LAM SAO NHAN DIEN MOT PHUONG PHAP THIEN

Tué thién

| Thién

l l

Phéat-Giao Ngoai Phat-Giao

Muc dich + Thign Yoga An-Dé-Gido
Tim hidu va kham pha Than & Tam + Thién clia Pao-Do-Thai
Rén luyén va thanh loc TAm « Thién Dao-Hbi
Giai thoat TAm khai phién nio va khd dau * Thién Lio-Gido
. l

Thién clia Dirc-Phat | | Thién cta céc T6-Sw

1. Ai hirong d&n?
2. Théy vi nay | ai? Séng hay chét? Co &2 lai sach
day phuong phap khéng?

3. Vi thay nay thudc dong thién nao?
4. Muc dich ctia phuong phap thién 1z chi?
'h — — - 5. Phuong phap nhu thé nao?

Thién Quan (Vipassana) | |Thién Chi (Samatha) | |g. Nhirng d& muc clia phuong phap nay |3 chi?
Minh-Sat s« Chi-Tinh 7. D& muc cu thé hay triru tgng? La Chan-Bé hay
Tr-Nigm-Xur * Ving-Ling Tuc-D&?

Tué-CQuan * Tha-Ma-Dia 8. Nim bit d& muc bing clra nao trong 6 clta

Pbi-tuong, Phuang-tién,
Phuong-phap, Thyc-tdp,
Tri tué Phan-sw, Két-qua Tam dinh

O
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hién da co mat tai An Do trude khi Duc Phat ra doi. Didu dé chting to con

ngudi luc nao ciing mudn vuot thoat cai gidi han caa s phan minh va muébn

huéng t6i cai toan thién. Nam 1én 7 tudi, Bd tat Si-Dat-Ta, nhan dip theo cha
di du 12 Ha Dién, d3 ngdi nhap dinh dudi béng mat cua ciy da trong nhiéu tiéng dong
hd. Nam 29 tudi (594 trusc TC), bd tat roi bo cung dién, vo dep, con tho, dé tim
duong giai thoat khoi sanh gia dau chét cho minh va cho nhan loai. Nam 35 tudi (588
truéc TC), Ngai ddc dao qua Chanh-diang Chanh-giac dudi coi bd dé ¢ Bo-Dé-bao-
Trang (Bodhgaya). Roi tir d6 banh xe Phap duoc xoay chuyén. Trong ha thir 11 Phat
da day ngai Rahula quan niém hoi tho va gitr chanh niém trong khi di khat thyc. Dén
ha thir 22 (568 trude TC), Bac Phat giang day kinh Tu-Niém-X tai xir Kuru, day 1a
bai kinh cin ban day céch tu tap thién quéan Vipassana la phap thién dat biét caa Phat
Gi4o do Phat Thich Ca Mau Ni kham pha va duoc Ngai tuyén bé : « day 1a con dudng
doc nhét dua dén thanh tinh cho chiing sanh vuot khoi sau ndo, diét trir khd dau, thanh
tuu chanh tri, ching ngd Niét Ban ». (Kinh Niém-x&, Trung-bo 10).

R&i tir d6 dén nay nhiéu thé hé thién su tiép ndi giang day phap thién nay. Sau hon 25
thé ky, nhin lai lich st truyén thira Phat Gio, ching ta thiy khong biét bao nhiéu la
phuong phép thién: Nhu Lai thién, T6 Su thién/ Thién Dai Thira, Thién Nguyén Thay/
Thién Chi, Thién Quén/ Thién xuat hon, Thién Tanh Khéng...\Vay thi 1am sao nhan
dién mot phuong phép thién dé xem né khac véi 16i day caa Bac Phat nhu thé nao?

Truéc hét chung ta hiy nghe Bic Phat dinh nghia vé thién:

« O ddy nay cac Ty Kheo, vi ty kheo di dén khu ritng dweéi mét géc cdy hay di dén cho
nha tréng va ngoi kiét gia lung thang, vi tp kheo an trd trong nhiét-tam, tinh-giac,
chanh-niém va quan Théan trén than, quan Tho trén tho,quan Tam trén tam, quan Phép
trén phép » trong bai kinh niém xi (Sattipatthana sutta) dirc Phdt cé gidi thich thé nao
la Than, Tho, Tam, Ph&p_va Pirc Phdat nhdn manh nhiéu lan « V; ty kheo khi dy an tr(
trong nhiét-tam, tinh-giac, chanh-niém dé ché ngu tham wu & doi ».

pong thoi Ngai ldp di Idp lai : « Nhwe v@y vi dy song quan than trén ngi than ; hay
séng quan than trén ngogi than ; hay séng quan than trén cd ngi than, ngogi than va v;
ay song khéng nirong twra, khdng chdp truéc mét vat gi trén doi ».

Roi dirc Phat ciing 14p lai y nhu vay cho Tho, Tam, Phap.

Tur dinh nghia trén, ching ta rit ra nhitng nhan xét sau day:

Diéu kién bén ngoai: Khung canh yén tinh.

Nhirng phuong tién noi tai: nhiét-tam, tinh-giac, chanh-niém.
Nhitng ddi twong dé quan niém : Than, Tho, Tam, Phap.
Muc dich giai trir phién no : tham, san.

Ap dung s quan niém dy vao doi séng.

Trong dinh nghia trén, quan trong nhat la nhitng yéu té ndi tai : nhiét-tam, tinh-giac,
chanh-niém.
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1. Nhiét-tam 1a déng lwe, ning luc, sw co giang (I'énergie, I'effort)

e Su cb ging ¢ bén ngoai khién ching ta thu xép thoi gio dé c6 thoi gian hanh dao,
khién ching ta 5-6 gio sang 16m com thic gidc, dat minh trong tu thé thién, trong
khi nhitng nguoi khac dang trién mién trong gidc diép; no ciing khién ching ta déu
dan lién tuc khong bo d& con duong tu tap.

e Su cd ging ¢ bén trong la né lec duy tri sy chl tAm, gi4c tinh trén dé muc, khong lo
dénh phong tam, né gin gitt mot mirc d6 nang lugng (degré énergétique) can thiét
dé tam cd thé duy tri lién tuc trén d& muc. Khi chdng ta bi mét méi tinh than, sy
chd tam s& yéu kém, ching ta tré nén lo dénh, hay quén, khdng tap trung tinh than
duoc. Mot nguoi bi binh than kinh suy nhuoc (dépression nerveuse) thiéu mat hoan
todn chirc ning nay noi tim.

Dé dé hiéu ching ta lay mot vi du : mot ngudi dang doc sach truée khi nga, anh cam
thay bat dau budn ngu, chir nghia bat dau nhay mua truéc mat, doc cau sau quén cau
truéc ; nhung vi cai chuong nay trong sach qué hap dan, anh mudn doc cho hét, lac d6
anh phai ting cuong su ¢ ging & trong tim dé doc cho hét chuong. D6 chinh 1a sy
nhiét tam, no rat can thiét cho thién. Khong c6 né cac thién duong sé vang rén tiéng
ngay.

2. Giac-tinh (vigilance, claire compréhension)

Gi4c tinh 1a trang thai tam tinh tdo, sang sudt. Sau mot dém ng ngon, sang day tam
tinh thac, hiéu biét rd rang nhay bén, khéng mot man swong che khuat. Tinh giéc ludn
luén di chung véi Chanh niém. N6 lam nén, l1am khung canh cho Chanh niém lam
viéc. Khong cé nd, Niém s€ lam viéc trong v6 minh, mo ao.

Trong y hoc nguoi ta khao sat nhitng mirc do tinh thae di tir bink thuong téi Hon mé,
ngudi ta phan biét 4 trang thai tir nhe toi nang: chénh choang, 10 lan, do dan, hon mé
(obnubilation, confusion, stupeur, coma).

Trong khoa hoc Tram Niém (science contemplative) ngudi ta phan biét nhiing trang
thai tir sy Thuy Mién dén Hon Tram dén Tinh Gidc binh thuong, dén Tinh Gidc di
chung Khinh-An, rdi téi Tinh Giac phdi hep véi Dinh va sau ciing Tinh Giac phai hop
voi Xa.

3. Chanh-niém: Tiéng Pali 1a Sati, tiéng Phap la attention

Niém la y thirc, nhan biét, nim bat mot dbi twong khi n6 lot vao 6 cira la mat, tai, miii,
luoi, than va y. D6 1a 5 gidc quan gitp con ngudi tiép xdc voi thé gidi bén ngoai ngay
trong gidy phat hién tai va mét cira y dé mo vao thé gisi bén trong, gilp ta nam bat céc
dbi twong noi tai & 3 thoi quéa kha, hién tai, twong lai va ca nhiing y niém triru tuong
nhu Tanh Khong chang han. Day 1a giac quan thtr 6 cia PG, mét chire ning quan trong
cua Tam, ma thién ¢ gang luyén tap va cai thién.

Dé d& hiéu hon 14y mét vi du : chung ta dang ngdi chung quanh mét ban tron trong

3/14



mét tiéc cudi, khung canh that 12 6n a0, ndo nhiét : nguoi ndy noi, ngudi kia cudi. Néu
chdng ta mudn nghe duoc, hiéu dugc cau chuyén cua ngudi ngdi bén kia ban, ching ta
phai hudng su chl tAm, tap trung tu twdng Vé phia nguoi dy. Thinh thoang néu ching
ta lo dénh hoidc d& tam dén viéc khac, cau chuyén bj dat khoan. Mudn cho sy chi tam
duoc lién tyc, thm phai gitr mot mic d6 nang luc nhat dinh.

Cha tam hay Niém giir mét vai tro rdt quan trong trong thién. Khdng cé Niém khong
c6 thien.
Trong dinh nghia trén, Pirc Phat dwa ra 4 déi twong dé quan sat :

1. Than : tit ca nhitng gi thudc vé than, dai dién bang hoi the hodc e thé di, dang,
ngdi, nam va nhiing cir dong tay chan, 1a nhitng yéu t6 cam nhan dwoc bang
nhitng thu thé (récepteur) caa than kinh cam giac. Vi thé ta c6 thé thién trong doi
séng hang ngay.

2. The : 1a nhitng yéu t6 thudc cam giac, tinh cam va cam xdc : nhu cam giac dé
chiu lam ta wa thich, cam giac kho chiu lam ta ghét bo, hay cam giac trung tinh
lam ta ding dung, hay nhitng cam xuc : vui, budn, tac gian, so hai, lo 4u. ..

3. Tam : 1a nhitng trang thai cua tdm ; cd tat ca 16 trang thai dién ta tdm trang con
ngudi trong tat ca hoan canh séng caa né.

4. Phap : la tat ca ddi twong cua sy hay biét.Nhu chung ta nghe 1 tiéng chudng,
thdy 1 canh hoa, ngiri 1 mui huong, ném 1 vi ngot, cham 1 vat cang, hay biét
minh dang phong tam. Tt ca déu 1a Phap hay con goi Phap tran.

Bon déi twong ndy la dac tinh, 1 ddu chi thién cia Bic-Phat.
S&u cira dong thiéu that :

Mot diéu quan trong nita can phai biét 1a trong thién cd 6 cira dé m& vao tam thic.
Theo tam Iy hoc Phat gido con ngudi c6 6 giac quan : 5 cai dé ma ra thé gii bén ngoai
la mit, tai, mii, ludi, than va mot cai dé ma vao thé gisi bén trong 1a y-thuc, boi vi
quang canh séng cua con ngudi bao gém ca hai thé giGi bén trong va bén ngoai. (Pai
Kinh 6 x&, Trung bo 149)

Thé gisi bén trong quan trong hon thé gii bén ngodi vi nd cé thé xay dién trong 3
thoi : qua khr, hién tai va vi lai va né chira dung nhiéu thanh phan ciing nhu nhiéu
tang 16p tam thac : ky niém, tudng twong, tinh cam, cam xuc, tri thac, kién thac, tiém
thac, vo thue. ..

Nhitng ba dong (vibration) dén tir thé gisi bén ngodi (ngi tran: sic, thinh, huong, vi,
xuc) duoc tiép nhan boi nam giac quan (NQu cdn: Mat, tai, mii, ludi, than) 1am rung
dong cac day than kinh cam giac.Tdt cd ngii cdn va ngii tran déu 1a sdc phap._Cac ba
dong nay sau khi da xuyén qua cac giac quan chung trg thanh nhitng cam giac (Tho)
va duoc dua vao thé gisi bén trong 1a thé gidi cua ndo bg (¥ can), ciing la mét sdc
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phép. Y can lam viéc theo nhitng nhiém vu chuyén biét (nhu tri giac, ghi nhé, tuéng
tuong, suy nghi...)

Cam giac sau khi di ngang qua mot giac quan, no dugc xu ly (traiter) bai y thac, dugc
nhan dién, duoc dat t&n va gan cho nhiéu thudc tinh : x4u, dep, dang wa, dang ghét,
dang budn, dang so,... tir d6 no trd thanh mét tri giac (reéng, perception). Tri giac la
sy dién dich mét cam gidc thanh y nghia. Nhu khi ta nghe mot &m thanh, ta biét d6 1a
tiéng chim hét, chg khdng phai 13 tiéng ché sta. Nhu khi ta nhin con ga, ta biét d6 1a
con ga chd khong phai 1a con chim quéc (trdng ga hoéa qudc). Trir phi con ngudi bi
chting mat nhan thirc (agnosie)

Tri giac chinh & Twéng Udn cia PG n6 gilp ta ghi nhé, hinh dung, dién dich mgt
hinh dnh, &m thanh, mai, vi, cam giac xtc chgm hay mét biéu twong da biét tir truéc.
Mbi ngudi ¢6 mot cai nhin khac nhau vé cling mot su vat, tuy theo su hiéu biét, trinh
d6 vin hoa va tam linh hay tAm trang ctia ngudi quan sat (ngudi budn canh c6 vui dau

bao gio).

Muc dich cua phwong phap :

Dé nhan dién mot phuong phap thién, trudc tién chdng ta phai xem xét muc dich cua
phuong phap do.

Muc dich ciia Phéap Thién Phdt Gido 1a thanh loc tam va diét trir phién ndo dé tién téi
Sy giai thoat.

Sw giai thoat c6 4 hinh théi :

giai thoat khai nhiing rang bugc chap thui.

gidi thoat khéi nhiing buon rau, dau khé.

giai thoat khai nhizng quan kién sai lam.

giai thoat khai vong sanh tiz luan hai.

Céc t6n gido da than & An D6 quan niém rang sy giai thoat 1a hanh trinh tdm linh
nhiam lam thing hoa cai Tiéu ngd (Atman) dic thd dé thé nhiap vao cai Pai nga
(Brahman) tuyét déi, 2 cai von co dic tinh chung 1a truong ton, bat bién va tuyét doi.
Déi vé6i PG 2 ¥ niém Tiéu ngd va Dai ngad déu roi vao thuyét Thuong Kién.

Céc ton gido doc than co nhimg phwong phap thién hay cau nguyén caa ho. Tat ca chi
nham muc dich tiép cdn Thuwong Pé, thé nhdp véi Thiong Pé. Chang han dao Thién
Chua c6 16i nguyén cau mac niém (priére contemplative) hoic ho chi tung mét cau
thanh vinh duy nhét tir séng téi chiéu « Lay Chla Troi, xin dén ciu con, muén lay
Chua, xin mau phu tro » (PS, 69, 2), hoac ho niém danh hiéu chia Jésus.

Pao Islam ciing c6 phuong phap thién cua ho. Ptic Ma Ho6 Mé da duoc thién khai khi
ong dang ngdi thién trong mot hang dong. Do d6 6ng thuong ca ngoi va khuyén khich
thién : «hanh thién mét chéc lat con hon la cdu nguyén trong ca 60 nam» « Pdy nay :
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ta chi khuyén ngwoi mét diéu : hay dimg trueéc mét Thuong Pé, timg cdp hodgc meét
minh, réi nhdp thién » (34 : 46).Dong tu kho hanh va than bi cua Hbi Gido, Soufisme,
c6 16i tung niém 99 danh hiéu cia Thuong Dé, nhung da s6 thi niém danh hiéu Allah :
ho nham mat hoic m& hé mat, dung tat ca ning luc tam dé niém danh hiéu, dong thoi
quan tuéng hinh anh ting chit tao thanh tén Allah va tho ra cho dén can hoi. Ho ciing
c6 16i niém vé sy chét rat gidng véi phuong phap P’owa cua Phat Gido Tay Tang, (tic
la tap chuyén di tdm thirc vao cBi Tinh D6 hay dé tai sinh) dé dén khi chét ho san sang
dé tai sanh vao coi troi.

Nhu vay sy khéc biét giita thién PG va thién cac ton gido khéac la & muc dich. Trong
PG khong c6 y niém Thuong dé Ia chu té, con ngudi phai tu giai thoat chinh minh,
bang ning lyc caa chinh minh, khdng ai c6 thé gitip minh dugc. Puc Phat chi 1a nguoi
huéng dan con duong, huéng dan phwong phap, ngai khong ctru rdi cho ai dugc ca,
ngay ca lic ngai con sanh tién.

Gan day cac nha khoa hoc tdy phuong di sang tao ra mot 16i thién goi 1a Giac Tinh
Tron Ven (Pleine Conscience) dua trén phuong phap thién Minh Sat caa Buc Phat
phdi hop véi Liéu Phap Nhan-Thicc Hanh-Vi (thérapie cognitivo-comportementale).
Hay nghe Bs. Christophe André, ngudi dau tién di dwa Phap thién Giac-Tinh-Tron-
Ven vao binh vién ¢ Phap : « Giac Tinh Tron Ven 1a trang thai tam sang suat khai 1én
khi ta chi déng hudng tam vé gidy phat hién tai. D6 la sw chii tdm hwéng téi nhiing
trdi nghiém cam nhdn dwoc, khéng ngdn loc (ching ta chdp nhdn moi cam nhdn xay
t61), khong phdn dodn (tot hay Xdu, dang wa hay dang ghét), khéng cho doi (khong tim
kiém mér diéu gi chinh xac) » Ho dua vao phong thi nghiém cac nha su Tay Tang da
140 luyén trong thién va ding nhitng may méc tdi tan khao sat bo ndo nhitng vi nay va
thiy nhitng két qua dang ké trén sy thay doi thuan loi cho stuc khoe vat chat va tinh
than con ngudi. Tir d6 nam 1979 gido su Jon Kabat-Zinn da thiét lap chuong trinh
MBSR (Mindfulness based Stress Réduction, giai trir xung tng bang sy Giac Tinh tron
ven) va ndm 1995 béc si Zindel Segal dua ra chuong trinh MBCT (Mindfulness based
cognitive therapy, Liéu phdp Nhan Thic dua trén Giac Tinh tron ven). Hai liéu phap
niy di tré thanh thoi trang cua cac nha tam Iy tri liéu Tay Phuong. Ho gay thanh mot
phong trao ram ro va moi tién dé& dang trén quan chung. Nhung phuong phap cua ho
dung lai & muc dich cai thién sic khoé vat chat va tinh than ma thoi.

Nhu-Lai thién : thién Chi va thién Quéan

Sau khi d3 nhan dién nhitng phap thién ngoai PG, ching ta téi chd phan biét Nhu Lai
thién (1a thién cua Btc Phat Thich Ca) va To Su thién (la thién cua cac T0).

buc Phat giang day 2 loai thién : Thién Chi va Thién Quén. That ra Thién Chi di c6
mit tai An Do trude thoi Bic Phat. Nhung Ngai van giang day phép thién nay vi tinh
cach diéu dung cua nd, mic dau n6 khong dua t6i su giai thoat, nhung Ngai c¢6 cach dé
hoan chuyén né thanh thién Quéan dung thoi, dung lic dé dua con nguoi sang bo bén
kia.
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Thién Quéan (Vipassana) hay con goi la thien Tué, Tué-Quéan, Minh-Sat hay T:-Niém-
Xi. Minh-Sét 1a dién ta tinh cach cua thién 1a quan sat mot cach vi té, twong tan, con
Ta Niém X 14 noi 1én 4 ddi twong dé quéan niém : than, tho, tim, phap nhu di dién ta
& trén. 4 d& muc nay gom lai chi con 2 1a Danh va Sic.

Thién Chi (Samatha) hay con goi 1a thién Tinh, Chi-Tinh, Vdng-ling, Tha-Ma-bija.
Muc dich ciia Thién Chi 1a dé phét trién su dinh tam, tir 46 c6 thé luyén tap than thdng.

Hai loai thién nay rat khac nhau, mudn phan biét ching, phai xem xét nhiéu khia
canh :

e Ddi tuong.
e Phuong ti¢n.
e Phuong phép.
e Dién tién thuc hanh.
e Phan su.
o Kétqua.
1. Poi twgng
e Ddi twong cua thién Quan 1a Chan dé.

Chdn dé 1a nhitng yéu to cau tao nén van vat va sinh linh c6 tinh cach phé quat,
khong thé phan chia vi khi phan tach ching khéng con la chinh nd. Thién Quén xu
dung 2 d& muc Danh va Sic bao gom trong 4 ¢& muc Than, Tho, Tam, Phap.

e Ddi twong cua thién Chi 1a Tuc d&é.

Tuc dé 1a nhitng tén goi, nhitng khai niém dé chi dinh mét su vat, mot hién tuong
dua theo sy md ta hinh tudng hay theo ¥ nghia cia sy vat va hién tuong ay. Ching
khong co tinh cach phd quat, co khi dang & noi ndy ma khoéng dung & noi khac.
Thién Chi xt dung 40 ¢é muc Tuc dé (xem phu ban).

2. Phuwong tién

e Thién Quéan dung 3 phuong tién : Tinh tan, Niém va Giac tinh 1a 3 kha ning tru
cot ciia Tam, khdng c6 ching khong c6 thién Minh Sét.

e Thién Chi dung 3 phuong tién : Tinh tan, Tam va Sat.

Tinh tan ciing giéng nhu bén Thién Quan.
Tam 14 kha nang hudng tdm, dem tdm dén d6i tuong. Néu tdm co6 y dinh thién thi
tam trg thanh thién. Néu tdm c6 chu dich x4u thi tdm tré thanh xau.

Sét (hay Tt) la duy tri sy cha tAm trén ddi turong, bam sat khong roi ddi twong.
3. Phuwong phap

e Thién Qudn khéng cé déi twong cé dinh chon lua trieéc, tam chi ghi nhan, nhan
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dién dbi trong nao ndi rd nhit trong y thac truong, trong gidy phat hién tai. Nhu
vay 6 ctra tam déu m& rong (mat, tai, mii, ludi, than, y). Co thé lic moi dau thién
chi ¢6 2 cira dugc md dé tam d& an try nhung tir tir cAc cira déu md rong.

e Trong Thién Chi tam chi biét mér doi twong duy nhdt da dwoc chon lira truéce, ddi
tugng nay co thé & bén trong hoic bén ngodi than : nhu hoi thd, mot ngudn sang,
mét danh hiéu Phat... Nhu vay ban dau ddi twong duoc nhan biét qua 2 cua : cta
Y va 1 trong 5 cira giac quan nhung vé sau c¢6 thé chi con lai cira Y 13 duoc ma
thoi.

4. Dién tién thuc hanh

e Thién Quén Thiét lap chanh niém giéc tinh trén dé muc chanh 13 hoi tho hay tu
thé di, diing, ngdi, nam va ct dong.

Sau d6 duy tri sy lién tuc caa chanh niém tinh giac trén 4 d¢& muc : than, tho, tam,
phap, quan sat tir bén trong 1an bén ngoai.

Xt dung ngu can : Tin, Tan, Niém, Binh, Tué dé d6i tri 5 trién cai (5 tré ngai)
Gitr quén binh gitra cac ngu can. Tam gilr ¢ trang thai can-dinh hoac chap-dinh.

e Thién Chi thiét lap chi tdm trén d& muc duy nhét chon lya trong 40 dé muc.bi
ting bude dat toi : Tam, T, Hy, Lac, Dinh.

Tam gitr ¢ trang thai An-Chi Dinh hay Toan Pinh. (appana samadhi)
5. Phan su
e Thién Quén Ché ngu 5 trien cai: Hoai nghi/ Ué oai - luoi biéng/ Hoén
thuy/Phdng tdm - trao hoi/ Tham, San.
Diét v minh che lap V6-thuong, Kho, V6-nga va Ta-Diéu-Dé.
e Thién Chi khdc ché tam thoi 5 trién cai :

v Tham duc (bi d6i tri bai Binh)

v’ San han (bi dbi tri boi Hy)

v Hon thuy (bi d6i tri boi Tam)

v’ Trao hdi (bi d4i trj boi Lac)

v’ Hoai nghi (bi dbi tri boi Tt)
6. Két qua

e Trong thién Quén: Tué giai thoét 1a nhing tri tué truc giac vé sw thdt: 16 tué
Minh Séat ching nghiém tir thip 1én cao dé c6 thé tién dat dén dong thanh Tu-Pa-
Hoan. Sau d6 diét tir tir 10 kiét sir dé chung dac Tu-Da-Ham, A-Na-Ham, A-La-
Han.

e Trong Thién Chi Ia Tam dinh: sau khi di chung dic So Thién, néu hanh gia du
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quyét tam, da nhan duyén, c6 thé tir tir tién dat dén Nhi Thién, Tam Thién, TG
Thién. Pay 1a 4 bac thién Sac gigi va trén nira con c6 4 bac thién Vo-Sac-gidi
v Khdng vo bién xu.
v" Thirc vO bién xur.
v V0 s& hiru xur.
v" Phi tudng phi phi tudng X.

O Tu-Thien hanh gia c6 thé luyén tap vé Than Thong.

O mdi mirc d6 Pinh, tim hanh gia twong dwong v6i thm cia cac chu Thién ¢ tang troi
ay. Trong lic 1am chung, néu hanh gia gitr duoc & mac do dinh tam 4y thi hanh gia s&
tai sanh vé cbi troi twong tng ay.

T6 Sw thién :

Qua bao thé hé thién su/deé tir roi dé ta/thién su cac T su luu truyén theo sy hiéu biét
va kinh nghiém chimg dic cua minh. C6 vi chi day thién Quéan hozc thién Chi thuan
tuy nhu (TS. Achann Brahm); ¢6 vi day thién Chi trudc dén mot mie d6 dinh tdm nao
d6 16i chuyén sang thién Quén (TS. Pa Auk); c6 vi day Chi Quan song hanh (TS. Tang
Hoi); ¢6 vi dung d& muc niém Than 1a chinh (Zazen, Mahasi, Achann Naeb...); ¢6 vi
dung dé muc niém The l1a chinh (U Ba Khin, Goenka), ¢d vi dung d& muc niém Tam
la chinh (TS. Shwe Oo Min, thién téng Trung Hoa va VN...). C6 vi ldy Phép lam dé
muc chinh (TS. Achann Chah, TS. Vién Minh).

Mic du ldy mot cira 1am ctra chanh dé di vao can nha ctia TAm, nhung mudn cin nha
duoc sang r& dé nhin thay moi ngd ngéach u-tbi cua no, ngudi hanh gia phai ma moi
canh ctra nhu Puc Phat di giang day thi mai tim thiy « ké da xay dung ngdi nha
nay ». Tdt ca moi phwong phdp rét rdo ciing d@é nhin thdy cai Tam (kién tanh), cé thay
n6 mai ren luyén diroc nd va thanh loc né.

Nhu vay dé nhan dién mot phuong phap thién chdng ta can phai tra loi nhiing cau hoi
sau day :

1. Aihuéng dan ? (mot cu-si, mot nha-su, mot ni-co)

2. Thay cua vi nay 1a ai ? Cé dé lai sich huéng dan phuong phap thién cia minh
khong ?

e Néu vi nay khdng cho biét ai 1a thiy ctia minh, diéu dé c6 nghia 1a vi 4y di sang
tao ra phuwong phap ctia minh.

e Néu vi nay thira nhan mot ngudi thay, thi hdy can than : tré vé tim hiéu phuong
phap cua vi thién su nay, néu vi nay con dé lai sach vé giang day vé phuong
phép Ay.

Bai vi c6 ngudi tuyén bd minh 1a dé tir cua mot thién su, nhung trén thuc té lai thuc
hanh mot phuong phap hoan toan khac véi thay cia minh.
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3. Thay cua vi nay thudc vé mén phai nao ?

e Thién-tdng Nhat-Ban thuoc mdn phai Lam Té (Rinzai) thi dung phuong phap
quan Cong An (Kdan) con phai Tao Péng (S6td) thi ding Toa Thién (Zazen)
lam phuong tién dé dat sy chang ngd. Néi dén thién Nhat Ban ma khong nhéc
dén TS Nhdt Lién (Nichiren, 1222-1282) la mét thiéu s6t Ion. Doc tiéu sir cua
Ngai ta mai thay Ngai ding 1a 1 vi Bo-Tét. Xuét gia nam 15 tudi trong 1 ngodi
chua thugc phai Thién-Thai. Ngai da tirng vao ti ra kham, truc xuat luu day, bi
két an tir hinh chi vi mudn bao vé tin ngudng caa minh chdng lai nhitng kinh
vién nha-nudc va tin ngudng dan gian lic d6 theo Phai Tinh D¢ rat nhiéu. Theo
6ng phai trd vé nhirng 10i day chan-xac caa Duc-Phat nhu dd duoc giang day
trong kinh Lién Hoa va dwa ra mot cach thyuc hanh gian di cho tat ca moi nguoi.

Nhat-Lién-Téng do dng lap ra ton tho 3 di bdo quan trong: thir nhat 1a mot
Man-Pa-La do chinh thién su sang tao ra. Thir hai chinh 1 tén kinh Diéu Phap
Lién Hoa. Néu tung doc mdi ngay danh hiéu « Nam md Diéu Phap Lién Hoa
Kinh » (Namu Myoho Renge Kyo) mot cach thanh tdm tich cuc, hanh gia sé
thanh loc than khau y va thay thé ludn cho viéc qui-y tam-bao. Thu ba 1a mot
khai dan (kaidan), méi dau 1a mot buc dan (estrade) dung 1am noi xuat gia cho
nha su trong ty vién, nhung sau dugc Nhat Lién Téng bién thanh mét biéu
tuong, chang han coi ca nudc Nhat nhu 1a 1 Bao Pan. Y kién nay tré thanh 1
quan diém quéc gia qua khich caa tong phai nay. Nhat Lién Tong di cho ra doi
mét t6 chirc cu si hung manh khap thé gisi c6 tén 1a Soka-Gakkai véi muc dich
phd bién nhitng gi4 tri dya trén Thién va M. T6 chirc nay lai tao ra 1 dang phai
chinh tri 6n hoa, dang Kémei-t6, manh thi 3 trong chinh truong Nhat Ban. Nhu
vay Nhat Lién Téng c6 cach tu niém 1a doc cau than chi Namu Myoho Renge
Kyo giéng nhu Thién-Thai-Tong.

e Thién tong Trung Hoa :

Truéc B Dé Pat Ma phai ké ngai An Thé Cao (An Shih Kao) dén Trung Hoa
vao khoang gitra thé ky tht 2, thoi nha Pong Han, tai Lac Duong, truyén day
phap Quan Niém Hoi the theo An-Ban-Thu-Y Kinh (Anapanasati). Sau co ngai
Khirong Téang Hgi dén Kién Nghiép (nay 1a Nam Kinh) nim 247, thudc nha
Pong Ngo thoi Tam Quéc, truyén day Luc-Diéu-Phap-Mon:So-tirc, TUy-tirc,
Chi, Quan, Hoan, Tinh.

Khéng biét sy truyén thira dién tién nhu thé nao, dén doi Tran va doi Tuy, c6
Thién su Tri Khdi (Zhi Y) sang ldp ra Thién Thai Téng va truyén day Luc Diéu
Phap Mén, nhung 1y giai theo kinh dién Pai Thira.Nhung vé sau 6ng lai day
cach niém chi « Nam m6 Diéu Phap Lién Hoa kinh ».

Sau Bo-Pé-Pat-Ma (dén Trung Hoa nam 520 sau DL) mét cach giang luoc, co
2 mdn phai Tiém Ngo va Bon-Ngo.

10/ 14



Tiém Ngé do ngai Than TG huéng dan ¢ phuong Bic, chu trwong tién dat su
giac ngo tir tir qua nhidu cap bac.

DPén Ngé do ngai Hué Ning giang day ¢ phuong Nam, chu trrong giac ngd tic
thoi khong qua cac giai doan.

e Thién téng Viét Nam hién thoi c6 ba mon phai I6n, ¢ day chi trinh bay mot cach
tong quat, muén tim hiéu phai tiép can véi nhimg nguoi giang day trong mon
phai ay:

1) Mon phéi cua TS. Thich-Thanh-Ttr giang day phuong phap :

- Biét vong khong theo,

- Déi canh khong sanh tam,

- Khong phén biét hai bén,

- Hang song vai céi that, khéng theo céi gia.

Khi di kinh hanh thi diéu hoa 3 yéu té : hoi thg, budc chan va tam biét.

2) Mon phéi cia TS. Thich-Nhat-Hanh giang day phuong phép :

- Th¢ vao tam tinh lang,
- Thoé ra miéng mim cuoi.

Khi thién hanh (di kinh hanh) thi ding hoi thé dé diéu hoa budc chan.

3) Mon phai thién Nguyén-Thuy ldy phuong phap Niém hoi thd va Ta-Niém-
Xt cua Dc Phat lam can ban. Khi thién hanh thi dung Chéanh niém, Tinh
giac dé ghi nhan nhiing chuyén dong cua budc chan va than thé, nhung ciing
khong quén ghi nhan nhitng cam gi&c hay trang thai tim xay ra trong luc di.
Ching ta phai ké cac TS. can dai : Gigi Nghiém, Kim Triéu, Khanh Hy, Tri
Diing, Vién Minh, Tang Dinh, Bttic Minh...

# Gan day c6 thém mon phai Thién Tanh-Khong cia TS. Thich-Thong-Triét, 1a dé tu
cia TS. Thich-Thanh-Tr, dung khoa hoc dé chitng minh hiéu qua ctua phuong phap
thién cta minh, nhung phuwong phap khéng gidng véi phuong phap cua thay
Thanh-Thr.

< Do su dé cao cua TS.Thich-Nhat Hanh trong quyén « thién su Tang Hoi, (nxb. An-
Tiém) » va su giang giai caa TS Thich-Thanh-Tur trong quyén « Thién cin ban »,
phuong phap Luc Diéu Phap Mén cua ngai TS. Khuong Tiang Hoi duoc 1am séng
lai : Iy hoi thd dé dat d¢én Chi Tinh, sau d6 lay Ta-Niém-Xa dé quan-niém, ap
dung Chi va Quéan song hanh.

Muén nhan dién mot phuong phap thién chdng ta can tim hiéu thém:
4. Muc dich cua phuong phap thién nay 13 gi ? : sic khoe, truong sinh, than théng
(xuat hon) hay giai thoat...

5. Phuong phap hanh nhu thé ndo ?
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6. Phuong tién noi tai cua phuong phap: PG Tay Tang xu dung rat nhiéu phuong

tién:Than chd (mantra), Man-d6-la (mandala), Thu 4n (mudrd), Anh tugng (tara).
M6n phéi Thién Siéu-Viét (Méditation transcendantale) ciing xir dung than chu.

7. D& muc cta phuong phép 12 Tuc dé hay Chan dé ?

8. Dung cira ndo trong 6 cira dé ndm bét dé muc ?

Tra 1oi tat ca 8 cau hoi trén 1a chung ta d4 hiéu rd phuong phap thién ay.
Két luan

Tom lai ching ta phai qui chiéu vao Phap Thién caa Dac Phat dé tim hiéu vé nhiing
phap thién khac. Khong c6 vi thién su nao hay To su nao giang day ranh ré& phap thién
ciia minh nhu Puc Phat. Rai rac trong Tam Tang kinh dién, Dtic Phat dé cap dén rat
nhiéu khia canh cua Thién : tir muc dich, phuong ti¢n, dé muc, phuong phép cho dén
dién tién caa phuong phap tir thap 1én cao...

Cho du chung ta hanh theo phuong phap nao ching nita, sau khi hanh mét vai tuan,
mot vai thang hoic mot vai nam, néu ching ta khéng thay than tdm minh chuyén hoa
thi phai xét lai sy hanh tri cia minh hay phuong phéap ctia minh. Sau day la mét vai
tiéu chuan caa su chuyén hoa:

e Hanh gia séng trong Gisi-Duc mot cach dé dang va tu nhién
e Tamtro nén An-Tinh Xa-Lac
e Sy phét trién cua long Tu-Bi
 Kha niang Vuot Thoat nhitng rang budc dinh méc
e Su nhe nhang va thanh thoat cua Ban-Nga
 Kha ning séng trong Chanh-Niém va Giac-Tinh mot cach bén viing (kha ning
séng & day va bay gio mot cach lién tuc).
C6 khi mét cay co thu oai phong lam ching ta ngay ngat bang hoang, né che lap ca
mét khu ring phia sau véi mudn-ngan cay co6 thu cao qui khac. Va nhitng muén-ngan
cay ¢ thu cao qui khac d6 chinh 1a gido-phap cua Dic-Phat vay.
Tué Thien
Vién phat hoc Linh Son
25/10/2015
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Thién Quan va thién Chi

THIEN QUAN (Vipassana)
(Minh-Sat, Ti-Niém-X&, thién Tué, Tué-Qudan)

THEN CHi (Samatha)
(Tinh, chi tinh, vang lang, tha ma dia)

1. Péi twong :
Chan-bDé& (Paramatha): Danh-Sac (Than & Tam)
xuyén qua Ti-Niém-X.(than, tho, tam, phap)

. B6i Twong :

40 dé muc Tuc-Dé (pannati)

2. Phuwong tién:

e Tinh tan (viriya)

e Niém (sati)

e Giac tinh (sampajanna)

. Phuwong tién :

Tinh-Tan
Tam
Sat (gan gidng nhu Sati)

3. Phuong phap :
Khdng cé ddi twong c¢b dinh, chd tam dén déi
tugng nao ndi rd nhat trong y-thirc-trwdng, nhw
vay 6 clra déu mé& rong (mat, tai, miii, ludi, than,
y)

. Phurong phap :

Mét déi twrong duy nhét ¢é dinh (qui dinh trudc),
c6 thé & trong hodc bén ngoai co thé va dugc ghi
nhan xuyén qua 2 clra: clra y va mot trong 5 clra
(mat, tai, mii, lwdi, than) tuy theo d6i twong 1a Sac
(nhu 1 hinh tugng, dnh sang), Thinh (nhu 1 cau chu
mantra, 1 danh hiéu Phat), Huong (nhw 1 mui
nhang), vi (man, ngot trong khi an), Xuc (nhu hoi
thd, tu thé cha than), Phdp (nhu y niém vé chir
khong... Qua ctra y).

4. Thuectap:

e Ghinhan d6i twong ndi bac nhat trong than qua
hoi thd: sy chuyén dong & bung, su xic cham &
mdii khi khong khi ra vao... Hoac 1 trong 4 Oai-Nghi
chinh clia than: di, dirng, ngdi, ndm cung nhitng
su chuyén déng va cam giac khac.

e Gilt quan binh gitra Tin, Tan, Niém, Pinh, Tué
Tam gilt & trang thai Can-Pinh hodc Chap-Pinh
(khanika-Samadhi)

. Thyctap:

Di tirng budc dat téi: TaAm>Tr>Hy->Llac>Dinh.
Dinh day la loai An-Chi-binh hay Toan-binh (appana
samadhi) thudc thién S3c-gidi va Vo-sac-gidi.

5. Phansy:

e Ché& ngy 5 Trién-Cdi: Tham duc, San han, Hon thuy,
Trao hdi, Hoai nghi.

e Diét V&6-Minh che 13p Vb-Thuong, Khé, VE-Nga va
Tu-DE

5.

Phansuy:

Khac-ché& tam thoi 5 trien-cai

Tham duc (bi d6i tri béi Pinh)
San han (bi dai tri b&i Hy)
Ho6n thuy (bi ddi tri bdi Tam)
Trao hai (bi ddi tri b&i Lac)
Hoai nghi (bi d&i tri b&i T)

6. K&t Qua:
Tué Gidi-Thoat: 16 Tué Minh-Sat va 4 Pao-Qua

Két qua :
Tam Dinh: 8 mirc dinh va 8 tang Troi
Sac-Gidi va Vo-Sac-Gidi.
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40 objets de méditation Samatha

Catégorie Sous-groupes
1. Pathavi Terre P4t
2. Apo bol d’eau Nuwdc
3. Tejo Feu Lira
4. Vayo Vent dans feuilles ou ch.eveux - vent qui Gi6
. rentre par une fente qui touche la peau
° K?SIDa 5. Nila Bleu foncé Mau xanh dam
e Disque 6. PTL ] MU va
R . . Pita aune auvan
¢ bia hinh tron &
7. Lohita Rouge Mau dé
8. Odata Blanc Mau trang
9. Akasa Trou dans le mur ou dans un morceau de cuir | Khéng-gian
) Lumic . L . ] ,
10. Aloka urr-nerle du soleil ou de la Lune qui est Anh séng
projetée sur un mur
11. Uddhumataka Enflé Sinh trudng
12. Vinilaka Bleu et marron Tham tim
13. Vipubbaka Suintant, plein de pus Chay méau md
14. Vicchiddaka Déchiqueté Ra nat
e Asubha s 3 . e o e .
15. Vikkhayitaka Mangé par chiens et vautours Bi can xé b&i cho va diéu hau
e Cadavres — - — -
> . 16. Vikkhittaka Aux membres coupés Bi chat dut tay chan
o Tur-thi
17. Hatavikkhittaka Démantelé Bi pha nat
18. Lohitaka Plein de sang Pay mau mu
19. Pujuvaka Plein d’asticots Day doi bo
20. Atthika Squelette BO xuwong
21. Buddhanussati Contemplation du Bouddha Niém Phat
22.Dhammanussati | Contemplation de I'Enseignement Niém Phap
23. Sanghanussati Contemplation de la Communauté Niém Tang
24. Silanussati Contemplation de sa propre Moralité Niém vé gidi trong sach cla minh
e Anussati 25. Caganussati Contemplation de sa propre générosité Niém vé su quang dai cia minh
e Contemplations _ . Contemplation de la Foi, de la Vertu, de la | Niém vé 5 phap cao thugng cla
en ) 26. Devatanussati ey . R L s .
e Niém-twong Générosité chez Soi et chez les Devas minh va cta Chu-Thién
27.Upasamanussati | Contemplation de la Paix du Nibbana | Niém trang thdi tich-tinh cGa Niét-Ban
28. Marananussati Contemplation de I'inéluctabilité de la Mort | Niém vé sy Chét
29. Kayagatanussati | Contemplation des 32 parties du Corps Niém vé 32 phan Co-Thé
30. Anapanassati Contemplation du Souffle Niém Hoi-The
31. Metta Amour Bienveillant TUr
* eppamanna. . . |32.Karuna Compassion Bi
e Etats d’esprit sans limite - ) - ;
A ~ 33. Mudita Joie pour Autrui Hi
e Tw-Vo-Luwong-Tam ,
34. Upekkha Equanimité Xa
e Aharepatikiolasaiiia
e Perception 35. Contemplation de I'Aspect répugnant de la Nourriture Niém vé dac tinh Bat-Tinh cda Vat-Thuc

e Quan-Tudng

e Catudhatu vavatthana
e Tir-Dai

36.

apo = fluidité, tejo

Analyse des quatre éléments dans notre corps : pathavi = solidité,
= température, vayo = mouvement

Pat, Nudc, Lira, Gié

e Aruppa

e Absorptions immaté-
rielles

e Thién-V6-Sac

37.

Akasanafcayatana

Absorption dans I'Espace Infini

Khong-Vo-Bién-Xuir

38

.Vifinanaficayatana

Absorption dans la Conscience Infinie

Thirc-Vo-Bién-X&

Absorption dans Le Vide

VO-S&-Hru-Xuor

40. Nevasanfnanasaffiayatana

Absorption dans ce qui est ni
Perception ni Non-Perception

Phi-Twdng Phi-Phi-Twdng-X&
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