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Toång keát khoaù hoïc tu thieàn taïi 
Hoäi Thieàn Taùnh Khoâng 

Khoaù 64 - Houston, Texas töø 24-01 ñeán 30-1-2010 
 
Nguyeãn Anh Tuấn töôøng trình 
 

Kính baïch Thaày Thieàn Chuû, kính baïch Thaày Thoâng Nhö, kính baïch Sö Coâ Trieät Nhö, 
Kính thöa toaøn theå quyù vò vaø caùc baïn thieàn sinh vaø quan khaùch hieän dieän trong phoøng hoïc hoâm 

nay, 
Trong vai troø ñöôïc chæ ñònh laø tröôûng lôùp cuûa khoaù tu hoïc thieàn lôùp caên baûn taïi Hoäi Thieàn Thaùnh 

Khoâng thuoäc Khoaù 64 dieãn ra trong suoát moät tuaàn leã töø Chuû Nhaät 24 thaùng Gieâng ñeán thöù Baûy 30 thaùng 
Gieâng hoâm nay, chuùng con xin maïo muoäi goùp leân baøi vieát toång keát döôùi ñaây ñeå trình cuøng Thaày Thieàn 
Chuû ñöôïc roõ veà sinh hoaït tu hoïc cuûa chuùng con trong thôøi gian qua. Ñaây chæ laø nhöõng nhaän xeùt thoâ thieån 
cuûa moät ngöôøi môùi baét ñaàu tìm hieåu ñeå hoïc hoûi veà thieàn haàu mong tìm ñöôïc nhöõng lôïi laïc veà thaân taâm 
giöõa cuoäc soáng ñaày xoâ boà, bon chen vaø caêng thaúng nhö taïi Hoa Kyø ngaøy nay. Do ñoù, seõ coù nhieàu ñieàu 
vaãn coøn chöa ñöôïc hieåu roõ hoaëc thoâng suoát vaø khi trình baøy coù theå khoâng ñöôïc trong saùng, maïch laïc 
hoaëc sai laàm. Kính mong Thaày löôïng thöù vaø chæ daãn cho chuùng con ñöôïc cô hoäi hoïc hoûi theâm ñeå sôùm 
böôùc ra khoûi con ñöôøng u meâ maø tìm veà coõi thanh tònh, khoâng coøn vöôùng maéc bôûi voïng töôûng cuûa theá 
giôùi phaøm phu.  

Phaàn toång keát hoâm nay ñöôïc chia laøm 4 phaàn: 

1. Só soá vaø thaønh phaàn hoïc vieân. 
Trong ngaøy khai giaûng vaøo Chuû Nhaät, coù raát ñoâng ngöôøi ñeán tham döï, leân ñeán treân 80 ngöôøi trong 

khi ban toå chöùc cho bieát coù khoaûng 30 ngöôøi khaùc muoán tham döï nhöng phaûi naèm treân danh saùch chôø 
ñôïi vì ñaõ vöôït qua möùc cho pheùp cuûa phoøng hoïc. Vì soá thieàn sinh tham döï khaù ñoâng neân vieäc taäp thieàn 
trong ngaøy ñaàu coù phaàn hôi maát giôø vì phaûi xeáp baøn gheá ñeå traûi thaûm döôùi ñaát khi taäp thieàn, vaø qua ngaøy 
hoâm sau phaûi cuoán laïi vaø baøy baøn gheá ra trôû laïi ñeå ngoài hoïc ghi cheùp veà phaàn lyù thuyeát vaø kieán thöùc. Coù 
nhieàu ngöôøi chæ tham döï trong ngaøy ñaàu vaø sau ñoù phaûi ruùt lui vì baän ñi laøm trong tuaàn. Moät soá khaùc cuõng 
thænh thoaûng phaûi nghæ nöûa buoåi vì coâng vieäc laøm ôû sôû.  

Coù toång coäng 63 ngöôøi tham döï ñeàu ñaën caùc lôùp saùng vaø chieàu trong suoát moät tuaàn leã, goàm coù 28 
ngöôøi nam vaø 35 ngöôøi nöõ, thuoäc ñuû caùc haïng tuoåi vôùi ngöôøi treû nhaát laø 24 tuoåi vaø hai ngöôøi cao tuoåi nhaát 
laø 74 tuoåi. Trong toång soá caùc thieàn sinh tham döï thöôøng xuyeân suoát khoaù, soá ngöôøi coù coâng vieäc toaøn thôøi 
gian nhöng ñaõ hy sinh thôøi giôø vaø coâng vieäc ñeå saép xeáp thôøi khoaù bieåu haàu coù theå tham döï khoaù tu hoïc 
nhieàu hôn soá thieàn sinh ñaõ veà höu hoaëc khoâng bò raøng buoäc bôûi coâng aên vieäc laøm. Ñieàu naøy cho thaáy laø 
coù nhieàu ngöôøi saün saøng hy sinh thôøi gian vaø coâng söùc ñeå coù theå tham döï vaøo khoaù tu hoïc keùo daøi trong 
suoát moät tuaàn leã, phaûi chaêng laø vôùi hy voïng tìm ñöôïc moät nguoàn lôïi laïc to lôùn hôn nhieàu veà thaân taâm 
trong ñöôøng daøi? Coù nhieàu thieàn sinh khoâng raønh nhieàu veà nhöõng töø ngöõ Haùn Vieät trong Phaät phaùp vaø do 
ñoù raát hoan hæ khi ñöôïc hoïc keøm theo nhöõng töø ngöõ ñoái chieáu baèng Anh ngöõ. 

2. Noäi dung caùc baøi hoïc. 
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Ngay töø buoåi ñaàu, laø baøi hoïc veà nhöõng chieâu thöùc thöïc haønh raát deã daøng coù theå aùp duïng taïi nhieàu 
nôi vaø baát cöù luùc naøo ñeå coù theå caûm nhaän ñöôïc lôïi ích cuûa phaùp tu thieàn. Ñoù laø chieâu thöùc Quaùn AÙnh 
Saùng, töùc laø khi con ngöôøi chæ caàn nhìn ra aùnh saùng naéng thì seõ nhaän ñöôïc nhöõng tín hieäu töø maét ñi vaøo 
vuøng Ñoài Thò (Thalamus) trong naõo boä vaø tuyeán Tuøng (pineal gland) ñöôïc kích thích ñeå tieát ra chaát 
Serotonin coù coâng duïng chính laø ñeå chöõa trò chöùng beänh traàm caûm (depression). Noù cuõng giuùp chuùng ta 
chöõa trò ñöôïc nhieàu beänh thoâng thöôøng nhö nhöùc nöûa ñaàu (migraine), giuùp con ngöôøi tìm ñöôïc söï haêng 
haùi, thích laøm vieäc, caûm thaáy vui veû vaø yeâu ñôøi hôn. 

Ngoaøi ra, cuõng coøn coù chieâu thöùc nhìn thaúng vaøo boùng ñeâm cuõng coù tín hieäu töø maét ñi vaøo vuøng 
Döôùi Ñoài (Hypothalamus), vaø töø ñaây coù theå kích thích giuùp tieát ra chaát Melatonin coù coâng duïng giuùp 
chöõa trò chöùng maát nguû.  

Moät chieâu thöùc khaùc trong vieäc nhìn aùnh saùng laø ñeå maét nhìn vaøo ñeâm traêng, luùc thanh tònh thì noù 
cuõng seõ göûi tín hieäu ñi vaøo vuøng Döôùi Ñoài, taùc ñoäng leân vuøng ñoái giao caûm thaàn kinh vaø töø ñaây seõ tieát ra 
chaát Acetylcholine, giuùp ñieàu hoaø aùp huyeát, laøm giaûm löôïng cholesterol, laøm taêng tröôûng trí nhôù vaø giuùp 
cho trí tueä ñöôïc saéc beùn hôn. 

 Sau ñoù, caùc thieàn sinh ñöôïc thöïc taäp kyõ thuaät ñaàu tieân veà thieàn vôùi chieâu thöùc Thö Giaõn Löôõi raát 
ñôn giaûn vì chæ caàn ruùt ñaàu löôõi voâ vaø buoâng thaû xuoáng. Chieâu thöùc naøy ñöôïc duøng ñeå chöõa trò chöùng 
caêng thaúng (Stress) raát phoå thoâng trong ñôøi soáng, laøm cho taâm hoàn ngöôøi taäp caûm thaáy troáng roãng, vaø taâm 
khoâng khôûi nieäm. 

Töø ñaây, hoïc vieân bieát ñöôïc ñònh nghóa cuûa Thieàn laø phaùp tu ñeå laøm chuû ñöôïc taâm yù ñeå khoâng khôûi 
ñoäng leân nhöõng yù töôûng vaø lôøi noùi töø beân trong (töùc laø lôøi noùi thaàm, hoaëc lôøi noùi laàm baàm), giuùp con 
ngöôøi laøm chuû ñöôïc söï suy nghó cuûa mình. 

Sau ñoù, hoïc vieân cuõng ñöôïc nghe keå laïi cuoäc ñôøi cuûa Ñöùc Phaät Thích Ca ñeå ruùt ra nhöõng baøi hoïc 
quyù giaù theo töøng giai ñoaïn cuoäc ñôøi cuûa Ngaøi. Cuoäc ñôøi cuûa ñöùc Phaät ñaõ traûi qua ba laàn tænh ngoä: ñoù laø 
chöùng kieán ñònh luaät baát bieán gaây ra khoå ñau nhö sinh laõo beänh töû (töø luùc sinh ra ñeán naêm 29 tuoåi khi 
Thaùi töû Siddharta ñöôïc du ngoaïn ra khoûi hoaøng thaønh); roài nghieäm ra raèng Phaùp toát hôn Thaày (töø luùc xuaát 
gia ñeán naêm 36 tuoåi); vaø nhìn ra caùi quyù giaù cuûa taám thaân caàn phaûi maïnh khoeû ñeå coù theå tu taäp ñöôïc 
tieán trieån toát ñeïp hôn (töø luùc ñoåi con ñöôøng tu khoå haïnh sang trung ñaïo vì thaáy raèng khoå haïnh khoâng phaûi 
laø moät phaùp tu). 

Phaàn choùt quan troïng hôn heát laø hoïc veà tieán trình tu chöùng cuûa Ñöùc Phaät qua 4 tuaàn ñeå ñi töø Sô 
Ñònh ñeán Nhò Ñònh, Tam Ñònh vaø Töù Ñònh. Trong giai ñoaïn Sô Ñònh, con ngöôøi chæ caàn hoïc phöông 
phaùp thôû thaàm, vaø noùi lôøi “Toâi bieát toâi hít vaøo, toâi bieát toâi thôû ra”. Ñaây laø phöông phaùp Duøng Taàm Taét 
Töù, töùc laø khi duøng lôøi noùi thaàm veà caùi bieát duy nhaát cuûa vieäc hít vaø thôû seõ giuùp queân heát moïi khôûi nieäm 
khaùc trong ñaàu.  

Khi tieán cao leân nhöõng taàng Ñònh khaùc thì coù theå ñaït ñöôïc Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc khi ñaït ñöôïc 
hyû laïc maø khoâng dính maéc vôùi caûm thoï hyû laïc, vaø cuoái cuøng laø ñeán Chaùnh Ñònh khi trong ñaàu khoâng coøn 
khôûi leân vieäc chuû ñoäng veà hít thôû nhöng hít thôû raát nheï nhaøng. 

Ñaây laø giai ñoaïn Ñònh Baát Ñoäng töùc laø Taâm Ta Thaø hoaëc Taâm Nhö. Noù giuùp cho Ñöùc Phaät coù 
ñöôïc Tam Minh: Tuùc Maïng Minh giuùp kieán giaûi ra nhöõng kieáp trong quaù khöù; Thieân Nhaõn Minh giuùp 
kieán giaûi ra taïi sao ngöôøi cheát seõ ñi veà nhöõng kieáp naøo; vaø Laäu Taän Minh giuùp kieán giaûi ra caùch thöùc ñeå 
thoaùt ra khoûi voøng luaân hoài, saïch heát Laäu Hoaëc, khoâng coøn rôi vaøo caûnh taùi sanh. Ñaây môùi chính thaät laø 
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vieäc Chöùng Ngoä, töùc laø khi con ngöôøi ñöôïc ñaéc quaû A La Haùn. Ñöùc Phaät ñaõ thaáy baèng taùnh nhaän thöùc 
bieát: nhaän thöùc roõ raøng trong thaàm laëng.  

Qua ngaøy thöù nhì, thieàn sinh ñöôïc thöïc taäp thieàn vôùi nhöõng chieâu thöùc nhö Thö Giaõn Löôõi, taäp 
Nghe Tieáng Chuong, vaø taäp Thaáy (thaáy maø khoâng noùi teân, thaáy vaøo caùi khoaûng khoâng ôû giöõa, tröôùc maët 
ñoái töôïng ñeå khoûi khôûi nieäm vì khoâng chuù yù roõ neùt veà nhöõng caûnh vaät vaø söï kieän tröôùc maét). 

Baøi hoïc keá tieáp laø veà Ba Saéc Thaùi cuûa Bieát, goàm coù: 

* Bieát cuûa vuøng YÙ Caên (ôû vuøng tieàn traùn baùn caàu naõo traùi): ñaây laø nôi ñöôïc duøng ñeå xeùt ñoaùn, lyù 
luaän, suy nghó, bieän luaän, vaø cuõng laø vuøng cuûa thoâng minh, nhaân caùch. 

* Bieát cuûa vuøng YÙ Thöùc (ôû vuøng tieàn traùn baùn caàu naõo phaûi): ñöôïc duøng ñeå phaân bieät, so saùnh, 
phaân tích, toång hôïp. 

* Bieát cuûa vuøng Taùnh Giaùc (ôû phía sau baùn caàu naõo traùi): ñöôïc khoa hoïc chöùng nghieäm töø naêm 
1995. Ñaây laø vuøng cuûa taùnh Thaáy, taùnh Nghe, taùnh Xuùc Chaïm vaø taùnh Nhaän Thöùc Bieát. 

ÔÛ vuøng YÙ Caên, caùc tín hieäu ñöôïc truyeàn ñeán vuøng Broca giaûi maõ khaùi nieäm tröôùc khi aûnh höôûng 
leân caùc vuøng ñònh khu khaùc nhau goàm coù Lyù Luaän, Suy Nghó, Trí Naêng vaø Thoâng Minh, Hoïc Hoûi, Nhaân 
Caùch. ÔÛ vuøng YÙ Thöùc, caùc chöùc naêng phaân bieät, so saùnh, ñieàu tra, phaân tích deã daãn ñeán vieäc quyeát ñònh 
vaø coâng boá ra ngoaøi cho moïi ngöôøi bieát. Caùc tín hieäu cuõng ñi qua xuyeân qua vuøng Broca roài ñeán vuøng noùi 
thaàm vaø sau ñoù coâng boá, phuùc trình ra cho moïi ngöôøi bieát. Caû hai vuøng YÙ Caên vaø YÙ Thöùc ñeàu laøm vieäc 
hoã töông cho nhau. Ngoaøi ra coøn coù vuøng Trí Naêng laø coâng cuï quan troïng giuùp ñôõ cho YÙ Caên vaø YÙ Thöùc 
laøm vieäc. Trí Naêng coù theå ôû hai daïng tænh ngoä vaø meâ laàm, vaø do ñoù cuõng aûnh höôûng ñeán YÙ Caên vaø YÙ 
Thöùc theo cuøng chieàu höôùng. 

Caùc Bieát cuûa YÙ Caên vaø YÙ Thöùc laø Bieát Coù Lôøi, coù ñoái töôïng, vaø raát chuû quan neân daãn ñeán nhöõng 
phieàn naõo, taïo ra nghieäp veà yù, thaân vaø lôøi. 

Vuøng Taùnh Giaùc giuùp kieán giaûi toång quaùt vaø ñöôïc goïi laø vuøng Bieát Khoâng Lôøi, töùc laø chæ coù söï 
nhaän bieát maø khoâng coù lôøi noùi thaàm keøm theo trong ñoù. Noù giuùp con ngöôøi phaùt trieån trí giaùc taâm linh, vaø 
ñöôïc goïi laø vuøng giaùc tri taâm linh (gnostic spirituality) hoaëc laø vuøng Ngoä (gnostic area). Noù goàm coù 3 taùnh 
ñôn giaûn laø taùnh Thaáy, taùnh Nghe, taùnh Xuùc Chaïm vaø taùnh quan troïng hôn heát laø taùnh Nhaän Thöùc Bieát 
(coù theå qua 3 taùnh kia). Ñaây laø caùi bieát töùc khaéc, bieát toaøn dieän, khoâng caàn ñoái töôïng, khoâng caàn hoïc hoûi 
vaø kinh nghieäm. Noù laø caùi bieát cuûa baây giôø vaø ôû ñaây, vaø cuõng coù taùnh saùng taïo, kieán giaûi ra ñöôïc nhöõng 
ñieàu tröôùc ñoù khoâng bieát.  

Noù cuõng laø caùi bieát khaùch quan, bieát baåm sinh, bieát thöôøng haèng, caùi bieát daãn tôùi giaùc ngoä vaø giaûi 
thoaùt ñeå khoâng coøn Laäu Hoaëc hay Taäp Khí hoaëc Tuyø Mieân, Kieát Söû. 

Caùc thieàn sinh cuõng ñöôïc thöïc taäp nhöõng phaùp tu Thieàn Chæ (Samatha) ñeå ñaït ñöôïc taâm yeân laëng, 
taâm thanh thaûn vôùi nhöõng chieâu thöùc nhö Nhìn AÙnh Naéng, Nhìn Boùng Ñeâm, Nghe Tieáng Chuoâng, Thö 
Giaõn Löôõi vaø Bieát Khoâng Lôøi (Bieát vaø chæ Bieát moät thöù maø thoâi). Khi nghe tieáng chuoâng, vaø chæ bieát nghe 
maø thoâi, tín hieäu seõ ñi vaøo taùnh Nghe, roài chuyeån sang vuøng Döôùi Ñoài vaø taùc ñoäng leân vuøng ñoái giao caûm 
thaàn kinh ñeå tieát ra chaát Acetylcholine giuùp laøm cho thaân theå nheï nhaøng, khoeû maïnh, ñieàu hoaø aùp huyeát 
vaø bôùt cholesterol. 

Töông töï nhö vaäy, khi thö giaõn löôõi, tín hieäu seõ ñi vaøo taùnh Xuùc Chaïm vaø cuõng truyeàn ñeán vuøng 
Döôùi Ñoài vaø taùc ñoäng leân vuøng ñoái giao caûm thaàn kinh ñeå tieát ra chaát Acetylcholine. 
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Sau ñoù, thieàn sinh ñöôïc hoïc phaùp Thieàn Ñònh töùc laø pheùp thôû, ñaàu tieân laø Thôû Coù Lôøi khi noùi thaàm 
“Toâi bieát toâi hít vaøo, toâi bieát toâi thôû ra.”   

Baøi hoïc cuûa ngaøy thöù ba laø veà söï Hoài Ñaùp Sinh Hoïc Trong Thieàn ñeå giuùp thieàn sinh thaáy söï töông 
taùc giöõa taâm, phaùp, naõo boä vaø thaân. Noù giuùp cho thieàn sinh chöùng nghieäm thöïc söï veà phaùp treân thaân ñeå 
ñem laïi an laïc vaø maïnh khoeû cho thaân taâm. Töùc laø sau khi ñaõ Ngoä ñöôïc ñieàu caàn thieát cuûa vieäc tu thieàn, 
thì caàn phaûi thöïc taäp phaùp tu ñeå taïo thoùi quen vaø tích tuï ñöôïc lôïi laïc vaø sau khi ñaõ chöùng nghieäm ñöôïc roõ 
raøng thì caøng tin töôûng hôn ñeå tieáp tuïc ñi theo con ñöôøng tu taäp thöôøng xuyeân. 

Khi duøng caùc phaùp thieàn taùc ñoäng vaøo naõo boä, caùc tín hieäu seõ taùc ñoäng vaøo vuøng Taùnh Giaùc, töø ñoù 
ñi xuoáng heä thoáng vieàn naõo roài xuoáng vuøng Döôùi Ñoài, taùc ñoäng leân heä thaàn kinh töï quaûn. Neáu nhö thöïc 
haønh thieàn ñuùng phöông phaùp thì seõ taùc ñoäng leân vuøng ñoái giao caûm thaàn kinh vaø seõ tieát ra chaát 
Acetylcholine giuùp thaân theå khoeû maïnh, taâm yeân vui nheï nhaøng.  

Coøn neáu taäp khoâng ñuùng thì seõ taùc ñoäng vaøo vuøng giao caûm thaàn kinh vaø tieát ra caùc chaát 
Norepinephrine gaây neân caêng thaúng vaø aâu lo, phieàn naõo, ñau nhöùc theâm. Trong tröôøng hôïp aûnh höôûng 
ñeán tuyeán thöôïng thaän, noù coù theå tieát ra chaát Epinephrine. Caû hai hoaù chaát naøy ñeàu gaây aûnh höôûng xaáu 
cho tim maïch, maùu vaø nhöõng cô quan noäi taïng khaùc khi tieát ra quaù nhieàu. Noù ñöôïc tieát ra laø do nhöõng 
tieán trình xuùc caûm nhö buoàn chaùn, lo aâu, sôï haõi cuûa taâm dính maéc hay taâm chöa tænh ngoä khôûi leân.  

Ngoaøi ra trong naõo boä cuõng coøn coù heä thoáng tuyeán noäi tieát nhö tuyeán Tuøng vaø tuyeán Yeân coù theå 
giuùp tieát ra caùc chaát Serotonin vaø Melatonin giuùp con ngöôøi vui veû vaø deã nguû hôn. 

Hoài Ñaùp Sinh Hoïc Trong Thieàn giuùp thieàn sinh thaáy ñöôïc raèng Thieàn laø moät moân khoa hoïc taâm 
linh thöïc nghieäm, chöù khoâng phaûi laø moät toân giaùo neân noù khoâng coù giaùo ñieàu buoäc moïi ngöôøi phaûi tuaân 
theo, khoâng cöïc ñoan, khoâng cuoàng tín, nhöng chæ coát yeáu laø ñi tìm ñöôïc söï haøi hoaø. 

Ñaây laø quan nieäm môùi veà söï thöïc haønh Thieàn. Muoán thieàn ñuùng, caàn phaûi coù nhieàu kieán thöùc 
khaùc nhau treân nhieàu laõnh vöïc nhö: 

* Kieán thöùc veà Phaät hoïc: ñoù laø hoïc veà tieán trình tu chöùng cuûa ñöùc Phaät. 
* Kieán thöùc veà Thieàn hoïc: hoïc caùc pheùp Thieàn goàm coù Quaùn, Chæ, Ñònh, Hueä. 
* Kieán thöùc veà Khoa hoïc: bieát caùc khaùi nieäm veà heä thoáng voû naõo, heä thaàn kinh töï quaûn, heä thoáng 

vieàn naõo, cuoáng naõo v.v. . . ñeå ñoái chieáu haàu chöùng nghieäm xem laø mình ñaõ thöïc haønh ñuùng hay sai. 
* Kieán thöùc veà kyõ thuaät thöïc haønh: caàn phaûi bieát veà caùc chieâu thöùc nhö nghe aâm thanh, thö giaõn 

löôõi, nhìn aùnh saùng naéng vaø nhìn boùng ñeâm. 
Sau Thieàn Chæ vaø Thieàn Ñònh, thieàn sinh ñöôïc hoïc veà Thieàn Quaùn, töùc laø phöông thöùc duøng maét 

ñeå nhìn theá gian moät caùch lieân tuïc ñeå nhaän ra baûn theå cuûa theá gian. Ñaây laø caùi nhìn (Passana) nhöng 
nhaän ra baèng tueä trí chöù khoâng phaûi baèng maét traàn.. 

Caùi nhìn cuûa Thieàn Quaùn seõ giuùp nhaän ra baûn theå, chaân taùnh cuûa hieän töôïng theá gian goàm coù 3 
taùnh laø Voâ Ngaõ, Khoå Ñau vaø Voâ Thöôøng. Moïi hieän töôïng theá gian ñeàu luoân thay ñoåi vì ñöôïc caáu taïo bôûi 
nhieàu yeáu toá keát hôïp laïi, vaø khi moät trong nhöõng yeáu toá naøy thay ñoåi thì seõ daãn ñeán moïi söï thay ñoåi cuûa 
söï kieän. Vì theá neân hieän töôïng theá gian trôû thaønh khoâng coù thöïc chaát tính. 

Moïi hieän töôïng theá gian ñeàu laø voâ ngaõ neân daãn ñeán voâ thöôøng, töø ñoù daãn ñeán Khoå vì con ngöôøi cöù 
luoân chaïy theo nhöõng thöù voâ ngaõ, vì khoâng muoán chaáp nhaän ñònh luaät voâ thöôøng. Chính do loøng Khaùt AÙi 
maø con ngöôøi gaëp khoå vì tinh thaàn ích kyû, luùc naøo cuõng chæ nghó ñeán caùi Ta maø thoâi. 
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Taùc duïng cuûa Quaùn laø giuùp con ngöôøi coù tueä trí, giuùp chuyeån ñoåi ñöôïc nhaän thöùc. 
Baøi hoïc tieáp theo laø Kinh Baøhiya giuùp thieàn sinh hieåu roõ hôn veà khaùi nieäm Ñoán Ngoä, töùc laø chöùng 

ngoä töùc khaéc, caùi ngoä ñi vaøo taùnh nhaän thöùc bieát, hoaëc coøn goïi laø caùi ngoä qua giaùc quan. Noù cho thaáy laø 
oâng Baøhiya taïi sao khi vöøa môùi cheát maø ñaõ ñöôïc ñöùc Phaät noùi raèng oâng ñaõ ñaéc quaû A-la-haùn vì nghe Phaät 
thuyeát phaùp maø khoâng tranh luaän vôùi Phaät, aáy laø vaøo coõi Nieát Baøn.  

Thaät ra oâng Baøhiya ñaõ coù Phaät taùnh töø tröôùc vì khoâng tham lam, chæ nhaän ñuû phaåm vaät cuùng 
döôøng; cuõng khoâng giaän döõ khi ñöôïc maùch baûo raèng oâng chöa ñaéc quaû A La Haùn; vaø coøn quyeát taâm ñi 
tìm ñöùc Theá Toân ñeå xin ñöôïc nghe ñöùc Phaät giaûng phaùp, khoâng naûn chí ñeå xin Phaät giaûng phaùp cho ñeán 
khi ñöôïc nghe lôøi giaûng cuûa Phaät. Phaät daïy oâng Baøhiya “trong caùi thaáy chæ laø caùi thaáy, trong caùi nghe chæ 
laø caùi nghe, trong caùi thoï töôûng chæ laø thoï töôûng, trong caùi thöùc tri chæ laø caùi thöùc tri. OÂng seõ thaáy oâng 
khoâng laø choã aáy, cho neân oâng khoâng laø ñôøi naøy, khoâng laø ñôøi sau, khoâng laø ñôøi taän giöõa, nhö vaäy töùc laø 
ñoaïn taän ñöôïc khoå ñau.” 

Qua ngaøy thöù naêm cuûa tuaàn leã, thieàn sinh ñöôïc hoïc moät pheùp tu môùi thaät nhanh ñeå ñi thaúng vaøo 
Taùnh Giaùc: ñoù laø pheùp Khoâng Noùi. Noù ñöôïc thöïc hieän baèng ba böôùc: 

* Böôùc thöù nhaát: Noùi ra hai chöõ Khoâng Noùi. Khi noùi thaàm “Khoâng Noùi”, nhöõng tín hieäu seõ coâ laäp 
vuøng beân Voïng Taâm vì noù ñaõ chieám phaàn lôùn choã hoaït ñoäng trong vuøng Broca, khieán cho khoâng khôûi 
nieäm leân ñöôïc, ñoù laø theo phaùp Duøng Taàm Taét Töù. 

* Böôùc thöù nhì: Noùi thaàm “Khoâng Noùi”. Duøng yù ñeå noùi thaàm vaø tín hieäu Bieát Khoâng Lôøi seõ taùc 
ñoäng vaøo taùnh nhaän thöùc. 

* Böôùc thöù ba: Noùi thaàm “Khoâng Noùi” keùo daøi ra.  
Baøi hoïc keá tieáp noùi veà Nguõ Uaån giuùp cho thieàn sinh hieåu ñöôïc raèng con ngöôøi chæ laø söï taäp hôïp 

cuûa 5 khoái laø Saéc, Thoï, Töôûng, Haønh vaø Thöùc. Saéc ñöôïc coi nhö laø thaân trong khi Thoï, Töôûng, Haønh vaø 
Thöùc thuoäc veà taâm. 

Saéc ñöôïc chia ra laø Thaân goàm coù töù ñaïi: ñaát, nöôùc, gioù vaø löûa, vaø Giaùc quan goàm coù maét, tai, muõi, 
löôõi, da vaø yù. Khi tieáp xuùc vôùi ñoái töôïng, caùc giaùc quan cuûa saéc seõ daãn ñeán Thoï töùc laø caûm thoï döôùi hai 
hình thöùc nhö caûm giaùc (sensation) vaø caûm nhaän (feeling). Noù cuõng daãn ñeán keát quaû goàm coù 3 loaïi laø 
Laïc, Khoå vaø Baát Laïc / Baát Khoå. 

Töø Thoï tín hieäu seõ taùc ñoäng ñeán Töôûng (Perception) vôùi nhöõng maïng löôùi khaùc nhau nhö: 

* khaùi nieäm coù lôøi: thaáy vaät laø bieát teân 
* khaùi nieäm khoâng coù lôøi: thaáy vaät vaø bieåu loä baèng cöû chæ 
* maïng löôùi aán töôïng: ñeå laïi caûm nhaän saâu ñaäm 

* maïng löôùi yù töôûng: töï phaùt sanh ra yù töôûng khi ñoái dieän tröôùc söï kieän 
* maïng löôùi lieân töôûng: töôûng töôïng phong phuù khi nhìn thaáy moät söï kieän. 
Nhöõng maïng löôùi cuûa Töôûng seõ daãn ñeán vieäc Haønh (Formation of Mind), töùc laø phaûn öùng cuûa Taâm 

vôùi nhöõng saéc thaùi nhö buoàn, vui, giaän, ñoá kî, thöông, gheùt v.v. Nhöõng caûm nhaän taïi giai ñoaïn Haønh saâu 
saéc hôn caûm nhaän taïi giai ñoaïn Thoï vaø coù theå giuùp tieát ra nhieàu hoaù chaát. Ngoaøi ra, nhöõng saéc thaùi cuûa 
Taâm cuõng seõ taïo ra YÙ Nghieäp. 
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Sau cuøng, nhöõng tín hieäu töø Haønh seõ ñi ñeán Thöùc (Consciousness), töùc laø ñi ñeán vieäc quyeát ñònh, 
roài coâng boá, vaø taïo ra nghieäp veà thaân vaø lôøi. 

Moïi thöù trong Nguõ Uaån ñeàu thay ñoåi, ñeàu laø Voâ Ngaõ vaø do ñoù trôû thaønh Voâ Thöôøng. Khi con ngöôøi 
khoâng chaáp nhaän ñònh luaät naøy thì seõ gaëp Khoå. 

Tuy nhieân, khi coù tình traïng Baát Laïc / Baát Khoå ôû giai ñoaïn Thoï thì tín hieäu seõ aûnh höôûng ñeán 
Töôûng, roài tieán ñeán Haønh (taïo ra taâm tónh laëng) vaø ñi ñeán Nhaän Thöùc cuûa Taùnh Giaùc. Do ñoù, neáu con 
ngöôøi bieát döøng ôû choã Baát Laïc / Baát Khoå ôû giai ñoaïn Thoï thì seõ ñi vaøo moät ngaû reõ môùi vaø thoaùt ñöôïc khoûi 
voøng luaân hoài. 

Trong ngaøy thöù Naêm, thieàn sinh ñöôïc hoïc veà Thieàn Ñònh (Samaødhi) ñeå bieát ñeán caùi taâm thuaàn 
nhaát, töùc laø caùi taâm chæ laø chính noù maø thoâi, chæ coù caùi bieát cuûa bieát maø thoâi. Noù cuõng ñöôïc goïi laø Taâm 
khoâng voïng töôûng (nhö ñònh nghóa cuûa Luïc Toå Hueä Naêng), hoaëc laø taâm taùm gioù thoåi khoâng ñoäng, hay coøn 
goïi laø Nhaát taâm (theo ñònh nghóa cuûa toå Muïc Kieàn Lieân Tu Ñeá). Noù cuõng coøn ñöôïc goïi laø Taâm nhaát caûnh, 
theo ñònh nghóa cuûa ngaøi Phaät AÂm. 

Ñònh töùc laø Bieát Khoâng Lôøi. Töø ñaây noù coù theå ñi tôùi giai ñoaïn Thaàm Nhaän Bieát, roài ñeán Tænh Thöùc 
Bieát vaø cuoái cuøng laø Nhaän Thöùc Bieát. 

Sau ñoù laø ñeán Thieàn Hueä, ñöôïc chia ra ôû hai möùc trung bình vaø möùc cao. Taùc duïng cuûa Thieàn Hueä 
laø giuùp taâm chuyeån hoaù, giuùp taâm coù nhaän thöùc môùi, khaùch quan vaø ñaït ñöôïc taâm tónh laëng. Phöông thöùc 
giaûn dò ñeå thöïc taäp Thieàn Hueä laø pheùp “Khoâng Daùn Nhaõn Ñoái Töôïng”. 

Vaø baøi hoïc trong ngaøy thöù Saùu laø noùi veà caùi Taâm trong ñaïo Phaät. Noù goàm coù: 
* Taâm ba thôøi (cuûa quaù khöù, hieän taïi vaø töông lai) töùc laø voïng taâm, taâm theá gian, taâm phaøm phu vaø 

ñöôïc ví nhö laø hoà nöôùc ñuïc vì coøn nhieàu Laäu Hoaëc.  
* Keá ñeán laø Taùnh Giaùc, cuûa Thaáy, Nghe vaø Xuùc Chaïm töùc laø taâm cuûa baäc thaùnh vì ñaõ coâ laäp ñöôïc 

gaàn heát Laäu Hoaëc vaø ñöôïc ví nhö laø hoà nöôùc trong.  
* Sau cuøng laø Taùnh Nhaän Thöùc Bieát töùc laø Taâm cuûa Phaät, hoaëc Taâm Nhö, Taâm Ta Thaø (caùi taâm 

nhö theá). Ñaây laø caùi taâm hoaøn toaøn khaùch quan, saïch heát Laäu Hoaëc ñeå ñaït ñöôïc vieäc thoaùt khoå, giaùc ngoä, 
giaûi thoaùt vì chaám döùt voøng luaân hoài sinh töû. 

Con ñöôøng taâm linh laø con ñöôøng ñi töø trí naêng tænh ngoä ñeå ñeán choã taùnh giaùc vaø taâm nhö. Neáu 
muoán thoaùt khoûi vuøng hoà nöôùc ñuïc vaø böôùc sang hoà nöôùc trong, ñieàu caàn neân laøm laø Khoâng Noùi (ñeå ngaên 
chaën vuøng Bieát Coù Lôøi noåi leân). Khi tu thieàn, ñieàu quan troïng laø caàn phaûi bieát mình ñang ñöùng ôû vuøng 
naøo.  

Sau heát laø baøi Kinh Nhaát Daï Hieàn Giaû, töùc laø baøi kinh noùi veà moät söï dính maéc may maén vaøo taùnh 
giaùc. Baøi kinh baét ñaàu baèng hai nhaän ñònh vaø cuõng laø lôøi khuyeân raát thöïc tieãn. Ñoù laø “Quaù Khöù Khoâng 
Truy Tìm, Töông Lai Khoâng Öôùc Voïng”, töùc laø khuyeân con ngöôøi ñöøng neân gôïi laïi quaù khöù ñeå ñi tìm söï 
haân hoan bôûi vì caùi quaù khöù ñaõ ñoaïn taän. Vaø cuõng ñöøng luùc naøo mô töôûng ñeán töông lai, roài cöù lo ñi tìm 
söï haân hoan bôûi vì töông lai chöa tôùi. 

Baøi Kinh Nhaát Daï Hieàn Giaû coù lôøi nhaén quan troïng laø “Bieát Vaäy Neân Tu Taäp, Hoâm Nay Nhieät 
Taâm Laøm, Ai Bieát Cheát Ngaøy Mai? Khoâng Ai Ñieàu Ñình Ñöôïc, Vôùi Ñaïi Quaân Thaàn Cheát, Truù Nhö Vaäy 
Nhieät Taâm, Ñeâm Ngaøy Khoâng Meät Moûi, Xöùng Goïi Nhöùt Daï Hieàn, Baäc An Tònh, Traàm Laëng.” 

3. Phöông thöùc giaûng daïy cuûa Sö Coâ Trieät Nhö. 
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Noùi chung, caùc hoïc vieân ñeàu caûm phuïc tröôùc loái giaûng daïy raát roõ raøng cuûa Sö Coâ, theo phöông 
phaùp sö phaïm mang tính raát haøn laâm, coù theå khieán cho hoïc vieân nhieàu khi coù theå caûm thaáy choaùng ngoäp 
bôûi nhieàu kieán thöùc tuy raèng noù ñöôïc trình baøy vaø giaûng giaûi raát roõ raøng, khoâng coù choã naøo bí hieåm hoaëc 
khoù hieåu. Phaûi chaêng chæ coù söï do döï cuûa thieàn sinh vì töø tröôùc tôùi nay chöa bao giôø ñöôïc tieáp thu moät loâ 
nhöõng kieán thöùc phong phuù ñöôïc giaûng daïy neân tuy coù hieåu roõ nhöõng ñieàu vöøa giaûng giaûi nhöng vaãn chöa 
caûm thaáy töï tin ñeå traû lôøi maïnh daïn moãi khi Sö Coâ hoûi trong lôùp raèng caùc thieàn sinh coù hieåu roõ hay 
khoâng. 

Loái xen keõ caùc caâu chuyeän raát lyù thuù veà ñöùc Phaät, veà caùc vò thaùnh vaø moät soá söï tích khaùc ñeå minh 
chöùng hoaëc kieán giaûi theâm nhieàu khaùi nieäm môùi hoïc ñaõ giuùp cho thieàn sinh trôû neân chaêm chuù vaø ñeå yù 
nhieàu hôn veà chi tieát cuûa nhieàu vaán ñeà. Ngoaøi ra, loái giaûi thích cuûa Sö Coâ tröôùc nhieàu caâu hoûi, thaéc maéc 
cuûa thieàn sinh treân nhieàu vaán ñeà tuy coù hôi ñi ra ngoaøi chuû ñeà baøi hoïc vaø ñoâi luùc cuõng khaù nhaïy caûm vì 
lieân quan ñeán nhöõng ñòa haït heát söùc noùng boûng cuûa nhöõng xung khaéc khi aùp duïng thieàn trong ñôøi soáng 
vôùi nhieàu khoù khaên trong thöïc teá, nhöng ñaõ ñöôïc giaûi ñaùp moät caùch khaù roäng raõi vaø töôøng taän vôùi kieán 
thöùc saâu roäng vaø uyeân baùc. Chæ tieác raèng thôøi gian ngaén haïn khoâng cho pheùp ñeå Sö Coâ coù nhieàu thì giôø 
hôn ñeå khai trieån theâm caùc vaán ñeà naøy, chaéc chaén seõ gaây thích thuù boäi phaàn cho caùc hoïc vieân vì ñöôïc 
hoïc hoûi nhieàu hôn.  

4. Caûm nhaän töø caùc hoïc vieân. 
Nhìn chung, ña soá caùc hoïc vieân ñeàu raát laáy laøm hoan hæ vaø haêng say trong vieäc tu hoïc suoát tuaàn leã. 

Nhieàu ngöôøi coù nhöõng lyù do rieâng ñeå quyeát taâm theo ñuoåi vieäc tham döï vaøo khoaù tu hoïc naøy. Chuùng con 
xin ñeå cho ba ngöôøi leân trình baøy nhaän xeùt vaø caûm nghó cuûa hoï trong choác laùt. 

* * * 
Vöøa roài laø phaàn trình baøy toång keát veà khoaù tu hoïc kyø 64 vöøa dieãn ra trong tuaàn naøy do chuùng con 

ghi nhaän theo kieán thöùc vaø kyù öùc thu nhaän ñöôïc. Neáu nhö Thaày Thieàn Chuû coù vui möøng nghó raèng laø ña 
soá thieàn sinh chuùng con haáp thuï ñöôïc nhieàu kieán thöùc tu taäp lôïi ích, thì ñoù laø do coâng ôn to lôùn cuûa Sö Coâ 
Trieät Nhö ñaõ giaûng giaûi kyõ löôõng vaø thoâng suoát. Nhöôïc baèng trong nhöõng ñieàu chuùng con vöøa trình baøy coù 
ñieàu gì thieáu soùt hoaëc sai laàm, thì taát caû laø do moïi loãi cuûa chính chuùng con maø thoâi, chöù khoâng phaûi vì do 
Sö Coâ ñaõ khoâng taän tình giaûng daïy. Noùi theo ngoân ngöõ bình daân thì ñoù laø “Loãi taïi toâi, loãi taïi toâi moïi 
ñaøng.” Coøn neáu noùi theo ngoân ngöõ tieáng La-tinh thì ñoù laø “Mea culpa, mea culpa!”. Vaø neáu noùi theo 
tieáng nhaø Phaät, thì con nay nguyeän seõ saùm hoái nhieàu hôn.  

 
Lôøi ghi chuù cuûa ngöôøi vieát:  

Baøi vieát naøy ñöôïc thöïc hieän trong moät thôøi gian ngaén nguûi do nhu caàu phaûi toång keát khoaù hoïc ñöôïc giao 
cho moät ngöôøi baát ñaéc dó phaûi laøm tröôûng lôùp. Noù neân ñöôïc ñoïc nhö laø moät thöù taâm tình ñeå chia seû nhieàu kyû 
nieäm vui cuøng vôùi caùc thieàn sinh khaùc trong cuøng khoaù hoïc, vaø khoâng neân ñöôïc coi nhö laø moät baøi vieát ñaày ñuû 
vaø toùm goïn. Caùc thieàn sinh neân chòu khoù ñoïc theâm taäp Baøi Ñoïc Theâm ñaõ ñöôïc in (goàm 4 baøi veà Hoài Ñaùp Sinh 
Hoïc, Heä Thaàn Kinh Töï Quaûn, Kinh Baøhiya vaø Kinh Nhaát Daï Hieàn Giaû). Hoaëc coù theå ñoïc theâm Thieàn Luaän Vaán 
Ñaùp cuûa Hoaø Thöôïng Thieàn Chuû Thích Thoâng Trieät, vaø troïn boä baøi giaûng cuûa Sö Coâ Trieät Nhö ñeå hieåu roõ thaáu 
ñaùo hôn (coù theå thænh caùc saùch vaø boä baêng naøy taïi Hoäi Thieàn Taùnh Khoâng Houston, Texas). Neáu ñöôïc nhö theá, 
seõ giuùp cho ngöôøi vieát bôùt aùy naùy vaø raát vui möøng. 
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