Can Bang Tich Tinh va Tué Giac
(Pinh - Tué)

Nguyén ban: Balance Calm and Insight
Tac gia: P&c Pat Lai Lat Ma
Chuyén ngtt: Tu¢ Uyén

keksk

Trau doi thién on dinh ma théi
Sé khong tiéu true sy phan biét 16n tai cé hitu
Nhitng cdm xiic phién ndo c6 thé tré lai,
Lam nén tat cd nhitng loai qudy ray.

- DUC PHAT -

Tich tinh bat dong hay dinh luc c6 thé dé nén nhitng cam xtc chuéng ngai 4n tang,
nhung n6 khong thé loai trir hoan toan chung. Tué gidc ndi quan 1a can thiét boi vi
nhu dugc giai thich trude day, n6 cé thé loai trir hoan toan nhitng cam xuc phién
phtrc va nhitng rdi rim hau qua ctia ching. Thién 6n dinh (chi) va thién phan tich
(quan) bay gid phai lam viéc voi nhau. Khi chiing thé hién chirc nang cach nay,

1



chung c6 thé nhd gbe nhitng cam xtc phién phirc va loai trir nhitng gii han cua
thong tué€ vi thé ching ta c6 thé hoan thanh muc ti€u t61 hau cua viéc giup do
nhiing ké khac mdt cach hi€éu qua hon.

Su trong sang va 6n dinh cta tich tinh bat dong mé ra dudng hudng cho phan tich
dé cung tng mot tué giac chan that day ning luc vao trong tinh khong cua su ton
tai co hiru (ty tinh khong). V61 nhén thire tryc tiép vé tinh khong ctia nhitng hién
tugng 4y - chinh chung ta, nguoi khac, va moi sy vat - dua chiing ta vao trong
nhimg cam xuc tan pha, cac rac rdi co thé chién thing tai gdc ré cua ching.

D¢ phoi hop tich tinh bét bién va tué giac ddc biét (dinh tué song hanh), ching ta
can luan phién thién tap trung (chi) voi thién phan tich (quan) va dua ca hai thu
dén su hoa hiép. Qua nhiéu phan tich s& thic day trao cur xao dong, lam tam thirc
khong 6n dinh mot cach nhe nhang, nhung qua nhiéu 6n dinh s& lam cho chung ta
khong muén phan tich. Nhu hién nhan Tay Tang Tong Khach Ba néi:

Néu chung ta chi don thuan dién tap thién phén tich, tich tinh bat bién phat sinh
trudc day s€ suy gidm. Do thé, da leo 1én con ngua tich tinh bat bién, chung ta
phai duy tri voi phan tich va sau d6 luan phién di€u ndy vdi thién 6n dinh mdt cach
dinh ky.

LIEN HOP TICH TINH BAT BIEN VA TUE GIAC PAC BIET
(Pinh Tué Hi¢p Nhat)

Truée tién, tich tinh bat bién va phan tich nhu hai dau ctia mot cai can, cai nay trd
nén hoi sang sudt hon khi cai kia tro nén rd rang. Nhung bay gio, khi ching ta da
luan phién thién nghé giira thién 6n dinh va phan tich (chi va quan), nang luc cua
chinh phan tich lam cho tinh than va than thé uyen chuyén rong sau hon trudc day,
khi tich tinh bat bién dugc dat dén qua thién 6n dinh. Khi tich tinh bat bién va tué
giéc hoat dong trong cach nay, déng thoi véi nang luc twong ng, né duoc goi 1a
"syr hop nhit cia tich tinh bat bién va tué giac dic biét" (dinh tué bat nhi). N6

cling dugc goi 1a "tué tri phat sinh tir thién tap", nhu mot su twong phan véi tué tri
sinh khaoi tir nghe, doc, hoc, hay suy nghi.

Trude day, trong khi doc va suy nghi vé tinh khong, y thirc cta ching ta hudng téi
tinh khong nhu mot ddi teong van dung tri 6¢ ctia diéu tra, vi thé tim thic chung ta
va tinh khong tach roi va phan bi¢t. Nhung bay gio chung ta dé co kinh nghiém
vé viéc tham thau tinh khong ma khong c6 cam giac rang chu thé va d6i tuong la
xa cach voi nhau Chung ta dang tlep can mot thé trang ma trong ay tué giac va
tinh khong gidng nhu nude dé vao trong nudc.



Dan dan, cam giac vi té duy tri ctia chil thé va di twong tan bién, v6i chil thé va
d01 turgng hoan toan hiép nhat vao trong vo thirc hay vo phan biét. Nhu Dirc Phat

o1, "Khi ngon lra cua sy hiéu biét vé thyc tai g1ong nhu no phat sinh tir sy tu phan
tlch dung dan, gb cua khai niém dugc ddt chay, gidng nhu ltra ctia gd co xat véi
nhau."

THIEN QUAN PHAN CHIEU

Poi v6i nguwoi méi bdt dau, that hitu ich dé hoc héi viéc 1én ké hoach nay cho tién
trinh tam linh, béi vi né sé duy tri mét anh huong day nang lyc trén sy phat trlen
cua chung ta. Trong thoi gian thuc tdp, chung ta co thé ludn phién mét it thzen on
dinh (chi) v6i mot chiit thién  phdn tich (quan) nham dé cho ca hai trdi qua tién
trinh va dé lam manh sw thién tdp hién tai.

- Dau tién tdp trung tam thuc chung ta trén mot doi twong, thi du nhu mot hinh
twong cua Purc Phat hay hoi tho.

2- Su dung thién phan tich nhw dwoc dién ta trong bon budce thién quan ve ban
chdt cia "cdi téi" Quan chiéu sy khong thé hop Iy ciia viéc quad quyét rang tw ngd
va than/tam hodc la giong nhau hay khac biét:

TINH DONG NHAT

*"'Cai toi" va than/tdm phai la hoan toan va trong moi cdach la mot.

* Trong trwong hop ay, thira nhdn mét "cdi t6i" sé la vé nghia.

* 8¢ la khong thé dé nghi vé "than thé t6i" hay "cdi dau téi" hay "tdm thirc

toi".

* Khi tam thire va than thé khong con ton tai nita, tw ngd ciing sé khéng ton

tai nira.

* Vi than thé va tam thirc la s6 nhiéu, nhitng cdi ngd ciia mét ngueoi ciing la
sé nhiéu.

* 11 "cdi t6i" chi la mot, tam thire va than thé ciing la mot.

* Giong nhw than thé va tam thirc dwoc san sinh va tan rd, vi thé phdi thira
nhan rcing "cai toi" ciing dwoc san sinh mot cach 6 hitu va tan ré mét cach cé
hitu. Trong truong hop nay, khong phai cac anh hwong thoa long cua cac hanh vi
dao durc ciing khong phai cadc tac dong dau don cua cac hanh dong khong dao dic
sé chiu két qua cho chiing ta, hay chiing ta sé trdi nghiém nhitng anh huéng ciia
nhitng hanh vi ma chinh chiing ta da chdng ting lam.

TINH KHAC BIET



* "Cai toi" va than/tam sé phai la riéng biét hoan toan.

* Trong trwong hop dy, "cdi t6i" phdi tim ra dwoc sau khi tay trie sach tam
thirc va thdn thé.

* "Cdi t6i" sé phdi c6 nhitng ddc trung ciia san sinh, bat dong, va tan ra, la
nhitng thuw khong hop ly.

* "Cai t6i" mot cdch ngd ngan phdi chi la mét thir do anh ciia twéng twong
hay thuong con.

* Mot cach khong hop Iy, "cdi toi" sé phai co nhitng dac trung thdn thé hay
tinh than.

3- Khi chiing ta phdt trién mét it tué gidc, tru véi tué gidce dy trong thién on dinh
(chi), thuong thuc tac dong cua no.

4- Roi thi, khi cam gidc gidm bot mét it, hay tré lai thién phadn tich (qudn) dé khoi
phuc cam gidc va phat trién tué gidc hon nita.

Luan phién gilra viéc tap trung trén mot chi d€ va phan tich truc ti€p vé no s€ day
manh kinh nghiém sau sac hon.
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