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Tinh hoa vong lap cua san
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Phuong phap duogc goi la “tinh hda vong lap doi tugng” (Purifying the Object
Loop) day chung ta nhan dién va tach biét phan ng tu nhién cla tam, tdc la cai
thoéi quen ludn bam viu vao mét nguoi, mot viéc hay moét nbdi buc bdi nao do roi
sinh gian du.

Trong tam ddc cla Phat gido, san khéng chi la phdn Ung tam ly mang tinh doi
khdng, ma con la moét hinh thai nang lugng nghiép vi té€, van hanh trong chiéu
sau cla tdm thic. N6 giéng nhu con thd an minh trong béng téi vé minh - vira
sg héi, vra manh mé - am tham cho thoi khac dé€ tréi day va chi phoi nhéan
thuc.

Nhiing nd luc kim nén hay ap dat khuén khé dao ddc 1én con gidn du bang ly tri,
tin niém hay su khuyén ran luan ly chi khién né IUi sau vao tang tiém thuic, naoi
né khong mat di ma ngu dong, giong nhu hinh dnh ngon I&ra khéng chdy ruc ma
lubn am i. Ngon Ira dy & trong bdéng téi nhung san sang phun trao qua cac hinh
thai khéc: bao luc, phan uat, hay nhiing khé ndo ndi tam vi té.

Trong Méat tdng, cdm xUc sédn han khoéng bi xem la 6 nhiém can diét trlr, ma
dugc nhan dinh nhu moét dong nang lugng cé thé chuyén héa thanh tri tué.
Pay la mot quan diém nhat quan véi nguyén ly “phién néo tic B6 dé (klesa eva
bodhi)”, cho rang moi cdm tho néu dugc quan chiéu bang chinh niém va tué
gidc déu mang trong no tiém nang giac ngo.

Nhu ngon I&ra c6 khd nang thiéu rui nhung cling cé thé sudi am va soi sédng, san
khong phai la ké thu, ma la nang lugng gidc ngd chua dugc ren luyén. Khi hanh
gid biét dung vong lap phadn (ng (pratisamhita), khong dé tam xoay quanh
nguyén nhan hay doi tugng cla con gian, thi ngay trong sat na tinh thic ay, tu
tinh thanh tinh (prakrti-prabhasvara) ctia tam lién hién 10 nhu dnh sdng noi tai
(prabhasa) bung Ién tir chinh ngon I&ra sén dugc chuyén hoda.

Ngon Itta cam xuc: Tu phan ung sinh hoc dén hién
tuong tam linh
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Theo goc nhin Phat gido, than ngudi dugc cau thanh béi t& dai: dat, nudc, gid,
Itra. Trong do, Ira bi€u trung cho nang lugng cla van doéng va bién héda, la
nguyén ly nhiét luc duy tri su séng va ciing la ngon I&ra cla thic (vijiana-agni) -
bi€u hién cho tinh hoat dung cua tam. G tang sinh ly hoc, I&ra biéu hién qua
nhip dap cda tim, sy tuan hoan cla huyét mach, qua trinh trao déi chat, va ca
nhimng dao déng cam xuc nhu phan nd, sg hai, duc vong.

Khi con ngudi roi vao trang thai san han, ngon I&ra nu6i dudng trong than - tam
dong thoi boc 1én: adrenaline tang, mach mau gian né, than nhiét cao, hoi thé
don dap. Hién tugng nay khong chi la phadn Gng sinh hoc, ma con la biéu hién
tam linh (psychospiritual manifestation) ctia nang lugng vi tru trong hinh thai
nhan sinh. N6i cadch khac, cdi ma Mat téng goi la “lta” khong phai la moét an du
tugng trung, ma la nhién liéu hién thuc cla ton tai (existential fuel) - mo6t dong
nang luogng vira duy tri su séng, vua cd thé thiéu dét doi song ndi tdm néu
khong dugc quan chiéu bang tué giac.

Trong Mat gido Tay Tang, "ngon Iua trong tam" dugc xem la nang lugng giac
ngd tiém an (bodhicitta-tejas) - mdt dong nang luc ndi tai (tummo) luu chuyén
gitta than va tam. Khi tam bi che phu béi v60 minh (avidya) va chap nga
(ahamkara), nang lugng nay bi méo md, bién thanh san - nang lugng ctia néng
ndy, cudéng nd, phd hoai. Nhung khi dugc nhan thdc ding dan (samyag-
darsana), chinh dong nang lugng ay tré thanh hoi @m cua tir bi (karuna) va anh
sang cua tri tué (prajia-prabhasa).

Gido Iy Mahamudra (Pai Thd An) nhan dinh rang: “Moi phién ndo déu 13 tri tué
bi dao nguoc.”

Cau day nay hé mé mot nguyén ly tham sau vé tam: moi xdc cdm tiéu cuc déu
la su phan chi€éu méo mé cla "quang minh tdm" (prabhasvara-citta) - tic tam
sang to von tu thanh tinh (prakrti-prabhasvara). San han vi thé khéng tach roi
khoi tri tué; né chi la dnh sdng clia nhan biét bi khic xa qua lang kinh clda vong
tuéng (vikalpa). Khi 16p suong ma& cda chap nga (aham-graha) tan di, hanh gia
nhén ra rang &n dudi ngon Ita san chinh la "Tri tué quan chiéu" (Adarsa-jiiana)
- nang luc thay ré van phap nhu ching dang la (yathabhdtafianadassana),
khéng con bi cuén vao vong lap cla yéu - ghét, khen - ch&, ma an trd trong su
sang té tu nhién cua tam.

Tuy nhién, gitta nhirng phan (ng rat doi thudng cla con nguodi va su an nhién
sang té clha bac gidc ngd van con mét khoang cach I6n. Lam sao ta c6 thé nhén
dién, tach biét, khéng dong hod minh véi con néng gian boc 1én trong choc lat
khi tam va than déu bi chiém tron bdi nang lugng san han manh liét ay - dén
trang thai tinh lang va trong sdng cua tri tué, noi tam nhu tam guong soi ré moi
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diéu ma khong bi dao déng?

Céc hanh gid Mat tong day rang, bi quyét khong nam & viéc dé nén hay xua
du6i nhirng cdm tho khai 1én, ma nhin thang vao né véi tdm sang suét. Khi ta c6
thé an trd trong chinh niém, khéng trén tranh, cling khong nudi dudng thi chinh
ngon Ita gian dir ay sé trd thanh thay cua ta.

Né sé thiéu chdy bdng toi ciia vé minh, dé€ lai &nh sdng cla nhan biét.

Ngay trong giday phat dé, I&ra clia san han tré vé véi ban chat ctia anh sang, va
phién ndo dugc chuyén hda thanh tri tué khéng phai 8 mot thé gidi xa x06i nao
khac, ma ngay trong chinh tam niém, trong tung hoi thé hién tai.

Vong lap sdn hén - Goc ré cua kho dau

Trong cau tric van hanh clda tam (citta), moi nhan thic déu khdai 1én trong
tuong quan gilta cha thé nhan biét (grahaka) va déi tuong dugc nhan biét
(grahya). Tam luén van hanh nhu moét truc xoay quanh doi tugng - doi khi la thé
gidi bén ngoai, dbi khi lai chinh la hinh anh clda “ta” trong tam thuc.

Cu thé, trong gido ly Phat hoc, alambana nghia la “sd duyén” - tic doi tugng
ma tdm nuong vao dé€ sinh khéi. Nhu vay, khi néi “Tdm vdn hanh nhu mét truc
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xoay quanh doéi tuong (dlambana)”, diéu nay bao gobm moi th ma tam bam vao
dé hinh thanh kinh nghiém - cé thé la: mot vat bén ngoai (hinh anh, &m thanh,
ngudi, su viéc), mot y tudng, ky c hay cam xuc, hoac tham chi la chinh khai
niém “téi” (ahamkara). Do do, “thir ma tdm xoay quanh” c6 thé la nguai khéc,
hoac chinh ta - badi céi “ta” cling chi la mét doi tugng dugc tam tao ra va nam
gilr.

Theo A-ty-dam (Abhidhamma), moi tdm déu cé “cdnh sd duyén” (alambana-
vatthu). Khi khong c6 canh ngoai, tdm van tu tao canh trong, day goi la y thic
noi canh (manovififiana). Néi cach khac, khi ta khdng gian nguci khac, ta lai
gian chinh minh, hoac gian cai hinh anh “ta da timng la”. Nhu vay, tdm luén xoay
quanh mot hinh bédng nao dé bén ngoai hoac bén trong.

Chinh vi vay, trong Kinh Trung B0 - Bhaddekaratta Sutta (MN 131) day: “Dung
chay theo qua kha, ding do vong tuong lai, Hdy quan chiéu phap hién tai - dy
la noi tdm an tru.” Cau nay nhan manh rang vong xoay cua tdm khéng chi xoay
quanh “tha nhédn”, ma ca ban nga, ky (c, va vong tuéng, tat cd déu la doi tugng
cla su dinh mac ndi tam.

Khi yéu thich, tdm hudng vé déi tugng véi nang lugng hap dan (raga); khi ghét
bd, tdm van hudng vé déi tugng, nhung trong dong nang lugng doéi khang
(dvesa); ngay ca trong su ding dung hay vd cam (upeksa), tam van vi té€ bam
chat vao chinh cam giac “khéng dinh mac” ay - mét hinh thai tinh té cla chap
tha (upadana).

Do vay, moi cam tho - vui, budn, thuong, ghét - déu la két qua cla vong phan
hoi gilta tdam va doi tugng, nai nang lugng nhan thic bi doi lai tir chinh nhiing gi
ndé bam viu. Trong con san han, nang lugng tdm bi phdng chiéu ra ngoai: ta gan
16i cho nguoi, cho viéc, cho hoan canh, réi phan ng lai bang IGi ndi, hanh déng
hay suy nghi. Nang lugng ay sau dé quay tré lai, phdn anh chinh cdm xudc ban
dau - tao nén chu ky phan Ung - phan chiéu - tai kich hoat, khién tdm mai quan
quanh trong “vong lap déi tuong” (alambana-samsara).

Trong ngdn ngl T& Thanh D&, day chinh la tap khéi (samudaya) cla khé: tir xtlc
(phassa) sinh tho (vedana), tir tho sinh ai (tanha), tur &i dan dén tha (upadana),
va tU tha sinh hitu (bhava). Chubi phan (ng nay, khi dugc lap di 1ap lai trong
tung sat na, chinh la dong sinh tir tuong tuc (samsara-srota).

DE& pha v& vong lap dy, nguoi hanh gid khong can tron chay doi tugng, ma chi
can nhan biét su bam viu. Khi déi tugng - du la nguoi khac hay chinh hinh béng
cla “ta” - dugc thdo g& khoi truong phadn ng clda tam, nang lugng gian dir
khong con chd dua; né tu lang xudng, trd lai ban tinh trong sang (prakrti-
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prabhasvara).

Thuc hanh “Tinh hdéa vong lap” - Phuong phap Mat
tong chuyén héa san hén

Trong doi séng, cdm xuUc cla con ngudi gibng nhu hai dong nang lugng: Lia va
Nudc. Lira tugng trung cho sic néng, su chuyén déng, sitc manh cla hanh dong
va y chi. Nudc tugng trung cho su mat diu, lang dong, mém mai va yéu thuong.
Hai yéu t6 nay tudng nhu déi nghich that ra lai cung tén tai trong moi chidng ta,
va chinh sy mat can bang gilta Lira va Nudc la nguyén nhan cla nhiéu khé dau
trong tam.

Khi con gian khéi Ién, Lira trong tam bung chady - dé la nang lugng manh mé, cé
thé pha hdy néu ta dé né boc dong, nhung cling cé thé soi sdng néu ta biét
chuyén hda. Con Nudc trong tam la phan cam xdc mém yéu, dé tén thuong, dé
tich tu. Khi L&ra va Nuéc khong hoa hgp - Lia bi kim nén, Nuéc bi nung séi - ta
sinh ra cang thang, blc béi, thdm chi ca bénh tat trong than.

Vi du: ta gian ai dé nhung khéng dam néi, con gian ay khéng mat di, ma dong
lai trong tdm nhu hoi néng trong nudc, khién ta mét maoi, khé chju. Khi Lia
khéng dugc soi chiéu bang tinh thic, nd tré thanh nhiét doc; va khi Nudc khong
dugc budng xa bang tri tué, né tré thanh dong chay cta buén khé va dan vat.

Thé nhung, theo gido ly Mat tong, Lia va Nudc khong that su déi khang, ma chi
vi tdm phan chia nén ching tré thanh mau thuan.

Phuong phap dugc goi la “tinh héa vong lap déi tuong” (Purifying the Object
Loop) day chung ta nhan dién va tach biét phan &ng tu nhién cda tam, tic la cai
théi quen ludén bam viu vao mot ngudi, mot viéc hay mot noéi buc bbdi nao do roi
sinh gian dit. Trong Méat téng Tay Tang, phuong phép nay cé thé vi nhu dung
chinh ngon I&ra clia con gian dé soi séng tdm minh.

Khac véi nhitng cach tri liéu tdm ly hién dai thuong huéng dén viéc “thay doi
suy nghi” hoac “kiém ché cam xuc” - Mat tébng khong yéu cau ta kim nén hay to
vé dao dic. Thay vao dd, ngudi hanh gid hoc cidch nhin thang vao cadm xuc
bang tdm sadng sudt va tinh thirc, khong déng hod minh véi con gian.

Bai néu ta du binh tinh d€ nhén ra ban chat that clda con gian, ta sé thay rang
ngay trong ngon Ita ay da cé anh sang cla tri tué - th nang lugng cé thé dot
tan bong t6i vd minh, va gilp tam tré nén trong sang, tu do.
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Buédc 1. Nhan biét con gian ma khéng hanh dong (sati-sampajaffia). Khi san
tam (dosa-citta) khdi Ién, hanh gid khong trén chay, khéng bién minh, ciing
khong phat tiét. Chi can tru trong hién tai (tathata) va thay biét thuan tinh (sati-
sampajafifa): “Pay la ngon Ida san.” Chi riéng viéc dat tén cho cdm xUc da la
mot budc chuyén: tir vi thé bi chi phoi tré thanh ngudinhan biét. Trong Phat hoc,
day chinh la tri tué tinh gidc (sampajaffia-prajia), thay ma khong déng hoda,
biét ma khong can thiép.

Buédc 2. Tach déi tugng khdi phan ng. Khi con gian dang bung Ién, diéu quan
trong khong phai la dap tat né, ma la tach déi tuong ra khéi cam xutc. Néi cach
khac, ta dung viéc d6 16i cho ngudi khac, cho hoan canh, hay cho “ly do chinh
dang” khién minh néi gian. Chi can nhan biét: “Pay la nang lugng tiéu cuc dang
chdy trong tdm téi.” Khi d6, khéng con nguoi dé€ trach, khong con viéc dé bam
viu, ta bat dau nhin thay ngon Ia cla cam xuc dang tu hién hitu. Va khi tdm
khong con badm viu, vong phan Gng tu déng von khién ta ndi, lam hay nghi
trong gian dir sé tu dung lai. Chinh IGc dy, nang lugng cla con gian bat dau tré
vé trang thai trong sang von cé cla tam.

Buéc 3. Nhin ngon Itra bang tam sang. Thay vi c6 gang “dé nén” hay “xua di”
con gian, ngudi thuc hanh chi 1ang 1& quan sat. Nhin thang vao cam gidc ndng,
cang, buc béi... nhung khéng thém vao doé 16i phan xét nao. Chi don gian biét
rang cé Lua, va dé Lua tu tan vao khong gian cta su nhén biét. Khi dé, con gian
khéng con la ké thu. N6 tréd nén trong suét va sang ruc, nhu ngon Ira tinh khiét
khéng con gi dé dot chdy. Dé chinh la gidy phut chuyén hda: nang lugng gian
d tré thanh 4nh sdng cua tri tué.

Trong truyén théng Dai Thd An (Mahamudra), khoanh khac &y duogc dién ta
bang 10i day: “Khi tdm théi bam viu vao déi tuong, ndng luong cda phién ndo
tro thanh nang lugng cda giac ngd.”

Néi cach khéc, ngay trong con gian, tri tué cé thé hién 16, néu ta khdng bi cudn
vao no. Luc ay, ta thdy ré moi su nhu that - khéng con bi chi phoi bdi yéu hay
ghét, dung hay sai.

Trén phuong dién than - tam, diéu ky diéu la, khi tam da dung vong phan Gng,
than clng tu nhién Iang diu. Nhip tim cham lai, hoi thd sdu hon, than nhiét én
dinh. Con gian khéng con la ngon Ida phd hdy, ma tréd thanh nguén sdng am ap
va tinh 1ang. D6 chinh la ban chat sang to cta tdm, vén lubn hién hitu trong moi
ngudi, nhung thudng bi che mo béi nhitng con thd vé minh.

Loi két
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Ngudi hién dai thuong chon xoa diu cdm xdGc bang dm nhac, du lich, hay nhiing
|6i tich cuc. Nhung nhitng cach dé, néu chi ding lai & bé mat, chi nhu dat mot
I6p bang Ién vét thuong chua dugc lam sach, vét thuong van con dé, chi la ta
khéng mudn nhin.

Phat gido chi day con duong nguoc lai: dbi dién truc ti€p véi thuc tai. Khdng
chay trén, khong dé nén, khéng té vé. Bai chi khi ta nhin thang vao ngon Ita
trong tdm, khong sg hai, khéng déng hda, ta mdéi nhan ra rang ngon lira ay
chinh la anh sang. Khi ta hiéu dugc diéu nay, phién ndo va tri tué khéng con la
hai ké doi nghich,

ma la hai mat cda cuing moét ban thé. Ngon Ira cla san han tré thanh hda quang
cla giac ngd, soi sdng con dudng quay vé chinh minh.

Nhu Mahatma Gandhi tung néi: “Trong méi con gidn déu dn chda mét théng
diép cda linh hén.”

Véi ngudi hanh Phét, thong diép ay chinh la tiéng goi cua tinh thdc. M6i con
gian, moéi ndi khé, déu la co hdi cho tdm ta hoc cach thay, hi€u va budng.

Cau héi khéng con la: “Tai sao ta gidn?” ma la: “Ta sé phan Ung, hay ta sé
chuyén héa?”

Bai chi khi ta chon chuyén hda, con gidan mdai théi la ngon I&a cla khé dau, va
tré thanh anh sdng cla tué giac, tht 4nh sdng khoéng thiéu doét ma soi chiéu,
khong bung chdy ma sudi am, dan ta trg vé tu tinh trong sang va bat déng cla
chinh minh.

Tac gid: Asa Hershoff
Chuyén ng(t & bién tap: Lién Tinh

Nguon: buddhistdoor.net
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