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Day chinh la thyc hanh viéc “thay cai khéng dé thuong trong cai dé thuong” va
ngugc lai, khéng phai dé nguy bién hay danh dong, ma dé nhin tron ven ban
chat cia mot hién tugng, khéng vudng mac.

Trong nhirng thoi khac bat an va hon loan, lam sao dé€ gilt dugc tdm quéan binh?
T6i thuong tim vé Tang Kinh Pali nhu mét diém tua dé soi sdng va nubi dudng
tam xa, su thadn nhién truéc nhiing bién déng cla cudc song.

Gan day, t6i doc lai Kinh Indriya Bhavana, bai kinh s6 152 trong Trung Bo Kinh
(Majjhima Nikaya), con dugc goi la Kinh Can Tu Tap. Luc dau, bai kinh nay cé vé
khong truc ti€ép ban dén tam xa. Nhung cang doc ky, cang suy ngam sau, toi
nhéan ra: day chinh la gido ly sdu sac vé su khéng phan (ng, su an tru trong
binh than, c6t 16i cla tam xa.

Mot cudc doi thoai mé dau day tri tué
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Bai kinh md& ra véi mot cuéc gap go& gilra diac Phat va mot vi dé ti tén Uttara,
hoc tro cla dao si Ba-la-moén Parasiri. Blc Phat héi Uttara:

“Thay cua nguoi day gi vé su phat trién cac can?”.
Uttara tra loi:

“Chung téi khéng nhin thdy hinh sac bang mat, khng nghe dm thanh bang
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tai”.
Dlc Phat lién dap:
“Néu vay thi ngudi ma va nguoi diéc han da phét trién day du cdc can”.

Qua 1i ndi nay, dic Phat khéo Iéo chi ra 16 héng trong gido ly cha Parasiri. Vi dé
tkr tré khong biét dap lai, ngbi im lang, xau hG. Nhung tir dé, mét bai hoc quan
trong duogc khéi mé.

Dlc Phat, qua vi du va doéi thoai véi thi gid A-nan, trinh bay cai goi la su tu tap
cao thugng cac can - Indriya Bhavana.

An tru trong cam tho - cot 16i cua tam xa

Plc Phat day rang khi mot vi Ty-kheo thdy moét hinh sac bang mat, néu cé cam
tho dé chiju, khé chiu hay pha trén, vi 8y nhan biét rd rang: “Cam tho nay da
khdi 1én noi ta, dé chiju, khé chju, hay ca hai. Nhung tat cd nhirng diéu dé déu la
phép hitu vi, thé thién, do duyén sinh. Con ddy mdi la an tinh, vi diéu, dé la tdm

I

Xa.

Khi dé, nhirng cdm tho kia cham dGt va tam xa an trd. Ngai vi du: “Clng nhu
maét ngudi cé mat, mad réi nham, hoac nham réi md, nhanh chéng va dé dang.
Ciing vdy, cac cam tho 8y chdm dut va tdm xa khdi 1én ngay 1dp tic”.

Plc Phat goi dé la su phét trién vo thugng cac can, bat dau tr mat, réi tuong tu
véi tai, mai, uGi, than, y. Déi v6i mbi can, cdm tho du dé chiu, khé chiu hay pha
tron, déu dugc nhin nhan nhu nhitng hién tugng sinh diét, va hanh gid an tru
trong binh than, khéng vudng mac.

Khi néi vé cac an tugng tam thuic, dic Phat dung mot hinh anh rat manh: “Nhu
hai hodc ba giot nuéc nhé xuéng mét tdm sat néng, du cé roi chdm, ching ciing
14p tirc boc hoi”.

Cam xuc, suy nghi du dén tu ttr, néu c6 chinh niém va tinh thic, ta cling cé thé
dé tan bién nhanh chdng. Day chinh la thuc hanh tam xa.
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Chuyén héa nhén thuc - thay diéu trdi y bang con
mat khac

DPi xa hon, dic Phat day rang nguoi da phat trién cac can c6 thé chu dong lua
chon cach nhin su viéc: “Néu mudn, vij 8y cé thé€ thdy diéu khéng dang yéu
trong cdi dang yéu, thdy diéu dang yéu trong cai khéng dang yéu, hoac ca hai,
hoac khéng gi ca va an trud trong chinh niém, tinh giac va tdm xa”.

bay khong phai la su phd nhan hay né tranh, ma la khd nang nhin sy vat tu
nhiéu géc do, khéng bi cudn theo yéu ghét. Chinh su linh hoat nay tao nén nén
tang cla tdm quan binh, mot ky nang rat thiét yéu gilra doi séng bién dong hdm
nay.

Trong thé gidi ngay nay, ching ta lién tuc bi tdc dong bdi am thanh, hinh anh
va thong tin, hau hét déu mang theo cam xidc manh liét. Vay lam sao thuc hanh
tam xa gilta doi thuong?

Hay thi suy nghi qua mot vai tinh huéng:

+ Mot cubc biéu tinh ban dng hé gdy tac dudng. Ban cé thé vira trén trong ly
tuong, vira thira nhan su béat tién khéng?

+ Trong mét cudc tuan hanh, cé ngudoi ném chai nuéc vao canh sat. Ban ung hé
muc tiéu, nhung phan cam véi hanh déng. Ban cé thé déng thoi thdy cad hai
mat?

+ Mot khdu hiéu khién ban khéng déng tinh, nhung ban hiéu thién chi dang sau
né. Ban c6 thé chdp nhén khéac biét ma khéng can déng tinh hoan toan?

Day chinh la thuc hanh viéc “thay cai khdong dé thuong trong céi dé thuong” va
ngugc lai, khong phai dé nguy bién hay danh déng, ma dé nhin tron ven ban
chat ctia mot hién tugng, khéng vudng mac.

Ba budc don gian dé bat dau nudi duéng tam xa

Viéc bubng bd cam xuic khéng phai Iic nao cling dé dang. VGi nhiéu ngudi,
trong doé cé toi, tdm xa la mot hanh trinh dai va can kién tri. Tuy nhién, ta cé
thé bat dau tir nhiing diéu rat nhé:

1. Quan sat cé chinh niém: Khi ti€p xdc vGi moét trdi nghiém gidc quan (thay,
nghe, cham...), hdy dung lai mo6t chit. Quan sat ma khéng voi danh gia la tot
hay xau. Chinh khodng lang ay tao khéng gian cho phan Gng tinh thic hon.
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2. Tu héi mét cdu don gian: Khi doi dién véi cdm xdc manh, hay tu hoi: “Liéu
minh cé thé nhin diéu nay theo cach khac khéng?”.

Cau hoi don so nay cé th€ md ra moét géc nhin méi, mang lai sy nhe nhang
trong tam.

3. Nuéi duéng cai nhin toan dién: Thay vi bi cuén theo cam xuc, hay nhin toan
canh. Moi th&r déu nhu giot nudc trén tdm sat néng, dén roi di.

Néu nhiing diéu trén van qué sic, hay bat dau chi v6i mot diéu: Dung lai. HOi
minh: “Liéu minh cé thé nhin khéac di khong?”.

Khong phai dé déng tinh, ma dé thau hiéu.

Chi mot khoanh khac nhén ra nhu vay, cling da la mot hat giong tam xa dang
ndy mam trong ta.

Va ching ta, nhirng nguoi hoc Phat, cé thé cung nhau tiép tuc thuc hanh, ting
chut moét.

Tac giad: Margaret Meloni, PhD/Chuyén ng(r va bién tap: Thuong Nguyén

Nguoén: buddhistdoor.net
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