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Mé dau

Cé cau ndi rang: “Ganh ndng I6n nhat ma ching ta mang theo chinh la nhitng vong tudng
trong dau”. S& di néi nhu thé vi phan I6n con ngudi luén quay cudng véi nhitng suy nghi ma cé
vé thuong nam ngoai tam kiém soat clia ban than, dé né dan dat minh di dén tan canh gidi
bat thién nao cla tam thic. Ngoai trir nhitng ai nghiém tlic véi nhitng suy tu trong minh, thi
con ngudi ta thuong dé dong suy nghi budng tha theo nhitng diéu ho chim dam, kéo theo vb
s6 hé luy, chudng ngai va phién nédo, khdng phai tur thé gidi bén ngoai mang lai, ma do tu
trong y thic hé von khong dugce ren rlia cta chinh ban than minh.

Nguoi hién hon ké ac & chd biét hudng thién. Cling vay, bac Thanh khac pham phu chinh & 16i
tu duy (Tam). LO trinh gidi thoat cling 1ay tir d6 lam xuéat phat diém, tu duy chan chinh thi
nhitng phap lanh dan tang trudng, tu duy hop véi tham san si thi nhitng phap bat thién theo
sat bén minh. D6 la ly do vi sao dic Phat luon dé cao chinh kién va chinh tu duy, huéng cho
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chiing ta nuong vao dé ma phat trién Tué vo 1au hoc.

Trong bai kinh An trd tam thudc Trung B0 kinh, diic Phat da phac hoa mot [0 trinh diéu phuc
va quan ly tu duy tir thap dén cao, gilp hanh gid dan loai bd nhitng suy nghi bat thién, thay
vao dé la nhiing tu duy thién mang y huéng giai thoat.

Chuong 1: Tim hi€u tam sé Tam (Vitakka)
1.1. Binh nghia Tam (Vitakka)

Tam, Pali: Vitakka (vi + vtakk: nghi), dich nghia la “tu duy, nghi nggi”. Chir “takka” cé nghia
den la suy nghi, véi tién té “vi” cung cap mot cdm gidc manh, vi vay Vitakka nghia la suy nghi
ré rét hoac quyét dinh(1). Trong Kinh Tang, Vitakka cé nghia la quan diém tu tudng. Trong
Abhidhamma tang, Vitakka dugc dinh nghia la “su bam dinh cuda tam” (cetaso abhiniropana);
la trang thai tim, ap sat, hay dua tam va sé h{tu dong sinh véi né vao canh; la hoat dong cla
tam, sinh khadi ngay khi cac can ti€p xic cac tran, la su chi dao clia tdm va cac tam sd cla nd
trén cac doi tugng(2).

“Pai dirc giang luén cho nghe vé Tam tam so?

- Tam chinh la tim kiém. Di tim kiém déi tuong la Tam, tau dai vuong. Vi nhu con ong bay di
tim kiém dda hoa dé€ hut mat, né thdy déa hoa, bay quanh déa hoa, tim ché dé€ ddu xuéng trén
dda hoa. P8y la Tam tdm sd, thua dai vuong”(3).

Vé vi tri, trong Kinh tang hay trong thién dinh, Tam thudc chi th& nhat trong nam thién chi &
dé nhut thién, “Nay Hién gid, Thién thi nhat cé ndm chi phdn. G day, nay Hién gid, Ty kheo
thanh tuu Thién th(r nhat, cé tam, ta, hy, lac va nhat tdm...”(4), né tré thanh mot tam sé quan
trong va dugc goi la Appanavitakka. Trong Abhidhamma, Tam thudc mot trong sdu tam “Sd
hitu biét canh” (Tam, t(, thang giai, can, hy, duc)(5). Khi Vitakka hién khai trong Siéu thé dao
tam (Lokuttara maggacitta) thi dugc goi la chinh tu duy (Sammasankappa), vi né diét tru ta tu
duy va dan ap tam trén Niét ban(6). “Tam trong khi cé ra sao? Khi nao cé su tim canh, nghi
ngoi, suy xét, toan tinh, cach dem tam dén canh, cach dem tam ap vao canh, cdch dem téam
khdn khit va chinh tu duy. Nhu thé goi la c6 tam trong khi dy”(Dhs. Cau 7)(7).

Tam dugc chia lam hai loai: Loai thir nhat dua dén cac hanh déng cta than va khau hai minh,
hai ngudi, gay nén phién nao tiéu diét tri tué gom:

- Duc tam: Kamavitakko (E: Thought of sense pleasures): Tu duy vé duc lac, vé ham muén sac,
thanh, huong, vi va xudc.

- San tam: Byapadavitakko (Thought of malevolence): Tu duy vé cac doi tugng khong ua, chan
ghét.

- Hai tam: Vihimsavitakko (Thought of harming): Tu duy vé su gay tén hai minh va ngudi.

Loai th(r hai khong dua dén hai minh, khéng dua dén hai nguoi, khdng gay ra phién nao, tang
trudng tri tué hudng dén Niét ban.
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- VO duc tam: Nekkhammavitakko (Thought of renunciation): Tu duy vé tir bd, xa ly.

- VO san tam: Abyapadavitakko (Thought of non-malevolence): Tu duy vé khong chan ghét,
khéng han, khéng tdc buc.

- VO hai tam: Avihimsavitakko (Thought of non harming): Tu duy vé su khéng gay tén hai minh
va nguai(8).

Vi sau loai Tam nay, dic Phat da tuyén bo: “D4éi véi nhitng suy tam ha liét, dé tién, pham
phu, khéng thuéc badc Thanh, khéng lién hé dén muc dich, khéng dua dén yém ly, ly tham,
doan diét, an tinh, thang tri, gidc ngd, Niét-ban, nhu la duc tdm, san tdm, hai tam, ta sé khéng
suy nghi cac loai suy tdm 4&y...D6i véi nhimg suy tadm nay, thudéc bac Thanh, cé kha nang cau
tién, hudng dan dén su doan trir hoan toan dau khd, nhu la ly duc tdm, vé sén tam, bat hai
tam, vi 8y nghi: Ta sé suy tu cac loai suy tam nay"(Q).

1.2. Céng nang cuda Tam (Vitakka)

Trong Kinh tang, Thé Tén dé cap dén nam Thién chi xuat hién dé€ doi tri nam Trién cai (Pafica
Nivarana) - nam diéu bit trum, ngan tré tu tudng hay nam tinh trang tam ly bat thién lam cho
tdm ngudi tu hanh khong giadi thoadtva trong sang dugc. GoOm: Tham duc cai
(kamacchandanivaranam); san nhué cai (byapadanivaranam); thuy mién cai
(thinamiddhanivaranam); trao hoi cai (uddhaccakukkuccanivaranam); nghi cai
(vicikicchanivaranam). “Nam chudng ngai trién cai nay bao phd tam, lam yéu 6t tri tué”(11).
Tat ca nhitng nhan t6 bat thién déu dugc gom tron trong Nam trién cai do: san han, ta kién va
tham &i la nhan to cla chién tranh; duc la nhan td ctia tham nhiing; hén tram (hay cac tam ly
dinh tré) 1a nhan to cla cac thai do séng tiéu cuc(12).

MG&i thién chi sé cé cong nang déi tri cho mot trién cai tuong tng. O day, ban riéng vé Tam,
khi cé du luc nhat hudng dén doi tugng thi nd cé cong nang ngan chan hon tram va thuy mién
(thina-middha). Thina la trang thai u€ odi cla tam vuang va Middha la trang thai ué€ oai cla
tam sd. Hai chudng ngai nay dua dén su mao téi cla tam thic (tinh chat dinh tré, da dugi cla
tam) va trang thai ué€ oai clia co thé (tinh trang mo mang cla than). (Dhs. p.232)(13). Va khi
ching ta cé thé kiém sodat va hudng Tam cta minh dat dén mic dé chan chinh nhat dinh, thi
sé phat huy dugc cong nang diéu dung, ngan chan dugc hai loai phién ndo va chudng ngai
nay.

Chuong 2: Nam phuong phdp kiém soat Tam trong kinh “An tru tam -
Vitakkasanthana Sutta)

Vitakkasaathana Sutta tuong duong kinh Tang thuong tam (O O O O ) trong Han tang, véi ndi
dung chu trong vao viéc lam thé nao dé lang diu tu duy tiéu cuc, chuyén hda suy tu, gitip tam
an trd, an tinh, nhat tam, dinh tinh, vuot khdi moi vuédng mac phién ndo. Nhiing suy nghi noi
tam ching ta von thuong cé khuynh huéng thién léch nhiéu vé bat thién, nén viéc thoat ra
khoi nhitng suy nghi a8y khdng phai la chuyén dé dang. Vi thé dic Phat da gidi thiéu nam
phuong phap ki€ém soat tam cé hé thong qua nam cap do, gilp hanh giad tirng budc chuyén
Nhéan thic vé bai kinh An Trd Tam (Vitakkasanthana Sutta)
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hda cac tu duy tinh duc, san han va ham hai, tr dé dan lam cha tu duy va lam chu dugc
tam(14).

“Chu Ty kheo, Ty kheo mudn thuc tu tang thuong tdm can phai thuong thuong tac y nam
tuéng'(15).

2.1. Phuong phép thay thé

Phuong phdap tht nhat: “0 day, Ty kheo y ci tuéng ndo, téc y tuéng ndo, céc &c bat thién tam
lién hé dén duc, lién hé dén san, lién hé dén si sinh khdi...Ty kheo 8y can phdi tac y mét tudng
khac lién hé dén thién, khéng phdi tudng kia. Nho tac y mét tudng khdac lién hé dén thién,
khéng phdi tudng kia, cac ac bat thién tam lién hé dén duc... san...si duoc trir diét, di dén diét
vong. Chinh nho diét trir chiing, néi tdm duoc an trd, an tinh, nhat tdm, dinh tinh..vi nhu mét
nguoi tho méc thién xdo hay dé tu mét nguoi tho moc, dung mét cai ném nho dadnh bat ra,
danh tung ra, danh vang ra mét cai ném khac”(16)

Nhu trén da gidi thich, cé ba loai bat thién tam tuong tng nhiing suy nghi noi tam. Cé nhiing
suy nghi khi khéi Ién hgp tham, hoac hgp san, hodc hop si, déu la nhiing suy nghi nguy hiém
va chudng ngai dén su giai thoat. Dc Phat day cach thi nhat dé loai bd nhiing suy nghi khéng
tot trén chinh la dung phuong phép thay thé. Ching ta nén thay thé y nghi bat thién bang mét
y nghi lanh manh, bang cach két hgp suy nghi bat thién véi mét ky nang thich hgp véi né.
Dién hinh nhu, nhitng suy nghi tim ki€m lién hé dén ham muén dugc thay thé bang tu duy vé
sy vo thuong, bat tinh cda déi tugng; su thu han dugc hoan déi bang nhirng y niém vé long tu,
tinh thuong; nhiing suy nghi do tudng dugc khac phuc bang su nhin nhan vao thuc tai. “Dé
doan tan duc tdm, xudt ly tdm phai tu tdp. D€ doan tan sdn tam, v6 san tdm can phai tu tap,
D€ doan tan hai tam, bat hai tam can phdi tu tap”(17). D6 la y nghia cla viéc dung suy nghi
lién hé dén thién dé danh bat nhing tu duy xau ac kia.

“Nhu tho méc dung ném/Panh bat mot cai ném
Héay khdi mot tam tét/Tam x4u sé tiéu tan”(18).

2.2. Phuong phép lién hé su nguy hiém

Phuong thic th hai dugc van dung néu nhu cac bat thién tam con sinh khéi: “Ty kheo 8y can
phai quan sat cac nguy hiém cda nhimg tam &y: “Pay la nhimg tam béat thién, day la nhiing
tam c6 téi, ddy la nhitng tam cé khd bdo”...vi nhu mét nguoi dan ba hay nguoi dan éng tré
tudi, trong tudi thanh xudn, tanh ua trang sirc néu mét xac ran, hay xac chd, hay xac nquoi
duoc quang vao c6, nguoi dy phdi lo 4u, xau hé, ghé tom”(19).

Céch nay dic Phat hudng hanh gid quan chiéu lién hé dén két qua cla cac bat thién tam sé
dua dén nhiing hé luy nhu thé nao, nghiép qua sé chin mudi nhu thé nao, ti d6 thirc tinh
nhing suy tu mién man cda nhing ai dang chim dam vao trong ay. Lién hé dén su nguy hiém,
nhu ngudi chan gilt bo nha nghi dén sy dau khé cla tu tdi, danh dap hay trdch méc nén ra suic
canh giac véi dan bo clia minh, nguoi tu tap cling can nhan dién dugc su nguy hai, su ha liét
va su ué nhiém cla cac bat thién phap(20). Thé nén ddc Phat day: “Khi duc tdm khdi Ién, Ta
Nhéan thic vé bai kinh An Trd Tam (Vitakkasanthana Sutta)
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tué tri: “Duc tam nay khdi Ién noi Ta, va duc tam nay dua dén tu hai, dua dén hai ngudi, dua
dén hai ca hai, diét tri tué, du phan vao phién ndo, khéng dua dén Niét-ban”. Chu Ty kheo, khi
Ta suy tu nhu vay...duc tam duoc bién mét. Chu Ty kheo, nhu vay Ta tiép tuc trir b, xa ly va
doan tén duc tdm”(21). (San tam, hai tam cling nhu vay).

Lién hé dén su nguy hiém cla cac tu duy bat thién chang khac ndo ngudi muén trang diém
dep thom ma lai bi quang xac ran hodc xac suc vat quan quanh c6, nhu vay thi that dang ghé
tdm. Nho su chan ghét ay ma hanh gia khéi niém muon nhanh chéng thoat xa khéi ac tam,
hudng dén thién tam.

“Thay duc, sdn nguy hiém/Duc sén tu tiéu tan
Nhu nguoi muén diém trang/Lai bi quang xac ran”(22).

2.3. Phuong phap khéng dc niém, khéng tac y

Mot cap do khé hon nita: “Ty kheo 8y can phai khéng (c niém, khéng tac y nhitng tam &y...vi
nhu mét nguoi c6 mat, khéng muén thdy cac sac phap nam trong tdm mat cda minh, nguoi dy
nhdam mat lai hay ngé qua mét bén"(23).

Néu cac phuong cach trudc day khong thé lam lang diu y nghi bat thién, thi dirc Phat khuyén
khich chuyén hudng chi y, khong tac y dén nhitng tam ay nita. Néu ching ta khong thuong
truc theo doi dong suy tu cla minh, nd sé theo ban nang tiép tuc vé voi thé gidi vong tudng
mudn hinh van trang khéng biét diém ding. Giéng nhu tat ca cac hién tugng, tdm tri la mot
thuc tai cé diéu kién. Su ton tai cia ndé phu thudc, tuong quan véi cac yéu td khac. Thé nén,
muén ngat dong tu tudng &y, ta chi cé thé dung lai khong tiép tuc nghi dén né nira, thi né méi
khéng con co hoi an sau vao dong tu tudng cla ching ta. Phuong phap nay quen thudc véi
nhitng ngudi hanh thién, khi tam tri bi phan tan bédi nhiing vong tudng, chlng ta sé dua sy chu
y trd lai vGi hoi thd, dé tdm lang diu va tinh thanh trd lai. Giai thich cho cach nay, Thé Ton vi
du viéc nham mat, hoac chuyén tam nhin sang choé khac dé tranh nhin thay mot sé déi tugng
nhat dinh lam khéi 1én nhitng vong déng noi tam.

“Khéng Urc niém duc san/Duc san sé bién mat
Nhu chan nhin vat gi/Mat nhin di ché khac”(24).

2.4. Phuong phap theo déi tuéng trang

Mot cap do doi hdi sy lang sau va chuyén chi hon: “Vi Ty kheo 8y can phai tac y dén hanh
tudng cac tam va su an trd cac tam &y...Vi nhu mét nguoi dang di mau, suy nghi: “Tai sao ta
lai di mau? Ta hdy di cham lai...Tai sao ta lai di cham? Ta hady dung lai...Tai sao Ta lai dung lai?
Ta hdy ngdi xuéng...Tai sao ta lai ng6i? Ta hdy nam xuéng”. Chu Ty kheo, nhu vay ngudi 8y bo
dan cdc cut chi thé cimg nhat va lam theo cac cu chi té nhi nhat”(25)

Chung ta cé thé hiéu phuong phép nay la phan tich su hinh thanh cta tu tudng khong khéo
|éo, xem xét cac tién té nao da lam nay sinh y niém bat thién ban dau. Theo hé qua duyén
sinh, nhing suy nghi sau dugc du doan dua trén nhitng suy nghi trudc, tir d6 cé thé tuong tan
soi thau g6c ré cla cac bat thién tam. Vi du, néu ta dang cé nhiing an tugng khong tét vé
Nhan thic vé bai kinh An Trd Tam (Vitakkasanthana Sutta)
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ngudi khac, ta nén hinh dung, vi sao ta suy nghi nhu vay, vi trong ta xuat hién cam giac do ky,
dé€ thay dugc van dé bat 6n dang ndy sinh trong chinh tam bat thién cia minh. Cling vay,
trong mbi dong thai hang ngay, chidng ta can thuong truc véi nhiing suy niém vé viéc di, ding,
nam, ngoi, lam sao dé nhiing c chi &y dugc thuc hanh trong su chd tdm va nhu nhuyén. Su
phét trién cda k¥ nang nay doi hdi su luyén tap va canh giac thudng truc, cing thai do no luc
dé€ kéo tam trd lai véi nhitng suy tam thién lanh, tir dé phat xuat ra nhimng hanh vi khéo Iéo.

“Hodac theo dbi tuéng trang/Duc san tam bién méat
Nhu nguoi tu y thic/Tir bo hanh vi th6”(26).

2.5. Phuong phap nhiép phuc, ché ngu

Tién 1én cap do khé nhat: “Ty kheo 8y phai nghién rang, dan chat luGi Ién néc hong, 18y tam
ché ngu tdm, nhiép phuc tdm, dénh bai tdm...Vi nhu mdt nguoi luc si ndm 18y ddu mét nguoi
ém yéu, hay nam I3y vai, cé thé ché ngu, nhiép phuc, va danh bai”(27).

Tu hanh nhu mot cudc chién giang co gilta ranh gidi thién va ac, ching cach nhau chi mot sat
na, ma tap khi lau doi cda ching ta véi nhitng Igi s don s thi chra chap phan nhiéu hat
giéng xau ac. Muon tinh hda than tam, can phai cham dat sy chuyén ché cta nhiing y nghi bat
thién trong minh, ngay cd khi chidng ta phai dung dén viéc nghién rang nghién Igi véi tat ca
noi luc d€ ché ngu no, thé hién tinh than nhiép phuc phién ndo véi thai do quyét tam dén roét
rdo. Dirc Phat so sanh phuang phap nay véi cach mot nguoi dan 6ng manh mé c6 thé khuat
phuc va diéu khién mdt ngudi yéu hon. Hinh anh nay hing diing nhu cach Thé Tén dudi c6i Bo
Dé hang phuc ma quan, xua tan bdng téi vé minh dé€ mé ra mot bau trai tri tué bing sang.

Nhu luc si danh bai/Mét ké thi 6m yéu
Véi nghi luc quyét tdm/Ché ngu duc, hai, s&n(28).

Xuyén subt ti€n trinh hang phuc tdm nhu trén, chidng ta nhan thirc dugc viéc trau doéi su ren
luyén d€ lua chon, chuyén hda va boi dudng suy nghi sé gilp ching ta tang kha nang quan
tdm dén nhiing suy tu clia minh moét cach khon khéo, cé ki€m soat va dan hudng thién hon.
D6 cling chinh la y nghia thiét thuc ma Vitakkasanthana Sutta mang lai.
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Chuong 3: Nhan thuc va ung dung
3.1. Bai hoc tir kinh An trd tam

Sau khi tim hi€u bai kinh An trd tdm, ngudi viét nhan thic dugc rang, tu duy la mot tdm sé ma
con ngudi ta rat khé nam bat, trir nhimg ai dung céng quan sat va cé moét thai do6 nghiém tic
nhin nhan nd, thi da phan con ngudi thuong dé bj cudn theo nhitng vong déng day hy nd &i 6
cla cudc sbng tat bat hang ngay. Von di d€ xua tan dong suy tu hop véi tap khi tham séan si
khong phai la chuyén don gidn. Véi nguoi binh thudng, muén diéu chinh 10i tu duy tu tiéu cuc
sang tich cuc da kho, thi déi véi hanh gia tu hanh, su minh sat tudng tan nhiing bat thién tam
vi t€, nhan dién dugc nd, chan dat va diéu phuc né lai la diéu khé hon, doi hdi mét ndi luc
thién dinh cang sau sac va chuyén chd hon. Vi thé, khi phuong phap nay khéng dugc, hanh gia
phai ngay lap tdc dung phuong phap manh hon, tuan tu nhu thé tir thé dén té, di thang va tién
sau vao moi ngdc ngach cta nhiing luéng tu tudng dang co hitu trong tam tri minh, réi tim cho
né mot phuong phap chuyén hda, trir diét, dé ndi tam trd nén dugc an trd, an tinh, nhat tam
va dinh tinh.

3.2. Tu chi la su thay déi cach suy tu

“Chd c6 suy tam cdc tam &c, bat thién, nhu duc tdm, san tam, hai tam. Vi sao? Cac tam &y,
nay cac Ty kheo, khéng lién hé dén muc dich, ching khéng phdi can ban cho Pham hanh,
ching khéng dua dén yém ly, ly tham, doan diét, an tinh, thang tri, gidc ngd, Niét-ban...”(29).
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PUc Phat da ting day nhu thé rat nhiéu 1an trong nhiéu bai kinh khac nhau, khang dinh Tam
c6 thé€ lam ta an tinh chi khi nao Tam dé tré thanh vo tham, v6 san va vo hai, hgp véi chinh tu
duy va hgp véi gidi thoat gidc ngd. Ngai dé cao Chinh tu duy nhu la mét trong nhiing yéu to
dau tién dé vuot thoat u minh phién ndo. Nho chinh kién, ta suy nghi dugc rang tham san si
chi dem lai khé dau, tu nhién ta sé budng bd moi bat thién tam, khéng cho né c6 co hoi day
khéi(30).

Tu chi la su thay déi cach suy tu, béi chi c6 thay déi suy tu, chiing ta maéi cé thé thay déi dugc
dong co tao nghiép, cling nhu tdc dong dén toan bd moi dong thai clia than miéng y tir day tré
vé sau. Mac du chilng ta khong kiém soat dugc suy nghi mot cach cé y thirc, nhung ching ta
c6 thé chon suy nghi nao dé giai tri va phat trién hoac dé bd qua va gidi phong. Nhan thuc
dugc y nghia dé, nén gido duc Phat gido da sém dinh huéng cho ngudi xuat gia vira vao chua
da hanh tri nhitng cau ké Ti Ni trong hoat dong doi séng thuong nhat, tir nhitng oai nghi nhé
nhat déu lién hé dén dao va hoi hudng dén nhitng diéu thién lanh, gilp y niém dugc nudi
dudng bai nhitng thién phap. D& roi mua dam tham dat, gilp tam tu hanh gid ngay mot tré
nén thuan thién hon. Phai chang 10 trinh thang tién tam linh, chinh la dugc bat dau ti nhiing
hudng tu duy gian don nhu thé.

“H&y suy tu, suy tam/ Ba tam thudc chinh thién/ Béi ba tu duy ac/
H&y tir bo, lanh xa/ Vi 8y chac ché ngu/ Hanh tudng cac tu duy/

Nhu con mua dep sach/ Cac bui bAm chat chira/ Vi 8y that chac chan/
An tinh tdm véi tdm/ O day vi &y dat/ Con dudng an tinh dao”(31).

3.3. Ung dung thién Tdm vao trong ddi séng tu tap

Thong qua bai kinh va suy ngam lai ban than, ngudi viét nhan thay hé then khi chgt nhan ra
thirc an ma hang ngay minh nu6i dudng cho Vitakka da phan la thién vé bat thién, nhat la
mang nhiéu hat giéng duc tam (Kamavitakko), di€én hinh ban than van con sy ham thich va
suy tudng dén nhiing vi ngot cla sy dep dé, tiéng hay, mui tham, vi ngon va thich tiép xtc véi
nhirng diéu thuén y, d€ roi nhitng dong tu tudng hgp tham nhu mét ban nang vo thirc thi ludt
qua tam tri ma it khi ban than nhan dién dugc.

Bai kinh An trd Tam da gilp nguai viét phan nao soi roi lai ban than, va nghiém tlc suy tu
minh can muodi lugc di nhitng bat thién tam tuy thay nhé nhat, nhung sé dan bam thanh 16p
bui tap khi sau day & trong tiém tang, gay chudng ngai cho minh trén [6 trinh chuyén hda.
Thay vao dd, ban than can nén phat trién nhirng thién Tam mang y hudng cao thugng hon,
hop v6i chinh tu duy hon trong doi séng hang ngay, dé doi song tu tap cda minh khong bi roi
vao tinh trang “thén bd béat di”, mang danh hanh gia tu tap nhung lai map mao ngay chinh con
dudng minh chon. Nguyén hoc theo dic Phat, “Véi tu duy nao Ta nghi can phai tu duy, Ta tu
duy. Véi tu duy nao Ta nghi khéng can phai tu duy, Ta khéng tu duy. Ta dat duoc tdm tu tai
trong cac duong hudng tam tu”, siéng nang va thuong truc hon doéi véi viéc ki€m soat suy
nghi, van dung nhiing phuang phap ma Thé Ton da day tu bai kinh An trd tam dé chon loc va
nubi dudng nhitng tu duy hudng thuong, dé than tam cla minh ngay mot trd nén nhu nhuyén,
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thuan thién va thanh tinh hon.

KET LUAN

Trong Thanh dién ma ddc Phat dé lai, rat nhiéu lan Ngai dé cap dén viéc loai trir cac Tam bat
thién va phat trién, tu tap thién Tam. Nhung cé 1€ Vitakkasanthana Sutta |a bai kinh dugc Thé
Ton day tuong tan, cé hé théng vé [0 trinh chuyén hda qua nam giai doan hay nam phuaong
phap kiém soat Tam mot cach ré rang va dé hi€u nhat, gilp hanh giad biét duong hudng quan
ly va diéu phuc tu duy tu thap dén cao, dan loai bo nhitng suy nghi bat thién, thay vao dé la
nhiing tu duy thién mang y huéng giai thoat.

Y nghi bat thién thi moc nhanh nhu cé dai, vi thé ching can dugc phat hién va nhé bd ngay tu
nhitng mam moéng nhd nhit ban dau. Chuyén hoéa ban than chua bao gid [a mudn, quan trong
la ta c6 da can ddm dé€ nhan dién va thay ddi nhitng xau dé ctia minh khéng. Hay cung nhau
gilt cho ban than luon tinh tan, siéng nang vdi nhing hoat dong va tu duy lanh manh, dé tam
tri khong bi lac 16i va trd nén chim dam trong nhiing vong tudng tham lam, san han va si mé,
thay vao d6 la tién gan hon véi Chinh tu duy, 18y Chinh tu duy lam nén tang tu tap, chuyén
hda va khai sang Tué vo6 lau hoc. D6 chinh la diéu ma dic Phat muén ching ta linh hoi, khi
ti€p xUc 10i day cla Ngai trong kinh An trd tam néi riéng, cling nhu tat ca trong Tam tang
Thanh dién ma Ngai da dé lai dé khai thi va lam quang rang cho doi.
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