén tim
tro nén thoa man va mung (piti). Va mot khi co ndi ming (pit1) 6 do, thi
cling sanh niém vui (sukha) cung mot luc. Sau cung, tdm nhut diém lai t1ep
tuc nhu trude. Nhu thé, tAm & trinh d6 dinh lu:c (samadhi) ndy co nam yéu
t6: ghi nhan (vitakka), thé nghiém (vicara), n01 mung (piti) cung niém vui
(sukha) va tim nhuat diém (ckaggata). Nam yéu t6 d6 cho thiy tAm dang di
vao So Thién, tinh trang thién dinh hoan toan thér nhit. Su hay biét nay
chang bao trim bat cr sy suy tu nao, nhung ca nim hanh vi d6 cta tim déu
khoi sanh ra. Ta goi ching 1a cac thién chi (Jhananga) cua Thién (Jhana).
Néu ta c6 thé nhan dién duoc cac yéu to d6 diy du hét, thi ta c6 thé thoa man
v6i sy thé nghiém da thanh cong vi dat ¢én Dinh luc (Sanadhi), mic dau con
& giai doan thtt nhit, & So Thién. Diéu d6 xem nhu la ling tht -- hoan toan,
ma van ¢ giai doan dau tién.

---00o0---

Trén dinh cao.

T6i mubn noi ky thém vé tir ngit Ekaggatd, tim nhit diém. Tiéng Pali
Ekaggata nay thuong dugc dich ra 13 "tanh nhit diém" (one pointedness).
Dich sat nghia tir chir thi Ekag 13 "c6 mot diém duy nhat" va Agga 1a "dinh
cao". Thai ngit dich 1a yod. Chit yod ctia Thai c6 thé chi vao cai ngon, dinh
cao nhit, dinh nhon ciia mot sy vat gi nhu ngon nii chéng han, hodac mot
kim tu thap, hay la dot cay non nho 1én. T61 chang ldy 1am chéc 1am chi
Anh "point" c6 dong mdt nghia hay khong. Mot diém thi c6 thé & vao bat ctr
noi nao. N6 ¢o thé 16 ra bén hong, hodc ¢ thip bén dudi. Pay 1a Iy do vi sao
tiéng Pali dung chir Agga (dinh, ngon, thién dinh). Ekaggata ciing nhu 1a
chop dinh cta ngon kim tu thap. Pau cé xiing dang cho tam gom vao mot
diém thip & bén dudi. N6 phai duoc tap trung lai tir dudi thip ma vuot 1én
cao tan dinh. Piy méi la nghia dimg dén cua chit Ekaggata.

Ban ch¢ qua au lo néu tim tap trung lai tai mot ti€u diém nao chéng duoc
cao nhat. D6 chi 1a bude dau. Khi nio c6 Ekaggata, tam nhit diém, thi bat
dau c6 mot vie that 14 hiru dung. Khi nao c¢6 mot chat tim nhirt diém 1a khi
do co dinh lyc (samadhi). Trong vi€c thuc tap cia ching ta ve Quan tuong
Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati), & budc thir tu nay, cling chang can
thiét phai di vao thién dinh hoan toan. Su thuc tap Quan tudng Giac ni€m veé



Hoi thd con chua doi hoi dén cac giai ting that té nhi cua dinh luc. Ta chi
can c¢6 mot cép bac vira phai va thich hop vé dinh luc dé tiép tuc viéc thuc
tap, tic 1a, c6 kha du dinh luc (samadhi) dé nhan thtc cac cam tho mung
(piti) va vui (sukha) Ta can xt dung ndi mung va niém vui trong budc thuc
tap ke tiép. Néu ta nhap vao cac buc Thién cua co1 sic gio1 (rupa jhana) thi
rat tot, vi didu d6 khién cho cac budc thye tap vé sau s& dé dang hon. Nhung
ngay khi chua dat dén Thién, ma vin cam nhan duoc ndi mung (piti) va
niém vui (sukha) thi ciing 13 dang thuc tap tot. Gio day, chiang c6 chi 1a qua
kho, phai vay khong?

Khi cdc cdm tho murng va vui ¢6 du sitc manh dé tam thic cam nhan ching
that 16 rang, thi d6 1 c6 day du dinh lyc dé tiép tuc thuc tap budc tht nim.
Néu ban nhdp vao cac buc Thién, So thién, Nhi thién, Tam thién va Tt thién
ctia ¢di Thién sic gidi (rupa jhana) thi that 13 tuyét roi!

Nhung, c6 dinh Iyc can va du dé thé nghiém duoc ndi ming (piti) va niém
vui (sukha) mot cach that rd rang, do cling 1a vira du cho budce thu tu.

---000---
Cdng dé, khi ...

Vai ban & day thic méc ching biét ¢ kho hay dé& dé thuc tap. D6 1a diéu ma
t61 ching thé ndo giai dap cho ban duoc. Nhung toi ¢6 thé ndi, chang co chi
kho khin néu phuong phap duoc tng dung mot cach dimg dan. Néu ban da
léng nghe can than, thi ban s& hiéu cach thuc tap thé nao cho dung. Néu ban
tuan theo k¥ thuat dung dn, thi chang c6 gi qua kho dau. Ban co thé hoan
tat trong mot thoi gian ngan. Néu ban chéng thuc tap dung theo phuong
phap, thi s& c6 nhiéu kho khin va c6 thé chang bao gid ban hoan tat dugc.
Pbi voi vai nguoi, co thé 1a ba ngay; hodc ba tuan d6i voi ngudi khac, hay 1a
ba thang, hodc ba nam, nao ai biét duoc chic?

Phéan 16n cac ban con ¢ giai doan dﬁu tap luyén vé budc thi nhat, nhung
dleu d6 chang c6 nghia la cac ban a ay chang can cht y dén céc 1oi giang day
vé budc tht tu ndy. Néu ban chang biét duoc s€ phai lam gi, thi s& vap nhiéu
kho khan khi gdp viéc xay dén. Chung t61 cong hién cac 10i chi dan that 1d
rang theo su c¢b gang cta ching toi, dé cac ban c6 thé hiéu dugc duong 16i
dung din nhat ma thyc tap. Tuy nhién, nhidu nguoi chang thich tap theo 101
chi din. Ho mudn pha tron tit ca vao cac y kién va tu tudng riéng cta ho.
Ho thich don chung lai mot cach hon tap nhirng diéu ho da nghe duogc ¢ noi
nﬁy, doc théy & noi kia. Ban ¢6 thé 1am theo cach ban thich. Nhung néu ban



mudn khién cho viéc thuc tap nﬁy thanh cong va dé dang nhut cho ban, thi
to1 khuyén ban nén theo céc 101 chi dan da duoc giai thich rd rang, hiru hi¢u
va thanh tyu vé duong 161 cua k¥ thuat nay.

Thyc tap theo dung phuong phap ciing ching qua kho. Chéng theo dung 10i
chi dan s& gip nhiéu kho khan. Vi 1§ d6, ta can hoc k¥ phuong phap ding
dan va cach ap dung nhu thé ndo. R6i ta méi ky vong vao cac két qua mong
mudn. Ngoai viée do, cling chang con gi phai lam thém, ngoai trir viéc lap di
1ap lai, va 1ap di lap lai cac budc cho dén khi tré thanh thuan thuc nhu mot
chuyén vién. Hay lap lai ching cho dén khi ban ¢ thé nhanh chéng lam ém
diu dugc hoi thé va lang diu than tam. Hay thuc tip cho dén khi ndo céc
budc d6 chang can doi hoi cd ging, nd luc gi ca, ban trd nén nhun nhi
trong cac hoat dong do.

Va ciing xin chd quén! O mdi bude, & mdi giai doan va mdi khoang cach
giita hai cudc thuc tap, ta van phai ghi nhan cac hoi thd vao va cac hoi thd
ra. Pay 14 bdi canh va co ban cta gidc niém (sati). Pay 1a cach lam thé nao
dé ludn ludn gilr tim tuyét dbi trong chanh niém. Ghi nhan sy thé vao va ghi
nhan sy tho ra & moi giai doan cua viée thue tap. RO sy thanh cong trong b
bbn tht nhit cua Gidc niém vé Hoi tho (Anapanasatl) s& dén véi ta. Pay 1a
bbi canh ly thuyét cua Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) va ciing 1a cac
nguyén tic huéng dan sy thuc tap do.

D3 hét gio. Xin chim dut budi phap thoai ¢ day.
---000---
Bai 4 - Lam chu cac cam tho

Trong bai phap thoai niy, toi xin noi vé bd bdn thir nhi ctia Phap Quan
tuong Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati). Bén budc trong bd bon nay co
lién quan dén cac cam tho, nén dugc goi la Vedananupassana, su Quan
tuong vé cac cam tho. Hai budc dau cua bd bdn nay lay Hi, tirc 14 ndi ming
(piti) va Lac, tic 1a niém vui (sukha) lam d4i tuong cho su tham ctru va quan
sat chi tiét,

Viéc thuc tap cac budc mdi nﬁy phat trién dyva theo su thuc tap cac budc
trudc. Mot khi than hanh, tire 1a hoi thd, da duoc léng diu, thi cac cam tho
mung (piti) va vui (sukha) s& khoi hién. Rdi ta ldy ngay hai cam tho mirng
va vui d6 1am d6i tuong, hay 1a chit liéu, cho viéc thyc tap cia chung ta.



Néu ta 1am diu duoc than hanh (kaya sankhara) toi murc d dat dén Thién
dinh (Jhana, So Thién, Nhi Thién v.v.) thi Hi, n61 mung (piti) va Lac, niém
vui (sukha) tr6 nén day va du nhu hai yéu té ctia Thién, tic 1a hai Thién chi.
Tuy nhién, néu ta con chua du kha ning dé nhap vao thién dinh, ma chi du
stc lam diu than hanh dugc mot phﬁn nao, thi cling co6 thé c6 dugec mot mirc
d6 vé mung va vui ndo d6, ty 1é thuan véi phan 1am ém diju d6. Nhu thé,
ngay ca d6i véi nhirng ai chua du kha ning dé vuon t6i thién dinh, ciing van
c6 thé xoay tré hau c6 di ming va vui dé thyc tip cac budc nay.

Ngay day, ta s€ nghién ctru cac dic tanh va y nghia cia mung (piti) va vui
(sukha). Piti, Hi (= ming, 13 su bang 10ng khéi 1én do nho thanh cong trong
viéc dat dén dinh luc (samadhi) & cac budc trude, do co nghia 13, ta da du
stc lam cho than hanh (= hoi thé) dugc ém diu lai. Sy bang 1ong, hay la sy
thoa y, khoi 1€n cung voi sy thanh cong. Mot khi dé ¢ su bang long rdi, thi
ban dau con can phai nghi ngd gi nita, sy hoan lac (Lac, vui, sukha) s& khoi
1én theo. Do c6 thoa ¥ ma han hoan khdi 1én. Py 14 cach nén 1am sao ma ta
c6 di dugc Hi (Piti, ming) va Lac (sukha, vui )dé tiép tuc thuc tap hai budc
nam va sau.

---000---
Murng (Hi) (Piti) chang dwoc ém & Iam.

Piéu nén quan sat tiép theo 1 co nhiéu giai ting ¥ nghia khac nhau noi chir
Piti (Hi, Mung), nhu su bang 10ng, su thoa mén, va sy ngay ngat. Ban phai
nén hiéu biét 1d cac giai ting 4y cua ndi ming (Piti, Hi) dugc thé hién ra
dudi hinh thte khac nhau, hodc c6 it, hodc c6 nhiéu nang luc trong d6. Pac
tanh quan trong ctia Hi (Piti, ndi ming) ma ban can luu ¥ nhiéu dén 1a Hi
(Mirng) chang dugce ém & cho 1am. Noi cai diéu ma ta goi 1a Hi (Piti, ming)
d6 c6 mot loai kich thich, hay x40 tron. Chi khi ndi mung (piti) d6 tré thanh
niém vui (sukha), bdy gid nd6 mdi an tinh lai. N&i ming, hay 1a Hi (Piti) c6
nhiéu cip d6, nhung cac cap do ay déu mang dic tanh 1a giy kich thich,
khién cho tim (citta) bi giao dong. Con Lac, niém vui (sukha), ddi nguoc lai,
lam tAm tr& nén ém diu. Pay 13 diém sai biét gitra Ming va Vui, gitra Hi va
Lac, gitra Piti va Sukha.

Gio day ta da san sang dé thuc tap budc mot va bude hai cua bd bdn thir nhi
(2nd tetrad) -- thé nghiém Hi (Piti patisamvedi) -- c6 nghia 13 ta quan tudng
Hi (= Piti = nd6i mung), mdi khi ta thd vao va thé ra. Ta phai ludn ludén canh
chirng cho dén khi ndi mimg (piti= Hi) khoi 1én vao lic ta thanh cong trong
viéc lam ém diu than hanh (tc 1a hoi tho) lai. Ban hdy kham pha xem cam



tho mimng d6 ra nhu thé nao. Hiy thé nghiém no tron ven. Liy no lam d6i
tuong quan tuéng mdi cho tim. Khi quan tudng ndi mung (Hi) do, tam
(citta) s& bi thu hut vao trong no, ciing twa nhu 13 tim nhtt diém (Ekaggata).
Tam tu hoan toan thim nhap vao d6i twong duy nhit 1a Hi (Piti, ndi ming).

Tur trude dén gio, ta dd quan sat mot sé d6i tuong nhu hoi tho dai, hoi tho
ngin, tat ca thin, va 1am ém diu cac than. Gio day, ta chuyén sang Hi, ndi
mung (Piti). Cai Hi ndy c6 niang luc khich dong. N6 khién cho tdm tu giao
dong, run ray, va xuc dong. (...) Khi bang 1ong, thi bi kich thich ra sao? Khi
thod man, su kich dong Ién dén d6 nao? Va lac ngay ngét, tam tu bi su kich
thich tran ngap t&i ddu? Hay tim quan sat cho k¥ dé, ty ban, ban khdm pha ra
dugce. Tam tu chuyén cha vao ndi ming (piti) va thé nghiém né tron ven,
mdi khi ta thd vao va mdi khi ta thd ra. bay la cdt 161 cua viéc thuc tap noi
budc thir nam.

N6i cho gon hon nita, mdi khi ta thd 13 ta thé nghiém ndi miung (Piti, Hi).
Thé vao va tho ra, the nghiém tron ven cam tho mung (= bang long) va dong
thoi co sy hay biét vé hoi thd vao va vé hoi thé ra. Khi thyc tip budc nay,
mot cam gidc that thich thu vé an lac s& khai 1én bén trong ta. Cong vi¢c
dang lam kha ngd nghinh, va ciing rat thich tha vay. Xin ban hdy ¢ tap thu
budc thir nim nay xem.

---000---
Nghién citru hwong vij cua hi (Piti, meeng).

Mdi ltic ta thé v6i sy thé nghiém vé ndi ming (Piti = Hi), d6 1a ta dang vira
nghién ctru hoc va dang vira luyén tap. Luc trudce, ta luyén tap va nghién ctru
trong khi thé dai hoi, thé ngan hoi, va cac hoi ké tiép. Gid ddy, ta nghién
ctru va luyén tap ngay trong khi thé nghiém ndi mung (Piti, Hi) trong tdm tu.
Mirng d6 nhu thé nao? N6 c6 ning né khong? N6 co nhe nhang khong? Co
tho phi khong? N6 té nhi nhu thé nao? D6 1a diéu ma ta goi 1a "ném huong
vi ctia Hi, ctia ndi mung (Piti)". Pac biét phai nén biét rd anh hudng cua
huong vi d6 dén tam tu, hodc dén cac y tuong. Hay nghién ctru dé hiéu thau
dugc ban thé cia Hi, ciia ndi ming (Piti), cling giong nhu cach ta da nghién
ctru trude day, cho den khi ndo ta hiéu that rd rang vé ban thé cua hoi tho
trong viéc thuc tap vé bd bdn thir nhit (1st tetrad). Do 1a cach thuc tap vé
budc thr nim nay.

Diéu quan trong nhut can phai nghién ctru va quan sat 1a strc manh cua noi
mung (Piti, Hi) da anh hudng dén tdm. N61 mung da anh hudng 1€n tam va



1én cac y tuong nhu thé nao? Hiy quéan sat that can thdn xem tim nhu thé
nao, khi Mung chua khéi 1én. Mgt khi Mung da khoi sanh 1€n, thi thm ra
1am sao? C6 hiéu luc nhu thé nao, khi mung nhiéu? TAm tu ra sao, khi mung
it? Khi ndi mimg qua manh, nhu trong truong hop ngit ngay, thi tim trang
bi anh hudng kich thich nhiéu dén mtrc nao? Hay nghién ctru hinh thirc tho
pht, trung binh va t& nhi ciia mot ndi mirng, dé thdy cho rd chd ching khac
biét nhau. Roi xét xem anh hudng ciia chiing 1én tim tu khac nhau thé nao.
bay la diém then chét cua su thuc tap budc thir nam.

Sau chot, ta nhan dinh ra duoc Hi, ndi ming (Piti)da kich thich tAim tu theo
mot cach thd phu. Hi (Piti) chiang c6 duogc cai hiéu luc thanh loc va té nhi
ctia Lac (Sukha) ma ta s& xét tiép theo sau day. Ngay tai budc ndy, ban phai
nén biét rd ban thé, sy kién va bi an cta hién tuong duoc goi la Hi, 1a ndi
mung, 13 Piti. Hiy quan sat mdi tuong quan gitra n6 voi tam tu, méi cho dén
khi ndo ban that su quen thudc v6i su thé nghiém dy.

---000---
Lac (Sukha, niém vui) l1am dju tam tw.

Gio day, ta di dén budc thir nhi ctia b bon thir hai (2nd tetrad), dung ra 1a
budc thir sau néu ké chung lai hét. Pay 1a budc thé nghiém Lac (sukha
patisamvedi) trong d6 ta s& quan tuong lac (sukha, niém vui), ciing véi mdi
hoi thé vao va véi mdi hoi thd ra. Hay dat tiéu diém cua viéc quan sat vao
Lac, (Sukha, niém vui) trén phuong dién Lac (Sukha, niém vui ) nay 1a két
qua cua ndi ming (Piti). Khi Hi (Piti, ndi ming) da hét kich thich tim tu
(citta)theo cach tho phu ctia nd, thi né giam bét nang luc. Noi cach khac, Hi
d6 da lang diu lai, r6i bién thai dé tro thanh Lac (Sukha, niém vui).Ta s&
thdy ca hai cam tho d6: ndi ming va niém vui, rat khac nhau. Cai niém vui
(ttc 1a lac, Sukha) do chéng kich thich hay khich dong nita, ma trai lai, no
lam cho ling diu va ém a lai. Tai ddy, ta quan tudng Lac (Sukha, niém vui)
nhu mot tac vién khién cho tim (citta) tré' nén an tinh. Thong thuong, thi Hi
che md Lac; khi Hi da phai nhat thi Lac van con duy tri. Cam tho tho phu
nhuodng chd cho cam tho té nhi. Ban hay ném huong vi cua Lac, cua niém
vui, ngay trong mdi hoi thd vao, ngay trong mdi hoi thd ra. Pay 1a cbt 15i
cua budc thir sau.

Trong khi tam tu dang quan tudng vé Lac, niém vui (Sukha), ta nghién ctru
va tap luyén ciing gidng nhu ta da lam vé hoi tho va vé Hi, ndi mung (Piti).
Cam tho Lac nhe nhang nhu thé nao? N6 c6 ning né khong? N6 ¢ tho phu
khong? No té nhi nhu thé nao? Cam tho Lac da mang huong vi nao dén cho



su tinh glac va sy thé nghiém? ‘Trong ngon ngir Thai va Pali, nguoi ta dung
dong tir "ubng" dé dién ta su thé nghiém d6. Vay, ban hiy udng, hay ném cai
huong vi cua Lac, cua niém vui d6, ngay trong khi ban tho vao va tho ra.
Pong thoi, cling nghién ctru ban thé ciia nd va su that vé no.

Ta thay rd d& dang rang, khi sitc manh cua Hi, cua ndi ming (Piti), khoi 1én
thi hoi thd trd nén thd phu. Khi anh hudng cua Lac, cta niém vui (Sukha) da
tr& nén rd rét thi hoi tho lai lang diu xubng. Ta co6 thé ndi ngay rang, khi Hi
bdc 10 strc manh cua no ra, thi tam than thé chat nay tré nén tho phu. Lai con
c¢6 anh hudng cta Hi dén tdm (citta) nita. Khi Hi (Piti) cang manh bao nhiéu
thi n6 khudy dong tdm tu cling manh dén chung Ay, trong khi d6 thi anh
huong cua Lac (Sukha) 1a xoa diu va lam thu gidn tam tu (citta). Ca hai cam
tho: Hi va Lac, ndi mimg va niém vui, Piti va Sukha, trai ngugc nhau nhu
thé. D6 1a diéu ma ban phai nén quan sat cho that k§ khi gip dugc co hoi,
ttrc 13, & moi hoi thd vao va & mdi hoi tho ra.

Pé tom tat lai, khi Hi (piti) va Lac (sukha) khai 18n, thi ching ¢6 anh huong
dén hoi the. Cam tho nay lam hoi thé tho phu, con cam tho kia lam hoi thd
ém diu. Chung c¢6 anh huong khac nhau 1én trén tAm than thé chat. Cam tho
nay lam than thé tré nén tho phu, trong khi d6 cam tho kia 1am ling diu than
thé. Chiing lai c6 nhirng anh huéng khac nhau ddi voi tAm tu. Cam tho nay
kich thich tdm trong khi d6 cam tho kia lam tdm an dinh. Khi nao ban nam
virng duoc sy phan bi€t do, qua chinh sy thé nghiém cua ban, ché ching
phai qua su suy tu suong Ve diéu 4y, thi ban méi that sy thanh cong trong
viéc thuc tap budc thir sau nay.

Sau day, co vai sy kho khan. Trong khi ta quan tudng vé Lac (sukha), thi Hi
(piti) c6 the lai xen vao. Hi khoi 1én manh, khién cho Lac phai bién mat di.
Do d6, ta can phai phat trién kha nang duy tri cam tho Lac cho that lau dé
ngin ngira chang cho cam tho Hi budc vao. Hi manh mé hon, va thd phu
hon Lac. Néu c6 Hi xen vao thi su quan tudng vé Lac bi lam hu héng va su
an tinh that sy s& chiang khoi 1én. Ta phai nén ¢ gang dwa mot nd lyc "tuyét
k§" vao trong su quan tuéng dé cho Lac chang bi phai nhat di.

Pung dé cho bat cir cam tho nao khac xen vao. Noi budc nay, co 18 ta s&
duoc chan hoa trong niém hoan lac. Vi di€u thay khi thanh cong trong viéc

thue tap bude thir sau ndy!

---000---



Thé nghiém Tam hanh.

Gio day, ta dén budc tht bay: "thé nghiém tdm hanh (cittasankhara
patisamvedi)". Néu ta da thuc tip thanh cong ca sau budc, thi nay ta di biét
rd tat ca vé cac cam tho Hi va Lac (piti va sukha). Khi Hi khoi 1én, n6 giy
anh huong nao dén Tam (citta)? Con Lac khai 1én, gdy anh huong nao dén
Tam? Loai y tudng nao duoc Hi diéu kién hoa? Loai y tudng nao chiu anh
hudong cua Lac? Ta da ghi nhan va chiéu roi that k¥ ludng vao cac tac dung
d6 ké tir bude thir naim va budce thir sau. Mot khi dén budc thi bay ndy, ciing
dé cho ta nhan thirc ra rang: "O! Hi va Lac ciing déu 13 cac tdm hanh." Cac
cam tho ndy (vedana) déu 1a cac tdm hanh, ciing gidng nhu cach ma cac hoi
thd déu 1a cac than hanh vay. Phuong phap quan sat va nghién ctu ¢ day
cling chang khac voi phuong phap & bude thir ba.

Ta d3 quan sat thdy Hi thi tho phu va bi kich thich, con Lac thi té nhj va an
hoa. Nhu thé, khi Hi diéu kién hoa hodc nhen nhiim 1én mot y tudng, thi ¥
tuong Qiy s& trd nén tho thién. Mat khac, khi Lac nhen nhim mot y tudng
nao, thi y tudng d6 lai ém diu va yén 6n. Pay 1a cach ma ta nhan thirc ra cac
cam tho (vedana) da dleu kién hoa, da gy anh huong dén, cac tu tuong. Va
ta cling nhan dinh duoc rang, cam tho diéu kién hoa ca hai loai tu tudng tho
vaté. Ta goi tac dong do la su "diéu kién hoa tam tri".

Khi ndi mung, Hi, (Piti) manh mé& thi né tao nén sy rung dong trong than
thé. Va khi n6 tré nén that manh liét thi toan than c6 thé nhay nhot 1én ming
ron. Cam tho nﬁy tho phu va manh bao. Mat khac, Lac, niém vui (Sukha)
lam cho ém diu, xoa nhe, va thu gian. Ta hoc dugc cac dac tdnh cua chiung
rat khac biét nhau. Khi Hi ngy tri trong tam thi chang thé ndao nghi dén cac
tu tuong té nhi duoc. Ta cam thay ngua ngay, lam ram khiap chau thén,
khién cho toc 16ng phai dyng 1én. Vi thé, ta can phai c6 du kha ning dé kiém
soat Hi (Piti). D61 lai, Lac (Sukha) lai ¢6 nhiéu vu diém. N6 dua t6i cac tAm
trang tinh lang. N6 thuc déy cac tu tudng té nhi, sdu xa va thanh tinh. Hai
cam tho: ndi mung (Piti, Hi) va niém vui (Sukha, Lac) duong nhu thé 1a ké
thu cta nhau, chong d6i nhau. Nhung diéu _nay ching quan trong cho Jam, vi
ta da biét cach diéu chinh ching dwoc rdi. Ta du kha ning dé kiém soat
chung bang cach luyén tap theo phuong phap ma ta dang thyc tap day. bay
chi dé thém mot chat hiéu biét ranh ré, vira di vé cac tAm hanh (citta
sankhara) ma thoi.

---000---



Than hdeu va thu nhon.

Mic dau vay, ta van can nén quan sat va thong hiéu thém mét bi an khac
nira. Hai cdm tho d6 phai cung mot lugt khoi 1€n; c6 nghia 1a, néu ta chﬁng
bang long, chang dugc thoa man, thi sy vui vé chang khoi 1én. Su bang long
tao nén sy vui vé, su han hoan lai khoi Ién tir sy thod man. Su bﬁng long va
su thod man la nhém hi¢n tugng tam linh ma ta goi la Pit1, Hi, d6 1a nhém
cam tho kich dong thich thu. Mac dau sy vui vé va sy han hoan déu thudc
nhom cam tho c6 tanh cach xoa diu, nhung chung ching thé sanh khoi khi
vang bong su thoa man. Ban co thé quan sat dé thiy rd, bat cir trong mot
bién ¢ ndo ¢ su vui vé thi trude d6 phai c6 sy thoa min xay ra. Hi (Piti) di
dan dau. Khi dang thé nghiém su thanh cong, ta dugc thoa man, bi kich thich
va b1 giao dong boi su thanh cong d6. Mot khi Hi da gidm bot cuong luc, khi
tam tu da bat du mét chan voi sy xao dong va kich thich d6, thi Lac van con
duy tri & d6. Tinh cam ling diu xudng. Vay, ca hai cam tho d6 déu 1a véi
than hitu nhau, ma lai cing chong doi nhau. Chung 1a than hitu v6i nhau, vi
chang phai khoi 1én mot lugt: phai co sy bang long trudce rdi méi cé duoc sur
vui vé. Ta nén thén trong vé diéu ndy. Ta can phai tng phé v6i chung theo
mot duong 16i t& nhi va thanh tinh. Day cling nhu 12 mot nghé thuat vay.
Mot ngh¢ thuat tdm linh khéo 1éo dé kiém soat Hi va Lac (Piti va Sukha)
khjén chiing 1am loi ich cho doi ta. D6 1a diéu bi an vé Hi Lac ma ta can phai
biét 0.

T6i day, ta kham phé ra duoc rang Hi (Piti) 1a ké thu cta sy quan tudng
(vipassana), trong khi d6 thi Lac lai chang nhu thé. Sy vui vé, han hoan 13
than hiru, ung ho cho su quan tuong (vipassand). "Vipassana" c6 nghia la
"thdy rd rang", c¢6 duoc sy hiéu biét truc tiép thing vao chon 1y cia vo
thudng (aniccam, chang thudng con), kho sé (dukkham, bat toai nguyén) va
vO ngi (anatta, chiang c6 tu ngd). Ta cAn phai c6 mot tAm tri that thanh tinh
dé nhan thirc ra dugce vo thuong, kho so va vo ngd (aniccam, dukkham, va
anatta), xuyén qua su quan tuong (vipassana). Néu Hi (Piti) khoi 1én, su
quan tudng (vipassand) chang thé nao phat dong dugc. Tam tri bi che md va
tro nén giao dong. Can phai vet bé Hi qua mdt bén, vi no6 1a ké thu cua su
quan tuong (vipassana), 1a ké thu cua cai nhin trong sang va té nhi cta tim.
Trai lai, Lac thi chéng nhu thé. Lac xoa dju va léng ém, n6 khién cho tam tu
tr& linh hoat va sin sang dé quan tuéng. Vi I& ndy, ta can phai c6 kha ning
diéu chinh Hi va Lac.

Sau cung, ta s& nhan thirc rang ca hai cam tho Hi va Lac (Piti va Sukha) déu
la nhitng tdm hanh. Khi Hi di€u kién hoa tam (tic 1a gdy anh hudéng dén



tam) thi tam (citta) tro nén thé phu va cac tu tuong cng tho phu theo. Khi
Lac diéu kién hoa va ung ho tam, thi tam troé nén té nhi va an tinh, rdi cac tu
tuong trong tam ciing té nhi va an tinh theo. Ca hai loai cam tho déu c6 anh
hudng dén tam (diu kién hod), nhung & cac khia canh khac nhau. Cac cam
tho (vedana) tao nén diéu kién gdy anh huong dén tam, vi thé cho nén ching
dugc goi 1a cac tam hanh (citta sankhara.

Khi sy kién vira noi trén da duoc ta kham pha ra, ta lién quan tudng den no
trong tm ta, theo mdi hoi thd vao, ra. Thé vao rdi thd ra voi su xac tin vé su
kién d6. Day la cong viée cua su thuc tap budce thi bay.

---000---
An tinh cac cam tho.

Budc tht tam la lam "an tinh cac tam hanh (passambhayam
cittasankharam)" trong khi thd vao va thé ra. Hay lam cho céc tam hanh, tic
la cac cam tho (vedana) tr¢ nén €ém diu va an hoa. Giam bt cuong do cua
chung trong khi thd vao va ha thap ning lyc cua chung trong khi tho ra. Ta
can phai c6 du kha ning 1am an tinh cic cam tho, thi ta méi co thé thé
nghiém duoc diéu d6 mdi khi thd vao va tho ra.

C6 nhiéu dudng 161 1am giam bt cuong d6 cla cac cam tho (vedana). Ha
thip ning luc cta chung hodc chdm dit chiing hoan toan ching phai 1a viéc
chang thé 1am duoc. Co hai cach dé chung ta xur dung: (1) phwong phap
Dinh luc (Samadhi) va (2) phuong phép Bat nha (Panna).

---000---
Phwong phap Dinh Iwc.

Stc xung dong cua Hi (Piti) ¢6 thé duoc 1am ém diu lai voi phuong phéap
dinh lyc (samadhi) bang cach phat trién tinh trang thién dinh 1én mét cép cao
hon, dé loai bo Hi va Lac (Piti va Sukha) ra. Hién nay c6 I ta con chua du
kha nang dé lam duoc nhu thé, bsi vi chung ta vira moi bat dau thuc tap.
Tuy nhién, vin cé bi quyét dé gat bo cac cam tho d6 bang cach dat dén mot
giai téng cao hon cua thién dinh, nhu Tam thién hodc Tw thién chéng han.
Nhung, ta van c6 thé vet Hi qua duoc, bang cach thay doi tu tudng cua ta.
Hay dua vao tam mdt loai tu tudng khac, dé can thi€p va loai trir cai cam tho
bang long (Hi) d6. Ca hai cach, cach nao ciing xtr dung dén ning luc cta
Pinh luc. (...) Thong thudng, chang can phai gat bo Lac (Sukha) ra. Pung ra



thi ta can gifr lai Lac dé hd tro cho su thue tap tiép theo vé sau. O day, ta dac
biét can phai kiém soat Hi. Ta kiém soat dugc Hi voi cac k¥ thuat ciia Dinh
luc, hoac béng cach thay dbi dbi tuong quan chiéu trong tam, hodc dat dén
mot tinh trang thién dinh cao hon. Hai cach do, cach nao cling khién cho Hi
ling diu xudng.

Ta c6 thé khiang dinh rang, khi biét dung y nghia chon thét ctia danh tir dinh
luc (Samadhi) thi ta co thé ddy Hi lui ra xa. Y nghia that su cua danh tir
Samadhi, dinh lyc, 13 "dat t5i tim nhit diém (Ekaggata citta) v6i Niét-ban
(Nibbana) lam d6i twong". Ching t0i c¢6 giai thich, ekaggata citta, tim nhurt
diém 13 tinh trang tdm tap trung lai, qui vao mot dinh tuyét cao. Pinh luc
chon that léy Nibbana (Niét ban hay la tich diét, santi), lam dbi tuong. Gio
day, cai cam tho Hi d6 gdy thém ric réi, xao tron va khé khan, thi ta hiy
dudi nd di. Ta nhim vao myc tiéu la tAm nhit diém voi tich diét (santi) hay
Niét-ban (Nibbana) lam d6i twong. Cam tho Hi tan bién di vi ta dau thém
dén né nira. D6 1a mot phuong tién khéo 1éo: dung Pinh lyc dé day Hi lui ra
xa.

---000---
Phwong phap bat nha (tri hué).

Gio day toi phuong phap Bat nhd, dé lam giam cuong d6 cua Hi (Piti), dé
x04 bd anh huong cua Hi, hoac cua Lac, néu mudn. Ta xu dung Bat nha
(Panna) nhan thic dugc ban thé chon that (dac diém, tanh chét, diéu ki€n)
cua moi sy vat do déy ma Hi khéi 1én va nguyén nhan nao lam cho né bién
diét. Hi boc phat 1én, khi c6 diéu kién thoa y duoc thuc hién ding dén. N6 s&
bién diét di, do sy khiém khuyét diéu kién d06, do vi nhdn thirc dugc nd chi 1a
ao giac, chd chéng phai la chon that. Mgt khi ta théy duge o nhu thé, cam
giac bi Hi khudy dong, va s& tir tir mat dan.

Mot phuong phap khac cua Bat nha 1a sy phan biét 1o rang gitta vi ngot
(assada) va nguy hiém (adinava) cua Hi. Vi ngot (Assada) tic 1a tanh chat
hap din ctia mot su vat, vé duyén dang ngon ngot cam dd cta nd. Hi c6
huong vi ky diéu d6. Nguy hiém (Adinava) 1a khia canh tac hai tring phat
ctia su vat. Nguy hiém ciia Hi 1a viéc né kich thich va khudy réi, lai day lui
su yén tinh ra xa, ddy 1 diéu di 1am cho né trd nén ké thu cia sy quan tudng
(vipassand). Mot khi ta d nhan biét rd nhu thé, thi Hi tan ra. Néu ta thdy rd
duoc su khoi sanh, su bién diét, su duyén dang (vi ngot), va su tac hai (nguy
hiém) ctia Hi, thi n6 tan ra va bién mat di. Pay 1a xua dudi Hi v6i k¥ thuat
cua phuong phap Bat nha.



M&i ngudi trong chiing ta can nén hiéu 16 y nghia cua hai danh tir Assada va
Adinava. Néu ban nhé duoc tiéng Pali, thi co 1& tot hon 1a 101 dich. Assada 1a
khia canh hdp dan, thoa thich, ddng yéu, lam say dam, hay quyén rii cia mot
su vat ndo. Adinava 1a khia canh thép hen hay tac hai ciia mdt sy vat. Chéng
thé vin vao ¢ nao dé cho hai diéu d6 t6i dé phinh gat ta. Mot khi d thiy 16
hai diéu d6 r6i, thi ta biét rang, thich thi mot vat, hodc say dam yéu mé no,
la mét sy dién ro tich cuc. Con di oan ghét mot sy vat lai 1a mot sy dién rd
tiéu cuc. Néu di hiéu biét rd rang ca hai rang chung ludn ludn phinh gat ta
va du db ta hodc phai yéu mé hoic phai thu han, thi bai hoc rat ra ¢ ching, 1a
ta chd co6 dé dai trong hai viéc thuong va ghét, va nho d6 ma ta duoc giai
thoat khoi ma luc ctia moi sy vat. Thi du nhu tién bac c6 ca hai:vi ngot va
nguy hiém (Assada Va Adinava) thi ta ché nén dé no lung lac ma di 1Am
duong, hay 1a dién cudng theo dudi né mai miét.

Thong hiéu cho that dﬁy du vé cap Assada voi Adinava, tic 1a cap vi ngot va
nguy hiém, 14 diéu tao nén su an toan nhirt ma ta co thé biét duoc. Thiy biét
vl ngot va nguy hiém cta Hi, ban s& mét chan v4i Hi. Roi nd tu bay di mat.
Pay 1a cach dung Tri hué Bat nhda dé dudi Hi di xa. Ngay ca voi Lac
(Sukha), ciing ché nén d& dii. Mic dau ta con can gift lai d6i chit Lac vi
muc dich hitu ich ctia nd, nhung ta ciing ché nén dé bi mat hudng vi nd. Xin
ban hdy nhd k¥ hai danh tir Assada va Adinava nay trong sudt khoang doi
con lai ctia ban. Chung s¢€ tr¢ thanh mot tha linh phu dé that su bao vé ban,
cho chéng hé 1am hai ban.

Pén diém ndy, tam tri c6 thé diéu chinh cac cam tho. Tam tri di phét trién
duoc kha nang 1am chu va tu kiém khién cho cac cam tho hét mong 161 kéo
ta theo duong nﬁy 161 no. Cam tho Lac, lac tho (sukha vedana), tirc 1a cai
cam gidc thich thi ma ching ta dang ban luan day, thuong thu hut tdm tri
theo mot hudng kha 4i mét cach tich cuc. Con c6 mot loat cac cam tho khac
tri niu ta vao dudng tiéu cuc, theo mdt hudng chang dang cho ta mong mudn
hay vura y.

Chung ta da ban luan dén nhom cac lac tho, va ta cling nén biét rd thém vé
cac cam tho dau kho, tirc 12 nhém cac khd tho (dukkha vedana) nita. Ta phai
biét cach 1am sao ngin chin cac cam giac bat nhu ¥ va sau mudn ding day
ta vao mdt tinh trang kho s& (dukkha). Cac khé tho c6 thé bi ta danh bai theo
phuong phap gidng nhu ta da 1am v6i Hi (Piti). Cho dau Ia lac tho, hay kho
tho, ta cling co thé kiém soat ching duoc ca. Ta ché ngu dugc chung ca,
chéng trur loai nao. Ta thuc tap béng cach dua bat ¢t cam tho nao vao tm va
thé nghi¢m né cho tron ven. RAi véi tri hué Bat nhi ta soi chiéu no dé dudi



no6 di xa. Ban hay thé nghiém cai kha nang vat bo duoc bat cir cam tho nio.
R&i y thirc réng cac cam tho chéng con diéu kién hoa duogc tim nira. Hay
dién di dién lai k¥ thuat nay véi mdi hoi thd vao va mdi hoi thé ra, cho dén
khi ndo ban tré nén thuan thuc thanh mét chuyén vién vé van dé nﬁy. Thé 13,
ban da thanh cong trong viéc thuc tap budc thir tam.

---000---
Sao lai qua ban tam?

Mot diém chot 1a van dé vi sao ta lai qua ban tam luan ban nhiéu vé cac cam
tho vay? Tai sao lai thay can thiét phai dua cac cam tho vao hang cac cong
tac ctua sy thuc tdp? Sao lai ching budc ngay sang viéc quan tudng
(Vipassana) dé dat toi Niét-ban (Nibbana) cang som cang t6t? Ly do 13 ta
can phai thong hiéu vé cac cam tho (vedand) méi c¢6 du kha ning dé kiém
soat tam tri trong khi theo dudi viéc thuc tap cho t&1 ngay thanh tyu duogc
muc tiéu chanh yéu 13 dao qua Niét-ban (magga phala nibbana).

Nhung ta con c6 mot muc tiéu thur yéu nita. D6 13, mot khi d3 diéu chinh
dugc cac cam tho, c6 thé ta du kha ning dé giit cudc séng cua ta theo con
duong chon chanh va dung dan. Khi con mé mo vé cac tinh cam, ta thuong
roi vao vong nd 1€ ctia chu nghia duy vat ma ma lyc luén luén bua vay ta
vao luc ta buong tha theo cac lac thu vat chét, tirc 1a cac huong vi cua cac
cam tho. Tat ca nhitng cudc khung hoang trén thé gidi déu bat ngudn tir noi
nhitng ngudi con chua hiéu 16 cam tho (vedand), va say mé yéu dam céc
cam tho. Tinh cam da thuc déy ta hanh dong nhu thé o, dé dua dén cac sy
bat hoa, tranh chap, chong d6i va ca chién tranh nita. Do6i khi chiung con dua
dén ca cac tran thé chién. Tat ca chi vi con nguoi that bai trong viée duong
dau v6i su phinh gat ctia cam tho (vedana).

Gio ddy, chic cac ban da nhan thirc duoc rang can phai thong hiéu cac cam
tho. Ta phai biét cac diéu bi an vé ching va van dung dugc su diéu chinh léy
chung, néu mudn cho thé gidi nay hoa binh. Can chi ndi dén viéc chung déc
Niét-ban (Nibbana) cho qua cao xa; ngay tai ddy, song an hoa trong ndi tim
va sdng hoa binh véi dong loai trén hanh tinh ndy da doi hoi moi ngudi phai
da kha ning 1am chu cac tinh cam minh, ddy 1a diéu ma gid day ching ta
van con chua biét cach khéo 1am. Téi hi vong tat ca cac ban s& tiép tuc khai
thac loi lac ctia kha nang do subt khoang doi con lai cua cac ban. B bdn nﬁy
s0 di dugc dua vao su thuc tdp Quan tudng Gidc niém vé Hoi tho
(Anapanasati) 13 vi tAm quan trong rong rai va ménh luc to tat ctia cac cam
tho (Vedana).



Trén day 14 bo bén thir nhi (2nd tetrad) trong Phap Quan tuong Giac niém vé
Hoi thé (Anapanasati).

Xin cham dut bai phap thoai tai day, vi hét gio.
---000---
Bai 5 - Quan twédng Tam

Hom nay, chung ta s& nghién ctru b bon thtr ba cia Phap Quéan tudng vé
Ho1i thé (Anapanasati), c6 lién quan dén Tam (citta). B0 bon nay dugc goi 1a
Cittanupassana, Quan tuéng vé Tam. Xin hay chuan bi tinh than dé hoc tap
vé Tam.

Trude khi di sdu vao bd bén thir ba nay, co mot diém rat quan trong ma
ching ta thuong quén, it nhﬁn manh dén. Mdi khi ban ngéi xudng dé thuc
tap Quan tuong Giac niém vé Hoi tho (Anapanasatl) -- mbi khi ban bat dau
bat ctr budi thue tap nao -- ban can _phai bt dau bang budc thir nhat, tic 1a
su thé nghi¢m vé hoi tho dai. Cho ddu hém qua ban tap dén bude ndo di nira,
hom nay ban ciing phai bat dau lai ngay tai chd phai khoi dau. Moi bu01 tap
14 mot budi mdi. Tir hoi th dai, ban sang hoi tho ngan, va ctr lién tiép nhu
thé, ban budc timg budc qua bude ké, hoan tit ddy di mdi budc, trude khi
tién 1én nita, cho dén khi nao ban t&i cai budc bo do ngay hom qua. Mdi
budc tuy thudc vao budc trudec. Néu ban con chua du kha nang dé thyuc hién
budc thir nhut, thi chéng thé nao ban c6 thé tiép tuc viéc thuc tdp xa hon
nira. Ngay bay gio, mic dau chung ta dang c6 y dinh thuc hién viéc quan
tudng tdm (cittanupassana), ching ta cling phai bat ddu ngay tai budc thu
nhirt. Piéu ndy ciing dung véi tt ca muoi sau bude thyc tap. Véi hoi tho
vao, voi hoi thé ra, ta thuc tap luén luén nhu thé. Xin nhd, ta phai bat dau
bét ctr budi thuc tap nao ciing bang budce thi nhit.

Sau khi thyc tap thanh cong hai bo bon thir nhat va thir hai, ta bt tay vao
viéc voi b bén thir ba ndy, 13 sy Quan twdng Tam (cittanupassand). Budc
thir nhat cua bd bdn nay 1a quan tuong, hay 13 thé nghiém, tim dudi moi
khia canh cua né. Piéu nﬁy duoc goi la citta patisamvedi, su thé nghiém veé
moi tinh trang clia tim (= cac tAm trang) vao moi thoi. Ké tir khi méi bat dau
thuc tap, cho dén diém nay, nhiéu tdm trang da khoi sanh 1én. Nay, chung ta
phai quan sat mdi tAm trang & mdi budc. Hién trang clia tAm ra sao? N6 thay
d6i nhu thé nao? Piéu gi da khoi 1én trong tdm? TAm co nhitng dic tanh gi
vao lac nﬁy? Trong céac budc trudce, ta nhan manh dén nhitng hién tuong,
nhiing su kién, tdm linh nao, ma tam dang biét dén, hay la dang thé nghiém.



Gio day, ta sin sang dé quan sat dén chinh cai tAm. Ta phai tiép tuc quan sat
dé biét truc tiép dugc tAm ra nhu thé ndao vao luc dy. Ta thé nghiém duoc
nhiing gi? Budc thir chin nay bat dau thé nghiém tdm xuyén qua mdi phut
gidy cua su thuc tap.

---000---
Nhiém do’ hay khéng?

C6 nhiéu dic tanh cta tdm cin duge quan sat & day, va tat ca cac dic tanh
do, tu ching, phai hién ra mot cach ty nhién. Chung dugc ta quan sat dung
nhu ching dang la nhu thé, vao dung thoi gian ma ching dang hién hiru.
Pic tanh can phai dugc _ghi nhan la, nhu noi theo cach ¢o truyén trong Kinh
dién, 1a "tAm c6 bi nhiém do khong, tirc 13, trong tAm c6 tham (raga) hay
khong?" Cac ban déu biét tham la gi, tham mé sic duc cling 13 mot thir tham.
Nghia cta chit tham rat rong. Tham tién bac, nit trang, thyuc pham nha cua
va tai san ciing déu 1a tham ca. Ciing co thé 1a su tham luyén vé mot c4 nhan
nao (chang phai la vi sic duc) nhu mot nguoi lam cong hay 61 t& chang han.
Tam c6 nhiém céc loai tham luyén nhu thé khong, vao luc ndy, hay 1a no
chang vudng dén? Néu c6 tham dang hién dién & day, thi quan sat k§ no dé
phan biét ra n6 thugc vao loai nao. Hay biét 16 khi tam tham thi nhu thé nao?
Neu ving bong su tham thi hiy quan sat viéc ving bong d6 cta nd. Thé vao
roi tho ra, trong khi d6, thé nghiém tam trang thuc sy liic biy gid ciia tim.

Pic tanh ké tiép cua tdm can duoc quan sat la san, (dosa) tuc 1a su gian, su
hon, su thu nghich, su hiém han. Nghia cua chir san cling rat rong. Doi khi
mot vat bén ngoai, mdt nguoi, mot tinh trang, hoac bat ctr su viée gi, cling
6 thé lam ta gian. Moi su cau co, kho chiu ctiia tdim ciing 1a san. San cling
ndi 1én ngay ca ddi v6i mot sy viée & bén trong ndi tam. Khi tam tré nén bi
de nén, kich thich, va cham, chua cay, tim dé duoc goi la tdm san. Ta quan
sat tam dé xem tAm do6 co san cung khong. Néu taim dang sén, hdy quan sat,
hay biét va hiéu o rang tdm trang do la tdm san. Néu tam chang gian hay
hon, thi cling phai biét rd rang noi tAm lic 4y chang c6 san. Pay la dic diém
thtr hai ma ta can quan sat ro.

Pic tanh thir ba can dugc quan sat 1 sy si mé (moha)(sy mé mo, 1am 1an).
Su si mé biéu hién béng sy say ddm vao mot su vat gi ma con chua biét 5
thuc sy nd nhu thé nao. Thi du nhu, khi ta dang nghi diéu gi, ta chéng thé
nao chang nghi dén diéu ay. Va khi c6 udc mong hay ky vong nao, ta ciing
chéng thé nao tranh duogc sy tru tim vao diéu do. Su si mé co thé co nghia la
dang bi "lac 161 bo vo" hodc "md mit tam tdi", tire 14, bi sy nghi ngd va ngu



t6i lam tran ngap. Roi thi, y kién ndy hay y kién no, phat xuét tir su nghi ngd
hay sy ngu tdi, khai 1én trong tam. B¢ 1a diéu duoc goi 1a si mé. Ta can phai
biét rd trong tAm ta hién c6, hay ching co, su si mé. Néu c6 si mé, thi hiy
nam ngay lay n6 va quan sat ki né. Con néu tim vang bong su si mé, thi hiy
quat sat sy khiém khuyét cta si mé. Luon luén quan tudng tdm trang do6
trong khi thd vao va trong khi tho ra. Pay la dic diém tha ba cin phai quan
sat.

C6 mét cach gian di dé phan biét ba tim trang: tham, san, va si (raga, dosa,
va moha). Néu (dang co mot cam tudng mudn can dén, tc 13 mudn gom ve,
kéo lai, 6m chdm lay va nim chit, cam tuong ay la tham (raga). Tham co
tinh cach tich cyc. San thi chang thich, chiang muon San co tinh cach tiéu
cuc. San day ra xa, muon dap pha bo, ngay ca mubn giét chét nia. Trong khi
tham thi mudn kéo vé, san lai tong di. Thr ba 14 si, tic 13 si mé, ngu toi. Si
chang phan biét dugc sy that: phai trai, thién ac. Si thi c&r chay vong vong.
Va day 1a chd khac nhau giita ba tAm sé tham, san, si: mot thi gom vé cho
minh, hai thi day ra xa, ba thi chay 1an quan. Moi ngudi al cling c¢6 thé quan
sat duge su khac biét giita cac hanh vi cta chung: 16i vé, day di, va chay
long vong.

Ké dén 1a tim biét tAm co bi xao lang hay khong. Cac ban da dugc nghe dén
danh tir nay noi tAm nhut diém réi. TAm bi xao lang chiang phai 1a tim nhut
diém. N6 bi phan tan ra khip noi. N6 chang do kha ning dé ¢ yén va thu
gian. N6 chéng cO su tinh lang, chéng cO su an try. Hon nita, sy xao lang
khién tam bi phién muon, bi khuéy roi, tirc 1a mat sy an nhién. TAm c6 bi
xao lang khong? Hay tdim dang ¢ trong trang thai binh thudng, chang bi lo
dénh? Hay quan sat ky dic diém cta tdm trang ndy voi hoi thd vao va hoi
thé ra. Thuc tap dé hiéu biét k§ didu do, dé co thé phan biét rd cac loai tam.

---000---
Binh thwong hay phan khéi?

Hai tam trang ké tiép can phai quan sat 13 khi c6 duoc mot tim trang tbt dep
hon tdm trang binh thudong: mot tim trang tdt, va mot tAm trang thong
thuong. Tiéng Pali goi tAm trang tot ndy 14 mot tim trang cao qui, vi dai,
mahaggata. Néu noi theo ngdn ngit hang ngay, ta s& ndéi d6 mot su hay biét
rang minh dang ¢6 mdt tim trang khd hon, dang vira ¥ hon, cao hon 13 vao
nhirng ngdy thuong. Tam ta hién dang c6 ¥ thirc vé diéu d6 hay ching? Néu
c6, hiy quan sat ngay diéu d6. Néu khong, hiy biét rang tdm ta hién dang



trong trang thai binh thudng, vao lac ndy. Hiy quan tudng doi tim trang dé
trong khi thé vao va trong khi thé ra.

Hai tdm trang can quan sat tiép theo 1a khi c6 dugc mot tam trang tuyét dinh,
vo thuong, chang c6 gi cao hon dugc nita, voi mot tAm trang con ¢ thé vuot
1én cao hon. No6i cach khéc 1a khi tam ta dang thanh tyu dugc mot tinh trang
cao ca nhit ma chang co gi cao xa hon, t6t dep hon nita. Nhung tdm ta hién
con dang phai ¢d ging 1am méi dat dén mirc tuyét dinh d6. Va diéu kho
khin cho chiing ta 14, mot tim trang tuyét dinh nhu thé, cao qui nhu thé, phat
trién day du nhu thé, chi c¢6 buc A la han (Arahant, byc gic ngd va giai
thoat hoan toan) mai c6 duogc. Néu ta chua dat duoc qua vi A la han, thi noi
theo 1& thong thudng 13, 1ong ta dang rat v vira y, hay 1a dang cam thay van
c6 mot viéc gi cao ca hon nita con chua lam dugc? Co6 phai la ta dang cam
thdy vira thuc hién dugc mot diéu gi that man nguyén hoan toan rdi ching?
Hay ta con dang cam thdy can phai lam thém diéu gi hon thé nira? Hai tam
trang ndy mo ta tim trong tinh trang da c6, hay chua co, lam mot diéu gi cao
qui. Hay quan sat k¥ tam trong trang thai cao qui nhit d6, quan tudng no
cang luc cang rd rét, dé hiéu dugc hinh thirc cta tim trang d6. Thd vao va
thé ra cung voi ¥ thirc biét rd nhu thé.

Hai tAm trang tht ba can phai quan sat 1 khi tdm c6 tap trung lai, hay chua
gom y lai. D6 co6 phai 1a dinh lyc hay chua c6 dinh luc (samadhi). Hay tap
trung tdm y lai. Cho dau chua han hoan toan d6 1a dinh luc, thi anh hudng
ctia su cd gang ciing da khién cho tam tap trung lai duoc. Nhu thé, ciing tam
goi la mdt dinh tdim. Ban hay quan sat k¥ hai tinh trang ctia tdm, trudc va sau
khi c6 ging tap trung tim y lai. Tho vao va tho ra véi ¥ thie 1d rét vé hai
tinh trang do.

Hai tdm trang chot can phai quan sat 1a khi tdm duoc giai thoat hay chua
dugc giai thoat, nghia 1a con c6 cic sy rang budc (upadana), tim dang cd
bau nit hay la dang bam chat vao viéc gi nén chua dugc gidi thoat. Tam
dang bam chit hodc ching dang bam chit? D6 1a diéu ma t6i mudn néi khi
hoi rang tam c6 duoc giai thoat hay chua duoc giai thoat. Ngay bay gio, c6
didu gi dang can tré tim, hay 1a tim dang duoc tu do? Trong trudng hop
nao, ban ciing nén tim hiéu ca hai cho ro rang. Thé vao va thd ra véi y thirc
1 rét vé didu d6. Hay phan biét gitta chung dén mirc that rd rang, dtng din.

---000---



Ta biét dworc ta.

Nho thyc tip nhu trén ddy, ta biét duoc 16 vé ta, biét rd dugc nhitng tu tudng
nao la loai tu tudng dac trung cho ta. ROi d0, ta s& hiéu biét rd duoc vé ta.
Tam trang nao thuong thiy noi ta? Thong thudng, tu tudng trong tim hay c6
khuynh huéng chay theo mot ddi tugng nao d6. Nhd quan sat cac khuynh
huéng d0, ta s& biét rd ta hon. Pay 1a mét loi lac dic biét cua bude thuc tap
nay. Muc dich truc tiép cta ta, tuy nhién, 1a dé biét tim ta cho that rd rang va
that day du. Thong hiéu tdm ta mot cach cin k& 13 loi lac dic biét cua budc
nay. Pay 1a nhitng gi can thyc tip trong budc thr nhit cia bd bdn thir ba
nay, tic 13 bude thir chin trong toan bd Phap Quéan tudng Giac niém vé Hoi
thd (Anapanasati).

---000---
Lam cho tdm sang khoai.

Gi10 ta to1 budc thir hai trong bd bon thr ba, lam cho tim duoc sang khoai
(abhippamodayam cittam). Tir budi dau, ta d3 thuc tip nhiéu cach dé kiém
soat soat tam, dac bi¢t nhut 1a trong bd bon tht nhi, tim phat trién dugc kha
ning tu chu dbi véi cac cam tho va c6 thé kiém soat duoc chung. Diéu niy
c6 nghia 1a da tién gan dén véi tinh trang khuat phuc dugc tim, kiém soat
duoc tam. Mot khi ta dd biét rd tat ca moi loai tim s& va tinh trang cua
chung moét cach that dﬁy du roi, ca tich cuc va tiéu cuc, thi ta co thé dit tim
vao mot tinh trang thich hop, hay dang mong muén. Budc thor muoi ndy
chinh la viéc thuc tap dé khién cho tdm trd nén vira 10ng, vui sudng va sang
khodi d¢6. Cé nhiéu tleng dé noi dén tinh trang do: bang 10ng, vui thich, han
hoan, hay bt ctr tleng nao ma ta mudn ding dén. Nhung diéu quan trong 1a
c6 di kha ning dé kiém soat tam dé cho tim cam thiy hai 10ng va vui thich
khi ta thd vao va tho ra.

Mdi khi tAm cam thay budn chan, siu ndo, chang thiét dén gi vui, ta c6 thé
xua dudi phién ndo dé di va dua dén mot tim trang vui vé. Hoac 1a, ngay ca
khi tdm & trong tinh trang binh thuong, ta ciing c6 thé lam cho né vui 1én,
sang khoai 1én, véi k¥ thuat ndy. Pay 1a mot diéu rat c6 ich lgi. Ta ddu can
phai chiu dung lau dai mét tdm trang dau budn, boi vi ta ¢ thé kiém soat
duge tAm ta. Mdi khi cin dén, ta co du nang luc dé 1am bat ctr diéu gita can
phai 1am vé phuong dién tdm linh. Ta c6 thé vui 1én bat c& lac ndo. Nhung
xin hdy than trong, hai tiéng vui thich va sang khoai déu mang hai loai ¥
nghia khac nhau. Co6 loai vui thich va sang khoai tam thuong, tran tuc, dua
trén vat chét va nhuc cam. Tuy do cling 1a mét loai vui thich va sang khoai,



nhung dy chiang phai 1a loai ma ta chu trong dén. Chiing t6i doi hoi su vui
thich do Chanh Phap (Dhamma) mang dén, do thong hiéu Chanh Phap, va
biét cach ung dung Chanh Phap. Ta dau can 1é thudc vao vat chit va nhuc
cam dé kich thich chung ta, ta dd c¢6 Chanh Phap gitip tAm ta dugc sang
khoai. Nhu thé, c6 hai loai vui thich: su vui thich bi 6 nhiém va sy vui thich
thanh cao, ching vudng vao cac cdu nhiém (kilesa, lau hodc). Ca hai loai
déu sén co déiy cho ta tién dung. Néu ban mudn ¢6 loai vui thich 6 nhiém, thi
rat dé dé dat duoc né. Con vui thich vé Chanh Phap (Dhamma) thi cin phai
di tim that ding dan moi gip duoc. Vi 18 nay, xin nghién ciru that ki diéu
nay cho tuong tan.

---000---

Sang khoai vi Chanh Phap (Dhamma)

Ké ciing d& dé 1am cho tdm trd nén sang khoai, mot khi ta hiéu dugc nguyén
nhan cua sy vui thich. Su vui thich bét ngué)n tor cam giac thanh cong, vi vira
thanh tuyu dugc mét hanh vi ding dén va dang khich 1¢. Mot cach dé dang,
dé lam tAm sang khoai 18n, 13 quay lai thuc tdp budc thir nhit, thi hai va tha
ba mot 1an nita. Hiy quay lai cac budc dau va thuc tdp mot cach thanh cong.
RO thi s& ¢6 sy bing long va vui thich v&i mdi bude. Day Ia sy vui thich co
lién quan mat thiét voi Chanh Phap (Dhamma). Ching ta hdy quay vé thuc
tap lai buéc mot, 1an nita, nhung 1an nay thi dic biét dat tiéu dlem Vvao cam
gidc thanh cong, bang 10ng, vui thich va sang khodi. Hay tién tap nhu thé
qua mdi budc, gidng cach nhu thé, mai cho t6i lac dén voi niém vui thich
1am cho ta théa min nhat. Sy vui thich bit ngudn tir sy bing long, va su
béng long bat nguén tor sy thuc hién mét hanh vi dugc thanh cong. Béng
cach lam khoi 18én sy x4c tin rang ching ta dugc an toan va giai thoat khoi
moi su tréi budc s& khién cho su béng long va vui thich dén co mit & day.

Mot phuong phap dé& dang, ma ta c6 thé dung dén bt ci luc ndo, 1a nghi dén
diéu lanh va lam duoc diéu lanh. Ta c¢6 dugc doi séng an lanh, mot doi da
gip dugc Chanh Phap (Dhamma) va biét & chic chan cach dut trir duoc su
kho sé (dukkha). Chung ta nhitng ngudi may man nhit trong nhon loai,
nhitng nguoi di biét duge Chanh Phap va dut trir su kho so. Suy tu nhu thé
s& lam cho ta vui thich va sung suéng. Py 1a cach ty lam cho minh that 1a
vui thich va sang khodi. Thuc hi¢n diéu lanh, thanh tyu mét cudc séng an
lanh, 1am mot ngudi tét, kham pha dugc Chanh Phap du dé bao dam cho
minh ching bi dau khé -- loai suy tu ndy 1a mot cach gian di dé lam cho tim
dugc sang khoai.



Khi chung ta di viing niém tin rang chic chan ta s& diét trir duoc sy kho so
(dukkha), hodc khi chiing dat duoc diéu toi hao nhit ma con nguoi co thé dat
dén noi, thi tu nhién ching ta s& tré nén bang 1ong va vui thich. Ching ta
nghién ctru dé hiéu dugc Chanh Phép c6 thé dap tit duoc sy khd so, dé
thanh tuu duoc diéu tdi hao ma nhon loai can dat dén. Va ta duoc béng long.
Ta c6 dii kha ndng lam cho tdm vui thich 1én, sang khoai 1én, bang cach xir
dung k¥ thuat nay.

---000---
Khién tam djnh tinh.

Mot khi ta co thé 1am cho tAm han hoan, sang khoai nhu y ta mudn 64, thi ta
thuc tdp budc ké tiép. Ddi twong cua budc thi chin ndy 1a dinh tdm
(samadaham cittam). Diéu ndy c6 nghia 13 ta c¢6 thé 1am cho tAm tap trung
lai, dwa tAm vao dinh lyc (Samadhi) mdi khi ta muén hay ta cin dén. Budc
nay chang khé, boi vi ching di thuc tip né ngay tir budi dau, nhit 1a trong
budc thi tu (an tinh thin hanh) va budc thir tAm (an dinh tAm hanh). Néu ta
d3 c6 thé lam dugc nhu thé trude day, thi bay gio ¢ ddy ta ciing c6 thé lam
duoc nhu viy. Hiy khién tdm tip trung vao dinh luc. Ta c6 thé dep bo cac
cam tho khic ngay ttrc thoi. Roi tAm s& nhdp dinh va tré nén hoan hi. Hon
nira, tdm con co thé thyc hién nhiéu nhiém vy khéc tiép theo nita. Kha ning
nay rét c6 loi ich.

Mot van dé thong thudng lai dit ra tai ddy. Nhidu nguoi lam tuong rang mot
khi tim d4 nhap dinh rdi thi n6 phai bat dong va chang thé nao di chuyén
duoc. Ho con tudng rang rdi ching con cd bat ctr cam tho nao khdi 1én ca.
Pay 14 sy hiéu biét rat 1am 1an. Ngoi bat dong va cing rin twa nhu khuc gd,
d6 chi 1a mot bai thuc tap huén luyén. N6 gidn di chi 1a su luyén tap & mot
cap dinh luc cao hon cép binh thudng. Phat trién dinh lyc thim sau hon &
Nhi thién, Tam thién, TG thién, cho dén muc than thé chéng con hoi tho,
cling chi 13 nhitng bai tdp vé huan luyén. Mic dau vay, néu than thé c6 thé
dat dén cac cép that cao do cua dinh luc, thi ngay & cac cép dinh luc thép
hon, ciing van chang c6 van dé gi. Ngay ddy, ¢ budc thd mudi mot ndy, dua
tam nhap vao dinh lyc (samadhi) c6 nghia 1a tAm dy da c6 nhiing duc tanh
t6t diy du va san sang dé lam nhiém vy cta n6. Tam ay dang dugc chuan bi
dé thuc hién cac cong tac cua no khi can dén. O cac budc trudce, tim da lam
thé ndo dé duogc vui sudng. Khi tim d6 duoc vui suéng, nd co thira kha ning
dé hoan thanh cic nhiém vu. Vay, xin dung hiéu 1Am ma cho réng khi tam
nhap dinh, thi ta phai ngdi cirng bat dong nhu khuc gd.



---00o0---

An dinh thanh tinh linh hoat.

Néu tdm nhap dinh mot cach ding din, ta quan sat s& thdy c6 ba dtc tanh 13
rét noi tim dy. Pirc tanh ctia tAm tré nén cing coi, On ¢, chang xao lang, va
ol chiéu vé mot d6i twong duy nhut, duoc goi la tanh an dinh (samahito).
Tam Ay trong sang va thanh tinh, chang bi khudy dong boi bat ctr gi, chiang
vuéng bét ctr cdu nhiém nao. Mot tam chang 6 nhiém dugc goi la tam thanh
tinh (parisuddho). Tht ba, tAm ay thich hop nhit va dugc chudn bi dén cao
d0 nhiit d& hoan thanh cac nhi¢m vu cta tm. Piéu ndy duoc goi Ia tanh linh
hoat (kammaniyo) (tanh hoat dong, tanh san sang). Cang chang c6 hai chi
khi phai ghi nhé nam long ba chér Pali nay: samahito, parisuddho va
kammaniyo vi ca ba dirc tinh d6 can phai c6 du khi biét thé nao 1a mot tim
nhap dinh mot cach dung din. Pay chiang nhimng 1a loai dinh lyc thuong
hanh trong cac cudc thuc tap quan tuong chanh thirc ma con dugce dung
trong cac cong tac can thiét hing ngay nira.

Ba dirc tanh do6 co thé hién dién trong khi ta di hodc dung, hoic ng01 hoac
nam. C6 mot doan Kinh vin trong Tang Pali, dang luu tAm, néi rang, néu c6
day du ba duc tanh trén day trong khi dtng, thi ta goi d6 1a thién 1ap, (divine
standing). Néu ca ba duc tanh d6 déu c6 di trong khi di thi goi d6 1 thién bo
(divine walking). Néu c6 du ca ba duc tanh d6 trong khi ngdi thi goi do 1a
thién toa (divine sitting). Néu c6 diy du ba duc tanh trén day trong khi nﬁm
thi goi d6 1a thién ngoa (divine lying). RS rang la nhap dinh dau phai ngoi
nhu mot phlen da hodc mot khuc gb -- dudi con mit cua thé gian, d6 1a u 1i,
cung ngat va chét lim. Tinh hoa cta dinh lyc (samadhi) 13 tim (citta) hoan
toan san sang dé thuc hién moi nhiém vy cua nd, tic 1, phat trién kién thirc
va su thong hiéu tir phit ndy dén phat khac. O mirc tdi thiéu, tAm s& han
hoan khi ba dirc tanh déu hién dién. C6 duge su an lac (sukha), d6 ciing 1a
mdt nhiém vu cta tAm. Va tAm trd nén san sang dé 1am tron nhiém vy éy khi
n6 hoi du ba dirc tanh ke trén,

Hanh gid khi tdim nhdp dinh nho ba dic tanh ndi trén dugc xem nhu 1a mot
"buc c6 tam an dinh"; tiéng Pali goi 1a samahito. Purc Phat cé noi, dugc ghi
lai bang tiéng Pali, rang "Khi nhap dinh, tdm thong hiéu hét tit ca mudn
phap (dhamma, sy vat) dang nhu thit sy chung 13 nhu thé (samahito
yathabhutam pajanati)". Loi lac tbi thuong ctia samahito, dinh tdm, 1a tam an
dinh dé hiéu biét moi su vat ding nhu sy that. Néu c6 mot vin dé nao trong
doi song ma ta con chua tim ra 101 giai dap, thi hiy nhap dinh va ciu tra 1oi



s€ tr dong tim dén. Khi tim nhap dinh di dén dau, n6 cling théy sy vat dung
theo thyc té. Néu ta nhin vao bén trong chiing ta, ta s& thdy moi su kién dung
theo chon 1y. Diéu d6 c6 nghia 1a ta s& thiy vo thuong, khd sd, va vo nga
cach dé dang (aniccam, dukkham, anatta), néu tim ho1 du ba dic tanh vé
dinh lyc.

Tu ban, ban s€ théy réng ba dirc tanh d6 déu lién quan hd twong nhau mat
thiét. Ca ba phdi hop nhau lai thinh mot don vi duy nhit. Chang thé c6 su
thanh tinh cta tdm ma thiéu di duoc sy an dinh. Néu chﬁng cO su thanh tinh,
thi chéng thé nao c6 su an dinh. Va can phai cd, vura sy thanh tinh, vtra sy an
dinh, thi m&i co thé co su linh dong duogc. Ca ba lién hop hoat dong véi
nhau. Chung la ba thanh td ctia mot dinh tAm. Xin ban hay ¢d tim hiéu 15 ca
ba tiéng: an dinh, thanh tinh va linh hoat. Ca ba can duoc binh dang hoa va
hop nhut lai dé goi 1a dinh tim (samahito). Chung that 1a hiru ich, hét stc vo
gia, va manh li¢t. Thir dinh lyc nay du kha nang dé giai quyét tat ca cac bai
toan cua doi song, lién quan dén cac vaAn dé thién nhién, vat chit cua thé
gidi, va ca dén cac cau hoi vé ¢di siéu thé vuot khoi thé gian.

Sau cung, xin ban hdy nhé va hiéu cho diém cbt yéu ndy. Khi tAm nhap dinh
(samadhi), ta van con co thé di, dung, hodc ngdi, nim, hodc lam viéc, hoidc
thuong thire thanh qua cua cong tac minh da lam, hodc giup ke khac hay tu
gitp nita. Tam nhép dinh (samadhi citta) co thé dung vao bat cu van dé nao,
trong moi hoan canh. N6 c6 thé dung dé giai quyét moi van dé. Xin hiy
quan tdAm dén chit samahito -- nguoi c¢6 dinh tam. N6 ¢6 du kha ning dé
hoan tAt moi nhiém vuy.

---000---
Giai thoat tam.

Trong khi thé vao va tho ra, ta thuc tap cho dén khi nao du kha nang dat dén
ba thanh to cta dinh tim. Va budc thd mudi mot cham dit, dé toi bude thi
muoi hai. Bude thr muoi hai 1a gidi thoat tdm (vimocayam cittam). Gidi
thoat tim c6 nghia 1 ding dé cho tim vudng mic vao dau ca. Hay thic duc
tAm budng boé nhitng gi dang bam niu vao. TAm nhu thé 13 mot tim trong
sach chéng chut bon nho. N6 hoan toan tu do. Giai thoat tam khdéi moi rang
budc ¢6 hai khia canh. Hodc chinh tim ty budng bo ldy nhirng gi né dang
bam niu vao, hodc chinh ta dem cac sy viéc d6 ra khoi tam. Két qua thi cling
nhu nhau. Ban hiy 14y dem ra hét tit ca nhitng gi ma tAm ching nén bam niu
vao. Roi ban quan sat k¥ coi con lai nhitng gi dang bam niu vao tdm. Hiy cb
gang cdi mé chung ra khoi tim. Pay 13 budc thr muoi hai.



Hiéu that thau dao y nghia cua sy viéc ma ta goi la rang budc (attachment,
chap thu) 1a diéu thiét yéu. Co I& chung ta con chwa quen 1am véi sy viée do.
Nhung néu ta con chua hiéu su rang budc, thi lam thé nao ta c6 thé tim cach
chita tri n6? Xin tit ca cac ban hay nghién ctru n6é vé1 mot sy quan tam dac
biét. Mic dau d6 1a mot hién tugng tdm linh, nhung t61 dung chit nﬁy trong
dia hat vira vat chit 1an tinh than dé noi dén no. Toi dung céc tiéng nhu la:
rang budc, nam chit va bam niu. Tuy nhién, né van la mot hanh vi thudc dia
hat tdim linh. Tam tri con mé mo va hanh dong theo sy mé mo do. Do do,
tam tri 4y khoi 1én cac hanh vi ma t6i goi 1a rang budc, hodc bam chat hay 1a
b4u nfu. Ta can phai nghién ctru nd that can than, vi d6 1a diéu c6 mit & doi
sdng ctia moi dan chung, & moi nguoi. Pé mo ta gon vai vai tiéng, thi rang
budc 14 nhin mot sy vat gi nhu 1a "Ta" hodc 14 "cta Ta". Hiy nim viing
nghia chit rang budc do6 va viéc thuc tap budc nﬁy s€ dugc suong sé.

Cach truc tiép nhut dé thuc tap budc thir mudi hai la ctru xét cho 10 cac su
trirng phat, nguy co, doc hiém, thdng khd, va dau d6n, mdi khi ta ty rang
budc vao viéc gi va coi d6 nhu 1a "Ta", hoac 1a "cua Ta". Hay chiéu roi that
k¥ vao cac trimg phat doc hiém day nguy co va théng khdé ma toan bo su bi
rang budc s& mang dén cho ta chang thé nao tranh khoi dwoc. Mat khac, nén
nghién ctru va nhan thic duoc cac loi lac, tbt dep va uu diém cua viée coi
mé. Khi ta chang bi rang budc, ta c¢6 nhiing lgi lac gi? Niém an lac nao c6
san & d6? Hay quan sat k¥ ludng. Khi ta ty rang budc minh vao mot su vat
gi, thi hau qua sé 1 loai théng khd nao, vdi cip dd nao? Hiy xem xét ca hai
mit ctia dong tién. Thay cho 13 ra rang hinh phat cta su rang budc va gia tri
cua su cdi md ludn phi€én nhau lién tuc trong tdm tri. Xuyén qua loai quan
tudng do, tam tri s€ tu dong dugc giai thoat. Tam tri tu nhién sé budng bd
cac su vat, va cac su vat cting tu nhién thoi bam chat nira, nhd quan chiéu 1o
hai sy kién d6. Tiép tuc quan chiéu dén khi nao thiy rd cac hinh phat va su
thip hén cuia viéc rang budc. Tiép tuc quan chiéu cho dén khi nio thiy rd
duoc cac loi lac cua su ¢di mod. Quan chiéu ca hai vao mdi lic ta thd vao va
thé ra. Pay 1a cach thuc tap budc niy.

---000---
Bén loai rang buéc (chép tha).

bPoi tuong cua sy rang budc co rat nhiéu. Hon nira, ching rat té nhi va thAm
sau. Chiing rat kho cho ta nhin thdy, nghe va hiéu thau dén chung. Tuy
nhién, ta co thé xép ching vao bdn loai, hay la bdn thé thic rang bugc. Loai
thtr nht 1a tAt ca moi sy vat vat chat duge duc vong (kama) tran qui. Dau d6



1 tai san, vat dung can thiét, bao ngoc, nir trang, vang va bac; hodc nhirng su
vat ma ta thdy, nghe, nguri, nem s0 mo dén va tuong nghi dén, tat ca nhiing
thir 6 déu 1am cin ban ngudn coi cho nhuc cam va duc vong. Chung la
nhirng doi tuong cua su rang budc vé nhyc cam. Ba loai rang budc con lai co
cac doi tuong phi vat chit. Loai tha nhi la nhiing sai lAm vé y kién, tin
tuong, quan kién va 1y thuyét. Chung 13 nhitng diéu ma ta con chua hiéu ndi,
nhung vi bi v6 minh (avijja) che lap nén ta chip nhan chung, bam niu vao
chung va c6 rat nhiéu ta kién. Loai thir ba 13 hinh thirc ¢6 truyén hanh dong
va thuc hanh ma ching ta noi theo. Mdi thtr nay, ké ca vé ton gido hay thé
tuc, cling 1a hinh thirc cia sy mé tin. Ching 1a nhitng tuc 1¢ ma ta tu déng
hoa v&i1 ching va bao vé chiing. Sau cung, va cling la quan trong hon cé ba
loai trudc, 1a loai rang budc vao cac sy vat ma déng hoa nhu 1a "Ta" hoac la
"cua Ta".

T4t ca bon loai rang budc d6 bao gé)m hét moi sy vat ma ta bam niu vao.
Hay quan sat ching va thdy ra dugc su hiém doc thip hén khi bam vao
chung. Thay cho rd gia tri ctia sy c6i md ra khoi chiing. Lién tuc quan tudng
mdi loai v6i mdi hoi thé vao va mdi hoi thd ra. Bang cach 4y, chung duoc
coi ra bang sy coi mo ty dong. Hiy phong thich cac ddi tuong rang budc ra.
Hay budng bo, hay budng bo, hay budng bo.

Khi chiing ta nhin dén dao Co ddc (Christianity), ta thdy dao ndy ciing chia
xé mdt mdi lo vé sy chép thu (rang budc). Trén thuc té, biéu hiéu chanh cua
dao Co ddc 1a hinh cay Thanh gia chir Thap (+) -- day rr:ing chir "I" théng
dung (trong Anh ngir ¢6 nghia 1a "Ta") bi dau ngang (-) cit bo di. Piéu nay
tuong trung cho sy dep bo moi rang budc. T4t ca moi ton gido déu c6 diém
tuong dong noi muc tiéu chanh: sy tan trir moi rang budc vao cai "Ta" va
"cua Ta". Pay la diém cao tot, trac tuyét nhat cua sy tu hanh. N6 x04 bo moi
van dé, dic biét 1a su ich ky la nguén géc gay ra cac van dé khac. Cat dut su
ich ky thi moi van dé s& cham dut. Xin hdy quan tdm dén viéc budng bo
muodn vat. Budng bo bon loai rang budc la diéu tét nhit ma ta c6 thé lam
dugc.

Mot nhom su vat khic ma tdim can budng bo vi ching dang khudy rdy tim
lac nay, 1a nim moén che day, goi 14 ngil cai (nivarana), nam thi can trd tim.
Chung 1a nhiing thai d§ khoi [én trong tdm tir cac thoi quen va cac khuynh
hudng suy tu cia ta. Nam mon che day, ngii cai, d6 1a: tham duc, san hén,
thuy mién (mé ngt), trao hdi (xao dong) va nghi ngoy. Ta can dep bo ngay
ngii cai la ndm mon lam che mo tdm tri. Xa hon nira, c6 cac 1au hodc (kilesa,
cdu nhiém, phién nio). Cac tinh cam phién ndo cta su tham lam (lobha),



gian hon (dosa), va si mé (moha) can phai duoc dudi di khoi. Cac cam tho
thwong thich hay o4dn ghét, moi khi sic thoa y hay bat man, bat ctr cd chap
nao vao sy vat thuoc nhi nguyén thuong hién dién trong tam, ciing déu nén
gat bo ra khoi. Sau cung, ta s& nhan thirc dugc ring chang con van dé nao
lwu lai dé dua tAm vao kho so (dukkha) nita. Con c6 rang budc, 1a con co
kho sé. Tam d3 hoan toan ving bong moi rang budc rdi, thi tim s& chang
con thé nghiém sy kho s&, vi con diu co so nita dé cho su khd s& khoi 1én.

M&i khi tam thdy co su vat gi dang deo niu, n6 lién c¢di mo ra ngay. Ban hay
thue tap nhu thé vao moi thdi, khi ban thé vao va thé ra, noi budc thir mudi
hai nay, la bu:0’c chét ciia bo bén thir ba (3rd tetrad) cua Phap Quan tuong
Giac niém vé Hoi tho (Anapanasatl) Tinh chung lai, ta c6 bén budc lién
quan dic biét dén tam (citta): thé nghiém cac tinh trang khac nhau cta tam,
lam cho tam han hoan, 1am cho tdm dinh tinh, va giai thoat tam. Xuyén qua
su hoc hoi va thuc tap nﬁy, ta da thanh cong trong viéc nghién ctru hoan toan
vé tAm thuc cta chiing ta.

Xin phép dugc chim dut budi phap thoai tai ddy.
---000---
Bai 6 - T6i thwong

Ho6m nay chung ta s€ ban luan vé bo bon thu tu, (4th tetrad) tirc la bbn budc
cudi cung. Bo bén ndy dic biét nghién ciru va hoc tap vé Phap (Dhamma),
tire la Chon Ly. Cac ban con nhd, bo bon thir nhut nghién ctru vé hot thd va
than thé. B6 bon thir hai nghién cuu vé cac cam tho la hau qua cua vi¢c diéu
hoa cac than hanh, tc 1a hoi tho. Tai do, ching ta chi nghién ctru vé cac
cam tho cua tdm, con chua xét dén chinh cai tam (citta). Chung ta da nghién
clru cac tdm hanh cho dén khi hoc tap duoc tat ca nhitng gi vé su chuyen
bién cung cac didu kién anh hudng dén tim. Nho do, ta co thé kiém soat
duoc cac tam hanh (citta sankhara), tirc la nhirng dleu kién déd gay anh huong
dén cac tam trang. BO bon thir ba nghién ciru vé tim (citta), va cach diéu
phuc, kiém soat né. Chuing ta da nghién ctru, hoc tap, phat trién, luyén tap va
thuc hanh nhiéu cach dé kiém soat tim. Gid day, tai bo bon tht tu nay, mot
khi cai tAm d6 d3 dugc hudn luyén thuin thuc va di dwoc hang phuc rdi,
chung ta ¢ thé dung nd dé nghién ciru vé Phap, Chanh Phap (Dhamma), tirc
1a Chon Ly cta Thién nhién. Ban hiy nhin thay rd bén bo bon d6 da lién
quan nhau mat thiét nhu thé ndo: trudc nhut 13 than hanh (kaya sankhara), ké
d6 1 tAm hanh (citta sankhara), rdi dén chinh cai tAm (citta), va sau chot 1a



Phép (Dhamma), nhitng sy kién chon 1y (sacca dhamma) vé Thién nhién
(Dhamma jati).

Cach lap luan ¢ day cting gian di thoi. Mot khi tam da chiu ¢ duoi quyén luc
ctia ching ta 101, va O trong vong kiém soat cua ching ta, thi ta c6 du kha
nang xir dung tam ay dé 1am viéc duoc. Do nhé thuc tap bo bon thi ba, do
nho kha nang tap trung tdm vao dinh lyc, ma tam da c6 duoc kha nhiéu su
linh hoat, san sang hanh dong (kammaniyo). Tam tro nén thich hop va san
sang dé hoan tat nhiém vu cta no. Trong tiéng Pali, c6 mot tinh tir chi rd tinh
trang do, la mudu c6 nghia la mém diu, nhu nhuyen Trudc kia, tam thé phu
va cing ran, nay tim tré nén nhu nhuyen va té nhi. TAm nay rt nhay cam
va nhanh nhen, trong mot tinh trang san sang dé dugc xir dung. Vi I do, ta
dung né dé thi hanh cong tc noi bd bdn the tu niy, ma nhiém vu dau tién
chinh 13 dé quan tuéng vé vo thuong.

---000---
Ddc tanh vé thwong cua gidc niém vé hoi thé (Anapanasati) .

Nguyén tdc can ban duoc dung trong toan by su thuc tap nﬁy la xr dung
ngay nhitng sy vat di sin c6 ¢ bén trong ching ta, dé dung lam d6i tuong
khao sat va thyc tap. Ta chang thich dung dén cac ngoai vat. Mot khi ta da
hiéu 16 bén trong roi, thi ta co thé ngoai suy ra dén bén ngoai. Xin dimg bao
gid quén nguyén tic quan trong ndy: ta can nén ctru xet ro sy vat dang hién
hiru bén trong. Vay thi, véi budc thyc tdp ndy, vé quan tudng vo thudng
(aniccanupassi), ta s& quay lai vdi bude khoi dau.

Trudc nhut, ta quan sat hoi tha, chi hoi thd thoi, cho dén khi nio ta thay rd
ra dugc hoi tho ay 14 vo thudng. Ta quan sat thay hoi thd thay doi va trd nén
dai: n6 vo thuong. Chiéu dai ciing thay d6i, trd nén dai hon hodc ngan hon.
Chiéu ngan ciing thé, cir thay doi luén. Cac tinh trang va dic tanh khac nhau
ctia hoi thd déu vo thuong. Anh hudng cta hoi thé dén than thé ciing vo
thuong. Ké dén, ta quan sat ca hai than -- than thé chat va than hoi -- ciing
déu vo thuong. Roi ta canh ching dé nhin thdy su ém diu cta hoi thd, lai
cling vo thuong, va diéu ny rat u 1a rd rét. Hoi tho bién d6i tir sy tho phu
chuyén sang su ém diu, nhung ngay ca sy ém diu ndy ciing vo thuong nira.
No lién tuc cir bién ddi mii sang thanh céc trang thai khac. Ban hiy quan
tudng moi 14n mot bude, cho dén khi nao mdi giai doan dugc nom théy ro ra
l1a v6 thuong.



Cubi cling, cac cam tho Hi (ndi mimg) va Lac (niém vui) khoi 1én. Hiy xem
xét chung cho k¥, 1an lugt timg cai mot. Hiy nhin thay ra vo thuong trong
modi khia canh ctia cac cam tho (vedand) d6. Hay quan tuong dic tdnh vo
thudng trong viéc cac cam tho niy di giy anh hudong dén tim. Su ling diu
ctia cac cam tho Hi, Lac ndy ciing vo thudng.

Tiép dén, ta quan sat chinh cai tAm, no ciing vo thuong ndt. TAm han hoan,
tuoi mat 1a vo thudng, khi nd thay déi thanh tdm an lac va sang khoai. Hay
quan tudng sy vo thuong cua vé han hoan va sang khodai, cung cac tinh trang
va huong vi khac nhau cua ching. Dinh tdm cling v6 thuong, khi n6 nga
sang tinh trang mét dinh luc. Sy linh hoat cua dinh luc (samadhi) cling gap
ngay sy vO thuong phat khoi & trong nd. Ngay ca tam giai thoat cling vo
thuong, vi su giai thoat cho tdm chi tam tho1.

Hay nhan thtc 1 rét sy vo thudng ngay & mdi mot budc, ngay o moi mot
giao diém, giai doan va phuong dién cua sy thyuc tap nay Hay khién cho su
vo thuong ctia mdi budc trd nén tuyét ddi rd rang, rat muc hién nhién va
hoan toan chic chian. Pay 1a cach ta nén quan tudng nhu thé nao vé sy vo
thuong cua cac hién tugng tAm linh tam bo dugc goi chung dudi danh tir 1a
chu hanh (sankhara). Tai budc tht mudi ba tiép theo ddy, chung ta s& quan
tudng vé sy vo thuong cua cac hanh (sankhara) do.

---000---
Cung véi vé thwéng, con co cac dac tanh khac nira.

Gio ddy, ban hiy quan sat dé thdy rang, trong viéc nhan thirc vé vo thuong,
con ¢6 su nhan thirc nhiéu dic tanh khac nira. Khi sy vo thudng (aniccam)
duoc thuc su nhin théy, thi dac tanh nﬁy cling 1a dac tanh cua su kho so
(dukkham) nfira, tirc 1a né vira xau xi lai vira 1am ta chéng chiu ndi. Ta lai
con thay ca dic tanh vo ngd (anattd) o trong do nira, boi vi cac sy vat do cur
thay d6i luon, vo thuong, bét toai nguyén, va vuot ngoai vong kiém soat cua
ta. Roi ta lai s& théy ching déu khiém khuyét mot tu ngd, do 1a sunnata, dac
tanh rong khong. Ta s& thdy chung ¢t 1 nhu thé, chi 1a nhu thé, giéng 1a nhu
thé vay thoi. Su vo thuong chi 1a nhu thé, chi gibng nhu thé, va do do ta thay
dugc dic tanh nhu thi (tathatd) (= cr nhu thé).

Xin ban hiy thong hiéu rd rang diéu ndy: cic chon 1y vira ké trén déu duoc
nhan thirc ra c¢6 lién hé voi nhau that chat ché. Nho théy duogc dac tanh vo
thuong, ta théy dugc cac dic tanh khac nhu bat toai nguyén, vo nga, rong
khong, nhu thi, ddng thoi ta ciing thdy ra duoc dic tanh diéu kién hoa



(idappaccayata, conditionality), tirc 1a qui luat nhan qua. Mdi dic tanh tiép
dién theo ngay vao trong dic tanh ké sau. Mot sy nhan thic dﬁy du vé vo
thudng can phai bao gdm vao trong né cac dic tanh bat toai nguyén, vo ngi,
rong khong, nhu thi, qui luat ciia sy diéu kién hoa. Khi tat ca cac dic tanh d6
d6ng thoi dugc ta nom rd that day du, thi dic tanh vo thudng di duoc ta thiy
ra mot cach sdu xa nhit. D6 1a cach ma ta can phai nhan thuc 1d rang nhu
thé nao vé dic tanh vo thudng ciia chu hanh (sankhara, cac hanh).

Chung t0i dd giai thich vé chu hanh (sankhara) va ta di thyc tap vé dé tai
nﬁy roi. (Xin xem lai hai tiéu muc: Giai thoat tam, va Bén loai rang budc &
cudi bai phap sb 5). Cac loai nguyén nhan, diéu kién, va cac thanh t6 cin
duoc "pha ché" vao hop thé, phai dugc biét rd méi xir dung dung mirc danh
tir "chu hanh" (sankhara). Pac tanh ciia cac tac vién tao diéu kién gy thanh
anh hudng (the conditioners) la sy vo thuong. Pac tanh cua cac su vat bi
diéu kién hoa (trc 1a ganh chiu anh hudng cua diéu kién) (the conditioned)
cing la v6 thuong. Dac tanh cua cai tac dong, hay la tién trinh cua sy diéu
khién hoa (tic la tdc dong cua cac diéu kién 1én trén su vat) (the
conditioning) lai ciing 1a vo thuong. Nhin thdy ra dugc ca ba khia canh ay
that rd rang nhu thé d6 méi goi 1a nhan thuc dugc dac tanh vé thuong mot
cach sdu xa va day du nhut.

Néu gian di chi nhin thdy riéng mot minh v6 thuong (aniccam) ma chang
nom thiy rd dugc cac dic tanh khac ddng khai voi nd, thi ciing chang co gi
1a la, 1a khac thuong ca. Nhan thirc duge vo thudng (aniccam) day du can
phai bao trim ca cac su nhan thic vé khd sé (dukkham), vo ngd (anattd),
rong khong (sunnata), nhu thi (tathata), va diéu kién hoa (idappaccayata, co
nguyén nhan ngudn gde 1a.. ) Néu chi thiy riéng vo thuong (aniccam), trong
mdt cai nhin thiéu sot, chang ham chia kho so (dukkham), va v6 ngé
(anatta) vao bén trong thi cai nhin do chang sdu xa, chang day du, de c6 thé
giai quyét cac van dé cua chung ta. Nhu thé, trong khung canh bai nay, chir

"nhan thire vo thuong" phai that sau rong dé tram hét cac su nhan thirc vé
kho s¢ (dukkham), vo ngi (anattd), rong khong (sunnatd), nhu thi (tathatd)
va diéu kién hoa (idappaccayatd) nita.

C6 mdt cAu chuyén co 18 s& dem doi chiit himg thi dén cac ban. Trong Kinh
Tang (Suttanta pitaka), hé Pali, Buc Phat co nhic dén mét vi dao su vao thoi
d6, tén 13 Araka, c6 giang day vé vo thuong, cling nhiéu nhu Ptc Phat da
giang; nhung 6ng ta dung lai chéng di xa hon va chang noi gi vé khd so
(dukkham) va v6 ngé (anatta). Diéu thi vi 14 vao thoi buc Phat, cling c6 mot
nha hién triét Hy lap tén 13 Heraclitus. Dtrc Phat bao rang Araka di giang



day, tai mot lanh tho xa x6i, vé vo thuong, xem d6 nhu ld mot dong dang
tréi chay. Co 1& Ptrc Phat mudn nodi dén Heraclitus, ma diém chanh yéu
trong loi gido huin cta ong la panta rhei (tiéng Hy lap, nghia l1a "muén su
vat deu tr61 chay" hodc "tat ca 1a dong luu chuyén"). Tuy nhién, nha h1en
triét ndy chi giang vé vo thuong va chang néi mé rong thém cai nhin sau sic
dé bao trum ca khd so dukkham), v6 nga (anatta), khong tanh (sunnata), va
nhu thi (tathat). Nhu thé, 10 gido huan ay con chua thanh cong. Néu khong,
thi da c6 mot vi Phat khac ra doi ¢ day, vao thoi budi d6 roi. Kién thire vé vo
thudng duoc lan rong ¢ khip noi ca trong va ngoai nudc An do. "Lanh thd
xa x0i" néi trong Kinh tang, c6 1& 13 di chi vao mot nudc qudc gia ngoai
bang nao do, va téi dua vao diéu niy dé xem nhu Araka va Heraclitus 1a mot
nguoi.

Viy, c¢6 nhiéu trién vong dé Araka, nguoi duoc Duc Phat noi dén, chinh 1a
Heraclitus. Ban nao c6 luu tim dén thi c¢6 thé tra ctru thém trong lich sir triét
hoc Hy lap. Diu sao, diém cbt yéu 13 néu chi nhin riéng vé vo thuong thoi
thi chwa di. Ta can phai thdy rd vo thuong (aniccam) dang rang chiéu 1én
khd so (dukkham), vo ngd (anattd), khong tanh (sunnatd), va nhu thi
(tathatd) -- ca mot chudi dai tron ven cua sy nhan thirc. Von ven mdy chir
aniccanupassi, sy quan tudng vé VO thuong, ma bao ham hét dugc sy nhan
thirc vé bét toai nguyén, vo ngd, réng khong, nhu thi, va ca diéu kién hoa
nta.

---000---
Sw tan ra cua rang buéc.

Gio ddy, xin hdy quan sat -- nghién ciru that tuong tin cho dén khi thiy rd
dugc -- ring su nhan thirc vé vo thudng (aniccam) 1am tan ra dugc upadana,
su rang budc. Pay la diém chi yéu. Nhan thic dugce vo thuong (aniccam)
lam tan rd cac rang budc, boi vi d6 1a sy nhan thuc vé cac hinh phat, kho
dau, va xau ac cua sy rang budc. Upadana, (rang budc) tan ra tir tir cho dén
khi con rét it, rat it, luu lai. Déy la thanh qua ctia nhan thuc vé vo thuong.
Thanh qua d6 khién ta cang ngay cang mét mdi va chan ngdy v6i nhiing su
vat ma ta cur tiép tuc rang budc minh vao, va cung véi nhirng sy vat ma ta
con bi troi bude. Upadana (rang budc) bat dau tan ra va d6 1a két qua cua
viéc that su nhin théy 0 ra dugc vo thuong.

Gio day ta dén budc thir hai cua bo bén cudi cung nay, tic 13 bude thir mudi
bbn trong toan bo Phap Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasatl) lién quan dén
viéc quan tudng vé su phai nhat (viraganupassi, quan tudng vé vo chap thu).



Piéu ndy di bit dau duoc quan sat roi & budc thtr muoi ba khi sy quan
tuong vé vo thuong da dwa dén su tan ra cac rang budc (= cac chip thi). Gio
day, ta dat tiéu diém 1én trén su kién tan ra (viraga) dé soi chiéu k¥ ludng.
"Vi" ¢6 nghia 1a "chang", 1a "vd" (chit Han Viét), 1a "chang c6". "Raga" la
tén khac ctia chir rang budc, ciia chir"chap tha"."Viraga" c6 nghla 14 "chiang
c¢6 rang budc", 1 "vo chap thu". Nhin vao rang budc dang tan ra ciing tua
nhu xem cdc dém do trén tdm vai dang tir tir phai nhat dan. Cac dém do
nhiéu mau sic d6 chAm cham phai mo, tai nhat dan dudi anh sang mit troi,
cho dén khi tim vai trd nén tring lai. Pay chi 1a mot thi du vat chat vé
Viraga (ttc 1a su vo chép tha, su chéng co rang budc, hoac la su cd1 mo).

No gitp ta hiéu rd thém vé mat tinh than cta sy tan lun 1an 14n ctia moi rang
budc. Upadana, sy bam niu, sy chﬁp thu, tan ra dudi anh quang minh cua tri
hué soi chiéu vao mudn sy vat dung nhu that sy ching 1a nhu thé -- vo
thuong, khd s&, v ngd, khong tanh, va nhu thi -- aniccam, dukkham, anatta,
sunnata, tathata. Ta biét ring sy bam niu (chap thu) s& bét 1an 1an, khi tim ta
tr& nén binh dang dbi véi moi hanh (sankhara), tirc 1a xem tat ca nhiing vat
ma ta luyén mén déu nhu nhau, (ching céi nao trong hon cii nao). Nay
chung ta da dat bé dugc moi thanh kién thién vi, d6i vé6i tat ca moi sy vat, ta
nhan thic duoc thé nao 1a su phai nhat, su tan lun cia moi bam niu rang
budc. Hiy quan tudng nhu thé voi mdi hoi thd vao va mdi hoi thé ra. Pay 1a
cach thyc tap bude thir mudi bon.

Thanh qua cua sy phai mo, tan lun cuda troi budc, 1a su 6n c6 cua tm binh
dang chang con bam niu vao dau nita. Ta c6 thé nhin thdy mot cach kha dé
dang, thi du nhu ddi v6i cac sy vat ma trude kia ta dam say cuéng duc vao,
nay da bat dau phai mo dan. Ta hét con lo sg cac su vat ma trude kia khi
chot thdy ta da hai hung. Tir tir ta bét lo au, cang ngay cang it di, cho dén khi
su s hai bién mat. Piéu ndy cling ding véi cac tinh cam khac nhu oan han,
khat vong, ganh ti, lo Au, wu sau, luyén nhé di ving, va v.v. Mdi tinh cam d6
cang ngay cang bot boc 10 ra, co rat nho lai, cho dén khi tdm tu c6 du kha
ning dé tu gir yén ling va bat dong. Co 18, ban thiy rac rdi khi nghe ciu:
tam tu gitr yén lang va bat dong. Cau do chi co nghia la: chiang bam chat
vao, chang bau niu, ching xem bét ctr ci gi nhu la "Ta" hay la "cua Ta"

Hiy quan tudng vo thuong nhu thé, cho dén khi su rang budc cua céc sy Vat
ma ta bAm niu déu tan ra hét, cho dén khi ma ta c6 thé giit duoc tAm tu yén
lang, bat dong va binh dang. D6 14 cach thuc tip budce thd mudi bon ndy.

---000---



Sw dap tat khé s& (dukkha).

Gio ddy, ta dén bude thir muoi 1am, quan tudng doan diét (nirodhanupassi),
nghién ctru va quan tudng vé su doan diét cac rang budc. Hay quan sat su
chidm dut cua rang budc, sy vo chép thu, khi thé vao va thé ra. Ta c6 thé
quan sat sy doan diét qua nhiéu cai nhin khac nhau vé: sy doan diét cta su
rang budc vao cai "Ta", sy doan diét cua long ich ky, sy doan diét cuia tham
lam, san han, va si mé, cung sy doan di¢t cia moi kinh nghiém vé su khod s&
(dukkha). T4t ca cac sy doan diét ndy déu khoi 1én cing mot lic voi su doan
diét ctia rang budc. Co nhiéu hinh thirc ctia sy doan diét.

Khi ta n6i dén sy diét tan, ta nén nhé réng, su cham dit cua kho so (dukkha)
chinh 1a sy thuc tdp vé Phap (Dhamma) ndy. Ngay day, ta quan sat cac khia
canh khac nhau cta sy Kho s (dukkha) dé thiy ching dugc dép tit nhu thé
ndo. Khia canh th&r nhtt 14 sy chAm dat cta ndi lo sg, hdi hung vé sanh, gia,
binh va chét. Gia ldo, binh tat va chét chéc ching con lam tdm ta khiép so
nira. Py 1a mot loai dap tat duoc kho so. Khia canh ké tiép 1a sy cham dut
cac triéu chung hay la cac tinh trang cua khd s&, nhu budn ba, trach ct, than
vén, that vong, au sdu, dau dén, buc tic va suy giam tinh than. TAt ca cac
triéu chimg d6 ctia Kho s¢ duoc dap tat. Khia canh thtr ba c6 lién quan dén
cac niém hi vong, cic mén nhu cau, dén cac su vat thich tha hay chiang hap
dan. C6 kinh nghiém vé cac su vit ma ta chéng wa, 12 khd s&. Phai roi xa
nhiing su vat ma ta thuong thich, cting la khd s6. Chéng c6 duge cac diéu ta
can, lai 12 khé s nita. Cac khia canh d6 ctiia Khd s& cling duoc dap tt.

Sau rot, rang budc vao nim uan (panca khandha), deo niu vao mot uan
(khandha) nao r0i xem d6 nhu 1a "Ta" hay 1a "thudc vé Ta", la khé s6. Nam
uan d6 1a tAm than thé chat cam tho, tri giac, tu tuéng va y thu’c vé cac giac
quan. Chung la tong sO cta moi su kho 50, ganh ndng cua doi song. Mot su
nhan thie ddy da vé bude thuc tip niy phai bao gdm hét bon phuong dién
ctia sy dap tat kho so. Dép tat sy hai hung vé sanh, ldo, binh va tir. Dap tat
cac triéu chung cua kho so nhu dau don, lo ling, wu sau, va tuyét vong. Dap
tat moi udc muon duc vong vé cac sy vat kha ai hay la dang oan ghet. Sau
cung, dap tit viéc xem bat clir uan nao trong nam uan 1a "Ta". Khi bon
phuong dién d6 da dugc dap tit xong, thi kho so ciing dugce dap tat theo.
Diéu ma chung ta vin dang khan thiét mong doi nay di dugc thuc hién, ngay
tai day.

Nhu thé, ta nhan thtc ra duogc tanh cach rong rang, hay la su bat hién hitu
cua rang budc qua sy dap tat, sy bi€n mat va sy cham dut ctia rang budc. Ta



thé nghiém dugc su ving bong ctia rang budc trong bét ctr khia canh nao da
duogc néu l1én bén trén day, trong khi ta thd vao va thé ra. Hay gian di hon
nira, ta uéng, ném va thuong thirc huong vi cta Niét-ban (Nibbana). Hai chir
Poan diét (Nirodha) va Niét-ban (Nibbana) dong nghia v6i nhau. Ta cé thé
dung chit ndy thay thé cho chir kia. Nhu thé, quan tudng su dap tit moi rang
budc tic 14 quan tudng Niét-ban vay.

---000---
Quang bé tra lai tat ca.

Ngay day, ta dén budc tht tu ctia bd bdn thir tu, tic 1 budc thir mudi sau
ciia Phap Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati). Budc ndy duoc goi 1a su
quan tudng quang nguoc tra lai, Patinissagganupassi. Chtr Patinissagga cling
hoi ngd nghinh! N6 c6 nghia 1a quang nguoc vé phia sau, hay la hoan tra lai.
Khi ta tién t&i bude nay, ta quan tudng viéc ta quang nguoc tra lai phia sau,
viéc ta hoan tra lai tat ca nhitng gi da c6 mat thoi rang budc ta. Pay la budc
chot.

C6 mdt an dy gian di dung dé giai thich budc thd muoi sau nay. Xuyén qua
ca cugc doi cua ching ta, ching ta déu 1a bon trom ca. Chung ta danh cap
cac su vat von hién hitu mot cach tu nhién -- & trong Thi€n nhién va thudc
vé Thién nhién -- 46 1a chu hanh (sankhara). Chung ta cudp giut ching va
ldy chung 1am cai "Ta" va lam tai san cua ching ta. Ching ta chiang 13 gi
khac hon 13 cac tén trom. Do 18 d6 ma ching ta dang bi trimg phat vi Kho
s0. Chiing ta chiu dau d6n, théng kho, do vi ching ta da danh cip va tham
luyén dén muc dé bi rang budc. Mot khi ching ta da quan sat dé thy rd cac
su vat dung nhu that sy ching dang la nhu thé, qua cac budc lién tiép cua bo
bbn nay, thi chung ta lién budng boé chung dugc hét. Ching ta thdi chiang
con 1a phuong trom cap nita. Chiing ta hoan tra lai tit ca cho nguoi chu cua
thué ban dau -- Thién nhién. Mudn su vat déu thudc vé Thién nhién. Ta
ding bao gid doi hoi 1dy chung dé 1am "Ta" hay 13 "ctia Ta"nita! Muc dich
ctia doi chiing ta di dugc an dy nay lam sang to thém.

---000---
D&t ganh nang cuéc doi xudng.
Néu céc ban thich, thi con ¢c6 mot an du tha hai nita. Trong thoi gian qua,

ching ta da dién khung di lugm nhiing vat nang nhu cac hon da cudi nay.
R6i chiing ta mang chung theo ke ke bat ctr noi nao chung ta di dén. Vi I€ do



nén ching ta phai chiu khd s¢ luon ludn. D3 bao ndm tréi qua rdi nhu thé
d6? Gio day, ching ta mdi nhan thiy that 13 chung ta d3 qua dai kho tao nén
cac van dé kho khin cho chinh ching ta. Ching ta nhan thic dugc sy dé nén
ning né cta chiing 1én chung ta, va nay chi can vt bo ching di hét. Thoat
khoi cac ganh ning do, ching ta trd nén nhe nhang. Tat ca cac van dé kho
khdn d6 déu bién mat. Trude kia, doi séng xem nhu mgt ganh nang. Tron
doi ta cam thay nhu ganh ning, ciing vi su ngu kho cia chung ta. Ching ta
da deo dinh cac hanh (sankhara) ty nhién do, mang chung di khip chén lam
cho ching ta phai oan lung lai mot cach kinh khung. Gio day, ching ta
quang chung di. Day 14 mot an du khac nita dé mé ta budc cudi cing cia
Phap Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati).

Su thyc tip budc cudi cing nay 1a dé hudn luyén ching ta quang di ganh
ning cia cudc doi. Hiy quing di cho hét chang con ganh ning nao sét lai.
Trude kia, ta séng dudi ap luc ning né ciia chung. Stic ning cta ching dé
nén ching ta. Ta goi cudc song nhu thé 1a dang sdng ¢ bén dudi thé gioi,
hay 14 dang ddm chim siu trong thé gigi. Mot khi ching ta d3 quang di cac
ganh ning dang nhan chim chung ta xudng, dang giam giit chung ta & bén
duéi thé gidi, thi ching ta mdi trdi 1én duogc. Va ching ta vuot khoi 1én trén
thé gidi, Chiing ta trd thanh Cha té cta thé gidi. DAy méi that 13 y nghia
cua tu do, gidi thoat va an lac.

Ban can phai can than nh¢ ky y nghia cua hai tinh trang do. Séng & bén dudi
thé gian la cudc song trong vong thé tuc (lokiya). Con song vuot 1én trén thé
gian 1a cudc sdng siéu thé (lokuttara). TAt ca moi van dé khé khan lién quan
dén hai y nghia d6 s& duoc giai quyét trong khi thuc tap budc thir muoi sau
nay. Xin duoc nodi thém cho that rd, mdi khi chung ta dién rd, ching ta di
thau luom cac vat nang va deo ching 1én dé thanh ganh ning cho cudc doi.
Mot khi ching ta hiéu rang chiing ta dang bi hanh ha, thi chung ta lién quang
b6 chiing hét. Gio day, chung ta chang con mang ganh ning nao. Séng & bén
dudi thé gian va sdng vuot 1én khoi thé gian, ca hai ¢6 ¥ nghia hoan toan
khéac nhau. Bét ¢t ai mubn duoc tu do, giai thoat, thodi mai, séng vuot 1én
bén trén thé gian, can phai nén nd lyc hét stirc minh dé thuc tap van dé nﬁy,
cang nhiéu cang tdt, va bat ddu ngay bay gio day.

---000---
Sw giai thodat téi thuong.

Néu ban thich danh tir "giai phong" (emancipation), thi ban hily y thitc rang
day chinh 1a con dudng gidi phong. Gidc ni€ém v€ Hoi thd (Anapanasati) khi



dugc thuc tip thanh cong ¢ budc cudi cung nidy mang lai sy giai phong.
"Giai phong" 14 mot danh tir thoi thuong ngay nay, nguoi ta thich dung dén
ludn. Khi chiung ta dugc giai phong khdéi moi tro1 budc, thi hoac ching ta
budng bo moi ganh ndng, hoac chiung ta vugt thoat dugc cac ganh ndng éy.
Dau sao thi "budng bd" hay "vuot thoat" y nghia ciing twa nhu nhau. Khi c6
budng bo thi két qua 1a co su giai phong, hay néu ban mudn, thi nodi 1 co su
ctru 161, ctru do, giai thoat, v.v. Dau danh tir nao dugc dung di nira, thi cling
déu co nghia la ching ta dang bét gap duoc mot su viée tdt nhirt, hoan hao
nhrt ma nhon loai ¢6 thé c6 dugc. Ching ta di khong lang phi cudc doi cua
chung ta, chung ta da chang bo troi qua co hoi kham pha ra Chanh Phap
(Dhamma), 13 diéu t6i hao ma nhon loai can phai dat dén. DAy 1a phan chung
cudc cua cau chuyén.

Xin phép dugc chim dut budi phap thoai ¢ day.
---000---
Bai 7 - Cac loi lac cao nhirt

Hom nay, ching ta s& tom tit lai nhitng chd suu tam ctia Phap Giac Niém veé
Hoi tho (Anapanasati) duoc cac bai phap thoai niy ban dén. Chung ta s& tom
luoc lai mudi sdu bude, theo dic tanh chu yéu ciia ching, gia tri cac lgi lac
cung cac phuong tién dé thyc hién duoc cac loi lac d6. Xin cac ban vui long
nghe cho can than. ROi cac ban s& c6 du kha ning dé hudng dung céac loi lac
d6 dén muc t6i da.

Xin dirng quén rang chung ta dang ban vé Thién nhién, vé bon khia canh cta
Thién nhién va qui ludt ctia Thién nhién biéu 16 trong bén khia canh d6: than
(kaya), cam tho (vedana), tam (citta) va Phap (Dhamma). Thién nhién thanh
tinh va gian di! Vay, xin ban hiy hiéu cho rd danh tir Dhamma jati ndy. N6
vira 1a qui luat cua Thién nhién, vira tuan phuc theo qui luat do; Thién nhién
va qui luat ctia nd, chang thé nao tach roi nhau ra. La sanh vat, chung ta c6
nhiém vu phai thiu hiéu va xir dung Thién nhién nhu thé nao dé dem lai loi
ich t6i da cho ching ta. Mic dau chung ta chang thé kiém soat Thién nhién
dugc, nhung ching ta ¢ thé lgi dung Thién nhién dé dem phan lgi vé cho
minh, khi ching ta biét hanh dong mot cach dung dan chiéu theo qui luat
cua Thién nhién. Chung ta biét dén bén "thién nhién" d6 cting chi vi su loi
lac cho doi séng cta chiing ta, dau cho doi séng Ay c6 kéo dai dén bao lau di
chang ntra.

---000---



Théan (kaya): lam mat diu cac tinh cam .

Pé tai tht nhut dé thuc tap Gidc niém vé Hoi tho 1 kaya, thian hay 1a cac
than. Chung ta déu hiéu rd tAm quan trong cua than ddi voi doi séng, nén
chang can giai nghia thém dai dong. TAm than lam co s cho tim tri. Ta can
c6 mot than (kaya) san sang du suc dé tu bao vé va tu bao tri léy noé va mot
tam tri huong theo su loi lac cua doi séng. Hon nira, ta can hiéu biét cach
kiém soat than dua theo cac nhu ciu cua ta, qua su diéu chinh hoi thd. Nho
1am duoc nhu thé, ta co thé thay ddi dugc khi sic va tinh cam. Thi du nhu,
khi ta tirc gidn, ta c6 thé budng bo ndi gidn hon bang cach thd dai hoi. Do
hoi thé dai ma con gian bién mat. Khi ta dang lo 4u va chéng thé nao suy
nghi cho thang thin duoc, ta tho dai hoi, cang Itc cang dai, dé dudi su lo au
ra khoi. Hodc ta mudn d6i chiéu mot tu tuong nay sang mot chiéu huong tu
tuong khac, ta ¢ thé 1am dugc nhu thé bang cach tho that dai hoi dé quét
sach ci tu tudong hay cai tinh cam chang dang mong mudn d6 va thay thé
chung bang mot chit gi binh thudong va co trat ty hon. Thé 1a ta ¢6 du kha
ning dé suy nghi dén nhitng diéu dang 18 ra phai dugc nghi dén. Vay thi,
tdm than (Kaya) dau chi c6 xuong voi thit ma thoi, con co nhiéu hon thé,
than d6 anh hudng ca dén tam tri nira.

Riéng chi mot minh hoi tho ciing dit lam cho ta phai tim hiéu cho that o
rang, dau chi 1 hoi tho sudng thoi. Ta s€ cd duogc suc khoé tdt, néu ta biét
thd mot cach that thich nghi. Nhu thé, than va nhiing su vat lién hop voi
than -- nhu hoi thé, tinh cam, va stc khoé -- déu dugc xem nhu mot dé tai
hét strc quan trong. Toi hi vong tit ca cac ban sé thu lugm duoc that ddy du
cac loi diém vé giai doan niy cua Giac Niém vé Ho i thd (Anapanasati).

---000---
Cam tho (vedana): chan dirng sw quay cuéng.

Céac cam gidc 1a dé tai tha nhi. Néu ban chang ¥ thitc dén cac tinh cam thi
ban s& nghi 1a chung chang quan hé gi ca. That ra, ching rét u 1a quan trong
d6i v&i nhon loai, vi chung c6 thé lam loai nguoi quay cuong theo ¥ chung.
Hon thé nira, chung con lam ca thé gidi quay cuong theo. Dau 1a cam giac
nao ma ta dang mong mudn -- va moi ngudi déu day ca khat vong -- ta van
bi thuc day dé di dén nhitng hanh déng tuong tmg v4i chiing. Mol ngudi déu
chay dudi theo cac cam giac thich thu va lanh xa cac cam giac kho chiu. Day
13 1y do tai sao cac tinh cam cir khién cho toan thé thé giéi niy quay cudng
mai. Tinh cdm con nguoi la nguyén nhan tao nén cac sy phat minh méi la,
tan ky va nhirng sdng tao ma nhon loai da san XUAL. Nghé thuat, van ho4, va



ky thuat dugc kham pha va tao dung nén ciing bdi cac tinh cam, co day
quyén lyc manh 1iét d&é ép budc ta phai di theo chiing. Cam tho (Vedana) gay
ra uéc mudn. Nhu cau duge phat sanh cling ttr cac cdm thg va chay theo cac
cam tho. RAi ta hanh dong theo tiéng goi cua cac wdc mudn. Vi thé ma nhiéu
su viéc di xay ra. Ngay ca viéc ta chay theo tién bac ciing 1a dé dap lai 10i
yéu cau ctia tinh cam, cho dau tinh cam d6 bat ngudn tir nhuc cam hay tinh
duc, hodc gian di hon, tir cdi cam giac tim thuong 1a mong duoc thoai mai.

Xin ban hay rang tim hiéu cac su viéc 4y dang ngu tri nhon loai. Cam tho
(Vedana) c6 quyén lyc va anh huong ménh liét phi thuong den ching ta.
Néu ta chang thé kiém soat dugc cac tinh cam, ta s& thing trim 1én Xuong
theo nhip thi hiéu bat thudg cua ching, tirc 13 sy khd s¢ (dukkha). Va rdi ta
s& nham mat c hanh dong theo cac cam tho (vedana), hién con bi glam gitr
trong sy vO minh (avijja) va vi thé, ma chang duoc dimg dan. Diéu ay ciing
gidng nhu d6i véi loai suc sanh. Ca tha vat nira, cling chiu sy thic duc va
huéng dan clia cac tinh cam; moi hoat dong cua ching cting chi 1a lung kiém
va theo dudi cac cam tho mong mudn. Con nguoi cling thé, lung kiém va
chay dudi theo cac cam tho ma ho mong cau.

Ngay ca viéc cac ban dén khoa thién tap & Suan Mokkh ndy, cic ban hi vong
tim théy chut gi co thé tao nén cai cam tho 1am ban vui thich. Phai ching cac
ban dén day dé tim thay cac cam giac thich thu, nhu sy yén tinh va an hoa
cua tu vién, hodc niém vui vé cac gidy phut trAm tu mic tudng, hoic ban da
cd gang tim cach lanh xa khoi canh xao trdn, tranh chap, wu tu va dau khod
trén thé gi¢1? Cac cam tho do dua dén moi hoat dong va tam cau; chung thuc
duc moi cd géng, nd luc. That vay, chiing chinh 1a cac chu nhon ong, céac
nha doc tai, doi voi doi sbng cua ching ta, dén mot mic d6 hét strc 1a sau
rong. Khi ta kiém soat dugc ching, ta chang dé ching gy tac hai dén ta.
Khi ta chang du kha ning dé kiém soat chung, ta trd nén nd 1¢ cua ching.
Con tinh trang nao bi thdm hon nira, khi phai 1am n6 1€ cho cac cam tho!

C6 hai loai cam tho (Vedana): cam tho dién ro bi anh huéng cua v6 minh
(avija) va cam tho sang sudt duoc tri hué minh triét (vijja) chiéu soi dén.
Néu ta to ra dién rd vao luc xiic (phassa, su tlep xuc gilta giac quan v&i doi
tugng) xay ra thi ta s& c6 cam tho dién rd. Néu ta té ra khon lanh va hiéu biét
vao lic xtc (phassa) xay ra thi ta s& c6 dugc cam tho dung din, chon chanh.
Cam tho dién rd dua dén duc vong con si mé, ma ta goi la khat ai (tanha).
Cam tho ding dian dwa dén sy ham muén dung din, dung nhu nhitng ham
mudn chon chanh ma ta cAn phai nén ham mubn. Ta phai nén can than giir
gin cho cac cam tho dugc luon luén ding din. Cam tho dién r6 dua dén khat



4i, roi khat i lai 16i kéo ta chay theo mot khat 4i dién rd khac, hodc theo mot
wdc mudn kha thong minh hon. Khat ai co thé bién mot wéc mudn chon
chanh tro thanh ngu xuan. Khat 4i dién ro 161 cudn ta quay cudng vong vong,
vong vong, mii chiang biét bao nhiéu 1an, thé ma ta van rang stc chiu dyng
v6i n6. Poi khi, ta lai mudn 1én dén tan cung trang! Cho dén khi nao khat &i
con luu lai d6 thi chiang bao gio chAm dut moi viée dén va di, cac phat minh,
cac ché bién, cac khat vong cho mét cudc doi xa hoa phu phiém dén bat tan.
L& tat nhién, viéc kiém soat cac cam tho dwa dén cac loi lac that vi dai. Ban
ché dé cho chung lam khudy dong 1én cac wéc mudn va nhu cau dién ro.
Trong chiéu hudng d6, ban nén quan tim dén cac cam tho.

---000---
Tam (citta): lam viéc dirng dan.

Gio day, ta dén véi tam (citta). Ban da biét rd va ¥ thirc ddy du vé tim quan
trong ctia tam. Néu chua, thi cudc nghién ciru cua ching ta tai day ciing chi
dugc cho ban thiy tim quan trong 4y cua tim. Mat khac, ciing nhu dbi véi
than (kaya), va cam tho (vedand), néu tAm chang dugc dung din, thi cac van
dé kho khin sé dat ra ngay va su kho s¢ (dukkha) s& xay dén.

O muc téi thiéu, co ba viéc ta cin phai thong hiéu vé tdm. Tuy theo chirc
nang ma tam thi hanh, ta goi tam d6 dudi ba tén khac nhau. Khi n6 suy nght,
ta goi d6 1a citta (tam). Khi n6 hay biét, ¥ thirc vé viéc gi, cam giac hay thé
nghiém va biét rd dén diéu gi, ta goi 1a mano (cam biét). Chirc ndng can ban
¥ thic tai ngudng clra cac giac quan dé thay, nghe, ngui, ném, so va hiéu
biét dugc goi 13 vinnana (¥ thuc). Ta dat tiéu diém 1én chic ning clia tim
khi n6 thi hanh nhiém vu ctia n6 dé dit tén cho né: khi né suy nghi, ta goi 1a
citta, tam; khi n6 hay biét, ta goi d6 1a mano, cam biét; va khi no y thirc duoc
cac cam giac ¢ cac giac quan, ta goi do 1a vinnana, y thuc.

Khi tAm hoat dong dimg dan, thi c6 nhiéu két qua tét dep, va cn phai kiém
soat tam dé cho né hoat dong that ding din. Néu ta chéng kiém soat duogc
tam thi né trd nén chang ding dan. Khi né thiéu dtng dan thi mudn viéc déu
hu hong ca, chang con gi sot lai trén thé gian ndy. Ta c6 thé noi thé gian nay
so di co dugc 1a vi chung ta da c6 tim. Néu ta chang ¢ tam, thi c6 18 chang
con ¢ thé gian no nira ca. Néu ta tiép tuc kiém soat duoc tdm mai va an tri
né trong chd dung dén, ta s& thau nhan dugc cc hoa qua cua su yén tinh,
vang ling, va hoa binh. Thong hiéu day du vé tim dé c6 thé giit mii tam
trong vong kiém soat, d6 13 loai kién thirc tuyét hao ma loai nguoi can phai
biét kham pha ra dé huong lay. Ban phai nén luu tAm dic biét vé van dé nay.



---000---
Phap (dhamma): hai sw kién can ban.

Sau cung, ta dén voi Phap (Dhamma), hay 13, dén véi Chon Ly. Trong moi
su vat, ké ca nhitng su vat 1a chinh chung ta nira, va nhitng sy vat ma chung
ta c6 lién hé dén, déu c6 nhitng Chon Ly ma ta can phai hiéu thdu. Néu ta
chang hiéu dén Chon 1y d6, hay da hiéu mdt céch sai lam, thi viéc xir thé cua
chung ta s& chang duoc ding dan vGi cac su vat do, voi doi sdng cua ching
ta. Diéu ndy s& tao nén nhidu van dé kho khin va s& dua ti sy Khd so
(dukkha). Toan bo rong rii cac kién thirc d6 co thé tom lugc lai thanh ra hai
dé muc chanh: su vat kép, phirc tap goi 1a chu hanh (sankhara) va cac sy vat
dbi nguoc lai, tirc 1a cac sy vat don thuan, chéng phure tap. Co 1€ cac ban da
hoc qua hai dé& myc nay trong khoa Siéu hinh hoc réi, duéi danh xung 1a
hién tuong (phenomene) va ban thé (noumene). Ban thé d6i ngugc vo1 hién
tugng trén nguyén tic, nhung ca hai 1ap thanh mot cap doi. Néu sy vat nao la
mdt hién tuong, thi nd phai 1a thé kép, phuc tap va biéu 10 ra su that vé vo
thudng (aniccam). Néu mot sy viéc 1a ban thé thi nd thudc vao thé don
thuan, va chang hé vo thuong; trai lai, né lai thuong hang (niccam). Vi 1& do,
ta nghién ctru va hoc tap vé vo thudng noi mudn su vat, cho dén khi nao ta
thong subt duogc 1& vo thuong that thuan thuc. Va rdi ta chéng hé gén bo,
rang budc vao bat ¢t su viéc gi. Khi tam tri chéng con bam niu vao bit cr
dau nira thi n6 s& nhan thuc ra duge cai 18 thuong hang (niccam) da vuogt qua
khoi sy vo thudng, tirc 1a dén duoc voi céi ban thé -- Niét-ban (Nibbana).
Nhu thé, ta hi¢u dugc ca hai sy thuc thuc té -- diéu hitu vi, bi dicu kién hod
va diéu vo vi, chéng bi diéu kién hod -- va d6 1a mot su quan trong vao buc
nhirt. D6 1 nguyén tac ti quan trong. Su thyc tap vé Phap trong bd bon cudi
cung cua Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) s& din ta dén hai su kién cin
ban do.

Trén day la cot tuy cua viéc ching ta nghién ctru v€ bon lanh vyuc ay, va cac
kién thtrc cung lgi lac ma su nghién ctru d6 mang dén. Pay la tinh hoa ctia
Phap Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati).

---00o---
Bén Phap déng hanh.
Con ¢6 bon loi ich trong viée thyc tap Gidc Niém vé Hoi thd (Anapanasati)

nita. Ta con dugce bdn diéu ma t6i mudn goi d6 13 "bdn ké ddng hanh cua
Phap". T61 da tu tién dat ra danh tir "dong hanh" nay dé c6 thé giai thich,



mdt cach dé dang hon. Bon Phap "ddng hanh" d6 1a sati, panna, sampajanna
va samadhi: gidc ni€ém, bat nha, phan bién va dinh lgc. Cac ban con nhd &
bai phap thoai dau tién, toi c6 noi, trong khi chung ta sdng trong cdi thé gian
nﬁy, thi bon ké dong hanh d6 da gitp ta chién théng duoc mo1 su de doa.
Vi bon ké dong hanh do ta ¢6 thé gat bo dwge su Kho so (dukkha). Dau
dang ¢ trong tu vién hay ra sdng & bén ngoai, ching ta phai xtr dung dén bon
ké ddng hanh 4 ay dé ma song Trude hét, ta ¢ gidc niém (sati, y thirc hiéu
biét). Khi mot ddi twong tiép xuc voi giac quan, gidc niém (sati) c6 d6 va
mang bat nhd (panna, tri hu¢) tdi cho sy thé nghiém. Mot khi bat nha
(panna) di dén, n6 lién chuyén bién thanh su phan bién (sampajanna, tri hué
dang tac dong, nghia 1a, phan biét ra dugc ro rang) tuc 1a sy ing dung cua tri
hué vao mot tinh trang dic biét hién co. Roi, stc manh cua dinh luc
(samadhi, tinh trang tap trung tdm y) gia tang lén dé tro giip cho sy phan
bién (sampajanna) Véi su ph01 horp cong tac ctia bon Phap dong hanh do ta
c6 dt kha nang dé chinh phuc bat ctr ddi twong nao dén tiép xuc véi mat, tai,
miii, ludi, than va tAm. Bon Phap dong hanh d6 13 bon ké than tuy vo dich
dang hd v€ chung ta. Ching canh chung va bado hd chung ta tya nhu mét
dang Thuong dé. Néu ta biét thuc tap Giac Niém vé Hoi thd, ta s& thu dic
duoc bdn Phap déng hanh do.

---000---
Thuwce tap cac chon ly can ban.

Loi ich ké tiép 1a ta c6 du kha niang dé thuc tdp phu hop véi nguyén ly
paticca samuppada, ly duyén sanh, hay 1a, sy sanh khoi bi diéu kién hoa. Ly
thuyét vé 1y duyén sanh het stuc phuc tap va dai dong. Pbi voi vai ban con
chua quen véi 1y thuyét ndy, toi xin néi van tat, 1y duyén sanh giai thich
nguyén nhin 1am ngudn goc phat sanh ra khd so (dukkha). Mot chudi dai
cac nguyén nhan, cai sau tily thudc vao céi trude, dua dén su dau kho. Pic
Phat d3 giang day dé tai ndy duéi nhiéu hinh thirc khac nhau, boi vi né qua
té nhi va tham siu vo cung, kho cho ta hiéu thdu duge. Xin cac ban hay
nghién ctru 1y thuyét nay. Nhung dén khi chung ta budc vao viéc thuc tap
tmg dyng no, thi lai thdy 1y duyén sanh rat gian di, gian di dén muc tuyét
diéu. N6 co dong lai & chd niy: co gidc niém (sati, su tinh thirc) vao ding
lac xay ra su tiép xuc, xtic (phassa), gitta d6i tuong va gidc quan, va gian di
c6 thé ma thdi. Xbc (phassa) 13 noi gip g& gitra ba viée: (1) giac quan, (2)
truée mot ddi twong & bén ngoai va (3) ¥ thirc (vinnana) twong tng khoi 1én
0 bén trong ndi tdm. Gian di c6 dugc giac niém (sati) vao dung luc xuc
(phassa) xay ra thi c6 thé giai quyét thoa dang va tron ven tit ca moi van dé



cta 1y duyén sanh (paticca samuppada). Piéu d6 c6 nghia 1, truée khi su
sanh khoi bi diéu kién hoa phat trién 1én dugc, hiy co ngay giac niém tai do,
tai chd xuc (phassa). Pimg dé cho xuc trd thanh mé mudi. Pung dé cho mot
xtc ngu mudi kéo theo mot cam giadc ngu mudi va mot cdm giac ngu mudi
lai dua dén su khat ai (tanha) cling ngu mudi ndt. Tat ca déu ngung lai tai
chd do. Déy chinh 1a mot lo1 lac khac cua su thuc tap Giac ni€ém vé Hoi tho
(Anapanasati). Su thuc tdp ndy khién cho giac niém (sati) tré nén doi dao,
nhanh nhen va thién xao du dé 1am tron nhiém vu vao ding luc xtc dién ra,
hiu chan ding lai dugc dong nguyén nhan trong 1y duyén sanh (paticca
samuppada) ngay vao lic d6 va ¢ tai chd dé. Pay qua that 1a mot loi ich vi
dai vao buc nhirt ciia Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati).

Con mot lo1 ich nira cua su thuc tap Giac ni¢m vé Hoi tho 1a chung ta thuc
hanh duoc theo ding nguyén tic néu trong Bén Chon Ly Nhiém mau (Ariya
sacca) mot cach dé dang va tron ven. Cac ban déu nghe no1 dén va hiéu rd
thé nao 1a T Diéu Pé. Tinh hoa cta qui ludt d6 1a sy Kho s¢ (dukkha) phat
sanh ra tir sy khét ai (yanha) ngu mudi. Néu & dau co su khat ai (tanha) thi &
day c6 su kho so (dukkha). Khi ta co thé xir dung giac niém (sati) dé chan
dung sy khat ai (tanha) va bé nd gy di, thi chang con kho so (dukkha) nao
nita. Xuyén qua sy ngin nglra nham chin dung su thé nghiém cua cac giac
quan mot cach si mé noi xtc (phassa), thi mot cam tho (vedana) ngu mudi
chang thé nao khoi 1én va khat vong (tanha) cling chua bi khuay dong dé noi
day duoc. Pay 1a cach tot nhit va hitu ich nhut dé thuc tdp vé bdn Chon Ly
Nhiém mau. Chan dimg duoc su khat 4i (tanha) bang téc lyc va manh luc
clia gidc niém (sati) duoc phat trién thém nhd vao sy luyén tap ddy du Phap
Giac niém vé Hoi tho (Anapanasati) qua tt ca bon bd bdn cac bude thuc
tap.

---000---

Trai tim cua Tam Bao.

Mot loi ich xa hon nita ctia Phap Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati) 1a
Phép nay dua ta dén gan dugc véi ngdi Tam Bao (Ti ratana, Tam qui y, ba
noi nuong tya trong Phat gido). P6 1a boi vi tinh hoa, hay cdt 18i, cua Phat
bao, Phép bao, va Tang bao (Puc Phat, Chanh Phap va Tang gid) nim trong
tinh trang: thanh tinh, trong sudt va an tich. Tinh trang ctia Tam (citta) d3 tro
nén thanh tinh, trong sudt va an tich, d6 chinh 1a tinh hoa cua Phat Bao, Phap
Béo va Tang Bdo. Xin ban hdy than trong voi ba tinh tur néy: thanh tinh,
trong subt va an tich. Puc Phat dau phai chi 1a mét tAm than hinh hai vat



chat; ma phai 1a mdt tinh trang tam linh c6 dugc tam tri dat dén murc thanh
tinh, trong sudt va an tich. Déy moi la Pirc Phat chan that. Khi ta nhin théy
dugc Phap, thi ta da thiy dugc Phat. Trai tim Chanh Phap ciing 1a thanh tinh,
trong subt va an tich. Con d6i voi Tang gia (Sangha), 14 nhiing nguoi, xuyén
qua sy thue tap vién man, da thé hién dugc tdm thanh tinh, trong sudt va an
tich. Ca ba tinh tir déu rat 13 quan trong. Ngudi dau tién da thuc hién hoan
toan tdm thanh tinh, trong subt va an tich nhu thé, dugc goi la "Duc
Phat"(Buddha), Chon Ly duogc thé hién ra do6, duge gol la "Chanh
Phap"(Dhamma) va nhitng ké da nuong tua theo d6 ma tu tap thanh cong,
dugc goi 1a "Tang gia"(Sangha). Khi ta thuc tdp Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati) ta lam cho tdm ta trd nén thanh tinh, trong sudt va an tich, nhu
d3 duoc trinh bay chi tiét qua cac bai phéap thoai ndy. Cac dirc tanh d6 1 hoa
qua ctia sy vo chdp thu (viraga, chang bam niu, chiang rang budc), su doan
diét (nirodha) va sy tir bo (patinissagga) (tir budc thir mudi bén dén budce
thr muo1 sau). Qua cac budc do, co su thanh tinh, trong sudt va an tich dén
v6i tam va do d6 ma Ngoi Tam Bao: Phat Bao, Phap Bao va Tiang Bao dé
dang thé hién dén noi tim tri chiing ta. Pay lai 1a mot loi ich khac, chang gi
vuot hon ndi, cua Phap Gidc Niém vé Hoi thd (Anapanasati)

---000---
Nhin vao toan b6 Phat giao.

Gio day, loi lac tiép theo 1a khi thuc tap Giac Niém vé Hoi tho, ta dang thuc
hién duoc mot nguyén tdc can ban nhit trong Phat hoc, d6 1a ba mén hoc vo
lau Giéi Pinh Hué (Sila Samadhi Panna). Ca ba yéu t6 niy déu co6 mait day
du trong viée thuc tap Phap Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati). Cai quyét
tam chang gi lay chuyén ndi dé thyc tap, d6 chinh 13 Giéi (Sila). Khi tam tri
dugc dit 1én trén cac hanh dong dung dan, do ciing 1a Gidi. Trong cha ¥
quyét dinh can thiét cho su thuc tap moi budc cliia Phap Giac Niém vé Hoi
tho (Anépémasati), da c6 mdt su tri gidi ty dong, tu nhién, chéng can ching
ta phai minh thi biéu 16 ra bang mot hanh dong dic biét nao. R6i ké do 1a
dinh lyc (samadhi) ciing hién dién dén nira. Boi vi dd c6 chu ¥ quyét dinh
thuc tap nhu thé, nén ta s& thyc tdp mai cho dén khi dic dugc dinh lyc khdi
1én. Roi thi Bat nhd (Panna) phat trién theo, dac biét 1a & bo bon thir tu, d6
von 13 tri hué Bat nhi hoan toan nhirt. Nho thuc tap dimg din Phap Giac
Niém vé Hoi thé (Anapanasati) ma nguyén tic cin ban nhtt cua Phat gido
dugc thanh tyu, dua dén su vién man tron day cta Gigi Pinh Hué. Pay 1a loi
lac vi dai ctia viéc tu luyén theo toan bd gido 1y cua Phat hoc.



Khi noi1 tom lugc lai, thi ta n61 Gidi Pinh Hugé (Sila Samadhi Panna). Nhung
khi néi cho day du chi tiét, thi ta ndi dén bay yéu té cua That Giac Chi
(Bojjhanga). Ptic Phat co tuyén bd rang, khi thuc tap day di muoi sau budc
cua Phap Giac Ni¢m vé Hoi tho (Anapanasati), ta thuc hién dugc bon lanh
vuc cua giac niém (satipatthana). Qua sy thyc hi€én toan my bon 1anh vuc
clia gidc niém: than, cam tho, tAm va Phap, tirc 1a ndi dung ctia bon bd bdn
(tetrads) trong Phap Giac niém vé Hoi tho, thi bay yéu té cua sy Gidc ngd
(Bojjhanga, That giac chi) cling dugc hoan man. Va roi sy Gidc ngd hoan
toan ciing dugc bao dam. Thét giac chi (Bojjhanga) chinh 13 bay yéu t6 dua
dén sy giac ngd cua buc A la han (Arahant), buc nhon gia da giai thoat khoi
moi khd s¢ (dukkha). Phai mat dén ca gio dé di sau vao cac chi tiét nay. Gio
day, toi chi con thoi gio dé ndi 1én danh xung cia cac yéu td d6 véi cac ban
ma thoi: sati, dhammavicaya, viriya, piti, passaddhi, samadhi va upekkha
(Giac niém, trach phép, tinh tin, hi, khinh an, dinh va x4). Bay yéu t6 d6
duoc day di mot khi Giac niém vé Hoi thd duoc hoan tat. Mot khi bay yéu
t6 d3 day du, thi sy Gidc ngd hoan toan di dugc bao dam rdi. Mic dﬁu ta
chang du thot gio dé giai thich thém nita, nhung xin cac ban hiéu cho rang
bay yéu tb cua sy gidc ngd (Bojjhanga) la diéu chéc chin dat dugc mot khi
da thyc tap hoan min Phap Giac Niém vé Hoi thd. Loi tuyén bd cta Puc
Phat dugc ghi 16 rang trong Kinh Tang, cic ban ¢ thé tu minh kiém chimg
lai xem.

---000---
Niét-ban tai day va ngay bay gio.

Gio day, ta dén voi mot loi ich tich cyc thau lugm dugc qua su thuc tap
Phép Giac Niém vé Hoi tho. Do la Niét-ban ngay trong doi nay, chang can
doi chi dén chét. Toi muon noi, Nlet ban tai day va ngay bay gio, tuc la thu
Niét-ban ma ta chang can phai chét rdi mdi dugce, mot thir Niét-ban chang an
nham chi dén cai chét ca. Niét-ban (Nibbana) c6 nghia 1a "thanh luong", 1a
mat lanh. Chir Pali "Nibbuto" cling ¢6 nghia la thanh luong. Néu d6 1a sy
thanh lwong, mat mé tam thoi, chang kéo dai, va chiang dugc hoan hao, thi ta
goi do6 1a Nibbuto. Tuy nhién huong vi cua nd ciing van glong y vO1 mot
Niét-ban (Nibbana) hoan hao. Nibbuto ciing nhu 14 mot mau hang hoa ma
nguoi thuong gia dem ra dé gioi thiéu moén hang ma ta s& thyc sy mua. Ca
hai phai giong nhau. Va day chung t6i c6 mot mau Niét-ban (Nibbana) dé
moi cac ban ném thtr trong chbc 1at. Toi goi d6 Niét-ban tam thoi, hay 1a
samayika nibbana.



Su thanh luong c6 thé 1a Niét-ban (Nibbana) dang hién khoi do "yéu td
d6".Trong tiéng Pali, chit "yéu t6 d6" c6 nghia 14 mot cai gi ngdu nhién
("coincidental"). Thi du nhu, khi c6 gidc ni€ém (Sati) trong ho1 thg, thi tdm
(citta) trd' nén thanh lwong. Giic niém vé Hoi thd (Anapanasati) chinh 1a
"véu té do", 1a tac vién, 13 nguyén nhin, di gy anh huong dén sy thanh
lwong d6 ¢ tai day. Do 1a Niét-ban tam thoi, tadanga nibbana, mot thir Niét-
ban ngau nhién. Su thanh lwong khai 1én vi khi chang con ¢ phién ndo nifa,
thi tim (citta) tr& nén thanh lwong. Khi ching co ltra, thi phai c6 sy mat
ngudi. O ddy Giac niém vé hoi thd (Anapanasati) da dap tat cac tha lira, tic
13 cac loai phién nfo. Mic diu d6 chi 1a tam thoi, lira tit va co sy mat lanh
trong mot luc. Bo la Niét-ban trong mot luc, do nho & "yéu td do", & cai
dung cu do, tuc la Giac Ni€ém vé Hoi tho. Mic dau trong chéc 14t, con chua
duoc hoan hao va vinh ctru, nhung huong vi cua Niét-ban d6 ciing duoc
thuong thire nhu 1a mot mu cla vi ném thir. Gidc Niém vé Hoi tho gitp
chung ta thuong thire dugc Niét-ban chut chat, mdi 1an mét it, lic nay qua
lac khac, trong sudt cudc doi minh hién nay. Va chang c6 gi ma can phai
chét di ca. Roi thi su thanh lvong lai kéo dai ra thém nira, ndi rong ra thém
nita, va cang lap lai cang nhiéu 1an hon nita, mai cho dén khi dat téi Niét-ban
hoan hdo. Pay la mot su lgi lac ma t61 xem nhu that 1a thich tha nhut va tich
cuc nhat. Mong cac ban c6 thé 1am dugc nhu thé!

Xin ban hdy chic rang minh dd hiéu rd chit Niét-ban (Nibbana) cho that
dung. N6 c6 nghia 1a thanh luong, mat lanh, chd chang c6 dinh dap gi véi
cai chét. Néu co lién hé véi cai chét, nhu trong thudng hop su qua doi cua
mot buc A la han (Arahant), thi lai l1a chir khac, Parinibbana, Bat Niét-ban.
Riéng chit Nibbana, Niét-ban, ching co tiép du ngir Pari, thi chi c6 nghia
gian di 1a thanh luong, su ving bong cua ltra néng. Ban hdy tudng tugng
nhu tat ca mudn sy déu tréi chay ém tham d6i voi ban, stc khoé doi dao,
kinh t& 6n dinh va an toan, gia dinh hanh phudc, ban b¢ than thuong, va
chom x6m lang diéng kha ai. Thé thi, cudc doi d6 cua ban that 13 thanh
luong, theo ¥ nghia cua chit Niét-ban (Nibbana). Co6 thé cudc doi do con
chua dugc hoan hdo, chua phai la Niét-ban hoan toan, bdi vi n6 con chd doi
c¢6 thém mot tdm hon thanh luong nita dé hoan hao, nhung dau sao thi ciing
d3 14 thanh luong roi vay.

Chir Niét-ban (Nibbana) mang y nghia thanh luong. N6 co6 thé duoc ding
dén dé chi cac sy vat vat chit. Mot hon than chdy nong bong dang ngudi
dan, dugc goi 1a dang "vao Niét-ban". Khi mot to sup nong, dan dan nguoi
bét di, ta ¢6 thé nodi, to sup do da Niét-ban vira du dé an duoc roi. Chir Niét-
ban (Nibbana) con ¢6 thé dung trong truong hop cac di thu hung ac va nguy



hiém bi bat trong rimg dem vé nudi dudng, huan luyén cho thuan tanh dé tro
thanh cac tha vat nha. Cac da tha d6 cling dugc goi 1a da Niét-ban. Trong
cac van kinh Pali, ciing chir Niét-ban ndy da duoc dung cho ca cac sy vat vat
chat, thu vat va con ngudi. Néu c6 cai chi dang thanh luong, mat mé, chang
chut nong birc, thi d6 1a Niét-ban theo mot nghia ndy hay mot nghia no.
Chung ta sé nhan dugc mot lgi lac that 1a thoa thich nhut vé Niét-ban --
thanh lwong noi than thé, thanh luong noi tAm than, thanh luong vé moi mat
-- qua su thuc tdp Phap Giac niém vé Hoi thé (Anapanasati).

N6i tom lai, ta c6 dugce cudc séng thanh lwong ngay tai day va vao luc niy,
tirc 1 Niét-ban, theo cac nghia vira duoc giai thich ¢ trén. Trong tiéng Pali,
tiéng Nibbuto c6 nghia 1a " mot ngudi trd nén thanh luong", hodc 1a "mot
ngudi di co duoc Niét-ban" (Nibbana). Tinh trang d6 1a Niét-ban, Nibbana.
Con con nguoi dang trong tinh trang d6 1a Nibbuto.

---000---
Hoi thé cuédi cung.

Con nhiéu loi lac khic nira ctia Phap Gidc niém vé Hoi tho (Anapanasati),
nhung ké ra hét day thi mit ca gio, khién cho toi 1a nguoi ndi, va cac ban 1a
ngudi nghe, rat kho cho chung ta theo ddi hét duge. Tuy nhién, xin dugc
phép dé cap dén mot dé tai chot: ta s& biét 16 dugc hoi thd cudi cung cua doi
ta; tic 13 ta s& biét duoc vao hoi thd ndo thi ta s& chét. Diéu niy chang c6
nghia 1a ching ta c6 thé chon dugc luc ndo ta s& lia doi. Po chi ¢ nghia 1a
qua su thuc tap that 13 thuin thyc cta ching ta vé Phap Giac niém vé Hoi
thd (Anapanasatl) ching ta da tré nén thién xao voi hoi tho. Ching ta s& tic
khic biét ngay lién 14 ta s& chét hay khong vao cai hoi th¢ dang tho nay. Roi
chung ta c6 thé tién doan dugc hoi thé cudi cung ciia doi ta. Pay 1a mot loi
lac rat ddc biét 13 biét duoc hoi thé cudi cung cta doi minh.

Ptic Phat c6 tuyén bd rang, chinh Ngai di dic duoc Chanh dang Chanh giac
(anuttara sammasambodhi) qua sy thuc tap Phap Gidc Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Vi thé, t6i rat hoan hi dé an can gidi thiéu v6i cac ban & day
va ¢ khip noi, ¢ mudn nguoi déu biét rd dén Phap niy ma thuc tap. Puc
Phat da thanh Phat nho thyc tdp Phap Giac Niém vé Hoi thé ndy. Nhu thé,
Ngai di hién ting Phap Ay cho chiing ta nhu 13 mot hé thong tot nhit dé thuc
tap. Ngai chi day cho chung ta biét xir dung su thuc tap nﬁy vi su an lac cua
chang ta, vi sy an lac cho cac ké khac, va vi su an lac cua tat ca moi nguoi.
Chang con cach nio khac hay hon 1a thuc tdp Phap Giac Niém vé Hoi tho.
Mong céac ban hiy cin than luu tdm dén no.



Cudc thao luan cua ching ta veé su quan tudng Phap Gidc Niem vé Hoi tho
(Anapanasati bhavana) ké nhu dén day da kha day du. Xin dugc phép cham
dut tai day bai phap thoai chot.

---000---
Phan Phu Luc
Phu luc 1 - Ndm nhu yéu cida doi séng
(Trich doan bai phap thoai ngay 02-09-1987)

Nhirng ai khinh miét va ghé tom qui Sa ting, s& tim thay tén qui st ndy dudi
hinh thtrc ctia sy ich ky. Tinh cam ich ky ma quai d6 gai bay con nguoi vao
dong rac kho so (dukkha), ctr thiic duc moi nguoi phai quay cuong mai gilra
dbng rac khd so 4y. Su ich ky khién cho x3 hoi, dung ra 1, ca thé gidi, phai
quay cudng mai chung quanh su kho sd. Trong tinh trang nhu thé, con co gi
dang duogc luu gilr lai? Vi thé, that 1a khan thiét cho chung ta phai tiy sach
vét nho d6 ra khoi cac hanh dong va thai do cua chiing ta.

Muodn phap (dhamma) déu rdng khong (sunnata). Niét-ban 1a c¢5i hu khong
toi thuong. Trai tim, tinh hoa, ctia Phat gido chi 1a viéc chdm dut sy ich ky.
Chang con gi khac nira can phai lam thém. Mic dau sy giai thich co da1
dong va rac roi, nhung tom gon ¢6 dong lai chi la sy "quet sach ich ky" m

thoi. Ta hoc tap vé Chanh Phap (Dhamma) ciing chi dé thau hiéu duoc diém
nay. Ta thuc tdp quan tudng dé thanh tinh hoa tAm y ciing 1a dé rira sach tat
ca sy ich ky. Pac biét nhut 1a Giac niém vé Hoi tho (Anapanasati), von la
mot he thong dugc de ra dé tan trir sy ich ky. Ta can phai nén luu tim that
can than vé van dé nay va thuc tap cho dén thanh cong my man. Muyc dich

ctia chung ta dén Suan Mokkh ndy 13 dé nghién ctru va thuc tap viéc dut trir
ich ky.

Giac niém vé Hoi tho (Anapanasatl) dua dén su thong hiéu tuong tan vé
nhitng gi ¢6 lién quan dén cac van dé sau day:

- biét 13 su ich ky;

- biét 15 nguon goc cua su ich ky;

- biét 16 su chdm dut duoc sy ich ky;

- biét r& con dudng phai theo dé chdm dut sy ich ky.



Muc ti€u cua Giac niém vé Hoi tho 14 biét rd tAm than ndy nhu thé ndo va
cai tim nay nhu thé ndo. Biét rd thé nao 1a cic cam tho (vedana), da lira gat
chung ta ra sao dé trd nén ich ky. Va blet rd chon 1y ctia moi su vat, biét
rang ching chang c6 mot "tu thé" nio, rang ching ta ché nén xem su vét nao
nhu 14 c6 "tw ngd". Roi thi, hdy budng bo cai "tu ngd" di, 46 ciing nhu dang
triét tiéu dugc ma luc bam sanh cua sy ich ky. Va két qua la, chéng con lau
hodc, chiang con phién ndo va moi van dé khé khin ctia ching ta cling chim
dut, va ta da dap tat duge su Khd so (dukkha). Cac van dé kho khin cua
chung ta di chim dit mot cach rd rang khi chiing ta da chac chin nhan thay
rd su chdm dit do. Do 1a ca h¢ théng cua Gide Niém vé Hoi thé dugc trinh
bay ra ddy. Cac ban c6 thé tu minh nhin thay nhu cau can biét dén va thyc
tap Phap d0, dé tao nén mot "cude sdng mdi", mot cude song vugt thoat khoi
ma luc cua sy ich ky. Xin cac ban hay luu tam dac biét dén van dé do.

---00o---
Loi song .

Pé co thé thuc tap Phap Gidc Niém vé Hoi tho (Anapanasati) dugc két qua
my méin, mot vai sy diéu chinh rat can thiét vé 16i séng hing ngay cua ta.
L6i séng cta ban va su thuc tdp Phap Giac Niém vé Hoi thd c6 lién hé nhau
that chat ch&. Vi I8 do, ta can phai nén ban luan thém vé 16i sdng do, dé c6
thé hd trg cho viéc nghién ciru Chanh Phap (Dhamma) va sy thuc tap quan
tuong vé tam (bhavana citta). Xin phép dugc ban luan rd thém vé dé& muc
quan trong nay

Pé muc nay 1a Paccaya, cac diéu kién. Chit Paccaya cua tiéng Pali (va cta
tiéng Thai nita) c6 nghia twong déng véi chit condition trong Anh ngit, mic
dau noi chit Paccaya con c6 vai y nghia té nhi hon déi chut. Tuy vay, danh
tor dugc dung day la van dé phu thude, chinh y nghia ctia n6 mai that su la
quan trong, chic cac ban cling ty minh nhan ra dugc nhu thé. Cac Paccaya,
diéu kién, 1a nhitng su viéc that can thiét cho doi sdng; va do d6 ma doi khi
chung dugc goi la nhimg "nhu yéu hay doi hoi khan thiét cta doi séng
Chung 1a nhiing yéu to cua doi song, trg gitp cho su hién hitu cua doi song.
Cac nhu yéu do, cac co s¢ cua doi song do, can phai dugc hiéu rd that dung
dan, néu chung ta muon nghién ctru Chanh Phap (Dhamma) va thyc tap quan
tuong cho co két qua tbt. Vi thé, t6i xin cac ban hiy chil ¥ dén van dé quan
trong nay

Nhiéu nguoi chi biét dén cac di€u kién vat chat, hay 1a tinh trang ctia tam
than, nén ho cu tin rang chi c6 von ven bon di€u nhu yéu: thuc pham, y



phuc, nha ctra, va thudc men. Chi biét c6 bdn nhu yéu do ma thoi, theo to1
thién nghi, d6 that 1 dién rd. Ta con phai biét dén mot nhu yéu thir nim nira,
cai paccaya, diéu kién hodc tinh trang cua tam tri. Bén nhu yéu dau tién chi
thudc vé tim than vt chat ma thoéi. Con nhu yéu thir nam li€n quan dac biét
dén tinh trang cta tam, chinh 13 nhiing gi 1am cho tdm dugc vui thich va
khuyén khich tdm tri hdy hin hoan 1én. Ta c6 thé goi d6 1a "su tiéu khién"
(entertainment) nhung t6i chang duoc chic cho 1dm rang d6 1a mot danh tir
chinh xéac & day.

Ban biét y nghia cua ma t61 mudn nhan manh dén, mdt khi ban ctru xét sy vo
cung can thiét phai lam thé nao dé c6 duogc chit gi khién cho tAim duogc vui
vé phin khai 18n va thoa thich trong mot chiéu hudng ding dan. Néu ching
c6 dugce dicu d6, thi ¢6 18 s& la mot sy chét -- cai chét ctia tim hon. Khi céc
nhu yéu vé vat chat thiéu thdn, thi tim than thé chat nay phai chét. Va khi
nhu yéu tdm linh ma khiém khuyét di thi tim hon ciling s& chét lim. Vay xin
ban hiy tim hiéu cho rd ca hai loai nhu yéu, vat chat va tinh than, bon diéu
trude va mot diéu sau. Tat ca c6 du nim nhu yéu. Ngay day, toi dit cha tam
vao nhu yéu thir nim, cai paccaya, diéu kién, quan trong vao buc nhut, da dé
nudi dudng va bao tri cho tdm tri. Chung ta s& nghién ctru thém day du chi
tiét, mot khi cac ban da biét rd co6 bdn nhu yéu vé vat chit va mot nhu yéu vé
tinh than.

---000---
Cac nhu yéu veé vat chat.

Xin hay bit dau ngay chd can phai khoi su: nhu yéu thir nhut 1 thye pham.
Ta phal dung thuc pham dung that la thuc pham. Dung dung cac thyc pham
chi 1a "mo61". Sy phan biét chu yeu gitra thuc pham va "mdi" can dugc hiéu
13 cho tudng tan. Ta dung thuc pham 13 dé nudi sbng cudc doi minh. Con ta
di an cac "mdi" 1a vi sy khoai khau. Moi thi khién ching ta tré nén ngu
mudi, nén ta ctr cin mdi mai mot cach dién rd, tua nhu loai ca dop moi & cac
ludi cau. Ta phai nén dung céc loai thuc phim nao that su bd dudng cho co
thé, va ta ciing nén an udng cho c6 d6 luong. "An moi" c6 nghia 1a an cho
khodi miéng va vi thich y. Cac mdi lai thuong dac tién. Xin ngung lai, ding
d6p moi nita, va hdy dung cac thyc pham lanh manh va thich nghi. Pung
dung thyc pham nhu nhitng miéng moi, nhat 13 trong thdi gian cac ban co
mit tai khoa thién nﬁy.

Neéu ban chi bi€t an "mo6i", va chi an m6i ma thoi thi ban s€ doéi bung suot
ngay, suot dém. Roi lai 1én ra ngoai tim moi dé dép. An moi s€ lam hao mon



cac kha ning tinh thn cua ta. TAm tri bi khudt phuc truéc mdi ngon va
chang con di kha ning dé nghién ctru va thyc tdp vé Chanh Phap (Dhamma)
(...) Khi dung thuc phdm, ban nén in dung thoi va co do luong. Nhu thé, thi
s€ giam bdt duogc sy phi pham va sy nguy hai.

Piéu kién thir hai 1a y phuc. Xin ban an mac sao cho dung voi y nghia va
muc ti€u cua y phuc: (1) c6 suc khoe tbt, (2) che chd chong lai cac bt tién
nghi va khoi bi khudy rdi, (3) tién lgi va gian di, (4) hop v6i vin hoa. Xin
ban hdy mac cac y phuc tién loi, gidn di va la dau hiéu cta van hoa. Xin
ding dn midc cac kiéu y phuc pha hoai nén vin hoa cta minh hay cta ké
khac. Piéu d6 chang thich nghi cho chinh minh ma ciing 13 mot ké thu lam
tréd ngai cho su an tinh tam hdn. Xin ban hay luu tam clru xét dén van dé y
phuc, paccaya, diéu kién, nhu yéu tht hai ndy nira.

Piéu kién thir ba 1a nha cira. Nha ctra phai thich nghi, khiém tén va ching
nén qua dang. Ngay nay, trong dan gian nguoi ta thich nhiig ngoéi nha qua
mirc nhu cau, ton kém qua cao, tao thém nhleu kho6 khan rac roi va dua den
1am au lo. Nhu thé, nha ctra 1 mot ngudn gdc cta sy ich ky. Khi thuc tap vé
Chanh phap, noi cu tra thich hop nhut 13 ¢ gin Thién nhién, gin dén muc
ma ta co thé goi 14 "lam ban v&i Thién nhién". T6i lai phai néi rang, it khi
thiy ngudi Ty phuong séng ngoai troi, trén bai co, than can voi Thién
nhién. Ho thich séng & nhirng noi dep d&, cau ky va dac tién. Ho thdy can
phai ¢ khach san, va dudng nhu chang budn biét chi dén céc trai tam cu don
khach ¢ doc duong.

---000---
Than thiét véi Thién nhién .

Xin ban hdy thir hoa minh vao mot chut gi méi mé, séng tai cac noi cu tri
gan v6i Thién nhién. Séng gan Thién nhién khién cho viéc hiéu biét va thyc
tdp Chanh Phap dugc dé dang hon. Xin ban hiy tap thich thi va han hoan
v6i 161 séng binh di, thd so bén canh Thién nhién. Piéu nay s& mang loi ich
dén cho ban va yém tro ban rat nhiéu trong viéc thuc tap.

Phat tir chung ta noi guong ctia Pirc Phat vé Van dé nay. Ptrc Phat khi sanh
ra, & ngoai troi; dic gidc ngd ¢ ngoai trdi; ngdi giang day trén bi cé ¢ ngoai
tro1; sOng ngoai trdi; ngu nghi ngoai troi va tich di€t (Parinibbana, nhap Bat
Niét-bén) cling & ngoai troi. Ching ta thdy cudc doi ctia Ngai rat than thiét
v6i Thién nhién. Chiing ta ldy guong d6 1am tiéu chuan cho chiing ta, va biét
bang long véi 16i sbng don so, binh di d6. T6i tin rang cic nha 13nh tu nhitng



ton gido 1on trén thé gigi déu thyc hién mot 16i sdng don so nhu thé, mic
dau toi chﬁng thé noi chéc réng ho d3 1am dugc sudt doi ho nhu Ptc Phat da
lam: sanh ra & ngoai trdi, gidc ngd, hoang duong dao phap, sdng va tich diét
cling déu ¢ ngoai troi ca.

Vay nén ta can c6 mot 15i séng that than thiét voi Thién nhién, rat tién loi
cho Thién nhién dé néi "tho thé" voi ta kha nhiéu viéc. Néu ta biét ling nghe
mdt cach théng minh, ta s& nghe dugc tiéng néi cua Thién nhién rd rang hon
13 khi ta & mai tin xa. Tinh hoa 16i séng cta ta 1 sy than thiét v&i Thién
nhién vay.

Trong ngdn ngit Théi lan, cac tinh tir "diéu do" va "dy du" ¢ thé con mo
ho, xin cac ban hiy hiéu dén cac ¥ niém d6 theo nhu t6i da giai thich & trén.
Va chang ta ctng nén than trong vo1i cac tinh tir "phu phé", "ngon lanh": khi
no6i dén mot cude song qua day du, 16i "sdng phu phé", "khi ban dén cac vat
thuc that khoai khau, "thtrc an ngon lanh". Chiing ta dau can chi dén 16i séng
phu phé, hay thic dn ngon lanh dén qué muc. Ta thich sng vira di, va dn
vira ngon thoi, nghia 13, that ding dan. Tat ca bon loai nhu yéu vat chit déu
dit trén nguyén tic ddy du va thich nghi. Pung dé bi 16i khéo theo cai dep
hao nhang, cai dep qua mirc ma thanh ra xa hoa, chang duoc thich dang va
nhi nhin. Xin hiy hiéu 6 bon diéu nhu yéu vé vét chat mot cach dung dan
nhu vay.

---00o0---
Nhu yéu tim linh.

Gio day dén nhu yéu thir nim, c4i nhu yéu ma ta can ban dén nhiéu. Diéu
kién, Paccaya, thir nam nﬁy 1a diéu quan trong nhat. D6 1a diéu da ru ém ta,
tiéu khién ta, lam ta bang long, khién ta hét wu tu, bt xao dong, giup ta hét
bi d6i khét ... cho dén chét. Vui dua véi tdm, khién cho tm thod mén va han
hoan, d6 1a diéu chu yéu, 1a diéu hién, hay nhu yéu tinh than. Ta c6 thé goi
d6 bang nhiéu danh xung khac nhau, nhu tiéu khién (entertainment) hay giai
tri (amusement), toi chang biét chac duoc danh tir Anh ngit nao cho ding,
nhung viéc ay chang quan hé mdy. Piém quan trong 1a diéu d6 phai that
thich hop véi tdm. N6 phai 1a thuc pham cho tinh than, nudi dudng tinh than,
chang khéc chi bdn nhu yéu kia da bdi dudng cho co thé. (...)

Thong thuong, voi da s6 cac nguoi thé tuc, cho dén mirc ma téi con co thé
ndi dén dugce, déu xem nhu yéu thir nam nay nhu la mot van dé vé tinh duc
(sex). Xin hay tim thay cho rd su khéac biét. Tinh duc 1a mot loai su viéc co



thé lam tiéu khién (entertain) tam tri, nhung gio day chung ta dang san sang
ldy Phap (Dhamma) lam thu tiéu khién tinh than. Diéu d6 c6 nghia la ching
dang dung sy thich nghi dé théa man tinh thin ching ta. Mot khi chung ta ¥
thirc dugc sy ding dén, va thoa mén véi su ding dén nﬁy, mot khi chiing ta
cam thiy thich hop va bang long, thi tim tri dd dugc dua vui va tiéu khién
roi. Cai cam giac dimg din va bang long d6, ddu co dinh dang gi v6i tinh
duc.

Ngoi nha phia sau lung chiing ta ddy duwoc ménh danh 13 "San khau cua tha
tiéu khién tinh than". N6 duoc xay dung 1én dé lam tha tiéu khién cho tdm
tri. NO dwoc trang hoang v6i that nhiéu hinh anh dé giang day Chanh Phap
(Dhamma) cting nhu dé giup vui va giai tri. Pay 1a mot hinh thire cua nhu
yéu thir nam. Xin cac ban hdy tim hiéu vé loai paccaya, nhu yéu tha nim
nay, von co lién h¢ nhit vo1 Chanh Phap, ché dau phai voi tinh dyc. Xin ban
dung chay theo sb dong dé phai quén rang tinh duc bi chen giita cac kho
khin phirc tap dén bat tan, va cir deo niu vao tinh duc nhu 13 mot nhu yéu
thir nam.

N6i tom lai, ching t6i thinh cau cac ban hiy diéu chinh 16i séng lai, sao cho
pht hop véi sy nghién ctru va thyc tdp quan tudng vé tim (citta bhavana).
ROi ra, cac ban s& théy viéc thuc tap duoc tién loi va thanh cong dé dang. Va
cac ban s& kham pha ra dugc "Loi Song Mé6i" vuot qua khoi anh hudng cua
cac chu nghia tich cuc va ti€u cuc. V& chi tiét xin hay doi mét thoi gian sau,
vi van dé rat té nhi, va vi Loi Séng Méi siéu viét ca moi van dé khé khin va
moi hinh thtc cta sy Khd so (dukkha). Bo 1a 16i séng tu do, tu tai, gidi
thoat, va giai phong, boi vi chung ta dang thuc tap Chanh Phép voi su nang
do va yém tro cua tat ca nam loai nhu yéu. Xin nhd, ban hay lam sao cho
nam loai nhu yéu ndy tré nén that ding dan va thich nghi.

---000---
Phu luc 2 - Thé nao la Gidc Niém vé hoi thé?
(Trich doan bai Phép thoai ngay 05-04-1987)

Trudc nhut, xin biét cho rang c6 rat nhiéu hé théng va phuong phap vé
Vipassana, Minh st (su quan tudng dé nhan thirc duge vo thuong, kho so va
vO ngd) dudi cac danh xung khac nhau. Tuy nhién, trong tat ca loai do,
ching t6i chuong nhut mét he thong goi 1a Gidc Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Pay 1a mot hé théng dao luyén tinh than (quan tuong) duge
chinh Ptrc Phat khuyén khich thuc tip. Ngay nay, c6 nhiéu dao su ndy, thién



su no, vé Minh sat, & khép moi noi; nao la hé théng Mién dién, hé théng
Tich lan, hé théng Thai lan, du ca. Chung t61 chéng duge hiéu rd hét tat ca
cac hé thong do, ma chi luu tAm dén Giac Niém vé Hoi thd thoi. Ta c6 thé
n6i Giac Niém vé Hoi thd 1a mot hé thong cua Phat. N6 chang phai 1a mot
hé¢ thong riéng biét gi cua Suan Mokkh; ding ra, Suan Mokkh da dem hé
thong d6 ra thuc tap rdi giang day va truyén lai cho cac ngudi khéc.

Vay xin an can gi61 thi€u voi cac ban hé théng Giac Niém vé Hoi tha, dang
duoc xur dung tai (thién vién) Suan Mokkh.

Ngay ca trong phuong phap thuc tap duoc goi la Giac Niém Ve Ho1i tho
(Anapanasatl) cling co nhiéu hinh thtc gian luoc khac nhau, ngin gon, dé
dang va chang day du. C6 nhiéu thtr khic nhau, nhung chung toi di chon
mot hinh thie ddy do. Vi thé, nd co thé xem nhu dai va 1am chi tiét, nhung
lai thich hop voi nhirng gi day du, nhu trudng hop hinh thirc Muoi sau bude
thuc tdp cua Giadc Niém vé Hoi tho (Anapanasatl) Vai nguoi lic dau cho do
la qua dai, qua nhiéu, hoic qua ruom ra chi tiét, qua murc can dung cta ho.
Diéu do cling dung, né co thé c6 phan du thira ddi voi vai ngudi. Nhung véi
nhing ai mudn nghién ctru va tp luyén cho hoan toan, thi n6 ciing vira van
du thich hop véi ho. Néu mudn c¢6 dugec mot k¥ thuat that tron ven, ta phai
hoc ca muoi sau bude. Pay 1a mét doi hoi cua Thién nhién. Néu luu tam dén
su toan ven, thi ta cAn phai bén chi dé tap luyén va thuc hanh Gidc Niém vé
Hoi tho trong hinh thirc day du ctia nd. Va hinh thirc day du thi can phai
theo du muo1 sdu budec.

---000---

Niém xit chinh 1a Giac Niém vé Hoi thé.
(Satipatthana la Anapanasati).

Mot van dé thong thuong khac nira 1a, c6 vai ngudi cir bam niu va bi ket
cirng mot cach qua déang vao danh tir Satipatthana (Niém xu, bon co so (=
XU) clia gidc niém, hay 13 bdn lanh vuc cta su tinh thirc). Vai ké lai con di xa
hon va cho rang Giac Niém vé Hoi thd chang dinh dang gi voi bén niém xu
(= bon lanh vyc cta gidc niém, hay cta su tinh thirc). Vai nguoi lai bac bo
théng thung Giac Ni€ém vé Hoi tho. Tai mot vai noi, nguodi ta deo dinh chat
vao danh tur Satipatthana, Ni¢m xu, that ra d6 chi 1a mét ban 1iét ké dai tham
thuot vé cac danh xung, cac phap mén. Mic dau noi d6 c6 rit nhiéu phap
mon, nhung chang hé c6 ndéi mot dudng hudng nio dé thuc tap, da duoc giai
nghia rd ra ca. Chir Satipatthana, Niém xu, thuong duoc hiéu theo y nghia



nhu vay d6. Thé rdi ngudi ta tu chinh lai, sdp xép lai vao cac cach thuc tap
nhu Vﬁy, nhu kia, dé goi cac "hé théng md1" do6 la quan tudng vé Niém x,
la Satipatthana. Nhirng ké tu tap theo cac k¥ thuat do6 lai phui nhan va khinh
bi ngay ca dudng 16i cia Giac Niém vé Hoi thd, bao ring d6 chang phai 1a
Niém x, Satipatthana. That ra, Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati) chinh
1a tinh tay ctia Niém x, 13 trai tim cta Satipatthana, 1a cdt 151 cta ca bon
lanh vuc cua Gidc Niém, cua su tinh thirc. Muo1 sau buoc cua Phap Giac
Niém vé Hoi thé 13 sy thuc tap rd rang va tryc dién, chd ching phai 13 mot
ban 1iét ké cac danh xung hay cac phap mén nhu trong ban Kinh Pai Niém
Xt (Truong Bo Kinh, Kinh s6 22) (Mahasatipatthana Sutta, Digha Nikaya,
22). Vi thé, chung ta dung dé minh roi vao su hiéu lam rang Giac Niém vé
Ho1i thé (Anapanasatl) chang phai 1a Niém X (Satipatthana); bang khong
chung ta s& mat het ca huang thu khi nghi rang phap d6 sai lam. Bat hanh
thay su hiéu 1dm van con phd bién. Xin dugc phép nhan manh 1an nita, Giac
Niém vé Hoi thé chinh 13 tinh hoa ctia bdn lanh vuc cia gidc niém, tic 13
trai tim ctia T Niém x@, dudi mot thé dang c6 thé dem ra thuc hanh ngay
dugc.

Chung t6i da danh kha nhiéu thoi gid dé ciru xét cac danh tir Satipatthana,
Niém xt va Anapanasati, Gidc Niém vé Hoi thd, cling chi vi mudn pha bo
cac sy hiéu 1am co thé dua dén cac thai do qua hep hoi dbi véi 16i thuc tap
ciia nguoi khac. Vay xin c hiéu cho ring, ddu néi dén Niém xu
(Satipatthana) hay la Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati) thi ciing chi co
bbn 1anh vuc quan trong la: than (kdya), cam tho (vedand), tAm (citta) va
Phap (Dhamma) ma th6éi. Tuy nhién trong Kinh Dai Niém Xu
(Mahasatipatthana Sutta) chang thay c6 10i giai thich vé cach thyc tap nhu
thé nao bon lanh vuc d6. Kinh nay chi dua ra cac danh xung vé& phap mon va
khai trién ching ra théi. Thi du nhu, vin dé than (kaya) chi n6i rong dén su
quan tudng vé niém (sati sampajanna) vé cac hoat dong thuong ngay, vé cac
tu thé (oai nghi) va cac diéu khac, nhiéu dén muc kho nhd cho hét duge.
Kinh chi liét ké cac nhom su vat (dhamma) c6 lién quan dén bon lanh vuc
dang dugc cuu xét.

Mit khac, Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati) di chi that rd rang lam thé
nao dé thuc tap bdn 1anh vuc d6 theo mot tién trinh tiém tién dé roi cham dut
vao sy giai thoat ra khoi moi Khé s& (dukkha). Muoi sau bude thyc tap tac
dong 1én bodn lanh vue, mdi lanh vyc 1am phat trién lanh vyc trude va yém
trg cho 1anh vuc sau. Khi thuc tap day du muoi sau budc, thi tinh hoa cua
Niém X1r (Satipatthana) s¢ khoi 1én mét cach hoan man. Tom lai, Kinh T
Ni¢m Xt (Satipatthana Sutta) chi 12 mot ban 1iét ké cac danh xung; con Kinh



Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati Sutta) c6 chi day cach thirc thyc tap bon
lanh vuc ctia Niém xtr, chang c6 chi la du thura, hay thém that nao ca. Kinh
nay chang hé néu 1én mdt van dé ma chang co li€n hé¢ dén.

---000---
Thé dang c6 dong .

Neéu vai nguoi cam thdy mudi sau budce thyc tap qua nhiéu, thi cling dugce di.
C6 thé c6 dong muoi sau budce do lai thanh hai budc thoi:

1- Budc thi nhit - huan luyén tdm (citta) cho dén mutrc thuan thuc tap trung
duoc vao dinh lyc mdt cach thich nghi.

2- Budc thur hai -- v61 dinh lyc (samadhi) do, lién nhe nhang budc nhay qua
sy quan tuong vé vo thuong (aniccam), kho s& (dukkham) va vo nga (anatta)
ngay.

Chi c6 hai budc do, dugc thuc tap vé1 moi hoi thd vao va moi hoi tho ra,
nén ciling goi 1a Giac Niém vé Hoi thd nita. Néu ban ching thich muoi sau
buéc thuc tap hodc nghi rang ching qua 1y thuyét, hodc qua nhiéu dé hoc
tap, hodc ¢ lam chi tiét, thi ban c tap thir hai budc vira noi d6. Hay giir tam
(citta) tap trung vao dinh lyc bang cach quan sat hoi thd. Khi ban cam thay
dinh lyc da kha ddy du rdi, thi hdy quan sat dén cac sy vat ma ban da c6 kinh
nghiém va di biét rd, dé ban c6 thé nhan thic ra rang ching deu la vo
thu’orng dén mirc ndo, bét toai nguyén dén do ndo, va vo ngd dén cip ndo,
chang c6 linh hon nhu thé nao. Ciing chi c6 bay nhiéu d6 ciing 1a da du dé
dat dén két qua -- tuc 1a, tr bd hét, budng bod hét, chéng con bam niu chut
nao nira hét! Va sau cung, ghi nhan su chiam dut cua 1au hodc (kilesa, phién
ndo) va sy tan diét cta chdp thi (= bam niu), khi vo thuong, kho 80 va vO
ngi (aniccam dukkham anatta) da dugc trong thay ra that 1a r6 rang roi. Viy,
ban ctr dung dén thé dang cd dong trong hai budc niy, néu ban c6 ¥ mudn
lam nhu vay.

Tuy nhién, ching t6i mudn ban hiéu rd vé hé théng thuc tap day du. Vi I& d6
ching t6i noéi dén mudi sau budc thuc tap. Mot khi ban da hiéu rd tat ca
muo1 sau budc do that dﬁy du, thi cac ban c6 thé ty minh rat gon chung lai.
Ctr viéc giam bot di, cho dén khi nao ban duoc thoa man day du dé thuc tap
Phap d6 mot cach that la tu tin. Ban co thé thuc tap tom lugc thanh hai, hay
nim budc, hoic cach ndo ma ban thiy thich hop v6i ban. Pay 1a dudng 16
ma chung tdi giai thich Phap Gidc Niém vé Hoi thé (Anapanasati) tai dy.



Chung t61 s€ giai thich n6 mot cach tron ven; ro1 tuy ¥ ban mudn rut ngan lai
nhu thé nao ma ban thich.

Do d6, chung ta s€ nghién ctru va giai thich tron ven Muo1 sau budcethuc tap
that day du, vi duong 16i nay s& phat hién duoc cac bi an ctia Thién nhién
qua mot phuong phap c6 du cac dac tanh khoa hoc. Day la mot khoa hoc ma
d6i twong 13 sy hiéu biét mot cach tu nhién vé cac su vat duoc goi 1a than
(kaya), cam tho (vedana), tam (citta) va Phap (Dhamma), theo mot duong 16i
t6t nhirt va day du nhit, xuyén qua vién tuong va phuong cach khao sat cta
mot khoa hoc thién nhién. Pay la moét phuong phap khoa hoc co thé dleu
chinh dugc bdn viée. Trude nhirt hé nghién ciru tat ca muoi sau budc 1o,
ban c6 thé lugc bo bét lai theo y ban muon. Hay chon budc nao ma ban thay
can. Chi thuc tdp hai, hodc ba budc, néu ban mudn. Va chi giit k¥ lai hai,
hodc nam budc tuy theo y thich. Nhung gio day, xin ban cho phép t61 dugc
giai thich day du tron ven muoi sau budc thuc tap.

---000---
Quin twoéng vé Than (Kaya nupassana).

Mudi sau bude thuc tdp duoc chia ra 1am bdn bd bén (four tetrads), tuong
ung véi bon niém xu, tic la bon dbi tuong can ban cua viéc nghién cuu. Gio
day, chiing ta s& ban luan dén bo bén vé than, tic 13 sy quan tuong vé than
(kdya nupssana). Trong bo bon nay, viéc dau tién ban phai nghién clru va
hiéu 13, 14 hoi thé. Hiéu biét tat ca cac loai hoi thd, cac tanh chét, dic diém
va anh huong ctia ching. Hay tim biét moi khia canh, moi phuong dién cta
mot hoi thd ding dén. Noi cho gon lai 1a ban phai c6 dugc mot prana ding
dan. Prana 1a mot iéng Phan; twong duong v&i chit Pana trong tiéng Pali.
Thong thuong, chir éy c6 nghia l1a "su séng", hoac 1a "sanh luc", hoac 1a "cai
didu gi dang bao ton va dudng duc su sng". Ching ta can phai co diéu d6
that dimg dan. Chung ta cin phai ¢ prana lanh manh va dung din. Roi thi
doi ta méi duoc an hoa. Vi 18 d6, cho nén ta phai nghién ciru ky ludng vé dé
muc hoi th ndy.

O An d6, mdi truong phai du gia (yoga) -- va co dén ca chyc truong phai du
gia nhu thé -- déu c6 riéng mot 161 huan luyén lién quan dén prana, chang ké
bat cir trudong phdi ndo. Cac 16i huan luyén d6 dugc goi la pranayama, c6
nghia 1a "su kiém soat vé prana", hodc l1a "su kiém soat vé hoi thd". Co kha
ning kiém soat duoc hoi thd co nghia 13 c6 kha ning kiém soat duoc doi
séng. Khi prana di vao, né dugc goi la ana; khi n6 tré ra, thi dugc goi la



apana. Hi¢p hai chir lai, ta co anapana, tic la, prana vao (nhdp tre= hot tho
Vvao) va prana ra (xuét tire= hoi thé ra). C6 kha nang dé klem soat prana la co
kha ndng klem soat dugc sy vat di vao de bao ton sy séng. RO thi ta moi c6
dugc doi sdng tuoi mat va han hoan, sdn sang va thich tmg cho viéc huan
luyén va thyc tap. Su huén luyén prana nhu thé cling dugc tim théy trong
nén Phat hoc. Ban s& théy réng su huan luyén prana (Pranayama) da duoc
léy ra lam d& muc thtr nhat coa Phap Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati).
Piéu d6 chang co gi la chéng d6i chit nao voi cac nguyén tic clia ching ta.
That ra, Phap Giac Niém vé Hoi thd van dung viing trude bét cir hé thong
truong phai du gia nao. Hon thé nita, Phap Gidc Niém vé Hoi tho con cai
tién ca cac hé théng truong phai do. V6i ky thuat quan tuong vé than (kaya
nupassana), chung ta xtr dung dén su huin luyén prana (Pranayama) cua tat
cad cac tru’orng phai du gia cua An d9, cai tién chung, phat trién thém cho
hoan hao, dé tré thanh mot hinh thtrc huin luyén vé prana (Pranayama) thich
g nhut, va thyc tién nhuat. D6 chinh 1 sy quin tuong vé than
(Kayanupassana), ¢& muc thir nhirt ctia viéc chung ta dang nghién ciru.

Néu ching ta chinh d6n cai than prana (than hoi, tirc 13 hoi thd vao va ra)
cho duoc hoan my, khién no tro nén tét dep, lanh manh va yén tinh, thi né s&
lam cho tdm than thé chit ndy ciing trd nén tot dep, lanh manh va yén tinh.
Cai than hoi d6 c6 du kha ning tao nén mdi an hoa to 16n va yén tinh cho
cudc doi nay. 6 1a 1y do tai sao ta can phai nén hiéu rd ca hai than (kaya):
tAm than bang xuong thit va tAm than hoi (hoi thd). Thé rdi chung ta s&
khién ching tré nén tdt dep cho dén khi nao théy c6 duoc su hoan my, su an
hoa va su an tinh. Chir "tot dep" & dy c6 nghia 1a "thich nghi va phu hop dé
dugc xir dung trong viéc hoan tit cac cong tac va nhiém vuy."

Pé muc cudi cing cua bo bon thir nhit 13 sy an dinh than hanh, tc 13 lam
cho vat bdo mang cua than (tic 1a prana, than hoi) dugc tr¢ nén an hoa va
yén tinh. Lam dugc nhu thé, thi sy an tinh s& khai 1én noi tim than thé chét.
Tam (citta) cling cdm dugc sy an tinh d6 va n6 cling tré nén an tinh theo.
Nho d6 ma tim mdi san sang hoan tt duoc cac nhiém vu cia nd sau nﬁy. pé
muc vé than, gian di ciing chi c6 thé. Néu ban chéng mudn biét dén ching
ay, thi cling tuy y ban, nhung su kién thuc té déu dung 1a nhu vay; ban dau
mat dong xu nho nao dé hiéu dén ching. Ban cang hiéu 18 ching chung nao
thi su thuc tdp cang mang loi lac nhiéu dén cho ban chung ay. RAi ¢6 thé 1a
ban s¢ dugc hudng tho vé cudc doi nﬁy dén mirc t6i da. Vi I8 d6 ma ta phai
bat dau hoc tip vé than (kdya) nhu 1a bd bdn thir nhit cia mudi sau budce
thuc tap.



Xin ban hdy nghién ctru k¥ ludng su that thién nhién sau xa ndy: than hoi
(prana) la tac vién gay diéu kién anh huong (conditioner) dén tém than thé
chat. Ban phai biét rd c6 hai than (kaya), hodc 1a hai giai ting cua than
(Kaya). Moi nguoi deu biét rd giai tang thir nhirt tirc 1a tAm than thé chat, va
chang hiéu chi nhiéu vé giai ting thir hai, tirc 1a than hoi (prana). Vi thé, viéc
tim hiéu rd vé than hoi 13 viéc rat quan trong, boi vi nd dua t6i viée ¢ dugc
mot tic vién gdy anh hudng tt cho tim than vat chat. O An d9, viéc huan
luyén prana (pranayama, su huin luyén hoi tho) dugc xem nhu 13 mot dé
muc cao nhirt va can thiét nhut dé nghién ctru. Mac dau céc 101 giai thich cua
cac trudong phai c6 khac nhau, va mdi truong phéi c¢6 16i cit nghia riéng,
nhung sau cing, tat ci déu co dong lai ¢ diém ndy: diéu chinh hoi tho
(prana) nhu the nao dé cho nd gy anh huong t6t dén tAm than vat chit theo
¥ ta mong mudn. Ban nén hoc tap va huin luyén hoti tho cho khéo dé c6 thé
ding duoc né ma diéu kién hoa tAm than thé chat. Chung ta dau thé nio truc
tiép diéu chinh tAm than thé chat duoc, nhung chung ta van c6 thé diéu chinh
ndé mot cach gian tiép. Ta hoc hoi vé than hoi (prana) va thuc tap cach diéu
chinh no. Co du kha nang dé diéu chinh than hoi cling tuong dong voi viée
diéu chinh tdm than thé chat, nhu y ta can dén, tic 1a, 1am cho tAm than
xuong thit tré nén an hoa va yén tinh.

Ching ta ging phat trién sy hiéu biét cho dén khi nio ching ta c6 du kha
ning dé diéu chinh dugc than hoi (prana). R6i ching ta dan xép thé nao dé
c6 duge mot tAm than thé chat tdt dep, lanh manh, san sang ho trg cho tAm
(citta) di vao dinh lyc. Nhu thé, ca hai than va tim déu dugc chuan bj dé
thuc hién cac nhiém vu riéng cua chung. Py 1a tat ca nhitng gi bd bon thu
nhut dang ban dén. N6 c6 du cac dic diém, muyc tiéu va duong 16i thuc tap
nhu thé d6. Xin ban hily ctru xét dén né cho can than. C6 can thiét lam nhu
vay khong? C6 dang cong strc hay thoi gio dé nghién ciru va thuc tap nhu
thé khong? Néu ban thay rd d6 1a diéu t6t nhit ma ta c6 thé lam, rang d6
dang cho ta bo cong ra dé cd géng, thi ban nén dan than tron ven vao viéc
nghién ciru va thyuc tap nay cho dén ngay thanh cong vién mén. b6 1a cach
lam cho ¢6 dugc diéu tot dep nhut vé su huin luyén hoi thd -- pranayama
ctia Phat hoc -- xuyén qua su thuc tip vé quan tudng minh sat (Vipassana
bhavana)(=su dao luyén vé tinh thirc, hay 1a su truc nhan).

---000---

Quin tuéng vé cac Cam tho (Vedana nupassana)



Gio day, chung ta dén v6i su quan tuong cac cam tho (Vedana nupassana).
Chung ta can phai nén biét vé qui ché cac cam tho 13 c6 ma luc, xdu ac. That
kho kiém duogc chir dé mo ta ching cho day di. Cam tho thi xdu 4c, 1a bon
ma quéi gay nén sy ton hai, hét sirc thdp hén, nhitng tén déu cang da giy ra
cac khung hodng trong doi ta. Chung ta lam n6 1€ cho cac cam thg. Moi
nguoi déu 1am viéc cuc nhoc chi vi dé co duge déng tién cung phung cho
cac lac tho (sukha vedana, cac cam gidc thich tha) Cac cdm tho d6 l1a chu
nhan 6ng cua chung ta. Chung 1a bon ma quai xu ac ludn ludn lam cho ta
1am 10n, tao nhitng kho khan cho ta, va lam cho do1 ta thém rac roi, vat va.
Ta can phai biét 15 cac cam tho (vedana); vi thé, ta chon cac cam tho lam dé
tai hoc tap thir hai cua Giac Niém vé Hoi thé (Anapanasati).

Phai chang cac ban da roi1 Au chau, My chau, hay bt ¢t noi ndo ma ban cu
tra, dé dén day, & Suan Mokkh nﬁy, hau tim ra mét tha lac tho (sukha
vedana)? C6 dung vay khong? Ngay ca khi con ¢ Au MY, cac ban di lam
viéc ciing chi 1a dé truong dudng cac lac tho (sukha vedana). Nay, cac ban
dén Suan Mokkh ‘nay la dé tim nhimg diéu kién thudn tién, hay nhiing
phuong tién nao dé co cho duoc lac tho. Chung ta 13 nd 1& cho cic cam tho,
nhurt 13 cac lac tho, vao tat ca moi thoi. Gio ddy 1a luc nén tim cach hiéu biét
cho that rd rang vé cac cam tho dé c6 thé kiém soat dugc ching.

Trong mdt vai van kinh cua h¢ Pali, chir vedana, cam tho, dugc mé ta nhu la
nhimg tam hanh (citta sanhkhara), (the conditioners of the mind, tuc la,
nhitng yéu t6 tao nén diéu kién gay ra anh huong dén Tam). Tam, ¢ day, la
nhing gi khoi 1én tir cac tu twéng, ham mudén va nhu yéu. Ta dau c6 thé nao
chiu dung mai anh hudng cua cac cam tho, chung ta can phai suy nghi lai,
tai sao phai hanh dong dudi quyén luc ctia cam tho, hay theo ¥ nghia ctia céc
cam thgo. Chung ta con chua cé dugc tu do bén trong chung ta, chung ta con
bi roi vao quyén luc ctia cac cam tho. Cam tho thuc ddy chiing ta phai hanh
dong. Ching ép budc tam, didu kién hoa tdm (= gdy anh huong dén tam)
phai suy nghi va hanh dong theo dung quyén lyc cia chung.

Néu ching ta lam chu duogc cai cam tho cao ca nhtt, tuyét dinh nhut, thi roi
chung ta ciing c6 thé lam chii cic cam tho thap hon, tho thién hon, nho bé
hon. Khi da kiém soat dugc viéc kho khin nhut roi, thi viée kiem soat céc
cam tho nho, gian di, au tri, cling d& dang thoi. Vi 1§ do, ta nén ¢ ging dat
dén mot giai tAng cao cAp nhut trong cic cam tho, tirc 13, cac cam tho khoi
phat tir dinh luc (samadhi). Roi cac ban hiy ldy cac cam tho cao d6 lam
thanh mot bai hoc, dé c6 thé chinh phuc duoc ching. Mot khi ta da chinh
phuc duoc cac cam tho cao d6 roi thi ching ta ciing chién thing duoc ludn



tat ca cac cam tho khac. Ban ¢6 mudn théy can tap thu mot lan xem ra sao
ching? Ban sé& phai chju dung nhitng khé khin nao sap khai 16n? Ban c6 nén
dau tu thoi gio qui bau cta ban vao viéc thuc tp ndy ching? Xin ban hiy
binh tdm nghi lai cho chin chin.

C6 thé ban thay that 1a "ngd nghinh" khi ban phai ¢6 ging chinh phuc cho
duoc cac cam tho cao qui do, roi thay vi huong tho, thudng thirc, thich thu
ném liy huong vi ctia chung, thi ban lai phai kiém soat chang, giét chung, va
tan diét chung di. Co 1& vai ban thiy nhu thé 1a budn cudi! CO ngudi lai
tudng d6 chi mot cau chuyén khoi hai, ¢ tim cho duge mot cam tho that cao
qui r0i chi dé kiém soat dugc né va dé giét tiéu n ludn di! Xin céc ban hdy
than trong suy nghi lai cho k¥ va cho chin chin vé diém ndy. Bu lai viéc giét
chét mot cam tho thit cao qui d6, chung ta s& thu dic dugc mot cai gi con
cao ca hon, hoan my hon, hon ¢4 cai cam tho cao qui trudc do. Chung ta s€
duoc mot thir cam tho dac bigt, & mot giai tﬁng cao xa hon, cho dén ndi ta
chéng thé go1 d6 1a mot cam tho nira, ma 1a mot chut gi tya nhu Niét-ban
(Nibbana), hay la su gidi thoat. Vay ban chd nén xem dé 1a mdt tro dua, hay
mdt cau chuyén khoi hai, cai cong tac ma ta da bo cong ra di tim kiém va dé
roi lai giét chét hét di cac cam tho cao qui do.

---000---
Quan twdng vé Tam (Citta nupassana)

Bo bon thi ba 1a sy quan tuong vé tim (citta nupassana). Muc tiéu cua bo
bbn ndy 1a tim hiéu that 16 cac loai tAm va biét duoc ching ra nhu thé nao.

ROi chung ta s& huin luyén tAm sao cho n6 biét di theo con dudng ding dan
ma dang 1& lic nao né cling phai theo nhu thé. Ta thanh loc tim, gom tim ¥
tap trung lai va thic déy tam hoat dong. Ta khién tAm tré nén mot loai tAm
thich ing va sin sang dé hoan tat cac nhiém vu cao ca cta nd. TaAm phai
dugc dat trong tinh trang ludn ludn sin sang dé thi hanh cac bon phan con lai
ctia nd, nhut 1a viée tiéu trir su khd sé (dukkha). Trong bd bon nay, chung ta
nghién ctru vé tim cho dén lac nao ta c6 thé dat nd dudi quyén kiém soét ctia
ta. ROi chung ta s& xir dung tdm 4y dé thi hanh nhiém vu ké tiép con can phai
hoan tat, cho dén khi chung ta dat to1 dugc mot mirc cao nhut vé bon phan.

---000---

Quan twéng vé Phap (Dhamma nupassani)



Bo bon thir tu 14 su quan tuong vé Phap (Dhamma nupassana), lién quan dén
su thong hiéu thiu suot vé tAt moi su vat ma ching con dang bi 1& thudc vao.
Y nghia ctia viéc ndy rat quan trong. Hién gio, chung ta cr bam niu vao su
nay, vat no, khién ching ta tro nén no 1¢ cua cac su vat do. Do do, ching ta
can phai tim biét su that vé cac su vat dé co thé chAm dut tinh trang 1€ thudc
cua ching ta vao ching. B6 la ¥y nghia cua viéc quan tudng cac Phap
(Dhamma nupassana). Hiy tim biét cho rd rang Sy that vé cac sy vat ma
chung ta con dang bam niu vao. Phai biét rd Su that d6 cho dén khi nao tim
biét budng bo moi bam niu (= ¢d chip, chap thu), cho dén khi moi sy bam
niu con vudng lai déu tan ra hét.

Trén ddy 1a nhirng diéu ma ta can thong hiéu vé sy quan tuong vé Phap Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati vipassana), vdi muc tiéu 1a loai bo tat ca moi
van dé kho khin, chi dé cho minh khéi bi thinh mot tén no 1& cho bét ctr sy
vat gi trén cdi thé gian ndy nita, va dé cho minh co6 thé sdng mot cudc doi
thanh lurong va an hoa dén mirc tuyét dinh. Ngay trong cdi doi ndy, da c6 su
thanh luong, va d6 1a hoa quéa cua viéc thuc tap. Phap nay chinh 1a chiéc xe
dua ta dén su thanh lvong cua cudc doi, mot doi séng turol mat; déy chinh la
su minh sat (Vipassand) duoc thyc tip theo dung véi cac nguyén tic cua
Phép Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati).

---000---
Phu luc 3 - Quén twéng vé Dinh Iwc trong Phéat gido
(Trich doan bai phap thoai ngay 1987 05 05)

C6 rat nhiéu hinh thirc, thé dang va hé thong vé su Quan tudng ve Dinh lyec.
(Samadhi bhavana). Hom nay, t6i mudn ban ludn vé su quan tuong vé Pinh
lyc (Samadhi bhavana) dugc Ptrc Phat gioi thi¢u va khuyen khich. Dé tai
nay duogc két tap trong Tam Tang Kinh dién, hé Pali (Tipitaka), du6i ca hai
hinh thtre gian luoc va chi tiét vé 1oi giai thich. Chung toi goi d6 1a su Quan
tuong Pinh lyc ctia Pt Phat. Sy quan tudng ndy chiang phai 1a hé théng cua
Mién dién, hay cua Trung Hoa, hodc cua Tich lan ma ngdy nay chung ta
thuong qui chudng. No ciing chang phai la hé thdng nao cua mot vi Hoa
thuong nay, thién sy no, dao su kia ma ldm ngudi thuong bi dinh chit vao.
Lai cling chang phai la h¢ thong ctia Suan Mokkh hay ctia bat cr tu vién nao.
N6 chang hé gidng v6i bat ctr hinh thic phip moén méi mé nao cua ngay
nay. Trai lai, d6 13 duong 16i chon chanh ma Ptc Phat da giang day va
khuyén khich tu tap theo. Ngai tuyén bd hinh thitc quan tuéng vé Pinh luc



nﬁy chinh la duong 16i ma Ngai da theo dé dat dén su Giac Ngo6 Hoan Toan.
Chung t61 s€ dac bi¢t noi riéng vé hé thong clia sy quan tuong vé Dinh luc
do.

Pay 1a hé thong quan tuong vé Pinh luc dugc biét dén dudi danh xung
Anépémasati bhavana, hay véan tat va gian di hon, 1a Anépénasati, Giac Niém
vé Hoi tho. Tat ca ¢ ca thay 1a mudi sau bude thyuc tap, hay 1a muoi sdu dé
muc duoc dem ra thyc tap. Dudng nhu co vai nguoi chang thich va than
ph1en rang co qua nhiéu budc, qua nhleu dé muc cho ho hoc tap. Vé diém
nay, t6i thdy can phai nhan manh rang, Ptc Phat ching bao 810 giang day
nhirng gi nhiéu hon sy cin thlet hodc nhirng gi con chua day du. Tuc 13,
mudi sau bude ctia Giac Niém vé Hoi thd chang hé qua nhiéu hodc qua it ca.
Néu ban c6 du kién nhan dé thuc tap ca muoi1 sau budc, ban s€ c6 dugc mot
hé théng tron ven. Néu ban chéng du stre dé thuc tap nhu thé, thi van con co
mot thé dang toém lugc cling kha thich hop cho nhirng nguoi con ... ludi.

---00o0---
Thé dang rit gon cho nguoi thudng.

(...) Chung toi xin chi liy nhiing gi vira du cho nguoi thudng, ma ching toi
goi d6 1a "phuong phap duoc rat gon". Cot 16i cua phuwong phap ndy la tAm
tap trung vao dinh luc mot cach thich hop, vira di, ma nguoi thuong céd thé
1am duoc, va rdi dung cai tAm tap trung d6 dé quan sat vo thuong khé sé vo
ngi -- ba dic tuéng ctia mudn phap (aniccam dukkham anatta) -- cho dén khi
nao nhén thirc dugc rd rang tanh khong (sunnata) va nhu thi (tathata). Voi sy
thuc tap nﬁy, thuong nhon cling thau nhan dugc nhu thuong cac loi lac ctia
dinh luc. Ho s& thau hoach duogc két qua dﬁy du vé sy tan diét Kho so
(dukkha), nhung s& chang c6 cac dirc tanh dic biét cong thém vao do. Dau
sao thi cac dirc tanh dac biét do cling chang can thiét. Vay thi, ban cur tap
trung tdm y di vao dinh luc du dé tién 1én viéc quan sat vo thuong, kho so va
vo ngi. Nhu thé, chi can thuc tap bo bbn thi nhit ciia Phap Giac niém vé
Hoi tho day du, roi thi thuc tap tiép dén bo bén thir tu, ciing ddy du nita. Va
chi c6 thé ma thoi! "Pay du" thi chang phai la nhleu qua, ma ciing chiang
dugc tron ven dau, nhung cling da da tdt 1dm roi. Day 1a thé dang rut gon
danh cho thudng nhon.

Gi0 day, chung ta xét dén viéc thuc tap bd bdn thir nhut. Hay thd sao cho
hoi thé that t€ nhi va khién cho toan than thé tré nén té nhi, tirc 1a, thanh
luong va yén tinh. Chi can bay nhiéu thoi da du cho tam vira du khéo 1¢o dé



di vao quan tuong minh sat (Vipassana). Va roi tam dat dén giai ting c6 thé
quan tuong vé vo thuong, khé s& va vo ngd (aniccam dukkham anatta); ca ba
dic tuéng ndy thuong thé hién qua moi bd phan, co quan, thanh phan trong
co thé. Pic tudng vo thuong, bt toai nguyén va vo ngi cia moi co quan, bd
phan trong than thé ching ta -- vira thé chat 1an tinh than -- duoc quan sat
cho dén khi nao nhan thirc ra dugc dac tuéng nhu thi (tathata). Khi dac
tuong nhu thi dd dugc nom thiy that rd, thi chl'mg ta hét con bi ro1 dudi
quyén lyc cta nhi nguyén (dualism) nira. Nhu thé ciing da da roi. bu duge
ching 4y clng khién ta vuot 1én, cang ngay cang cao hon, dé di sau vao cac
Phép cho dén khi nhan thic dugce diém tuyét cao. Pay 1a phuong phap gian
lugce cho thuong nhon; nhiing ai con song trong gia dinh, cing c¢6 du kha
ning dé thyc tap dugc chirng ay.

---000---
Thé dang hé théng diy di cia Piec Phat

Gio day chung t6i xin néi dén hé thong ma chinh Dtc Phat di thuc tap va
giai thich. Pay 1 hé thong day du, hoan toan, khac voi thé dang rat gon; tirc
1a hinh thic c6 ddy du ca bdn bo bdn cta Phap Giac Niém vé Hoi tho
(Anapanasati). Xin ban hdy kién nhan dé nghe. Ban c6 thé c6 du kha niang dé
hiéu duoc dbi chiit va nhu thé ciing du dé dem lai loi lac cho ban. Néu ching
may ban con nghi rang nd qua dai, hay du thira, thi chic 1a ban con chua
thuc su hiéu o duoc chi ca.

Chung ta tho, va tho nhiéu hoi thd khic nhau dé quan sat tim hiéu moi loai
hoi tho thyc sy dang tiép dién ra. Chung ta cling hiéu rang hoi thé hd trg va
phuc dich cho tim than vat chat. Diéu nay da dugc biét rd nhu thé, ty ngan
xua, ngay ca trudc khi Phat gido xuat hién trén thé gian. Co that nhiéu
phuong phap huan luyén hoi thd (pranayama) dugc thuc tap trude thoi Puc
Phat. Khi Dtic Phat thi hién ra doi, Ngai ldy sy hudn luyén hoi thg,
pranayama, dem cai tién lai dé tro thanh hé thong quan tuong Giac Niém vé
Hoi thé. Chung ta diéu chinh cudc séng va than thé qua hoi thd. Do d6 ma
¢6 bdn budc thuc tap: (1) ¥ thirc dugc hoi the dai, (2) ¥ thirc duge hoi tho
ngin, (3) ¥ thirc duoc hoi thé da diéu hoa than thé nhu thé nao, va (4) quan
tudng theo dudng 16i ndo ma hoi thé tré nén ém diu, dé khién cho than thé
duoc an tinh. D6 13 bn budce thyc tap. Pau c6 nhiéu chi ldm, phai khong?
Tai sao lai chang thir tip xem? Ban hiy quan st cho that tinh va nghién ctru
cho chan xac theo mdt duong 16i khoa hoc. Roi thi moi viée s& chéng co kho
khan chi nira ca.



Su kiém soat hoi thd (pranayama) con c6 nhiéu loi diém khac chang dinh
dang véi ton gido hay Chanh Phap (Dhamma). (...) Ban c6 thé lam cho doi
ban dai thém ra hon mic binh thudng, nhd su kiém soat hoi thé. ‘Hay la ban
c¢6 thé 1am cho ban chét, ngay ca vao hom nay ntra. Ban c6 thé chét dugc
ngay vao bét ctr hoi tho nao ban mudn, qua sy kiém soat hoi tho. Ban co thé
c6 duoc hoi tho tdt dep va lanh manh cung v&1 mot than thé tot dep va lanh
manh, qua su kiém soat hoi thd. Ban co thé choi thé thao, lai xe, 1am viéc &
vin phong, hay bat ctr viéc gi ban mudn, néu ban co thé diéu chinh hoi thd
ctia ban, tirc 1a prana, theo ding duong 16i phu hop véi cac muc tiéu cua
ban.

Chung t61 mudn cac ban biét rd rang Gidc Niém Hoi thd con ¢d du cac loi
di€m bén 1e do, ngoai pham vi gido 1y va ton gido ra.

---000---
Nhi€ém vu toi cao ctiia ching ta.

Bo bdn chot ban vé Phap (Dhamma), tirc 1a Thién nhién va Chon Ly vé
Thién nhién. Khi tAm (citta) d3 chiu ¢ dudi sy kiém soat roi va c6 dugc dinh
luc (samadhi) can thiét, ta dung tdm ay dé thuc hién cai nhiém vu tdi cao.
Khi néi "tbi cao", chung t6i mudn nodi dén nhiém vu phai biét 15, phai nhan
thirc 18, Chon Ly. Xuyén qua sy minh sat (Vipassand) bang cach quan sat
that k§ ludng voi mot dinh tAm ching ta s& nom thdy rd Chon Ly clia mudn
su vat. Chung ta nhan thirc dugc moi su vat déu vo thuong. Bét cur viéc gi
ma ta dang thé nghiém day ciing 14 vo thuong. Ngay ca nhitng su vit ma ta
con chua ¥ thirc dén ciing vo thudng nita, nghia 13, ludn bién chuyén va thay
d6i. Chi c6 mot ngoai 1é duy nhit 1a Niét-ban (Nibbana), mot thuc thé chiang
hé thay d6i. Nhu thé, chiing ta biét dugc su vo thudng (aniccam) cia mudn
su vat. Hon thé nita, su kién vé vo thuong con de ép chung ta, va khién cho
chung ta phai thé nghiém sy Kho sé (Dukkha). Tinh trang kho s¢ d6 kho cho
moi ngudi phai chiu dung mii; chang c¢6 tu ngd nao, linh hén ndao chdng cu
lai duoc. D6 1a vo ngi (anattd). Va nhu thé d6 chung ta nhan thirc dugc vo
thudong, kho sd, vo ngd (aniccam dukkham anattd). Goi chung ching lai, ta
nodi do la tdnh khong (sunnatd), tuc 1a sy rSng khong cuia cai ty ngi. Ké do,
nhan thirc dén sy nhu thi (tathata), "nhu thé", "chi 1a nhu vay d6’. D6 1a
budc thi nhat cta bo bén thir tu. N6 duge goi laquan tudng vé vo thuong
(anicca nupassana) Chi riéng mot danh tir kép d6 ciing du bao trum hét ca
cic sy nhan thic vé vo thuong, khd s&, vo ngd, tanh khong, nhu thi!
(aniccam dukkham anattd sunnata tathata). Tat ca cac diéu d6 déu duoc gom



chung lai vao mot budc, boi vi tat ca déu la két qua truc tiép cua viéc nhan
thay ra dugc su vo thuong.

Tiép tuc thuc tap, ta thdy rang: "O! mot khi nhan thirc dugc vo thuong
(aniccam) r01 thi sy bam niu (— chap tha) bat dau phai nhat dan, roi tir tir tan
ré ting miéng, tung miéng ra". Pidu d6 duoc goi 1a Viraga, su vo chip thy,
su budng bd chang bam niu nita. Nhan thirc duogc su tan ra cia viéc bam niu
khién ta thot 1én: O! tiéu tan hét roi! Sw bam chit da "rd bén" hét roi! D6 la
su doan diét (nirodha): su tuyét diét dén tan gbc ré ctia moi lau hoic, ph1en
ndo va kho so. Néu sy khd so (dukkha) dé that sy cham dut, ching ta lién
biét r5: "Y a! Nay moi viéc déu cham dit hét, moi viéc déu ngung lai hét.
Nhiém vy ctia chung ta di hoan tit! Chang con gi phai lam thém nita".
Chﬁng con sy kho s& nao hay van dé kho khan nao sot lai nira, con can phai
dap tit nita ca. Day du:o’c goi la su quang bo lai ra ph1a sau (patlmssagga) su
khudce tir, su tir bo tat ca. Chang con gi sot lai hét ca. Pay 1a b bon cudi
cing, su quan tuong vé Phap (Dhamma nupassand) cé lién quan dén Chon
Ly cua muodn sy vat.

---000---
Ching c6 gi du thira ca.

Sau cung, ban c6 thé tw minh nhan théy liy, xem c6 viéc gi 1a du thira hay
khong. Chung ta bat dau nghién ctru vé su Kho so (dukkha), va nguyén nhan
d3 khién sy Khd s¢ khoi 1én. Ke d6, chung ta nghién cru vé nhitng co sO
nao di khién cho sy Kho Sy nay no thém 1én: do 1a than (Kaya) va cac cam
tho (Vedana). Ching ta tlep tuc nghién ciru sy thé nghiém kho so, hoic thé
nghiém su ving bong cua ndi Kho sd; ndi cach khac, chung ta da nghién ctru
tam (citta), cai tAm thé nghiém su Kho sé va sy Chang khd. Va sau chot,
chung ta nghién ctru Phap (Dhamma), tirc 1a Chon Ly ctia mudn sy vat, dé
khién cho tam biét, hiéu biét, biét that rd rang, cho dén khi nao tam Ay biét
rang chang con gi bam niu (= chip thi) vao dau nita ca. Biét budng bo tat
cal

That c6 rat nhiéu viéc can phai lam. Pé hoan tat nhiém vu do, su thuc tap
ctia chiing ta can phai that day du. Vi 18 d6 ma ta can phai c6 du muoi sau
budc thyc tap. Nhung nhu t61 dé giai thich voi cac ban khi trinh bay Phap
nay, cling ching c6 chat nao 1a qua muc hay du thira ca. That ra, co rat nhleu
dé muc can phai nghién ctru dé thiu hiéu tuwong tin, nhung chi nén biét rang
d6 chi c6 von ven 1a mudi sdu bude thuc tdp ma thoi, co chi la qua nhiéu



dau. Vai ngudi noi, nhu thé d6 ciing di nhiéu rdi, va ho con chwa mudn
nghién ctru va thuc tap dén. Néu ho cir nghi Phap nay chang giup d& gi cho
ho, thi thdi vay, cir dé cho ho ty tim liy nhiing gi thich hop véi ho. Nhiing ai
chang muén nghién cru va thuc tap hinh thic day du ctia mudi sau budc
thuc tap nﬁy, thi ho van con co thé tap theo cac thé dang tom lugc da duoc
ban dén & phia trudc. Déy cling kha du dé co thé thau hoach dugc cac loi lac
ciia Phat hoc xuyén qua ky thuit quan tuong vé Pinh luc (samadhi
bhavana).

---000---

Phu luc 4 - Phan Duc két cia Ty kheo Santikaro

(Trich doan Phan Puc Két cua Ty kheo Santikaro,
nguoi da thong dich tur tiéng Thai sang Anh ngir.)

Hom nay, ti xin c6 gang on lai va thém vao vai diém cua Phap su Phat Lé
(Ajahn Buddhadasa) ma toi nghi c6 1& cac dao hitu ngudi Tay phuong co thé
gip kho khin hay d& 1am 1an. Pay chi 1a doi diéu goi ¥ hay 13 vai meo vit co
thé dung dé thiét 1ap su thuc tip Gidc Niém vé Hoi thd (Anapanasati). Phan
con lai ¢6 lién quan dén Chanh Kién (Samma ditthi). Thai d6 cta ching ta
c6 dung dén, thi viéc thuc tap Giac Ni€ém mai tré nén ding dén dé dua dén
su dap tit cac Kho sé (dukkha) qua sy chdm dut cac chdp thu (= cac sy bam
niu). Mic dau toi chang phai 1a mot thién su, nhung cac chi tiét nay ciing c6
thé giup ich duoc cac ban mot cach thuce tién.

---00o0---
Tién trién tw nhién va thuc tap coy.

T6i xin bat dau voi mot su phan biét thuong bi bo quén. Khi ching ta noi
Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasatl) ching ta cing noi dén su tién trién tu
nhién cta tdm tri, ctia doi sdng con ngudi. Su tién trién ty nhién d6 ching
phai la cung mot viéc voi su thuc tap quan tudng, mac dau ca hai cung khoi
1én v6i nhau va hd trg cho nhau. Mudi sdu bude cia Giac Niém vé Hoi tho
dugc dat trén cin ban quan sat mudi sau dé muc (bao gdm ca hoi tho, nhung
chang giéi han vao hoi thd) trong khi chiing ta ¢6 ¥ thirc vé hoi thd vao va
hoi tho ra. Trong viéc chung ta nghién ctru vé doi séng, chung ta dit tiéu
diém 1én muoi sau dé myc linh dong d6. Cing mét lac, mudi sau dé muc do
khoi 1én, mot cach tu nhién, tir sy huan luyén vé tam (citta bhavana). Tam tri
phai noi theo mot con duong tién trién nao do, tir diém tam tri dang hién



dién dé di den diém duoc goi la "giac ngd". Voi tdt ca ching sanh, con
duong tién trlen do glong nhau, mot sy tién trién tu nhién vua la bdn phin
vira 13 ddc quyén cua tit ca ching ta. Giac Niém vé Hoi tho chiang phai 1a su
tién trién do, ding ra Giac Niém vé Hoi tho 13 su khao sat va sy truong
dudng cua sy tién trién tu nhién d6. Khi su tién trién d6 khoi 1én, va né da
bat dau rdi, ching ta dung Giac Ni¢m vé Hoi thd dé hoc tap va tim hiéu vé
nd. Xuyén qua su thong hiéu d6 (vé su tién trién ty nhién) ching ta c6 thé
ding Giac Niém vé Hoi thé dé hd trg, trudng dudng, va thuc diy su tién
trién d6 tién 18n theo. Nhu thé, su thyuc tdp va cac tién bd thu hoach déu lién
hé hd tuong nhau, va chiang thé tach rdi nhau ra, mic dau ching chang phai
1a d6ng nhit véi nhau.

Nguoi ta thuong 1Am 13n hai diéu vira néi d6. Ta thudng nghe thdt 1én: "O!
To6i dang ngit ngdy, toi dang co hi (piti), t6i dang dugc bang long, thi toi
phai dang ¢ budc thir nam." Su 1am 14n d6 c6 thé xay ra & moi budc thyc tap
khac va vai nguoi lai nghi rang ho dd co6 thé thi hanh hét ca trong mot budi
ngdi tdp ngin ngui. Ca1 cam giac bang long do, cling nhu: cac d01 tuong
khac, s& khai 1én, dén rdi di, vao moi thdi, nhu 1a mot yeéu td cta tién trinh tu
nhién dang tiép dién. Tuy nhién, trong budc thir nim, ching ta moi bat dau
lam viéc véi hi (piti) that 13 vao dung lc, vi sau khi thuc tap xong day du ca
bbn budc (ctia b bdn thir nhirt) thi hi moi khoi hién 1én rd rang va viing
vang. Ngay ca khi thyc tap budc thir nhit, cam giac bang long ciing da khoi
Ién cung voi niém vui (lac, sukha). Thé thi dau c6 gi ma phai thich ron Ién
nhu thé. Chung ta ciing lai c¢6 thé c6 ¥ thitc vé su vo thudng, ngay ca trong
budc thir nhit, nhung d6 con chua phai 13 d3 dén voi bude thtr mudi ba, trir
phi luc 4y ta dang c¢b ¥ quan tuong vé su vo thuong. (Trong trudng hop vo
thudng, néu d6 1a mot chiéu kién (insight) nom thay that rd rang véi Tri hug,
chd chang phai chi 13 su ty nhii thAim tudng tuong ra nhu thé, thi ciing dang
cho ta tién 1én ngay. Tuy nhién, voi muoi hai bude dau tién, tét nhat 13 nén
tap tung budc mot, tir budc, mdi budc mot lﬁn). Vao mdi mot lac nao do,
chang ta c6 y dinh chi thuc tdp mot budc dac biét nao dod, hoac mdt dé muc
dic biét nao d6 ma thoi. Con cac dé muc khac duogc tam thoi gat ca qua mot
bén. Néu tam tri co di "ngao du", thi chi nén ghi nhan viéc do, dut bé no di,
va trd lai véi dé muc hién dang ctru xét cung voi nhip hoi thd vao va ra.

Co6 mot sy khéac biét gitta nhitng gi khdi Ién ty nhién va nhiing gi chung ta
dang thuc tap mdt cach riéng biét. DPé tom lai, vé phuong dién tu nhién thi
c6 di mudi sdu budc, mudi sdu dé muc duoc khai 1én mot cach ty nhién khi
nao dﬁy du cac diéu kién hién co. Vé phuong dén thyc tién, ching ta thuc
tap mot cach c6 hé théng vé mudi sau su viéc, tung dé muc mot, mdi cai mot



lan. Xin cdc ban hay hi€u rd di€u nady. NoO s€ gitp cac ban biét chdac dugc
di€u gi ban dang can phai lam va thyc tap cho c6 hi¢u qua.

Con mot phuong dién khac cua su tién trién tu nhién nira, do la tam tri tién
trién tir tinh trang tho thién sang mot tinh trang té nhi hon vé vui mimg. Khi
chung ta méi bat dau quan tuong, ching ta hay luu tam dén mot tinh trang
vui ming con thd thién, thong thuong la vé nhuc cam va tinh duc. Qua sy
quan tuong, ching ta gap dugc cac giai tang tinh té hon vé vui ming. Va véi
s quan tuong v€ tam (citta bhavana) cang tién trién, ching ta khdm pha ra
con nhiéu giai tang té nhi hon nita vé su an lac. Mot khi ching ta déa hoc
dugc giai ting cang ngay cang cao hon vé an lac, thi cing kha dé dang dé
budng bo cac tinh trang vui mung con tho thién di. Nhu thé, trong viéc thuc
tap nay, co su tién trién ty nhién cta tim tri biét budng bo cac tinh trang thd
thién vé vui mung khi da kham pha ra niém vui tot dep hon. R6i d6 tam s€
bam vao niém vui dep do6 cho dén khi nao né thay ra duoc mot niém vui
khac con cao qui hon nira. N6 ¢o thé budng bo nhiing gi nay xem nhu 1a mot
niém vui con thap kém dé huong tho lJdy mot niém vui cao qu1 hon. Piéu nay
ctr thinh thoang xay ra cho dén khi chung ta hiéu duoc ring niém vui toi
thuong chinh 1 chang bam vao, hay dam say véi, bat ¢t hinh thirc vui ming
nao ca.

Xin mdi lan chi mot budc thoi, va xin khodi sy ngay tai chd phai bat dau.

Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati) can phai dugc thuc tdp mdi 1an chi mot
budc thoi. Chung ta chi thém réi tri hay lo dang hon, khi ¢d 1am hai hay ba
viéc cung mot luc. Chung ta phai nén thoa man véi bude chung ta dang thuc
tap va quyét tim thuc tip né cho that dung, dau nd kéo dai trong bao lau di
nita. Chung ta chang nén nhay 1ong vong tir budc niy sang budc no, chi vi
chung ta thiéu su yén tam, hodc chdn nan, hodc dang co dﬁy ham muén.
Pung dé y nghe theo khi minh dang nghi: "Hom nay, ta s& tip ca mudi sau
budc.", hoac la "Minh hay tap bd bon thir nhirt tudn nﬁy, tuan sau dén bo bon
thir hai, roi tudn sau nira...", hodc 1a "Minh hay thir bit dau tai budc thu
mudi sau, roi tap nguoc 1én." Ciing ding gid sach ra doc ludt qua roi chon
mot budc nao minh thich nhirt dé thuc tap. Chung ta phai tap tirng budc mot,
boi vi Phap Gidc Niém Hoi thd da can cur vao su tién trién ty nhién vira dugc
mo ta ¢ trudc.

Mudn thu hoach duoc loi lac nhiéu nhit vé sy tién trién tu nhién d6, tot nhit

1a chung ta phai thuc tap theo diing theo Phap Gidc Niém vé Hoi tho da
duogc Duc Phat chi day.



Luon ludn phai bit dau tai chd bat dau. Mdi budi thuc tip bat ddu voi su
thiét 1ap giac niém (sati) 1én trén hoi thd va roi lién thuc tip ngay budc thu
nhtt. Sau khi ban da thuan thuc véi bude mét rdi, sau khi ban da biét bude
ay rat day du rdi va thuc hanh budc ay dé dang roi, thi ban méi sang budc
thir hai. Hay thuc tdp budce thir hai cho dén khi nao ban tré nén thién xao véi
budc d6, va di hoc xong tit ca nhitng gi ban phai biét vé budc d6. Rdi ban
moi qua bude thir ba. Ping dé minh phai roi vao sy 1am 10n chut it & budc
mot, roi lai cht it & budc hai, roi lai vai chd ¢ ddy, vai chd ¢ d6. Ta thuong
hay nong long voi diém ta dang drng, va mudn sang ngay dén chd nao khac.
Biét tr kém ché chiang nghe theo su nong long do, _s& dem lai cho ta nhiéu
diéu tét. Vay, ban hay thuc tap ting budc mot, mdi budc mot lan, va nén
deo dinh budc 4y cho dén khi nao ban tré nén that thién xdo véi bude do
méi thoi.

Mdi bubi thuc tap 1a mot budi hoan toan mdi. Mdi budi ngdi hodc di, hoic
budi thuc tap vé gi khac nira, cling la mot budi hoan toan méi. (Va that ra,
mdi hoi thd ciing déu 13 méi ca). Bai thé cho nén, mdi budi thyc tap phai bat
dau ngay tai budc th nhat. Ngay ca khi ban vira thuc tdp ¢ budc tha ba,
hodc budc thir tu, vao ngay hdm qua, hay trude bira an sang, (...) ban cling
phai bt ddu budi hém nay & bude thir nhit (...) Néu ban di thanh cong roi
v&i bude mot, gio day ban cling phai 6n nd lai, ngay tai luc khoi su tép lai &
mdi budi, on lai cho dén khi nao ma su hiéu biét vé buéc mot hién ra tai day
va ngay bay gio, chd chiang phai chi 1a mét sy hoi tudng suéng nhd lai no.
Mdi budc phai duge 6n lai nhu thé d6, dé 1y lam chic 1a minh da thién xao
V01 no6 ngay bay gio. Tuy vao cac diéu kién hién c6 -- phan 16n 13 diéu kién
noi tai -- mdi budi thuc tap chang di xa hon mdi mot bude, va & vai budi
khac ciing chi dén mirc d3 tién bd chung vira qua.(...) Ching c6 chit mong
cdu ndo ca, ta ctr thuc tap timg budc mdt, nhan thiy ré nhitng gi dang xay ra
va ¢b hoc hoi cho duoc nhirng gi ta c6 thé hoc duoc.

Moi su viéc chi gian di 1a nhu thé thoi. MOl bude tuy thudc vao cac budc
trude. Pidu kién thanh cong cuia budc thr nam la sy hoan tat tir budc thi
nhirt cho dén budce thir tu. Ta chi sin sang budc sang budce thir mudi khi nao
ta da xuyén sudt duoc tir bude thir nhit dén budce thi chin, mét cach thanh
cong. Mot khi ta da chiu chép nhan sy vat nhu ching dang 1a nhu thé, thi ta
moi ngung lai viéc mong cau ching phai nhu thé nay hodc phai nhu thé kia.
Nho biét chép nhan mdi budc theo tanh ty nhién ctia nd ma ta mdi thyc tap
duoc dimg dan, thong minh, ching ndén néng, chiang chan ngiy, va ching
buc boi.



---000---
Con dwong trung dao vé sw vo chap thi (= ching bam niu)

Ta can phai luon ludn ghi nhé rang day 1a sy thuc tap va dao luyén tam tri dé
dut bo sy chap thi, tic 1a sy bam niu chit ché. Ptrc Phat chi chi day con
duong Trung Pao, va Gidc Niém vé Hoi thd (Anapanasati) ciing chi 1a con
duong Trung Pao d6. N6 dau phai 1a sy thuc tip réo riét, nhung ciing ching
phai la chﬁng can mot nd luc ndo. N6 can duoc thi hanh mot cach quan binh.
N6 phai 1a sy thuc tdp vé vo chap thi (= vé su chang con bam niu nira), ddu
phai 1a su vut bd hét tron troi, ma cling dau phai la sy deo chat mét cach ich
ky. Ban phai than trong khi ngdi xudng tip v&i ¥ nghi nhu vay: "T6i dang
ngdi ddy, t6i dang canh chimng day, t6i dang tho day, toi dang quan tuong
day, toi 1a nhu thé ndy, cai d6 chinh 1 cla t6i, hoi thd clia toi, than toi, tim
to1, cam tho cua to61, Toi, cua to1, to1, ...". Xin hdy hoc ky cach gat bd cac
cam giac bam niu d6 va cac y tudng vé Toi, vé ciia toi, ra khoi ngay di. Hay
hoc k¥ cach gitt yén cho that quan binh voi ludng hoi thé c6 ¥ thic (sati,
giac niém).

Ta chang deo chat vao ky thuat ta dang xir dung, hodc vao ly thuyet cua no.
Ta chang dung né de thu thap cac viéc hiéu biét thé tuc nho nhat vé hoi thdg,
vé chung ta, hodc vé bat ctr su viée gi. Ta chang lam dyng no dé mong duogc
chung dac bung hon, ta kinh can dung nd dé phat trién cac su khéo I¢o
ching ta can c6, dé hoc hoi vé cic sy vat ma ta can phai biét rd. Va diéu can
thiét duy nhat chinh 1a dé budng bé sy bam niu va dap tit sy khd so
(dukkha).

Con duong Trung Pao con 1a mét su thuc tap vé su chon chéanh, ding dén,
dé duoc trd nén toan thién trong 16i séng ctia chung ta. Trong khi thuc tap
Giac Niém vé Hoi thg, ta dang séng mot 16i séng chon chanh. Ta chang giy
tén hai cho bat ctr sanh vat nao, clng chang lam hai minh, hai nguoi. Su
thyc tap nay chang hé lam dung dén ai ca. Khi ta da an lap trong phép thuc
tap nay, ta tro nén quen thudc voi mot 16i song dung dan, quan binh, va
chang bam niu. Ta chang ket dinh vao cuc doan ndy hay cuc doan kia, hodc
lot vao bat cir cam bay nao cua nhi nguyén (dualism). Mac dau Tri hué c6
thé chi dugc phat trién trong su thuc tip vé quan tudng (bhavana) mét cach
chanh thure, nhung ta ciling cé thé di tGi Tri hué d6, va trau ddi nod qua su
quan tuéng con chua chanh thirc, vé doi song hang ngay.



Pbi voi da sd chung ta, sy bam niu (= chip thi) 13 mot thoi quen rat 1au doi.
Néu chiing ta biét budng roi né duoc ngay ... nhu thé nay!, thi rdi chung ta
sé thanh Phat ngay ... nhu thé nay! Nhung phan dong ching ta lai phai c6
cong 1am sao dé budng bo hét moi bam niu cta chung ta va cai thoi quen hay
bam niu d6 nira. Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati) chinh 1a duong 16i dé
biét budng bo. Ta bat diu bang viéc budng boé cac bam niu thd thién: bam
niu vao than thé, vao su dau don, kho s&, bAm niu vao sy xao dong va non
nong, vao su chan ngiy va ludi biéng, bam niu vao nhitng sy khudy réi bén
ngoadi va ca nhitng su phién ha nho nhat nira. Roi ta lai thiy ta dang bam niu
vao nhirng su viéc té nhi hon, nhu céac lac tho chéng han. M6t khi ta da
budng roi dugc ching, ta lai bam niu vao cai gi cao qui hon, trong sudt hon,
chiéu sang hon, tirc 14 vao tinh trang tinh thic. Ta hiy budng bo chung hét
di, ta s& bat dau thay dugc anh sang cta thuc té va roi lai ciing bam niu vao
cac chiéu kién (insights) d6 nira. Sau cung, ta mo1 hoc duge sy budng bo tt
ca. Bang cach do, Giac Niém vé Hoi tho la mot duong 16i ¢6 hé théng dang
hoang dé ta buong bo tu tur cac hinh thai té nhi cua sy bAm niu mai cho dén
khi ndo chang con mot sy bam niu (= chap thi1) ndo nira ca.

---000---
Kién nhin va tién bj.

Sau rdt, xin ban cho t6i duoc nhic dén diéu niy: sy kién nhan (khanti, nhin
nhuc) 1a mdt khi cu tinh than hét strc can thiét. Bic Phat cé néi trong Kinh
Phap Cu:

Khanti paramam tapo titikkha
(Nhan nhuyc 1a kh6 hanh cao qui nhut -- K¢ s6 184).

Su nhdn nhuc 1a sy d6t chay tuyét ky cua moi phién ndo. Pa s ching ta
thudng c6 théi quen tu phan xét va ty do luong minh theo nhiéu tiéu chuin
khac nhau. Vai ngudi ¢6 tanh canh tranh, va so sanh minh voéi ké khac. Vai
nguoi lai tu thAm lugng minh chiéu theo cac 1y tudng khac nhau cua minh.
Lim ngudi khi hoc hoi vé muodi sau budc thuc tap cua Giac Niém vé Hoi
thé tu danh gid minh dua theo cic budc d6. Ta lai dién rd nghi rang: "Toi
nay 1a mot ngudi da kha t6t khi hoc xong budc thir tu, hon 1a khi chi méi
thuc tap c6 budc mot." Ta ludn mudn minh t6t hon va thue tap budce th tu,
r0i thtr ndm, rdi thir sau. Cach suy nghi nhu thé d6 chang lam cho ai kha hon
chut nao dau.



Ping do ludng su tién bo bang cach dwa theo mudi sdu budc d6. Hay do
luong su tién bo theo su phat trién cac dirc tanh tinh than, nhu giac niém
(sati), nang lyc, kién thurc, tu tin, an tinh, than thién, tir bi, quan binh, va v.v.
.. Hay do luong véi su giam bét bam niu va su bién mat cua tham lam, san
han va si mé&. Céac thanh qua do cua sy thuc tap ding dén s& hién ra rd rét,
ngay ca khi thuc tap budec mdt. Ngay ca khi chiing ta kién tri vo1 bude mot
nho nhit va cii k¥ ndy, cho dén tron khoang doi con lai cta ching ta, néu
chung ta thyc tp budc 4y cho that ding dan, nhimg dic tinh kia s& ting
truong dan 1én va sy bam niu (= c¢b chip) s& giam thiéu. Roi ciing s& c6 su
giam thiéu tir tir ctia Khd s (dukkha) va d6 moi chinh 1a diéu ta dang luu
tam.

Pi toi duoc bude thtr mudi sau chang phai 1a hét stic quan trong dau. That
ra, budc tha nhit ciing da tam da roi. Thuc té vé Niét-ban (Nibbana) 1a
chang bi diéu kién hoa va chiang ket vudng vao thdi gian. Cho nén ban
chang thé biét dugc lic ndo nod s& thuc hién. Ciing c6 thé 13 ngay trong budc
thir nhtt. Ban chd ndn nong mudn gip vao budc thir hai, hoic bude thir ba,
hay budc thtr mudi. Bude tha nhit c6 thé 1a du rdi, néu ban thuc tip né
duoc that chin chén. Hay thuc tap voi su kién nhan, véi sy quan binh, véi sy
rd rang, voi Tri hué. Hay thuc tdp ma chang deo niu va bam chit. Chi can 1a
cu viéc thuc tap, vay thoi!

Ta nhén ra khi ta c6 duoc su kién nhan va co strc chiu dung duoc trong viée
thuc tap Giac Niém vé Hoi tho (Anapénasati), thi su kién nhan va strc chiu
dung 1a mot yéu t cta doi ta va hon thé nita. Ca hai dirc tanh d6 giup ta c6
dugc mot cudc doi trong sach, sdng to va yén tinh. Vay xin ban hay kién
nhin, that 13 kién nhan. Hay c¢d hoc ngdi chang dong day. Hiy hoc cim sau
vao budc thir nhit mai cho dén khi nao thuc tap budc d6 that diy du. Roi
dén budc thir hai. Tap mdi budc cho chin chan va ding nén noéng. Vi su
kién nhan, tdm s& phat trién va no di té6i mot diém nao do. HE con thiéu bén
chi ma lai ham mudn di t6i nita, thi ban d3 it duwoc nhitng gi quan trong ma
con phai thé nghiém thém nhiéu kho sé (dukkha) nita 13 khéc.

Cé vai tu tudng vé thai do, con goi la c6 Chanh Kién, ma tdi co thé cung
hién cho cac ban: kham pha su tién trién tu nhién, nghién ctru ndé mét cach
cO hé théng, bao gid ciing bat ddu v&i mot cach mGi mé, bude mdi 1An mot
budc, kién nhin, gat qua mdt bén cac mong ciu, ham mudn, va doi hoi, gitt
virng sy quan binh, hoc cach nhan dién ra, va budng bo ngay lién su bam niu
(= chép thi1) dang 1én 1én bod vao trong sy thue tip. Hay chip nhan rang Niét-



ban (Nibbana) 1a 1y do cua su thyc tap Gidc Niém vé Hoi thé (Anapanasati)
va nén han hoan da c6 dugc mot co hdi rat vi dai nhu thé nay.

---00o0---
Mé dau: an 1ap giac niém (sati)

Bét ctr viéc thuc tdp nao vé quan tudng tdm (citta bhavana) ciing phai mo
dau bang gidc niém (sati) ndm 1ay hoi thé va an 1ap 1én trén hoi tho; d6 1a
d6i twong thir nhit ctia chung ta. Co nhiéu cach dé co su tinh giac vé hoi
thd. Ta c6 thé sap xép dé vira gidc niém vira hoi tho, dé chung cung 1an lan
tr& nén tir tho thién dén té nhi, dung theo mot duong 16i ¢ lién quan dén
bbn budc dau. THi xin md ta mot duong 16i kha gian di cé thé thanh cong
dugc voi nhidu ngudi, nhung ban ching can phai nham mat tuan theo; vi luc
nao ban ciing nén ty tim 1y nhirng gi thich hop riéng cho minh.

(1) Mot khi da ngoi yén xubng mot cach thoai mai, thu gin va chang dong
day, hay cam thay hoi the dd bat ddu dé nhén ra trong tAm thin yén tinh va
bat dong ndy. Chu ¥ dén hoi thd mot cach virng chic ma diu dang. Giir su
canh ching 18n hoi thd méi va 1am quen than thiét voi ca hai viéc: canh
chirng va hoti tho.

(2) Ghi nhan ba giai doan cua mdi hoi thd: luc dau, khic giita va doan cubi.
Pbi v6i hoi thd vao, ba giai doan d6 lién hé dén mili, gitra nguc va dudi
bung. Déi voi hoi tho ra, thi nguoc lai, tir dudi bung roi tro 1én mili dé chdm
dut. Canh chung va doi tai mii cho dén khi cam duogc hoi the vao dang di
qua d6. R6i nhe nhang nhay sang chi § M dén giita nguc va chd & d6 cho dén
khi nhan thdy dugc hoi thé tai day. Roi lai nhe nhang nhdy sang bung va
canh chirng xem lic ndo hoi thé duge cam thiy & d6. Tiép tuc canh chirng
theo hoi thé vao cho dén luc nd chdm dit va chd cho hoi thd ra khoi 1én.
M6t khi hoi thé ra da dugce cam nhan théy, thi lién cht y tré nguoc 1én nguc,
roi dén miii. Quan sat tai mii xem hoi théd ra chidm dut iai déy va cho mot
hoi thé mé&i vao, va rdi cht y theo dén nguc, va clr tiép tuc nhu thé. Véi giac
niém (sati), ghi nhan hoi tho tai mdi diém ma no di ngang vao va ra khoi,
vao va ra. Hay can than quan sat mot cach kién nhan ¢ mdi diém cho dén khi
hoi thd (cur dong cua hoi thd hodc cta cac bd phéan co thé ¢4 nhiém vu trong
viéc ho hap) da duoc cam nhan théy ra r6 rang. Chi vao luc do, tam tri moi
nhe nhang nhay sang qua diém ké tiép. Viéc nhay nhe nhang tir diém nay
sang diém kia ciing 1a mot cach dé dang dé an lap giac niém (sati) trén hoi
thd. D6 1a mot cach kha tt dé bat dau khoi su tap. Tuy nhién 16i d6 ciing hoi



tho thién va xao dong, sau mot luc thuc tdp. Nhung mot khi ta da trég nén
thién x4o v€ viéc theo doi ro1, chiing ta s€ cam thay can c6 mdt 161 nao té nhi
hon, an tinh hon dé€ c6 dugc gidc niém vé hoi thé.

(3) Ké dén, ta n01 lién ba diém lai thanh mot ludng hay 14 mot dong troi
chay, nhu gan glong v6i chinh ludng hoi thé vay. Ta goi d6 1a "theo ddi,
ruot theo, san dudi theo, 1én rinh theo". Trong khi thd mdt cadch tu nhién,
chﬁng cO mot su cd géng, thuc duc nao hay cd van dung nao dén hoi the, thi
giac ni€ém (sati) theo doi hoi thé vao va ra, gitta chot miii va rin. Ban hay
theo doi hoi thd ma ching nén hudng din né. Truy lung theo cic cam giac
ndi tiép lién tuc xay ra trong than thé -- cdn phai cam nhan va thé nghiém
cac cam giac do -- khi hoi thd di vao va ra khoi.

(4) Mot khi sy theo ddi da trd nén dé dang va lién tuc chang nging nghi, thi
ta s& thdy su theo ddi Ay chéng con can thiét, lai ban ron va hay lam gian
doan nira. Luc bay gi0, ta da san sang de 'canh gat"(' guardmg "), tirc la co
duge mot cach ém a hon dé thuc tap gidc niém (sati) v€ hoti tho. Lic nay, tai
bén trong miii, cO mot diém lién ndi bat 1én. Piém d6 chinh 14 noi ma hoi
thé cham vao, mdi khi ta cam thiy né di ngang qua, lac vao va lic ra. Mic
dau c6 vai ngudi bao rang c6 dén hai diém nhu thé, mdi bén 16 mii c6 mot
diém, nhung ban chd nén lam cho su viéc tré nén rac roi thém, ctr gian di ma
ghi nhan cai diém d6 nod bao trim ca hai bén 16 mili. Pay 1a diém dé "canh
gat"(d6 ciing nhu cai tram gat vay). Ta lya diém ¢ mii vi diém & d6 chinh
xéac, t& nhi va rd rét. Tai noi khac, nhu & nguc hay & bung, cac cir dong
choan rong chd va thd phu, chang phu hop v6i muc dich cia ta. Dé c6 thé
lam ém dju duge hoi thd, ta nén chon mot diém nho, d& chi tAm dén va that
té nhi. V4i giac niém (sati), ta an tri tdm (citta) vao trén diém d6. Hiy dé
cho tdm tuy gom lai quanh diém d6. Lam dugc nhu thé, bang cach dong thoi
khién cho hoi thé ém diu lai va khién minh tré nén nhay cam hon d6i véi
cac cam giac, ngay tai diém canh gat. Tiép tuc lam ém diu than hanh (body
conditioner, tire 1a hoi thg, ¢ day) cho dén khi nao dinh lyc (samadhi) thuc
su khoi 1én va phat trién day du.

Chung ta c6 thé ludn iudn bat dau voi ky thuat thir nhat. K§ thuat thir hai va
thir ba thich irng hon v61 budc mot va budce hai. Voi budce ba, tdt nhit 12 nén
"theo ddi", mic diu "canh gat" ciing c6 thé dung duoc. Budc thir tu phai nén
bt dau bang "theo ddi" va rdi s& duogc su "canh gat" thay thé cho.

Néu budi ban dau hoi thé cua ta ngén va can, véi cir dong ¢ nguc thoi chd
chua thay ¢ bung, thi cr gidn di theo doi hoi thé dai dugc dén chirng nao



hay ching ndy. Sau khi giac niém (sati)dd an 1ap, thi chung ta tr& nén thu
gidn va hoti tho cling tro nén sau xa hon. Chang bao lau ta s& cam thay cac
ctr dong & bung. Néu thiy duoc hoi thd di ngang qua nhiéu diém cing mot
luc, thi xin ban dung dung sy kién d6 nhu mot co hdi khién cho su viéc thém
ric roi. Xin ctr giit cho duoc gian di: chi don thuan 1a mot dong trdi chay tir
chot miii dén ran, va tir rin tré ra miii, ciing da cho muc tiéu cta ching ta
roi. Dung ¢d tim kiém gi thém dé tao ra mot thé dang hoi thé phuc tap.
Ping cb canh chirng mot 1an nhiéu ctir dong riéng biét. Néu ta gian di quan
sat hoi tho, thi hoi thd cling thanh gian di. Néu ta ctr nghi téi nghi lui vé cac
hoi the, thi d& cho ta bi rdi tr, 1am 1an lam.

Pay 1a mot dip tét dé nhdn manh rang, giic niém (sati) chang phai 1a "suy
nghi" vé su viée gi. Giac ni€ém la sy chi y ¢ y thuc, su y thirc, sy canh
chung, su quan sat, su tham sat. N6 chéng can chi dén cac y ni¢m, nhan
hiéu, tir ngit va hinh anh dé tu mo ta. Cac sy vat vira ké chi to lam can tro
cho viéc truc nghiém ho1i tho ra va vao. Ta co thé vi viéc "theo do1" hoi thd
nhu 1a di tan bd doc theo bd song. Nudc tré1 €ém dém va ta nhin dong nuoc
chay. Ta can gi noi voi minh: "Séng! Séng!", "Tro1! Tréi!", "Chay! Chay",
V.V. VA V. ... dé ngam dong soéng troi limg 10! Va néu ta chang than trong
thi hay coi chung' sap thoi nhin nudc chay trén song ddy, va di lac vao rung
cac danh tu, cac tu tuong khac khdi Ién trong tdim. Ta con chua chan ngay
chung hay sao ma lai vin ¢ mang vac chung dén dé ching xen vao Phap
Giac Niém vé Hoi thd (Anapanasati) ctia chiing ta nita viy?

---00o0---
Vai manh 16i dé givip cho gidc niém.

Néu cam thay qua khé va lau, trong nd luc giit tAm mai trén hoi thd khi theo
ddi, thi ¢y c6 mot vai manh 10i ta c6 thé dung dén. Manh 16i thir nhut 1a car
hudng nhin vao chét miii, nhu Phap su Phat Leé (Ajahn Buddhadasa) da chi
day trong cac bai phap thoai cua Nguoi. Hay nhin vao chot miii theo mot
cach that 1a thu gidn va diu dang. Ping c¢b nham mat lai, vi d6 ciing chi
khién tao thém su cing thang. Lam nhu vay chang dua dén giac niém (sati)
ma chi khién cho thém ... nhic dau. Trong budi ban dau, c6 thé ban chi du
kha ning nhin 18én phia trudc chét mili, hay hoi xa, qua khoi mii, nhung dén
khi than thé va guong mit ban di dugc thu gidn, thi ban cling c¢6 nhin thiy
dugc chét miii. Ngay ca khi mét tu dong nhidm lai, con mét tri ban van con
chu vao muc ti€u chot mui.



Ménh kho¢ thir hai 1a ¢t tho 16n tiéng. Hay tho di 1on tiéng dé tai nghe dugc
h0’1 tho. Hai tai, cling nhu do61 mat, c6 thé trg glup cho glac niém (sati). Diéu
nay lai c¢6 ich lgi dic biét trong nhiing phut dau cua mdi budi thuc tap, va
nhirt 13 vao nhitng lic bi khiy rdi, lo dang. Khi nao su theo doi da troi chay
dé dang r6i thi ta budng bo hoi tho to tiéng dé thd lai nhu binh thuong, tu
nhién. (Hoi thd 6n ciing d& 1am minh kho chiu). Dau sao, ban ciing nén thu
tap xem vai hoi tho on 6n vao lic md dau, hodc khi nao ban cam thﬁy kho
ma an 1ap dugc giadc niém (sati).

Meo khéo thtr ba 1a dém hoi thd (= s6 tic). Ta hdy chiéu tdp niao mat, nao
tai, va ndo tri nang, phu gitp vao sy theo ddi hoi thd. Hiy dém timg hoi tho
vao khi nd vira khoi 1én, d¢m mot s6 cho mdi hoi thd. Néu tdm di "ngao du",
dém tro lai "mot". Néu dém dén duoc toi "mudi" ma tim con chua di lang
thang thi ciing van trd lai véi "mot". Muc dich cua ta & day gian di chi can
dém mdi hoi thd 14 du. Phuong phap s6 tic (= dém hoi tho) cua Phap su
Phat Lé (Ajahn Buddhadasa) con duge ding vao nhiéu myc tiéu khac nita.
Lai mot lan nira, mot khi gidc niém (sati) d3 duoc an 1ap khéa viing vang rdi
thi phép dém hoi thd hét con can thiét cho ta nira va nén budng bo no di. Véi
su luyén tap. Giac niém (sati) s€ tro nén té nhi, linh hoat va ty nhién hon.

---000---
Hoi thé dai va hoi thé ngin

Sau khi gidc ni€m (sati) da dugc an 1ap (nho k¥ thuat thir hai hodc thir ba), ta
bat dau luu tAm dén hoi thd dai va hoi thd ngin. Tam tuy van hoi lang thang
chut it, nhung ciing con & chung vdi hoi thé vira di cho ta hoc hoi thém vé
dic tanh ctia hoi tho ra nhu thé nao. Pic tanh dau tién va cling dé nhan thay
1a sy ghi nhan dugc chiéu dai hoi thd -- chiéu dai ¢ day, 14 tinh theo vira lau
hay mau (theo tho1 gian cua hoi tho) va vira rong hay hep (theo pham vi cua
ctr dong khi thd). Poi véi muc tiéu cua ching ta, mot lan ranh phan chia
chinh xac giita hoi dai va hoi ngin cling ching quan trong may. Ban chi can
quen ranh v&i hoi thé cua minh, biét rd hoi thé dai va hoi thé ngan cta ban
ra lam sao, twong ddi voi nhau. Pau cin gi phai so sanh hoi thé clia ban voi
hoi thd cua nguoi khac.

Thong thudng, ban thdy hoi thd & bung dai hon hoi thé ¢ nguc, néu hoi tho
& bung dugc dé ty nhién. Pay 13 didu ma chung ta cin quan sat, ché chang
phai 1a diéu ma ching ta mong tim kiém dé c¢6 cho dugc. Chung ta ching
nén thd theo mot cach niy hay mot cach khac, va chung ta cling ching nén



dung Phap Giac niém vé Hoi thd dé tap luyén mot 16i thd nay hay mot 16i
thé no. Vay ban dirng nén cb thir tip ép hoi thd bung cho dai ra; két qua s&
chang thu gidn, khoan khoai dau. Cir dé cho hoi thd tu nhién dén va di, hé
no dai, thi ta sé théy hoi thé dai, nhu vdy méi duge thu gian va lanh manh
hon.

Néu hoi thé cua ban dai ra, dai that dai, ban s& khdm pha ra dugc mot diém
ly tha. Ban c6 thé nghi 1 la doi, khi ban nghe Phap su Phat Lé (Ajahn
Buddhadasa) noi réng, nguc nd ra va bung co lai vd1 mot hoi thé that dai.
Theo 1€ thuong thi ta thﬁy bung né ra véi mdt hoi thé vao, va nd co lai voi
hoi thé ra. Duong nhu viéc quan sat d6 mau thuin voéi nhau, phai vy
khong? Cai nao ding? Trudc ti€n, chung ta quan sat sy thd binh thuong. Khi
ta hit vao, hoanh cach mac xé xudng dé day bung phinh 1én. Khi ta tho ra,
bung lai xep xubng. Day 1a 16i thd bung trude khi hoi thd trd nén dai, that
dai hon ra. Do 1a car dong gian di va tu nhién cua byng phinh 1én v6i hoi tho
vao va xep Xuong vo1 thd ra. Vai nguoi xem do thi ngan, vai ké khac lai cam
thdy no tuong ddi dai.

Gi0 day, co6 mot gidi han cho bung chi phinh Ién t61 mot c¢d nao do. Khi ta
thu gian va thd sau hon thi giéi han d6 cé thé dat dén. Tuy nhién, tai thoi
diém d6 thi nguc duoc ¢6 thém chd dé nd rong ra cho hoi vao thém. Néu bay
gio ta cu tiép tuc hit hoi thd vao, thi ngyc s€ noi rong va phinh 1€n. Va cur
dong nay kéo lan bung lai xep Xuong P6 1a didu ma y nghia cia 1oi giang
cia Phap su Phat L¢ mudn nodi dén. Mot hoi thd vao that dai ciing khoi 1én
gidng nhu mot hoi thd vao binh thudng va bung phinh 1én, con nguc xem
nhu chiang chuyén dong ti nao. Sau khi strc gidn ciia bung da dén gidi han
ri, thi nguc lai phinh 1én va bung lai xep xudng. Khi ndo hoi tho that 1a dai,
thi chinh ban ciing kham pha va thiy ra dung nhu thé. Con ddi voi cac hoi
thé ra that 1a dai, thi cic ctr dong trai nguoc ké o trén ciing xdy ra mot cach
chung chung. Vay thi hoi thd that dai cling 1a mdt hoi thd binh thuong cong
thém chut it. Nhiéu nguoi trong chung ta it khi thé nghiém duoc hoi thd that
dai, mai cho dén khi nao than thé tr& nén hoan toan thu gidn qua Phap Giac
Niém vé Hoi thd (Anapanasati). Va vé sau nita, hoi thd that dai s& xay dén
thudng thudong hon, ngay ca ngoai cac budi ngdi thyuc tip chanh thirc.

Ngay ca khi giac niém (sati) con chua dugc an ldp ving chic, chiing ta van
c6 thé hoc hoi duge vé hoi thd dai, hoi thd ngin. Tuy nhién, budc mot va
budc hai thyc su bat dau khi gidc niém (sati) theo ddi hoi thd da hét ngap
ngirng. Tiéng dong, tu tuong va cac hién tugng khac co thé d6i khi xen vao,
nhung tdm chang dé tAm vudng mic vao. Chung ta co thé ding lai véi hoi



tho, quan sat hoi thé va hoc tap vé hoi thd mot cach hoan hi. Néu chlng ta
non nong dé vuot qua dugc budc mot va mubn tién tGi nhirng diéu "hirng
tha" hon, ching ta cling nén soat cai y tuong do lai xem, bang cach tu hoi:
"Than thé ndy c6 du thu gian de ng01 thém nhu thé nay, trong mot gio hay
lau hon, thoai mai va chiang mudn t1en to1 budc khac nitra chang?" Khi hot
thé thuc su dai (va siu), ta co thé ngdi thoai mai trong mot thoi gian lau.
Néu ta dang xao dong ctr thay ddi thé ngdi mdi mudi hay mudi lam phut,
tuong tot nhit 1a ¢ vui 1ong & lai v6i bude mot. Hay hoc cach ngdi yén bat
dong, va tha cho dai, cham, diu dang va ém 4i. R6i thi ta c6 thé ngdi dé dang
trong mot thoi gian dai. Pay 1a van dé ky luat tu giac -- chd khong phai 1a
van dé hanh xac! Ban hiy nén tap luyén mot cach thong minh, va quan binh.

---000---
Buwéc thir ba: dbi twong méi

Trong hai budc, budc mot va bude hai, hoi tho 1a doi tuong duy nhit duoc
ching ta chu y dén. Bat dau budc thir ba, ching ta s& xét dén cac doi twong
moi, trong truong hop nay, xét vé "toan than", anh huong cua cac hoi tho
dén cac phan con lai ctia than. Xin hiy ghi nhan rang, d6 chang phai la chinh
hoi thé, mic dau hoi thd va anh huong cta n6 dugc lién két nhau rat chat
ché. Vao luc nﬁy, su y thuc vé hoi thé vao va ra duoc lui vé hau truong, noi
d6 cac hoi thd van con ludén ludn r6 rét. Trong khi tam dat tidu chuan 1én
mot d01 tugng moi, ching van y thic ring ching ta dang tho vao va tho ra.
Piéu nay van diing cho s budc con lai trong tong s6 mudi sau bude.

Nghién ctru anh hudng cta hoi thd d6i voi toan than c6 lién quan dén nhiéu
viéc khac hon 1a chiéu dai cta mdi hoi thé. Xét theo chiéu dai ciia hoi the da
la mdt cach gian ti¢n dé bat dau viée nghién ctru. Gio day, chung ta lai can
lru tAm dén tdc luc (mau va cham) va phim chat (thd thién va té nhi). Pham
chat 13 quan trong nhut vi chinh phdm chét ctia hoi thd da anh huéng rong
1on dén sy ém diu cta tAm than. Trong budc niy, ching ta s& kham pha ra
loai hoi thd nao s& dem lai ém dju nhiéu nhirt cho tAm than nﬁy.

* %k ok

T61 vira trinh bay cung cac ban cach lam thé nao dé khoi sy viée thuc tap
Giac Niém vé Ho1i th¢ mot cach cho ding dan. Toi hi vong cac ban diung
dugce cac chi tiét ma toi da cong hién dé cho viée tap luyén quan tuong dugce
phat trién. Trude khi chdm dut budi néi chuyén hom nay, t6i mubn xin cac
ban cho phép t6i n6i thém mdt nhan xét chot.



---000---
Poi song 1a quan twéng.

Con nhiéu viéc khac trong sy quan tudng vé tdm (citta bhavana) hon 1a chi
ngdi suéng. Nhirng budi tap chanh thirc, ngdi hodc di, ciing rat 1a quan trong,
va cling it nguoi thiy minh chiang can dén; nhung hon tat ca moi viéc khac,
chung t6i lai chi trong nhut t6i doi sdng hing ngay -- mot cude doi thoat
khoi moi su khé s& (dukkha). Doi sdng con nhiéu hoat dong khac, ddu chi c6
ngdi yén bat dong ma thoéi, va Phap Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasati) con
c6 thé gitp chung ta trong nhitng dia hat khic nita. Trudc nhut, cac sy khéo
1éo va céc kién thire duge phat trién qua sy thuc tip chanh thic, co thé duoc
m¢ rong thém va dem ra dung vao cac hoat dong hang ngay cta ching ta.
Thir hai, chiing ta c6 thé van co sy tinh gidc vé hoi tho, va ngay ca dat dinh
tdAm vao do6 trong khi thi hanh cac nhiém vy khac ctia minh. Néu diéu nay
dugc phat trién mot cach thich nghi, thi hoi thd s& diéu hoa duoc tim than &
vao mot tinh trang that ding dén va dua tAm di sdu vao su thanh tinh, 6n cé,
an tich, sang té, dong manh va linh hoat. Thir ba, tdim c6 thé dén vai hoi the
va chiéu tru 1én d6 mdi khi mot tinh trang tinh than c6 hai khoi 1én. Khi 1am
nhu thé, thi chang nén coi hoi thd nhu 14 mot 16i thoat. Tuy nhién, cach dé
lai thuong 1a mot phuong tién hét stc khéo 1éo dé vuot qua duoc nhirng tu
tuong bat thién, nhimg tinh cam va khi sic chang dep. Pdy méi chi co ba
cach thoi ma t6i mudn dua Phap Giac Niém vé Hoi thd vao trong tron cudc
doi.

Ngay ca Iy thuyét ciia Phap Giac Niém vé Hoi tho (Anapanasatl) cling c6 thé
dugc dem ra dung trong sy quan tuong vé doi song hang ngay. Mot khi
chung ta da co du thoi gio dé nghién ctru va thong hiéu rd rang mudi sau
budc (tudng cling con can doc thém nhleu tai liéu bo tac khac) chung ta ¢o
can gi gidi han sy (mg dung cac budc nay chi riéng vao trong hoti tho. Nhu
Phép su Phat Lé (Ajahn Buddhadasa) c6 noi trong Phu luc s 2, rang Phap
Ta Niém X (Satipatthana) con thiéu sé6t mot phuong phéap ro rét dé thuc
tap. Mat khac, chung ta lam phat trién bbn 1anh vuc cua sy tinh thirc vao moi
dip thuén tién. ROi cac ban s& thdy mudi sdu bude cong hién mot co ciu
téng quat cho su thuc tap vé Phap Tu Niém Xt (Satipatthana). Ching ta
phai quan tudng mudi sdu dé muc d6 mdi khi gip duoc dip, vao lac ndo ma
chung sanh khai 1én. Mic dau cac dién bién trong co thé (bodily processes)
con chua mé ra hét trude sy giai tich (treatment) co h¢ thong va day du cua
chung ta v6i phuong tién hoi thé, nhung chung ta van cé thé dung muoi sdu



budc thuc tap dé nhéan dién ra duoc nhitng su viéc nao dang cho ta chi y dén
nhut.

---000---
T muwoi sau buéc thue tap cho dén bat cir viéc nao

Chung ta co thé dung bat cr mot hoat dong nao cua co thé dé lam co s& can
ban cho giac niém (sati). Hoat dong do cang can thiét va chu yéu cho doi
sdng, (nhu truong hop cta hoi thd ching han), thi lai cang tét. Trudc nhit,
tim hiéu vé hoat dong d6 dudi moi khia canh cua no. Th hai, tim thiy ra
hoat dong d6 c6 anh hudng nao dbi véi co thé. Th ba, tim biét duoc duong
16i dung dan dé thi hanh hoat dong d6 sao cho c6 hiéu qua tdi hao dén than
thé va gitp cho tam dat dén mot trinh d6 va mot chung loai vé dinh lyc thich
nghi. Piéu nay tuong hop véi bo bdn thir nhirt vé than (kaya). Ké dén, ctu
xét dén cac cam tho lién hop vo1 hoat dong do, nhit 1a cac lac tho khéi 1é€n
khi hoat dong d6 dugc thuc hién tbt dep va thanh cong. Nghién ctru anh
hudng cac cam tho d6 gay ra cho tdm, rdi tim cach lam ling diu anh huong
d6. Diéu ndy bao gdm bo bdn thir hai vé& cam tho (Vedand). B bdn thir ba
vé tam (citta) bit dau bang su thé nghiém cac loai tAm trang khdi 1én trong
khi hoat dong d6 duoc thi hanh. Roi chung ta tap luyén dé khién cho tam
duoc han hoan, tap trung vao dinh luc, va dugc gidi thoat, trong khi thi hanh
hoat dong do. Sau cung, noi by bon thir tu 1a b bon quan trong nhut, vé
Phap (Dhamma), ta quan tudng vé moi phuong dién ctia hanh dong d6 -- vé
than, vé cam tho, va vé tdm -- nhu 13 vo thudng, kho sé va vo nga (aniccam
dukkham anatta). Quan tudng sy tan phai va tan diét ctia sy bam niu (= chip
tht1). Quan tudng sy quang bo ra phia sau tit ca nhitng gi ¢6 dinh liu v6i hoat
dong do.

Phép Giac niém vé Hoi thd (Anapanasati) giai thich cach xir dung moi hoat
dong cua ta vao viéc thuc tap Phap Tu Niém Xt (Satipatthana). Moi khi gap
dip tt, nén thuc tap Phap Gidc niém vé Hoi th mot cach tryc tiép. Bang
khong, thi thuc tap Phap ay mot cach gian tiép xuyén qua mot cach thuc tap
song hanh. Nhiing kién thirc ma chuing ta thau luom duoc qua su thuc tap
song hanh tim quan (citta bhavana) s& hd tro va bo tac cho su thuc tap Giac
Niém vé Hoi thd cia ching ta, va ngugc lai. Khi ching ta di biét thAm
luong gid tri cac kha ning tiém tang cua mudi sau bude thuc tap, thi luon
ludn co nhitng co hoi dé phat trién tAm ngay cé trong nhitng diéu kién that 1a
kho khan. Muéi sau budc thyuc tp -- dic biét 1a bo bon thir nhit va bo bon



thtr tu -- 1a ly thuyet day du trong viéc loai trir kho sé (dukkha) ra khoi cudc
doi. Toi nguyén cau cho cac ban biét xir dung chung that ding dan.

To1 hi vong céac ban co thé xur dung céc chi tiét vira dugc gidi1 thigu. Toi1 da
cd gang hét strc dé trinh bay ching dugc rd rang. Xin cac ban nghién ctru
chung mot cach cin than; can doc qua hon mot lan. Hiy suy gam day du vé
chung. Va, quan trong nhut la hay thur tap ngay di. Qua su thuc tap, sy hiéu
biét ctia ban vé céac 10i chi dan s& phat trién thém. Ban s& can dén vai su diéu
chinh, nhung phan 16n céac su diéu chinh dé s& tim thay ngay trong su hiéu
biét va tng dung cta ban, hon 13 trong 15i chi din cta Phap su Phat Lé
(Ajahn Buddhadasa). Hay thur tap theo cac 101 khuyén cua Nguoi. Va dung
pha tron cac 101 khuyén d6 v6i nhitng gi ban dugc nghe dén & céc thién su
khac voi cac hé théng khac cua ho. Voi su kién nhan, quyét tim va tri hug,
hay di sdu vao sy thuc tap va khién no dan dén tri kién vé sy v6 chip tha (=
chang bam niu nita), vé sy tan diét kho s¢ (dukkha), vé su an hoa tdi thugng
cung su giai thoat cia Niét-ban (Nibbana).

---000---
Tw vwng Pali-Viét
Acariya: Phép su; thiy giang gido 1y. Tiéng Thai 1a Ajahn .

Adinava: sy bit loi, ‘nguy co, tén hai; ludi cau c6 moi. Am chi phuong dién
tiéu cuc, thap hén, xdu 4c cua mot su Vat.

Ana: hoi thé vao, su thd vao.
Anapanasati: Giac niém vé Hoi thd; Hoi thd c6 y thire.

Anapana = hoi thd vao va hoi thé ra. Sati = giac niém ttrc 1a sy tinh thic.
Phép Giac Niém vé Hoi thd gdm c6 16 budc thuc tap, vira theo ddi hoi thd
ra va vao, vura quan tuong 16 dé muc, dua dén su buong bd chéip thu va duoc
giai thoat.

Anatta: VO nga. Muon su vat, chéng trir sy vat nao ca, déu khiém khuyét
(thiéu) han mot ban thé ¢t 16i dé co thé goi d6 1a mot "tu ngi"(atta), mot
dic tanh riéng biét. Chang sy vat nao 1a c6 "linh hon" ca. N6i vo nga 1a co ¥
mudn ndi chang thé c6 ty ngd, chd chang phai noi su vat 6 chiang hién hiru
trén thue té. Su vat tuy c6 do, nhung chéng do tu nd ¢co léy duoc, va chéng
lam cua riéng cho mot ai dugc ca.



Atta, ty ngd, trai nghia v&i Anatta, vO nga.

Anicca, Aniccam: V6 thuong. V6 thuong la chang thuong hang, nay c6 do,
nhung sau lai bién ddi roi sé tiéu diét mat. Trai véi vo thuong la thuong
hang.

Anupassana: sy quan tuong. Quan tuong la su quan sat bang ndi tAm, nhan
xét va nghién ctru that sdu xa vé mot sy viée. Co bdn lanh vuc cia sy quan
tuong:

(1) quan tuong vé than (Kaya nupassana);

(2) quan tudéng vé cam tho (Vedana nupassana);
(3) quan tuong vé tim (citta nupassana); va

(4) quan tuong vé Phap (Dhamma nupassana)
(Phap ¢ day c6 nghia la cac su vat).

Apana: Hoi tho ra.

Arahant: A la han. Vi A la han 1a buc da diét dut hét cac phién ,nﬁo. Qua Vi
A la han 1a qua vi cao nhirt cia hang Thanh van (= cac d€ tir song gan bén
Phat, nghe Kinh ma tu tap theo).

Ariya sacca: Diéu dé, Chon 1y Nhiém mau. C6 bén Chon Ly nhiém mau,
dugc goi 1a Tt Diéu dé. Bon Chon 1y ndy duoc Ptc Phat Thich ca giang
trong Kinh Chuyén Phap luan 1a ban Kinh dau tién Ngai giang sau khi mé1
thanh dao, cho nim anh em 6ng Kiéu tran nhu nghe, tai vuon Loc uyén, &
thanh Ba la nai. Bén Chon 1y d6 1a: (1) Kho dé, vé cac su kho so; (2) Tap de
vé ngudn gdc ctia Kho; (3) Diét dé vé su tan diét cac Kho so; (4) bao dé veé
con duong Bat Chanh Pao c6 tdm nganh, dua dén sy tan diét Kho.

Assada: moi, moi ngon & ludi cau che dau sy nguy hiém. Am chi sy hao
nhang gat gam, khia canh kha ai, dé say dam cua mot sy vat, that ra chira
day su nguy hiém bén trong.

Atta: Ty ngd. Day la mt quan niém sai 1am cho rang sanh vat, su vat déu co
"linh hon", ¢6 thé ty minh tao ra minh, va doc 1ap. Trai voi ty ngi 13 vo nga.

Apadana: sy chap thu, sy bam niu, su quyén kuyén, su dam say deo chat
Vao.



Avijja: V6 minh, hay si mé. Trai nghia vo1 Vijja, sy thong minh, sang sudt,
chang bi su ngu dét che md tAm tri.

Ayatana: Nhap, di vao trong, pham vi, ving, gi¢i. C6 hai loai nhap:

(1) nd1 lyc nhép, con goi la sau can, tic 1a cac gidc quan & trong than theé:
mat, ta, miii, ludi, than va y thirc trong tam;

(2) ngoai luc nhap, con goi la sau tran, tuc la sdu hinh thai cia cac su vat
bén ngoai: sac (hinh dang va mau sac), thanh (ti€éng dong), huong (mui),
vi (vi ném), xtc (so cham), va phap (su viéc).

Bhavana: sy quan tuong, su ting trudng tdm linh bang quan tudng. Citta
bhavana: sy quan tudng tam; su tap luyén ve tdm linh dé vun bodi cac dlc
tanh thién.

Bojjhanga: That giac chi, bay yéu té chia sy gidc ngd. D6 1a: (1) niém
(sati); (2) trach phap (dhamma vicaya) su chon phap, phan tach phap; (3)
tinh tin (viriya) c¢6 gang, n6 lyc; (4) hi (piti), mung; (5) khinh an
(passaddhi), ni€ém vui nhe nhang va an on; (6) dinh (samadhi), tdm y tap
trung; (7) xa (upekkha, tdm biét budng bo, binh dang, ching bam niu vao
dau. Con goi 1a That Bd dé phan.

Citta: Tam.

Citta sankhara: TAm hanh, tic 1a cac su kién tao diéu kién gay ra anh hudng
dén tam (minh conditioners). Trong phap Giac niém vé Hoi thd, cac cam tho
1a nhitng tdm hanh, vi nhu hi (= ming) va lac (= vui) c6 thé khién cho tam
rung dong 1€n.

Dhamma: Phdp (= Chanh Phéap) hoac phap (= su vat). Co6 hai loai phap (=
sy vat):

(1) phap hiru vi 1a nhirng sy vat bi diéu kién hoa, dugc tao tic nén, bi thay
doi, bién chuyén;
(2) phap v6 vi, tirc 1a Niét-ban, thudng con, chang bi bién ddi, chang do tao
tac ma co.

Chir Phap (viét hoa) ¢ nghia 1a Chanh Phap do Puc Phat day va truyén lai
cho doi sau, 1a ng61 thir hai trong Tam Bao (Phat Bao, Phap Bao, Tang Bao).
Chir Phap (vi€t hoa) trong sach nay lai con c6 bon nghia khac nira:



(1) Chon Ly hay Thién nhién;

(2) qui luat cua thién nhién;

(3) nhiém vu phai tuan theo qui luat cia thién nhién;
(4) két qua cua viéc tudn phuc do.

Dhamma jati: phap giéi (tirc 13 toan thé vii tru); hodc Thién nhién. Bao gém
ca mudn sy vat, ké cd nhon (nguoi) va phi nhon (sanh vat, chang phai
nguoi).

Dosa: San han, gian hon.
Dukkha: Khé s6, su dau kho.

Dukkham: Bt toai nguyén, gdy ra su chang vira y, mot hinh thirc ctia kho
s0. Vi sao lai bét toai nguyén? Vi cac sy vat hiru vi (= bi diéu kién hoa) thi
vo thuong, ctr bién d6i, chang duoc 6n cd, bi suy mon va diét di

Ekaggata: (Tam) nhat diém, tim gom lai vio mot diém duy nhit trén ddi
tuong. Day lIa tinh trang tdm di vao dinh luc. Tam nhit diém 1a thi€n chi th
nam, thuong dugc goi 1a nhirt tam.

Idappaccayata: Ly duyén sanh, mot qui luat thi€n nhién theo d6 mudn sy
vat déu do nhan duyén ma khdi sanh va cling do nhan duyén ma diét di.
Thuong dugc biét dudi hinh thuce 14 luat nhan qua.

Jhana: Thién na, céac tinh trang ma tam lan luot di qua dé nhap vao Dinh.
Thuong duogc goi tat 1a Thién. C6 bén cép Thién: So thién, Nhij thién, Tam
thién va T thién (d6i khi con c6 thém Ngii thién). Bon cap niy thudc vé Sic
thién, vi hanh gia nhd quan tuong cac dbi tuong co hinh sic trong c¢di duc
gid1 ma nhédp vao Dinh.

Jhananga: Thién chi, cac yéu t6 cua Thién.

O So thién c6 nam thién chi: (1) giac (Vitakka, nay goi la tAm, tim déan 1én
dbi tuong dé quan sat); (2) quan (Vicara, nay goi la tir, tam deo chét vao dbi
tuong dé quan tudng); (3) hi (piti, ndi mung, tdm con xao dong); (4) lac
(sukha, niém vui, tam yén tinh lai trong niém hoan lac; (5) nhat tam
(ekaggata, tirc 1a nhirt diém tam, tinh trang tAm gom vao mot diém trén ddi
tuong, tic 1a nhap dinh.



Ba cap Thién con lai lan lugt budng ro1 bon thién chi dau ctia So thién, dé co
duoc & buc Tu Thién voi ba thién chi: xa, niém va nhut tam.

Kalyana mitta: Thién hitu tri thirc, thudng goi tit 1a Thién tri thuc, tic 1a
nguo1 ban hitu tot, chi day gido ly va kinh nghiém tu tap.

Kama: Nhuyc cam, tinh cdm ham mudn vé sy thoa man cac doi hdi cua giac
quan hay cua tinh duc.

Kaya: Than, con c6 nghia la nh(')m tap hop ctia nhiéu bo phan hay sy vat.
Thudng c6 nghia 1a than thé, tam than vat chat. Trong phap Giac Niém vé
Hoi tho, chit toan than bao gdm ca thanvat chat va cac ludng hoi thé. Cac
luong ho1 thé dugc goi 1a than hoi.

Kaya sankhara: Than hanh, (body conditioners) 1a cac su kién tao diéu kién
gy anh hudng dén cho than. Trong phap Giac Niém vé Hoi thd, chir than
hanh tré vao cac hoi thd, vi hoi the diéu kién hod than thé, tirc 13, khi hoi thd
c6 ém diu thi than thé méi an 6n.

Khandha: Uan hoic Am. Thin tim c¢6 nim uan: (1) sic uan (rupa khandha)
thudc vé than vat chit; va bdn uin kia thudc vé tinh than: (2) tho uin
(vedana khandha), cac cam tho; (3) tuong uan (sanna khandha), cac tri giac;
(4) hanh uén (sankhara khandha), cac tu tuong; (5)thuc uan (vinnana
khandha), cac su hiéu biét. Khi ndm uan tr¢ thanh co s¢ cho sy bam niu (=
chap tha), thi ching dugc goi 13 thu uan (upadana khandha).

Kilesa: Phién nejo, hay lau hgéc, lam tam (10 ban chéng duoc thanh tinh,
hodc céac su sai lam gay ra kho so. C6 ba phién ndo chanh, thuong dugc goi
la Tam doc: tham (lobha), san (dosa), va si (moha).

Lobha: Tham lam.

Loka: Thé giéi, vii try, phap gioi.

Lokiya: The tuc, doi song tai gia, do1 song con rang budc vi gia dinh, xa hoi,
chua vugt qua khéi coi the gian.

Lokuttara: Xuat thé, vuot 1én khoi cdi thé gian.

Magga: Dao, tirc 1a con dudng tu tap, dudng 16i tu tap



Magga phala nibbana: Pao va Qua Niét-ban, tic la con dudng tu tap, va
qud vi da thanh tyu vé Niét-ban. Pao 1a duong 161 tu tap tan di¢t cac phién
ndo. Qua vi la két qua cua viéc tu tap da thanh cong vién man.

Niét-ban, & ddy, 1a su thanh luong, nho da tan diét duoc hét cac phién nio
trudce kia nung nau.

Mahaggata: tré nén vi dai.

Mano: Y thirc. Chit ¥ thirc con dung dé dich chit Vinnana. Chd khac nhau
gifra ba danh tr Mano, Vinnana va Citta:

(1) Mano tré vao co ning tri thirc ctia ¥ thie, nhu hay biét, cam thay, thé
nghiém va hicu biét.

(2) Vinnana noéi dén pham vi cua cac gidc quan thu nhin céc tri giac.
(3) Citta la phuong dién chu quan cua tam.

Mara: Ma; su cam do ta di vao duong ac, c6 hanh vi xau.

Moha: Si mé, phién ndo thtr ba trong Tam Pgc (tham, san va si); ngu si, mé
mo.

Nibbana: Niét-ban; ¢ day, su thanh luong, mat mé. Niét-ban 12 muc tiéu tbi
hau cua nén Phat hoc. Niét-ban hién khoi khi Iira nung nau cua cac phién
nio da dugc dap tait, chang con du tan; sy bam niu (chap thu), ich ky va Kho
s& da hoan toan tan diét.

Nibbuto: su thanh luong; ngudi dic dugc thanh lwong. C6 hai canh trang vé
su thanh luong (nibbuto):

(1) Samayika nibbana, tinh trang thanh lvong tam thot;
(2) Tadanga nibbana, tinh trang thanh lvong ngau nhién.

Xin noi tiéu muc: "Niét-ban tai ddy va ngay bay gid".
y gay bay g

Nimitta: Diém, hay triéu, dé bao trudc (thuong dich 13 Tuéng hay Pinh
tudng). O day, nimitta 1d mot tAm anh do tdm tao nén dé nhin vao diém canh
chirng hoi tho di ngang qua, dé di vao t¢i Dinh luc. (Xin xem lai noi cac tiéu
muc: "Mot tim anh khoi 1én" va "Tam anh cudi ciing")



Nirodha: sy Tich di€t, sy tan di€t, su cham dat dén tan géc re. Cung mot
nghia v&i chir Niét-ban.

Nivarana: Ngii c4i, nam mon che day:

(1) tham lam, nhut 1a tham tinh duc (kamachandha);
(2) san khué (vyapada, oan gidn)

(3) thuy mién (thina middha, lu61, mé ngu)

(4) trao hdi (uddhacca kukkucca, xao dong, héi tiéc)
(5) nghi ngo (vicikiccha).

Panna: Bat nha, Tri Hué.

Paticca samuppada: 1y Duyén sanh; con dugc goi 1a Thap Nhi Nhan
Duyén: (gdy nén su Kho so (dukkha) (1) V6 minh (avijja), (2) Hanh
(sankhara), (3) Thtrc (vinnana), (4) Danh sic (nama rupa), (5) Luc nhap
(salayatana), (6) Xuc (phassa), (7) Tho (vedana), (8) Ai (tanha, khat 4i), (9)
Thu (upadana, bam niu)(10)Htru (bhava, hién hitu) (11) Sanh (jati), (12) Tw
(jara marana).

Patinissaga: Su tur bo; su quang bo lai ra phia sau; sy cham dut bam niu vao
su vat ma goi do la "Ta", hay "cua Ta"; su viat bé moi su vat dé hoan tra lai
cho Thién nhién.

Phassa: Xuc; sy tiép xtic gita ba sy viéc: (1) dbi twong bén ngoai, (2) giac
quan trong than, (3) ¥ thirc hay biét co dbi twong di vao tdm. Ttc 13, mot vat
dugc thdy, tai mat va tdm hay biét 1a dang c6 thiy vat d6. Co sau loai xuc
v&i ndm gidc quan va y thirc ¢ tam.

Piti: Hi; n6i mung, su béng long, su thod y, su ngét ngay, do tr mot cam tho
suong (lac tho) khai 1én khi ta lam xong viéc gi dugc thanh cong.

Hi (piti, ndi ming) khic v6i niém vui, Lac (sukha), vi khi co6 Hi, tAm con
nhdy nhét mung 1én ma rung dong, nhung véi Lac, tdm lang diu lai, nhe

nhang an hudéng ni€m vui.

Prana (tiéng Phan), Pana (tiéng Pali): Sanh luc, Hoi thd; sy vat da nudi
dudng va bao tri doi song.

Pranayama: Sy kiém soat hoi thd, sy hudn luyén hoi thé.



Raga: Su khao khat, sy tham lam ham mudn, khat khao vé tinh duc.
Sacca: Chon Ly, Su That.
Sacca dhamma: Su kién thuc té; Thuc té; Sy kién.

Samadhi: Dinh lyc, Dinh; (phién 4m doc 1a Tam ma dé). Pinh 1 tinh trang
clia tAm tap trung lai, qui vé mot diém trén do1 trong dang quan tuong trong
tam. DAy 13 mot tinh trang thanh tinh, 6n ¢b, ddng manh, sdn sing, mém déo
va ém diu. Pinh hoc 1a mdn hoc thir hai trong ba mon v6 1au hoc (sikkha).
Tam vo 1au hoc 1a Gidi hoc, Pinh hoc va Hué hoc (sila, samadhi, panna).

Sampajanna: Tri phan bién; sy thong hicu rd rang, trong -sang va san sang;
su van dung Tri hué dé ing phd vé1 mot tinh trang dac biét hién co.

Sankhara: Chu hanh, tit ca hién tuong, hodc cac su vat hiru vi, bi diéu kién
ho4, tuy duyén ma hién hitru. Chu hanh thé hi¢n dudi ba phuong dién:

(1) nhu 1a mdt sy kién tao ra diéu kién (the conditioner), tirc 1a nguyén
nhan cua anh hudéng da gay ra;

(2) nhu 1& mot dong tic gdy ra anh huong cua diéu kién (the
conditioning);

(3) nhu 13 mot tinh trang cua diéu kién, hay 1a chinh diéu kién do, s& gay
ra mot anh hudng cho su vat bi diéu kién hoa (the conditions).

Chir Hanh con chi dén mot uan trong nam uin cua than tAm, tic 1a hanh van,
thuong duoc dich ra Anh ngir 1a intellectual formations.

Santi: Su an hoa, sy tinh lang tinh than.
Sasana: Gido 1y, gido phap vé 1y thuyét va thyc hanh.

Sati: Giac niém, mot niém, mot ¥ tudong trong ddu ma biét rd minh dang
nghi gi. Con dugc dich la: su tinh thuc, su tinh giac, hay 1a sy quan niém.
Giac niém 1a c6 xe chuyén ché Tri Hué Bat Nha (Panna); thiéu giac niém,
thi chang thé phat trién va (mg dung dugc Tri Hué. Giac niém chang phai 1a
ky trc (tri nhd), mac dau ca hai, giac niém va ky uc, rat 1ién hé chit ché véi
nhau. Giac niém ciing chang phai chi 1a sy cha ¥ sudéng, con hon thé nira.
Tém lai, chinh gidc niém gitp ta hay biét rd rang 13 ta dang lam gi va dang



nghi hay dang no1 nhitng gi. Giac niém con dugc goi la Chanh ni€ém trong
Bat Chanh Dao.

Satipatthana: T Niém Xu, Bén Léanh vuc cta sy tinh thirc. Bon co so dé
an tra giac niém trong sy phat trién tAm linh. Ta nghién ctru, tra tim vé doi
séng qua bon dé muc dé: than, cam tho, tim va phap (Kaya, vedana, citta,
Dhamma.)

Sikkha: V6 1au hoc. Ba mon Vo lau hoc 1a Gidi hoc (sila), Pinh hoc
(samadhi) va Hu¢ hoc (Panna, Bat nh3).

Sila: Gidi, cac diéu ran cAm. bung dau trong ba mon Vo6 1au hoc 1a Gidi.
Gilr gi61 cho thanh tinh thi ba nghiép, than, miéng va y déu thanh tinh.

Sukha: Lac, niém vui. Lac (vui) khac hon Hi (mimg) ¢ chd 13 tim an huong
niém vui mot cach ém dém, ma chang hé xao dong, nhay nhét nhu luc mung
ron. Lac tho (sukha vedana) la mdt cam tho vui sudng, €ém diu, trai voi Khd
tho (dukkha vedana) budn kho, khé chiu.

Sunnata: Tanh khong, rdng rang, rdng khong. Tanh khong day chiang phai
1a khéng ngo, chang phai 1 chiang c6 gi hét réo troi. Khong, ¢ day, 1a chang
o tu thé, chéng hé ¢6 cdt 161, tya nhu than cay chudi, c6 do, nhung 10t be ra
hét, thi rong rang, ngoai ddng be nim bén canh. Khong, ¢ day, 1a ching c6
mdt cai gi trong nd c6 thé goi 1a "ty ngd", chang co "linh hon"gi hét rao; vi
thé, chéng thé léy su vat nao lam cai ‘Ta" hay la lam ‘cua Ta" duoc ca. Tom
lai, n61 Khong, la noi chang c6 tu ngd. Tanh khong 13 tinh trang rdng vang,
c6 d6 ché chang phai khong c6 gi rao, va ching bi 6 nhiém, hoan toan tranh
khoi moi 1au hodc hay phién ndo.

Tanha: Su Khat 4i, sy ham mudn thai qua, su khao khat qua muac. Khat ai la
ngudn gdc gy ra sy Kho so (dukkha), theo Chon Ly Nhiém mau thir hai tirc
1a Tap dé trong TG diéu dé (ariya sacca). Pung 1an 16n v6i sy ham mudn
chanh dang (samma sankappa). Sy khat ai khoi sanh tr mdt cam tho
(vedana) co day cudng vong, dé roi lam nguyén nhan cho sy bam niu hay 1a
su chap thu (upadana).

Tathata: Nhu thi, nhu thé vay thoéi,"chi nhu vay ma thoéi". Nhu thi (Tathata)
c6 nghia ctr nhu thé, ching phai viy, ma cling ching phai kia, 1a mot thuc té
phi nhi nguyén (non dualist). Mudn sy vat déu nhu thi, nghia 13 ching v6
thudng, bat toai nguyén va vo ngd nhu vay, dau cho chung ta c6 thuong hay



ghet ching, dau cho ching ta co tin tuong, hay tuong tuong, hay hi vong gi
vé chiing di nita, chiing van 1a "nhu thé".

Upadana: Su chap thu, sy bam niu, su triu mén. Sy chap thu l1a sy c6 bam
chdt vao sy vat gi mot cach dién rd, va xem sy vat d6 nhu 1a "Ta" hay la
"cua Ta".

Vedana: Cam tho, cadm gidc. Co6 ba loai cam tho: (1) lac tho (sukha vedana)
cam thay thich tha, d& chiu, sang khoai; (2) khd tho (dukkha vedana) cam
thiy ching may dugc thich tha, va kho chiu, but rat. (3) xa tho
(adukkhamasukha vedana), chang lac chang khd, c6 tinh trung hoa. Cam tho
bi diéu kién hod boi xtic (phassa); néu n6 khai 1én trong sy si mé, thi s& dua
dén sy khao khat, thém thudng.

Vijja: su minh triét, ddng nghia v&i Tri Hué, v6i Bat nha (Panna), nhung trai
nghia vd1i sy VO minh (Avijja), hay la sy ngu me.

Vimutti: Giai thoat, giai phong. Sy gidi thoat c6 nghia 1a dugce thoat khoi
hoan toan moi su rang budc, di€t tdn dugc moi phién nao (kilesa) va kho s¢
(dukkha), va chirng dac duoc codi Niét-ban (Nibbana).

Vinnana: Thic, Y thice. Y thic 1a sy hiéu biét cua tim khi thu nhan cic cam
gidc & cac giac quan vé d6i tuong chuyén vao trong ndi tam. Co sau thirc:
nhin thire (su hiéu biét qua mat thiy), nhi thirc (tai), ti thirc (miii), thiét thirc
(lu61), than thirc (¢ da trén than) va y thie (¥ nght ¢ tdam). Nho co thie, cac
hoat dong tAm linh méi cé thé thyc hién ddi voi thé gidi (loka) bén ngoai va
ta mGi co thé thé nghiém duoc cac cam gidc tir cac giac quan dua dén.

Vipassana: Sy Minh sat; theo nghia tur chit, l1a "théy r0". Nho c6 sy Minh
sat, tam mo&1 nhin théng vao ban thé chon that ctia mudn sy vat mot cach truc
tiép, dé thay ra that rd rang rang chung déu 1a vo thudng, kho so, va vo ngi
(aniccam dukkham anatta).

Viraga: su vo chap thu, su chang con chap tha nita, su pha tan va tan diét
cac viéc luyén 4i, triu mén, bAm niu vao. Trai nghia v&i chap thu (raga).

Viveka: Su doc cu, sy ¢ an, song noi vang vé mot minh. Pay 1a tinh trang
cua than tdm nho song doc cu trong su tich tinh, nén gitt dugc than chang bi
canh vat xung quanh khuay ray, tim dit moi rang budc, moi phién nao.



Vossagga: Sy tir bd, sy vt bo ra phia sau, su tu khude. Pay 1a su biét
budng bo ty nhién cua tdm da giai thoat. Pong nghia vo1 Nibbana va
Patinissagga.

---000---
Phan Kinh van

Kinh Nhap tirc, Xuit tirc niém
(Anapanasati )

Nhu vay t6i nghe:

Mot thoi, Thé ton & Savatthi, tai Dong Vién (Pubbarama), gidang duong Loc
Mau (Migaramatupasade), ciing v&i rat nhiéu Thuong toa co thoi danh, c6
danh xung... nhu Ton gia Sariputta (X4 lgi phat), Tén gia Mahamoggallana
(Pai Muyc kién lién),Ton gia Mahakaccayana (Pai Ca chién dién), Ton gia
Mahakotthita (Pai Cau hy la), Ton gia Maha kappina (Pai Kiép tan na), Ton
gia Mahacunda (Pai Thuin da), Ton gia Anuruddha (A na luat), Ton gia
Revata (Ly ba da) va Ton gia Ananda (A nan), cung v&i nhiéu bac Thuong
toa dé tr khac c6 thoi danh, c6 danh xung. Luc bay gio, cac Thuong toa Ty
kheo khuyén gido, giang day cac tan Ty kheo. Mot sé Thuong tao Ty kheo
khuyen gido, giang day mudi tin Ty kheo. Mot sd Thuong toa Ty kheo
khuyen gido, giang day hai muoi tan Ty kheo. Mot so Thuong toa Ty kheo
khuyen gido, giang day ba muoi tan Ty kheo. Mot sé Thugng toa Ty kheo
khuyén gido, giang day bon muoi tan Ty kheo. Va cac tan Ty kheo duoc cac
Thuong toa Ty kheo khuyen giao, giang day y thuc rd rang nhiing qua vi cao
di€u, tiém thir, thu thing da ching dat. Lac bay gio, Thé ton vao ngay Bé
tat, ngay ram vao dém trang tron sau ngay Tu tu, dang ng01 gitia tro1 voi
chung Ty kheo doanh vay.

Thé ton nhin quanh chung Ty kheo dang yén ling, hét stc yén ling, rdi bao
cac Ty kheo:

- Ta duoc thoa man, nﬁy cac Ty kheo, voi dao 10 nﬁy. Tam ta duoc thoa
man, nﬁy cac Ty kheo, voi dao 16 nﬁy. Do vay, nﬁy cac Ty kheo, hay tinh tAn
hon nita, dé chimg dat nhimg gi chua ching dic, dé ching ngd nhiing gi
chua ching ngd. Ta s€ ¢ day, tai Savatthi cho dén thang tu, 1 Komudi.

Nhitng Ty kheo dia phuong dugc nghe: "Thé t6n s& & day, tai Savatthi, cho
dén thang tu, 1€ Komudi." Cac Ty kheo dia phuong tu hop tai Savatthi dé yét



kién Thé ton. Va cac Thuong toa Ty kheo lai cang khuyén gio, giang day
cac tin Ty kheo nhiéu hon nita. Mot so Thuong toa Ty kheo khuyen gio,
giang day muoi tan Ty kheo. Mot sb Thuong toa Ty kheo khuyen giao,
giang day hai muoi tan Ty kheo. Mot s6 Thuong toa Ty kheo khuyen gido,
giang day ba muoi tan Ty kheo. Mot s Thuong toa Ty kheo khuyén gido,
giang day bon muoi tin Ty kheo. Va nhiing tan Ty kheo dugc cac Thugng
toa Ty kheo khuyén gido, g1ang day y thirc 10 rang nhung qua vi cao di€u,
thu thing di chimg dat. Lic biy gio Thé ton vao ngay BO tat, ngay ram, vao
dém tring tron, ngay 18 Komudi vao thang tw, Thé ton dang ngdi ngoai troi,
chung quanh c6 chung Ty kheo doanh vay.

ROi Thé ton sau khi nhin xung quanh ching Ty kheo dang yén ling, hét st
yén lang, lién bao cac Ty kheo:

- Hoi ching ndy, nay cac Ty kheo, khong c6 10i thira thai. Hoi chung ndy,
nay cac Ty kheo, khong co 101 du thira, d3 duoc an tra trong 16i cdy thanh
tinh. Chiing Ty kheo nhu thé nay, ndy cic Ty kheo, hdi chung nhu thé ndy,
nay cac Ty kheo, 1a mot hoi ching dang duge cung kinh, dang duoc ton
trong, dang duoc cung dudng, dang duoc chip tay, 14 phude dién vo thuong
& doi. Chung Ty kheo nhu thé niy, ndy cac Ty kheo, 13 mot hoi ching b thi
it, duogc (phude bao) nhiéu, bd thi nhiéu, cang duge (phudc bao) nhiéu hon
nira. Chung Ty kheo nhu thé nay, nay cac Ty kheo, hoi ching nhu thé néy,
nay cac Ty kheo, la mot hdi chung kho thay & doi. Ching Ty kheo nhu thé
nay, ndy cac Ty kheo, 1a mot hoi chung ximg dang di nhiéu do tuan (yojana)
v6i mot bao luong thyc trén vai dé dén yét kién. Chung Ty kheo nay la nhu
vay, ndy cac Ty kheo. Nay cac Ty kheo, trong chung Ty kheo nay, c6 nhiing
Ty kheo la nhitng A la han, cac 1au hodc da doan trir, Pham hanh da thanh,
cac viéc nén lam da lam, ganh nang da dat xuéng, muc dich da thanh dat,
hiru kiét sir dd dugc doan tan, duoc giai thoat nhd chanh tri. Nay cac Ty
kheo, c6 nhitng bac Ty kheo nhu vay trong chung Ty kheo ndy. Nay cac Ty
kheo, trong chung Ty kheo ndy, c6 nhitng Ty kheo di doan trir nim phan ha
kiét str, duoc hoa sanh, tir & déy duoc nhap Niét-ban, khong con phai tro lai
doi nay nita. Cac bac Ty kheo nhu vay, ndy cac Ty kheo, c6 mit trong chung
Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong chiing Ty kheo ndy, c6 nhiing Ty kheo
da doan trir ba kiét str, dd 1am cho mudi luge tham, san, si, 1a bac Nhat lai,
sau khi sanh vao doi1 nﬁy mot 1an nita, s& doan tdn khd dau. Cac bac Ty kheo
nhu vay, niy cac Ty kheo, c6 mit trong ching Ty kheo ndy. Nay cac Ty
kheo, trong chung Ty kheo ndy c6 nhitng Ty kheo di doan trir ba kiét sir, 1a
bac Du luu, khong con doa vao ac dao, chic chin s& duogc giac ngo. Cac bac
Ty kheo nhu vy, nay cac Ty kheo, c6 mit trong chung Ty kheo ndy. Nay



cac Ty kheo, trong chung Ty kheo nay, c6 nhitng Ty kheo 13 nhiing vi song
chuyén tdm, chd tAm, tu tip bén niém xu. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac
Ty kheo, co mat trong ching ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong chung Ty
kheo nay, o nhirg Ty kheo 1a nhing vi song chuyén tam, chi tam, tu tap
bbn chanh can. Cac bac Ty kheo nhu vdy, nay cac Ty kheo, c6 mat trong hoi
chiung nay. Nay cac Ty kheo, trong ching Ty kheo ndy, c6 nhiing Ty kheo
song chuyén tam, chu tam tu tap bdn nhu ¥ tic. Cac bac Ty kheo nhu vay,
nay cac Ty kheo, c6 mat trong ching Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong
chung Ty kheo ndy, c6 nhitng Ty kheo, song chuyén tidm, chd tim tu tap
nam can. Cac bac ty kheo nhu vay, nay cac Ty kheo, c0 mdt trong ching Ty
kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong chung Ty kheo ndy, c6 nhiing Ty kheo,
sdng chuyén tam, chi tim tu tdp nim lyc. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac
Ty kheo, c6 mat trong chung Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, co nhitng Ty
kheo, séng chuyén tdm, cha tim tu tip bay giac chi. Cac bac Ty kheo nhu
vay, ndy cac Ty kheo, c6 mat trong ching Ty kheo ndy. Nay cac Ty kheo,
trong ching Ty kheo ndy c6 nhitng Ty kheo, song chuyén tdm, cha tim tu
tap Thanh dao tam nganh. Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac Ty kheo, c6
mdt trong chung Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong ching Ty kheo nay,

c¢6 nhing Ty kheo, song chuyén tam, chil tim tu tap tir (tim). Cac bac Ty
kheo nhu vay, nay cac Ty kheo, c6 mat trong ching Ty kheo nay. Nay céc
Ty kheo, trong chung ty kheo nay, c6 nhiing Ty kheo, song chuyén tam, cht
tam tu tap bi (tam). Cac bac Ty kheo nhu vay, nay cac Ty kheo, c6 mat trong
chung Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong ching Ty kheo ndy, c6 nhirng
Ty kheo, song chuyén tdm, chd tdm tu tip hy (tim). Cac bac Ty kheo nhu
vay, ny cac Ty kheo, €60 mat trong chung ty kheo nay. Nay cac Ty kheo,
trong chiing Ty kheo nay, c6 nhitng Ty kheo, song chuyén tdm, cha tam tu
tap xa (tdm). Cac bac Ty kheo nhu vay, ndy cic Ty kheo, c6 mit trong
chiung Ty kheo nay. Néy cac Ty kheo, trong ching Ty kheo nay, c6 nhiing
Ty kheo, song chuyén tdm, chl tdm tu tap bét tinh. Cac bac Ty kheo nhu
vy, ndy cac Ty kheo, c6 mét trong chung Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo,
trong chung ty kheo niy, c6 nhirng ty kheo, song chuyén tam, cha tam tu tap
vo thuong tuong. Cac bac Ty kheo nhu vy, ndy cac Ty kheo, c6 mat trong
chiung Ty kheo nay. Nay cac Ty kheo, trong chung Ty kheo nay, c6 nhiing
Ty kheo, song chuyén tdm, chi tAim tu tdp nhdp thc, xudt tc niém. Nhip
tire, xudt tirc niém, duoc tu tip, 1dm cho sung man, khién cho bdn niém xu
duge vién man. Bon niém xir dugce tu tap, lam cho sung man, khién cho bay
giac chi dugce sung min. Bay giac chi duoc tu tip, 1am cho sung man, khién
cho minh giai thoat (vijjavimutti) dugc sung man.



Va niy cac Ty kheo, nhu thé nao 14 tu tap nhap tirc, xuat tirc niém? Nhu thé
nao 1am cho sung man? Nhu thé nao la qua lon, cong dirc lon? O day, nay
cac Ty kheo, Ty kheo di dén khu rimg, di dén gbc cy, hay di dén ngoi nha
tréng, va ngdi kiét gia, lung thang va tri niém trudc mat. Chanh niém, vi ay
thd v6; chanh niém, vi ay tho ra. Tho vo dai, vi ay biét: "Toi tho v6 dai."
Hay tho ra dai, vi y biét: "T6i tho ra dai." Hay thd vo ngin, vi Ay biét: "T6i
thé vo ngan."Hay thé ra ngan, vi ay biét: "T6i thd ra ngan." "Cam giac ca
toan than, to1 s€ thd vo", vi éy tap. "Cam giac ca toan than, to1 sé thd ra", vi
ay tip. "An tinh than hanh, t6i s& thd vo", vi Ay tdp. "An tinh than hanh, toi
s& thd ra", vi 4y tap. "Cam giac hy tho, toi s& thd vo", vi Ay tap. "Cam giac
hy tho, to1 s€ thd ra", vi éy tap. "Cam giac lac tho, to1 s€ thd vo", vi ﬁy tap.
"Cam giac lac tho, t61 s€ thd ra", vi éy tap. "Cam giac tam hanh, to1 sé tho
vo", vi ay tap. "Cam gidc tAm hanh, t6i s& tho ra", vi dy tap. "An tinh tim
hanh, t6i s& thd vo", vi 4y tip. "An tinh tdm hanh, toi s& thd ra", vi Ay tap.
"Cam gidc vé tam, toi s& thd vo", vi Ay tap. "Cam giac vé tim, t6i s& thd ra",
vi 4y tap. "V&i tAm han hoan, t6i s& thd vo", vi Ay tap. "V&i tim han hoan,
t0i s& tho ra", vi dy tap. "V6i tm dinh tinh, t6i s& tho vo", vi Ay tp. ”Vc’yi
tim dinh tmh t6i s& tho ra", vi dy tap. "Vai tam g1a1 thoat, t61 s€ tho vo", vi
ay tap. "Vo1 tam g1a1 thoat, t01 s& tho ra", vi Ay tap. "Quan vo thudng, t01 s
tho vo", vi ay tap. "Quan vo thuong, toi s€ thd ra", vi éy tap. "Quan ly tham,
to1 s€ tho vo", vi éy tap. "Quan ly tham, toi s€ thd ra", vi éy tap. "Quan doan
diét, t6i s& tho vo", vi éy tap. "Quan doan diét, toi s& thd ra", vi Ay tap.

"Quan tu bo, to1 s€ the vo", vi ay tap. ‘Quan tir bo, toi s& tho ra", vi ay tap.
Nhap ttrc, xuat tic niém, nay cac Ty kheo, tu tip nhu vay, lam cho sung man
nhu vay, dugc qua 16n, dugc cong dic 16n.

Va nhu thé nao, nﬁy cac Ty kheo, 1a nhap ttc, xuét tirc niém duge tu tap?
Nhu thé nao, lam cho sung man, khién bdn niém x& duoc vién man? Khi
nao, nay cac Ty kheo, Ty kheo thé vo dai, vi 4y biét: "T6i tho vo dai". Hay
khi tho ra dai, vi 4y biét: "Toi thd ra dai". Hay thd vo ngin, vi ay biét: "Toi
thé vo ngan." Hay khi thd ra ngan, vi y biét: "Toi thd ra ngan." "Cam gidc
ca toan than, t6i s€ thé vo", vi éy tap. "Cam giac ca toan than, t6i s€ thd ra",
vi y tap. "An tinh than hanh, t6i s& thd vo", vi ay tap. "An tinh than hanh,
t61 s& thd ra", vi 4y tap. Trong khi tiy quan than trén than, ndy cac Ty kheo,
vi Ty kheo trt, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham uu & doi.
Nﬁy cac Ty kheo, ddi voi cac than, Ta noi day 1a mot, tic 1a thd vo tho ra.
Do viy, ndy cac Ty kheo, trong khi tiy quéan than trén than, vi Ty kheo tra,
nhi¢t tdm, tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham wu & doi. Khi nao, nﬁy cac
Ty kheo, vi Ty kheo nghi: "Cam giac hy tho, ti s& thd vo", vi ay tap. "Cam
giac hy tho, t61 s€ tho ra", vi éy tap. "Cam giac tdm hanh, t61 s€ tho vo", vi



ay tap "Cam giac tam hanh, t61 s€ tho ra", vi ay tap "An tinh tdm hanh, t61
s& vo", vi 4y tap. "An tinh tam hanh, t6i s€ tho ra", vi ay tap. Trong khi tiiy
quan tho trén cac tho, nay cac Ty kheo, Ty kheo tra, nhiét tam, tinh giac,
chanh niém dé ché ngy tham vu ¢ doi. Nay cac Ty kheo, d6i voi cac cam
tho, Ta noi day la mot, tirc 1a thd vo thd ra. Do vay, nay cac Ty kheo, trong
khi tuy quan tho trén cac cam tho, Ty kheo tra, nhiét tam, tinh giac, chanh
niém dé ché ngy tham uvu ¢ dO’l Kh1 nao, ndy cac Ty kheo, Ty kheo ngh1
"Cam giac tam, to1 s€ thd vo". Vi a ay tap "Cam giac tam, to1 s€ thd ra", vi ay
tap. "Vo1 tam han hoan, t6i s&€ tho vo", vi ay tap. "V0’1 tam han hoan, t61 s&
thd ra", vi y tap. "Voi tam Thlen dmh to6i s& thd vo", vi ay tap. "V0’1 tam
Thién dmh, t61 s& thd ra", vi dy tap. "Voi tam giai thoat, t6i s& tha vo", vi y
tap. "Voi tAm giai thoat, t6i s& tha ra", vi Ay tap. Trong khi tiy quan tim trén
tam, ndy cic Ty kheo, Ty kheo trt, nhiét tam, tinh gidc, chanh niém, dé ché
ngu tham wu & doi. Nay cac Try kheo, su tu tap nhdp tic xuat tic niém
khong thé dén vé&i ké that niém, khong c6 tinh giac. Do vay, nay cac Ty
kheo, trong khi tuy quan tam trén tam, Ty kheo tri, nhi€t tam, tinh giac,
chanh niém, dé ché ngy tham vu ¢ doi. Khi ndo, nay cac Ty kheo, Ty kheo
nghi "Quén vo thuong, t6i s& the vo", vi Ay tp. "Quan vo thudng, t0i s& tho
ra", viay tap "Quan ly tham, . quan doan di€t, ... quan tu bo, toi s€ tho vo",
vi Ay tap. "Quan tur bo, to1 s& thor ra", vi dy tap. Trong khi tiy quén phép trén
cac phap, nay cac Ty kheo, Ty kheo an tru, nhiét tdm, tinh giac, chanh niém
dé ché ngy tham wu & doi. Vi 4y doan trir tham wu, sau khi thdy véi tri hug,
khéo nhin (sy vat) voi niém xa ly. Do vay, ndy cac Ty kheo, trong khi tuy
quan phap trén cac phap, Ty kheo tra, nhiét tim, tinh giac, chanh niém dé
ché ngu tham uwu ¢ doi. Nhap tuec, xuét tirc niém, nay cac Ty kheo, duoc tu
tap nhu vay, dugc lam cho sung man nhu vay, khién cho bén niém x& duoc
vién man.

Va bdn niém x1, nay cac Ty kheo, tu tap nhu thé nao, lam cho sung man nhu
thé nao, khién cho bay giac chi dugc vién man? Nay cac Ty kheo, trong khi
tuy quan than trén than, Ty kheo tr, nhiét tam tinh giac, chanh niém dé ché
ngu tham wu ¢ doi, trong khi ay, ni¢m khong hon mé cua vi ay duogc an tri.
Trong khi niém khong hon mé cua vi ay cling duoc an tru, ndy cac Ty kheo,
trong khi 4y niém giac chi dugc bit dau khoi 1én voi Ty kheo, trong khi a ay,
Ty kheo tu tdp niém giac chi. Trong khi 4y, niém giac chi dugc Ty kheo tu
tap di dén vién man. Ny cac Ty kheo, trong khi tri véi chanh niém nhu
vay, Ty kheo véi tri hué suy tu, tu duy, thim sat phap ay. Nay cac Ty kheo
trong khi tri vi chanh niém nhu vay, Ty kheo voi tri hué suy tu, tu duy,
thim sat phap 4y, trong khi a ay trach phap giac chi duoc bat dau khoi 1én vOi
Ty kheo. Trong khi dy, Ty kheo tu tip trach phép gidc chi. Trong khi 4y,



trach phap giac chi dugc Ty kheo tu tap di dén vién man. Nay cac Ty kheo,
trong khi Ty kheo voi tri hué suy tu, tu duy, tham sat phap ay, su tinh tin
khong thu dong bat dau khéi 1én véi vi Ty kheo. Nay cac Ty kheo, trong khi
Ty kheo voi tri hu¢ suy tu, tu duy, thAm sat phap ay, trong khi a ay su tinh tn
khong thu dong bat ddu khai 1én v6i Ty kheo 4y. Trong khi ay tinh tan giac
chi dugc bat dau khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi 4y, Ty kheo tu tap tinh tan
gidc chi, Trong khi 4y, tinh tdn giac chi dugc Ty kheo tu tap di dén vién
méan. Hy khong lién hé dén vat chat duoc khoi 1én noi vi tinh tin tinh can.
Nay cac Ty kheo, trong khi hy khong lién h¢ dén vat chat khoi 1én noi Ty
kheo tinh tin tinh can, trong khi ay, hy giac chi bat dau khai 1én noi Ty
kheo. Trong khi 4y, hy giac chi dugc vi Ty kheo tu tip. Trong khi 4y, hy
gidc chi duoc Ty kheo tu tap di dén vién man. Than cua vi ay duoc tAm hoan
hy tré thanh khinh an, tAm ciing dugc khinh an. Nay cac Ty kheo, trong khi
Ty kheo v6i ¥ hoan hy duoc than khinh an, trong khi 4y, khinh an giac chi
bat dau khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi y, khinh an giac chi duge Ty kheo
tu tap. Trong khi 4y, khinh an gidc chi dugc Ty kheo 1am cho di dén sung
man. Mot vi c6 than khinh an, an lac, tam vi éy duoc dinh tinh. Nﬁy cac Ty
kheo, trong khi Ty kheo c¢6 than khinh an, an lac, tam vi éy duoc dinh tinh,
trong khi dy dinh gidc chi bat dau khai 1én noi Ty kheo. Trong khi ay dinh
giac chi duoc Ty kheo tu tap. Trong khi a ay, dinh giac chi dugc Ty kheo lam
cho di dén sung min. Vi 4y véi tdm dinh tinh nhu vay, khéo nhin (sy vat)
v6i ¥ niém xa ly. Nay cac Ty kheo, trong khi Ty kheo véi tim dinh tinh nhu
vay, khéo nhin (su vat) v&i y niém xa ly, trong khi dy xa giac chi bat dau
khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi dy, xa gidc chi duoc Ty kheo tu tdp. Trong
khi dy, xa giac chi duoc Ty kheo 1am cho di dén sung man.

Nay cac Ty kheo, trong khi quan tho trén cac cam tho ... (nhu trén) ... quan
tam trén tam ... (nhu trén) ... quan phap trén cac phap, Ty kheo an tri, nhiét
tam, tinh giac, chanh ni¢m véi muc dich diéu phuc tham uu & doi, trong khi
ay niém cua vi ay duogc an tra, khong hon mé. Nay cac Ty kheo, trong khi
niém cia Ty kheo duoc an tra, khong c6 hon mé, niém giac chi trong khi ay
dugc bat dau khai 1én noi Ty kheo. Niém giac chi trong khi ay dugc Ty kheo
tu tap. Niém giac chi trong khi ay, duoc Ty kheo lam cho di dén sung man.
Vi 4y an trt voi chanh niém nhu vay, suy tu, tu duy, tham sat phap 4 ay voi tri
hué. Nay cac Ty kheo, trong khi an tra v6i chanh niém nhu vay, vi ay suy tu,
tu duy, thAm sat phap 4y véi tri hué. Trach phap giac chi trong khi &y duoc
bat dau khoi 1én noi Ty kheo. Trach phap giac chi trong khi ay duogc Ty
kheo tu tap. Trach phap giac chi trong khi ay di dén sung mén, tinh tin
khong thu dong bat dau khai 1én noi vi 4y. Nay cac Ty kheo, trong khi Ty
kheo suy tu, tu duy, thim sat phap dy véi tri hué, va tinh tan khong thy dong



bat dau khoi 1én noi vi Ty kheo. Tinh tan giac chi dugc Ty kheo tu tap. Tinh
tan giac chi duoc Ty kheo lam cho di dén sung man. Pdi voi vi 4y tinh can
tinh tan, hy khong lién hé dén vat chat khoi 1én. Nay cac Ty kheo, trong khi
Ty kheo tinh can tinh tdn va hy khong lién hé dén vat chat khoi 1én noi Ty
kheo. Hy giac chi trong khi 4y dugc Ty kheo tu tap. Hy gidc chi trong khi 4y
dugc Ty kheo 1am cho di dén sung man. Than ciia vi iy duoc tim hoan hy
tr¢ thanh than khinh an, tdm cling dugc khinh an. Nﬁy cac Ty kheo, trong
khi Ty kheo v&1 ¥ hoan hy dugc than khinh an, dugc tam cling khinh an,
trong khi ay khinh an giac chi bat dau khéi 1én noi Ty kheo. Trong khi Ay,
khinh an gidc chi bat dau khoi 1én noi Ty kheo. Trong khi 4y, khinh an giac
chi duoc Ty kheo tu tap, Trong khi 4y khinh an giac chi dugc Ty kheo lam
cho di dén sung man. Mot vi co tim khinh an, an lac, tam vi ay duoc dinh
tinh. Nay cac Ty kheo, trong khi vi ay co than khinh an, an lac, tAm vi 4y
cung dugc dinh tinh, trong khi a ay dinh giac chi bat dau khoi Ién noi Ty kheo.
Trong khi ay, dinh giac chi duoc Ty kheo tu tap. Trong khi a ay, dinh giac chi
duge Ty kheo 1am cho di dén sung man. Vi 4y voi tam dinh tinh nhu vay,
khéo nhin (su vat) voi ¥ niém xa ly. Nay cac Ty kheo, trong khi Ty kheo véi
tam dinh tinh nhu vay, khéo nhin (su vat) véi ¥ niém xa ly, trong khi ay xa
giac chi duoc Ty kheo tu tap. Trong khi dy xa giac chi dugc Ty kheo lam
cho di dén sung man.

Nﬁy cac Ty kheo, bdn niém xr duoc tu tap nhu vay, dugc lam cho sung man
nhu vay, khién cho bay gidc chi dugc sung man.

Va ndy cic Ty kheo, bay giac chi tu tap nhu thé nao, lam cho sung mén nhu
thé nao, khién cho minh giai thoat dugc Vlen min. O day, niy cac Ty kheo,
Ty kheo tu tap niém giac chi, lién h¢ dén vién ly, 1lié€n h¢ dén ly tham, 1i€n h¢
dén diét, huong dén xa ly; tu tap trach phap giac chi... (nhu trén)... tu tip tinh
tan gidc chi... (nhu trén)... tu tdp hy giac chi... (nhu trén)... tu tip khinh an
giac chi ... (nhu trén)... tu tdp dinh giac chi,,, (nhu trén)... tu tdp xa gidc chi,
lién hé dén vién ly, lién hé dén ly tham, lién hé dén diét, huéng dén xa ly.
Nay cac Ty kheo, bay giac chi dugc tu tdp nhu vdy, duoc lam cho sung mén
nhu vay, khién cho minh giai thoat dugc vién man.

Thé ton thuyét giang nhu vay. Cac Ty kheo 4y hoan hy tin tho 101 Thé ton
day.

Kinh Nhap tuc Xudt tirc Niém, s6 118, T rung Bo Kinh
(Dai Tang Viét Nam, Trung Bo Kinh, Tap 111, 249 264)
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