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và nhận thức biết, thực sự nằm ở 
đâu trên vỏ não… Thầy chỉ 
phỏng định thôi. Vậy mà bây 
giờ đều đúng theo lời thầy đã 
chỉ dạy từ trước.  

Thầy nói: - Quang Trí và Minh 
Tuyền xứng đáng được chúng 
tôi giới thiệu là 2 học trò đã 
đóng góp tích cực trong chương 
trình giúp chúng tôi cụ thể hóa 

lời Phật dạy trong kinh Bhiya 
nói riêng, trong chuơng trình 
chứng minh Thiền dưới ánh 
sang khoa học nói chung. Từ 
năm 1997, khi bắt đầu chỉ thẳng 
Tánh Giác, trong các lớp Căn 
bản, chúng tôi thường vẽ hình 
tam giác có 3 tánh, và tánh thứ 
tư là tánh nhận thức biết nằm 
giữa 3 tánh: thấy, nghe, và xúc 
chạm, nằm sau bán cầu não trái 
để giảng dạy về những đặc tính, 
chức năng, và vai trò của chúng. 
Hồi đó, khoa học đã khám phá 
được 2 tánh thấy, và nghe, còn 

riêng về tánh xúc chạm 
và tánh nhận thức biết 
thì khoa học chưa 
chứng minh được vị trí 
2 vùng đó nằm ở đâu 
trên vỏ não. Bây giờ thì 
chúng tôi toại nguyện.  

Rồi đây, nền Thiền học 
Đông phương do đức 
Phật Thích Ca thiết lập 
từ hơn 2500 năm về 
trước sẽ được người con 
Phật có tinh thần khoa 
học và biết hướng đến 
tâm linh có hướng đi 
thiết thực … 

Cô Minh Hạnh tiếp tục 
chương trình : 

Bây giờ chúng tôi xin 
dành 15 phút cho phần 
vấn đáp : có điều chi 
thắc mắc, xin quí vị nêu 

lên. 

Có vài vị đặt câu hỏi, chúng tôi 
không ghi lại.  

Cuối cùng, cô Minh Hạnh tuyên 
bố chấm dứt chương trình. Cô 
nói : 

- Đến đây, buổi lễ Ra Mắt Sách 
xin bế mạc và một lần nữa, thay 
mặt Hội Thiền Tánh Không 

Paris, chúng tôi xin cám ơn quí 

khách đã chú tâm theo dõi 
chương trình của chúng tôi, và 
đã ủng hộ tịnh tài và công sức. 
Nếu có điều chi sơ sót, kính xin 
quí vị niệm tình tha thứ. Xin 
mời quí khách bước sang phòng 
bên cạnh để dùng tiệc trà và 
nhận sách do thầy ký tặng. Quí 
vị cũng có thể thỉnh sách tại 
gian hàng sách. Xin kính chúc 

quí khách và gia đình được thân 
tâm an lạc.  

TIỆC 
TRÀ VÀ 
KÝ TÊN 
TẶNG 
SÁCH 
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Ý kiến phục vụ tha nhân 

Trong tháng Tư năm 
2007, khi thầy đến mở 
khóa Tu Học tại Paris, 
thầy có trình bày về 
Chương trình Văn Hóa 

Phật sự trong năm 2007 cho Ban 
Điều Hành Đạo tràng Paris 

nghe. Đó là thầy sẽ Ra Mắt Sách 
tại Nam và Bắc Cali, và tại 
Houston, Texas.   Sau đó anh 

Quang Huệ và cô Minh Trí 
xin phép thầy cho tổ chức 
Ra Mắt Sách tại Paris vào 
tháng Tư năm 2008, nhân 
dịp thầy và tăng đoàn sang 
Paris mở khóa Tu Học.  

Anh Quang Huệ nêu lý do là 
Pháp Thiền của Phật cần 
được phổ biến rộng rãi trong 
cộng đồng Phật tử thuần 
thành VN tại Paris. Người Phật 
tử cần biết rõ lời dạy của Đức 
Phật Thích Ca để ứng dụng 
trong cuộc sống hằng ngày... 

Nghe nói như vậy, thầy đồng ý. 

 đồng thời giao trách nhiệm cho 
Quang Huệ đứng ra 
tổ chức. 

Nơi Ra Mắt Sách ở 
đâu ?  

Tháng 6 năm 2007, 

khi có dịp sang Bắc Cali, chị 
Lan Hương gọi điện thoại thăm 
thầy. Nhân tiện chị đề nghị là kỳ 
RMS vào tháng Tư năm 2008, 
chị sẽ đứng ra lo mượn chỗ Ra 

Bên ngoài: Ban tiếp tân đứng đón chào Thầy, tăng đoàn, và quan khách tại thính đường của  Viện Bảo 
tàng Nghệ thuật và Truyền thống Nhân dân Paris 

BÊN LỀ RA MẮT SÁCH 
TẠI PARIS 

Bên trong: Thiền sinh đón 
chào Thầy và tăng đoàn 

Thầy hỏi thăm sức khỏe anh Lâm hoài Minh 
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Mắt mà 
không tốn 
tiền nhiều. 

Thầy cũng 
đồng ý và 
giao trách 
nhiệm cho 
chị lo mượn 
chỗ đó. 

Khéo léo 
trong việc 
tổ chức 

Tháo vác, trầm tĩnh, và có nhiều 
sáng kiến trong việc tổ chức, 
trong vai trò Hội trưởng, thiền 
sinh Quang Huệ đã liên tiếp sinh 
hoạt nhiều lần với anh chị em 
thiền sinh trong Đạo tràng Tánh 
Không Paris để phân chia công 
việc cùng nhau lo tổ chức buổi 
lễ RMS của thầy Thiền chủ cho 
xôm trò. 

Kết quả, buổi RMS đã 
thành công ngoài dự dịnh. 
Mỗi Ban đều hoạt động 
đúng theo sự phân công. 
Từng nhóm thiền sinh hoạt 
động rất nhịp nhàng. 

Ban Tiếp tân đứng dàn 
chào 2 hàng rất trang 
nghiêm. Ngoài ra, đây 
cũng là dịp dể quý cô có cơ 
hội mặc áo dài truyền 
thống. 

Ban Bán Sách thì quá đông 
người. Lý do là có nhều 
hàng sách đuợc trưng bày 
trong buổi RMS.  

BÁN BÁNH GÂY QUỸ 

BAN BÁN SÁCH GÂY QUỸ XÂY CẤT 
CHÁNH DIỆN 

 



39 
 

 

Tháng 4 

Khóa Căn bản thứ 50-  Paris 
2008 

Khai giảng ngày 7- 4- 2008 

Bế giảng ngày 13- 4- 08 

Hiện diện có : 1) Huỳnh, 2) 
Trần Jean Paul, 3) Bùi Hoàng 
Ánh, 4) Trần Hữu Nghĩa, 5) Đỗ 
kim Tâm, 6) Hoàng Ấu Mai, 7) 
Nguyễn t. Minh Phương, 8) Võ 
Hồng Thu, 9) Đặng t. Băng 
Tâm, 10) Nguyễn Trường, 11) 
Nguyễn Jimmy, 12) Bùi t. Châu, 
13) Nguyễn Hồng Ngọc, 14) 
Nguyễn kim Hằng, 15) Phạm t. 
Thanh Tú, 16) Đào quý San, 17) 
Nguyễn Xuân Liêm, 18) 
Nguyễn t. Bạch Yến, 19) Phan 
Minh Nguyệt, 20) Đặng t. Kim 
Thiết. 

3 vị học lại : 21) Nguyễn Diệu 
Lan, 22) Lâm Hoài Minh, 23) 
Lâm Ngọc Tuyết. 

Anh Hoài Minh được đề cử giữ 
nhiệm vụ trưởng lớp. Đến ngày 
cuối cùng, theo thông lệ, anh 
trưởng lớp được mời lên nhận 
xét sự tu học của lớp trong 7 
ngày qua. 

Trưởng lớp tổng kết 

Anh Hoài Minh đọc bài tổng 
kết. 

Kính bạch Thầy Thiền chủ, 

Kính thưa thầy Không Chiếu, 

Kính thưa sư cô Triệt Như, 

Cùng quý đạo hữu, các anh chị 
em thân mến, 

Năm nay, khóa Thiền căn bản 
thứ 50 gồm có 14 nữ, 7 nam 
tham dự chính thức. Người lớn 
tuổi nhất 83 tuổi, và nhỏ nhất 22 
tuổi. Thêm vào đó có 3 thiền 
sinh xin học lại khóa căn bản, 
đó là chị Diệu Lan, chị Tuyết và 
anh Minh. Ngoài ra còn rất 
nhiều anh chị em thiền sinh cũ 
đến dự thính, hơn 16 vị. 

Chúng con, trong khóa Thiền 
thứ 50 rất có duyên được Thầy 
Thiền chủ và các thầy cô ban 

giảng huấn đến từ xứ Mỹ xa xôi, 
để ban cho chúng con những bài 
học về lý thuyết cùng những 
phương pháp thực hành huyền 
diệu rất hữu ích về Thiền Phật 
giáo và khí công trong những 
ngày từ 7- 4 đến 13- 4- 2008, 
trong phạm vi khóa căn bản 50 
tại đạo tràng Thiền Tánh Không 
Paris. 

Chúng con xin cảm tạ sự tận tụy 
khó nhọc của chư thầy cô. 

Chúng con cũng không quên 
cám ơn sự hi sinh cao cả của các 
anh chị đạo tràng trưởng Quang 
Huệ- Minh Trí, anh chị Quang 
Đạo- Minh Y, anh Quang 
Nguyên, cùng chư vị đạo hữu 
thâm niên của đạo tràng Paris đã 
tổ chức và giúp đỡ cho những 

phương tiện vật chất, đầy đủ 
tiện nghi để chúng con theo dõi 
dễ dàng khóa căn bản hôm nay. 

Và không ai quên những buổi 
cơm chay trưa đầy đủ hương vị 

đậm đà rất ngon do chị Chi đảm 
nhiệm, mang đến đạo tràng. Đó 
cũng là 1 yếu tố cho chúng con 
vui vẻ đến thụ giáo. 

Hăng say hơn nữa là những bài 
giảng khai tâm quí báu gồm có 
lý thuyết và thực hành dựa vào 
khoa học hiện đại rất hữu ích 
cho chúng con, giúp chúng con 
có trí năng tỉnh ngộ, mở đường 
cho chúng con tiến đến giai 
đoạn hài hòa trong tâm và thân. 

- Tâm yên tịnh 

- Thân hài hòa .   

+ Hài hòa trong gia đình và 
xã hội 

+ Hài hòa với thiên nhiên. 

+ Phát huy trí tuệ tâm linh. 

Đó là con đường Thiền Phật 
giáo của Thiền Tánh Không. 

Thầy Thiền chủ đã cho 
chúng ta biết:  

1-) Nguồn gốc Thiền Tánh 
Không kết hợp từ 4 hệ 
Thiền Phật giáo : 

- Hệ Thiền Nguyên Thủy 
( kinh Phật Thích ca) 

- Hệ Theravda,  

- Hệ Thiền Phát triển 
(kinh hệ Bát nhã) 

- Hệ Thiền tông, dựa vào 
lời dạy của tổ Thích 
Thanh Từ. 

Mà căn bản dựa trên sự kinh 
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nghiệm của người dụng 
công. 

2-) Lập trường: đứng trên 
tinh thần Bát nhã (không 2 
bên) 

3-) Phương tiện thực hành:  

- Đối chiếu khoa học 

- Phương tiện: Quán- Chỉ- 
Định- Huệ . 

- Phương pháp: hồi đáp, trắc 
nghiệm, thực nghiệm. 

Khóa Thiền căn bản thứ 50, 
50 là con số vừa lớn vừa 
tròn chẵn, là 1 con số hy 
hữu, nên được Thầy ưu đãi: 

+ Thầy tặng mỗi thiền sinh 
những tấm hình chụp trong 
trạng thái hoạt động của các 
vùng bên trong não khi 
Thầy vào định.  

+ Những bài giảng về 
Tương tác giữa Tâm- Pháp- 
Não bộ- Thân được Thầy 
khai triển theo khoa học, đi 
từ: 

- định nghĩa, thí dụ thâm 
thúy để bổ túc cho dễ 
hiểu 

- phân tích rõ ràng từng 
yếu tố, cơ cấu, những 
liên kết 

- tổng hợp, đối chiếu 

- trắc nghiệm,  

- đúc kết, 

qua những sơ đồ mạch lạc, 
dễ hiểu, gồm các chủ đề: 

1- Định nghĩa của Thiền 

2- Tiến trình tu chứng của 
Đức Phật 

3- Ba sắc thái Biết của tâm 

4- Tác dụng dây chuyền 
giữa cơ chế tánh giác và 
hệ thống viền não 

5- Tâm trong đạo Phật 

6- Lậu hoặc / tập khí 

7- Ngũ uẩn 

8- Tương tác giữa tâm- 
pháp- não bộ và thân 

9- Phương pháp thực hành 
Thiền: Quán- Chỉ- 
Định- Huệ 

10- Sơ đồ đúc kết dùng Huệ 
đưa đến giác ngộ. 

4-) Ngoài ra, những phương 
thức Thở Khí công được 
Thầy giải thích cặn kẽ, về lý 
thuyết, tác dụng của khí 
công vào máu, tế bào, nội 
tạng, kinh mạch . Thầy cho 
thêm 1 danh sách cách chữa 
các bệnh tâm lý và tâm thể 
bằng Thiền và khí công. 
Phần thực hành khí công 
được các thầy cô chỉ dạy tận 
tình và có hiệu quả tức 
khắc. 

Những diễn tiến như vậy 
làm cho những người tham 
dự hứng thú mê say, không 
thấy mỏi mệt, buồn ngủ, mà 
còn có nhận thức mới . Nên 
đa số đã tự lập 1 danh sách 
xin Thầy trong năm tới ban 
cho 1 lớp giảng Bát nhã 1, 
nối tiếp khóa căn bản năm 
nay. 

Các vị dự thính đều phát 
biểu rằng họ có duyên đến 
tham dự khóa căn bản 50 
nên được thông hiểu sâu 
hơn những nhận thức khoa 
học trước đây Thầy chưa 
giảng. 

5-)  Thầy lại tặng cho thiền 
sinh tất cả các sơ đồ về 
những chủ đề đã giảng trong 
lớp để sau này chúng con có 
thể tham khảo lại dễ dàng. 

Chúng con thành thật cám 
ơn quý Thầy và xin mượn 
lại câu nói của chị Phương 
Thảo khóa 36:  

“ Biết nói sao đây, lời cảm 
tạ mang ơn Thầy cho đủ 
nghĩa môn đồ, mới chợt đến 
mà như thể đã có tự bao giờ. 
Chúng con xin nghiêng 
mình cảm tạ ân sư.” 

CẢM TƯỞNG THIỀN SINH 

Tiếp theo là phần phát biểu cảm 
tưởng của thiền sinh. Bà Châu, 
83 tuổi, cư ngụ tại Bỉ, bay qua 
Pháp tu học khóa căn bản này. 
Bà được anh Quang Nguyên đo 
máy EEG và kết quả có kinh 
nghiệm Định, dạng sóng Delta 
mạnh. Bà phát biểu như sau: 

… « Tại sao con bước tới đây ? 
Con đã mong ước từ lâu. Sống 
trong gia đình theo Phật giáo, 
con theo cha mẹ tụng kinh. Hiểu 
được nghĩa lý sâu. Con không 
khởi niệm mong cầu điều gì 
trong đời. Con thường tụng kinh 
Di Đà, Pháp Hoa, Dược sư …, 
vẫn tụng theo lối đó. Con thấy 
người ta khổ, con rất thương, 
không chịu được. Nên con 
không xem phim gì hết. Con 
vẫn mong được gặp 1 vị Thầy 
Thiền. Đây chắc là duyên của 
con. Con sống ở Bỉ. Hôm trước, 
con trông thấy 1 bà giống người 
Á đông, con chào. Thì biết đó là 
bà Việt Nam, là cô Minh Anh. 
Con đi bộ theo cô 1 quãng nói 
chuyện chơi. Hôm sau gặp lại 
nhờ cô Minh Anh thỉnh giùm 2 
cuốn sách Thiền của Thầy. Con 
nghe cô nói tới Tánh Không, 
con biết đó là Bát Nhã rồi. Lúc 
con thỉnh sách, con có nhờ cô 
Minh Anh ghi tên giùm cho con 
đi học khóa căn bản này.  

Hôm qua, con đo điện não đồ, 
con lần lượt áp dụng, ban đầu là 
thư giãn lưỡi, sau đó là Không 
nói, cuối cùng con Thở 2 thì, 
mục đích để xem kỹ thuật nào 
thích hợp với con hơn. Mới đầu, 
con biết còn hơi dao động. Sau, 
anh Hải bảo xong, con còn 
muốn ngồi thêm nữa. Lúc ban 
đầu con đau đầu gối lắm, nhưng 
rồi không còn đau nữa. Mới đầu 
thở còn hơi thô, sau chỉ thở nhẹ 
nhẹ. Đến lúc thấy tâm trống 
không, còn muốn ngồi nữa, thì 
nghe anh ấy bảo : xong rồi. Bây 
giờ con ngồi kiết già được, con 
vui lắm. Con đã bị té 2 lần, nên 
thường xuyên đau mông và đau 
đầu gối. Đêm qua, con ngồi 
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thiền, có hoạt hóa, sáng nay con 
ngồi kiết già được rồi, mông 
cũng không còn đau nữa (các 
bạn vỗ tay !).  

Thưa Thầy, con đã 83 tuổi rồi, 
con muốn đi con đường giải 
thoát, xin Thầy cho con được 
trọn vẹn. Con nghe Thầy giảng, 
nhìn nụ cười, con thấy Thầy bao 
dung quá, con xúc cảm quá, lên 
xin lạy  Thầy 3 lạy đó, Thầy nhớ 
không ? Thầy có tâm trải dọc ra, 
trong khi dạy Thầy không có cái 
gì là của Thầy hết.  

Những vị tu, con đều kính hết, 
nhưng con không hợp, con ngồi 
nghe 1 lúc, đầu con nhức như 
bưng. Cho nên con đọc sách 
nhiều mà con ít đi chùa.  

Sang năm, chắc con còn sống, 
con sẽ đi học tiếp, Bây giờ con 
xin đảnh lễ Thầy 1 lễ thôi. » 

Thầy nhận xét : 

Quí vị có thấy những chất nước 
hóa học trong người mình rất 
hay, phải không ? Bà cụ thực 
hành, chất Endorphine tiết ra, 
hết đau.  

Tiếp theo Thầy nhận xét và dặn 
dò lớp. 

THẦY TỔNG KẾT 

Tâm đời, tâm đạo, mình không 
phải buông bỏ hết, mà dùng tâm 
linh để yểm trợ. Mình thực hành 
Thiền, sẽ có kinh nghiệm trên 
thân, gọi là thân chứng, trên tâm 
gọi là tâm chứng, trên trí gọi là 
trí chứng, gọi chung là nhân 
chứng.  

Mình đi con đường Thiền, mình 
sẽ biết chỗ mình tới, và cách 
mình ra đi. Nếu trở lại, vì còn vi 
tế lậu hoặc, mình cũng có hạt 
giống tốt. Lớp căn bản, chúng ta 
sống an ổn trong gia đình, trong 
xã hội, bằng cách khai triển 
những năng lực tâm linh mình 
có sẵn, áp dụng đi vào các tánh, 
điều chỉnh bệnh, tâm mình sẽ 
không còn nhiều phiền não, có 
nhận thức mới để ra đi bằng 

năng lực của tánh giác. Tức là 
tỉnh giác ra đi.  

Lớp này Thầy khen là chăm chỉ 
học, không « thọc gậy bánh 
xe ». Lớp học tiến đều. Có 
những người ở xa cũng đến. 
Lớp này có 3 « chiến sĩ già » : 
bà Châu, 83, bà Thanh Tú,  74, 
bà Diệu Trí 73. 

Học Thiền phải thư giãn tâm. 
Lấy cái gì thư giãn tâm ? Lấy 
niệm Biết. Mình không gò ép. 
Lúc cười thì cười. Khi tập thì 
yên lặng, không nói thầm. Quan 
trọng là nhắm qui định giờ giấc 
thực hành. Thực hành Như thật, 
hay  Chỉ Biết. Tâm yên lặng thì 
cơ chế tánh giác bật ra. Cắt đứt 
vùng nói thầm bằng Không nói, 
Như thật  hay Biết. Khi không 
nói thầm thì acetylcholine tiết ra 
liền, phục hồi bệnh mất ký ức. 

Descartes khám phá vùng 
Pineal, gọi đó là cửa sổ của tâm 
hồn. Ngay xưa Đức Phật đã biết, 
dạy quán ánh sáng. Ngày xýa 
dùng từ « nýớc cam lồ », « vị 
ngọt ở cổ »…ðó là những chất 
nýớc hóa học. Phật nói « hỷ 
lạc » là do ðâu ? Dopamine. Cho 
nên ngày nay, ta cần ðối chiếu 
khoa học ðể ði thẳng vào cơ chế 
tánh giác. Ta biết cách thực 
hành Thiền mà không sợ đi lạc. 

 Thực sự, Thầy dạy không xa 
phương pháp của chư Tổ. Ở lớp 
căn bản, Thầy dạy theo phương 
pháp của Hòa thượng Thanh Từ, 
« biết vọng không theo », Thầy 
dạy không nói thầm. Hòa 
thượng nói : Thiền là 1 khoa học 
tâm linh, bây giờ Thầy chứng 
minh bằng khoa học. 

Thầy khen quí vị. Nếu không có 
sự phát tâm rộng lớn của quí vị 
thì không có nơi này, đó là 2 
ông bà Quang Đạo Minh Y. Nếu 
không có tâm bồ tát thì không 
làm được, năm nay lại làm con 
đường ngoài sân. Mà 2 vị cũng 
cám ơn lại mình, nhờ mình 2 vị 
có công đức. Thành ra nói 
chung, có phát bồ đề tâm nhờ sự 
tỉnh ngộ. Hai vị qui y với Thầy 

ở Ấn độ, nói thật là cô Minh Y 
trước, sau mới chuyển được 
Quang Đạo. Bây giờ Quang Đạo 
cũng tiến bộ nhiều (vỗ tay !) và 
làm Trưởng ban tu học, giúp đỡ 
Quang Huệ.  

Đến đây, cô Minh Y góp ý :  

- Thưa Thầy, nếu không có 
Quang Huệ- Minh Trí thì Quang 
Đạo, Minh Y cũng không làm gì 
được. Và còn có nhiều người 
khác nữa : chị Minh Duyên, Từ 
Tâm Chánh, Minh Định, Quang 
Triết, Diệu Tín, Diệu Hạnh 
v.v… 

Thầy tiếp lời : 

Lịch sử đạo tràng là do cô Chân 
Hòa qua Mỹ tu học, khi trở về 
Paris mới muốn thỉnh Thầy qua 
mở lớp. 

Thầy đặn dò tiếp : 

Điều cần thiết của chúng ta là 
tỉnh ngộ. Tức là hiểu biết. Dùng 
Thiền để điều chỉnh những 
hormones của mình. Cần hài 
hòa chính mình trước. Mình thở, 
thở đúng pháp. Thấy như thật, 
đúng pháp, thì được hài hòa. 
Không cần cầu nguyện. Hài hòa, 
nói nghe dễ, mà rất khó khăn. 
Đi về nhà, là tánh giác. Đi bằng 
niệm Biết. Rồi vô nhà, là vô 
vùng nhận thức biết. 

Quí vị khi trở về, phải có 1 
buồng thiền, hay 1 nơi trước bàn 
Phật, để ngồi thiền. Thứ 2, đạo 
tràng sinh hoạt để vun bồi tâm 
linh hàng tháng. Ai thiếu sinh 
hoạt sẽ khó tiến bộ. Đạo tràng 
này thành lập từ năm 2002, đến 
nay đã 7 năm. Paris đã có Hội 
Thiền Tánh Không. Biết đâu 1 
ngày nào đó, chúng ta sẽ có 
trung tâm Thiền Âu châu.  

Cuối cùng anh Quang Huệ, ngõ 
lời cám ơn : 

- Cám ơn Thầy và tăng đoàn đã 
đến đây giảng dạy. 

- Cám ơn anh chị Quang Đạo và 
Minh Y tạo 1 nơi tiện nghi để 
khóa tu học sử dụng. 
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- Cám ơn tất cả anh chị thiền 
sinh đến đây tu học nên lớp học 
mới thành hình. 

Có 1 ý kiến : đạo tràng sẽ làm 1 
web. cam. để chúng ta có thể 
trông thấy Thầy. 

Cuối cùng nhắc nhở quí anh chị 
thiền sinh họp đạo tràng hàng 
tháng. 

LỄ QUI Y 

Ngày bế giảng lớp, Thầy có chủ 
trì buổi lễ qui y cho thiền sinh. 
Anh Quang Huệ xướng lễ. 

Danh sách qui y : 

1- Nguyễn thị Bạch Yến, 
pháp danh : MINH 
NGUYỆT 

2- Bùi Hoàng Ánh : MINH 
ÁNH 

3- Chế thị Kình : MINH 
HÀ 

4- Ngô thị Hoa : MINH 
HOA 

5- Jimmy  M. Nguyễn : 
QUANG TỊNH 

6- Trường M. Nguyễn : 
QUANG TRƯỜNG 

 
KHÓA BÁT NHÃ lớp Trung 
cấp 2 (10 ngày) 
Khai giảng ngày : 14-4-08 

Bế giảng ngày 23-4-08 

Thiền sinh gồm có : 1) Lâm 
Hoài Minh, 2) Lâm Ngọc Tuyết, 
3) Ngô thị Hoa (Minh Hoa), 4) 
Trần thị Điền (Minh Điền), 5) 
Trần Hữu Nghĩa, 6) Phạm Phi 
Long, 7) Nguyễn Thế Vinh, 8) 
Nguyễn cẩm Hoàng (Minh 
Pháp), 9) Huỳnh thị Anh (Minh 
Anh), 10) Ngô đức Thưởng 
(Quang Triết), 11) Ngô Minh 
Thủy (Diệu Tín), 12) Nguyễn 
lưu Phương Thảo (Minh Hạnh), 
13) Hoàng Yến Lê (Diệu Bích), 
14) Phạm đức Thụy, 15) Phạm 
Thu Lan, 16) Lương Minh Thu, 
17) Trần Hồng Vụ (Quang 
Đạo), 18)Trần hồng Yến (Minh 

Y), 19) Nguyễn ngọc Lan 
Hương, 20) Đặng mộng Hoàn 
(Minh Triết), 21) Phạm đắc Anh 
(Minh Hòa), 22) Phạm thị 
Thanh Tú (Diệu Thành), 23) 
Thái ngọc Hoa (Diệu Trí), 24) 
Bùi thị Lài (Diệu Hoa), 25) 
Phạm thị Thanh Quý (Minh 
Tuệ), 26) Hồ đình Quý, 27) 
Nguyễn Quang Khôi. 

Thầy Thiền Chủ đã khai triển 
những chủ đề sau đây : 

1- Nhận thức  

2- Tiến trình Ngộ trong 
Thiền 

3- Tiến trình chứng ngộ 
của Đức Phật trong từng 
Thiền thứ 4 

4- Tiến trình chứng ngộ 
Chánh đẳng giác.  

5- Khai triển Định- Những 
nguyên tắc cơ bản đễ 
vào định 

6- Khai triển Như thật.  

7- Ôn lại Quán- Chỉ 

8- Thực tập Không định. 

HỎI ĐÁP 

Ngày 16-4 sau khi học bài Như 
Thật, Thầy ôn lại cho thiền sinh. 

Mở đầu, Thầy nói : 

- Thấy Như Thật là ta thấy biết 
mà luôn luôn nghi ngờ về điều 
đó. Quí vị nghĩ sao ? 

Nhiều tiếng cười, biết là Thầy 
gài bẩy ! Thầy đặt câu hỏi tiếp :   

- Kinh điển hệ Phát  Triển (Đại 
Thừa nói : Thấy sợi dây, nói là 
con rắn, vậy là sao ? 

Minh Hạnh : - Thưa Thầy, thấy 
sợi dây, nói là sợi dây ; thấy con 
rắn nói là con rắn. Đừng tưởng 
tượng ! 

- Chức năng nào đảm nhận Thấy 
Như thật ? 

- Tưởng. 

Nhiều tiếng :- Không trúng. 

Nhiều người giơ tay xin trả lời. 

Phi Long : - Thưa Thầy, giác 
quan tiếp xúc đối tượng, tới 
Thọ, dừng lại, không dính mắc, 
thì không qua Tưởng. Như vậy, 
“thấy như thật” là do “thọ.” 

- Phải. Nếu qua Tưởng thì có 
nhiều mạng lưới rồi.  

Thầy đặt câu hỏi tiếp : - Kinh 
Hoa Nghiêm nói : Thấy sắc 
không dính sắc, nghe tiếng 
không kẹt tiếng, tức niết bàn. Là 
sao ? 

Nhiều tiếng : - Đó là dạy thấy 
nghe Như thật. 

- Hay quá ! Một đệ tử hỏi Quốc 
sư Huệ Trung : « Bạch Thầy , 
làm sao đạt giải thoát ? » Quốc 
sư Huệ Trung nói : «Các pháp 
không đến với nhau, ngay đó 
giải thoát ». Là sao ? 

Hoài Minh : - Chỉ 1 đối tượng 
thôi … 

- Là sao ?  

Minh Y : - Thưa Thầy, pháp là 
chủ đề hay đối tượng. Thọ là 1 
pháp. đối tượng là 1 pháp. Hai 
pháp đó không dính với nhau, 
tức là niết bàn. 

-  Ngay khi đó, Pháp nằm ở 
đâu ? 

- Hai cái riêng ra,  không dính 
với nhau. 

- Mình nhìn Như thật, nằm ở 
chỗ nào ? 

Minh Y : - Mình nhìn Như thật 
thì 2 pháp không gặp nhau. 

- Không gặp nhau; vậy nó ở 
đâu ? 

Minh Y: - Bây giờ và ở đây.  

- Chưa rõ.  

Đến đây, Thầy vẽ hình lên 
bảng : giác quan tiếp xúc với 
pháp hay đối tượng, thì có Xúc, 
từ xúc truyền tới Thọ của 3 tánh 
trong tánh giác. Thầy giải thích : 
- Câu trả lời là : Nó dừng ngay 
Thọ, tức vào cơ chế tánh giác. 

Thầy hỏi tiếp : - Làm thế nào 
vào được đạo ? Tổ Đạt Ma nói : 
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« Ngoài dứt các duyên, trong 
không nghĩ tưởng ; tâm như 
tường vách, mới vào được 
Đạo ». Vậy lúc đó, ta ra sao ? 

Hoài Minh :- Thưa Thầy, lúc đó 
là thầm nhận biết. 

Diệu Tín :- Con nghĩ lúc đó là 
thấy Như Thật. 

- Chứng minh khi thấy biết Như 
Thật, tâm như tường vách ? 

Diệu Tín : - Thưa, khi ta thực 
hành Như Thật, đạt định vững 
rồi thì tâm vững chắc như tường 
vách. 

- Phải. Đạo ở đây là chân như 
đó. 

- Mã Tổ dạy : «Bình thường tâm 
là Đạo ». Làm thế nào đạt được 
bình thường tâm ? 

Minh Anh : - Thưa Thầy, cũng 
Như Thật nữa. Ta áp dụng Như 
Thật, không suy luận nữa. Vùng 
vọng tâm yên rồi, không còn 
xúc cảm nữa, thì tâm mình bình 
thường. 

- Phải. Đối chiếu lời Phật dạy 
pháp Như Thật, các vị Tổ dạy 
rất đúng lời Phật. Phật dạy : 
Ánh sáng sanh, bóng tối tan. 
Như Thật là ánh sáng. Mình tập 
Như Thật trong 4 oai nghi, thì 
mạng lưới thức, ý , trí năng 
không hoạt động, thì tánh giác 
có mặt. Nhìn thẳng mà xa, thấy 
Như Thật ; hay nhìn gần hay 
nhìn lưng chừng…Thấy Như 
Thật hoài, thì trở thành nhận 
thức Như Thật. Lúc đó là vào 
định vững chắc, tác động sinh 
học sẽ tạo nên ly tâm máu, hơi 
ấm tỏa ra …Cho nên các nhà 
Phát triển gọi pháp Như Thật là 
nhất thừa. 

HỎI ĐÁP 

Sau chủ đề Lý Duyên Khởi, 
ngày 17- 4, Thầy ôn lại bằng 
những câu hỏi đố. 

- Phật thành đạo trong trạng thái 
gì ? 

Nhiều tiếng cùng trả lời : - Tâm 
Tathà. 

- Tâm Tathà là tâm gì ? 

Nhiều tiếng : - Tâm khách quan. 

- Ở tầng Thiền thứ 4, tâm Phật 
như thế nào ? 

Nghĩa : - Thưa, lúc đó Phật thấy 
3 minh : Túc mạng minh, Thiên 
nhãn minh và Lậu tận minh. 

- Lúc đó có phải Phật nhớ tới 
kinh điển không ? 

Nghĩa :- Dạ không. Trong tâm 
Tathà, không có nhớ kinh điển 
gì. Mà khi ra dạy, Phật tùy căn 
cơ mà giảng.  

- Vậy tại sao Thiền tông nói : 
« Trực chỉ nhơn tâm, kiến tánh 
thành Phật ? » 

Minh Y : - Thưa Thầy, trực chỉ 
nhơn tâm tức là vào tâm nhận 
thức biết, lúc đó bật ra cái đã nội 
tại, tức tâm Tathà, kiến giải ra 
những vấn đề trước đã bế tắc. 

Thụy :- Thưa, tại có tâm khách 
quan. 

- Tại sao Thiền tông đề cao : 
« Kiến tánh thành Phật ? » 

Diệu Tín : - Khi vào vùng nhận 
thức biết rồi, qua tánh nhận thức 
như thật, tất cả mọi sự trong 
trạng thái Như thật hết. Lúc đó 
là tâm Như. 

Từ Tâm Chánh : - Thưa Thầy, 
đó là thấy chân tánh hiện tượng 
thế gian, pháp vô vi và pháp hữu 
vi. 

Diệu Hạnh : - Thấy pháp tánh 
và pháp giới tánh. 

- Phải. Thấy tánh là thấy bằng 
con mắt tâm. Mà tánh đây là 
gồm 2 tánh : pháp tánh và pháp 
giới tánh. Chớ không phải là 
thấy tánh giác. Mắt tâm là mắt 
thường phải không ? 

Nhiều tiếng cùng trả lời : - Dạ 
không. 

- Pháp vô vi là pháp gì ? 

Hoài Minh : - Thưa Thầy, đó là 
chân như. 

- Mà pháp giới tánh là gì ? 

Nhiều tiếng : - Là “Tathat 

- Nó là gì của thế giới hiện 
tượng ? 

- Là tinh túy. 

- Còn pháp tánh ? 

- Là bản thể. 

- Trong pháp giới tánh có đặc 
tính gì ? 

- Bất ly như tánh và bất dị tánh. 

- Hư không này với hư không 
trong lỗ mũi có giống nhau 
không ? 

- Giống nhau. 

- Vậy hư không với chân như có 
đồng nghĩa không ? 

- Dạ không . 

- Tại sao ? 

Quang Đạo : - Thưa Thầy. hư 
không có ý nghĩa vật lý. 

Thụy - Giống nhau nhưng cái 
nhìn khác nhau. 

- Mình có thấy gì trong hư 
không không ? 

Minh Y : - Dạ có thấy, đó là 
năng lượng. Còn chân như thì 
không có gì hết. Mà chân như 
bao trùm hư không nữa. 

- Trong cái chai này có hư 
không không ? 

- Dạ có. 

- Trong cái chai này có chân 
như không ? 

- Dạ có. 

- Vậy hư không và chân như có 
giống nhau không ? 

Minh Y : - Thưa, không. 

Nghĩa : - Thưa Thầy. không và 
chân như khi thể nhập thì giống 
nhau.  

- Thầy nói hư không chớ không 
nói tánh không. Hư không là 
space. 

Minh Anh : - Vậy chân như có 
trong cái lớn nhất hay cái nhỏ 
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nhất. Còn hư không : cái nhỏ 
nhất không có hư không. 

- Có chứ. Vậy hư không và chân 
như giống nhau ? 

Thụy : - Thưa, hư không là về 
vật lý, còn chân như là về tâm 
linh. 

Minh Hạnh :- Thưa Thầy, 2 cái 
là 2 vấn đề khác nhau. Chân như 
là trừu tượng và về tâm linh, còn 
hư không là về vật lý. 

- Hữu vi là có nhiều điều kiện 
làm ra. Cái gì là năng lượng 
trong đó ? 

Hoài Minh : - Là năng lượng 
biến dịch. 

- Ai nói qua tánh không ? 

Nghĩa : - Ngài Long Thọ nói. 

- Trước ngài Long Thọ, ai nói ? 
Đó là hệ thống kinh Bát nhã. 

Thụy hỏi:- Thưa Thầy ai nói 
kinh Dịch ? 

- Lão tử, sau thời Phật. Phật nói: 
biến dịch, con người và vũ trụ. 
Còn Tàu thì khác, có nói tới âm 
dương…Vì sao có luân hồi ? 

Minh Hạnh: - Vì có vô minh 
nên có … 

- Ở đây câu hỏi là qui luật, cốt 
lõi là gì ? Là bên trong chính 
mỗi cái có sự xung đột để trở 
thành. Đó là 1 lực xung đột, tự 
nó hoạt động. Tại sao ? Phật nói 
cái đó là gì ? 

Từ Tâm Chánh : - Để trở 
thành… 

Nghĩa : - Phật nói có sanh thì có 
diệt… 

- Phật nói : mọi vật đều không 
có thực chất tính, nên là vô ngã . 
Vậy mình và vật có vô ngã 
không ? 

Nhiều tiếng trả lời : - Dạ có. 

- Nên Phật nói : nhân vô ngã, 
pháp vô ngã. Nhưng tại sao nó 
có ? Đó là do tương quan nhân 
quả mà có. Nhưng bên trong có 
lực biến dịch. Đó là tánh Không, 

theo hệ Bát nhã và theo ngài 
Long Thọ. Vậy tánh Không đó 
là gì ? 

- Là năng lượng. 

- Chính nó tác động làm quay 
cuồng 12 nhân duyên. Đó là lý 
luận của ngài Long Thọ. Trước 
ngài, hệ thống Bát nhã cũng đã 
nói rồi. Ngoài ra 1 hệ thống 
khác, cũng thuộc Đại thừa, nói 
tất cả pháp đều vô ngã, vô 
thường, là vì các pháp không có 
tự tánh, tức không có bản thể 
của nó, nương tựa nhau mà có. 
Không tự tánh là nirsvabhàva 
(no- self nature). 

Chỗ nào cũng có tánh Không 
hết. Vậy tánh Không có giống 
hư không không ? 

- Thưa không. 

- Mọi vật đều có Tánh Không  
Nhưng nó không có bao trùm. 
Vậy trong ngũ uẩn có tánh 
Không không ? 

- Dạ có. 

- Vậy trong ngũ uẩn có chân 
như không ? 

- Dạ có. 

- Vậy Tánh Không và chân như 
giống nhau không ? 

- Dạ không. 

Quang Triết : - Tánh Không 
không có lan tràn. 

- Phải. Tánh không có chia cắt 
ra được không ? 

Hoài Minh : - Không, vì tánh 
không là cái nhỏ nhất, nên 
không thể phân chia ra nữa 
được. 

- Trong tánh Không có chân như 
không ? 

Thụy : - Tánh không là năng 
lượng thì nó có chân như.  

- Trong chân như có tánh không 
không ? 

Minh Duyên :- Thưa Thầy 
không có. 

- Chân như trùm khắp phải 
không ? 

- Dạ. 

- Tánh không cũng trùm khắp 
phải không ? 

- Dạ. 

- Vậy tánh không và chân như 
giống nhau phải không ? 

- Dạ không. 

- Thực chất tính là tánh không. 
Vậy chân như có trong tánh 
không không ? 

- Dạ có. 

- Vậy tánh không có trong chân 
như không ? 

- Dạ không. 

Minh Duyên : - Thưa, trong 
chân như không có gì hết. 

Thầy kết luận : - Tự nảy giờ 
chúng ta học bài Quán, nhưng 
không phải Anupassanà, mà là 
Pariksà, tức là khảo sát, quán sát 
(examination, introspection). 

Anupassanà và Vipassanà : 
dùng tuệ trí, nhìn liên tục vào 
hiện tượng thế gian, nhận ra 
Tam Pháp Ấn, nhận ra Như thật. 

Bhàvanà : tu, luyện tập 
(training) về tứ vô lượng tâm. 

Pariksà : bằng mắt thường, 
không đòi hỏi thời gian, để nhìn 
thấy tương quan nhân quả, nhận 
ra không tự tánh và tánh không. 

 

BẾ GIẢNG  

Ngày 23 là ngày học chót, cô 
Minh Hạnh là trưởng lớp được 
mời lên tổng kết. Sau đây là lời 
phát biểu của cô Minh Hạnh. 

Bài tổng kết Trung Cấp II Bát 
Nhã 

Đạo tràng Thiền Tánh Không 
Paris 

Khai giảng ngày 14/04/2008 

 Bế giảng ngày 23/04/02008 



45 
 

 

 Số thiền sinh tham dự chính 
thức là 25 vị. Có khoảng 10 vị 
ra vô dự thính. 

 Nam mô bổn sư Thích Ca mâu 
ni Phật  

Kính bạch Thầy Thiền Chủ 

Kính thưa thầy Không Chiếu 

Kính thưa Sư cô Triệt Như 

Hàng năm vào khoảng đầu 
xuân, Thầy cùng tăng đoàn 
giảng huấn trở lại thăm Paris để 
đem chánh pháp của Đức Phật 
Thích Ca giảng dậy các môn đồ 
muốn tìm hiểu ý nghĩa rốt ráo 
và lợi ích của việc học và hành 
thiền sao cho thân khỏe, tâm an, 
trí tuệ tâm linh được phát huy và 
xa hơn một chút nữa, nương vào 
việc thực hành thiền, có thể 
chúng ta đạt được kinh nghiệm 
nhân chứng để một mai đất 
nước gió lửa chia tay, tấm thân 
tứ đại nầy sắp tàn hay gần hoại 
ta có khả năng làm chủ nghiệp 
thức để tự tại ra đi. 

     Bài học đầu tiên khai khóa, 
sau khi Thầy trò hàn huyên đôi 
chút là Thầy ôn lại bài “nhận 
thức” mà Thầy bảo đây là chìa 
khóa vạn năng rất cần cho cuộc 
hành trình tâm linh. 

     Qua Quán Định Huệ, Thầy 
ôn bài cũ, dạy thêm bài mới để 
chúng ta được vững vàng để 
Thầy dẫn vào chân như, chủ đề 
chính của chương trình học năm 
nay. 

      Thầy cho ôn lại sự thành đạo 
của đức Phật với tâm tathà. 

“Không” cũng là một chủ đề 
Thầy cho là không kém phần 
quan trọng trong việc tìm hiểu 
rõ và thực hành đúng những chủ 
đề Thiền. 

       Thầy  dạy Định bằng pháp 
“như thật”. Sư cô Triệt Như đã 
đúc kết rất rõ ràng ba bài Chỉ, 
Định, Huệ trải dài trên ba trang 
giấy trắng với mực đen đậm nét 
cho nên giữ trong ký ức, khó 
quên.  

      Thầy cho trắc nghiệm bài 
“vô tâm” là lời dạy của Tổ Bồ 
đề Đạt ma, trong ý nghĩa vô tâm 
là Tâm Như, chúng ta chỉ cần tỏ 
ngộ vô tâm trong tất cả các 
pháp, trong tất cả việc làm của 
chúng ta. Đây là cách rèn luyện 
nhưng không phải là chuyện dễ 
đâu.               

Tuy nhiên, người xưa có câu : “ 
Chớ bảo vô tâm ấy là đạo, 

Vô tâm còn cách một lớp rào” 

Ở đây, người ta hiểu vô tâm là 
thấy không có tâm dấy động, 
tưởng là đủ, đó là lầm, cần phải 
hành thâm, ngày hai buổi thiền 
đều đặn miên mật ... mới đi đến 
chỗ vô tâm của Tổ Bồ đề Đạt 
ma.  

     Hư không, Tánh Không,  
Chân Như, Thầy giảng. Sư cô 

Triệt Như tóm tắt lại qua sơ đồ 
với biệt tài đúc kết làm cả lớp 
thán phục. 

     Học về Bát nhã, Thầy có nói 
đến phẩm Bát Nhã trong bộ 
“Pháp bảo đàn kinh” đúng ra là  
“ngữ lục” của Lục Tổ Huệ 
Năng. Ma ha Bát nhã Ba la mật 
là đại trí tuệ đến bờ bên kia, nơi 
đây điểm thiết yếu là phải hành 
thâm nơi tâm, sau khi tìm hiểu 
nghĩa thật sự cũa bộ kinh, chứ 
không phải tụng làu làu ở 
miệng. 

     Chúng ta lại được học bài Tứ 
đế và Bát Chánh Đạo, bài 
chuyển pháp luân đầu tiên Đức 
Phật giảng cho hàng Trung căn 
là anh em ông Kiều trần Như, 
sau khi Đức Phật chứng ngộ, 
ngài thành đạo, đạt được giác 
ngộ tối hậu. 

     Và Thầy giảng lần lượt Lý 
Duyên khởi, Pháp Duyên sinh, 
hay Qui luật tương quan nhân 
quả trong thế giới hiện tượng. 
Trong đó chúng ta nhận ra cốt 
lõi qui luật biến dịch của thế 
giới hiện tượng. Tánh Không 
vốn là năng lượng trong qui luật 
biến dịch này. 

     Sáng thứ bảy, Thầy cho trắc 
nghiệm và buổi chiều cuối khóa 
có hỏi đố vui trong Thiền. Thầy 
chấm dứt bằng bài “Không” và 
sẽ được học tiếp trong lớp 
Trung cấp 3 Bát nhã với chủ đề 
Không Định. 

     Chúng ta học Thiền Phật 
giáo là bộ môn Thiền mà người 
sáng lập là Đức Phật Thích Ca. 
Ngài đã bỏ cung vàng điện 
ngọc, ra đi tìm cái vô sanh. Ngài 
đã dụng công với ý chí dũng 
mãnh, khi cần khổ hạnh ngài đã 
làm khốc liệt, sau sáu năm 
chiến đấu và để rồi đi đến chỗ 
“không cố gắng” ngài đã đạt 
được đạo, đạo tỉnh thức, đạo 
chiến thắng cái “ngã” hay cái 
“ta”. 

     Chúng ta tu Thiền là chúng 
ta nghiêm chỉnh thực hành giáo 
pháp Phật dạy, hướng đến tâm 
linh để tự mình chiến đấu với 

bản thân mình, để dẹp tan cái 
“ta” ích kỷ. Một trong những 
điều căn bản Phật dạy là “vô 
ngã”, tức là không có cái ta to 
lớn, cái ta số một, như Thầy 
thường nói.   

     Với những khả năng kỳ diệu 
khi hành Thiền, trong khiêm 
tốn, không náo nức, không 
mong cầu những điều quá khả 
năng của chúng ta cộng thêm 
việc hành Thiền đúng pháp, 
đúng  kỹ thuật và đúng chức 
năng của não bộ là cơ chế tánh 
giác, ta sẽ nhận ra giá trị thực 
tiển của Thiền, ta sẽ có cái nhìn 
mới về hiện tượng thế gian, cái 
nhìn như thật, y như chúng đang 
là, như thị, như thị thể, như thị 
tánh , như thị tướng. 
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     Nhìn qua cửa sổ, một cơn gió 
thoảng, từng cánh hoa rơi rụng, 
lá bay là đà trên mặt đất, gió 
động, hoa rơi ... ta tự hỏi gió 
động hay lá hoa động? Không 
đấy chỉ là cái vọng động của 
Tâm. Chúng ta chỉ ở một cảnh 
giới bất động của tâm khi ta cắt 
đứt được con đường ngôn ngữ, 
khi ngôn hành không động, ý 
hành cũng bặt luôn, là ta đã lần 
lần tiến tới chỗ rốt ráo cũa việc 
hành thiền. Tự chứng, tự ngộ, tự 
ta thức tỉnh không còn bám víu 
vào của cải danh vọng, trái lại ta 
mong cầu một thứ gì bền vững 
hơn, thanh tịnh hơn. 

     Tất cả những điều chúng ta 
thu thập được trong bấy lâu nay 
là tất cả công ơn của Thầy. Lúc 
trẻ thì cha mẹ dạy dỗ bàng bạc 
theo lời đức Khổng Tử, hành 
trang mang ra xứ người dăm ba 
chữ nhân, lễ, nghĩa, trí, tín, ấy 
vậy mà nó giúp chúng ta rất 
nhiều trong cuộc sống, trong 
tâm đời, tâm đạo, nay Thầy dẫn 
ta về chữ “Không” là chút tư 
lương trên con đường tâm linh. 
Ngày nay chúng con sống trong 
vui vẻ hài hòa, dẹp qua những 
câu hỏi tại sao, nghiệp của ai 
đâu mà mình phải gánh ? ... 
Muôn vàn cảm tạ ơn sâu, chúng 
con nguyện chăm chỉ làm theo 
lời Thầy dạy những mong đáp 
ơn Thầy trong muôn một. 

     Những bài học thiền với biết 
bao danh từ rối rắm, với việc 
thực hành cũng rối ren không 
vừa, nhưng Sư cô Triệt Như đã 
đến cùng Thầy để chỉ dạy giúp 
chúng con rất nhiều trong những 
bài học thiền và sự hiện diện cũa 
Thầy Không Chiếu với vài lời 
chỉ dẫn mà rất thiết thực, chúng 
con thành tâm cảm tạ Thầy và 
tăng đoàn giảng huấn. 

     Thầy dạy tới đâu, anh Quang 
Huệ lo in tập tài liệu tới đó, chị 
Minh Trí lúc nào cũng lo đủ thứ 
hết, xin cám ơn hai anh chị thật 
nhiều.    

     Anh Thưởng và Diệu Tín, rất 
đắc lực lo cho lớp học. Anh 
Quang Nguyên đo điện não đồ 
và còn có thêm lời chỉ dẫn. Xin 
thành thật cám ơn quí anh chị. 

      Ngồi trong lớp học ấm áp, ra 
vào ăn uống với đủ tiện nghi, 
khó lòng tìm chữ cho đủ nghỉa 
để cám ơn anh Quang Đạo và 
chị Minh Y.                    

     Chưa hết, cơm nước đầy đủ 
là nhờ chị Lan Hương, cám ơn 
chị quá sức nhiều thật là nhiều 
và cho chúng tôi gởi lời cám ơn 
chị và các cháu đã lo nấu nướng 
còn mang đến tận nhà. 

      Trước khi dứt lời, thay mặt 
lớp học Trung cấp II  Bát nhã 
năm nay, kính xin Thầy Thiền 
chủ, thầy Không Chiếu, sư cô 
Triệt Như, nhận nơi đây lòng 
biết ơn của chúng con với lời 
chúc sức khỏe, sống lâu để còn 
giúp chúng con “đi ra đi vô” 
vùng tánh giác “như đi chợ.” 

     Xin cám ơn tất cả quí anh 
chị. 

 Nam mô bổn sư Thích Ca Mâu 
Ni Phật 

 Noisy Le Grand ngày 
23/04/2008   

Minh Hạnh 

HỌP ĐẠO TRÀNG 

Ngày chủ nhật 21/09/08 họp 
Đạo Tràng Tánh Không Paris tại 
nhà anh chị Quang Đạo, Minh Y 
ở Noisy Le Grand.. 

Có tất cả 24 thiền sinh. 

Tháng 9 khí trời bắt đầu lạnh. 
Tuy vậy chúng ta vẫn nhiều may 
mắn, ngày họp trời lại trong vắt, 
những tia nắng sưởi ấm không 
gian. Các bạn thiền sinh hăng 
hái đến nơi họp, không quản 
đường xa, ai cũng vui vì sắp gặp 
đạo hữu . 

10: 20, các bạn thiền sinh tập 
khí công dưới sự chỉ dẫn của 
anh Quang Đạo, anh Quang 
Triết. Hai anh  mới đi thụ giáo 
một khóa khí công 3 ngày với 

thầy Thiền Chủ ở tại thiền viện 
Perris / Riverside bên Cali. Anh 
Quang Đạo mặc bộ áo “ khí 
công đạo sĩ “ coi rất oai. Anh 
hướng dẫn  20 động tác , thực 
hiện trong liên tục với sự giải 
thích về các hiệu quả của mỗi 
động tác, rất dễ nhớ cho thiền 
sinh.  

Sau giờ khí công, thiền sinh 
nghiêm chỉnh ngồi thiền. Hôm 
nay có vài bạn thiền sinh mới,  
vì chưa học khóa căn bản nên 
các thiền sinh “lão thành” chỉ 
dẫn cách ngồi thiền. Tiếng 
chuông ngân nhẹ, không khí vừa 
trang nghiêm vừa nhẹ nhàng, 
thời gian thiền trôi qua rất 
nhanh khi chúng ta thiền cùng 
đạo hữu .  

11:45, Anh Quang Đạo nói bằng 
tiếng pháp đề tài: Principe de la 
meditation Sunyata. Đây là anh 
dịch phần đúc kết của sư cô 
Triệt Như qua bài thầy giảng 
« Chủ trương của thiền Tánh 
Không ». Cử tọa phát biểu ý 
kiến về những từ ngữ dịch qua 
tiếng Pháp, chẳng hạn chữ Định 
(samàdhi) dịch qua 
concentration, không làm hài 
lòng các bạn. Nhưng chưa ai 
kiếm được chữ nào đúng hơn. 
Vì đạo tràng Tánh Không Paris 
chưa có từ điển Việt Pháp về 
Phật giáo, nên muốn dịch các 
bài việt ngữ qua pháp ngữ 
chúng ta gặp khó khăn. 

12:05, chị Minh Y nói về 
chương trình khóa học khí công 
mà chị, anh Quang Đạo, anh 
Quang Triết, chị Diệu Tín vừa 
mới học tháng 8 ở thiền viện 
Perris bên Cali. 

Khóa 3 ngày, có 50 thiền sinh : 
4 ở Pháp, 1 ở Đức, còn lại là bên 
Mỹ, Canada . 

Chị Minh Y sẽ đi dự khóa Tâm 
Lý Học Phật giáo tháng 11 
(mùng 9 đến 24). Vì vậy ngày 
họp đạo tràng sẽ đổi trong tháng 
10 và 11 như sau : 

-Tháng 10/08 : chủ nhật 
19/10/08 
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-Tháng 11/08 : chủ nhật 
02/11/08 

-Tháng 12/08 : chủ nhật 
14/12/08 

Chương trình khóa họp ngày 
02/11/08 : 

Sáng : căn bản : Tâm trong đạo 
Phật ----- chị Hồng Ngọc, Minh 
Ánh 

Chiều : bát nhã : Nhận Thức ----
-------chị Diệu Hạnh 

Chương trình khóa họp ngày 
14/12/08 : 

Sáng : căn bản : 3 sắc thái biết --
------ chị Minh Hạnh,  Diệu Trí 

Chiều : bát nhã : Tứ diệu đế -----
---- chị Minh Hòa, Minh Pháp, 
Diệu Tín 

12 : 30, buổi họp chấm dứt. 

Bữa cơm chay được bày ra dưới 
mái hiên. Các bạn vừa dùng 
cơm vừa hàn huyên vui vẻ. 

Sau bữa cơm và giờ nghỉ ngơi, 
anh Quang Đạo hướng dẫn thiền 
hành quanh vườn. 

14: 15, buổi họp tiếp tục 

Chị Minh Y mời các bạn chia xẻ 
kinh nghiệm.  

Anh Jean Paul nói về kinh 
nghiệm thiền của anh. Anh ở 

Renne lên dự buổi họp. Tuy 
đường xá xa xôi, anh cũng cố 
gắng đi họp đạo tràng. Những 
lần trước không đi được, anh 
vẫn theo dõi tin tức qua bản 
thông tin hàng tháng. Anh đã 
học lớp căn bản. Anh ngồi thiền 
ngày 2 lần  : sáng sớm từ 5:30 , 
và chiều. Trong lúc làm việc 
cũng thiền. Anh thấy thiền sáng 
sớm rất tốt, và thiền miên mật 
mới có kết quả. Nhờ thiền đều 
đặn sức khỏe anh đã khá hơn 
nhiều. 

Chị Minh Tuệ nêu vấn đề « tại 
sao giảng thiền bằng tiếng 
Pháp ? có cần không ? thiền 
sinh số đông người Việt muốn 
đến nghe giảng thiền và ôn bài 
bằng tiếng Việt, chứ không phải 
bằng tiếng Pháp » 

Chị Minh Duyên, anh Quang 
Đạo, anh Vinh trả lời : khi ôn 
bài với nhau và ai cũng hiểu 
tiếng Việt thì trình bày tiếng 
Việt. Sở dĩ chúng ta cần bài tóm 
tắt tiếng Pháp là để bắt đầu có 
tài liệu phổ biến cho những ai 
không hiểu tiếng Việt (Người 
Pháp gốc Việt hay Pháp). 

14: 45, anh Quang Triết trình 
bầy chủ đề Chân Như. 

- Xuất nguyên 

- Ý nghĩa Chân Như 

- Tác dụng Chân Như đối với 
thiền 

- Kết luận, 

 Thảo luận và trắc nghiệm : 

Chúng ta phải thực hành mới 
biết chân như là gì.  

Chân như là một thực tại. Chân 
như không thể nghĩ bàn được . 
Khi đã vào chân như, thì không 
có gì để nói. 

Trước khi chấm dứt buổi họp, 
chị Minh Tuệ đọc cho các bạn 
một bài thơ mà chị đã được 
nghe, rất là ý nghĩa và là một 
bài học về thiền : 

Lạy em hãy bỏ bụi phiền  

Cho tâm thanh thản giữa miền 
phù hoa 

Lạy em hãy bớt chua ngoa 

Đời cay đắng lắm lại qua làm gì 

Lạy em hãy bớt so bì 

Trăm năm rồi cũng bay đi uá 
vàng 

Lại hừng đông đến đêm tàn 

Tâm kinh tôi niệm giữa ngàn cỏ 
hoa 
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PHẦN II 

SINH HOẠT TẠI THIỀN 
VIỆN 

Tháng 7 

Tin ngắn.- Nam Cali. 

 CHÍNH THỨC TRUYỀN 
Y GIÁO THỌ 

Để đào tạo người tiếp nối 
chương trình hoằng pháp, 
ngày thứ bảy 5 tháng 7- 2008, 
tại Thiền viện Tánh Không, 
18525 Frantz Road, Perris, 
California 92570, thầy Thiền 
chủ đã chính thức tổ chức Lễ 
Truyền Y Giáo Thọ cho 3 
tăng 1 ni.  

Tuy đơn sơ và ngắn gọn, 
nhưng buổi lễ Truyền Y được 
diễn ra trong khung cảnh 
trang nghiêm và không kém 
phần long trọng. 

Đúng 2: 30, tất cả tăng ni tề 
tựu trước Chánh điện, y áo 
chỉnh tề. 

Nhân dịp này, chúng tôi thấy 
có nhiều thiền sinh của khóa 
Căn bản 51 và ban điều hành 
Đạo tràng Nam Cali cùng một 
số thiền sinh thuộc đạo tràng 
Nam Cali tham dự. Lý do là 
khóa Căn bản 51 hôm nay lên 
Thiền viện để được Thầy 
Thiền chủ tổng kết và lễ bế 
giảng chấm dứt lúc 12 giờ 
Như thường lệ, Thầy Phó trụ 
trì Thích Tuệ Chân hướng dẫn 
một khóa lễ tụng một thời Bát 
Nhã Tâm Kinh theo nghi thức 
Thiền Phật Giáo. Sau đó chư 
tăng ni và thiền sinh giữ 
nguyên hàng ngũ trong khi 
Thầy Không Chiếu  lên thỉnh 
Thầy Thiền Chủ vào Chánh 
Điện làm lễ.  

Hòa Thượng Thiền Chủ Thích 
Thông Triệt đến ngồi bàn chủ 
tọa được đặt bên phải trước 
bàn Phật/ Trên bàn đã có để 
sẳn 4 tấm Y Giáo Thọ được 
xếp lại vuông vức thật gọn.  

Với oai nghi trang nghiêm, 
Thầy Thiền Chủ đứng ra trước 
bàn Phật, nguyện hương và 
khấn nguyện… 

Nguyện xong, thầy Thiền chủ 
trở về bàn chủ tọa. Thầy nhắc 
lại trách nhiệm của tu sĩ là Tự 
giác – Giác tha, đó là con 
đường đi của Đức Phật và chư 
Tổ.  

Sau đó, thầy Thiền chủ trực 
tiếp ban Y Giáo Thọ cho từng 
vị: 

1- Tỳ kheo Thích Tuệ Chân  

2-  Tỳ kheo Thích Không 
Chiếu 

3-  Tỳ kheo Thích Không 
Như  

4-  Tỳ kheo ni Thích Nữ 
Triệt Như  

Thầy giảng chung trong 
nhiệm vụ hoằng pháp. 

Tấm Y Giáo Thọ được Thầy 
trao tận tay cho từng vị tăng 
ni. Mỗi vị nhận Y xong để 
lên đầu và lễ Thầy với lời tạ 
ơn sau khi nghe lời dặn dò 
của Thầy 

 Buổi  lễ Truyền Y Giáo Thọ 
được kết thúc trong niềm hân 
hoan và phấn khởi chung của 
tất cả, từ Hòa Thượng Thiền 
chủ, các tăng ni, đến các anh 
chị em thiền sinh hiện diện 
trong buổi lễ Truyền Y  nầy. 

 Thực ra tăng đoàn của Thiền 
viện Tánh Không đã được 
Thầy Thiền chủ chỉ định ra 
hướng dẫn các khóa tu học 
Thiền căn bản và lớp Trung 
cấp 1 Bát nhã từ năm 2007, 
tại các đạo tràng Nam Cali, 
Stuttgart và Toronto. Đến nay, 
đủ duyên, Thầy Thiền Chủ 
mới tổ chức lễ chính thức 
Truyền Y. 

Cũng nhơn đây chúng tôi xin 
được nhắc lại là với mục đích 
đào tạo Giáo Thọ, một khóa 
đào tạo Giáo Thọ đầu tiên đã 
được Thầy khai giảng tại 

Thiền viện ngày 23 tháng 3 
năm 2008 và bế giảng ngày 
30 tháng 3 năm 2008 nầy với 
tổng số: 3 tăng, 5 ni, 5 thiền 
sinh thuộc 3 đạo tràng Bắc 
Cali, Nam Cali, và Houston 
(không kể những vị dự thính 
vì không đủ điều kiện). Và 
tiếp theo trong tháng 7/2008 
tại đạo tràng Stuttgart bên 
Đức, vào giờ chót trước khi 
bế giảng khóa Tâm Lý Học 
Phật Giáo lớp Cao cấp 3, gần 
20 thiền sinh thuộc 2 Đạo 
tràng Đức và Pháp cũng đồng 
phát tâm trong tương lai sẽ 
thụ huấn khóa Giáo Thọ.  

Thiền Viện Tánh Không mùa 
an cư 11- 2008 

Không Như ghi 

                                                    

 

Tháng 10 

LIÊN  HOAN “MỪNG 
HẾT NỢ NGÂN HÀNG” 

Tin ngắn: - “Pay Off.” Vào 
lúc 12 giờ trưa  ngày 25 tháng 
10 năm 2008, tại Thiền Viện 
Tánh Không đã có một buổi 
liên hoan “Mừng hết nợ ngân 
hàng,” do Hội Thiền Tánh 
Không tổ chức, dưới sự chủ 
tọa của Thầy Thiền Chủ.  

Hiện diện 

Chúng tôi nhận  thấy có mặt: 

4 tăng và 4 ni tại Thiền viện:  
quí thầy Tuệ Chân, thầy 
Không Chiếu, thầy Không 
Như, thầy Thông Thuyết, quí 
sư cô Phúc Trí, sư cô Hiền 
Đức, sư cô Triệt Như, và cô 
Hạnh Như. 

Cô Hứa thị Thuấn, người đã 
“gồng mình” đứng tên cho bất 
động sản của Hội Thiền Tánh 
Không. 

Anh chị em thiền sinh thuộc  
Ban chấp hành Hội Thiền 
Tánh Không: như anh David 
Huỳnh Hội (Hội trưởng), anh 
Bùi Hà (Thư ký Hội), cô Thúy 
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Hồng (Thủ quỹ). (Hôm nay 
vắng mặt, nhưng có cô Thu 
Vân thay mặt). 

Ban điều hành Đạo tràng Nam 
Cali: các anh William Ngô 
(Đạo tràng trưởng), Bỉnh 
Cương (Đạo tràng phó), cô 
Mai Thanh Khiết (Đạo tràng 
phó), anh Không Đạo 
(Trưởng ban tu học), cô 
Phương Liên (Phó ban tu 
học), anh Tô anh Tuấn 
(Trưởng ban Thông tin, Báo 
chí), cô Kim Chung (Trưởng 
ban Xã hội), cô Phạm Mai 
(Trưởng ban Trai soạn), anh 
Không Giới (Thủ quỹ). 

Ngoài thành phần Ban điều 
hành Đạo tràng Nam Cali, 
chúng tôi nhận thấy có mặt 
nhiều thiền sinh, như các cô 
Quảng Huyền, Thuần chánh 
Tín, Diệu Hưng. Trong số này 
có : 

2 “lão chiến sĩ già” là ông 
Trực Tín, 93 tuổi, bà  Tín 
Giáo 85 tuổi. 2 vị này đã theo 
học với thầy từ năm 1994 tại 
Nam Cali.    

2 thanh niên tháo vát và có 
nhiều kiến thức chuyên môn 
về thiết kế ánh sáng, âm thanh 
cho Thiền đường là anh Thiện 
Bình và Dương Nam. Đặc biệt 
là cả gia đình anh Tô anh 
Tuấn, chị Hiền, con trai, Đăng 
Khoa, dâu và cháu nội. Ngoài 
ra, còn có 1 người góp nhiều 
công sức trong chương trình 
xây dựng Thiền đường là anh 
kiến trúc sư Tùng Thanh Võ, 
M.S., P.E. 

Khó khăn vừa mới vượt qua 

Sau khi anh Hội trưởng trình 
Thầy  lý do liên hoan, lần 
lượt Thầy Thiền Chủ nhắc 
lại những khó khăn trước 
khi và sau khi mua miếng 
đất này để  lập Thiền viện.   

Cám ơn cô Thuấn 

 Người đầu tiên mà Thầy 
ngỏ lời nồng nhiệt cám ơn 
là bà Hứa thị Thuấn, người 

lúc đó có đủ điều kiện đứng 
tên ký giấy vay tiền của ngân 
hàng và đứng tên trên giấy tờ 
mua bán bất động sản nầy. 
Được biết khi mua bất động 
sản nầy (tháng 3 năm 2002), 
chúng ta chỉ trả (down) có 
20% giá thỏa thuận, bà Thuấn 
phải đứng tên vay 270,000 $ 
(mortgage) của ngân hàng để 
trả cho ông bà chủ bất động 
sản nầy và cho đến tháng 
4/2008 số nợ chỉ còn lại là 
198,274 $) .  

Kế đến Thầy đã ngỏ lời giới 
thiệu và cám ơn anh Hội 
trưởng Hội Thiền Tánh 
Không cùng anh Hà, trong 
công tác điều hành Hội trong 
những năm vừa qua.  

 Sau đó Thầy tiếp tục giới 
thiệu và tán thán công đức của 
tất cả anh chị em trong đạo 
tràng Nam Cali đã sốt sắng và 
nhiệt tâm có ý kiến "tìm cách 
trả dứt nợ ngân hàng"  trong 
mục đích giúp Thầy không 
còn bận tâm lo chạy tiền để 
trả nợ hằng tháng cho ngân 
hàng nữa, mong Thầy được 
rảnh tay rảnh trí trong vấn đề 
hoằng pháp và viết sách. Thầy 
cần hoàn tất các tác phẩm về 
Thiền Học như Thiền Luận 
Vấn Đáp để kịp ra mắt trong 
năm 2009 nầy cũng như các 
tác phẩm cần thiết về Phật 
Học, cho Phật tử chúng ta như 
quyển Bách Khoa Tự Điển 
Phật Học, Bát Nhã v.v..  

Được biết Đạo Tràng Nam 
Cali trong năm 2008 đã bắt 
đầu âm thầm vận động thiền 

sinh khắp nơi để có phương 
tiện trả lần hồi cho Ngân 
Hàng từ tháng 4, 5, 6, 7, 8, 
mỗi tháng một số tiền không 
ít tổng cộng là  199,240 $ tính 
ra như sau: 

 - tháng 4/2008 2 lần … 
14.303 $ 

- tháng 5/2008  4 lần 
…16,760 $ 

 - tháng 6/2008  3 lần 
…16,708 $ 

 - tháng 7/2008 5 lần  . 
114,079 $ 

- tháng 8/2008  2 
lần….16,760 $    

Ngoài ra, có một thiền sinh ẩn 
danh cho mượn không tính lời 
100,000$ trong vòng 3 năm. 

Và như vậy là với lần trả cuối 
cùng 36,000 $ cho ngân hàng 
vào ngày 3/9/08 vừa qua là 
Thiền Viện Tánh Không đã   
DỨT SẠCH NỢ CỦA NGÂN 
HÀNG. (pay off). 

Thầy cũng không quên nhắc 
đến tinh thần vì người khác 
của tất cả thiền sinh thuộc các 
Đạo tràng Tánh Không ở các 
nơi: Canada, Úc, Đức, Paris, 

Oregon, Bắc Cali, Nm Cali, 
và Houston đã hưởng ứng 
Chương trình "trả dứt nợ 
ngân hàng.". 

Đó là lý do buổi Liên hoan 
hôm nay được tổ chức. 

                                               
Không Như ghi  

                               

 
Anh Hội trưởng trình Thầy về buổi Ăn Mừng 

“Pay off.” 
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PHẦN III 

TRÌNH KINH NGHIỆM 
TU HỌC 

Chủ đích 

Từ năm 1998 chúng tôi có 
nhận bài trình kinh nghiệm tu 
học của nhiều thiền sinh, có 
bài chúng tôi ghi lại trên Bản 
Tin, có bài chúng tôi giữ lại 
để in vào sách. Năm nay, 
chúng tôi bắt đầu in lại những 
bài trình đó trên những số 
Tập San của Hội. 

Chủ đích của việc phổ biến 
những bài trình kinh nghiệm 
này là chúng tôi nhắm giúp 
các thiền sinh chưa có kinh 
nghiệm tu tập, có dịp xem các 
bài trình kinh nghiệm này, 
những vị đó sẽ tự soi rọi lại 
mình, rồi lấy đó làm kinh 
nghiệm tiến tu cho chính 
mình. 

Thông Triệt 

BÀI TRÌNH THỨ TƯ 

 
TRẬN CHIẾN 
                      

Kính thưa thầy, 

Trong bài trình thứ nhất, con 
kể lại những sự kiện xảy đến 
cho con trong quãng thời gian 
4 năm (1994-1998) từ khi con 
được gặp Thầy. Trong bài 
trình thứ hai, con kể lại vài 
điều thấy biết trong một đêm 
chủ nhật của năm 1995. Trong 
bài trình thứ ba, con kể lại 
những sắc thái tâm con biến 
chuyển. Trong bài trình này, 
con sẽ ghi lại những kỹ thuật, 
chiêu thức, phương cách tu 
tập của con từ đó đến nay theo 
sự dạy bảo của Thầy. Bài này 
cũng như bài thứ hai và thứ 
ba, chỉ là đào sâu những khía 
cạnh khác nhau, bổ túc cho 
bài thứ nhất mà thôi. 

Trong bài này, con xin kể 
những điểm căn bản, như là 
cái sườn nhà, và các vật liệu 
chánh để xây cất, còn khi bắt 
tay vào việc thì phần lớn tùy 
thuộc vào người thợ , nếu 
khéo tay, tận tâm... thì ngôi 
nhà sẽ đẹp hơn. Cũng như 
cùng một chiến lược và chiến 
thuật, khi giáp trận, người chỉ 
huy có bản lãnh, có kinh 
nghiệm... sẽ điều động cuộc 
chiến uyển chuyển thích ứng 
với tình thế.  

Kính thưa Thầy 

Con nhớ trong một bài kinh, 
kể lại: Vua Pasenadi (Ba Tư 
Nặc) nước Kosala, một hôm 
hỏi bà hoàng hậu Mallikà 
(Mạt Lợi) rằng:  

- Này Mallikà, có ai khác thân 
ái với hoàng hậu hơn là tự ngã 
của hoàng hậu ? 

- Thưa Đại vương, không có 
ai khác thân ái với thiếp hơn 
là tự ngã của thiếp. Nhưng 
thưa Đại vương, có ai khác 
thân ái với Đại vương hơn là 
tự ngã của Đại vương ? 

- Này Mallikà, không có ai 
khác thân ái với ta hơn là tự 
ngã của ta. 

Vua Pasenadi đến kể lại câu 
chuyện này với đức Thế Tôn. 
Thế Tôn nói lên lời cảm hứng 
sau đây:  

Tâm ta đi cùng khắp 

Tất cả mọi phương trời, 

Cũng không tìm thấy được, 

Ai thân hơn tự ngã. 

Tự ngã đối mọi người, 

Quá thân ái như vậy, 

Vậy ai yêu tự ngã, 

Chớ hại tự ngã người.  

           Chủ đề của bài này: 
TRẬN CHIẾN, không phải 
muốn nói đến cuộc chiến đấu 
với một người nào khác, bên 
ngoài mình. Mà chính là cái 

Ta. Vì đó là người mà ta nâng 
niu gìn giữ, chăm sóc, nuông 
chìu, tô điểm...trong gần suốt 
một đời. Ngũ dục: tài, sắc, 
danh, thực, thùy, thực ra chỉ 
để phục vụ cho cái Ta mà 
thôi. Tuy nhiên, cái ta đó 
không bao giờ thỏa mãn, nó 
cứ đòi hỏi, khao khát, tạo ra 
không biết bao nhiêu buồn 
phiền đau khổ cho chính nó 
và cho những người chung 
quanh. Muốn chấm dứt đau 
khổ, buồn phiền, thì phải 
chấm dứt sự đòi hỏi khao khát 
của cái Ta. Phật nói: nguyên 
nhân của Khổ là Ái dục. Phật 
cũng nói: Vô Ngã, chúng sanh 
lầm chấp là có Ngã, tạo ra 
không biết bao nhiêu nghiệp, 
để rồi trôi lăn mãi trong luân 
hồi. Tuy chúng ta biết rõ: 
“Không có cái Ta”, “nguyên 
nhân của Khổ là Ái dục”, 
nhưng chúng ta vẫn khổ, vẫn 
tìm đủ cách để bảo vệ cái Ta, 
vẫn không thể nào chấm dứt 
được ái dục. 

Ðây là một cuộc chiến đấu 
trường kỳ, gian nan, chua xót. 

Trường kỳ là vì cuộc chiến 
này sẽ kéo dài cho tới khi nào 
chiến bại hay là chiến thắng, 
hễ chiến bại thì đành ưu phiền 
đau khổ tiếp nối, còn chiến 
thắng vẻ vang thì mặc tình 
rong chơi tự tại trên ngọn 
Diệu Phong; trường kỳ vì 
không có ranh giới thời gian ở 
đây, đời này chưa xong, đời 
sau nếu nhớ, thì tiếp tục.  

Gian nan vì cái Phàm Ngã này 
khi thì quá bướng bỉnh, khi thì 
quá ngọt ngào, gian xảo, nó 
thích mang nhiều mặt nạ tốt 
đẹp để đánh lừa mình, thí dụ 
nó nói là vì người, vì đạo, vì 
nhân nghĩa... mà nhìn rõ lại 
chỉ vì chính nó mà thôi.  

Chua xót là vì nó chính là 
người mà ta yêu dấu nhất 
trong suốt cuộc đời này. Phải 
thắng và tiêu diệt người mà ta 
suốt đời yêu dấu, còn cái gì 
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chua xót hơn? Con nhớ ngày 
xưa, nhà thơ Hàn Mặc Tử đã 
có lần nói: 

“Làm sao giết được người 
trong mộng ? 

Ðể trả thù duyên kiếp phũ 
phàng.” 

Kính thưa Thầy,  

Bây giờ con xin trình bày 
những kỹ thuật, chiêu thức 
dụng công, và những “tiểu 
xảo” mà con đã áp dụng để tu 
tập. Trong bài này, con cũng 
không thể có dàn ý rõ ràng, 
con chỉ trình bày theo dòng 
thời gian từ khi con bắt đầu 
dụng công cho tới nay. Con 
cũng không lặp lại những sự 
kiện mà con đã có viết trong 
ba bài trước, chỉ khi nào con 
nhận thấy cần nói rõ hơn, con 
mới nhắc lại.  

Con đã thực sự bước vào cửa 
Thiền bằng kỹ thuật 
“KHÔNG ÐỊNH DANH ÐỐI 
TƯỢNG”. Ðó là không gọi 
tên đối tượng khi ta nhìn thấy 
nó. Không gọi tên từ trong 
não, do đó miệng cũng không 
có lời nào diễn giải ra. Khi lần 
đầu tiên nghe Thầy giảng về 
kỹ thuật này, con nhớ con đã 
cười. Vì sao ? Lúc đó, con 
nghĩ thầm: Làm sao được ? 
Con thử nhìn một vật trước 
mắt, trong đầu liền tức khắc 
có tên vật đó hiện lên rồi. 
Làm sao nhìn thấy một vật, 
mà trong đầu lại trống rỗng 
được ? Lúc đó, cái Niệm và 
cái Biết dường như là một, 
con chưa phân biệt được cái 
biết có niệm và cái biết không 
niệm. Cho nên con đã hoài 
nghi, đã cười vì không tin là 
mình có thể làm được.  Quả 
thật, trong một năm trời, con 
không dừng được sự gọi tên 
thầm đối tượng khi chạm mắt 
đến đối tượng. Ðó là con áp 
dụng nhãn căn để thực tập.  

Con xoay qua dùng nhĩ căn: 
nghe âm thanh mà không lặp 
lại nội dung âm thanh trong 

não. Cách này lại càng khó 
hơn. Mỗi khi nghe một câu 
nói của ai, lập tức con hiểu 
liền nội dung. Ðiều này có 
nghĩa là những xung lực điện 
tử truyền vào cơ cấu mạng 
lưới, truyền tới khu Ðồi Thị 
khuếch tán đi nhiều ngã: vào 
vùng tánh Nghe của khu Kiến 
Giải Tổng Quát (Tánh Giác), 
vào vùng Võ não tới Ý thức 
tổng hợp (tiền trán bán cầu 
não phải), tới Ý căn (tiền trán 
bán cầu não trái), tới vùng 
Broca giải mã khái niệm, tới 
vùng Nói ở thân thọ, từ đó nói 
ra lời. Như vậy âm thanh đã đi 
trọn một chu kỳ của nó chớ 
không dừng lại ở vùng Tánh 
Giác, hay sớm hơn nữa, dừng 
lại ở trạm tiếp vận đầu tiên là 
Cơ Cấu Mạng Lưới. Thành ra 
con chưa dừng được phút giây 
nào quán tính di động chớp 
nhoáng của tâm.  

 Tóm lại, đã nghe Thầy giảng 
pháp Không Ðịnh Danh Ðối 
Tượng rõ ràng, mà trong một 
năm trời, con không ứng dụng 
được. Niệm nào cũng vậy, dù 
là sắc trần hay thanh trần vào, 
nó cũng xẹt đi đủ chu kỳ của 
nó. Mãi sau này con mới biết 
lý do. Ðó là vì con dụng công 
lơ là, chưa đủ độ miên mật, 
thúc bách, nên không vượt 
qua được cửa thứ nhất này. 
Nếu không vượt qua được cửa 
này, mà Thầy gọi là Cửa Tổ 
số 1, thì chưa nếm được mùi 
vị đầu tiên của Thiền. Mãi cho 
tới khi con bay lên Oregon 
nhập thất lần đầu năm 1996, 
con mới bắt đầu biết cách để 
“Lách vào chỗ vô niệm”. Sự 
kiện này con không nhắc lại 
nữa vì con đã kể rõ trong bài 
trình thứ nhất.  

Ðối với con, kỹ thuật “Không 
Ðịnh Danh” rất thích hợp. 
Trong khóa I-1995, Thầy dạy 
pháp “Dùng lời tắt lời”, và 
“Khởi ý không lời”. Trong 
khóa II-1996, là khóa con học, 
Thầy dạy thêm pháp “Không 

định danh.” Trong khóa III- 
1997, Thầy dạy thêm pháp 
“Chú ý trống rỗng.” Trong 
khóa IV- 1998, thầy dạy thêm 
pháp “Không dán nhãn”. Ðây 
là những pháp đầu tiên cho 
người mới bước vào ngưỡng 
cửa vô ngôn, vô niệm. Làm 
sao chủ động được niệm, có 
nghĩa là khi muốn tắt niệm thì 
tắt liền, còn thời gian kéo dài 
bao lâu là tùy theo công phu 
của mỗi người. Lúc trước, con 
có thử áp dụng pháp “Dùng 
lời tắt lời”, nhưng không được 
kết quả, vì vẫn còn một niệm 
ra lệnh tắt niệm, mãi không 
buông bỏ được. Cho đến khi 
biết cách bước vào vô niệm 
rồi thì con mới nhận ra là nó 
quá đơn giản.  

 Con muốn nhấn mạnh đến sự 
ích lợi to tát của NHẬP 
THẤT, tức là bắt buộc mình 
phải dụng công miên mật, 
đúng giờ giấc, tạm thời buông 
bỏ những quan hệ với đời, 
tâm bớt lao xao, khép mình 
vào khuôn khổ ngũ hòa, thầy 
chỉ dạy tĩ mĩ từng bước dụng 
công theo sự thể nghiệm của 
mỗi người. Lần đầu nhập thất 
3 tháng, con đã thấy ngay kết 
quả về tâm và thân. Dụng 
công liên tục 3 tháng nên chỉ 
có tiến tới chớ không có thoái 
lui.  

         Sau khi mãn hạ trở về 
nhà, sự dụng công không thể 
đúng giờ giấc nữa, thời gian 
dụng công lại ít đi nhiều, nối 
lại dây liên hệ với gia đình, bà 
con, bạn bè, xã hội...nên tâm 
không còn nhẹ nhàng, thảnh 
thơi nữa, tọa thiền không vào 
định được lâu. Thành thử, 
trong những thời gian này con 
dụng công  trong các tư thế 
hàng ngày. Lúc nào rảnh là tắt 
niệm, lúc nào nhớ là tắt niệm. 
Con đã cố gắng gìn giữ những 
kết quả thu hoạch, không dám 
lơ là, sợ nó trôi theo dòng 
nước, giống như một vài 
người đã có kinh nghiệm. 
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Nhờ dụng công trong sinh 
hoạt hàng ngày nên con giữ 
được nội tâm bớt dao động, 
trước những cơn gió thị phi, 
chê bai đả kích, và ngay cả 
gió Vô thường sanh tử.  

Con xin nói rõ hơn cách dụng 
công trong các sinh hoạt hàng 
ngày. Như khi làm vườn mệt, 
ngồi nghỉ một chút, con nhắm 
mắt, nhìn thấy “tâm mình 
không có niệm”, ngay khi đó, 
thân trở nên nhẹ nhàng, thoải 
mái. Dần dần con tập nhìn hoa 
lá, rồi nhìn vào trong, thấy 
trống rỗng, không có niệm, 
hoa lá chỉ còn là hình ảnh mờ 
nhạt trước mắt thôi. Trong các 
buổi họp mặt đông đảo, con 
ngồi nhìn quang cảnh ồn ào, 
lách vào vô niệm, âm thanh 
cười nói chỉ còn là những 
tiếng động vô nghĩa, lúc đó 
tâm thảnh thơi, thân nhẹ 
nhàng, như không còn liên hệ 
gì với những sự kiện trước 
mắt nữa. Con vẫn thường 
xuyên lặp đi lặp lại những 
kinh nghiệm như vậy. Dần 
dần dường như nó trở thành 
một quán tính: quán tính tự 
nhiên LÁCH VÀO VÔ 
NIỆM; tức là có khi con 
không khởi ý bước vào vô 
niệm, mà tự nhiên con bước 
vào vô niệm. Làm sao con 
biết là con đang ở trong trạng 
thái vô niệm ? 

Đó là nhờ những TÁC ÐỘNG 
SINH HỌC trong thân khi  
dừng niệm. Thời gian đầu, 
những tác động sinh học này 
rất dễ nhận ra vì nó rõ rệt. 
Cho nên lúc đó dường như có 
một lằn ranh rõ ràng giữa tâm 
có niệm và tâm không niệm. 
Như khi con ngồi bán già 
nghe thầy giảng pháp, tâm 
không có tạp niệm, thân trở 
nên nhẹ hẫng, đầu nghe nằng 
nặng, con biết là lúc đó vùng 
ý căn, ý thức, trí năng không 
còn hoạt động nên chúng tạo 
ra những diễn biến khác lạ 
trên thân. Bao nhiêu lời Thầy 

giảng đều đi thẳng vào tánh 
giác, vào ký ức, mà không có 
phàm ngã chen vào. Có lần, 
con cũng tự nhiên bước vào 
vô niệm một cách buồn cười. 
Lần đó, con đang đứng thưa 
chuyện với Thầy, bây giờ con 
không nhớ là Thầy đang giảng 
dạy điều  gì, rồi tự nhiên đầu 
gối con yếu dần, muốn khuỵu 
xuống, con lật đật khởi ý mới 
đứng vững lại. Con biết lúc 
đó, con không có tạp niệm, 
toàn thân lại quen nếp thư 
giãn như khi ngồi thiền. Do 
đó con hiểu là thiền hành vô 
ngôn chỉ là bước đầu rất đơn 
sơ của Thiền mà thôi. Vì nếu 
ta định nghĩa Thiền là hoàn 
toàn thư giãn cả thân và tâm; 
thì tất cả cơ bắp không thể 
điều động đứng vững được, 
huống chi là bước đi. Trong 
khi ta bước từng bước lặng lẽ, 
khoan thai, ta không có tạp 
niệm, tuy nhiên thực sự ta vẫn 
còn niệm ý chí điều động toàn 
thân. Cho dù ta đã nhuần 
nhuyễn thiền hành vô ngôn 
rồi, tức là đi theo thói quen, 
theo thủ tục, thì kết quả cũng 
không đạt được như khi tọa 
thiền, nhất là tọa thiền với tư 
thế kiết già, những tư thế khác 
không vững chắc bằng. 

Trên đây con sử dụng thuật 
ngữ “vô niệm, vô ngôn” trong 
ý nghĩa tương đối, vì hai thuật 
ngữ này phổ thông, dễ hiểu. 
Thật ra, con chỉ là một thiền 
sinh rất sơ cơ, nên mức độ vô 
niệm hay vô ngôn chỉ là bước 
đầu biết cách dừng niệm mà 
thôi. Tuy chỉ dừng niệm trong 
một thời gian ngắn, trong vài 
giây hay hơn một chút, nhưng 
đã có vài tác động sinh học 
làm cho thân khỏe hơn, nhẹ 
nhàng hơn; mỗi khi có điều gì 
buồn phiền, con biết, liền tắt 
niệm, tâm bình an lại. Do đó 
con biết nếu dụng công 
thường xuyên thì sẽ có 
chuyển hóa nội tâm, từ tâm 
xao động, lăng xăng, phiền 
muộn, giận hờn... sẽ lần lần 

trầm lại, an ổn và bình thản 
hơn.  

 Trong quãng thời gian này, 
như con đã có nói rõ trong các 
bài trình trước đây, có nhiều 
sóng gió thổi đến con. Những 
cơn gió thị phi và cả giông 
bảo tử thần nữa. Tất cả rồi 
cũng qua đi. Thị phi đến, con 
im lặng, không biện minh. Tử 
thần đến, con im lặng, chấp 
nhận. Con nhớ lúc bấy giờ 
Thầy có dạy con viết một bài 
trình Thầy về cách tu tập của 
con sau khi mãn khóa Hạ, làm 
sao con có thể trầm tĩnh trước 
các thử thách đó. Bài trình 
này con đã cho cái chủ đề là 
“SOI LẠI CHÍNH MÌNH”. 
Ðó cũng là cái “tiểu xảo” của 
con dùng hàng ngày để dụng 
công. Con gọi nó là “tiểu xảo 
của con” vì trong các kỹ thuật 
Thầy dạy, không có đề cao rõ 
ràng về nó. Nhưng con phải 
sử dụng đến nó thường xuyên 
để nhắc nhở mình, sửa đổi 
mình, nhìn lại tâm mình. Con 
nhớ người xưa có nói: “Biết 
người, biết ta, trăm trận trăm 
thắng”. Trận chiến dằng dai 
giữa phàm ngã và tánh giác đã 
mở màn. Con cần phải biết rõ 
anh phàm ngã mặt mũi ra sao, 
công lực thâm hậu tới cỡ nào, 
mới mong khắc phục được.  

          Đến lần Nhập Hạ thứ 
hai của con, năm 1997, con lại 
củng cố công phu thêm một 
bước nữa. Kỳ Hạ này Thầy 
tăng giờ tọa thiền lên 6 tiếng 
rưỡi một ngày, đến tháng chót 
thầy tăng lên 7 tiếng, ngoài ra 
có giờ thiền hành vô ngôn, giờ 
tập khí công, thở nội lực; giờ 
Thầy giảng thêm về lý thuyết 
thiền. Thầy muốn đào tạo giáo 
thọ để sau này có thể giúp 
Thầy làm Phật sự, nên Thầy 
dốc hết tâm huyết và thời giờ 
ra để hướng dẫn chúng con. 
Song song với khóa giáo thọ 
sơ cấp là khóa III, Thầy dạy 
thêm kỹ thuật mới “CHÚ Ý 
TRỐNG RỖNG”, con cũng 
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thực tập kỹ thuật này. Con đã 
biết cách lách vào chỗ vô 
niệm rồi nên con dụng công 
dễ dàng, kết quả cũng tương 
tự kỹ thuật Không Ðịnh Danh. 
Tuy nhiên có một chút xíu 
khác nhau, đó là ta có thể 
dùng chiêu thức chọn lựa đối 
tượng để thực tập, như để một 
vật ở trước mắt, trong tầm 
nhìn gần, khi tọa thiền. Ta chỉ 
nhìn vật ấy, cho đến khi chỉ 
còn có một cái Biết không lời 
mà thôi, vật chỉ còn mờ nhạt 
trước mắt. Hoặc ta dụng công 
trong tư thế nhìn xa, ra bãi 
biển, đứng hay ngồi nhìn ra 
chân trời, cách này không 
chọn lựa đối tượng, nhìn đến 
khi chỉ còn cái Biết không lời, 
tiếng sóng vỗ lần lần nhạt 
nhòa thành những âm vang. 
Tức là vừa sử dụng nhãn căn 
và nhĩ căn cùng lúc. Kỹ thuật 
này khác một chút với kỹ 
thuật Không Ðịnh Danh, ở 
chỗ kỹ thuật Không Ðịnh 
Danh thường sử dụng chiêu 
thức nhìn lướt qua mọi vật mà 
trong não không khởi một lời 
nói thầm nào. Tuy vậy, cả hai 
kỹ thuật này đều có nội dung 
là thấy đối tượng mà không 
khởi ra một niệm nào: gọi tên, 
phân biệt, so sánh, ưa hay 
ghét...Tức là phải có cái 
NHÌN NHƯ THẬT, không 
thêm gì nữa.  

Trong kỳ Hạ -1996, những tác 
động sinh học trong thân khi 
mới bắt đầu dừng được niệm 
là những hoạt hóa về cơ bắp, 
tự động điều chỉnh vài trục 
trặc của cơ thể. Ðến khi cơ thể 
khỏe mạnh rồi, những hoạt 
hóa cơ bắp tự động chấm dứt. 
Lần lần tác động sinh học 
hoạt hóa dây thần kinh. Trong 
kỳ Hạ- 1997, con bước vào 
giai đoạn những mô thức tri 
giác riêng rẻ khởi ra, trong khi 
ngồi thiền. Thường xuyên, 
con cảm nhận ngứa như có 
kiến cắn, hay nhột như kiến 
bò từ nơi này đi nơi khác, khi 
thì ở trán, ở mặt, lúc ở da đầu, 

ở lưng; có khi nghe như dế 
búng nhảy ra rồi chui đi chỗ 
khác. Lúc có cảm nhận như 
vậy tức là tâm đã duyên theo 
cảm thọ rồi. Hơn nữa, có lần 
con không nhịn được, tức là 
lúc đó tâm con đã gá vào chỗ 
ngứa, con đưa tay gải và bắt 
kiến nhưng không có con nào. 
Do đó con đã dấy niệm. Giai 
đoạn này, Thầy tạm gọi là 
Ðịnh sát na, và Thầy dạy phải 
giữ vững cái Biết của tánh 
giác, không duyên theo các 
cảm thọ nữa. Ðến cuối khóa 
Hạ này, những tác động sinh 
học lần lần trở nên nhẹ hơn, 
không còn làm cho con khó 
chịu nữa. Bấy giờ  chỉ còn 
những cảm thọ bình thường 
như: đầu nằng nặng, thở nhẹ 
và chậm, ngực nặng, mặt môi 
nhẹ như tan biến mất, nước 
miếng chảy nhiều, thân ấm... 

Trong bước dụng công đầu 
tiên, Thầy dạy thêm một kỹ 
thuật nữa, cho khóa IV- 1998, 
là kỹ thuật KHÔNG DÁN 
NHÃN ÐỐI TƯỢNG, song 
song với kỹ thuật Không Ðịnh 
Danh và Chú Ý Trống Rỗng. 
Nhờ đủ duyên nên con lại 
Nhập Hạ- 1998, và được dự 
thính khóa IV, con cũng thực 
tập theo khóa IV. Mỗi năm, 
con thấy mình khá hơn năm 
trước nhiều, về mặt dụng công 
và về trí huệ. Mỗi khóa học, 
con đều thu thập được nhiều 
điều mới lạ, tuy nội dung 
chính vẫn là một, nhưng Thầy 
đã diễn giải ra nhiều cách, 
nhiều sắc thái, nhiều chi tiết, 
lại thêm nhiều chiêu thức 
dụng công mới nữa cho những 
ai không thích hợp với các 
chiêu thức trước. Mỗi chiêu 
thức mới con đều thực tập để 
rút kinh nghiệm về cách dụng 
công và kết quả. Vì vậy con 
tìm được vài chiêu thức thích 
hợp nhất với mình.  

 Khi tọa thiền, niệm khởi lên, 
để đối trị, con NHÌN THẲNG 
NIỆM; niệm lặn mất. Trong 

lúc tọa thiền tự động con 
nhắm mắt. Sử dụng chiêu thức 
nhìn thẳng niệm có nghĩa là 
tuy mắt nhắm lại, nhưng tia 
nhìn vẫn hướng thẳng tới 
trước, đó là vùng tiền trán, tức 
là vùng ý thức, vùng ý căn và 
vùng  ký ức vận hành. Vùng ý 
thức hay phân biệt, vùng ý 
căn hay suy nghĩ, biện luận 
với trí năng, vùng ký ức vận 
hành hay tự động dấy lên 
những niệm thuộc về quá khứ 
mới xảy ra, còn vẩn vơ. Nhìn 
thẳng vào chúng, chúng 
không dấy lên được. Vì lúc đó 
cái Biết của tánh giác đang 
làm chủ, vọng niệm không 
khởi được. Tác động sinh học 
sẽ làm cho vùng tiền trán 
nằng nặng. Chiêu thức này 
con sử dụng khi niệm dấy lên 
nhiều.  

 Lúc đã thuần thục hơn, con 
thực hành chiêu thức GÁ 
VÀO MÔI. Lúc bước vào vô 
niệm, muốn giữ cho trạng thái 
vô niệm kéo dài lâu, con gá ý 
một chút vào môi. Lần lần 
môi sẽ tê tê, nhè nhẹ và cuối 
cùng tan biến mất, cảm giác 
tan biến sẽ từ từ lan ra gần hết 
mặt, tưởng như mình không 
còn có mặt nữa, nhưng đầu lại 
nặng. Lúc bấy giờ, vì toàn 
thân đã thư giãn, cổ không 
còn sức đứng, dường như trở 
nên mềm đi, không giữ được 
sức nặng của đầu, nên đầu sẽ 
gục xuống. Chiêu thức gá vào 
môi có thể áp dụng khi thiền 
hành, vì không cần nhắm mắt, 
tuy vậy không vào định sâu 
bằng khi tọa thiền.  

Thầy lại dạy thêm các chiêu 
thức THƯ GIÃN LƯỠI và 
THƯ GIÃN NÃO. Vì lưỡi là 
một bộ phận phát ngôn, khi gá 
ý vào đầu lưỡi và thư giãn nó, 
đồng thời ta đóng cửa luôn cơ 
quan ngôn hành. Tác động 
sinh học sẽ làm cho đầu lưỡi 
tê tê và rồi tan biến đi; tương 
tự như khi gá ý vào môi. Thư 
giãn não thì tiến trình chậm 
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hơn một chút, ta thư giãn từ 
vùng trán, vùng giữa, rồi 
xuống luôn càm. Thư giãn có 
nghĩa là buông thả xuống tất 
cả các cơ bắp, không gượng 
lại, không gồng. Chiêu thức 
này sẽ khiến cho đầu trở nên 
nặng hơn và gục xuống. Ta 
phải tỉnh thức sửa đầu thẳng 
trở lại. Tuy con có thực tập 
hai chiêu thức này, nhưng con 
không sử dụng hàng ngày.  

Tóm lại, trong giai đoạn I, 
Thầy dạy 3 kỹ thuật chính, đó 
là Không Ðịnh Danh Ðối 
Tượng, Chú Ý Trống Rỗng và 
Không Dán Nhãn Ðối Tượng. 
Ðể ứng dụng 3 kỹ thuật này, 
Thầy dạy nhiều chiêu thức 
dùng mắt, tai hay thân... trong 
nhiều tư thế khác nhau: đi, 
đứng, ngồi chơi và tọa thiền.  

         Qua giai đoạn II, Thầy 
dạy kỹ thuật thứ 4: TỈNH 
THỨC BIẾT. Cái Biết này dĩ 
nhiên là của tánh giác, chớ 
không phải của ý thức. Khi 
nào có cố gắng, có tập trung, 
có niệm, đó là cái Biết của ý 
thức. Cái Biết của tánh giác là 
cái Biết không lời, hay vô 
ngôn, vô niệm. Con thực tập 
như sau: khi tọa thiền, bước 
vào vô ngôn, giữ vững cái biết 
đó bằng cách luôn luôn tỉnh 
thức, không quên; nếu quên, 
niệm sẽ dấy lên, khi ấy nhận 
ra liền thì lập tức niệm sẽ lặn 
đi. Tỉnh thức có nghĩa như lúc 
nào cũng nhớ, cũng nhận ra 
niệm liền. Tỉnh thức cũng như 
ngọn đèn chiếu sáng, soi rọi 
tâm. Nếu ngọn đèn mờ đi, 
niệm sẽ khởi dù cho ta không 
có ý khởi, nhưng từ vùng ký 
ức dài hạn, ký ức ngắn hạn, 
ký ức vận hành vẫn có thể tự 
động gợn lên trong nhãn thức. 
Trong giai đoạn này, ta vẫn có 
thể thực tập Tỉnh Thức Biết 
trong các tư thế sinh hoạt 
hàng ngày, nhưng muốn vào 
định phải tọa thiền; thời gian 
tọa thiền cũng được thầy cho 
lâu hơn, tức là 1 tiếng rưỡi. 

Trên nguyên tắc, tới đây phải 
chấm dứt niệm, hay là tầm và 
tứ. Nhưng thực tế, con vẫn 
chưa làm được. Những niệm 
thô, mạnh, con không chủ ý 
khởi nữa; nhưng các niệm tự 
động gợn lên thì vẫn còn; khi 
nhận ra thì tắt nó, nhiều lúc 
quên cũng bị nó dẫn đi rong.  

Ðể trợ duyên cho việc dụng 
công, Thầy dạy thêm kỹ thuật 
thứ 5, đó là THẦM NHẬN 
BIẾT. Thật ra đây chính là 
chức năng của Tánh Giác mà 
thôi: cái Biết thầm lặng. Lúc 
nào cũng giữ vững cái Biết 
thầm lặng này trong các sinh 
hoạt bình thường. Và tọa thiền 
để vào định sâu hơn. Thầy đã 
cho thực tập như sau: bắt đầu 
thiền hành vô ngôn ba vòng, 
rồi trong trạng thái thầm nhận 
biết đến ngồi tại chỗ của 
mình, tất cả các cử động của 
thân đều làm theo thủ tục: kéo 
chân, để tay, sửa thân, thư 
giãn, luôn luôn thầm nhận 
biết, là vào định luôn. Tới kỹ 
thuật này, thực ra không phải 
là kỹ thuật, mà chỉ là giữ cái 
Biết của Tánh Giác để vào 
định, tới đây mới không còn 
cố gắng nữa, không còn dùng 
phương tiện gì khác. Con 
thường sử dụng phương cách 
này khi bắt đầu vào định, vì 
nó nhanh nhất và đơn giản 
nhất. Tuy nhiên, khi có niệm 
khởi, con thường gá ý vào 
môi để giữ vững trạng thái 
định. Lúc này tác động sinh 
học rất nhẹ nhàng, vi tế. 
Trong khi ngồi chơi, con thử 
Thầm Nhận Biết, thì dường 
như khó cảm nhận được sự 
khác biệt giữa trạng thái có 
niệm và không niệm.; dường 
như bây giờ lằn ranh giới 
không còn nữa. Ðiều này khác 
hẳn với giai đoạn 1, lúc bắt 
đầu dừng được niệm, những 
tác động sinh học rất rõ nét, 
như có một luồng điện rung 
chuyển bên trong thân. Con 
biết là bây giờ tế bào thần 
kinh lần lần có quán tính yên 

lặng, nó đã thuần lại từ từ, nên 
dù có bất chợt bị dừng, nó 
cũng không “quậy” nhiều nữa. 
Hơn nữa, thân con khỏe 
mạnh, không có bệnh tâm thể, 
không có trục trặc gì, nên 
không cần tác động sinh học 
để chữa trị.  

             Trên đây, con tóm tắt 
những phương cách con đã áp 
dụng tu tập theo lời Thầy dạy 
trong các khóa Hạ và các 
khóa I, II, III, IV. Mục đích 
của tất cả phương cách này là 
chiến thắng phàm ngã, làm 
hiển lộ tánh giác. Hay nói 
theo kinh Kim Cang: hàng 
phục vọng tâm, an trụ chân 
tâm. Trong khi tu tập, con lại 
có vài “tiểu xảo” riêng để hổ 
trợ mình. Như con đã có nói, 
tiểu xảo quan trọng nhất là 
SOI LẠI CHÍNH MÌNH. Các 
bậc tiền bối đã từng dạy: 
“Phản quan tự kỷ”, “Hồi 
quang phản chiếu”, hay 
“Quán tâm”, mục đích là 
mình phải nhìn thật rõ tâm 
mình mới mong khắc phục nó. 
Phương thức này là để cho 
tâm được yên lặng, bình thản, 
không phóng tâm ra ngoài 
dòm ngó và xét đoán người 
khác, hay vướng mắc nhiều 
với hoàn cảnh chung quanh; 
do đó nó rất quan trọng vì dễ 
đưa ta vào định. Phương thức 
này tương tự như Giới trong 
Giới Ðịnh Huệ. Nó cũng là 
Chăn Trâu khi con trâu đi ra 
ngoài đồng, còn những kỹ 
thuật dừng niệm là chăn trâu 
khi con trâu đã ở trong 
chuồng. 

Nhờ con thường xuyên nhìn 
lại tâm mình nên con mới có 
thể nhận ra những biến 
chuyển nội tâm trong từng 
khúc quanh của dòng sông đời 
mình; do đó con mới viết bài 
trình thứ ba: “Những Khúc 
Sông Tâm”  

Nhờ nhìn lại mình nên con 
nhận rõ anh phàm ngã của con 
đủ tất cả tật xấu: cũng tham 



55 
 

 

lam, ái dục, cũng sân hận, 
ghen ghét, cũng buồn phiền, 
ngạo mạn, thành kiến...Do đó, 
con  mới hiểu một hạnh Phật 
dạy mà lúc trước con không 
thể hiểu, đó là hạnh Tàm Quí: 
biết tự mắc cỡ, biết tự hổ 
thẹn... 

Nhờ nhìn lại tâm mình thôi 
nên con không nhìn kỹ đến 
tâm của người khác, không 
dám xét đoán phê bình, chỉ 
trích người khác. Do đó bớt 
gây thêm ý, lời và thân nghiệp 
đối với người khác.  

Thêm một “tiểu xảo” thứ hai 
con thường áp dụng, là 
QUÁN. Trong lớp Tăng 
cường cơ bản Thiền tháng 11- 
1998 vừa qua, Thầy giảng kỹ 
các phương thức Quán: 
Anupassanà, Vipassanà, 
Bhàvanà... Con ngẫm lại thì 
thấy mình từ lâu đã sử dụng 
hai cách. Theo cách 
Anupassanà, quán sát, ngẫm 
nghĩ, tự xem xét nội tâm; đó 
là cách quán tâm, quán vô 
ngã, vô thường. Còn thuật ngữ 
Vipassanà: thấy rõ ràng, nhận 
thức trực giác hiện tượng thế 
gian; trong thời gian con đối 
mặt với cảnh Già, Bệnh, Chết. 
Những điều này con đã có kể 
rồi trong các bài trình thứ nhất 
và thứ ba. 

Ngoài ra con còn có vài “tiểu 
xảo” rất chi li nữa. Nói rõ ra 
thì cũng hơi buồn cười, vì nó 
riêng tư, thầm kín và nhỏ 
nhặt. Tuy nhiên con vẫn xin 
nói ra đây. Những lúc tự thấy 
mình lười biếng, buông lung, 
hay có chuyện bực bội từ bên 
ngoài đưa tới, con đem Tử 
Thần ra dọa mình: Bộ mình 
còn nhiều thì giờ lắm hay sao 
mà lười biếng, mà để ý đến 
những chuyện đó. Nếu người 
ta không ưa mình mà mình 
bực bội thì đó là nghiệp của 
mình. Còn nếu mình không 
quan tâm tới thì đó là nghiệp 
của người ta. Cái này cũng 
tương tợ như quán vô thường. 

Con lại còn có một cách riêng 
để trị con ma sân rất hữu hiệu. 
Cách này chắc chưa có sách 
nào nói đến. Con biết thông 
thường muốn hạ cơn giận, 
người ta khuyên nên từ từ 
uống nước từng hớp một, sẽ 
bình tĩnh lại. Con thì dùng 
cách khác.  

Ngày xưa, khi còn học lớp đệ 
nhứt trường Gia Long 
(khoảng 1960), lúc đó mới 18 
tuổi, con có một nhỏ bạn thân, 
hai đứa ngồi bên cạnh nhau ở 
bàn nhứt. Một hôm không biết 
vì sao hai đứa giận nhau, 
không thèm nói chuyện. Bỗng 
nhiên nhỏ bạn lấy trong cặp ra 
cái kiếng soi mặt nhỏ của nó. 
Con liếc thấy nói thầm nhỏ 
này xí xọn, đang giờ học mà 
soi mặt. Nó nhìn mặt nó trong 
kiếng rồi cười, rồi nó để cái 
kiếng trên trang tập trước mắt 
con, con nhìn xuống thấy mặt 
mình kỳ cục quá liền bật cười 
luôn không kềm lại được. Vậy 
là hòa nhau. Từ đó mỗi khi 
con biết mình đang giận tức, 
con liền đến trước kiếng soi 
mặt. Ðến bây giờ con vẫn 
thường soi mặt mình, con có 
thể nhìn thấy mặt mũi con ma 
sân hận ra sao, khi con nhìn 
thấy mặt nó, nó tức khắc biến 
mất. Con cũng thường nhìn 
con ma phiền não, nhưng con 
ma này khó trị hơn. Con cũng 
nhìn thấy con ma vô thường 
trên mớ tóc ba màu của con: 
cọng đen, cọng trắng, cọng 
vàng mà con cố ý không 
nhuộm. Mớ tóc này cũng là 
thông điệp của Phật gởi đến 
nhắc nhỡ con đừng phí thì giờ 
vì những chuyện không đâu. 
Ngoài ra con lại còn có một 
chiếc vòng cẩm thạch đeo ở 
cổ tay. Nó không phải là một 
món trang sức để làm đẹp, mà 
nó là vật kỷ niệm truyền từ bà 
ngoại con. Ba con nói từ khi 
ba má cưới nhau, đã thấy bà 
ngoại có đeo chiếc vòng này 
rồi. Năm 1975, bà ngoại con 
mất, để lại chiếc vòng cho đứa 

con gái lớn là má con. Năm 
1995, má con mất, ba con cho 
con chiếc vòng. Ðến con thì 
chiếc vòng tới đời thứ ba rồi, 
có thể nó đã hơn 60 tuổi. 
Hằng ngày nhìn thấy chiếc 
vòng, con nhớ mạng sống con 
người ngắn lắm. Chiếc vòng 
này đâu có gì bền chắc, nếu 
va chạm mạnh, hay rơi rớt 
xuống gạch là bể ngay, sự 
hiện hữu của nó rất mong 
manh. Vậy mà nó đã chứng 
kiến hai cuộc đời, hai thế hệ, 
thì một đời người có nghĩa lý 
gì, nó mong manh còn hơn sự 
hiện hữu của một chiếc vòng 
nhỏ bé vô nghĩa. Tuy con 
cũng biết tất cả mọi vật đều 
vô thường, nhưng chiếc vòng 
đối với con có nhiều ý nghĩa 
sâu sắc hơn. 

Trên đây con sơ lược đưa ra 
các phương thức mà con đã áp 
dụng để chiến đấu với Phàm 
Ngã của con. Chiến lược và 
chiến thuật của con vô tình 
tương tợ như chiến lược và 
chiến thuật của vua Quang 
Trung thuở xưa. 

Bài học lịch sử về chiến thắng 
vẻ vang của Bắc Bình Vương 
thuở xưa với những trận đánh 
Ngọc Hồi, Hà Hồi, Ðống Ða... 
Ðó là tốc chiến tốc thắng, 
trong thế tấn công kẻ địch 
trước, tấn công chớp nhoáng 
nhiều mặt cùng lúc: vừa tâm 
lý làm cho địch sợ hãi hoang 
mang, vừa phân ra nhiều mũi 
dùi tấn công và chận hết ngõ 
ngách thoát thân của địch.  

Trước hết, con xin kể một ví 
dụ nhỏ, những phương cách 
con dùng để chiến thắng một 
địch thủ dễ nhận diện là Bệnh. 
Ví dụ bệnh cảm cúm. Con 
không có chích ngừa, nhưng 
trong mùa cảm cúm con cũng 
ít bị nhiễm bệnh. Chẳng may 
một buổi sáng nào đó thức 
dậy, nuốt nước miếng nghe 
đau. Con biết bệnh này sẽ từ 
từ tăng gia và sẽ phải đi hết 
chu kỳ của nó mới xong. 
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Nhưng con sẽ ra tay tấn công 
trước. Trước hết con dùng 
thuốc thông thường như mọi 
người, thuốc cảm, thuốc trụ 
sinh trong 1 tuần lễ, đồng thời 
con gia tăng thở nội lực, chú ý 
đến kích thích các tuyến bạch 
huyết bào tiết ra thêm bạch 
huyết bào tiêu diệt vi trùng 
lạxâm nhập cơ thể. Con lại 
tăng thêm giờ tọa thiền, sử 
dụng chiêu thức gá ý nơi các 
tuyến nội tiết cổ họng, những 
tác động sinh học trong định 
sẽ điều chỉnh các trục trặc cơ 
thể. Ngoài ra, con lại phòng 
vệ mặt ngoài nữa, đó là quấn 
khăn quanh cổ, giữ cổ và ót 
được ấm, mang vớ giữ lòng 
bàn chân ấm, uống nước nóng 
chanh đường. Con lại còn 
ngậm thêm trái A tử, vị chát 
của nó sẽ tẩy sạch cổ họng. 
Vài ngày sau triệu chứng đau 
cổ chấm dứt, bệnh bị chận 
đứng từ lúc mới bắt đầu. Con 
không coi thường địch thủ, 
nên con khắc phục được nó. 

Nhưng tên Phàm Ngã không 
đơn giản như tên Bệnh. Nó 
khôn ngoan, quỷ quyệt hơn 
nhiều, cho nên bao nhiêu năm 
con đã sủng ái một mình nó. 
Bây giờ muốn dạy dỗ nó, khi 
thì dùng chiêu thức chớp 
nhoáng, cứng cỏi: tắt niệm; 
khi dùng chiêu thức vuốt ve 
nói phải trái với nó: quán 
chiếu; khi thì hăm dọa: đem 
Tử thần ra; khi thì ngọt ngào 
dụ dỗ: đây là phước báu, đây 
là công đức, đây là Phật sự. 
Trận chiến này vẫn còn dằng 
dai tiếp diễn, nhưng con biết 
tên Phàm Ngã đã bắt đầu lép 
vế, tuy chưa chịu chết nhưng 
nó đã vô khuôn. Giống như  
một toa xe lửa đã đặt đúng 
vào khớp của đường rầy, chờ 
đầu máy xe lửa kéo đi mà 
thôi. 

Kính thưa Thầy, 

Trên đây con đã cố gắng trình 
bày những kỹ thuật và chiêu 
thức Thầy đã hướng dẫn tu 

học và con sử dụng thường 
xuyên cho tới ngày nay. Con 
xin hứa con sẽ nỗ lực dụng 
công hơn nữa để khi đầu máy 
xe lửa khởi hành tiếp thì toa 
xe lửa của con phải đi tiếp tới 
chớ không bị rơi rớt dọc 
đường một mình.  

Kính bút 

28-1-1999 
 

 

 
 

VƯỜN THƠ 

CHIẾC LÁ VỀ NGUỒN 
Con như chiếc lá giữa dòng 

Lênh đênh chao đảo mà 
không bến bờ, 

Thân như gỗ mục cây khô, 
Tâm như cuộn chỉ, ai vò rối 
tinh. 
Chán đời nghĩ muốn quyên 
sinh, 
Cho rồi một kiếp nhân sinh 
dư thừa. 
Rồi duyên đưa tới như mơ, 

Con tìm đến chị Minh Như 
học Thiền, 

Tâm con vốn đã đảo điên, 
Bao nhiêu lời giảng như 
chim bay rồi, 
Mỗi ngày chỉ nhớ Thở thôi, 

Hai thì nhất quyết thở hoài 
không quên. 

Ngồi thiền thì lại đau chân, 
Vọng tâm vẫn cứ liên miên 
nhảy vào, 
Quyết tâm không nản tập 
đều, 
Rồi duyên lại đến con đâu 
có ngờ, 

Viếng thăm thiền viện mùa 
thu, 

Thầy dạy quét lá mà như 
quét hồn, 

Bụi trần đã phủ lâu năm, 
Nhờ đi quét lá, mờ dần mốc 
rêu. 
Ngày ngày tháng tháng qua 
mau, 

Vọng tâm bớt khởi, nỗi đau 
vơi dần. 
Tập nghe, tập thở, tập nhìn, 

Không trụ, không giữ, 
không cần nghĩ suy, 

Quá khứ không nhớ mà chi, 
Tương lai chưa đến, nói gì 
ước mong. 
Nói thầm dứt bỏ tuyệt căn, 

Là tâm bớt khổ, là thân 
mạnh lành. 

Tạ ơn Thầy, quí thầy và quí 
cô, chị Minh Như và các 
anh chị Đạo tràng Tánh 
Không San Jose.  

Diệu Nhân 25- 3- 07 
 
 

PHẦN IV 

THÔNG BÁO  

CHƯƠNG TRÌNH NĂM 
2009 

 Tháng 1:  

HOUSTON, TEXAS 

1 - Lễ khai mạc Trung tâm 
Sinh hoạt Hội Thiền Tánh 
Không Texas  

Địa chỉ: 8388 West Sam 
Houston Parkway, suite 208- 
Houston, TX.77072 

Thời gian 

Ngày 4-1-2009 lúc 9:00AM. 
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2 - Khóa Căn bản 54 (7 
ngày) 

Chuyên đề:  Làm chủ sự suy 
nghĩ. 

Khai triển:  

- Kiến thức Phật học 

1) Ý nghĩa niệm danh 
hiệu Phật  

2) Tiến trình tu chứng 
của Đức Phật 

3) Kinh liên hệ đến Tánh 
giác: 

a) Kinh Bhiya 

b) Kinh Nhất Dạ 
Hiền Giả 

- Kiến thức Thiền học 

1) Đại cương ý nghĩa 
niệm Biết trong Thiền 
Căn Bản 

a) Biết Có lời 

b) Biết Không lời 

2) 4 phương tiện thực 
hành trong Thiền  
Căn Bản bằng niệm 
Biết 

a) Quán 

b) Chỉ 

c) Định 

d) Huệ  

3) Ba Sắc Thái Biết 

4) Chuyện Bà Già Đốt 
Am 

- Kiến thức Khoa học 

 Hồi đáp sinh học 
trong Thiền 

a) Sự tương tác giữa 
tâm-pháp-não bộ 
đối với sự hài hòa 
thân tâm và phát 
huy trí tuệ tâm 
linh 

Thời gian 

Từ ngày 4 đến ngày 10- 1- 09 
tại Trung tâm Thiền Tánh 

Không Texas (lầu 2 Thương 
xá Việt Hoa). 

- Tất niên tại Houston, ngày 
chủ nhật 11 tháng 1-2009 tại 
nhà hàng Phoenix. 

Thầy Thiền chủ giảng 1 
thời pháp chủ đề: “Thiền 
dưới ánh sáng của khoa 
học”. 

Ban tổ chức: cô Tâm Như: 
ĐT: 281-495 1061 

Email: bethivo2@yahoo.com 

Cô An Như: ĐT: 281- 568 
7070 

Email: trankimvy@aol.com 

THIỀN VIỆN TÁNH 
KHÔNG 

    -  Tất niên tại thiền viện Tánh 
Không sáng ngày chủ nhật 25 
tháng 1- 2009 

      + Khánh thành Thiền Đường 
mới. 

      + Lễ xuất gia và lễ qui y cho 
thiền sinh các đạo tràng sáng ngày 
chủ nhật 25- 1- 2009 (xin ghi 
danh trước từ bây giờ) 

      + Lễ ra mắt Ban Điều hành 
mới của Hội Thiền Tánh Không. 

      + Thầy Thiền chủ giảng 1 thời 
pháp chủ đề: “Thiền dưới ánh 
sáng của khoa học”. 

 Tháng 1 & 2 

ĐẠO TRÀNG NAM CALI 

- Khóa Thiền căn bản 
53: (7 ngày) tháng 1 

Tuần lễ thứ 1: ngày 3 & 4 

Tuần lễ thứ 2: ngày 10 & 11 

Tuần lễ thứ 3: ngày 17 & 18 

Tuần lễ thứ 5: ngày 31 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

- Khóa Bát nhã lớp trung 
cấp 1 (7 ngày) tháng 2 

Tuần lễ thứ 1: ngày 7 & 8 

Tuần lễ thứ 2: ngày 14 & 15 

Tuần lễ thứ 3: ngày 21 & 22 

Tuần lễ thứ 4: ngày 28  

Chuyên đề: 

1- Khái quát Bát nhã- 
Trí và Huệ- Trí căn và 
Huệ căn 

2- Chân lý qui ước- 
Chân lý tối hậu 

3- Thiền Huệ: Như thật 

4- Thiền Định: Thở- 
Không nói: bước 3 

5- Phương tiện thực 
hành Bát nhã: nhận 
thức.  

6- Tâm trong đạo Phật 

7- Những qui luật chi 
phối nhân cách con 
người 

Ban tổ chức:  

Anh William Ngô: ĐT: 909- 
569 8617 cell 

Email: tinaphan@yahoo.com 

Anh Không Đạo: ĐT: 714- 
642 0573 cell 

Email: spham2@msn.com 

 Tháng 3 

ĐẠO TRÀNG BẮC CALI 

+ SACRAMENTO 

- Chủ nhật 1- 3-2009: giảng 
đại chúng: Thầy Thiền chủ 
giảng 1 thời pháp, chủ đề: 
“Thiền dưới ánh sáng của 
khoa học”. 

- Khóa Thiền căn bản 55 (7 
ngày) 

Từ 16-3 đến 22-3-2009 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

Ban tổ chức: anh Chí Hải 

ĐT: 530- 758 7410 

Email: 
chuongvphan@yahoo.com 

+ SAN JOSE 
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- Khóa Bát nhã, lớp trung 
cấp 2 (10 ngày) 

Từ 2-3 đến 11- 3- 2009 

Chuyên đề: 

1-  Khai triển: Tiến trình 
thành đạo của Đức Phật 

2- Chân như: lý thuyết và thực 
hành bước 1 & 2 

3- Không: lý thuyết và thực 
hành bước 1& 2 

4- Thực hành: Thở- Không 
nói: bước 3 & 4 

- Chủ nhật 15- 3-2009: giảng 
đại chúng: Thầy Thiền chủ 
giảng 1 thời pháp, chủ đề: 
“Thiền dưới ánh sáng của 
khoa học”. 

- Khóa Thiền căn bản 56 (7 
ngày) 

Từ ngày 23- 3 đến 29-3-2009 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

Ban tổ chức: 

Anh Không Định:  

Email: 
phamngoctran2005@yahoo.c
om 

Cô Thuần Trí Tịnh: ĐT: 408- 
799 4221 

Email: huylinh@earthlink.net 

 Tháng 4 

      ĐẠO TRÀNG SYDNEY- 
ÚC 

- Khóa Thiền căn bản 
57 : (8 ngày) 

Từ ngày 9- 4- 09 đến 16- 4- 
09 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

- Khóa Bát nhã lớp trung 
cấp 1 ( 8 ngày) 

Từ ngày 17- 4 đến 24- 4- 09 

Chuyên đề: 

1- Khái quát Bát nhã- 
Trí và Huệ- Trí căn và 
Huệ căn 

2- Chân lý qui ước- 
Chân lý tối hậu 

3- Thiền Huệ: Như thật 

4- Thiền Định: Thở- 
Không nói: bước 3 

5- Phương tiện thực 
hành Bát nhã: nhận 
thức. 

6- Tâm trong đạo Phật 

7- Những qui luật chi 
phối nhân cách con 
người 

Ban tổ chức: cô Minh Đạo: 
ĐT: 02 97 02 17 95 

Email: 
tamkhongk@hotmail.com 

Cô Minh Thường: ĐT: 04 00 
22 59 59 

Email: 
minhthuongucchau@yahoo.co
m.au 

 Tháng 5 

ĐẠO TRÀNG PARIS 

Khóa Thiền căn bản 58 (7 
ngày) 

Từ 1-5 đến 7- 5- 2009 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

 -  Khóa Bát nhã lớp trung 
cấp 3 (10 ngày) 

Từ ngày 12- 5 đến ngày 21- 5- 
2009  

Chuyên đề: 

1- Tiến trình thành đạo của 
Đức Phật qua tuần lễ thứ 4 và 
thứ 5 

2- Sự khác nhau giữa Pháp 
tánh và Pháp giới tánh 

3- Ba la mật trong 2 hệ Phật 
giáo : Nguyên thủy và Phát 
triển 

4- Thập địa bồ tát 

5- Thực hành Không định hay 
Chân như định: bước 4 

Ban tổ chức: cô Minh Y: ĐT: 
1 43 04 32 93 

Email: vtranhong@free.fr 

KHÓA NGẮN HẠN 3 
NGÀY 8, 9, và 10- 5-2009 

 Nói tiếng Pháp.  

Thông dịch : Cô Thanh Tú và 
anh Vinh. 

Dành riêng cho người Pháp và 
Việt tại Toulouse. 

Kiến thức Thiền học 
1) Thở 

2) Nhìn Ánh Sáng Nắng 

3) Nghe tiếng chuông 

Kiến thức Khoa học 

1) Hồi đáp sinh học 

2) Các định khu Vỏ Não 
và chức năng 3 vùng 
vỏ não. 

3) Đo Điện Não Đồ 

Khí công căn bản 

Những tư thế Thở Căn bản 
liên hện dến Tim Mạch, Thận, 
và Gan. 

Ban tổ chức:  

Cô Minh Anh, ĐT: 33 5 61 44 
33 46 

Email: hnhanh@hotmail.com 

 Tháng 6 

ĐẠO TRÀNG STUTTGART 
-   ĐỨC 

KHÓA BÁT NHÃ 
LỚP TRUNG CẤP 1 (8 
ngày) 

Từ ngày 3- 6 đến ngày 10 
tháng 6- 2009 

KIẾN THỨC PHẬT HỌC 

1- Khái quát Bát nhã- 
Trí và Huệ- Trí căn và 
Huệ căn 

2- Chân lý qui ước- 
Chân lý tối hậu 



59 
 

 

KIẾN THỨC THIỀN HỌC 

3- Thiền Huệ: Như thật 

4- Thiền Định: Thở- 
Không nói: bước 3 

5- Tâm trong đạo Phật 

6- Những qui luật chi 
phối nhân cách con 
người 

KIẾN THỨC KHOA HỌC 
7- Phương tiện thực 

hành Bát Nhă: Nhận 
Thức. 

- Khóa Bát nhã thứ 7 
Lớp Trung Cấp 4 (8 ngày) 

Từ ngày 3- 6 đến ngày 10 
tháng 6- 2009 

Chương trình: gồm các 
chuyên đề: 

KIẾN THỨC PHẬT HỌC 
1- Khai triển: Tiến trình 

thành đạo của Đức 
Phật 

2- Kinh Đại Bát Niết 
Bàn 

3- Thất Giác chi 

4- Tứ Niệm xứ 

KIẾN THỨC THIỀN HỌC 
5- Phật tánh- Tánh giác 

6- Chủ trương của Tổ 
Bồ đề Đạt ma 

7- Tổ sư Thiền 

KIẾN THỨC KHOA HỌC 
& KỸ THUẬT THỰC 
HÀNH 

8- Củng cố Không định 
và Chân như định: 
bước 4 & 5 

LỚP CĂN BẢN 3 NGÀY 
Khóa tu học ngắn hạn cho 
người Đức và người Việt 

12, 13, và 14- 6-2009 

Thực hành những chiêu thức 
và vài kỹ thuật căn bản. 

KHÓA TÂM LÝ HỌC 
PHẬT GIÁO THỨ 2 

Lớp Cao Cấp 4 (6 ngày) 

Từ ngày 15 đến ngày 20- 6- 
2009 

Chủ đề học: 

      + Tâm sở trong Trưởng 
lão bộ và Nhất thiết hữu bộ 

      + Tâm- Trí- Thức 

      + Nghiệp - Luân hồi - 
Tương quan nhân quả 

Ban tổ chức: anh Quang 
Chiếu: ĐT: 1-49 70 31 67 17 
90 

Email: 
tanh_khong.stuttgart@web.de 

 Tháng 7 

ĐẠO TRÀNG HOUSTON 

- Khóa Căn Bản thứ 59  (7 
ngày) 

Từ 4/7 đến 10/7/09 

- Khóa Bát Nhã Lớp Trung 
Cấp 1 (7 ngày) 
Từ 11/7 đến 17/7/09 

- Khóa Bát nhã thứ 8 Lớp 
Trung cấp 4 (tiếp theo lớp 
trung cấp 4 tháng 12-08 tại 
thiền thất Chân như) (học 8 
đêm) 

Thời gian 

Từ 19:00 đến 21:00 giờ ngày 
4/7 dến 18/7. 

Chủ đề học: 3 chuyên đề 

+ Khai triển tiến trình thành 
đạo của Đức Phật  

+ Chủ trương của Tổ Bồ đề 
Đạt ma và Tổ sư Thiền 

+ Tánh giác và Phật tánh 

KHÓA TÂM LÝ HỌC 
PHẬT GIÁO THỨ 4 

LỚP CAO CẤP 1 
Học ban đêm: từ 4/7 đến 
11/7/09 

Học ban ngày: từ 19 đến 
ngày 22 tháng 7/09 

     - Khóa Kiến thức khoa 
học về Não bộ (3 ngày) Từ 
ngày 23 đến ngày 25-7-2009 

Thời gian 

Sáng: - 9:00 PM - 12:00 PM 

Chiều: - 2:30 PM - 4:30 PM 

-   Khóa Bát nhã Lớp Trung 
cấp 2 (10 ngày) 

Từ ngày 31/7 đến ngày 9/8- 
2009 

KIẾN THỨC PHẬT HỌC 
1- Khai triển: Tiến trình thành 
đạo của Đức Phật 

KIẾN THỨC KHOA HỌC 

2- Sự tương tác giữa tâm-
pháp- não- thân 

3- Chân như: lý thuyết và thực 
hành bước 1 & 2 

4- Không: lý thuyết và thực 
hành bước 1 & 2 

5- Thực hành: Thở- Không 
nói: bước 3 & 4 

Ban tổ chức: cô Tâm Như: 
ĐT: 281-495 1061 

Email: bethivo2@yahoo.com 

Cô An Như: ĐT: 281- 568 
7070 

Email: trankimvy@aol.com 

 Tháng 8 

Thời gian 

Chiều ngày: 22/8  

từ 2:00 pm đến 5:00 pm 

Giảng cho Đại chúng 

THIỀN DƯỚI ÁNH SÁNG 
KHOA HỌC 
Địa điểm 

Sangha Center,  7641 Tabert 
Ave. 

Hungtinton Beach, 92848. 

Muốn biết thêm chi tiết, xin 
liên lạc: 

- Cô Thu Vân  

ĐT: 714-432-7133 
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Email: 

thuvanduong@ sbcglobal.net 

 Tháng 9 

ĐẠO TRÀNG TORONTO 

- Khóa căn bản 59 (7 ngày) 

Từ 5-9 đến 11-9-2009 

Chuyên đề: Làm chủ sự suy 
nghĩ 

- Khóa Bát nhã lớp trung 
cấp 3 (8 ngày)  

Từ ngày 12- 9 đến 19- 9- 
2009 

Chương trình: 5 chuyên đề  

1- Tiến trình thành đạo của 
Đức Phật qua tuần lễ thứ 4 và 
thứ 5 

2- Sự khác nhau giữa Pháp 
tánh và Pháp giới tánh 

3- Ba la mật trong 2 hệ Phật 
giáo : Nguyên thủy và Phát 
triển 

4- Thập địa bồ tát 

5- Thực hành Không định hay 
Chân như định: bước 4   

      - Khóa Bát nhã lớp trung 
cấp 4 (7 ngày) 

Từ ngày 21- 9 đến 27- 9- 
2009 

Chương trình: gồm các 
chuyên đề: 

1- Tiến trình thành đạo 
của Đức Phật  

2- Phật tánh- Tánh giác 

3- Chủ trương của Tổ 
Bồ đề Đạt ma 

4- Tổ sư Thiền 

5- Củng cố Không định 
hay Chân như định: 
bước 4 & 5 

Ban tổ chức: cô Minh Hải: 
ĐT: 905- 764 6765 

Email: 
grene_thumb35@yahoo.com 

 Tháng 10  

THIỀN VIỆN 

KHÓA BÁT NHÃ TRUNG 
CẤP 2 (9 ngày) 

Thời gian 

 Ngày: 2, 3, 4 & 9, 10, 
11 & 16,17,18 tháng 
10 2009. 

 Giờ:  

Sáng: từ 9:00 đến 12:00 

Chiều: từ 2:30 đến 5:30  

- Khóa nhập thất 10 ngày tại 
Thiền viện từ 21- 10- 2009 
đến 30- 10- 2009 dành cho 
khóa Bát nhã, lớp trung cấp 4 
năm 2008 nhập thất chuyên 
tu. 

(Khóa Bát nhã 10 lớp Trung 
cấp 4 được bổ sung 2 ngày 
học, là 2 ngày chót trong thời 
gian này, chủ đề: Phật tánh và 
Tánh giác). 

Xin ghi danh trước. 

Trưởng Ban tu học của Hội 
Thiền Tánh Không:  

- Cô Kim Chung  

ĐT: 714- 973 8782 

Email: 
kimchung_nguyen11@yahoo.
com 

Tháng 11 : THIỀN VIỆN 

- Khóa Tâm lý học Phật 
giáo, lớp cao cấp 3 (8 ngày) 
từ 1-11-2009 đến 8-11-2009 

Chuyên đề học: 

Luận thư của Nhất thiết hữu 
bộ và của Trưởng lão bộ 

- Khóa Tâm lý học Phật 
giáo, lớp cao cấp 4 (8 ngày) 
từ 10- 11- 09 đến 18- 11- 09)  

Chuyên đề học: 

      + Tâm sở trong Trưởng 
lão bộ và Nhất thiết hữu bộ 

      + Tâm- Trí- Thức 

      + Nghiệp- Luân hồi- 
Tương quan nhân quả 

Xin ghi danh trước. 

Trưởng Ban tu học của Hội 
Thiền Tánh Không Trung 
ương:  

Cô Kim Chung:  

ĐT: 714- 973 8782 

Email: 
kimchung_nguyen11@yahoo.
com 

 Tháng 12  

 THIỀN VIỆN 

Khóa an cư mùa Ðông   
(3 tháng (tháng 10- 11- 12) 
Dành riêng cho tăng ni tại 
Thiền viện.  

NĂM 2010 

Tháng 2-2010 

HÀNH HƯƠNG VIẾNG 
THĂM PHẬT TÍCH TẠI 

ẤN ĐỘ VÀ NEPAL                                    
LẦN THỨ NĂM (2010) 

Nếu đủ duyên, Thầy Thiền 
Chủ sẽ tổ chức hành hương và 
viếng thăm Phật tích trong 
vòng 19 ngày. Từ 23 tháng 2 
đến 13 tháng 3 năm 2010 

Dự chi 

- $3,100 cho 1 người, đi từ phi 
trường LAX. Đi từ các nơi 
khác thêm cước phí nối 
chuyến bay. 

Chú ý: -  Chương trình hành 
hương tại Ấn độ có thể thay 
đổi chút ít, tùy theo Ban Tổ 
Chức tại Ấn độ. 

Tập trung 

Ngày 22 tháng 2, tất cả thiền 
sinh tại Nam Cali tập trung tại 
Thiền viện. Thiền sinh tại Âu 
châu có thể bay thẳng đến 
Delhi. 

+ Ngày 23. Khởi hành từ 
LAX (Nam Cali) bay đi 
Delhi. 

Từ 24 -2 đến 25- 2 
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+ Ngày 24, tất cả đoàn từ các 
nơi gặp nhau tại Delhi. Về 
khách sạn. Du ngoạn thành 
phố.  

+ Ngày 25. Viếng Bảo Tàng 
Viện Ấn độ, chiêm bái Xá lợi  
Phật. Sau đó đi xe lửa tốc 
hành về Bồ Ðề Ðạo Tràng, 
ngủ trên xe lửa.  

Từ 26-2 đến 3-3 
Tu học tại Bồ Đề Đạo tràng 5 
ngày. 

+ Ngày 26: Tới Gaya, vào ở 
tại khách sạn. Liên tiếp trong 
10 ngày, ngụ tại khách sạn và 
ăn uống tại đây. Phòng ngủ có 
máy điều hòa không khí. 

Buổi chiều thăm thánh địa, 
nơi Ðức Phật Thành Ðạo. Tại 
mỗi nơi, Thầy sẽ giải thích 
những dữ kiện liên quan đến 
nơi đó. Thí dụ, tại cội Bồ đề, 
thầy giải thích về 4 tầng Thiền 
mà qua đó Phật đã thành đạo. 
Tại sao gọi là Kim Cương Tòa 
? Lịch sử về Cây Bồ Ðề hiện 
nay. Sau đó, Thầy sẽ giải 
thích về sự kiện lịch sử Hoàng 
đế A Dục đã dựng lại các 
Thánh tích trong Bồ Ðề Ðạo 
Tràng... 

8 giờ tối: sinh hoạt tại phòng 
họp trong khách sạn.   

Thầy sẽ công bố về thời khóa 
sinh hoạt. 

Riêng bạn nào không tham gia 
chương trình thiền định, có 
thể được Ban Tổ Chức đưa đi 
tham quan các Chùa lân cận.  

+ Ngày 27, 4 giờ sáng, Khai 
mạc Khóa Tu Ðịnh tại Cội Bồ 
Ðề. Thực tập Thiền Định ban 
ngày và ban đêm. 

Khóa Tu Học kéo dài trong 5 
ngày. Ðến ngày 3- 3 thì bế 
giảng.  
8 giờ tối họp mặt tại khách 
sạn, rút kinh nghiệm. 

Từ 4/3 đến 10/3 

7 ngày viếng thăm TỨ ĐỘNG 
TÂM và những Phật tích tại 
Ấn độ và Nepal. 

+ Ngày 4. Buổi sáng: Từ Bồ 
Ðề Ðạo Tràng đi thăm Khổ 
Hạnh Lâm: nơi Ðức Phật đã 
thực hành khổ hạnh trong 6 
nåm. Vài nơi liên quan đến 
cuộc đời Đức Phật : sông 
Mohane, sông Phalgu. Chùa 
các nước v.v 

+ Ngày 5. Ði Ragir (kinh đô 
Ma Kiệt đà). Thăm: 

+ núi Linh Thứu,  

+ nền cũ tinh xá bác sĩ Jivaka 

+ nền cũ nhà tù vua Tần bà sa 
la 

+ Ðại Học Nalanda.  

+ suối nước nóng. 

+ Trúc Lâm Tinh Xá  

. + Ngày 6. Buổi sáng: thăm 
sông Ni Liên Thiền. Viếng 
đền Ngài Ca Diếp và hang rắn 
lửa thần.  Viếng làng cô 
Sujàta, nơi dâng bánh và nơi 
người cắt cỏ dâng cỏ Kusha 
cho Phật. Thăm rừng cây 
Bàng. 

+ Chiều thăm nơi thờ Quan 
Thế Âm Bồ Tát của Ðạo Bà la 
môn, trong khuôn viên Bồ Ðề 
Ðạo Tràng, cạnh sông Ni liên 
thiền. Buổi chiều, đi thăm các 
Chùa quanh vùng, trong đó có 
chùa Việt Nam.  

+ Ngày 7. Sáng sớm rời khách 
sạn tại Bồ đề đạo tràng, dùng 
xe bus đi Varanasi (Ba La 
Nại). Ngủ đêm tại khách sạn ở 
Varanasi.  

+ Ngày 8.  5 giờ sáng tất cả 
thức dậy, đi thăm Sông Hằng. 

+ Đi thuyền chèo trên sông 
Hằng nhìn cảnh thiêu xác và 
cảnh bình minh trên sông 
Hằng. 

 Trở về dùng điểm tâm tại 
Khách sạn. 

+ 8 giờ thăm Vườn Lộc 
Uyển, nơi Ðức Phật 
Chuyển Pháp Luân. Tất cả 
đi 2 vòng nhiễu quanh tháp: 
thiền hành vô ngôn. Sau đó 
đi thăm : 

+ Viện Bảo tàng Mỹ thuật. 
+ Thăm biểu tượng Phật 
Chuyển Pháp Luân do 
người Tích Lan dựng lập. 

+ Buổi chiều rời khách sạn, 
đi Kushinagara. Ngủ tại 
khách sạn. Ăn cơm chiều 
tại đây.  

+ Ngày 9.  7 giờ sáng ăn 
điểm tâm. 8 giờ thăm 
Thánh Ðịa : Phật Niết bàn. 
Thăm nơi đức Phật khát 
nước, ngài A Nan múc nước 
cho Phật uống nước lần cuối. 

Thăm nơi Ðức Phật Nhập 
Niết Bàn . Tất cả ngồi 2 hàng 
quanh kim thân đức Phật, tọa 
Thiền trong 15 phút. Sau đó, 
đi ra ngoài thăm 2 cây Sa La, 
chụp ảnh tự do.  

Thăm tháp Trà tì. 

+ Ngày 10 -3. Sáng sớm đi 
qua Nepal, đến Lumbini, nơi 
Ðức Phật Ðản Sinh. Chiều đi 
thăm Ca Ti La Vệ ở Nepal. 
Thăm chùa Việt Nam. Ngủ 
khách sạn tại Nepal.  

Từ 11- 3  đến 13- 3 
+ Ngày 11 trở về Ấn độ, ghé 
thăm Vương Quốc Ca Tì La 
Vệ ở Ấn độ.  

+ Thăm Vườn Kì Ðà, nơi Ðức 
Phật thường An cư kiết hạ. 
Thăm sông Anoma 

Chiều đi LUCKNOW đi xe 
lửa đêm về Delhi . 

+ 2 ngày viếng thăm Delhi : 

+ Ngày 12. Tới thủ đô Delhi.  
Mua quà, dạo phố Delhi 

 + Ngày 13 :  thăm mộ Thánh 
Gandhi. Sau đó, tất cả đoàn ra 
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phi trường, bay về lại Mỹ, 
Đức, Pháp, Canada. 

Ghi danh và đóng chi phí:  Sư 
cô Triệt Như: ÐT: 951-789-
0682 

trietnhu@yahoo.com 

Thời hạn chót: 30-8-2009 

DANH SÁCH HÀNH 
HƯƠNG  

TĂNG NI tại Thiền viện:  

1- Thầy Thiền Chủ: Trưởng 
Đoàn 

2-  Sư cô Triệt Như 

Đạo tràng Nam Cali: 

3- Lê Dũng 

4- Đông Phong 

5- Lê công Quyền 

6- Dương Lạc Minh 

7- Dương Thu Vân 

8- Thái Thân 

9- Thái Gina 

Đạo tràng Bắc Cali: 
10- Nguyễn thị Phượng  

11- Đặng Hùng Trí (Tuệ Bảo) 

12- Hứa t. Bích Như (Như 
Thật) 

13- Nguyễn thị Phương  

14- Nguyễn Hoàng Sơn (Tuệ 
Sơn) 

15- Phạm Trung Thu 

16- Lê Kim Tuyết (Huệ Như)  

17- Nguyễn văn Quí  

18- Phạm Ngọc Trân 

19- Nguyễn Chí Trung  

20- Chinh Châu 

Đạo tràng Paris:  
21- Bùi Hữu Trinh (Chân 

Hòa) 

22- Bạch Yến 

23- Minh Nguyệt 

24- Minh Thủy 

25- Minh Định 

26- Huỳnh Elese 

27- Bạch Vân 

28- Ngọc Hoa 

29- Thanh Thủy 

30- Liêm Thảo 

31- Liêm Kiêm Vân 

32- Xuân Thu 

33- Thái Ngọc Hoa 

34- Minh Anh 

35- Minh Kiên 

36- Lan Hương 

37- Lâm Hoài Minh 

Đạo tràng Houston:  
38- Tạ Muội (Minh Chánh) 

39- Nguyễn thị Nhân 

40- Lê văn Hùng (Không 
Sơn) 

Đạo tràng Úc: 

41- Chơn Huyền Thạch 

Renew Passport 
Chú ý: - Nếu đến tháng 2- 
2010 mà thời hạn của passport 
còn ít hơn 6 tháng, yêu cầu 
quí vị nên renew  từ bây giờ. 

Phụ trách hướng dẫn tại Ấn 
độ:  

Thầy Huyền Diệu, Chùa Việt 
Nam tại Ấn độ 

Phụ trách vé máy bay: Anh 
Ðỗ Hùng  

Ðịa chỉ:   CALIFORNIA 
VACATION 

9550 Bolsa Ave # 224   
Westminster   CA  92683 

     Ðiện thoại: 714-775-3454. 

Phụ trách tổ chức và liên 
lạc với Ban Tổ Chức tại Ấn 
độ và vé máy bay: 

Sư cô Triệt Như :  thiền 
viện : 951- 789- 0682 

Email : trietnhu@yahoo.com 

Gửi bản sao Passport 

Để lập danh sách chính 
thức, yêu cầu thiền sinh khi 
ghi tên Hành Hương, gửi bản 
sao Passport về Thiền viện. 

Thời hạn chót : 30 tháng 8 - 
09 

Ðóng tiền và thu Passport 
chính để làm visa 

Bắt đầu từ 1 tháng 10 đến 
30 tháng 10- 2009, những 
thiền sinh tại Mỹ đều đóng đủ 
số tiền qui định là $3,100. 
Ðồng thời, tất cả đều nộp 
Passport chính để làm thủ tục 
nhập cảnh và 2 tấm hình 4 x 
6. 

Riêng tại Pháp, Ðức sẽ có 
người trực tiếp hướng dẫn .  

 

 
 

PHẦN V 
 

THIỀN CĂN BẢN 

Bài Ðọc Thêm 

Số 1 

Hồi Ðáp Sinh Học Trong 
Thiền 

Quan niệm mới 

Trong cuộc sống hiện nay, 
chúng ta đối đầu nhiều vấn đề 
phức tạp hơn nhiều thế kỷ về 
trước. Mỗi cá nhân đều mang 
nhiều trách nhiệm đối với nơi 
mà mình đương sinh sống. 
Nhưng cũng trong cuộc sống 
hiện nay, chúng ta có nhiều 
lãnh vực tiến bộ hơn nhiều thế 
kỷ về trước, nhất là những 
lãnh vực khoa học thuộc Vật 
lý, Y khoa, Không gian, Vũ 
trụ, Não học, Cơ thể học... Do 
đó, trong bối cảnh sinh hoạt 
Thiền hiện nay, chúng ta 
không đóng khung mình lại 
theo khuynh hướng tự kỷ ám 
thị. Chúng ta cần đặt vị trí của 
mình vào môi trường sinh 
hoạt của hoàn cảnh để kịp thời 
ứng phó và thích nghi theo 
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nhịp phát triển của nền văn 
minh hiện đại. Ðây là quan 
niệm mới về học và thực hành 
thiền của chúng ta trước trào 
lưu tiến hóa của con người 
trong Kỷ nguyên mới của thế 
kỷ 21.  

Lập trường mới 

Thiền học Ðông phương sẽ 
không đứng riêng với nếp 
sinh hoạt con người trong 
từng thời đại. Nó cũng không 
còn là vấn đề bí hiểm, khó 
lãnh hội như những thế kỷ về 
trước. Nó là một Khoa học 
như những môn khoa học 
khác trên thế gian, nhưng 
khác với các môn khoa học 
khác trên thế gian là nó thuộc 
về tâm linh. Nó khai triển 
năng lực Biết để phục vụ nhân 
sinh (human life) trong những 
hoàn cảnh và môi trường sống 
khác nhau, chứ không khai 
triển năng lực Ý thức, Ý căn, 
hay Trí năng. Do đó, chúng ta 
cần đứng trên lập trường mới: 
lập trường Khoa học Tâm linh 
Thực nghiệm. Có đứng trên 
lập trường này, chúng ta mới 
cụ thể hóa truyền thống nòng 
cốt của Thiền học Ðông 
phương là mang lại hài hòa 
cho nhân sinh trong bối cảnh 
sống mới của xã hội hiện nay 
hay của nền văn minh của thế 
kỷ 21.  

Nguyên lý tác động-tác dụng 

Ðại cương, lập trường này 
được thiết lập trên 3 chủ 
điểm: 

Thứ nhất, qua bước tiến trong 
nhiều lãnh vực của khoa học 
Tây phương có liên hệ đến 
sinh hoạt tâm linh, chúng ta 
cần mượn phương tiện này 
của Khoa học để đối chiếu sự 
học và thực hành thiền của 
chúng ta. Chúng ta cần biết rõ 
tác dụng của việc thực hành 
thiền trong 4 tư thế đi-đứng-
nằm-ngồi đối với nội tạng 
(gan, tim, phổi, thận, tụy, lá 
lách, bao tử, rưột, và khí 

huyết), tâm tánh, và trí tuệ 
con người xảy ra như thế nào 
trong tiến trình thực hành đó ? 
Thực hành đúng thì đưa đến 
gì cho thân, tâm, và trí tuệ ? 
Thực hành sai, đưa đến gì cho 
thân, tâm, và trí tuệ ?  

Nhưng, thế nào là đúng ? Thế 
nào là sai ? 

Thí dụ, thông thường khi thực 
hành, ta được vị thiện tri thức 
hướng dẫn cách sử dụng mắt, 
tai, mũi, lưỡi, da, hoặc ý để 
thực tập chủ đề nào đó, ta cần 
được giải thích rõ đại cương 
về những nguyên tắc sử dụng 
các căn để thực tập các chủ đề 
đuợc rút ra từ trong kinh, luận  
chúng tác động như thế nào 
đến não bộ, đến hệ thống viền 
não, và tạo ra ảnh hưếng gì 
đến tuyến nội tiết, đến hệ thần 
kinh, và cụ thể nhất là đến 
tim, thận, gan, máu, và tâm trí 
? Dù chỉ là đại cương, nhưng 
nếu hiểu được như vậy cũng 
có lợi ích cho ta. Ta  sẽ kịp 
thời tránh những cách thực 
hành đưa đến gây rối loạn 
những chức năng nội tạng hay 
gây hại cho não bộ, làm cho 
tâm tánh không bình thường. 
Hoặc cụ thể hơn, ta nắm được 
tác dụng những kỹ thuật thực 
tập hay dụng công đó đưa đến 
điều chỉnh bệnh nội tạng, 
phục hồi ký ức, chữa bệnh 
thần kinh ra sao. Có như thế, 
ta mới nhận ra Thiền có lợi 
ích thiết thực cho con người, 
ngay sau khi ta thực hành 
trong thời gian ngắn. Ta 
không chờ đợi kết quả trong 
nhiều tháng, nhiều năm. Ta sẽ 
kinh nghiệm liền ngay sau khi 
thực tập đúng chiêu thức hay 
đúng kỹ thuật. Qua đó, ta sẽ 
hăng hái dấn thân mà không 
sợ bị tẩu hỏa nhập ma. 

Thứ hai, khi cơ thể khỏe 
mạnh, tâm sẽ được an lạc, 
thanh thản. Ý nghĩ, tình cảm, 
và hành vi của cá nhân sẽ 
không còn bị xáo trộn trước 
môi trường sinh hoạt hằng 

ngày nữa. Năng suất làm việc 
của thân sẽ vừa lên cao mà 
tâm cũng không gây phiền 
toái cho môi trường chung 
quanh. Vì khi hành thiền có 
kết quả tốt, nhận thức của ta 
đã đổi mới, nhân cách của ta 
cũng tự chuyển đổi theo nhận 
thức mới đó. Tất nhiên, sinh 
hoạt gia đình và xã hội của ta 
sẽ được hài hòa hơn, an ninh 
và trật tự xã hội sẽ được ổn 
định hơn. Vì thân và tâm của 
ta đã thật sự hài hòa. Ta 
không còn gây xáo trộn gia 
đình, không còn làm mất trật 
tự, an ninh trong sinh hoạt xã 
hội, trong cộng đồng. Còn 
thực hành sai, an ninh gia 
đình và xã hội sẽ bị xáo trộn. 
Lý do là ý nghĩ, tình cảm, và 
hành vi của ta không phù hợp 
với tinh thần đạo đức, từ-bi, 
và trí tuệ theo Thiền Phật 
giáo. Thân ta nay đau mai ốm. 
Ta sẽ trế thành mối lo cho gia 
đình và xã hội.  

Thứ ba, khi thực hành có kết 
quả tốt, thực sự do Tâm đã áp 
dụng đúng Pháp, đúng Kỹ 
thuật. Lý và hành đã khế hợp 
nhau. Ðây là nguyên lý thực 
tiễn trong Thiền. Qua đó, tác 
dụng sinh học (bioaction) mới 
được tạo ra bên trong não bộ, 
thần kinh, máu, và các tuyến 
nội tiết. Ðó là những tác động 
dây chuyền trong não bộ, 
trong thần kinh, và trong hệ 
thống tuyến nội tiết. Những 
tác động dây chuyền này làm 
tiết ra chất nước hóa học có 
lợi cho thân-tâm, và trí tuệ 
tâm linh. Ta thực sự chứng 
nghiệm những mức độ chuyển 
hóa tâm, điều chỉnh bệnh tật 
trong thân, hài hòa thân-tâm, 
hài hòa với môi trường chung 
quanh, và những mức độ phát 
huy tuệ trí qua giáo lý mà ta 
đã ngộ, đã nhận ra, hay đã 
hiểu biết rõ ràng.  

Hồi đáp sinh học 
(Biofeedback) trong Thiền 
dựa trên cơ sế này. Chứng 
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nghiệm giáo lý cũng dựa trên 
cơ sế  này. Ðây là nguyên lý 
nhân quả theo qui luật tác 
động-tác dụng trong Thiền. 

Sự liên kết chặt chẽ 

Do đó, nếu đã ngộ được Pháp, 
tức chân lý mà không thực 
hành, ta sẽ không bao giờ thể 
nhập được điều mà ta đã ngộ. 
Không thể nhập, ta sẽ không 
bao giờ chứng nghiệm thực sự 
về Pháp đó trên thân, tâm, 
nhận thức, và trí tuệ tâm linh 
của ta. Khi không chứng 
nghiệm, việc thực hành thiền 
của ta chẳng những không 
mang lại lợi ích thiết thực gì 
cho ta mà còn gây ra bệnh 
“cống cao ngã mạn” và xáo 
trộn môi trường sinh hoạt 
trong xã hội, trong cộng đồng. 
Bệnh “cống cao ngã mạn” là 
bệnh tự đề cao mình, khinh 
chê người khác về sự hiểu biết 
và sự dụng công tu tập Thiền 
của mình. 

Giống như người biết mình có 
hòn ngọc quí chôn dưới đất 
mà không chịu nỗ lực đào lên 
để lấy. Cứ khoe rằng trong 
nhà có của báu, có vàng bạc, 
kim cương, nhưng số đó còn ở 
dưới đất. Như vậy, suốt đời 
người đó sẽ không bao giờ 
cảm nhận được của báu đó 
thực sự như thế nào. Cũng 
vậy, ngộ lý giống như ta biết 
mình có hòn ngọc quí còn 
chôn dưới đất mà chưa đào 
lên để lấy. Còn thể nhập lý là 
ta phải tự mình ra sức đào để 
lấy cho được hòn ngọc đó. 
Khi đã lấy được, ta mới nhận 
rõ và đầy đủ về hòn ngọc: từ 
màu sắc, hình thể, đến trọng 
lượng, và những cảm giác 
khác nhau của ta về hòn ngọc 
qua mắt, tay, và nhận thức khi 
ta có hòn ngọc đó trong tay. 
Ta thực sự kinh nghiệm về 
hòn ngọc đó. Sự chứng đạt 
chân lý cũng y như thế. Thông 
qua thể nhập, rồi chứng 
nghiệm trên thân, trên tâm, 
trên nhận thức, và trên trí tuệ 

về chân lý mà ta đã ngộ trước 
đây. Chứ không phải ta ngồi 
đó mô tả cho người khác biết 
về trạng thái mà ta sẽ được 
hòn ngọc quí đó qua sự tưếng 
tượng của ta. 

Trong Thiền, ngộ lý là điều 
kiện cần, thể nhập lý mà ta đã 
ngộ là điều kiện đủ. Chứng 
nghiệm lý là hoàn thành mục 
tiêu mà ta đã nhận ra qua giáo 
lý. Ðây là 3 sự liên kết chặt 
chẽ trong Thiền. 

Tác dụng của hồi đáp sinh 
học 

Khi thể nhập, ta bắt đầu kinh 
nghiệm tiến trình hoạt hóa 
trên thân, trên tâm, và trên trí 
tuệ tâm linh. Những tiến trình 
hoạt hóa này tạo ra những tác 
dụng sinh học trong cơ thể. 
Thí dụ, ly tâm máu, hạ huyết 
áp, hạ đường trong máu, hơi 
nhiệt tỏa ra... Kết quả, ta biết 
rằng thân bệnh của ta thuyên 
giảm hay chấm dứt. Tâm ta 
thanh thản, nhẹ nhàng, không 
còn vướng mắc những tùy 
miên thành kiến, định kiến, 
thiên kiến chủ quan về người 
khác, việc khác; trí tuệ ta trế 
nên sáng suốt trong nhiều lãnh 
vực... Ta trế nên chững chạc 
và điềm đạm. Trí năng của ta 
đã thực sự tỉnh ngộ. Ta không 
còn thích phát ngôn về điều 
mà ta tưởng tượng, hay chưa 
thực sự chứng nghiệm. Những 
tác dụng này được gọi là Hồi 
Ðáp Sinh Học Trong Thiền.  

Sự khác nhau giữa 2 bối cảnh 
sống 

Ngày xưa, tuy khoa học về 
Não bộ chưa được phát minh, 
người tu Thiền cũng mang lại 
kết quả tốt cho thân-tâm, và 
trí tuệ tâm linh; nhưng bối 
cảnh sống vào thời đó khác 
hơn bối cảnh sống của con 
người ở vào thời đại tiến bộ 
về khoa học-kỹ thuật và nhiều 
áp lực thường xuyên đè nặng 
lên chúng ta như hiện nay.  

Ngày xưa, con người không 
sống trong môi trường ô 
nhiễm. Con người gần thiên 
nhiên. Con người không mang 
nhiều trách nhiệm trong gia 
đình, ngoài xã hội như hiện 
nay. Con người không bị các 
áp lực do con người tự đặt ra 
để khống chế lẫn nhau dưới 
những hình thức chính trị, 
kinh tế, chiến tranh, luật pháp, 
và tôn giáo. Con người không 
lo trả nợ tiền nhà, tiền điện, 
tiền nước hằng tháng, không 
lo sợ bị thất nghiệp, không lo 
sợ chiến tranh và những nghĩa 
vụ quân sự mà mình có trách 
nhiệm trong cuộc chiến tranh 
đó. Nói chung, con người 
không bị điều kiện hóa bởi 
những điều kiện do con người 
thiết lập. Vì thế, sự dụng công 
tu tập Thiền của người xưa 
thuận lợi hơn người của xã 
hội văn minh mà xa rời thiên 
nhiên như hiện nay.  

Hiện nay, trong cuộc sống 
tạm gọi là văn minh của 
chúng ta, chúng ta thường 
xuyên bị nhiều áp lực từ nhiều 
phía dồn đến: từ áp lực công 
ăn việc làm đến những áp lực 
sinh hoạt kinh tế, chính trị, 
tôn giáo, chiến tranh, và hoàn 
cảnh của xã hội mà ta đương 
sống. Ðầu óc chúng ta thường 
xuyên căng thẳng. Chỉ vì 
chúng ta thường xuyên đương 
đầu nhiều vấn đề phức tạp 
trong cuộc sống hằng ngày. 
Chúng ta chịu đựng nhiều áp 
lực của nhiều phía dồn đến. 
Tâm chúng ta khó ổn định, 
khó hài hòa với môi trường. 
Muốn hài hòa, muốn tồn tại, 
và làm cho cuộc sống được 
cân bằng để phát huy trí tuệ 
tâm linh, thật là điều khó đối 
với chúng ta. Ðấy là lý do 
chúng tôi muốn nói ngày nay 
tu Thiền khó hơn ngày xưa.  

Tóm lại, để thích nghi với 
hoàn cảnh sinh hoạt hiện nay,  
giúp các bạn mới đi vào Thiền 
biết rõ giá trị của sự thực hành 
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thiền đúng Pháp, đúng kỹ 
thuật, đúng sự tác động vào 
não bộ, và tránh những hậu 
quả không tốt cho thân, tâm, 
và trí tuệ tâm linh khi thực 
hành thiền, bài Hồi Ðáp Sinh 
Học Trong Thiền được soạn 
ra.  

Mong bài này sẽ giúp ích các 
bạn mới đi vào Thiền có hành 
trang phù hợp theo kiến thức 
thời đại, phù hợp theo căn cơ 
và nhu cầu của mỗi vị.  

ÐỊNH NGHĨA 

Hồi đáp sinh học là gì ? 

“Hồi đáp” có nghĩa sự đáp 
ứng trở lại. Thí dụ, khi hướng 
dẫn thiền sinh học và thực 
hành các kỹ thuật trong Thiền, 
muốn biết thiền sinh thu thập 
được bao nhiêu, chúng tôi đưa 
ra nhiều câu hỏi trắc nghiệm 
để lượng giá trình độ tiếp thu 
của họ tới đâu và sai, đúng 
như thế nào. Có qua thì phải 
có lại. Có giảng thì phải có 
trắc nghiệm. Ðó là phương 
pháp hồi đáp.  

Ngoài ra, khi làm điều gì, ta 
sẽ đạt được sự đáp ứng trở lại 
về điều đó. Giống như ngửa 
mặt phun nước, nước liền rơi 
vào mặt mình. Trong Ðạo 
Khổng cũng nói: Ngậm máu 
phun người, trước dơ miệng 
mình. Hàm huyết phún nhơn, 
tiên ô tự khẩu. Trong Ðạo 
Phật, gọi là quả báo-vipàka. 
Ðó là kết quả, hiệu quả, hậu 
quả của hành động hoặc tốt, 
hoặc xấu do ta đã tạo ra hay 
vừa mới tạo ra.  

Những sự đáp ứng nói trên, 
cũng được gọi là hồi đáp. Như 
vậy, hồi đáp có nghĩa kết quả 
hoặc tốt hoặc xấu về điều gì 
do hành động bằng lời nói, cử 
chỉ, và ý nghĩ của ta tạo ra đối 
với ta hay đối với người khác. 
Nó là một tiến trình đáp ứng 
trở lại. 

Còn sinh học là phần tác dụng 
bên trong cơ thể do các chất 

hóa học trong hệ thần kinh, 
trong tế bào não, và trong các 
tuyến nội tiết tiết ra khi ta 
thực tập chủ đề nào đó trong 
Thiền. Những chất hóa học 
này thuộc sinh học vì những 
chất đó vốn ở bên trong cơ thể 
còn sống của người hành 
thiền được tiết ra, qua sự dụng 
công. Những chất đó có khả 
năng gây hại hay làm lợi cho 
cơ thể. Tác dụng những chất 
hóa học được tiết ra này gọi là 
hồi đáp sinh học. Như vậy, 
Hồi đáp sinh học trong Thiền 
là thông qua tâm thực hành 
các chủ đề (Pháp) do Phật hay 
Tổ dạy, cơ chế não bộ sẽ bị 
kích thích để tiết ra các chất 
nước hóa học làm lợi hay hại 
cơ thể. Làm lợi là thực hành 
đúng Pháp, đúng kỹ thuật. 
Làm hại là thực hành sai 
Pháp, sai kỹ thuật.  

Sai thì đưa đến bệnh cho tâm, 
cho thân, và cho trí tuệ. Ðó là 
tâm tánh không bình thường; 
thân thì bị bệnh tim mạch, 
bệnh tiểu đường, bệnh liệt 
rung (Parkinson)1, bệnh trầm 
cảm2, bệnh nhức nửa đầu3, 
bệnh mất ký ức (Alzheimer)4; 
trí tuệ không sáng; trí năng 
méo mó... 

Ðúng thì đưa đến thân khỏe 
mạnh, chữa được những thứ 
bệnh cao máu, tiểu đường, 
loét bao tử, suy nhược thần 
kinh, tinh thần không còn bị 
căng thẳng,  thần sắc trong 
sáng, da dẻ hồng hào, tâm 
tánh bình thường, ký ức tốt, 
trí tuệ sáng suốt... 

Nguyên lý hồi đáp sinh học 
trong thiền  
Nguyên lý tác động - tác dụng 

Trong Thiền, chức năng của 
Tâm đóng vai trò quan trọng 
trong việc thực hành thiền. Nó 
có khả năng mang lại sức 
khỏe hay bệnh tật và trí tuệ 
sáng suốt hay tâm trí mờ mịt 
cho người thực hành. Chỉ vì 
khi thực hành, Tâm phải dựa 

vào Pháp và kỹ thuật thực 
hành. Khi Tâm khởi động, 
xung lực thần kinh liền truyền 
thẳng đến những nơi liên hệ 
đến niệm do Tâm phát ra. 
Như vậy, dựa vào Pháp và kỹ 
thuật, chính Tâm trực tiếp tác 
động đến Não. Não liền kiến 
giải những xung lực tín hiệu 
do Tâm truyền đến. Sau đó, 
nó trực tiếp truyền xung lực 
niệm do nó kiến giải đến 
những vùng liên hệ khác ở vỏ 
não và trong não.  

 Ở vỏ não thì có 3 vùng:  (xem 
hình  Ba Sắc Thái Biết) 

1) Vùng tiền trán bán cầu não 
trái thì có suy nghĩ, tính toán 
và trí năng biện luận.  

2) Vùng tiền trán bán cầu não 
phải thì có ý thức phân biệt. 
Ðây là 2 vùng thuộc vọng 
tâm.  

3) Còn vùng thứ ba là phía 
sau bán cầu não trái là vùng 
tánh giác. 

Riêng bên trong não thì có hệ 
thống Viền não, Cuống não, 
và Tuyến Nội tiết. Hệ thống 
Viền não bao gồm khu Ðồi 
Thị (Thalamus), Dưới Ðồi 
(Hypothalamus), Ký ức dài 
hạn, Ký ức ngắn hạn, hệ 
thống Thần kinh tự quản,. Bên 
trong cấu trúc của những vùng 
này đều có chứa chất nước 
hóa học. Những chất nước 
hóa học này đều có hai công 
dụng: làm lợi hoặc gây hại 
cho thân, tâm, và trí tuệ.  

Tùy theo mức độ nội dung 
phát ra tín hiệu xung lực của 
Tâm,  các chất nước hóa học 
có lợi hay có hại cho cơ thể sẽ 
được tiết ra.  

Tánh giác 
Khi ta thực hành thiền đúng 
Pháp, đúng kỹ thuật, tác động 
của nó sẽ tạo ra tác dụng thân-
tâm hài hòa và trí tuệ tâm linh 
phát huy. Ðây là trí tuệ tự 
phát. Nó thuộc trí siêu thế. Nó 
không phải do trí phàm phu là 
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thức hay ý căn, hoặc trí năng 
đóng vai trò mà do tiềm năng 
giác ngộ bên trong các cơ chế 
tánh giác phát ra. Chỉ vì 
những phương thức thực hành 
của Thiền, cơ bản là ta dùng 
chủ đề để tác động trực tiếp 
vào khu vực tánh giác. Ðây là 
vùng tạo ra những tác dụng kỳ 
diệu đối với thân-tâm và trí 
tuệ tâm linh con người.  

Tánh giác là thuật ngữ trong 
Thiền Tông, trong Phật giáo 
Nguyên Thủy, Phật gọi là trí 
Vô Sanh, trong Phật giáo Phát 
Triển thuộc Hệ Duy Thức, 
ngài Chân Ðế* 
(Ấn độ) gọi là 
Bạch Tịnh 
Thức. Nó là 
cái biết không 
có ganh đua. 
Trong Khoa 
học gọi nó là 
vùng Giác tri 
Tâm linh 
(Gnostic 
Spirituality) 
hay vùng Kiến 
giải tổng quát 
(General 
Interpretative 
Area). Chúng 
tôi gọi nó là 
vùng Biết 
Không Lời. 
Tức là chỉ có 
sự nhận biết 
mà không có lời nói thầm kèm 
theo trong đó. 

Thí dụ, khi mắt thoáng nhìn 
thấy toàn bộ khung cảnh trước 
mặt, ta tuy nhận biết rõ ràng 
tất cả đối tượng mà trong não 
không có lời nói thầm từng 
đối tượng. Ðó là cái lóe sáng 
biết đầu tiên không lời và 
đồng bộ của Tánh giác. Ngay 
khi đó, tâm ta hoàn toàn an 
tịnh. Nhưng ta không duy trì 
được niệm biết này lâu dài, 
chỉ vì ta chưa làm chủ được 
cơ chế nói thầm trong não, 
nên niệm nói thầm sau đó liền 
khởi lên. 

Khu này nằm sau bán cầu não 
trái. Danh từ khoa học gọi là 
the General Interpretative 
Area hay Gnostic Area. Chức 
năng của nó là kiến giải tất cả 
đối tượng của giác quan mà 
không có Ta (tự ngã) can 
thiệp vào. Trong sơ khởi, sự 
nhận ra đối tượng của nó chỉ 
bằng niệm thầm nhận biết. 
Khi nó có mặt, phiền não, sân 
hận, lo âu, sợ hãi, tranh chấp, 
ganh đua, hận thù không có 
mặt. Khi nó có mặt, tâm 
người hành thiền trở nên an 
tịnh, trầm lặng, và thanh thản. 
Khi nó có mặt, trí năng không 

méo mó, xúc cảm/xúc động 
không có. Theo đó tất cả năng 
lượng sinh học (bioenergies) 
bên trong cơ thể được khai 
triển đồng bộ. Tác dụng sinh 
học (Bioaction) trong Thiền 
dựa trên sự có mặt của nó. Lý 
do, khi tánh giác có mặt, cùng 
một lúc vỏ não, khu Dưới Ðồi 
bị tác động. Qua đó hệ thống 
Ðối giao cảm thần kinh, hệ 
thống tuyến Nội tiết đồng bộ 
bị tác động. Thân khỏe mạnh, 
tâm an lạc nhờ dựa trên những 
sự tác động dây chuyền này 
giữa cơ chế Tánh giác, khu 
Dưới đồi, tuyến Yên, và tuyến 
Nội tiết. 

Từ trên nguyên lý này, cho 
thấy Tánh giác đóng vai trò 
quan trọng trong việc chữa trị 
hay điều chỉnh bệnh tâm thể. 
Bởi vì khi nó có mặt, thần 
kinh ta không căng thẳng. Lo 
âu không có. Sân hận không 
có. Sợ hãi không có. Dính 
mắc không có. Ðố kỵ không 
có. Chỉ có sự nhận biết không 
lời. Ðó là sự nhận biết rõ ràng 
mà không bị dính vào hai bên: 
thương/ghét, lỗi/phải, 
thiện/ác, chánh/tà... 

Khi Tánh giác có mặt, 
ÐGCTK bị tác động, làm tiết 

ra chất nước hóa học 
acetylcholine. Chất này làm 
hạ huyết áp, hạ máu mỡ, hạ 
đường trong máu, cơ thể nhẹ 
nhàng, linh hoạt, ký ức được 
tăng cường... Ðối giao cảm 
cũng tác động đến tuyến tụy 
làm tiết ra insulin, giúp cho 
bệnh tiểu đường giảm từ lần 
đi đến quân bình. 

Khu Dưới Ðồi 

Trong hệ thống Viền não, có 
nhiều khu vực; mỗi khu vực 
có một chức năng và vai trò 
đặc biệt của nó. Trong đó Khu 
Dưới Ðồi (Hypothalamus) là 
trung tâm đóng vai trò quan 
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trọng nhất. Chức năng của nó 
là kiểm soát hệ thần kinh Tự 
quản và chuyển tín hiệu tâm 
từ vỏ não do ta khởi lên đến 
các trung tâm khác trong giữa 
não. Nó biểu lộ những nét bề 
ngoài hay sâu kín của tâm 
vọng (false mind) và tâm chân 
(real mind). Thí dụ, khi biểu 
lộ những xúc cảm buồn, lo, 
sợ, giận, tức, bực, những tín 
hiệu tâm vọng đó liền truyền 
đến khu Dưới Ðồi; khu Dưới 
Ðồi liền truyền tín hiệu tâm 
xúc cảm đó đến 4 nơi. 1 ngả 
lên Ðồi Thị (Thalamus), 1 ngả 
đến Giao cảm thần kinh, 1 ngả 
đi vào Tuyến Yên. 1 ngả đi 
vào nội tạng, đặc biệt là tim. 
Do đó, vui quá độ cũng đưa 
đến đứng tim, và giận tức quá 
mức cũng làm ói máu.  

Chức năng của Ðồi Thị là 
khuyếch tán tín hiệu tâm xúc 
cảm đi các vùng ký ức ngắn 
hạn, dài hạn, và khắp vỏ não. 
Khi tín hiệu xúc cảm truyền 
đến vùng Thân Thọ (Somatic 
sensory) trên Thùy Ðỉnh giữa 
vỏ não, nơi đây liền truyền 
đến hệ Giao cảm thần kinh. 
Ngay tức khắc, nét buồn kia 
liền được biểu lộ ra ngoài 
gương mặt và trong ánh mắt 
của ta. 

Nếu buồn sâu đậm, mắt ta có 
thể rớm lệ, môi méo, hai má ủ 
dột, vân vân. Chức năng của 
Giao cảm thần kinh là tiết ra 
chất nước hóa học 
epinephrine (còn nổi giận thì 
tiết ra norepinephrine). Cả hai 
chất này đều gây ảnh hưếng 
xấu cho tim mạch, máu, và 
những cơ quan nội tạng khác 
như bao tử, gan, thận. Thân sế 
dĩ mang bệnh nội tạng là do 
hai chất này tiết ra quá nhiều. 
Nhưng hai chất này được tiết 
ra là do những tiến trình xúc 
cảm như buồn chán, lo âu, sợ 
hãi của tâm dính mắc hay tâm 
chưa tỉnh ngộ  khởi lên. 

Như vậy, chính Tâm tạo ra 
bệnh cho Thân thông qua 

những chất nước hóa học bên 
trong hệ Giao cảm thần kinh 
và bên trong hệ thống Tuyến 
nội tiết. Tâm này là tâm vọng. 
Do tự ngã là chủ thể. Ý niệm 
Ta và cái của Ta xuất hiện 
trong đó. Còn tâm chân thì 
không có xúc cảm/xúc động. 
Ý niệm Ta và cái của Ta vắng 
mặt. Chỉ có dòng niệm biết 
không lời có mặt. Thiền Tông 
giả lập chủ thể biết đó là Ông 
Chủ (the “Master”) hay Chân 
Ngã (the “True Self”). Khi 
dòng niệm biết không lời này 
có mặt, khu Dưới Ðồi liền tác 
động ngược lại. Với thần kinh 
Tự quản thì nó tác động vào 
đối giao cảm thần kinh, làm 
cho đầu dây thần kinh này tiết 
ra acetylcholine. Nói chung, 
tùy theo từng chủ đề dụng 
công, khi ta phối hợp với 
chiêu thức hay kỹ thuật thực 
hành, và sử dụng niệm biết 
không lời hay trí năng tỉnh 
ngộ để điều hành quá trình 
dụng công thì các chất sinh 
hóa học (biochemical 
substances) làm lợi cho cơ thể 
sẽ được tiết ra. Thí dụ, từ 
tuyến Tùng sẽ tiết ra 
serotonin, melatonin. Từ 
tuyến Tụy, tiết ra insulin. Từ 
cuống não tiết ra acetycholine, 
serotonin, và dopamine, vân 
vân. 

Những liên kết chặt chẽ 

Chính vì thế, khi thực hành 
thiền, chúng tôi thường giải 
thích rõ 4 sự liên kết chặt chẽ 
giữa Tâm, Pháp, Kỹ Thuật 
(Chiêu thức = Gimmicks), 
Não bộ, Hệ thống Viền não. 
Chúng tôi đặt tên là Hồi đáp 
sinh học trong Thiền. Ðây là 
để khi dụng công, người mới 
đi vào Thiền biết rõ vì sao 
thực hành đúng Pháp, đúng kỹ 
thuật thì đưa đến thân khỏe 
mạnh, tâm thanh thản, chữa trị 
được bệnh nội tạng, bệnh thần 
kinh. Còn thực hành sai Pháp, 
sai kỹ thuật thì sẽ đưa đến 
những bệnh tâm thể như cao 

máu, tiểu đường, loét bao tử, 
trầm cảm, mất ký ức, hoặc 
bệnh ảo giác về âm thanh, ảo 
giác về hình ảnh như bệnh 
tâm thần phân liệt5 
(Schizophrenia). 

Pháp của Phật và Tổ bao giờ 
cũng đúng. Chỉ có ta không 
nắm vững tinh túy Pháp nói 
lên điều gì và áp dụng sai kỹ 
thuật nên đưa đến bệnh tật 
cho thân và rối loạn cho tâm. 
Thay vì nắm nghĩa bình dân 
để thực hành, ta nắm nghĩa 
hàn lâm để lý luận, suy luận. 
Ta sáng tạo thêm từ ngữ vào 
cốt lõi Phật pháp mà quên đi 
cốt lõi yên lặng của bậc 
Thánh. Thay vì sử dụng trí 
năng tỉnh ngộ, ta sử dụng trí 
năng méo mó... Thay vì tác 
động thẳng vào ÐGCTK, ta 
lại tác động thẳng vào GCTK. 
Thay vì thư giãn và không lời, 
ta lại theo phương thức tập 
trung hay tưởng tượng, và có 
lời, Thay vì chỉ biết, ta lại đề 
cao nên biết, phải biết. Thay 
vì dùng  trí, những vị đó dùng 
thức khi dụng công trong 4 
oai nghi. Thay vì duy trì đơn 
niệm biết, hoặc chỉ biết, thầm 
nhận biết, tỉnh thức biết, vị ấy 
chủ trương phải biết, nên biết, 
ý thức biết, trí năng biết. 

Cho nên, trong việc tu Thiền, 
nhiều người dễ bị bệnh tâm 
thể là do những vị đó đã áp 
dụng sai nguyên tắc tác động 
sinh học khi thực hành. Ðó là 
có lời tác động khác, không 
lời tác động khác. Không lời 
là đi vào đối giao cảm thần 
kinh. Có lời mà thiếu tỉnh ngộ 
thì đi vào giao cảm thần kinh. 

Trục dây chuyền 
Trong não bộ, trong hệ thống 
thần kinh, và trong các tuyến 
nội tiết của con người có 
nhiều chất nước hóa học vừa 
làm lợi cho cơ thể mà cũng 
làm hại cho cơ thể. Khi thực 
hành đúng pháp, đúng kỹ 
thuật, ta sẽ tạo ra những tác 



68 
 

 

động dây chuyền của trục 
Tánh giác+Hệ thống viền 
não+Dưới Ðồi+Ðối giao cảm 
thần kinh+Tuyến Nội 
tiết+Cuống não+Vỏ não để 
tạo ra sự quân bình cơ thể, 
giúp cơ thể phát huy những 
năng lượng sinh học khác. Thí 
dụ, thân được khỏe mạnh, tâm 
cảm thấy sảng khoái, an vui 
yêu đời, và hài hòa với môi 
trường chung quanh. Trí tuệ 
được phát huy vì ký ức được 
gia tăng và nhận thức được 
đúng hướng. Trí năng méo mó 
không xuất hiện. Nghiệp ác 
hay bất thiện không xuất hiện 
vì Hạnh nhân (Amygdala) 
không hoạt động. 

Nói rõ hơn, trong Hồi đáp 
sinh học, trục Tánh giác+Hệ 
thống viền não+ Chất sinh 
hóa học, v.v. đóng vai trò 
tương tác lẫn nhau theo 
nguyên tắc: cái này có, cái kia 
có. Trong đó vai trò chính là 
trí năng tỉnh ngộ. Còn cơ chế 
tuyến nội tiết chỉ là nơi tiết ra 
các chất sinh hóa học do kết 
quả của sự phản ứng dây 
chuyền tác động giữa tâm và 
cơ chế tánh giác; giữa tánh 
giác và hệ thống viền não, vân 
vân.  

Trong Hệ thống viền não 
gồm:  

Ðồi thị, Dưới đồi, Ký ức dài 
hạn và Ký ức ngắn hạn. Ngoài 
ra, phải kể đến các chất sinh 
hóa học trong các tuyến nội 
tiết, như tuyến Tùng và tuyến 
Yên và một số chất sinh hóa 
học trong Dưới Ðồi và trên 
Cuống não. Chất sinh hóa học 
vừa làm lợi cho cơ thể mà 
cũng vừa hại cho cơ thể đều 
có sẵn trong các cơ chế đó. 
Do đó, thực hành đúng pháp, 
đúng kỹ thuật, cơ thể sẽ được 
khỏe mạnh. Thực hành sai 
pháp, sai kỹ thuật, cơ thể sẽ 
mang bệnh. Ðây là điều ta cần 
thận trọng khi học và khi hành 
thiền.  

Tóm lại, đây là nguyên lý hồi 
đáp sinh học trong Thiền. 
Nguyên lý này dựa trên sự áp 
dụng đúng Pháp, đúng kỹ 
thuật thực hành. Nếu áp dụng 
sai Pháp và sai kỹ thuật, kết 
quả ta sẽ mang lại nguy hại 
cho thân-tâm và trí tuệ.  

Bốn điểm cần thiết 

Ðể có ý niệm rõ về Hồi đáp 
sinh học trong Thiền, chúng 
tôi nêu lên 4 điểm. Có biết rõ, 
ta sẽ không sợ sai lạc khi thực 
hành. 

1. Vai trò của Tâm  

Ðiểm thứ nhứt là vai trò của 
tâm. Tâm này tuy chưa phải là 
chân tâm, nhưng nó đã tỉnh 
ngộ và sáng suốt. Có sáng 
suốt ta mới nhận ra Pháp nào 
là pháp của Phật, của Tổ. 
Pháp nào là pháp không phải 
của Phật, của Tổ. Pháp nào đi 
thẳng vào tánh giác, pháp nào 
đi vòng quanh theo ý căn và ý 
thức. Chỉ vì chúng ta tu 
Thiền, chúng ta phải theo Phật 
Thích Ca hoặc theo pháp của 
chư Tổ. Chúng ta xem đó là 
chân lý và chúng ta quyết tâm 
thọ trì chân lý đó. Chúng ta 
không đi lang thang trạch 
pháp.  

Cho nên trong việc tu học 
Thiền, vai trò trí năng tỉnh 
ngộ rất quan trọng. Nó mở ra 
khúc quanh mới trong đời tu 
tập của ta. Ta nhận ra giá trị 
của Pháp. Ta sáng suốt. Ta có 
lòng tin. Ta có cân nhắc suy 
tư. Ta không còn bị bế tắc. Ta 
có khả năng vượt qua các 
chướng duyên để dấn thân 
theo Thiền. Ta không đổ thừa 
tại, bị, bởi, vì, do, mắc, bận, 
chưa đủ duyên, nghiệp còn 
dầy...Còn không tỉnh ngộ, 
không sáng suốt, ta thiếu cân 
nhắc suy tư, thiếu lòng tin, 
thiếu cố gắng  thực hành, dễ 
chán nản, dễ bỏ pháp tu mà ta 
đã chọn từ lúc ban đầu, dễ bị 
mê hoặc bởi những pháp có 
nhiều hấp dẫn giác quan như 

bùa chú, thần linh, và hình 
thức bề ngoài. Bởi vì khi tỉnh 
ngộ, ta nhận rõ giá trị của 
những pháp mê tín, dị đoan, 
và hình thức bề ngoài, chúng 
không có khả năng đưa ta đến 
tỉnh ngộ, chuyển đổi nhận 
thức, điều chỉnh bệnh tâm thể 
hay chuyển nghiệp. Ta cương 
quyết không theo những pháp 
mê tín dị đoan, và hình thức 
bề ngoài đó. Ta chọn Thiền. 
Ta chọn lối thực hành thiết 
thực, không hình thức, không 
từ chương. Ta chọn con 
đường đi thẳng vào cơ chế 
tánh giác trong 4 oai nghi. Ta 
không theo con đường đi 
vòng quanh trong 4 oai nghi 
mà rốt cuộc cũng chẳng tới 
nơi ta muốn tới. Chỉ vì con 
đường đó, tuy cũng là Thiền, 
nhưng là con đường Thiền 
theo thế tục. Nó không khế 
hợp với Thiền theo Phật và 
Tổ. Ta sáng suốt để từ bỏ. Ta 
quyết tâm đi theo Con Ðường 
Trí Huệ của Phật. Ta xem đây 
là chân lý và ta quyết tâm tinh 
cần, tinh tấn dụng công để thể 
nhập chân lý đó.  

Ðây là điểm thứ nhứt. Tâm 
tỉnh ngộ là điều kiện cần thiết 
trước tiên của người chọn con 
đường Trí tuệ Tâm linh. Nó 
rất quan trọng. Nó đóng vai 
quyết định sự nghiệp phát 
triển tâm linh của ta. Chính nó 
giúp cho ta có đủ lòng tin để 
ta cố gắng vượt qua nhiều 
chướng duyên, tạo điều kiện 
thuận lợi để tham dự các khóa 
tu học; vui thích và tỉnh táo 
khi nghe pháp, học pháp, chớ 
không ngủ gật khi nghe pháp; 
thường xuyên thân cận bạn 
đạo trong Khóa Tu hay trong 
Ðạo Tràng, và thường xuyên 
thân cận thiện tri thức để lắng 
nghe, học hỏi, trình kinh 
nghiệm, và thực hành các 
pháp đi thẳng vào cơ chế tánh 
giác. Ta không còn đi trạch 
pháp chỗ này, chỗ kia nữa. Ta 
đi vào thực hành. Ta theo sự 
hướng dẫn của vị thầy tâm 
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linh có nhiều kinh nghiệm 
thực hành thiền. 

2. Vai trò của Pháp 

Ðiểm thứ hai là Pháp. Pháp là 
chủ đề ngắn gọn do Phật dạy 
trong Kinh hay do Tổ dạy 
trong Luận. Nó là tinh túy cô 
đọng mà ta đã nắm bắt được, 
hoặc ta đã nhận ra được ý 
nghĩa rốt ráo của nó. Rồi ta 
nương theo tinh túy đó để 
miên mật luyện tập hay miên 
mật thực hành trong 4 tư thế: 
đi, đứng, nằm, ngồi. Có miên 
mật luyện tập hay miên mật 
thực hành, ta mới đi đến thể 
nhập được chân lý mà ta vừa 
mới ngộ đó. Có thể nhập, ta 
mới có chứng nghiệm chân lý 
đó như thế nào trên thân, tâm, 
và trí tuệ tâm linh của ta. 
Không thể nhập làm sao ta 
biết được giá trị của ngộ lý 
như thế nào trên thân, tâm, và 
trí tuệ của ta ? Do đó, chứng 
nghiệm chân lý là phần quyết 
định tối hậu trong từng giai 
đoạn thực hành của người tu 
Thiền. Nó không phải là điều 
ta tưởng tượng để đặt ra. Nó 
chính là điều ta thực sự kinh 
nghiệm trên thân, tâm và trí 
tuệ tâm linh của ta qua sự tác 
động 1 trong 3 hay 4 tánh của 
cơ chế tánh giác. Trong 
Thiền, những tiến trình chứng 
nghiệm này được xếp là thân 
chứng, tâm chứng và trí 
chứng hay huệ chứng. 

Cho nên, người tu Thiền nếu 
chỉ thông suốt nghĩa lý trong 
Kinh, trong Luận mà thiếu tự 
mình chứng nghiệm nghĩa lý 
đó, xem như ta chưa trọn vẹn 
đường tu, dù chỉ ở mức Cấp 1 
của Thiền Căn Bản là nhận ra 
mình có Tánh giác và kinh 
nghiệm dòng biết không lời 
vững chắc trong vòng từ 1 
phút đến 2 phút hoặc nhiều 
hơn nữa trong 1 thời thiền 2 
tiếng đồng hồ.  

Thí dụ, xuyên qua lời Tổ dạy, 
ta biết mình có tánh giác. Ở 

trong Thiền Căn Bản, tánh 
giác được xem như là chân lý 
tối hậu. Ở đây là ta đã ngộ lý. 
Tương đương với từ giác ngộ 
chân lý, chứ chưa phải thể 
nhập chân lý. Phần giác ngộ 
này rất quan trọng. Nó chuyển 
hướng đời tu tập của ta. Nó 
giúp ta nhận ra cốt lõi tinh ba 
Phật pháp vốn dựa trên cơ sế 
biết không lời của tánh giác. 
Ta không còn bị vướng vào 
lời khi dụng công đến chỗ 
thâm diệu tối hậu. Sau đó, ta 
cần thực hành để có kinh 
nghiệm rõ ràng tánh giác như 
thế nào trong thân, tâm và trí 
tuệ tâm linh của ta.  

Cho nên, sau khi ngộ lý xong, 
ta phải miên mật dụng công 
để đi đến thể nhập tánh giác. 
Ðó là tánh giác và ý niệm ta 
trế thành 1 thể thống nhất. 
Phàm tâm mất bóng, chân tâm 
hiển lộ. Ông Chủ thật sự có 
mặt trong ngôi nhà 6 căn. 
Phong thái nói năng đi đứng 
của ta không còn dính mắc, 
không còn tự khen mình chê 
người, và thần sắc của ta 
không còn đen xám như trước 
nữa. 

Nhưng như thế cũng chưa đủ, 
ta cần phải miên mật thực 
hành thêm nữa để có kinh 
nghiệm  thể nhập sâu sắc hơn. 
Thể nhập càng sâu thì kinh 
nghiệm tâm linh càng rõ ràng 
và vững chắc hơn. Thuật ngữ 
Thiền gọi trạng thái này là 
chứng nghiệm hay chứng đạt 
chân lý. 

Với người tu Thiền, điểm 
quan trọng nhất của việc thực 
hành thiền là làm sao cho thân 
và tâm được hài hòa, được 
cân bằng với nhau. Thân và 
tâm không hài hòa thì trong 
môi trường sống hằng ngày, 
chắc chắn cá nhân sẽ không 
thể hài hòa được với ai, kể cả 
những người thân thương của 
mình. Cho nên hài hòa là năng 
lượng diệu hữu của cá nhân. 
Còn nếu cơ thể nay đau, mai 

ốm, tâm tánh bất bình thường: 
thương người này, ghét người 
kia, bất mãn người nọ, thì làm 
sao ta hài hòa được với ai ? 
Ngay bối cảnh sống trong tập 
thể nhỏ như Ðạo tràng hoặc 
trong gia đình mà ta cứ 
thường xuyên hùng hằng hục 
hặc với bạn thiền, với người 
thân, làm sao ta có thể hài hòa 
được với người khác ngoài xã 
hội ? Như vậy, nếu muốn kinh 
nghiệm diệu hữu trong những 
bối cảnh sống khác nhau trong 
đời sống hằng ngày, tất nhiên 
ta sẽ không bao giờ chứng 
nghiệm được. Chỉ vì bên 
trong thân, tâm, và trí tuệ của 
ta đã có tiềm ẩn những thứ bất 
hài hòa. Ðó là những tùy miên 
dính mắc, tùy miên si mê, tùy 
miên đố kỵ, tùy miên sân hận, 
tùy miên tham lam, tùy miên 
ích kỷ... 

Với người tu Thiền, chúng ta 
chỉ cần nắm vững nghĩa lý 
những tinh túy trong bài Kinh 
hoặc trong bài Luận rồi đưa ra 
luyện tập hay thực hành. Vì 
chúng ta cần thể nhập và 
chứng nghiệm giáo lý hơn là 
chỉ ngộ giáo lý. Ngộ mà chưa 
thể nhập, chưa chứng nghiệm 
thì huệ lực khó phát sinh, sáng 
tạo không có, tâm rộng lượng 
bao dung không có, thân tâm 
khó hài hòa, tập khí/lậu hoặc 
khó bị cô lập, tâm khó chuyển 
hóa lâu dài được. Do đó, nhận 
ra tinh túy của giáo lý là bước 
cần thiết lúc ban đầu, còn 
chứng nghiệm được giáo lý đó 
trên thân, tâm và trí tuệ tâm 
linh mới là điều quyết định 
sau cùng của người tu Thiền. 

Tác dụng của Kinh, của Luận 
là tạo ra sự mực thước, sự 
giềng mối hay lề lối, hoặc 
khuôn phép. Chúng ta kiên 
nhẫn đi theo đó, học theo đó, 
và miên mật thực hành theo 
đó. Chúng ta không thối 
chuyển, không sợ mình đi sai 
tôn chỉ của Phật Thích Ca hay 
của Tổ Ðạt Ma. Chỉ sợ là ta 
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không tinh cần theo đuổi, 
không miên mật thực hành 
hay thực hành không đúng 
khớp với trọng tâm lời dạy 
trong Kinh, trong Luận. Cho 
nên, khi thực hành, ta cố gắng 
tránh những định nghĩa hàn 
lâm, triết học của nhiều nhà 
chú giải Kinh, Luận. Những 
giải thích hay định nghĩa đó 
tuy cao siêu, nhưng không 
thiết thực, không đi vào cốt 
lõi lời dạy, và qua lối giải 
thích đó, ta không biết  được 
đầu mối ở đâu để thực hành. 
Khi không thực hành được, ta 
sẽ không bao giờ chứng 
nghiệm được điều ta tự xem 
như là ngộ lý.  

Chúng ta là người thực hành. 
Chúng ta cần kết hợp giữa 
ngộ lý và chứng nghiệm. Nó 
là một nguyên tắc quan trọng 
trong Thiền. Cả 2 liên kết chặt 
chẽ với nhau. Có ngộ lý mà 
chưa chứng nghiệm, cuộc 
hành trình của ta xem như 
chưa khởi hành hay chưa đi. 

Chúng ta không học Kinh để 
làm Pháp sư, không học Luận 
để làm triết gia, không nghiên 
cứu Kinh, Luận để xào nấu 
rồi biến mình trế thành học 
giả Thiền. Chúng ta cần lãnh 
hội  kinh luận để đi đến thể 
nhập tinh túy của bài Kinh, 
bài Luận nào mà chúng ta 
nhận thấy thích hợp với căn 
cơ và mục tiêu nhắm tới của 
ta. Nói chung, mục đích ứng 
dụng Pháp của Phật hay của 
Tổ là ta nhắm điều phục tâm  

để tạo ra sự hoạt hóa cơ thể và 
mang lại những lợi ích thiết 
thực cho thân, tâm và trí tuệ 
tâm linh. Ðây là mục tiêu và 
nhu cầu của người hành thiền. 

Ngoài ra, chúng ta cũng còn 
cần làm gương cho con em 
chúng ta nữa. Chúng ta không 
để cho con em chúng ta hoài 
nghi về Giáo lý mà chúng ta 
đang theo. Chúng ta cần 
chứng minh cho con em 
chúng ta thấy và biết rằng đạo 

Phật là đạo nhắm mở mang trí 
tuệ con người, chuyển hoá 
tâm con người, kiến tạo tình 
thương và từ bi trong muôn 
loài chúng sanh... 

Tóm lại, vì lý do này, khi học 
và thực hành chủ đề trong 
Thiền, chúng ta cần nắm vững 
nghĩa bình dân của chủ đề để 
chúng ta luyện tập hay thực 
hành dễ dàng.  

Trong bước đầu, nhận ra rõ 
ràng giá trị tinh túy của Pháp 
là điều cần thiết, kế tiếp là 
phải chứng nghiệm giáo lý đó 
qua sự tinh tấn miên mật dụng 
công. Với người mới tu thiền, 
Không Dán Nhãn Ðối Tượng 
là kinh nghiệm cần thiết mà ta 
cần có. Qua đó, ta sẽ kinh 
nghiệm được trạng thái có 
chánh kiến với mọi người 
chung quanh. Từ lần ta sẽ 
sống và làm việc phù hợp theo 
chánh pháp. Ðó là thấy biết 
như thật. Nội tâm ta sẽ từ lần 
không còn dính mắc. 

3. Vai trò của Kỹ thuật 

Ðiểm thứ ba, khi thực hành, ta 
phải nắm vững kỹ thuật. Khi 
nắm vững kỹ thuật, chúng ta 
sẽ thu ngắn được thời gian 
dụng công. Thay vì mất 10 
năm mới kinh nghiệm được 
cái biết không lời của tánh 
giác, chúng ta có thể mất vài 
ba tháng sẽ kinh nghiệm ngay. 
Chỉ vì chúng ta thực hành 
thẳng vào cơ chế tánh giác. 
Chúng ta không sử dụng tư 
duy biện luận để giải thích 
lòng vòng về vọng tâm/chân 
tâm. Nói chung, chúng ta 
không thực hành vòng quanh.  

Ở lớp Căn Bản có 4 kỹ thuật 
chính và nhiều chiêu thức. 
Mỗi kỹ thuật và chiêu thức 
tuy khác nhau ở cách thực 
hành, nhưng tất cả đều xoáy 
trọng tâm vào tác động đến tế 
bào não của 1 trong 4 vùng 
của cơ chế tánh giác. Vì có 
như thế, ta mới kinh nghiệm 
được sự tác dụng sinh học 

xem như kỳ diệu của Thiền 
đối với đời sống con người.  

Lý do là khi cơ chế này bị tác 
động thì một hệ thống dây 
chuyền trong trục tánh giác-
vỏ não-hệ thống viền não-
tuyến nội tiết vân vân liền bị 
hoạt hóa. Trong quá trình hoạt 
hóa này, những chất sinh hóa 
học bên trong đối giao cảm 
thần kinh, bên trong các tuyến 
nội tiết sẽ tiết ra để chữa bệnh 
cho thân và chữa bệnh cho 
tâm, cũng như làm tăng thêm 
ký ức và phát huy sự bén 
nhạy, sự tinh xảo của trí óc. 
Hồi đáp sinh học dựa trên cơ 
sở này. Nếu không có tác 
dụng kỳ diệu này, Thiền sẽ 
không bao giờ là dụng cụ hữu 
ích thiết thực trong cuộc sống 
con người và các tông phái 
khác trong đạo Phật sẽ không 
bao giờ kết hợp với Thiền. Vì 
nó hữu ích thiết thực, nên các 
tông phái khác trong đạo Phật 
đã kết hợp với nó. Ngoài ra, 
có nhiều tôn giáo khác cũng 
kết hợp với Thiền. 

Muốn nắm vững kỹ thuật, 
chúng ta cần tham dự nhiều 
lần trong các buổi giảng và 
hướng dẫn kỹ thuật thực hành. 
Thiếu nghe nhiều, thiếu ghi 
nhận những chi tiết trong các 
kỹ thuật thực hành, thiếu gần 
gũi bạn đạo, thiếu thân cận 
thiện tri thức, chúng ta có khả 
năng thực hành sai, hoặc 
không tinh xảo trong  kỹ thuật 
thực hành.  

4. Vai trò của Não bộ 

Ðiểm thứ tư là vai trò Não bộ. 
Ðây là kiến thức Khoa học. 
Ngày nay học và thực hành 
Thiền, chúng ta cần trang bị 
thêm kiến thức về vai trò của 
Não. Nó chính là căn cứ của 
Tâm, của Ý, của Thức và của 
Tánh giác. Con người hơn các 
chúng sanh khác là nhờ có bộ 
Não tinh vi với hằng trăm tỷ 
tế bào não (Neurons).  
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Thông qua tâm phát ra tín 
hiệu hay truyền đạt những sắc 
thái cảm xúc hay ý nghĩ, não 
biểu lộ nhân cách con người, 
bao gồm thiện/ác, mê/tỉnh, 
đạo đức/phi đạo đức ra ngoài 
hành động bằng lời nói, cử 
chỉ, thái độ... Không có não, 
tâm không thể biểu lộ được 
những sắc thái (nuances) vọng 
hay chân ra ngoài thân và lời 
được. Khi tâm hướng các căn 
tiếp xúc đối tượng, tức thì não 
liền kiến giải những chi tiết 
liên quan đến đối tượng đó. 
Vì vậy, khi một phần nào 
trong não bị hỏng, tâm tánh, 
cử chỉ, hành động, và lời nói 
con người liền bị ảnh hưởng 
theo. Các căn dù còn nguyên 
vẹn mà thái độ vẫn không 
bình thường được. Những 
bệnh tâm thể, bệnh Uất cảm 
(Stress), bệnh suy nhược thần 
kinh, bệnh mất ký ức, bệnh 
trầm cảm, bệnh liệt rung, bệnh 
ngu đần, bệnh khen mình, chê 
người, chấp ngã đều do não  
gây nên. Con người được 
khỏe mạnh, da dẻ hồng hào, 
trí năng sắc bén, trí tuệ sáng 
suốt cũng do chính não đóng 
vai trò. Chung qui chỉ vì não 
có nhiều chức năng liên hệ 
đến tay chân, lời nói, học hỏi, 
nhân cách, sự thông minh, trí 
tuệ bình thường, trực giác, và 
siêu trực giác. Nó cũng chứa 
nhiều hệ thống chất hóa học 
bên trong nó. Khi một phần 

nào trong não bị hỏng, nhân 
cách con người liền bị ảnh 
hưởng theo. Cụ thể như 
những người bị bệnh tâm thần 
phân liệt5, bệnh tai biến mạch 
máu não, bệnh liệt rung, bệnh 
trầm cảm, bệnh mất trí nhớ. 
Trong trường hợp này, tâm 
không thể điều khiển được 
não để ra lệnh não hoạt động 
theo ý muốn của tâm. 

Nói chung, khi tâm thường 
xuyên căng thẳng như lo âu, 
sợ hãi, bực bội, nghi ngờ, não 
sẽ tiết ra các chất  hóa học để 
thích nghi hóa với tình trạng 
căng thẳng đó. Nếu càng tiết 
ra nhiều chất hóa học phù hợp 
với tình trạng căng thẳng, các 
chất hóa học này sẽ làm hại 
những cơ quan bên trong thân 
như tim, thận, gan, máu, và tế 
bào não. Những bệnh tâm thể 
là do chất hóa học 
norepinephrine tiết ra thường 
trực và quá nhiều trong giao 
cảm thần kinh hay trong 
cuống não. Chất này theo máu 
đi vào ruột thượng thận, nó 
làm cho ruột thượng thận tiết 
ra epinephrine và cortisol. 
Cortisol lại đi theo máu lên 
não, nó bó chặt tế bào não làm 
cho ta mất trí nhớ và bị bệnh 
liệt rung. Cuối cùng, ta khả 
năng bị bệnh ung  thư. (xem 
thêm Phụ Lục) 

Như vậy, nếu tâm thường 
xuyên thư giãn, não sẽ tiết ra 

các chất hóa học khác làm lợi 
cho những cơ quan bên trong 
thân như tim, thận, gan, máu, 
và tế bào não.  Thí dụ như các 
chất acetylcholine, dopamine, 
serotonin, và melatonin . 

Do đó, tâm căng thẳng, tạo ra 
bệnh cho thân. Rồi cuối cùng 
người cảm nhận những sự đau 
đớn, mệt mỏi, bệnh tật của 
thân lại là Tâm. Cho nên 
chúng tôi thường nói: “Tâm 
như Nhạc trưởng”. Nó điều 
khiển sáu tay chơi nhạc là 
Mắt, Tai, Mũi, Lưỡi, Thân, Ý 
để hòa tấu những điệu nhạc 
lên bổng xuống trầm hay du 
dương trong cuộc đời. Cuối 
cùng, chính tâm là người 
thưởng thức những khúc nhạc 
do nó sáng tạo và điều khiển 
sáu tay chơi nhạc. Ðây gọi là 
Hồi đáp sinh học trong Thiền. 

Vài chi tiết về Hồi đáp sinh 
học trong Thiền  

Trong Thiền, phương pháp 
thư giãn tâm hay thư giãn 
niệm là một phần quan trọng 
của sự tạo ra hồi đáp sinh học 
để chữa bệnh tâm thể và bệnh 
suy nhược thần kinh ngay tức 
khắc. Nó là thuốc giải độc 
bệnh Uất cảm (Stress), thuốc 
giải độc những rối loạn tâm 
xúc cảm và điều chỉnh lại 
những rối loạn chức năng thần 
kinh. Chỉ vì khi ta thư giãn 
tâm, hệ thống Viền não bị tác 
động. Tiếp theo, khu Dưới 
Ðồi bị hoạt hóa. Nó liền tác 
động thẳng đến Ðối giao cảm 
thần kinh và những nơi liên hệ 
khác như tuyến Yên, vỏ não 
để những nơi đây tiết ra các 
thần kinh dẫn truyền như 
acetylcholine và dopamine. 
Nhờ đó ta phục hồi được 
những chức năng thần kinh và 
nội tạng mau lẹ. 

Dopamine có nhiều khả năng 
chữa bệnh liệt rung 
(Parkinson) và bệnh tâm thần 
phân liệt (Schizophrenia). 
Thông thường, người mang 
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bệnh ảo giác về nghe và thấy 
là do 2 vùng nghe trong não 
và vùng thấy ở vỏ não bị thiếu 
dopamine và quá nhiều chất 
glutamate tại 2 nơi này. Nếu 
biết cách hướng dẫn người 
mắc bệnh này thực hành 
phương pháp thư giãn niệm 
hay thư giãn tâm, thư giãn 
thần kinh mặt, thư giãn lưỡi, 
dopamine sẽ được tiết ra để 
điều chỉnh 2 thứ bệnh nan y 
đó.  

Acetylcholine cũng đóng vai 
quan trọng trong việc làm hạ 
huyết áp, học hỏi, ký ức và 
phát huy năng lực nhận thức. 
Người mắc bệnh mất trí nhớ, 
tức bệnh Alzheimer, đặc biệt 
là do suy yếu chất 
acetylcholine ở vỏ não. Nó 
cũng có khả năng giúp cơ thể 
điều hòa được cử động. Do 
đó, vai trò của acetylcholine 
rất quan trọng. Chức năng của 
nó là giúp cho ta được tỉnh 
thức, tăng cường ký ức, và 
năng lực nhận thức. Nhiều 
vùng bên trong não và cơ cấu 
mạng lưới cũng có chứa 
acetylcholine. 

Muốn trị bệnh mất ngủ kinh 
niên và nhức đầu một bên 
(thiên đầu thống), ta chỉ cần 
áp dụng chiêu thức quán ánh 
sáng (nắng). Tức là ngồi nhìn 
ánh sáng nắng từ 10 phút đến 
20 phút và thực tập trong 
vòng 6 buổi, ta sẽ có kinh 
nghiệm chữa trị những chứng 
bệnh mất ngủ kinh niên, bệnh 
nhức đầu một bên, và  bệnh 
thiếu kiên nhẫn. (xem hình)  

Khi nhìn, ta chọn chỗ ngồi 
thoải mái, tâm không trụ vào 
một điểm nào, cũng không 
khởi niệm tưởng tượng về ánh 
sáng nắng. Ta chỉ nhìn và thấy 
biết ánh sáng nắng. Thế thôi. 
Ðây là cách nhìn bằng tánh 
thấy. Bằng cách này để kích 
thích tuyến Tùng (nằm phía 
sau Ðồi Thị) tiết ra serotonin 
và melatonin, đồng thời cũng 
quân bình được chất 

dopamine tại thùy chẩm, giúp 
điều chỉnh bệnh ảo giác về 
thấy và nghe. 

Serotonin là thần kinh dẫn 
truyền quan trọng. Nó được 
sản xuất từ tuyến Tùng. Nó 
giúp cho sức khỏe dồi dào, 
làm việc dẽo dai, điều chỉnh 
ngủ thức, chữa trị bệnh trầm 
cảm; có cảm giác như no 
bụng; ít ăn; điều chỉnh sự 
căng thẳng thần kinh và lo 
âu. Nó cũng có khả năng 
chữa bệnh nhức một bên 
đầu (Migraine). Ngược lại, 
nếu trong cơ thể mức 
serotonin xuống thấp, đưa 
đến bệnh trầm cảm, mất 
ngủ, lo âu, chán nản, thiếu 
kiên nhẫn, thiếu hăng say.  

Melatonin có khả năng điều 
hòa ngủ thức, trị bệnh mất 
ngủ kinh niên và ung thư. 
Nó cũng giúp hạ huyết áp 
và ngăn ngừa được bệnh tim 
(heart attack), bệnh tai biến 
mạch máu não (stroke), ngăn 
chận bệnh mắt (cataract). Nó 
được sản xuất từ tuyến Tùng 
và khu Dưới Ðồi. Nó cũng có 
khả năng kích thích hệ thống 
miễn dịch, phục hồi ký ức và 
chữa trị bệnh mất trí nhớ 
(Alzheimer). 

Vấn đáp 

Hỏi: - Làm sao biết mình thực 
hành sai kỹ thuật ? 

Ðáp: - Khi thực hành bất kỳ 
chủ đề nào, nếu ta thường 
xuyên tập trung tư tưởng vào 
đối tượng để thực hành. Ta sẽ 
tạo ra sự căng thẳng thần kinh 
liên tục. Niệm tạp nhạp tuy 
không xen vào trong quá trình 
này, nhưng kết quả đưa đến là 
thần kinh bị căng thẳng và ta 
cũng không kinh nghiệm được 
niệm biết của tánh giác. 

Khi thần kinh bị căng thẳng, 
norepinephrine và epinephrine 
sẽ có điều kiện tiết ra, đưa đến 
kết quả là sau thời thiền, ta 
cảm thấy mệt, tim đập nhanh, 
miệng khô, đo huyết áp thấy 

cao hơn mức bình thường, Ðó 
là ta đã thực hành sai.  

Hỏi: - Khi thực hành không 

theo vọng tưởng, nếu tôi áp 
dụng cách mèo rình chuột để 
cho vọng tưởng không khởi 
lên thì kết quả như thế nào ? 

Ðáp: - Kết quả là giao cảm 
thần kinh bị kích thích thường 
trực, đưa đến norepinephrine 
bị tiết ra nhiều, làm cho máu 
cao. 

Hỏi: - Tại sao ? 

Ðáp:: - Vì khi ngồi rình vọng 
tưởng, trong tiến trình này, ta 
vừa nỗ lực cố gắng để rình, 
vừa tỉnh táo (arouse) để canh 
chừng vọng, không cho vọng 
khởi lên. Cách này sẽ đưa đến 
thần kinh bị căng thẳng. Nếu 
kiên trì thực tập rình vọng 
tưởng như mèo rình chuột 
trong nhiều ngày, cuối cùng ta 
sẽ bị bệnh máu cao và trong 
máu có đường. Ðồng thời, 
bằng cách thực hành này, ta 
cũng sẽ không bao giờ kinh 
nghiệm được trạng thái biết 
không lời của tánh giác. 

Hỏi: - Tại sao không kinh 
nghiệm được ? 
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Ðáp: - Vì tánh giác chỉ có mặt 
khi ta không sử dụng ý thức 
để tập trung vào đối tượng. 

Hỏi: - Nếu không áp dụng 
cách rình vọng như mèo rình 
chuột, thì làm sao cho vọng 
không khởi lên ? 

Ðáp: - Áp dụng kỹ thuật 
không dán nhãn đối tượng. 
Ðối tượng như thế nào, ta chỉ 
thấy biết, nghe biết, xúc chạm 
biết, hay nhận thức biết như 
thật về đối tượng. Trong tiến 
trình này, vọng tâm, vọng 
tưởng không thể xen vào. Ta 
không bị căng thẳng thần 
kinh. Thực tập nhiều ngày, 
quán tính suy luận của trí 
năng, quán tính phân biệt của 
ý thức, và quán tính suy nghĩ, 
tính toán của ý căn sẽ từ từ 
giảm bớt. Ðổi lại, quán tính 
biết của tánh giác sẽ từ từ trế 
thành năng lực vững chắc 
trong sinh hoạt hằng ngày của 
ta.  

Hỏi: - Tại sao Tâm đóng vai 
trò quan trọng trong việc thực 
hành thiền để tạo ra tác dụng 
sinh học ? 

Ðáp: - Vì khi tâm tỉnh ngộ. 
tâm có lòng tin, có niềm vui, 
có cân nhắc, có tìm hiểu ý 
nghĩa pháp để thực hành, biết 
bố trí thì giờ để đi nghe pháp, 
và thân cận với thiện tri thức 
để thưa hỏi, biết chọn pháp để 
ứng dụng, và đặc biệt là tâm 
miên mật thực hành để đi đến 
thể nhập. Có thể nhập mới tạo 
ra tác dụng sinh học trong cơ 
thể (body) và tâm trí (mind). 
Vì khi 1 trong 3 cơ chế của 
tánh giác bị kích thích 
(stimulated) thì một trục dây 
chuyền từ bên trong não sẽ bị 
hoạt hóa (activated). Lúc đó 
các chất sinh hóa học có lợi 
cho cơ thể sẽ tiết ra (secrete). 
Với thân, gọi là thân chứng 
nghiệm. Với tâm gọi là tâm 
chứng nghiệm. Với trí, gọi là 
trí chứng. Với tuệ gọi là tuệ 
chứng nghiệm.   

Hỏi: - Nhưng trục (axis) đó 
như thế nào ?  

Ðáp: - Thí dụ khi dùng kỹ 
thuật không định danh đối 
tượng. Ðó là ta áp dụng mắt 
để kích thích tánh thấy trong 
cơ chế tánh giác. Ta thấy đối 
tượng mà không gọi tên đối 
tượng. Lúc đó ta biết rõ ràng 
về đối tượng mà tâm không 
dính đối tượng. Vì tánh thấy 
đã có mặt. Hai bên tiền trán 
bán cầu não trái  và phải 
không hoạt động. Nên tâm 
xúc cảm không hiện ra. Trong 
cái thấy chỉ là cái thấy. Ngay 
lúc đó hệ thống viền não liền 
bị tác động. Tức thì một trục 
từ vùng Dưới đồi, Tuyến nội 
tiết, Ðối giao cảm, Cuống não 
liền bị tác động dây chuyền.  

Hỏi: - Nếu Giao cảm bị tác 
động thì chất sinh hóa nào tiết 
ra ? 

Ðáp: - Norepinephrine. 

Hỏi: - Ðối giao cảm bị tác 
động thì chất nào được tiết ra 
? 

Ðáp: - Acetylcholine. 

Tóm kết  
Ðối với thiền sinh đã theo học 
các lớp Thiền Căn Bản thì đề 
tài Hồi Ðáp Sinh Học Trong 
Thiền không mới lạ; trái lại, 
nó có vẻ mới lạ đối với những 
vị chưa biết Thiền hay chưa 
thực hành Thiền hoặc tuy đã 
thực hành lâu năm mà chưa có 
kinh nghiệm điều chỉnh hay 
chữa bệnh tâm thể của chính 
mình thông qua phương thức 
hồi đáp sinh học.  

Nắm vững nguyên  lý hồI đáp 
sinh học 

Bằng những kỹ thuật thực 
hành của Thiền, ta có khả 
năng khai thác những năng 
lượng sinh học bên trong cơ 
thể, giúp cho cuộc sống của ta 
có nhiều ý nghĩa hơn. Ðó là ta 
có khả năng điều chỉnh những 
rối loạn chức năng bên trong 

não bộ và các Tuyến nội tiết. 
Vì vậy, khi thực hành, ta cần 
biết rõ nguyên lý hồi đáp sinh 
học này. Có biết rõ, ta mới 
tránh được những phương 
thức dụng công sai lầm, làm 
căng thẳng thần kinh quá 
mức, đưa đến gây bệnh cho 
thân và làm cho tâm ngày 
càng rối loạn mà ta không hề 
hay biết.  

Từ đó ta có thể điều chỉnh lại 
các thực tập để ngăn chận tình 
trạng sức khỏe suy sụp hay 
ngăn chận bệnh tâm thể như 
cao máu, rối loạn nhịp tim mà 
ta vừa mới phát hiện. 

Ngoài ra, khi gặp những 
người mắc bệnh tâm thể hay 
bị uất cảm kinh niên (chronic 
stress), ta có khả năng hướng 
dẫn những vị đó thực hành 
thiền đúng kỹ thuật; giúp họ 
tự chữa bệnh mà trong trường 
hợp thuốc Tây hay thuốc 
Ðông không còn kiến hiệu. 

Ðây là giá trị tác dụng thực 
tiễn của Thiền đối với thân-
tâm, và trí tuệ tâm linh. Tác 
dụng này gọi là Hồi Ðáp Sinh 
Học. Khi học và thực hành 
thiền, chúng ta cần nắm rõ 
những sự tương tác giữa Tâm, 
Pháp, Kỹ thuật, Não bộ, Hệ 
thống viền não, Tuyến nội 
tiết, Hệ Thần kinh đối với cơ 
thể.   

Thiền không hứa hẹn ta sẽ 
được an lạc, hạnh phúc miên 
viễn trong cảnh giới xa xăm 
huyền bí nào đó, sau khi từ bỏ 
xác thân này. Trái lại, nó giúp 
ta chứng nghiệm ngay trong 
bây giờ về sự cân bằng thân-
tâm, sự an vui thực sự với môi 
trường chung quanh, sự hài 
hòa với mọi người, sự rộng 
lượng bao dung và từ bi với 
muôn loài chúng sanh, và sự 
phát huy trí tuệ tâm linh. 
Trong cuộc sống hằng ngày, 
ta giảm bớt khổ đau vì bệnh 
tật kinh niên, ta giảm bớt căng 
thẳng thần kinh vì những bất 



74 
 

 

toại nguyện trong cuộc đời. 
Ta giảm bớt lo âu phiền não 
vì những va chạm trong cuộc 
sống hằng ngày. Tâm trở nên 
thanh thản, hòa hợp, hòa 
thuận với mọi người, dù hằng 
ngày ta phí nhiều sức lực 
trong lao động chân tay hay 
trí óc. Ta thấy biết như thật, 
có chánh niệm tỉnh giác trong 
4 oai nghi để phát huy năng 
lượng sinh học bên trong cơ 
thể. Năng lượng sinh học này 
chính là những chất nước hóa 
học bên trong hàng tỷ tế bào 
não, tế bào cơ bắp và nội tạng, 
các tuyến nội tiết, dây thần 
kinh, và sức mạnh tinh thần 
của ta. 

Trong cơ thể con người có 
nhiều chất nước hóa học vừa 
làm lợi cho cơ thể mà cũng 
làm hại cho cơ thể. Khi thực 
hành thiền đúng kỹ thuật, ta sẽ 
tạo ra những tác động dây 
chuyền của trục Tánh giác-
Dưới Ðồi-ÐGCTK-Tuyến 
Yên-Tuyến Nội tiết+Cuống 
não  để tạo ra sự quân bình 
nội tạng và phát huy những 
năng lượng sinh học khác 
trong não bộ để giúp ích cơ 
thể được khỏe mạnh, tâm 
được an vui, thanh thản, và trí 
tuệ được phát huy rộng lớn. 
Khi cơ thể được quân bình, 
Tâm cảm thấy an vui, thanh 
thản, Trí nhớ và Nhận thức 
được gia tăng.  

Trên nguyên tắc, khi kết hợp 
kỹ thuật thực hành với chủ đề 
dụng công, ta đều tạo ra tác 
dụng là làm cho tâm trế nên 
thư giãn. Ðó là tâm không 
dính mắc, không bị cột buộc 
vào bất cứ đối tượng nào. 
Tâm thấy biết như thật.  

Từ kỹ thuật Không định danh 
đối tượng, Không dán nhãn 
đối tượng đến Chú Ý Trống 
Rỗng hay Thở Hai Thì, ta đều 
nhắm chuyển đổi những quán 
tính tư duy biện luận, ý thức 
phân biệt và trí năng suy luận 
vẽ vời thành sự thanh thản, an 

tịnh. Qua đó, cái biết thường 
hằng, lặng lẽ và không lời của 
tánh giác mới thực sự có mặt, 
trí tuệ tâm linh mới được phát 
huy. Sau đó từ trường tâm bi 
mới có đủ điều kiện trải rộng 
ra (expands). 

Khi tâm thư giãn, Não và 
phần bên trong Não là khu 
Dưới Ðồi liền bị ảnh hưởng. 
Các chất sinh hóa học được 
tiết ra theo hệ thống dây 
chuyền. Cuối cùng đưa đến 
Thân được khỏe mạnh, linh 
hoạt. Ngay đó Tâm cảm thấy 
sảng khoái, an vui, và hài hòa 
với môi trường chung quanh. 
Trí tuệ ta cũng phát huy vì ký 
ức được gia tăng, tập khí/lậu 
hoặc bớt tác động, và nhận 
thức được đúng hướng.  

Ðây là nguyên lý hồi đáp sinh 
học trong Thiền. Nguyên lý 
này dựa trên sự áp dụng đúng 
Pháp, đúng tác động vào cơ 
chế tánh giác, và đúng kỹ 
thuật thực hành mới đạt được 
kết quả tốt. Nếu áp dụng sai 
Pháp, sai chức năng tánh giác, 
và sai kỹ thuật, kết quả sẽ 
mang lại nguy hại cho cơ thể 
và trí tuệ. Ta có thể bị huyết 
áp cao, tiểu đường, loét bao 
tử, mất ngủ, chán nản, tai biến 
mạch máu não, mất trí nhớ, sa 
sút nhận thức, hay tẩu hỏa 
nhập ma. 

Thân người là quí 

Thật hết sức sai lầm khi ta có 
thân này mà không biết gìn 
giữ, lại còn đì  nó nữa. Ðối 
với người tu Thiền, chúng ta 
nên noi theo gương Phật: xem 
thân là quí. Sáu năm khổ hạnh 
để đì thân của Phật đã giúp 
cho Ngài nhận ra giá trị của 
nó. Ngài không đì thân nữa 
mà xem nó là phương tiện cần 
thiết nhất để giúp Ngài đi đến 
giác ngộ tối hậu.  

Nó là chiếc bè giúp ta vượt 
qua biển sinh tử. Nó có khỏe 
mạnh, ta mới dụng công tu tập 
được đều đặn. Nó có khỏe 

mạnh, trong lúc còn sống ta 
mới không bị khổ đau vì 
những thứ bất hài hòa bên 
trong thân, như táo bón, cao 
máu, thần kinh suy nhược, liệt 
rung, mất ký ức... Nó có khỏe 
mạnh, cuộc sống của ta mới 
có ý nghĩa trên phương diện 
phục vụ nhân sinh mà trước 
tiên là những người thân trong 
gia đình ta. Nó không khỏe 
mạnh, ta không thể nào thực 
hành thiền được lâu dài; sự 
dụng công tu tập của ta sẽ bị 
hạn chế khi thân đau ốm. Tâm 
ta cũng bị ảnh hưởng theo vì 
những cơn bệnh của thân. 

Thiền là dụng cụ tạo ra sự hài 
hòa cho con người 

Yếu tố quan trọng trong Thiền 
là khai triển năng lực Tánh 
giác. Thực sự, Tánh giác tuy 
vốn có sẵn trong mỗi chúng 
ta, nhưng chúng ta không biết 
làm sao cho nó có mặt thường 
trực để trế thành năng lực tác 
động vào các cơ chế khác bên 
trong não bộ, bên trong hệ 
thống Viền não, và bên trong 
hệ thống Tuyến nội tiết. Nếu 
thực hành thiền đúng kỹ thuật, 
ta sử dụng trí năng tỉnh ngộ để 
tác động thẳng vào 1 trong 4 
tánh thuộc cơ chế Tánh giác, 
ta sẽ kinh nghiệm được giá trị 
thực tiễn của năng lực Tánh 
giác như thế nào mà không 
cần ngồi chờ xua tan vọng 
tưởng, cũng không cần buông 
bỏ nó, hay quán chiếu nó là 
thế này, thế khác. Chỉ vì khi 1 
trong 4 tánh bị kích thích, ý 
thức, ý căn, và trí năng không 
có mặt. 

Ngày nay, Y khoa Tây 
phương và Tâm lý học Tây 
phương, cả hai đều xem Thiền 
là dụng cụ có khả năng chữa 
trị bệnh tâm thể, bệnh uất 
cảm, và bệnh tâm thần phân 
liệt. Ðó là thông qua các chủ 
đề trong Thiền, ta kết hợp với 
kỹ thuật dụng công để tác 
động vào các tánh bên trong 
cơ chế tánh giác, ta sẽ điều 
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chỉnh được những rối loạn 
chức năng bên trong hệ thống 
viền não, hệ thần kinh tự 
quản, và các tuyến nội tiết. Vì 
thế, như những bộ môn Khoa 
học khác trên thế gian, Thiền 
được xếp là bộ môn Khoa học 
Tâm linh thực nghiệm. Nó 
được xem như là dụng cụ có 
khả năng chữa những thứ 
bệnh tâm thể và bệnh uất cảm 
kinh niên. Nó giúp cho cuộc 
sống con người được hài hòa 
cùng với môi trường chung 
quanh. Ðó là những sự hài 
hòa giữa thân và tâm của cá 
nhân, hài hòa giữa cá nhân 
này với cá nhân kia, và hài 
hòa giữa cơ thể của cá nhân 
với thời tiết trong thiên nhiên. 
Khi thân và tâm cân bằng, hài 
hòa sẽ xảy ra. Hạnh phúc và 
an lạc thực sự nằm trong 
nguyên lý thực tiễn đó. 

Thí dụ: 

- Sống trong gia đình, người 
cư sĩ tạo ra được sự hòa thuận 
với chồng vợ, con cháu, cha 
mẹ hay bà con quyến thuộc. 
Mọi mâu thuẫn, tranh chấp, 
gây hấn không xảy ra trong 
nội bộ gia đình. Ðặc biệt, 
trong sinh hoạt Ðạo tràng, 
người cư sĩ dễ dàng thông 
cảm với bạn thiền. Mọi tị 
hiềm nhỏ nhen không xảy ra 
giữa bạn thiền với nhau.  

- Sống trong tăng chúng, 
người tu sĩ không tạo ra 
những tị hiềm nhỏ nhen; bất 
mãn về quyền lợi hay địa vị 
với những người khác. Không 
khí hòa hợp, an vui, thanh 
thản thường xuyên được biểu 
lộ ra ngoài mọi hành động của 
thân và lời nói. 

Khi thân và tâm không cân 
bằng, những bất hòa sẽ xảy ra. 
Ðó là thân đau và tâm thì rối 
loạn. Cá nhân lại có nhiều 
xung đột với người khác. 
Phiền não không làm sao 
tránh khỏi khi thân và tâm bất 
hài hòa.  

Kết luận  

Khác hơn ngày xưa, ngày nay 
khi học và thực hành thiền,  
chúng ta cần được trang bị 
thêm những kiến thức khoa 
học căn bản về Não bộ, về Hệ 
thống Viền não, về Thần kinh 
Tự quản, về Tuyến Nội tiết, 
về kỹ thuật thực hành thiền để 
chúng ta dễ nhận ra những giá 
trị căn bản của Thiền đối với 
đời sống con người, thực sự 
dựa trên những yếu tố gì ? 
Hành trang mới này rất thiết 
thực và cần thiết cho cuộc 
hành trình tâm linh lâu dài của 
chúng ta. Bởi vì khi thực 
hành, chúng ta sẽ là người độc 
hành độc bộ. Chúng ta đi một 
mình, thực hành một mình. 
Bạn không có. Kinh không có. 
Chúng ta một mình lên võ đài 
chiến đấu với quần ma vọng 
tưởng, hay chiến đấu với mình  
để triệt tiêu những bản chất 
phàm tục, làm cho tánh giác 
hiển lộ vững chắc. 

Ðây không phải chúng ta ôm 
vào những mớ lý thuyết 
không lợi ích cho người mới 
tu thiền; trái lại, chúng ta cần 
có số kiến thức mới đó để hỗ 
trợ cuộc hành trình tâm linh 
được an toàn hơn. Chúng ta đi 
mà không sợ lạc, thực hành 
mà không sợ bị tẩu hỏa nhập 
ma. Bằng những kỹ thuật thực 
hành kết hợp với Pháp và 
những tác dụng sinh học bên 
trong não bộ, bên trong hệ 
thần kinh, và bên trong tuyến 
nội tiết, cho thấy trọng tâm tác 
dụng của Thiền là giúp người 
thực hành có những kinh 
nghiệm cụ thể trên thân, tâm, 
và trí tuệ tâm linh của mình 
như sau: 

 Chuyển hóa tâm, 

 Ðiều chỉnh bệnh tật của 
thân 

 Cân bằng hay hài hòa 
thân tâm,  

 Hài hòa với môi trường 
chung quanh, và 

 Phát huy trí tuệ tâm linh. 

Những kinh nghiệm này đều 
dựa trên nguyên lý Hồi Ðáp 
Sinh Học Trong Thiền. Muốn 
đi sâu vào Thiền và muốn 
thực hành có kết quả, chúng ta 
cần có thêm kiến thức về Hồi 
Ðáp Sinh Học Trong Thiền. 

Chú thích  

CỦA HỒI ÐÁP SINH HỌC 
TRONG  THIỀN 

1. Bệnh Liệt Rung: Parkinson. 
Bệnh Parkinson là bệnh suy 
nhược não bộ hay rối loạn 
thần kinh trung ương, do thiếu 
nhiều dopamine ở não, làm 
cho cơ thể suy yếu: cơ bắp 
cứng đơ, cử động khó khăn, 
bước đi không vững, đi như 
kéo lê thân mình, làm cho 
thân hơi cúi về phía trước; tư 
thế cứng nhắc, tay đưa ra 
không thẳng; đôi khi làm rung 
tay và đầu lắc lư (tremor); đầu 
nặng, gương mặt như đeo một 
miếng gì nặng, phát ngôn khó 
khăn. Nó được xếp là một loại 
bệnh liệt rung (Paralysis 
agitans). Phần lớn bệnh này 
có ở tuổi từ 50 đến 70, trung 
bình là 58. Trong cơ thể khỏe 
mạnh, dopamine thoát ra từ 
vùng Dưới Ðồi 
(Hypothalamus) và vùng liềm 
đen  (substantia nigra, có 
nghĩa chất đen (black 
substance) ở cuống não. 

2. Bệnh Trầm Cảm: 
Depression: Bệnh này biểu lộ 
trạng thái tâm thần quá chán 
nản, lúc nào bệnh nhân cũng 
tỏ vẻ buồn cực độ vì mất tất 
cả hy vọng, không còn hăng 
hái làm việc, không còn tha 
thiết đến điều gì. Nó làm cho 
con người cảm thấy buồn, 
chán ngán, u sầu, hết hy vọng 
vào ngày mai, không thấy 
hứng thú, mất hết năng lực 
hoạt động; thường nghĩ đến 
chết và tự tử.  
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Trong những triệu chứng sinh 
học, bệnh trầm cảm bao gồm: 

 Rối loạn chức năng tuyến 
giáp 

 Cortisol từ tuyến thượng 
thận tăng nhiều trong cơ 
thể cũng đưa đến trầm 
cảm. 

 Rối loạn sự ngủ, như mất 
ngủ hay ngủ nhiều,  

 Ăn không thấy ngon 
miệng,  

 Mất cân,  

 Bị táo bón,  

 Sinh lý yếu, 

 Bi quan, tuyệt vọng, rầu 
buồn, 

 Không thấy thích trong 
những cuộc vui bình 
thường và những hoạt 
động bình thường, 

 Khó tập trung hay quyết 
định điều gì, 

 Lánh xa những hoạt động 
xã hội, 

 Mệt mỏi hay dã dượi 
(lethargy), 

 Trầm ngâm tư lự 
(ruminating) về quá khứ, 

 Mất hết tự tin. 

 Điều chỉnh bằng Thiền: 

 Tăng mức độ serotonin 
bằng cách thực hành nhìn 
ánh sáng nắng, hoặc nhìn 
bóng đen, 

 Thực tập thở Hai Thì, 

 Ngoài ra cần thực tập Thế 
nội lực (theo Khí Công). 

3. Bệnh nhức nửa đầu: 
Migraine. Bệnh này do những 
mạch máu ở đầu giãn nở quá 
mức. Khi đau thì từ lớp mỏng 
của não và từ da đầu do cơ 
bắp và mạch máu căng hay 
nong ra.  

Triệu chứng thường báo hiệu 
trước khi nhức là bệnh nhân 
thấy ánh sáng kéo dài vài 
phút. Thí dụ như những điểm 
mờ (blurring or bright spots) 
hay sáng trong tầm nhìn; lo 
âu; mệt; rối loạn suy nghĩ và 
tê hay ngứa rang như có kiến 
bò (tingling) một bên thân 
mình, thường có mệt lả và 
nôn. 

Nguyên nhân 

Bệnh do nhiều nguyên nhân: 
(1) Thấp mức serotonin, (2) 
thấp magnesium, (3) do uống 
rượu, ăn chocolate, cheese 
quá nhiều, (4) rối loạn thần 
kinh, (5) do bệnh uất cảm 
(Stress) kinh niên làm căng cơ 
mặt, cổ hay da đầu, (6) do 
phiến máu (platelet) đóng 
trong mạch máu làm thành 
cục nghẽn (clots), (7) do tư 
thế ngồi hay đứng không hợp 
với các dây thần kinh và cơ 
bắp.  

Điều chỉnh bằng Thiền 

 Thư giãn mặt, thư 
giãn cơ bắp để tiết ra 
acetylcholine và 
dopamine. 

 Uống thêm B6 và 
thêm thuốc 
magnesium và những 
thuốc theo sự chữa trị 
của bác sĩ chuyên 
khoa. 

4. Bệnh Mất Ký Ức: 
Alzheimer. Bệnh tăng dần 
sa sút trí tuệ ở tuổi trung 
niên do nhiều nguyên 
nhân. 

Điều chỉnh bằng Thiền 

 Thực tập thư giãn 
hoặc nghe âm thanh 
để tiết ra 
acetylcholine. 

 Ngoài ra cần dùng 
thuốc theo sự chữa trị 
của bác sĩ chuyên 
khoa. 

5. Bệnh Tâm Thần Phân Liệt: 
Schizophrenia. Bệnh tâm thần 
phân liệt do nhiều nguyên 
nhân tạo ra. Phần lớn những 
nguyên nhân này là do tâm bị 
chấn động vì một dữ kiện xúc 
cảm mạnh, đưa đến rối loạn 
chức năng ở hệ thống Viền 
não.  

Các nhà khoa học về thần 
kinh cũng khám phá nguyên 
nhân đưa đến hệ thống viền 
não bị rối loạn vì quá nhiều 
chất glutamate và thiếu chất 
dopamine bên trong đó. Chính 
chất glutamate làm cho bệnh 
nhân thường có ảo giác là có 
người theo dõi và kiểm soát 
hoạt động của mình, hoặc có 
người nói chuyện với mình và 
sai khiến mình làm việc này 
việc kia. Ngoài ra, tại tiền trán 
và tại 2 vùng nghe, thấy ở  
thùy chẩm và thùy thái dương 
cũng có quá nhiều chất 
glutamate, thiếu chất 
dopamine, tạo ra suy nhược 
thần kinh, đưa đến bệnh nhân 
rối loạn suy nghĩ, nói năng, và 
tri giác. Xúc cảm thay đổi bất 
thường, đôi khi cũng hung 
bạo. Bệnh nhân thường sợ hãi 
và lo âu, thường sống tự cô 
lập với mọi người chung 
quanh. 

Điều chỉnh bằng Thiền  
Thiền chỉ có khả năng quân 
bình lại hoạt động của Hệ 
thống Viền não để tâm được 
ổn định. Và bằng những cách 
thực hành khác để các chất 
nước hóa trong tuyến tùng, 
đối giao cảm thần kinh, và 
cuống não tiết ra serotonin 
(bằng cách nhìn ánh sáng 
nắng), acetylcholine (bằng 
cách thư giãn lưỡi), 
acetycholine và dopamine 
(bằng thở Hai Thì). Ngoài ra, 
cũng có thể áp dụng thế Nội 
lực để tiết ra norepinephrine 
(trong giao cảm thần kinh) và 
Coenzyme Q10 (trong cơ 
bắp). 
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KHÓA BÁT NHÃ 

LỚP TRUNG CẤP 4 

BÀI ĐỌC THÊM SỐ 5 

VÔ TÂM TRONG THIỀN 

Mục tiêu dạy Thiền của Tổ 
Bồ Ðề Ðạt Ma là hướng dẫn 
người tu đạt được tâm Phật, 
tức tâm tathà qua phương thức 
KHÔNG LỜI. Muốn hiển thị 
(unfold) “đạo không lời,” Tổ 
đưa ra thí dụ về mẫu chuyện 
hỏi đáp giữa hai thầy trò, với 
mục đích nhắm giúp người tu 
nhận ra tác dụng thâm sâu của 
Nhận Thức Biết Không Lời 
qua phương thức chỉ bày tác 
dụng của Vô tâm. Dưới đây là 
bài pháp ngắn được học giả 
D.T. Suzuki (1869-1960) trích 
trong “Tiếng vang Sa mạc-
Echoes of the Desert” (tờ 77) 
của Dr. Keiki Yabuki, rồi in 
trong “Essays in Zen 
Buddhism Third Series” pp. 
26-27. Tài liệu này gồm 
những bản in tay 
(manuscripts) được tìm thấy 
tại động Ðôn Hoàng1 và được 
lưu trử tại Bảo Tàng viện Anh 
quốc.  

Bài Pháp được xem là phương 
cách dạy đạo rốt ráo, súc tích 
và ngắn gọn của Tổ Ðạt Ma. 
Nếu nắm được tác dụng tối 
hậu của phương pháp Không 
Lời đưa đến giác ngộ, ta sẽ 
nhận ra cốt lõi nguyên lý siêu 
lý luận mà từ đó đức Phật đã 
thành đạo qua trạng thái Tâm 
Như. 

Bồ Ðề Ðạt Ma nói: 

- Lý rốt ráo (the ultimate 
Reason) vốn Không Lời 
(without words), nhưng mượn 
lời để diễn tả lý. Ðại Ðạo 
không hình sắc, nhưng để tiếp 
xúc với kẻ không tu (the 
uncultivated), nó tự biểu lộ 
thành hình sắc. Bây giờ giả sử 
có hai người thảo luận về Vô 
tâm. Ðệ tử hỏi thầy: 

Ðệ tử: - Lý rốt ráo là hữu tâm 
hay vô tâm ? 

Thầy: - Vô tâm. 

Ð.T: - Nếu vô tâm, ai làm tất 
cả cái đang thấy, đang nghe, 
đang nhớ, đang nhận ra ? 1 Ai 
là người nhận ra cái vô tâm ? 

T:- Chính do vô tâm mà có 
thể thấy, nghe, nhớ, nhận ra. 
Chính do Vô tâm, Vô tâm 
được nhận thức ra (is 
recognized). 

Ð.T.: - Làm thế nào Vô tâm 
có thể thấy, nghe, nhớ, hay 
nhận thức ra (recognize) ? Vô 
tâm lẽ ra không thể làm được 
tất cả việc này. 

T: - Dù ta là cái Vô tâm, ta có 
thể thấy, nghe, nhớ, và nhận 
thức ra. 

Ð.T: - Nếu thầy có thể thấy, 
nghe, nhớ, và nhận thức ra, 
thầy không thể là cái Vô tâm; 
thầy phải là người hữu tâm. 

T: - Thấy, nghe, nhớ, nhận ra 
Ở tất cả những điều này chính 
là việc làm (acts) của Vô tâm. 
Ngoài thấy, nghe, nhớ, nhận 
ra không có cái Vô tâm. Ta sợ 
con không hiểu điều này, nên 
ta thấy vấn đề này cần được 
giảng giải từng bước và con 
được hướng dẫn để thấy sự 
thực bên trong. Thí dụ, đang 
thấy, tất nhiên có cái thấy, và 
đây là vì có cái không thấy 
(the not-seeing); như vậy 
chính cái thấy là của Vô tâm. 
Ðang nghe, chính là có cái 
đang nghe, và đây là vì có cái 
không nghe (the not-hearing). 
Như vậy, chính cái nghe là 
của Vô Tâm. Ðang nhớ 
(remembering), chính là có 
cái đang không nhớ (the not-
remembering). Như vậy, 
chính cái đang nhớ là của Vô 
tâm. Ðang làm, tất nhiên có 
cái đang làm, và cái làm này 
thực ra là không làm; cái đang 
làm chính là của Vô tâm. Cho 
nên, ta nói thấy, nghe, nhớ, 
nhận ra, tất cả đều là của Vô 
tâm. 

Ð.T.: - Làm sao biết cái đó là 
của Vô tâm ? 

T: - Con xem xét vấn đề kỹ 
thêm và nói cho ta xem, nếu 
Tâm có bất kỳ hình tướng gì 
có thể cảm nhận. Nếu con nói 
rằng nó có, như vậy nó không 
phải là chân Tâm (real Mind). 
Nó có được xem như hiện hữu 
ở trong hay ở ngoài hoặc ở 
giữa không ? Tâm không ở 
bất cứ chỗ nào của ba điểm 
này cả. Nó cũng không được 
cảm nhận (perceived) như 
hiện hữu ở bất cứ nơi nào 
khác có thể được. Vì thế, nó 
mới là Vô tâm.  

Ð.T: - Bạch thầy, nếu Vô tâm 
ở khắp mọi nơi (prevails 
everywhere), lẽ ra chẳng có 
tội cũng không có công đức gì 
cả. Vậy tại sao tất cả chúng 
sinh luân hồi trong lục đạo 
(transmigrate in the six Paths 
of existence) và mãi mãi đi 
trong vòng sanh tử ? 

T: - Ðây là vì tất cả chúng 
sinh mờ mịt (confused) trong 
tâm để ôm ấp ảo tưởng (the 
illusive idea) về một thực tại 
(cá biệt) trong Vô tâm, và tạo 
ra tất cả loại hành vi, chấp 
trước sai lầm (erroneously 
cling) về ý niệm rằng quả 
thực có cái tâm rõ biết (a 
conscious mind). Vì lý do 
này, họ luân hồi trong lục đạo 
và mãi mãi đi trong vòng sanh 
tử. 

Giống như trong bóng tối một 
người thấy cái bàn hay sợi 
dây người đó tưếng là hồn ma 
(a departed spirit) hay con 
rắn, rồi sợ hãi do chính sự 
tưởng tượng của mình tạo ra. 
Cũng trong cách như thế, tất 
cả chúng sinh chấp trước ảo 
tưởng sáng tạo của mình, ở 
chỗ Vô tâm, họ lầm tưởng 
(erroneously imagine) là thực 
tại của tâm rõ biết (a 
conscious mind). Như thế 
nhiều loại hành vi khác nhau 
được tạo tác, và quả thực là có 
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luân hồi trong lục đạo. Những 
chúng sinh như thế cần được 
khuyên dạy để gặp thiện tri 
thức (a good friend), người 
(có trí tuệ tâm linh rộng lớn), 
và thực hành thiền định. Ðiều 
này sẽ dẫn họ đến ngộ 
(realization) Vô tâm. Khi điều 
này được làm, tất cả nghiệp 
chướng (karma-hindrances) 
đều tan biến (vanish) và chuổi 
sinh diệt bị cắt ra từng mãnh. 
Như ánh mặt trời một khi thể 
nhập vào bóng đen thì xua tan 
tất cả những gì là tối tăm. Tất 
cả tội lỗi của chúng sinh bị 
triệt tiêu (destroyed) khi họ 
chứng ngộ (realize) Vô tâm.  

Ð.T: - Là người vô minh, tâm 
con chưa hoàn toàn sáng tỏ 
đối với công năng 
(functioning) của sáu căn khi 
chúng đáp ứng mọi nơi [đối 
với sự kích thích] ra sao. 

T: - Nhiều phương cách khác 
nhau (various contrivances) 
được xúc tiến bằng lời. 

Ð.T: - Tham dục và giác ngộ, 
sinh tử và Niết bàn, thực ra có 
phải là của Vô tâm không? 

T: - Quả thực chúng thuộc Vô 
tâm. Chính vì sự lầm chấp 
(erroneous clinging) của tất cả 
chúng sinh đối với ý niệm tâm 
rõ biết nên có tất cả loại tham 
dục và sinh tử, giác ngộ, và 
Niết bàn. Nếu họ được tỉnh 
ngộ (awakened to) Vô tâm, thì 
tham dục không có, sinh tử 
không có, Niết bàn không có. 
Cho nên, vì những người nuôi 
dưỡng ý niệm tâm rõ biết, 
Như Lai nói sinh tử; giác ngộ 
đối đãi với (opposed to) tham 
dục, Niết bàn đối với sinh tử. 
Tất cả tên gọi đó đều là pháp 
nhân duyên. Khi đạt được Vô 
tâm, chẳng có tham dục cũng 
không có giác ngộ, không có 
sinh tử hay Niết bàn.  

Ð.T: - Nếu không có giác ngộ 
cũng chẳng có Niết bàn, làm 
thế nào chúng ta giải thích 

giác ngộ mà chư Phật trong 
quá khứ đã đạt được ? 

T: - Ðiều này được nói vì do 
văn cú qui ước (conventional 
phraseology). Bao lâu chân lý 
tuyệt đối được quan tâm đến 
thì chẳng có điều như thế. Vì 
vậy, Kinh Duy Ma Cật 
(Vimalakìrti)  nói rằng chẳng 
có thân trong đó giác ngộ 
được chứng (realized), chẳng 
có tâm qua đó giác ngộ được 
ngộ (realized). Lại nữa, kinh 
Kim Cang (Vajrecchedikà) 
nói rằng không có pháp, 
không có thực tại mà ta có thể 
cho là đắc. Tất cả sự đắc 
(attainment) của chư Phật 
thực sự là không đắc. Do đó, 
nên biết rằng chư pháp sinh 
khi tâm thức được khẳng định 
(asserted), chư pháp diệt khi 
Vô tâm được ngộ (realized). 

Ð.T: - Bạch thầy, thầy nói 
rằng vô tâm hiện hành 
(obtains) khắp nơi. Bây giờ, 
gỗ đá đều là Vô tâm, phải 
chăng tất cả loài hữu tình đều 
như gỗ, đá ? 

T: - Nhưng Vô tâm được ngộ 
trong tâm rõ biết của ta thì 
không phải gỗ đá. Vì sao ? 
Như trống trời (the celestial 
drum), trong khi đang im lìm, 
bỗng thình lình và không có ý 
thức cố gắng phát ra nhiều 
loại âm thanh vi diệu để giáo 
hóa và rèn luyện tất cả chúng 
sinh. Lại nữa, cũng như ngọc 
như ý (mani-a wish-fulfilling 
gem) không ý thức cố gắng 
trên một phần nào của nó, 
bỗng thình lình tạo ra nhiều 
hình sắc khác nhau. Cũng như 
cách đó, Vô tâm tạo tác thông 
qua tâm rõ biết của ta, làm 
cho nó hiểu biết chân tính 
Thực tại; nó có đầy đủ trí tuệ 
siêu việt chân thực, nó là chủ 
của Ba Thân, nó thực hiện 
chức năng (functions) tự tại 
cao nhất. Như kinh Bảo Tích 
(Ratnakùta) nói rằng tâm thực 
hiện chức năng bằng phương 
tiện của Vô tâm mà không 

hay biết (without conscious) 
về nó. Như vậy, làm sao 
chúng ta như gỗ đá được ? Vô 
tâm là Chân tâm, Chân tâm là 
Vô tâm. 

Ð.T: - Vậy làm thế nào tự rèn 
luyện (self training) với tâm  
của chúng ta ? 

T: - Chúng ta chỉ cần được 
tỉnh ngộ (be awakened to) Vô 
tâm trong tất cả pháp, trong 
tất cả việc làm của chúng ta. 
Ở đây là cách rèn luyện, 
không có cách nào khác. Như 
vậy, chúng ta biết rằng khi Vô 
tâm được ngộ, vạn pháp 
không còn quấy nhiễu chúng 
ta nữa. 

Nghe đến đây, đệ tử hốt nhiên 
(all at once) có sự soi sáng và 
ngộ rằng không có vật ngoài 
tâm và không tâm ngoài vật; 
trong tất cả thái độ và hoạt 
động đều đạt hoàn toàn được 
tự tại, tất cả lưới nghi (net of 
doubts) bị xé thành mãnh vụn, 
và không còn thấy chướng 
ngại.” 

CHÚ THÍCH 

1. Ðộng Ðôn Hoàng = Ðộng 
này được tìm thấy ở động 
Thiên Phật (động này có cả 
ngàn tượng Phật), cách huyện 
Ðôn Hoàng, tỉnh Cam Túc, 
vào năm 1899, do ông Vương 
Viên Lục đã phát hiện. 
2. Trong tâm lý  học Phật 
giáo, “cái thấy, cái nghe, cái 
nghĩ, và cái biết” 
(ruta, mata, jàta) 
đều do năng lực kiến giải của 
giác căn (Skt: buddhindriya), 
tức tánh giác (buddhità), trong 
đó chỉ có sự biết, sự phân biệt, 
sự nhận thức về môi trường 
hay đối tượng mà không có 
lời nói thầm. Tổ Bồ Ðề Ðạt 
Ma giải thích trạng thái “thấy, 
nghe, nghĩ, biết” này là Vô 
Tâm. Thông thường người 
chưa học Thiền không nhận ra 
ý nghĩa Vô Tâm. Lý do là 
trong “thấy, nghe, nghĩ, biết“ 
theo thường tình thế gian đều 
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có lời, tức hữu tâm. Ðây là sự 
biểu lộ những sắc thái của tâm 
thức (mental consciousness).  

 

TRẮC NGHIỆM 

1. Giải thích: - Tất cả 
mọi người đều sở hữu 
cái biết của cái biết. 
Vậy cái biết đó là gì ? 
Ở đâu ? 

2. Giải những câu sau 
đây:  

1) Tâm Như (the Such 
Mind; the Mind-as-
Such) là cái biết 
không viện dẫn, nó 
không tách rời thế 
gian. Vì sao ? 

2) Tâm Như ngoài khái 
niệm, ngoài tâm và 
tánh (nature). Cố 
gắng kết  hợp tâm với 
tánh, hay cố gắng tìm 
tâm trong tánh, thì 
vẫn ở trong nhị 
nguyên. Vì sao ?  

3) Tâm Như là cái biết 
không hai (the 
nondual awareness) 
thấm nhập 
(permeates) hiện 
tượng và hiện tượng 
thấm nhập biết không 
hai (nondual aware-
ness).  Vì sao ? 

4) Ðặc tính của Tâm 
Như là không gì ngăn 
ngại (unimpededness) 
hay không chướng 
ngại 
(unobstructedness). 
Vì sao ? 

5) Làm thế nào để có 
trạng thái tâm như 
trong quí vị ? 

Giải thích ý nghĩa câu: “Ðối 
cảnh vô tâm chớ hỏi Thiền” 
theo phương pháp dạy Thiền 
của Tổ Trúc Lâm (vua Trần 
Nhân Tôn). 

1) Vô tâm trong câu này 
nghĩa là gì ? 

2) Tại sao đối cảnh vô 
tâm mà không hỏi 
Thiền ? 

(Hết) 

 
 


