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Thién, n6i cho du 13 thién na (tiéng phan 1a dhyana), 13 phan thuc tap
nong cot cua dao But. Thién c6 muc dich gitp nguoi hanh gia dat toi mot cai
thdy sdu sic vé thuc tai, cai thiy nay co kha nang giai phong cho minh ra
khoi s¢ hai, lo au, phlen mudn, ché tic chat lidu tri tu¢ va tir bi, ndng cao
pham chit cua su song, dem lai cho minh va cho ké khac nhiéu thanh thoi va
an lac. Ban chit cua thién 1a niém, dinh va tué, ba nguén nang luong dugc
ché tac trong khi thuc tap. Ta thyc tap thién khong phai chi trong tu thé ngdi
(thién ngé)i, tiéng Han Viét: toa thién) ma con trong céc tu thé khac nhu tu
thé di (thién di, tiéng Han Viét: hanh thién) tu thé dung, tu thé nam, trong
nhirng lac lam viéc nhu giat 4o, bo cui, ganh nudc, tudi rau hodc lai xe. Bt
ctr trong tu thé ndo, bt ctr dang lam gi va ¢ ddu ma trong than tAm minh co
duoc ba loai nang lugng éy la minh dang thuc tap thién. Su thuc tap nay,
néu dugc chi dan ding mtc, co thé dem lai sy thoai mai va an lac ngay trong
luc thuc tap. Thuc tap thién co tac dung nuoi dudng va tri li¢u cho ca than va
tam, dem lai ngudn vui séng cho ngudi thuc tip va cho nhing nguoi xung
quanh. Khong phai chi di vao chua hodc thién vién méi thuc tap duoc thién.
Séng trong xa hoi, di lam, chim soc gia dinh, ta ciing c6 thé tap thién duoc.

---000---
Niém

Niém 13 ngudn ning lugng gitp ta ¥ thitc duge nhitng gi dang xay ra
trong gidy phut hién tai, trong thin, tdm ta va trong hoan canh. Tiéng phan 13
smrti . Noi cho day du 13 chanh niém ( samyaksmrti ). Nhitng gi dang xay ra
trong gid phat hién tai trong linh vuc than, tdm va hoan canh thi nhiéu lam,
ta khong thé nhan dién duoc tit ca mét luot. Nhung ta cé thé nhan dién
nhiing gi ndi bat nhét, hodc nhan dién nhiing gi ma ta can nhan dién nhéat.
Néu ta dé y t6i hoi thd vao va hoi thé ra va nhan dién duoc dy 1a hoi tho
vao hodc hoi tho ra, d6 goi 1a phép niém hoi thé . Néu ta dé ¥ téi budc chan
va nhan dién duogc tirng budc chan ta dat I1én san nha hodc mat dat, do goi la
phép niém budc chan . Ta co thé 201 do 1a chanh ni€ém vé hoi thd hodc chanh
niém vé budc chan. Niém bao gio ciing 1 niém mot cai gi, nghia 1a niém
ludn 1udn c6 ddi tuong ciia niém. Néu ta dang gian ma ta c¢6 ¥ thic duoc 1a
ta dang gian, d6 goi 1 niém con gian . Trong luc ta thyc tap nhu thé, cd hai
loai ning luong dang biéu hién trong ta: ning lugng dau 1a cai gian, ning
luong thir hai 1a chanh niém do ta ché tic bang budc chin hoic bang hoi tho



chanh niém. Nang luong tht hai nhan dién va 6m ap ning luong thir nhat.
Néu sy thuc tap kéo dai nim bay phut thi ning luong chanh niém s& di vao
trong nang luong gian hon, va s& co su thuyén giam va chuyén hoa. Ning
lugng niém mang theo no nang lugng dinh, (chu tdm) va nang luong nay co
thé lam phat sinh ning lugng tué (tué giac) co thé chuyén hoa dugc con gian
thanh ning luong cua hiéu biét, chip nhan, x6t thwong va hoa giai.

Trong doi sdng hang ngdy tim ta thudong co6 khuynh hudng nhé tudong vé
qua khir hodc lo lang cho tuong lai. Than ta ¢6 mit nhung tdm ta khong co
mit. Chanh niém 1a ning luong gitp ta dua tim vé lai véi than dé ta cO mat
dich thuc trong gid phut hién tai. Co mat nhu thé dé c6 thé tiép xuc vai
nhimg nhiém mau cua sy séng trong ta va chung quanh ta. Theo tinh than
thién, su séng chi c6 mit dich thuc trong gidy phut hién tai. But day: "Qua
khir da qua, twong lai chwa téi, s song chi co thé dugce tlep xuc trong
gidy phiit hién tai" (Kinh Bhaddekaratta, Trung B6 131). Tiép xtic duoc véi
nhirng gi nhiém mau c6 mit trong gidy phat hién tai 13 dé duoc nudi dudng
va tri liéu. Néu nang luong chanh ni€ém da trd nén virng vang, ta co thé sur
dung nd dé nhan dién va om 4p nhitng ndi khd niém dau cua ta (nhu gidn
thu, tuyét vong, tham dam, bao dong, ghen tudng, v.v..) dé c6 thé chuyen
hoa ching tir tir. An tra duoc trong hién tai c6 thé dwa dén su tri liéu mau
nhi¢m: mQt phen an tri dugc trong hién tai 1a ta cé thé vuot thoat ra ngoai
nhirng nanh vudt cua sy tiéc thuong va vuong van vé qua khtr hoic nhiing lo
lang va so hii vé tuong lai, nhitng ning luong tiéu cuc thuong dua téi cac
chtrng bénh tim than.

C6 bbn linh vuc lam doi tuong cho su tu tap chanh ni¢m: than thé, cam tho,
tam y va doi tuong tdm y (danh tir chuyén mon la than, tho, tAm, phap, ta
niém xu ) (Kinh Niém Xur, Trung A Ham 98).

Nang luong chanh niém khi nhén dién than thé (body) giup ta tré vé than thé
v6i niém wu ai: trong khi theo ddi phép quan niém hoi thd ta chiéu ¢ toi
than thé ta, gitip cho than thé duoc budng thu (danh tu chuyén mén: an tinh
than hanh), phép thuc tap nay rat hiru hiéu dé ddi pho véi sy cing thang cta
than kinh va cua co thé (stress). Ta co thé thuc tap phép an tinh than hanh
trong tu thé ndm ciing nhu tu thé ngdi. Sy thuc tip nay gitp cho co thé tu tri
liéu léy mot cach tu nhién (Kinh Qudn Niém Hoi Tho, Trung Bo, 118).
Trong truong hop ta dang chita tri bang thuéc men thi phép an tinh than
hanh nay c6 thé gitip cho ta binh phuc mau chéng hon, it nhat 13 ba lan.
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Thyc tap phép niém than ta ciing s& biét an uong va tiéu thy trong chanh
niém dé dimg dua vao co thé nhirng thirc an thic udng c6 doc td gay nén tat
bénh. Thuc tdp niém than con gitp ta di, ding, hanh xr va lam viéc mot
cach thanh thoi va ndng cao phim chat cta su sdng hang ngay.

Su thyc tap chanh niém hudng vé cam tho (feelings) gitip ta nhin dién
nhitng cam tho dang c6 mit: cam tho dé chiu (lac tho), cam tho khé chiu
(khé) tho) va cam tho trung tinh (xa tho). Néu d6 13 mot cam tho dé chiu, ta
biét duoc 1a cam tho do6 phat xuét tir dau va s& co tac dung lau dai nhu thé
nao vao than tm, tac dung nudi dudng hodc tan pha. Néu d6 1a mot cam tho
kho chiu, ta cling biét duoc 1a n6 da phat xuét tir dau, va nang lugng chanh
niém s& 1am diu lai cam tho d6 va cudi cung véi nang lugng dinh va tué ta
c6 thé chuyén hoa né. Néu cam tho ay 1a trung tinh thi v6i chanh niém né sé
trg thanh mot cam tho dé chiu. Vi du: Khi nhtic ring, ta c6 kho tho. Ta nghi
néu hét nhirc ring ta s& c6 lac tho. Nhung thuong thuong trong gio phut
khong nhtrc ring ma ta chi c6 xa tho. Y thirc vé diéu ndy, s& gitp ta chuyén
xa tho thanh lac tho (sensation du bien-étre, the feeling of well-being).

Thuc tip chanh niém hudng vé tdm ¥ gitp ta nhan dién duoc tat ca cac hién
tugng tim ¥ thudng phat hién trong tim thitc nhu vui, budn, thuong, ghét...
Theo tam ly hoc dao But, ta c6 51 loai hién tuong tdm v (goi l1a tdm hanh,
cittasamskara), gdm c6 nhimg tdm y tich cuc nhu thuong mén, bao dung,
nhing tam y ti€u cyc nhu gian hon, tuyét vong, va nhiing tam y bat dinh nhur
tu duy, héi tiéc.

Nhén dién 13 dé tim t&i cdi ngudn ctia nhitng tam hanh ay dé biét rd ban chat
chung va dé chuyén hoa ching. Vi du: ching trim cam (depression). Nhan
dién tram cam v0i nang luong chanh niém ta c6 co hoi nhin thiu ban chat va
i ngudn ctia nd dé biét duoc nhitng nguyén do xa gan di 1am cho né co
mat. V61 nang luong cua ni€ém, dinh va tué ta co thé kham pha ra duoc ban
chat ctia khoi trim cam. Dung chanh niém dé chim soéc trdim cam, dé dua
tam y tiép xuc v4i nhirng hién tuong twoi méat c¢6 hiéu ning nudi dudng va tri
liéu, ta c6 thé 1am thu nhe ching trAm cam. Dung chanh niém dé dung st
dung, tiép xtc va tiéu thy nhimng hinh anh, 4m thanh va y tuéng c6 cong
dung dua t61 nhing su cang thang, lo ling va budn phlen khong cho ching
tram cam dugc tiép tuc nudi dudng boi nhu’ng doc t6 do, ta co thé chuyen
hoa duoc tram cam. Hién trén tré gidi, nhat 1a & Tay phuong, di c6 nhiéu
noi ap dung phép thyuc tip chanh niém dé ddi tri cac ching dau nhic, trim
cam va giai toa tinh trang cing thang trong than tim. Tai Trung TAm Y hoc
truong Pai Hoc Massachusetts ch:fmg han, cé gido su Jon Kabat-Zinn, mot



gido su y khoa gioi vé thién chanh niém, dang diéu khién mot chuong trinh
tri liéu goi 1a The Program of the Stress Reduction Clinic, chita tri cho cac
chirng dau nhitrc, stress va tat bénh kha hiru hi¢u. Chuong trinh nay st dung
phép thién chanh niém. Tai cic phan khoa Y Hoc cac trudng dai hoc 16n nhu
Harvard, UCLA, v.v.. ciing c6 nhitng co sé nghién ctru va ap dung thién tap
vao su chira tri tim bénh va than bénh.

Tai truong Pai Hoc Y Khoa Harvard c6 Vién Tam/Than Y Khoa
(Mind/Body Medical Institute) do gido su Herbert Benson sang lap va diéu
hanh, cling dang nghién ctu, truyén day va ap dung thién trong viéc chira tri.
Vién nay da lién tuc hoat dong tr 35 ndm nay. Gido su Benson bdo cdo:
Trong vién chung t6i cé nhiéu nha khoa hoc, y hoc, tdm 1y hoc, gido duc hoc
va y ta da timg dugc dao tao téi mirc kha cao: cac vi ay sau khi hudng dan
nhitng cudc nghién clru tim to1 va thyc nghiém trong nhiéu linh vuc khéc
nhau da cong nhan réng thién tap co thé dem lai dugc rat nhiéu mit tri liéu.
Chiing t0i da phat trién duoc nhitng chuong trinh y té ¢ thé dem t6i nhiing
phuong thirc chira tri c6 hi¢u nang lam thuyén gidm nhiing tri¢u chiing bénh
hoan do su cang thang tAm tri tao ra. Trén 30 ndm qua, cac phong thi nghiém
ctia truong Pai Hoc Y Khoa Harvard da nghién ctru mot cach co hé théng
nhitng loi ich cua sy hd twong anh hudng giita than va tim. Nhiing cudc
nghién ctru 4y dd ching nghiém rang mdi khi ta ldp lai lién tiép nhiéu lan
mét cau kinh, mot cau thién nglt hay mdt am thanh (linh chu, dharani) dé
cho trang thai tan loan cta tAm ¥ khong thé xam nhap thi trong nhiing luc ay
s€ co nhirng bién chuyén sinh 1y thuan lgi xay ra: nhitng bién chuyen nay di
nguoc nhiéu voi nhimng blen chuyén da timg mang lai sy cang thang tAm tri.
Nhitng cudc nghién ctru Ay dd ching minh rang cac bién chuyén do thién tap
dem lai rat c6 loi lac boi vi ching ¢6 hiéu ning giup cho su chita tri nhirng
triéu chimg nhu huyét ap cao, nhip dap trai tim khong déu, cac chung dau
nhire kinh nién, chimg mat nga, chimg ddnh mat kha ning sinh duc, nhirng
triéu ching ctia binh ung thu va con nhiéu triéu chirmg khéc nira.

Thuc tap chanh niém hudng vé d6i tuong tim y (ddi twong tim ¥: objects of
mind) nghia 13 tit ca nhitng ddi tuong cia tri gidc ta: nui, séng, cay, co,
nguoi, vat, xa hoi, v.v..) ta o co hdi nhin sau dé thay duoc tu tinh vo thuong
va lién hé sinh khoi va ton tai cia moi hién tuong. Khi nang lugng ctia niém,

dinh va tu¢ da hung hau, ta dat to1 mot cai thiy siu sic vé thuc tai va ta dat
to1 tu do 1on, khong con vudng mic vao su so hai, thém khat, han thu va
tuyét vong. But va cac vi hién thanh di dat téi cai théy éy cho nén ho co tu
do 16n, goi 1a giai thoat. Thyc tap thién, chung ta ciing dat duoc t6i tu do, va
du tu do cua ta tuy chwa 16n, nhung ching ta ciing di thio g& duoc rat nhiéu



tri giac sai lam va thanh kién, do do ta khong con dau kho nhi€u nhu trude
ma lai co thé c6 nhi€u an lac trong sy song hién tai.

Niém (smrti), Dinh (samadhi) va Tu¢ (prajna) 1a nhimg nang luong ché tac
ra do sy thyc tap thién. Thién hoc da c6 mit tai Viét Nam tir dau thé ky thir
ba v6i thién su Tang Hoi (Than phy thiy 1a nguodi nuéc Khuwong Cu
(Sogdiane, Bic An Do) qua Giao Chau buon ban, va thain mau thﬁy l1a nguoi
Viét). Thién su Tang HoO1 dugce dao tao tai Giao Chau va dén nam 255 d3
sang Banh Thanh (Nam Kinh bay gio), kinh d6 nudc Pong Ngo, dé truyén
b4 thién hoc. Ong dén nudc Ngo trude ‘ngay thdy B6 Pé Pat Ma tdi nudc
Luong gan 300 nam. Nudc ta tir xua dén nay da ting c6 nhiéu vi thién su
noi tleng (xem sach Viet Nam Phat Gido Sw Ludn cua Nguyén Lang, nha
xudt ban Van Hoc, Ha Néi.) Ngoai nhitng thién su xuat gia ta ciing lai da co
nhiing thién su cu si cy phach nhu Tran Canh (Trﬁn Thai Tong, tac gia sach
Khoa Hu Luc) va Tué T rung Thirong St (Tran Quoc Tung, anh ca cua tuong
Tran Hung Pao) v.v.. Thlen dé la mot vién da nén tang cho nén vian minh
Viét Nam. Van chuong, trlet ly va nép song dao dirc tAm linh ngudi Viét
chtra dung rat nhiéu yéu t6 thién. Thuc tap thién giip ta xoa bo thai do co
chap, gido diéu, tré nén bao dung, d6 luong, biét hiéu, biét thuong sau sic
hon va chuyén hoa dugc nhiéu dau khd trong tdm nhu thém khat, vuéng
mic, ky thi, hén thu, nho nhen, ich ky, so héi, tuyét vong... Nguoi Tay
phuong tir cubi thé ky 20 di bat dau chi ¥ toi thién va rat dong nguoi, nhat
la gidi tré va gidi tri thire, da tim to1 dé hoc hoi va thuc tap thién. Nhitng tién
nghi vat chit khong du dé 1am ra hanh phuc. Nhitng sdu kho wu tu va thic
mic cta ta chi c6 thé dugc giai dap bang mot doi song tAm linh. Pao But va
su thyc tap thién hién dang dap tng cho dong dao quan ching vé nhitng nhu
yéu do6. Pao But c6 kha nang di doi véi tinh than khoa hoc, hop tac véi khoa
hoc trong linh vuc kham pha nhirng su thuc tam linh, sinh hoc va vat 1y hoc.
Pao But rat chudng thuc nghiém va But Thich Ca thuong khuyén day dé ti
khong nén mat thi gid luan thuyét vé nhiing chuyén siéu hinh.

Céc sach nén doc: Sen Bup Ting Canh Hé (thién tap c6 hudng dan) Phép La
Cua Sw Tinh Thirc, Con Dudng Chuyén Hoa, Tung Buoc Chan An Lac, Kinh
Quén Niém Hoi Tho, Thién Hanh Yéu Chi, Tréi Tim Cia But, Duong Xua
May Trang (nha xuat ban La Bbi, dia chi: 1037 E. Taylor, San Jose, CA
95112, Hoa Ky.)

---000---
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Két Sir

Két str (phan: samyojana) 1a nhitng git that hodc nhitng khdi dam mé,
dé nén, so hii, lo ling, v.v.. d3 két tu lai trong chiéu sdu tdm thirc (dao But
goi la tang thirc), co kha nang tréi budc va sai su ta lam, noi va nghi nhing
diéu ta that su khong muon lam, noi va nghi. Két str duoc gieo trong va nudi
16n bang nép sdng khong chanh niém hang ngay. Chanh niém c6 kha ning
nhan dién chung mdi khi chung phat hién trén bé mit cua tAm thirc (dao But
goi 1a y thtrc). Nhitng két str nay di duoc hinh thanh trong qua khtr, ¢ khi
du6i dang thoi quen (tdp khi) dugc cha me trao truyén lai trong gia san di
truyén. Ta khong can di vé qua khir dé tim kiém, khong can phai dao béi
trong ky trc (nhu trong phan tam liéu phap) dé tim ra nguyén do cua nhiing
roi nhiéu vé tam tri. Niang luong chanh niém cé kha niang nhan dién nhing
két sur khi chung phat hién va nhin sau vao ching, ta da co thé thay duoc coi
ngudn cua nhirng roi nhiéu kia. Thién phap chanh niém chu trong téi gidy
phut hién tai, thdy rang nhin siu vao hién tai ta c6 thé thiy duoc ca qua kha
va tuong lai. Mudi loai két sir chinh 1a: dam mé (tham), thu han (san), tri
gidc 1am lac (si), tuw cho minh 1a hon ngudi, kém nguoi hay bang ngudi
(man), nghi ngd (nghi), cho rang hinh hai nay la ta (than kién) nhan thirc nhi
nguyén (bién kién), c6 nhitng cai thiy sai l|am (ta kién), c¢b chap, khong co
kha nang budng bo nhén thirc hién tai dé o6 thé vuot t6i mot nhan thic cao
hon (kién thi), va mic ket vao cac tu tudng mé tin, di doan va hinh thai nghi
18 (gidi cAm thu kién). Stic khoe va hanh phuc cta ta tiy thudc rat nhiéu téi
su chuyén hoa nhitng két sir noi trén.

---000---
Man

Thién tap gitp ta thiy duogc tinh twong quan twong duyén ctia van vit:
khong c6 hién tuong ndo (nguoi hay vat) ¢6 thé tu minh sinh khoi va ton tai
doc lap. Cai nay phai nuong vao cai kia ma sinh khoi va ton tai. D6 1a cai
thdy duyén sinh, c6 khi goi 1a twong tirc hodc vo nga . Vo nga nghia la khong
c6 mot thuc tai biét 1ap va vinh hﬁng nao nam trong long su vat. Tat ca déu
chuyén bién (vo thuong) hang gio hang phat. Cha va con chang han khong
phai 1a hai thyc tai bi€t 1ap: cha c6 trong con va con c¢6 trong cha, con la su
tiép ndi cua cha vé tuwong lai, cha 14 sy tiép ndi cua con vé ngudn cdi. Hanh
phuc cta con c6 lién hé téi hanh phtic ctia cha; néu cha khong c6 hanh phuc
thi hanh phuc cta con ciing khong thé nao toan ven. Vi céi nay lién hé toi cai
kia, cai ndy ndm trong céi kia, khong co cai kia thi cai nay khong co (thir



hitu ¢b bi hiru, thir vo ¢b bi vo, kinh Tap A Ham) cho nén ban chit cta van
hiru 13 v6 ngid. Nguoi co tué giac khong thdy co nhing cai ta riéng biét va
doc 1ap. Trong gidi tam 1y tri ligu, c6 mdc cam minh thua kém ngudi (low
self-esteem) 1a mot chimg bénh. Trong thién hoc, c6 mic cam hon ngudi hay
c6 mic cam bang nguoi cling van con 1a bénh. Bai vi ca ba thir mic cam déu
dugc xay dung trén ¥ niém vé mot cai ta riéng biét. Ca ba thir mic cam déu
dugc goi 14 man (wu man, liét man, dang man). (Kinh Tam Di Dé, Tap A
Ham 1078). Nhirng khé dau do gian hon, ganh ty, thu han, tui hé, v.v.. gy
ra chi co thé dugc hoan toan chuyén héa khi ta dat téi cai thdy vo ngd. Day
14 nén tang su thuc tap tri liéu cua thién.

---000---
Tang thuc

Thién su Thuong Chiéu (d0i Ly) day rang néu biét duoc dudng 16i
van hanh cda tam thi sy thuc tap thién s& tré nén dé dang. Tam 1y hoc dao
But rat phong pht. Duy Thitc Tong cta dao But néi tdi tdm thirc: nam thirc
cam giac, y thirc, mat na thirc va tang thirc. Mat na la nang lugng bam viu
vao y tuong c6 mot cai ta ri€ng biét doc 1ap va thuong tai, d6i 1ap véi nhiing
cai khong ta. Tang thic (alaya) la phan sdu tham nhat cua tam thic, chira
dung tit ca nhitng hat gibng (ching t, Phan: bija) cua tat ca cac tam hanh
nhu budn, vui, gidn ghét, v.v.. Nhitng hat giéng nay khi duoc tudi tam hoic
tlep xuc thi phat hién 1én y thire thanh nhimg vung nang lugng. Tang thuc
gidng nhu mot manh vudn chtra da cic loai hat gidng, con ¥ thirc thi giéng
nhunguoi lam vuon.

Trong cong phu thién tap, ¥ thirc lam viéc nhung tang thtc ciing lam viéc
am tham ngay dém. Vo6 thirc cua tam 1y hoc Tay phuong chi la mot phan cta
tang thirc. Nhan dién va chuyén hoéa nhitng két sir nam siu trong tang thirc
dua t&i1 sy giai thoat va tri ligu. D6 goi 1a chuyen y (asrayaparavritti) nghia 1a
su chuyén hoa duoc thuc hién ngay ¢ co sé ha ting ctia tim thuc.

---000---
Sw Iwu théng cua tam hanh

Khi nhirng uéc mudn, s¢ hdi hodc vt (e bi don nén, su luu thong cua
cac tAm hanh c6 thé bi tic nghén va nhiéu bién ching c6 thé xay ra trong
linh vuc than va tim. Tuy bi don nén, chiing van c6 tac dung sai sir va rang
budc ta, vi vay ching 1a nhitng khéi két st quan trong. Ta c6 thoi quen lan


http://www.thuvienhoasen.org/kinhtapaham-38.htm
http://www.thuvienhoasen.org/kinhtapaham-38.htm
http://www.thuvienhoasen.org/kinhtamdidegianggiai-00.htm
http://www.thuvienhoasen.org/kinhtamdidegianggiai-00.htm

tranh ching, lam nhu chung khong c6 mat, va vi vay dé cho chung khong c6
co hoi trdi 1én hodc phat hién trén y thirc. Ta di tim su quén lang trong tiéu
thy. Ta khong mubn trg Ve voi ta, vi ta c6 cam tuong khi tr6 vé voi ta, ta s&
phai d6i dién v6i nhitng ndi khd dau va nhirg niém that vong iy. Ta mudn
cho y thirc (phong khach) duge chiém ctr dé cac ndi kho niém dau (nam dudi
nha kho) trong ta khong co chd phat hién. Vi vy ta xem truyén hinh, nghe
truyen thanh, xem sach, doc bao, noi chuyén, danh co, bai bac, ubng ruou,
v.v.. dé tim ling quén. C6 thé ta khong ¥ thic ring ta tiéu thy, va giai tri nhu
thé chi 1a dé cho y thirc bén trén luén ludén ban ron va dé cho cac két st bén
dudi khong co dip trao 1én. D6 1a su don nén; sy don nén nay tao ra tinh
trang thiéu luu thong ciia cac tdm hanh. Ciing nhu khi mau huyét khong
duoc lIuu thong thi nhiéu triéu chirng bénh hoan xuét hién noi co thé, khi cac
tam hanh bi don nén khong luu thong thi cac triéu ching tim bénh (va ca
than bénh nita) cling bat dau xuat hién. Vi vy ta phai can dam chdm dut su
ddn nén, dé cac tim hanhudc mudn, sg hii hodc uat (e duge dip phat hié¢n,
nhan dién va chuyén héa. Néu khong thuc tap thién, néu khong c6 nang
lugng cua chanh niém thi ta khong du strc lam viéc nay. Cho nén ché tac
chanh niém bang thlen tap hang ngay giup ta nhan dién, om ap va chuyén
hoa dugc nhitng ndi kho niém dau cia ta. Néu khong c6 niang luong chanh
niém thi ta khong c6 kha ning ddi dién va xt Iy chung, va ta s& bi ching lam
cho tran ngap. M&i 1an nhan dién va 6m 4p (chit khéng phai dé nén hodc dan
ap) thi nhiing nang lugng ti€u cuc kia s€ yéu bot di mot chut, va dam bay
phut sau d6 (c6 khi lau hon) ching s€ tr¢ vé€ tang thirc dudi dang nhiing hat
gidng. Lan sau phat hién, ching cling s€ dugc nhén dién 6m ap nhu thé va
cling sé& tr& vé tang thirc. Nhu vdy, ta khong con so hii chiing, dan ap ching,
don ép chiing nhu thé va tinh trang luu thong ctia tam v s& duogc thiét 1ap trd
lai, va nhirng bién chirmg tdm 1y vé co thé kia s& khong con.

---000---
Mai tén th hai

Chanh niém trudéc hét 1a kha nang nhan di€n don thuan (mere
recognition) vé su ¢ mat ctia mot ddi tuong, khong phé phan, khong xét xu,
khong tham dim vao ddi tugng ay, cling khong chan ghét xua dudi ddi
tugng ay, va nht 1a khong xem thuong hoic khong quan trong hoa no. Vi
du: ta ¢c6 mot vung dau nhurc trong co thé. Ta chi nhan dién sy dau nhuc éy.
V61 nang lugng cua dinh va tué ta co thé théy va hiéu duoc tim quan trong
va nguyén do dich thuc cta vung dau nhure éy, va su chtra tri s€ dugc can ct
trén tu¢ gidc ma niém va dinh dem lai. Néu ta lo lrfmg nhiéu qua, néu ta



tudng trong nhidu qua, thi nhitng lo ling va nhitng tudng tuong ay s& 1am ta
cing thang, va su dau nhic s ting 1én. No khong phai 13 ung thu ma ta
trong tugng nd 1a ung thu va ta co thé lo ling va sdu ndo dén mat ngn. Kho
dau vi thé ting 1én gap boi va sé dua téi mot tinh trang nghi€ém trong hon.
Trong kinh Tap A Ham But dua ra vi du vé miii tén: néu mot mii tén thir hai
bay t6i va cam ding ngay vao vét thuong gy ra do mii tén dau thi su dau
nhirc s& khong nhan thanh hai ma s& nhan thanh muoi. Vi thé ta ding dé cho
mét mii t€n thir hai hay mét mai tén thir ba (tuong tuong va lo ling) bay
dén.

---000---
Tai hoa cua duc

Theo thién quan, hanh phic chan thyc la sy co mat trong gidy phut
hi¢n tai, kha nang tiép xtic duoc voi nhirng mau nhiém cta sy séng co mit
trong gidy phut 4y va kha nang hiéu biét, thuong y€u cham soc va lam hanh
phuc cho nhitng nguoi chung quanh. Beo du01 theo nhirng d6i twong cua duc
nhu tién tai, danh vong, quyén hanh va sic duc, nguoi ta da khong tao dung
duoc hanh phic chan that ma con tao ra nhiéu khd dau cho ban than va cho
ké khac.

Con ngudi day diy ham mubn va ngay dém chay theo duc 1a con ngudi
khong co tu do; khong ¢ tu do thi khong c6 thanh thoi, khong ¢6 hanh
phuc. It ham mudn (thiéu duc), bang 1ong voi mot nép sbéng gian di va lanh
manh (tri tic) dé co thi gio séng sdu sic timg phat gidy cua su song hang
ngay va cham séc thuong yéu cho nhitng nguoi than, d6 1a bi quyét ctia hanh
phtc chan that. Trong xa hoi bay gid, qua nhiéu nguoi dang di tim hanh
phuc trong dudng huéng cua duc, vi vay chit lugng cua khd dau va tuyét
vong da ting truong rat nhiéu. Kinh O Ring (Samyutta Nikaya 194) noi t6i
duc nhu mét chiéc biy. Bi sip vao bay duc, ngudi ta sau kho mat hét tu do,
va khong thé nao c6 dugc hanh phiic chan that. So hii va lo ling ciing dong
mot vai trd0 quan trong trong su tao tac khd dau. Néu ta co du tué giac dé
chap nhan mot nép séng thiéu dyc va tri tic thi ta s& khong can phai lo ling
va so hii nita. Chi vi nghi rang ngdy mai ta c6 thé mat cong an viéc lam va
s€ khong thé c6 dugc luong béng hang thang nhu bay gio nén ta thuong tryc
séng trong sy lo ling phip phong. Do d6 con dudng tiéu thu 1t va ¢6 hanh
phuc nhiéu, dugc xem nhu 14 con duong thoat duy nhat ciia nén vin minh
hién tai .
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