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Muc dich cta quyén sach nay 1a trinh bay
phuong phap thuc hanh thién quan
vipassana. To1 lap lai, phuong phap thuc
hanh. Pay 1a mot kim chi nam thién tap,
la nhimg 101 hudng dan chi tiét, tung
budc tng budc mot cho phuong phap
thién quan (insight meditation) .

T6i thay chung ta di c6 kha nhiéu nhing
quyén sach ban vé cac khia canh triét 1y
va ly thuyet cua thién tap Phat gido. CO
nhleu quyen rat hay. Nhung day la mot
quyen sach viét vé thuc hanh. Toi Vlet
quyén sach ndy cho nhitng ngudi muodn
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thuc tap thién quan, va nhat 1a cho nhiing
ai muon bat dau ngay bay gid. Y dinh
clia toi 1a mudn trao cho ban nhitng dir
kién cin ban can thiét, dé gitip ban c6 thé
khéi dau cho suon sé. Toi nghi, chi
nhirng a1 that sy thuc hanh theo nhirng
101 chi dan & day mai c6 thé noi 1a toi da
thanh cong hay that bai. Va chi c6 nhiing
ai thuc hanh déu dan va tinh tién méi c6
thé phé binh nhiing nd luc ctia ching toi.

T6i nghi, khong c6 bat ct mdt quyén
saich nao co thé trinh bay duoc hét tat
canhitng van dé ma mot thién sinh ¢ thé
gap phat. Cuoi cung roi ching ta cling
can phai tim dén modt vi thay c6 kha
nang. Nhung trong luc nay, day la nhing
quy luat nén tang va can ban ma to1
muon chia sé¢ véi ban. Hiéu 3 duoc
nhtrng gi to1 trinh bay trong nhitng trang
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ké, sé gitip ban tién dugc nhitng budc
that xa trén con duong thién tap.

Co nhiéu phuong phap thién tap
(meditation) khac nhau. Trong bat cu
truyén thong ton gido 16n ndo, cling co
nhitng phuong cach ma ta thuong goi la
tinh tAm, hoic thién. Danh tir nay thuong
dugc dung vor tinh cach chung chung.
Ciing xin ban hiéu ring, trong quyen
sach nay ching t61 chi dac biét no1 vé
thién vipassana trong truyén thong Phat
gilao Nam tong ma thoi. Vipassana
thuong duoc dich tr tiéng Pali sang 1a
Minh sat tu¢, hay con goi 1a thién quan.
Muc dich cua loai thién nay 13 mang lai
cho hanh gia mot tué giac, hiéu duoc tu
tinh cua mo1 vat va nhin théy sAu sac
dwoc su van hanh cua tat cd moi hién
twong trong cudc song.



Mot dao Phat toan ven that ra khac rat xa
cac ton gido than hoc ma da so ching ta
thuong biét. N6 1a mot canh cira dan ta
budc thang vao canh gidi tim linh hoic
siéu hinh ma khong can phai nho vao su
giup dO cua bat ¢t mot vi than linh hoic
mot trung gian nao khac. Mui vi cua dao
Phat c6 tinh chat gan véi moén tam 1y hoc
thuc nghiém hon 1a calr ma ta goi la ton
g1do. Trong dao Phat, con dudng tu tap la
mot su quan chiéu thuc tai khéng nging
nghi, ludén ludn xem xét ti mimoi tién
trinh cta tri gidc. Muc dich 1a dé loc bo
di nhitng gi sai 1am va giadoi, vén 1én
tAm man che phu thuc tai, dé ta co thé
truc tiép tiép xuc dugc voi tu tinh cua
mo1 su vat chung quanh minh. Va phap
moén thién quan vipassana nay la mot
phuong cach co truyén va mau nhiém,



giup ta co thé thue hién duoc Viécéy.

Phat gido Nam tong, Theravada, da cung
hién cho chung ta mot phuong phap khai
pha nd1 tam rat hiéu qua, that ra n6 con
gitp ta tiép xtc duoc véi ngay chinh goc
ré tam thtrc clia minh nita. Va truyén
thong nay 1a két qua ty nhién cua hon
2.500 nam phat trién trong nhing nén
vian hoa truyén thong tot dep nhat cua
ving Nam A va Péng Nam A.

Trong quyén sach ndy, toi sé cd gang
tach bi€t ra nhtrng gi 1a trang suc voi
nhirng gi la nén tang that su, dé trao cho
ban mot su that cot 16i nhat. Poi véi
nhitng ban nao thich vé nghi 1€, c6 thé
tim doc thém vé truyén thong Phat gido
Nam toéng trong nhiing quyén sach khac,
chic chan ban sé& tim duoc mot gla tai
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phong phu day nhirng nghi thirc, cung 1é,
rat dep va day y nghia. Va nhlng ban nao
c¢6 khuynh huéng thyc tién c6 thé chi can
chon phuong phap thuc hanh thién tép,
va c6 thé dem ap dung nd vao bat ct linh
VUC nao cua cudc séng. Van déchinh &
day l1a su thuc hanh.

Piém khac biét gitra thién quan,
vipassana, va nhitng loai thién khac rat 1a
quan trong. Ching ta can phai hiéu cho
that rd diéu nay. Trong dao Phat c6 hai
loai thién (meditation) khac nhau. Chung
khac nhau vé phuong phap thuc hanh, vé
cach hoat dong, va vé nhirng trang thai
tam thirc. Hai loai thién ay 1a thién quéan
(vipassana) va thién dinh (samatha).

Thién quan, vipassana, con dugc dich la
thién Minh sat, c6 nghia 1a moét y thtc,
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mot cai thay rd rang va chinh xac veé
nhitng gi dang xay ra. Thién dinh,
samatha, con duoc dich 1a thién tinh lang
hay thién chi, c6 nghia la dung lai. Pay
1a mot trang thai khi tam ta tap trung vao
mot do6i tuong duy nhat nao do, dung lai,
va khong di ra ngoai doi twong ay. Khi
lam dugc nhu vay, mot trang thai an vui
s& lan toa khap than tAm hanh gia. Mot
trang thai tinh ling rat sdu sic ma ta phai
ty minh trai nghiém mo1 co thé hiéu
dugc. Va da s6 thi nhing phuong phap
thlen ctia chiing ta déu duoc dua trén yéu
to dinh nay. Theo phuong phap nay thi
hanh gia tap trung tam y minh vao mot
d01 tuong duy nhat nao do, nhu la mot lo1
cau nguyén, mot bai kinh, mot ngon nen
hodc 13 mdt linh anh... va loai botat ca
nhirng tu tuong, nhan thic khac ra kho1
tam thtc ctia minh. Két qua 1a hanh gia
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s€ cam théy mot su hy lac rat 1on, nhung
n6 chi c6 mit cho dén khi ta xa thién.
Cam giac ay rat 1a nhiém mau, tot dep,
nhiéu ¥ nghia, va 16i cudén, nhung nod
cling chi 1a tam bg ma thou.

Thlen quan, vipassana, thi chd tam vao
yéu to tué giac. Hanh gia thuc tap thién
quan chi dung yéu to dinh nhu 1a mot
phuong tién giap cho chinh niém cua ho
c6 thé 1an hoi duc vo di blc tuong vo
minh da tor lau ngan che anh sang cua
thuc tal. Day la mot tién trinh tir ton va
déu dan. N6 mat nhiéu nim thang, nhung
roi s& c6 mot ngay, modt nhat bua cua
hanh gia sé lam cho buc tuong vo minh
ay supdo, va khong gian chung quanh sé
ngap tran anh sang. Con duodng chuyén
hoa duoc hoan tat. Ta g01 do 1a giai thoat,
va nd s& rat viing bén. Giai thoat 1a muc
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ti€u cua moi1 truong phai trong dao Phat.
Nhung con duong di dén do co rat nhiéu
101 r€ khac nhau.

Trong dao Phat co rat nhiéu truong phai
khac bi¢t nhau. Ching duoc phan chia ra
l[am hai dong tu tudng 16n 1a Bic tong
(Mahayana) va Nam tong (Theravada).
Phat gido Bac tong duoc truyén qua khap
vung Dong Nam A, anh huong sau rong
dén nén van hoa cta nhitng quoc gia nhu
la Trung Hoa, Triéu Tién, Nhat Ban, Tay
Tang va Viét Nam. Mot tong phai 16n
cua Dai1 thua 1a Zen, duoc truyén ba sau
rong ¢ Nhat Ban, Trieu Tién va Viét
Nam. Va Phat giao Nam tong thi dugc du
truyén qua nhu’ng quoc gia mién Nam A
va Pong Nam A nhu 1a Tich Lan, Thai
Lan, Mién Dién, Lao va Kampuchia.
Sach nay dic biét ndi vé phuong phap
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hanh thién cua Phat gidao Nam tong.

Nhitng kinh dién thudc truyén thong
Nam tong déu cé ndi dén ca hai phuong
phap hanh thién: dinh (samatha) va quan
(vipassana). Kinh dién Pali c6 nodi dén
bon muoi dé muc thién khac nhau. Pay
la nhitng d& muc danh cho ca thién dinh
va thién quan gitp dan dén tué giac.
Nhung quyén sach nay la mot kim chi
nam can ban, vi vay ching ta s¢ gi61 han
dé muc cua thién quan vao mot doi tugng
chiiyéu va co ban nhat: hoi thd. Quyén
sach nay sé gidi thiéu dén cac ban mot
phuong phap thuc tap chinh niém qua su
cht ¥ don thuan, va mot v thic rd rang
vé tién trinh cua hoi thd. Chi can dung
hoi thé lam d6i tugng thién quan, hanh
gia ciing c6 thé quan chiéu dugc hét toan
thé tién trinh nhan thtrc trong vii tru riéng
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ciia chinh minh. Hanh gia s& nhin thay
duoc nhitng thay doi dang xay ra trong
mo1 kinh nghiém vat ly, cam thu va tri
giac, cling nhu nhitng bién chuyen trong
chinh tAm thic ciia minh. Tat ca nhing
doi thay nay ltuc nao ciing déu dang co
mat trong mo1 kinh nghiém cua chung ta,
trong moO1 g1ay va mo1 phut!

Thién (meditation) 1a sy song. N6 13 mot
sinh hoat ma khong thé nao dem ra giang
day nhu mdt moén hoc chi co tinh cach
han 1am. Trai tim cua thién hoc phaidugc
xuat phat tr kinh nghiém ban than cua
chinh vi thay. Tuy viy, chung ta may
man di c¢6 dugc mot so lugng 16n tai licu
vé thién hoc, duoc trao truyén bo1 nhitng
vl ¢O tu¢ giac 16n da tung budc di trén
mat dat ndy. S6 van liéu nay 1a mot kho
tang quy gia giap cho su tu hoc cua
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chiing ta. Pa s6 nhitng diém dugc néu ra
trong sach nay da duoc lay ra tor Tam
tang (Tipitaka), d6 1a ba bo kinh dién
chira dung toan bo gido ly cua duc Phat.
Tam tang gom c6 Gidi luat (Vinaya),
nhittng g161 luat danh cho cac hang tang,
n1 va cu si, Kinh (suttas), nhirng bai giao
phap cua Phat, va Luan (Abhidhamma),
nhirng hoc thuyét, 1y luan thuong dugc
xem nhu mon tam 1y hoc cua dao Phat.

Vao thé ky thir nhat, co6 mdt nha hoc Phat
nodi tiéng 1a Upatissa da viét quyén Giai
thoat dao (Vimuttimagga), trong do Ong
tom tat nhitng gido ly cua duc Phatda day
Ve thién tap. Vao thé ky 5, mot hoc gia
n01 danh khac la ngair Buddhaghosa cung
viet thém mot bo luan rat quan trong
khac vé thién tap, d6 1a quyén Thanh tinh
dao (Visuddhimagga), ma cho dén ngay
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nay van dugc xem la mot quyén sach goi
dau giwong cua cac thién gia.

Trong sach nay, ching téi c6 ¥ muodn
trinh bay véi cdc ban nhitng 101 chi dan
rd rang va chinh xac nhat vé phuong
phap thién quan vipassana. Quyén sach
nay ségiup ban dat mot budc chan that
virng vang trén ngudng cua cua thién tap.
Con nhitng bude chan ké tiép trén con
duong khai pha ra ta la a1 va y nghia cua
susong, 1a hoan toan tuy thudoc o chinh
ban. Va day la moét hanh trinh rat quan
trong. To1 chic ban s€ thanh cong!

Chuong Mot
Vi sao phai quan tam dén thién?

Thién khong dé. N6 doi héi thoi gio va
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cong suc. NO cling dor hor mot su
chiudung bén bi va ky luat. Tom lai,
thién tap doi hoi ¢ ta nhing pham chat
ma thong thuong ta van cho la khong CO
gi thu vi va néu co the thi luén muon
tranh né. Ta co6 thé noi rang thién tap doi
ho1 ¢ ta mot diing luc. Ngéi thoalr mai
trén chiéc ghé banh dé xem ti vi co phai
[a dé dang va tha vi hon khong? Thé thi
tai sao ta lai can phai ngoi thién? Tai sao
ta la1 phai bo phi bao nhi€u 1a thoi g1 va
cong stc cua minh, trong khi ta c6 thé
ngdi d6 huong thu duoc bao nhiéu la
nhitng su vui tha khac? Tai sao thé?

Gian di lam! Vi chang ta 1a con nguoi.
Va vi su that rang ching ta 13 con nguoi,
nén ta da ty nhién thwra huong cai tinh
chat bat toai nguyén cua cuQc song, va no
s& khong bao gio ty mat di. Ban ¢ thé dé
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nén cam giac bat man ay trong gidy lat,
ban c6 thé chdi bd nd trong mot vai gio,
nhung 16i chic chin nd s& trd lai, va
thuong khi 1a vao nhiing lic bat ngod
nhat. S& c6 mot gidy phut nao do, dot
nhi€n ban giat minh tinh day, nhin lai
nhitng gi minh dang c6 va thay rd duoc
tinh trang cua chinh minh.

Trong gidy phut ay, dot nhién ta nhan
théy minh da bo ra tron cudc do1, ma that
su chi 1a moi co gang dé song. Ta lac nao
cung gang g1t mot be ngoat tot dep. Ta
cO gang dé giai quyét moi van dé va gii
cho minh luc nao cling c6 ve twor vul.
Nhung vao nhiing luc that vong, nhitng
khi ta cam théy mét mo1 va chan nan, ta
lai chi muon gitt kin cho riéng minh.
Trong ta 13 mot noi co don, buon chan,
va ta biét rat rd diéu ay. Nhung chung ta
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giau rat kin va rat tai.

That ra, sau kin trong tim hon, ta tin rang
phai c6 mot cai gi d6 tot dep hon, mot 16i
song hanh phtic hon, mot cai nhin cao
rong hon, mot con duong ma ta co thé
tiép xtc dugc vdi sy song nay tron ven
hon. Va thinh thoang ta cling c6 cohdi
ném duoc cai huwong vi éy: kh1 ta tim
duoc mot cong viec tot, khi ta biét yeu,
khi ta thang cudc... Trong nhitng gidy
phut ay tat ca bong nhién thay doi. Cudc
song nay duong nhu tuot sang hon, ¢6 y
nghia hon, khién nhirng muon phlen va
buon té hang ngay déu tan blen mat.
Trong gidy phut ay duong nhu tat ca déu
thay doi va ta tu nhi: “Bay gio 1a duogc
roi d6, minh s& 13 mot ngudi hoan toan
c6 hanh phuc.” Nhung rdi nhiing gidy
phit ay chi thoang qua, nhu mot lan
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stong mo trong budi sang sdém. Ta chi
con la1 chut ky trc nho nho1 va mot y thire
mo horang cudc doi nay duong nhu co
mot su bat an nao do.

Chung ta co6 cam giac rang cudc doi nay
phai c6 mot cai gi do6 sau sac hon, v
nghia hon, nhung sao minh van khong
thay dugc. Ta cam thay nhu minh bj chia
cat. Ta cam thay nhu minh bi co lap. Ta
khong tiép xuc dugc véi sy song dang
that su c6 mat quanh minh. Nhung ro1
nhirng thao thic do, nhitng v nghi do
cling phai mo di, va ta lai trd vé véi thuc
trang cu. Cam xuc trong cuoc do1 clung
g10ng nhu mot chuyen xe dao cho1l qua
vung doi nui, ta mat nhiéu thoi glan
ophia dudi con doc mong chd, ao udc
nhting giay phut duoc 1én trén dinh cao.
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Nhu vay thi ta c¢6 van dé gi day? Tai sao
minh lai 1 nhu thé nay? That ra thi ta
khong c6 mot van dé gi hét. Ta chi 1a mot
con nguoi, thé thoi! Ta mang mot ching
bénh chung cta ca nhan loai. Trong moi
nguol chiung ta ¢c6 mot con quai thu vol
nhiéu canh tay dai, chung 1a sy cing
thang tinh than, thiéu tinh thuong chan
that doi voi ké khac, ngay ca nhing
nguodi gan giii voi minh nhat, nhitng cam
xtucdong kin va su kho can tinh cam. Con
quai th ay c6 nhiéu, rat nhiéu canh tay,
va ching ta khong ai co thé thoat dugc
nd. Ta c6 thé choi bd nd. Ta cd thé
cogang dé nén nd. Chung ta con xay ca
mdt nén vin hoéa dé tu bao vé minh, dé
nup phia sau do va gia vo nhu moi vigc
déu binh thuong. Chung ta tu tim sy xao
lang trong nhitng muc dich, qua cac du
an, va nhitng lo toan vé dia vi ciia minh
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trong xa hoi. Nhung con quai thu ay van
c6 mit. Trong moi ¥ nghi, moi suy tudng
cua ta, luc nao cling c6 mot giong no1
nho xen vao: “Nhu vay cling chua du.
Can phai c6 thém nita. Can phai lam cho
tot hon nita. Phai gang duoc thém nira.”
NoO 1a moét con quai tha, mot con quai thu
cO mat O khép moi noi, biéu hién qua
nhitng hinh dang rat tinh te.

Ban di dén mot budi tiéc, léng nghe
nhirng tiéng cudi don tan biéu 16 mét su
vui tha bén trén, va mét ndi so hii nim
phia dudi. Cam thay mot su ciang thang,
de nen. Khong c6 mot a1 1a that su thoa
mai. Tat ca moi nguoi déu g1a tao. Ban
didén xem mot tran da banh, nhin nhitng
khan gia trén cac hang ghé, nhin nhiing
con nong gian boc phat, nhin nhirng tic

, buc doc xuat phat tr moi nguoi,
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nhungduoc tra hinh duo1 danh nghia cua
su ham m@, hang hai, tinh than ung ho
do1 nha. Nhitng 1a 0, lang ma, tu ton nap
dud1 danh xung cua su trung thanh voi
do1 minh, say rugu, danh nhau - tat ca chi
la nhitng cach dé nguoi ta giai tda su
cang thang cua minh. Ho 1a nhitng nguoi
bén trong c6 rat nhiéu bat an. Xem tin tirc
trén ti vi, lang nghe nhiing 10i ca cla cac
bai nhac dang thinh hanh, ban séthéy tat
ca déu dang lap di lap lai cung nhitng dé
tai: ghen ty, kho dau, bat min va cing
thing.

Su song duong nhu 1a moét cudc tranh
dau khong ngimg nghi, mot nd luc chong
la1 nhitng nghich canh. Va giai phap cua
chung ta la gi? Chung ta tu than van:
“Néu nhu... phai chi...” Néu nhu t6i cé
nhiéu tién hon, téi s& c6 hanh phuc...
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Phai chi to1 tim dugc mot nguol that su
yéu minh... Phai chi to1 sut di chung
muoO1 ki... Phai chi to1 c6 moét cai t1 vi
mau, mot bén tam nudc nong, mot mai
toc cong... va danh sach ay sé khong bao
gid cham dit. Nhung nhiing cai d6 phat
xuat tr dau? Va quan trong hon nira,
chiing ta c6 thé 1lam gi duogc véi ching?
Chung phat xuat tir nhitng doi hoi trong
chinh tdm thic cua ching ta. Do la
nhiing thoi quen tam ly da an sau tur lau
doi, rat tinh té kho nhan biét va chi phoi
khap ca, ciing glong nhu mot gut mac
duoc dan da cot that bdi nhiéu ‘mo1 that
chat, va bay gio cling vy, muén mé ra
thi ta cling phai biét tir tir thao g ting
moi mot. Chung ta can thap 1én ngon deén
ctia v thtrc, vat 1én tir chiéu sau tam thirc
tirng manh vun nho, va mang ra dat dudi
anh sang cua chinh niém. Chung ta c6 thé
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lam cho vO0 thirc tro thanh y thire, that tu
ton, mo1 1an mot chut.

Ban chat moi kinh nghiém cua chung ta
la sy thay doi. Su thay dbi 4y khong bao
gid ngung nghi. Trong moi gidy, moi
phut, su song tréi chay va bién doi lién
tuc, khong bao gio ding yén. Chinh su
chuyén bién khong ngimg ay 1a ban chat
cua vU try tr1 giac nay. Mot tu tuong khot
lén va chua dén nura gidy, no da blen mat.
Roi mot tu tuong khac khot 1en, roi cling
bién mat... Mot 4m thanh cham vao tai ta,
roi thinh ling. M& mat ra, ca thé gidi
tudn tran vao trong; nham mat lai va tat
ca mat hét. Co nhitng nguoi da dén va di
trong do1 ta. Ban be ro1 xa, nguot than
mat di. Thoi van cua ta 1én 1oi lai Xuéng.
Poi khi ta thang, nhung thuong hon 1a
thua. Tat ca 1a mot su bién chuyén bat
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tan: doi thay, doi thay Védé)i thay. Khong
bao g10 ¢o hai giay phut giong hét nhau!

Nhung that ra thi khong c6 gi 1a van dé
vO1 ViEC éy hét. Tu tinh cha vil tru nay la
vay. Nhung c6 diéu 1a van hoéa nhan loai
da day cho chung ta c6 moét phan tng kha
ky cuc do6i véi su thay doi nay. Chung ta
phan loai nhirng kinh nghi€ém da qua. Khi
c6 bat cr mot nhan thire, mot sy doi thay
nao xay ra, chiung ta tu dong bo nd vao
mot trong ba hdc tu khac nhau: tbt, xau
hoidc trung hoa. Va tuy theo viéc ta xép
no vao hdc tu nao ma ta s€ cO nhiing
phan Ung twong Ung vdi nd. Néudo 1a
mot nhan thirc dugce ta cho la tot, ta s& co
gang niu kéo cho thoi gian dung lai. Ta
nam bat, om ctng lay nd, khong cho nd
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thoat di. Va khi ta biét rang minh khong
thé g1t dugc nd mai, ta s€ tim du moi
cach dé mang lai kinh nghiém nao da
khoi day nhan thic ay. Chung ta hiy goi
thai d6 tam 1y nay 1a“nam giir”.

Va hoc ti ké bén duoc dan nhin hiéu la

“xau”. Khi ta nhan dién diéu gi do 1a xau,
ta s& x0 day no di. Ching ta co gang choi
bod nd, xa lanh nd, xua dudi nd bang du
moi cach. That ra 1a chiing ta dang chong
cu lai kinh nghiém cua chinh minbh.
Ching ta dang choi bd mot phan cia
chinh ta. Chung ta hay goi thai do tam ly
nay 1a “xua duoi”.

Va gitra hai thai do ay 1a mot hoc ta thu
ba: “trung hoa.” Trong hoc tu nay, ching
ta bo vao nhitng kinh nghiém nao ma ta
nhian thay khong tot ciling ching xau.
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Nhirng gi ta cam thay 1a nhat nh€o, nham
chan, hodc vo vi. Ching ta XEp nhing
kinh nghiém ay vao hoc ti nay dé ta co
thé quén di, va mang su cha ¥ ctia minh
tré vé voi nhitng gi 1a 1y tha hon. Noi
mot cach khac, ta tr¢ lar chay theo vong
quay bat tin cta nhiing sy thuong va
ghet. Va vi vay, nhung kinh nghiém
“trung hoa” nay b1 chung ta bo qua,
khong hé Iuu ¥ dén. Ta hiy goi thai do
nay 1a “bolo.”

Va két qua truc tiép cua nhitng thai do
dién ro nay 1a ta nhu mot nguoi chay trén
chiéc may tap chay, ci chay mai ma
chang di dén dau ca! M&i khi co dicu
giva thich thi ta tim cach nam giit, gip
diéu g1 kho chiu thi ta xua dudi, va bolo
di gan 90 phan trim nhtng kinh nghiém
con lai cua do1 minh. Va ro1 ching ta lai
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tu ho1: vi sao cugc do1 nay lai qua vo vi
dén thé? Noi tom lai, thai dophan ung
may moc d6 ciia chung ta s& khong thé
nao mang lai cho minh sy hanh phic.

Cho du ban c6 nd luc theo dudi nhirng
thG vui va thanh dat dén dau, roi cling co
luc ban s€ gap that bai. Cho du ban co
chay tron nhanh va khon khéo dén dau,
s&co luc kho dau bat kip ban. Va gitra
nhitng giai doan d6, cudc song ndy nham
chandén do ban co thé thét 1én duoc.
Tam ta chira day nhiing phé binh va
thanh kién. Chung ta tu xay lén cho minh
nhing buc tuong kién co dé bao vé, va
ro1 vO tinh tu giam minh vao ngo61 nha tu
[am bang nhiing ua thich va ghét bo cua
chinh ta. Va ta kho!

Kho 1a mot danh tir rat to tat trong dao
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Phat. Pay la mot y niém quan trong ma
chiing ta can phai hiéu that rd. Chitr dung
trong tiéng Pali 1a dukkha, va né khong
chi cO nghia 1a sy dau don, day vo cua
than xac ma thoi. N6 con mang mot y
nghia tham sau, tinh té hon vé mdt cam
g1ac bat toal nguyen cua m01 y tuong, ma
ching 1a két qua truc tiép cia nhiing
phan tng may moc cua ta.

Ban chéat cua su séng 1a kho, dukkha, dtrc
Phat day thé. Mdi nghe qua thi ¢6 vénhu
rat bi quan va chan doi. Ma duong nhu
cling khong hoan toan dung vo1 su that
nita. Dau sao thi cudc song nay ciing dau
c6 thiéu gi nhitng gidy phit ma minh cam
thay vui thd, phai thé khong ban? Nhung
khong, su that khong phai vay. NoO chico
ve la nhu vay ma tho.
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Bay gio ban hay thu chon ra mft giay
phut nao d6 ma ban nghi la minh that
sucam thay hai long nhat roi nhin ky lai
di. Bén dudi niém vui ay, ban s& thay cO
mot su cang thang, mudn phién, biét rang
cho du giay phut nay co tron vendén dau,
roi nd ciing s& cham dat. Cho du ban co
thu dat duoc nhiéu dén dau chang ntra,
chiac chan roi ban ciing s& danh mat di,
hodc bod hét ngay thang con lai dé bao vé
nhitng gi minh c6 va tinh toan lam sao dé
duoc nhiéu hon nira. Nhung cudi cung
cugc dot ban sé con lai gi? Cai chét!
Cu01 cung roi ta cling phai buéng bo hét
tat ca. Tat ca chi 1a tam bg ma thoi!

Nghe c¢6 veé br dat qua ban nhi? Nhung
may man thay, su that khong phai vay.
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N6 chi bi dat néu ta nhin bang con mat
ctia cudc doi, mét cai nhin chi co6 sw nim
git hodc xua dudi. Nhung ching ta con
cO modt cach nhin khac nitra. V&1 cach
nhin nay, ching ta khong can phai bat
thoi gian dung lai, khong can phai nam
bat mot kinh nghiém nao tro1 qua, va
cling khong can phai ngan chin hoic bo
lo trudc bat cir mét kinh nghi€ém nao
khac. N6 1a mot murc do kinh nghiém
nam trén nhiing ¥ niém vé tot va xau,
vuot 1én trén su vui suong va don dau.
Cach nhin éy vé cudc doi 1a mét cach
nhin rat nhiém mau, va ta c¢6 thé hoc tap
duoc. L& di nhién khong phai 1a dé,
nhung ta c6 thé lam duoc

Hanh phuc va an vui 1a nhiing van dé
trong dai cua con ngudi. Do la nhiing gi
chung ta dang that sy tim kiém. Nhung
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that ra rat kho ma théy duogc diéu do, vi
cal uoc mo can ban ay thuong bi che lap
bo1 tang tang 16p 16p nhiing mong muon
trén bé mat. Ching ta mong muon nhiéu
thuc pham, sy giau sang, sac duc, thd
vul, danh vong... Nhiéu khi ta con nghi
rang ¥ niém vé “hanh phuc” triru tuong
qua. “Toi 1a mot con ngudi rat thuc té.
Cho tbi du tién bac, t6i sé mua duwoc hét
nhitng hanh phiic ma tdi can.” Picu
khong may 1a chuyén ay khong thé nao
co duoc!

Ban hidy thir nhin cho sidu sic vé muc
dich cua nhiing mong muon do, ban sé
thay rang ching rat 1a nong can. Ban
muon ¢ thuc pham. Pé lam gi? “Vi toi
d6i.” Bandoi a, vay thi sao? “Thi néu toi
an, t6i s& het doi. Va khi hét doi thi toi
seécam théy dé chiu.” A, thi ra la vay!
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Ban muon dugc cam thay “dé chiu”: day
mo1 chinh la ly do chan that! Nhing gi
chiing ta mong muon khong nam trong
nhirng mucdich trén bé mat, vi d6 chi la
nhitng phuong tién dan ta dén ctru canh
ma thoi. C4i ma ta that sy tim kiém 1a cai
cam giac nhe nhom theo sau, khi mong
muon cia minh di duoc thoa min. Mot
cam giac nhe nhang, thu tha, khong con
bi cang thang nita. Hanh phuc va an vui -
kh1 khong con nhirng khat khao.

Thé thi hanh phtc nay 1a gi? Do6i véi
phﬁn l6n chung ta thi y niém vé su hanh
phtc hoan toan 1a c6 dugc tat ca nhiing
gl minh muén va c6 kha ning kiém
soatduoc tat ca, duoc lam mot vi chu té
c6 thé bat ca thé giéi nay phai nhay mua
theo moi s& thich cua riéng minh. Nhung
cling thé, chuyén ay ciing khong thé nao
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c6 duoc. Hay thur nhin lai lich st ciia thé
gidi, ban s& thay that ra ciing c6 nhiing
ngudi ¢ dugc quyén uy rong 16n nhu
thé, nhung ho khong hé 1a nhitng nguoi
c¢6 hanh phuc. Chac chan mot diéu 1a ho
khong c6 dugce su an vui vo1 chinh minh.
Tai sao thé? Vi ho cé khat vong muon
lam ba chu thé gidi nay mot cach
tuyetdm va ho khong thé nao lam duoc
VIEC ay' Ho muon kiém soat tat ca mo1
ngudi, nhung van con cd nhitng nguoi
khong bi kiém soat. Ho khong thé kiém
soat dugc nhirng vi sao trén tro1. Mua
van roi, may van bay, 14 van rung. Ho
van ngd bénh. Ho van phai chét!

Ta khong bao gio co thé co duoc tat ca
nhimg gi minh muon. Do 1a chuyén
khong thé dugc. Nhung may thay, ta van
c6 mét su luwa chon khac. Ta co thé hoc
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cach lam chu dugc tam y cua minh, budc
ra ngoal vong xoay bat tan cta sy ham
muon va ghet bo. Ta co thé thuc tap tru
bo sy ham mudn, nhan dién nhirng tham
vong nhung khong br ching sai khién.
Nhung diéu 2 ay khong co nghia la tu nay
chung ta sénam xuong gitra duong, va dé
mdc cho a1 cing co thé budc ngang qua
cha dap. Dleuay chi co nghia la ta van
tiép tuc song doi song binh thudng cua
minh, nhung v&1 mot cal nhin hoan toan
méi mé. Ching ta van lam nhiing gi ma
mot nguot binh thuong phai lam, nhung
ta ¢6 tu do, khong b1 thuc day, 16i cuon
boéi nhitng ham muon ctia minh. Ta c¢6
thé mudn mot cai gi do, nhung khong
phai deo dudi theo no. Ta co thé so hai
mot diéu gi, ‘nhung khong can phai dung
d6 ma run ray. Thai d¢ ay khong phai la
dé. N6 doi hdi rat nhiéu nim thang thuc
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tap. Nhung ta biét rang c6 gang kiém
soat hét moi viéc trén doi nay la mot
chuyén khong thé nao codugc. Thé thi
gitta hai cai, cai kho 1am van con hon 1a
cai khong thé lam duoc.

Nhung ma, hay khoan ca1 da! Hanh phuc
va an vui, co phar do la muc tieu
nhamdén ctia nén vin minh chung ta
chang? Chung ta xay nhirng toa nha choc
tro1 va nhirng xa 10. Chung ta c6 nhiing
thang nghi h¢ duoc tra lwong, nhing
chiéc ti vi mau... Ching ta c¢6 nha thuong
mién phi, nhitng ngay nghi bénh, an ninh
xa hoi va loi dudng chung. Tat ca nhiing
cai d6 nham muyc dich mang lai cho
chung ta mot mirc do hanh phuc va an
vui nao do. Nhung du vay, so bénh nhan
tdm than trong Xa ho1 van moi ngay mot
nhiéu va con s6 ngudi pham phap moi




35

ngay mot tang nhanh hon. Duong pho
day day nhitng c4 nhan bao dong va thiéu
quan binh. Pua tay ra kho1 ctra nha minh,
ban c6 thé bi ai d6 16t mat di chiéc déng
ho ma khong hay! Co6 diéu gi d6 khong
duoc 6n cho lam. Mot nguoi hanh phuc
khong bao gio trdom cap. Mot ngudi ¢ an
lac khong bao gid biét bao dong. Ta
muon tin réing, x4 ho1 chung ta da tan
dung hét moi linh vuc cua kién thirc con
nguo1 dé dat ¢én muc tiéu an lac va hanh
phtic, nhung sy that khéng phai thé.

Chung ta chi mdi bat dau y thic rang,
minh da phat trién khia canh vat chat cua
su song qua do, ching ta san sang huong
thu no trén su séng tam linh va tinh cam
cua minh. Va bay gio ching ta dang phai
tra gia cho viéc lam do6. No1 la mot
chuyén, va that sy 1am mot cai gi do dé
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stra doi, lai 1a mot chuyén khac. Noi bat
dau phai 1a tir bén trong chinh moi nguoi
cua chung ta. Ban hay thu quay la1 nhin
vao trong chinh minh cho siu sic, mot
cach chan that va khach quan. Ban s&thay
r0, chinh ta cling c6 nhirng gidy phut ma
“Tor chinh la ké pham phap” va™Tor
chinh 1a nguoi dién rd.” Va khi ta co thé
nhan di¢én dugc ching mot cach ro rét, vo
tu, va khong phé phan hoac trach moc,
ching ta mdi c6 co hoi dé budce ra khoi
duoc.

Va chung ta s€ khong thé nao thay doi
duoc bat ctt mot diéu gi cia minh hét,
trikhi ta nhin thay dugc con ngudi thuc
cua minh, ngay trong gio phut nay.
Chu’ngay su chuyén hoa s& xay ra mot
cach rat tu nhién va troi chay. Ban khong
can phai nd luc hodc tuan phuc theo mot
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uy quyén nao bat budc ban hét. Tu dong
ban s€ thay doa.

Nhung 1am sao dé ta van co thé giir dugc
cai tué giac ban dau ay, d6 méi la vande
khé! Ban phai nhin thay dugc minh 13 ai,
va nhu thé nao, mdt cach chan that,
khong thanh kién, va khong choi bo. Ban
phai thay duoc chd dimg va anh hudng
cia minh trong x3 hoi. Ban phai thay
duoc bon phan va trach nhiém cua minh
d6i voi nhitng ngudi song chung quanh,
va hon nita trach nhiém doi véi chinh
minh nhulad mot ca nhan song chung voi
ké khac. Va cudi cung, ban phai thay
duoc rang hét tat ca nhitng diéu ay that ra
chi 1a mdt ma thdi, mdt cai chung toan
ven ma trong do tat ca déu co lién hé mat
thiét voi nhau. Tuy diéu 4y nghe c6 vé rat
phtrc tap, nhung that ra n6 c6 thé xay ra
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trong mot chép mat. Cong ning cua thién
tap ¢c6 mot stcc manh vo song, no co thé
dem lai1 cho ta thr tu¢ giac nay, va mot
hanh phic rat tinh ling.

Kinh Phap ci (Dhammapada), mot quyén
kinh rat xua cua dao Phat co viét:

Y dan dau cac phap,

Y lam chu, y tao;

Néu v6i ¥ 6 nhiém,
No1 1én hay hanh dong,
Khé nio budce theo sau,
Nhu xe, chan vat kéo .
Y dan dau cac phap,

Y lam chu, y tao;

Néu véi y thanh tinh,
No1 1én hay hanh dong,
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An vui budc theo sau,
Nhu bong, khong ro1 hinh

(Ké s6 1 va 2, ban Viét dich cua Hoa
Thuong Thich Minh Chau)

Mot khi tir than dén,
Khong co con che cho,
Khong cha, khong ba con,
Khong than thich che cho.
Biét 10 ¥ nghia nay,

Bac tri lo tri gi61,

Mau le lam thanh tinh,
Con dudng dén Niét ban.

(Ké s6 288, 289, ban Viét dich cua Hoa
Thuong Thich Minh Chau)

Va thién tap 1a mot phuong phap giup ta
lam thanh tinh dugc tAm y minh. Thién
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tap giup ta thanh loc duoc tién trinh tu
twong cua ta, giap ta gan bo dugc nhirng
chat kich dong tam y nhu la tham lam,
san han va s1 me, nhirng thr da ting troi
budc ta bang soi ddy giam him ctia tinh
cam. Thién tap sé mang tAm tadén mot
trang thai tinh lang va tinh thic, mot
trang thai cua dinh va hug.

Trong xa hoi ngay nay, ching ta dit niém
tin rat 1on vao su gido duc. Ching ta tin
rang hoc thtrc ¢6 thé lam mot ngudi tré
nén van minh hon. Nhung that ra, van
minh va hoc thic chi danh bong phan
bén ngoai cua con nguol ma thoi. Ban
chican thtr dem mot nguo1 “hoc thire” va
“dang kinh” ay ra doi dién véi nhing
hoan canh nhu la cang thang trong chién
tranh hoic kinh té suy sup, va xem nguoi
ay con “dang kinh” nita hay khong!
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Chung ta tuan theo luat 1¢ vi khong muon
chiu hinh phat va s¢ hau qua la mot
chuyén; con chung ta tuan theo luat vi
minh dadugc thanh tinh, khong con long
tham dé trom cap, hodc 1ong san han dé
giét hai, thi d6 1a mot chuyén hoan toan
khac. Thay mot hon da xuong dong Suoi.
Dong nudc chay s& 1am mon di bé mit
bén ngoai cua hon da, nhung bén trong
van y nguyén. Nung hon da ay trong mot
10 ltra cho dén khi ta nong chay, ca hon
da ay sébién dang tir trong ra ngoai. Vin
minh va hoc thtc chi c6 thé thay doi bé
ngoai ciia con ngudi ma thdi. Thién tap
s& chuyén hoéa con nguoi mot cach toan
dién tubén trong.

Thién tap con duoc vi nhu 1a mot vi thﬁy
16n. NoO Ia ngon Itra to1 luyén ching ta,
tuy cham chap nhung rat chac chan, bang
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su hiéu biét. Khi su hiéu biét cta chung
ta cang rong lon bao nhi€u, thi long tha
thir, bao dung va tam tur cua ching ta s¢
cang rong md bay nhiéu. Ching ta s& tré
thanh nhu 12 mot bac cha meguong mau
hay mot vi thay toan thién. Ta san sang
tha thr va bo qua tat ca. Ta cam thay
thuong yéu tat ca moi nguoi1 vi ta hiéu
duwoc ho, va s& di ta cé théhiéu duoc ho
[a vi ta hiéu rd dugc chinh minh. Chung
ta quay lai nhin sau vao chinh minh, va ta
da thay duoc nhiing sy gia tao, nhiing
thiéu sot ctia mot con nguoi, cling nhu
nhitng giéi han cua kiép nguoi, va tir do
ta biét tha thtr va thuong yéu tat ca. Khi
ta c6 tam tir d6i v6i chinh minh thi tu
nhién ta s& c6 tdm tir doi véi ké khéc.
Mot thién sinh gidi s& co dugc sy hiéu
biét 16n ddi v6i su séng, va tu dO ho s€
d6i xir voi cudc doi nay bang mot tinh
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thuong sau xa, khong hé phan xét.

Thién tip cling giong nhu lam rugng vay.
Mubn c6 mot thira dat trong dé ta trong
trot, trudc hét ta phai biét don ciy va
bimg di hét nhitng goc ré. Roi sau do
chung ta mo1 cay dat, bon phan, gico hat,
va gat hai. Poi voi thtra rudng tdm ciing
the trude hét chung ta phai don dep lam
trong di hét nhitng yeu to nao lam trongai
- ta phai bung nho tdn goc ré dé ching
khong thé nao con moc trd lai. Roi chung
ta bon ‘phan cho manh dat tam: bang su
tinh tién va nd luc. Va sau do, ta gieo
xuong nhitng hat gidong tot, va git hai
nhirng hoa trdi1 cua niém tin, o101 luat,
chinh niém va tu¢ giac.

Niém tin va g101 luat trong dao Phat
mang mot ¥ nghia rat dac biét. Niém tin
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trong dao Phat khong phai 1a su tin tuong
vao kinh dién xuat phat tr mot dang
thiéng li€ng, hay duc tin vao nhirng giao
Iy ctia mot bac dao su nao do. Y nghia
clia niém tin & diy gan giong voi su tu
tin hon. Chung ta tin do 1a su that vi
chinh ta di thay, vi ty minh d3 kinh
nghiém duoc diéu ay. Va ciing thé, gidi
luat khong phai la nhttng nghi thuec,
nhitng quy luat dugc dat ra bo1r mot uy
quyén nao d6 & bén ngoai. That ra gidi
luat 1a nhiing khuo6n thudc hanh dong ma
ta da y thire va tu nguyén hanh xu theo,
vi ta biét rang ching t6t dep va cao
thuwong hon 16i hanh xtr binh thuong cua
minh trong doi song hing ngay.

Muc dich cua thién tap 1a mot su chuyén
hoa tu than. Cai “t61” di vao bén nay cua
kinh nghiém thién tap sé khong phai la
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4i “toi” di ra phia bén kia. Thién tap s&
thay d6i con nguoi cua ta qua mot tién
trinh nhin thitc sdu sic vé nhitng cam
giac ctia minh, n6 bat ta y thirc rd rét veé
nhitng v nghi, 101 n61 va hanhdong cua ta.
Long tu ton s& tan bién va thai do chong
d6i cua ta ciing sé kho can di. TAm ta sé
tré nén an tinh. Va cudc song ciing dugc
sudn sé hon. Thién tap co kha nang giup
ta d6i dién véi nhing thang tram cla
cuoc doi mot cach dédang hon. N6 1am
giam di nhitng su cang thang, lo lang va
so hai. Nhitng bat an s& voi di va nhiing
dam me cung s€ nhe nhang hon. Mo1
viéc roi nam yén vao vitri cua no, va
cudc doi cua ta s& giéng voi mot con
thuyén nhe ludt trén mot dong nudc hon
la gap ghenh tro1 qua nhirng con thac. Va
tat ca bat dau bang mot su hiéu biét.
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Thién tap s& giup cho dinh luc va tué
gidc cua ta ngay duoc siu sac thém. Va
tir d6, nhitng dong co thic day nam sau
kin trong vO thirc, nhitng phan rng may
moc cua ta, s& dan dan bi phoi bay ra.
Truc giac cua ta s€ tro nén bén nhay hon
xua. Su suy nghi cua ta s€ chinh xac hon,
va dan dan ta s& co thé truc tiép tiép xUc
duoc vo1 sy vat chung quanh minh nhu
ban chat hién hiru that su cua ching -
ding nhu vay - khong phan xét, khong b1
nhitng vong tuong lam sai 1éch.

Bay nhiéu d6 1y do liéu da du dé tra 1oi
cho ta cau hdi “vi sao phai quan tdmdén
thién” hay chua? That ra thi chua tham
thia gi hét! Dau sao thi chung cung chi la
nhiing 1y thuyét sudng trén gidy ma thoi!
Chi c6 mot cach duy nhat gitip ban c6 thé
biét duoc thién co ich loi gi cho minh
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hay khong, do la thuc hanh, va thuc hanh
cho dung. Ban héy ty chinh minh kinh
nghiém lay.

Chuong Hai ‘
Nhirng gi khong phai la thién?

Thién 1a mot danh tir. Chic ban cling da
nghe néi vé nd roi, néu khong thi co
[8ban da khong cam dén quyén sach nay.
Chir “thién” ngay nay da duogc dung
trong dumo1 linh vuc, va no1 Ién nhiéu
quan niém khac nhau. C6 nhiing ca
ding, va cling c6 nhiing cai hoan toan
khong ding. Co nhitng quan niém c6 thé
dung d6i v4i nhitng hé thong thién tap
khac, nhung chung khong lién quan gi
dén phuong phap thién quan vipassana.
Trudc khi bat dau, téi nghi 1a ching ta
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nén gan loc hét nhirng ¥ niém sai lam vé
thién quan ra khoi dau, dé co thé tiép
nhan nhimg cai mo1. Va bay gio, chiung
ta hay bat dau voi nhitng sai 1am 1o rét
nhat.

T6i s& khong day ban ngdi suy tudng veé
cal bung cua minh hay tung nhitrng am
thanh bi mat nao d6. Ban ciing khong can
phai hang phuc ac quy hay la kiém soat
nhing nang lugng v6 hinh. Ban khong
can phai deo dai mau, cting khong can
phai cao dau hay quan toc. Ban khong
can cho hét tai san ctia minh va di vao
song trong mot tu vién. That ra, ban co
thé b'flt dau ngay tir bay gio dé cai thién
cuQc song cua minh, trir khi 1a ban dang
song mot cudc song bat luong hodc qua
nhiéu bién dong. Nghe ra that khich 1¢
d6i v4i hau hét moi ngudi, ban co thay
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vay khong?

C6 rat nhicu séch viét vé thién. Pa so
duoc trinh bay theo mot quan diém hoan
toan thuéc vé mot ton 2140, hoac mot
truyén thong dic biét nao d6. Nhung
nhiéu khi tac gia khong no1 ro cho doc
gia biét diéu ay. Ho co nhitng 10i tuyén
bo véthién nhu do 1a mét su that chung
cho tat ca moi phuong phap thién, trong
khi that ra nd chi 1a nhing tinh chat
riéng, theo truyén thong dic biét cua ho
ma thoi. Va nhiéu khi nhiung ly thuyet
nhtng lo1 giai thich a ay lai rat mau thuan
vGi nhau. Két qua 1a mot su hon loan va
[am lan 16n: co6 traim y kién trai
nguocduoc ho trg béi ngan dir kién khac
nhau.

Quyén sach nay rat 1a riéng biét. Ching
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tdi chi trinh bay duy nhat phuong phéap
thién quan vipassana ma thoi. Toi sé
huéng dan cho ban phuong cach nhin,
theo do1 nhiing hoat dong cua tam y
minh, mot cach khach quan va tinh lang,
dé ta co thé co tué giac vé nhitng hanh
dong cua chinh minh. Muc dich cua ta la
phat trién chinh niém, mot y thirc manh
liét, sang td va tinh té, gitp ta cod thé
thayduoc tham thau tu tinh ciia moi hién
tuong.

To1 thay cO mot SO quan mem sai lam
chung vé thién. Nhimg van dé nay
thuong xuyén dugc néu 1én boi cac thién
sinh md&1. Vi ching 1a nhitng quan ni€ém
sai 1am, nén c6 thé cé anh hudng dén Sy
thuc tap cua ta. TO1 nghi, ching ta can
nén mang nhitng sy hiéu lam ay ra tung
car mot, va hoa giai chung;:
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1. Thién chi 12 m§t phwong phap nghi
ngoi?

Sai lam trong quan diém nay nam & chit
“chi la”. Nghi ngot la mot phan chinh
yéu cua thién tap, nhung trong thién quan
vipassana, ching ta con nham dén mot
muyc tiéu khac cao thugng hon. Cau ay co
thé ding voi mot so6 phuong phap thién
tap khac. Tat ca nhing phap mon thién
déu nhian manh dén viéc tap trung tu
trong,dem tam y vé mot dé muc, mot
diém duy nhat.

Khi ta c6 thé thuc hién duogc viée ay mot
cich thuan thuc, ta s& dat dén mét trang
thal hy lac va an nghi, goi la Jhana, hay
la cac tang dinh. Trong trang thai tinh
lang éy, ta s€ cam nhan dugc mot su hy
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lac rat 16n, mot cam giac hanh phuc sau
sic ma ta khong thé nao kinh nghiém
duoc vo1 mot tam thie binh thuong. Va
da s6 nhitng phap mon thién déu ding lai
& chd nay. Jhana, hay cac tang dinh, 1a
muc t1€u cua ho. Va khi ta da dat duoc no
roi thi su tu tap cua ta la cﬁ:tiép tuc lap la1
nhitng kinh nghiém ay su6t doi minh.

Nhung thién quan vipassana thi khac, vi
no hudng dén mot muce tiu khac: sy tinh
giac. Su tap trung va nghi ngoi chi la
nhitng yéu to di kém theo sy tinh giac ma
théi. Ching 1a nhitng yéu to quan trong
di trudc, nhitng cong cu can thiét va 1a
nhttng pho san ky di€u. Nhung chung
khong phai 1a muc tiéu chinh. Muc ti€u
chinh la tué giac. Thlen quan la mot phap
mon tu tdp nhiém mau, nham dén mot
muc tiéu duy nhat 13 lam thanh tinh va




53

chuyén hoa cudc song hang ngay cia ta.
Trong mot chuong sau, chung ta s€ co
dip no1 sau hon vé sy khac bigt gira thién
dinh (concentration) va thién quéan

(insight).

2. Thién 1a di vao mét trang thai xuat
than?

Ciing vy, quan diém nay co thé ding
vOo1 moOt phap mon thién tap dac bi€t nao
khéac, nhung n6 khong phai 1a thién quan.
Thién quan khong phai 1a mot hinh thtc
théi mién. Ching ta khong bao gid co
ging khoa kin tdAm thtcc minh lai dé
khong con biét g1 ca, hoac bién ta trod
thanh mot thir ¢ cay, go da vo tri giac.
Nguoc lai, thién quan sé& giup ta tré thanh
bén nhay hon, hoa di¢u hon v&1 nhiing



54

bieéndo1 trong tinh cam cua minh. Chung
ta s€ hicéu duoc minh mot cach ro rét hon
va chinh xac hon.

Trong su thuc tap, s€ c6 nhitng luc co
nhiing trang thai ma doi vdi nguoi dung
ngoai c6 vé nhu 1a hanh gia dang xuat
than. Nhung su that hoan toan nguoc lai.
Trong trang thai xuat than cua thoi mién,
hanh gia hoan toan bi kiém soat boi
nguol bén ngoai; con trong trang thai
dinh, hanh gia hoan toan gitr duogc su
tucht. Ca hai chi giong nhau & vé ngoai
ma thoi. Nhung dau sao di nita thi nhiing
trang thai ndy van khong bao gid 1a muc
tiéu cua thién quan. Nhu ta di noi, cac
tang dinh nay chi 1a nhitng phuong tién,
nhitng budc chuyén tiép trén con
duongdi dén tué giac cao hon ma théi.
Vipassana, thién quan, tu nd co6 nghia la
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mot su dao luyén chinh niém va tué giac.
Vi vay, néu nhu trong khi ngdi thién ma
ban cam thay minh tré nén khong con
hay biét gi nita, thi luic d6 ban khong
khong phai 1a ngoi thién theo ¥ nghia cua
vipassana.

3. Thién 1a huyén bi khong thé hiéu
dwoc?

Piéu ay ciing 1a gan dung, nhung chua
dung. Thién co lién quan dén nhitng mirc
dotam thirc sau kin hon nhiing tu tudng
binh thuong cua ta. Vi vdy, c6 mot sO
kinh nghiém trong thién tdp chung ta
khong thé nao giai thich bang 101 dugc.
Nhungdiéu ay khong c6 nghia rang thién
& mot cai gi d6 huyén bi khong thé
hiéuduoc.
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C6 nhiéu cach dé ta hiéu sau sic mot van
dé gi d6 ma khong can dung dén ngodn
ngit. Ban hiéu duogc di bd 1a nhu thé nao,
phai khong? Nhung c6 thé ban khong
giai thich dugc nhitng sgi than kinh va
nhitng bap thit cua ta hoat dong chung
véi nhau nhu thé nao. Nhung ban biét
cach thuc hanh. Thién tap cling can duoc
hiéu theo cach do6 - béing su thuc hanh.
Ta khong thé hiéu thién qua nhing 1y
thuyét triru tuong, hoac chi ban luan
suong. Ta phai trai nghi€ém dugc no.
Thién khong phai 1a mot cong thirc may
moc, luc nao cling dem lai nhitng két qua
tu dong va co thé doan trude duoc. Trong
oid thién tap, ta s& khong bao gior c¢6 thé
doan chinh xac dugc viéc gi s¢ xay ra.
MBJi lan thién tap 12 mot tién trinh kham
pha, mot cudc thi nghiém va la mot
chuyén phi€u luwu. That ra, néu nhu su
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thue tap cua ban di dén mot gial doan ma
ban c6 thé doan trudc duoc diéu gl s¢€
xay ra, tat ca déu lip lai giong nhu nhau,
thi d6 1a dau hiéu ban da di sai duong va
sutu tap dang bi dinh tré. Hoc nhin moi
gidy phut nay nhu 1d mot gidy phut dau
tién va duy nhat trong cudc doi minh, do
chinh 1a tinh hoa ctia thién quan.

4. Muc dich cia thién l1a dat than
thong?

Khong phai vay! Muc dich cua thién 1a
dé phat trién sy tinh gidc. Biét duoc
twong lar hoac doc duoc y nghi cua ke
khac khong phai 1a muc dich cua thién.
Bay bong khoi mat dat khong phai 1a
muc dich cua thién. Muc tiéu cua thién 1a
gial thoat. C6 mot su lién hé gitra nhirng
hién tuong phi thudong voi thién tap,
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nhung su lién hé ay rat phtc tap. Trong
nhiing giai doan dau cua thién tip, nhiing
hién tuong nay c6 thé xay ra hodc khong
xday ra. Co nguolr kinh nghiém duoc
nhirng truc giac khac thuong, hoac nhd
lai qua khr trong mot tién kiép nao do;
va ciling co6 nguoi khong thay gi hét. That
ra, nhitng hién tuong nay khong nén
dugc col nhu 1a mét kha nang si€éu pham,
dang tin cady, hoac su ching nhan cho
trinh do tu tap cua minh. Ching ta dung
bao g10 danh cho chung modt sy quan tam
qua dang. That ra, nhing loai hién tugng
ay rat nguy hiém do1 vol nhing thién
sinh moi, vi chung rat cam do. Ching c6
thé 1a nhitng cai bay ciia tu ngd, lira gat
ching tadi lac huéng. Cach hay nhat 1a
ding bao gio xem nhiing diéu dé 1a quan
trong. Ching co6 xay ra hay khong cling
khong thanh van dé. S& c6 mot giai doan
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trén conduong tu tap, hanh gia c6 thé can
phai thuc hanh dé phat trién mot so
quyén ning nao d6. Nhung viéc do con
lau 1dm méi xay ra. Chi khi nao hanh gia
da datdén mot tang dinh, jhana, rat cao,
ho méi co thé tiép xtic dugc voi nhing
nang luong nay ma khong so nguy hiém,
khong sg bi ching kiém soat va chlem
htru ludndo1 minh. Nhirng quyen ning ay
bao gid ciing chi dugc dung dé phuc vu
va giup dokeé khac ma thoi. Thuodng
thuong thi giai doan nay chi dén d6i voi
nhittng hanh gianao da c¢6 hang chuc nam
tu tap tinh chuyén. Ban dung lo lang gl
hét! Chi nén cogang thuc tap phat trién
chinh ni€ém cho mo61 ngay moét thém virng
manh. Gia st nhucd hinh anh hodc am
thanh nao la hién 1én, ban chi can ghi
nhan chtng roi budng bo di. Pung vudng
mac vao ching.




60

5. Thién rat nguy hiém va nén tranh
Xa?

Tat ca moi viée déu nguy hiém. Khi bing
qua duong ban co thé bi xe dung. Khi
vao budng tim ban co thé trugt chan té
ody xuwong. Khi ngoi thién ban cé thékhoi
[én nhitng van dé xau xa hodc rac roi
trong qua khr cia minh. Nhiing diéu
daduoc choén vui siu kin qua biét bao
nim thang ay, ching c6 thé rat dang
so.Nhung kham pha va tim hiéu chung sé
mang lai cho ta nhiing loi ich rat 1on.
Khong ¢6 mot hanh dong nao ma khong
kém theo nhitng sy may rui, nhung diéu
ay khong c6 nghia 1a ta nén nam yén co
rat trong cai to kén ciia minh! Do khong
phai 13 song ma 1a mot cai chét khi dang
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song. Phuong cach dé ta d6i dién véi
nhitng nguy hiém 1a y thuc dugc cuong
do cua no, blet né nam & dau, va bict
cachdoi pho mdi khi né khoi 1én. Va dé
cling chinh 13 muc dich cua quyén sach
thuc hanh nay.

Thién quan, vipassana, 1 sy phat trién
cua chinh niém va tinh giac. Khong c6 gi
[ nguy hiém trong su thuc tap ay. Nguoc
lai, chinh niém con la mdt su che cho,
bao vé ta tranh khoi nhitng hiém nguy.
Néu ta thuc hanh dtng, thién tip 1a mot
tién trinh rat tor ton va nhe nhang. Cu
thuc hanh thong tha, su tién trién va
chuyén hoa s€ xay ra mot cach rat tu
nhién. Khong nén thuc bach bat ct diéu
gi. Va sau nay, khi ban da san sang, dudi
su hudng dan va tué giac ciia mot Vithéy
c6 kha ning, ban co thé gia ting toc do
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tién trién cua minh bang cach tham du
nhitng khoéa thién nghiém tic nhiéu ngay
hon. Nhung trong giai doan dau, ban hay
thyc hanh cho thoai mai. T ton ma thyc
tap, mo1 vi¢c s tot dep.

6. Thién chi danh riéng cho cac bac
thanh?

Thai d6 nay thuong thay rat nhiéu & cac
nudc chiau A, trong nhirng nén van hda
ma cac vi su, tu si rat duoc tén thd va
kinh né. Piéu nay ciing giong nhu thai
docua ngudi phuong Tay d6i voi nhitng
than tuong ca si, tai t&r, va nhitng anh
hung thé thao ctia ho vay. Nhitng nhéan
vat ay dugc thien ha dong khung, dat 1én
trén that cao dé chiém ngudng, va roi ho
dugc gan cho nhirng ca tinh ma it co mot
ngudi nao co thé song dung theo dugc.
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Va chung ta cing c6 nhirng thai do tuong
tu doi voi thién tap. Ching ta cho rang
thién gia la mot nhan vat rat ton kinh, noi
ho ngdi mot chiéc 14 ciing khong dam
roi. Nhung chi can tiép xtc vdi hotrong
val giay phut 1a nhirng ao vong cua ta s¢€
tr dong tan vO hét. That ra hochi la
nhirng nguoi biét tinh tién, c6 mot su
ham thich manh liét, va séng do1 minh
vo1 mot nghi luc 16n.

L& di nhién 1a da s6 nhiing bac thanh
nhan, dao su déu c6 hanh thién, nhung
khong phai ho hanh thién boi vi ho 1a
thanh nhan. Ma nguoc lai, ho la thanh
nhan boi vi ho hanh thién; nho thién tap
ma ho tré thanh thanh nhan. Ho bat dau
tap thién trude khi trd thanh mot thanh
nhan, néu khoéng ho dd khong thé nao
thanh thién duoc! P6 1a diém quan trong.




64

Co6 mot so thién sinh quan niém rang
trude tién can phai hoan toan trong sach
va c6 dao durc roi méi c6 thé hoc thien.
Nhung viéc d6 khong bao gid c6 thé xay
ra. Vi van dé dao dirc doi hdi ta phai co
kha ning kiém soat dugc tdm y minh dén
mot mic do nao do. Ta khong thénao
tuan theo gidi luat dugc néu ta khong co
mot chat gi ty chu. Ma néu tdm ta cu
chay vong quanh, bat an mai, thi dau thé
g0i 14 ¢o tu chi duge? Piéu trude tién
chlng ta can phai c6 1a mot so von liéng
tam linh.

Thlen tap trong dao Phat gdm co ba yeu
t6 chinh 1a g101, dinh va tu¢. Ba yéu to ay
cung phat trién voi nhau khi su tu tap cua
ta mo1 ngay dugc tham sau hon. Yeu to
nay s& anh hudng truc tiép dén hai yéu to
Kia, vi vay lac nao chung ta cling trau



65

gidi ca ba cung luc chir khong riéng ré.
Khi ban c¢6 tu¢ giac dé théy ro duoc van
dé, tu nhién ban sé& co tinh thuong doi véi
tait ca nhimg nguoi dang bi ket trong
hoan canh ay, va tdm tUr tu nhién thuc
day ban kiém ché tu tudng, 10i noéi va
hanh dong cua minh, khong lam nhting gi
c6 thé gay thém kho dau cho minh va ké
khac. Vi vay, hanh dong cua ban tu nhién
s& c6 dao dtrc. Chi khi nao khong hiéu
biét ta mdi gy ra van dé. Khi ta khong
nhin théy duoc hau quachuyén minh lam,
ta s& hanh xu rat dai dot. Néu ta ¢ cho
cho minh that trong sach, that dao dirc roi
mdi bat dau hoc thién, thi ta s& phai cho
suot doi, vi chuyén do s& khong bao gi0
xay ral Nguol xua no1 viec ay cung
giong nhu mot nguot dung cho cho bién
ling, song yén roi mdi xuodng tam.
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Pé hiéu rd hon vé moi lién hé nay, chung
ta hdy y thuc rang van dé dao dirc, hay
gidi luat c6 nhitng cap bac khac nhau.
Trinh d6 thap nhat 13 tuadn hanh theo
nhitng quy tic, diéu luat do mot nguoi
nao d6 dat ra. Nguoi ay co thé 1a vi gido
chil ctia ban, va cling co thé 1a nguodi cé
quyén han, v1 toc truong, hoac cha me...
Khong can biét nguoi dat ra 1a ai, & cap
bac nay thi chung ta chi can nhdva lam
ding theo luat I¢ 1a du. Mot ngud1r may
cling lam dugc chuyén d6. Mot con khi
dwoc huan luyén ctiing co thé 1am duoc,
néu nhitng diéu luat twong d6i don gian,
va thinh thoang ta ctr danh né vai roi moi
khi n6 pham luat. O trinh donay thi
chung ta khong can gi dén thién tap.
Chung ta chi can nhing diéu luat 1o rét
va co nguoi cam roi ding ké bén 1a du.
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Mot trinh d gidi luat cao hon 1a ta van
tuan theo bay nhiéu do6 quy luat, cho du
khong c6 ai dung ké bén dé phat. Ta giit
g101 luat vi chung da tham nh3p vao
minh. Ta tu phat lay, mdi khi ta pham
mot gidi gi. O trinh d6 nay thi n6 doi hoi
ta can phai c6 mot chut tap luyén tam y
nao d6. Vi khi tu tudng ta bat an thi hanh
dong ctia ta cling s& bi ban loan theo. T4p
luyén tAm v s& giup ta duoc an 6n hon.

Va mot trinh d0 cao nhat cua o101 luat,
cép bac thr ba, ma ta co thé g01 la*“dao
diec”. Trinh d nay la mot budc nhay vot
rat xa so véi hai trinh d6 vira ké,no 1a
mot cai nhin hoan toan khac biét. O trinh
d6 ctia dao duc thi mot nguoi khong nhat
thiét can phai cing ngat tuan theo nhiing
luat 1& da duogc dit ra, boi bat cir mot uy
quyén nao. Nguoi ay chi chon tuan theo
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con duong duoc hudng dan boi chinh
ni¢m, tu¢ giac va tu bi. Trinh do nay do1
ho1 ta phar ¢6 mot tri thong minh, mot
kha nang nhan xet, théy duoc hét tat ca
nhiing yéu to trong moi hoan canh, va luc
nao ciing di dén nhitng phan Ung sang
suot. Va hon nita, ta phai c6 kha ning
budc ra ngoai cai tam nhin nhd bé cua
minh. Ta phai thay duoc hoan canh dudi
mot anh mat khach quan, xem nhitng nhu
cau ciia ngudi khac ciing quan trong nhu
cua chinh minh. N61 mot cach khac, ta
phai thoat ra dugc khdi su kiém ché cua
tham lam, san han va ganh ty, va mo1 thi
ich ky, nho nhen khac cia riéng minh, dé
con nhin thady dugc nhiing van dé cua
ngudi kia. Chi chung ay, ta méi co thé
that su chon lya dugc nhitng hanh dong
nao la thich rng cho hoan canhdang co
mit. Va trinh d6 nay, chac chan doi hoi
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ta can phai c6 mot su thuc tap thién quan,
tro khi sinh ra ta da 1a mot vi thanh.
Ngoai ra, khong con c6 mot phuong cach
nao khac hon nita. Tién trinh nay doi hoi
ta can c6 mot kha ning phan loc rat 16n,
ta phai biét phan tach va chon loc nhiing
gl dang xay ra trong mo1 hoan canh.
Nhung tam thwc binh thuong cua ta
khong thé nao lam hét duoc nhirng viec
ay. Néu nhu tdm tri cua ta cr phai phan
tach, suy xét hét tat canhiing gi dang xay
ra, thi chac ching ta s& khong con thi gio
dé lam gi khac duogc nita hét. Ciing nhu
mot nguoi 1lam tro mia roi khong thién
nghé, ta khong thé nao thay bay nhiéu
nhirng trai banh va gilr ching trén khong
trung cung mot lic dugc. Nhung may
man thay, & mot mic d6 tim thirc tham
siu hon, ta c6 thé lam duoc viéedd.
Thién quan co thé giup ta thuc hién dugc
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tién trinh phan tach va chon locéy. bo la
mot chuyén hoi la, nhung su that 1a vay.

C6 mot ngay kia ban gap mot van dé - vi
du nhu 1a cha Ba sap stra ly di. Hoan
canh cua chu Ba duong nhu khong con
c6 16i thoat, dau nhu Trang Trinh tai sinh
c6 muon gitp ciing khong thé co 1oi
khuyén gi dugc. Ngay hom sau, trong khi
bandang dimg rira chén, va trong dau
dang suy nghi vé méot chuyén dau dau
nao do, tunhi€én c6 mot giai phap lai hién
ra rat rd rang. Tur ddu do sau xa trong tam
thirc, cau tra 101 khot 1én va mo1 kho
khan déu duogc giai quyét. Nhiing su kién
truc giac nay chi xay ra khi ndo ban biét
tam gac qua mot bén nhiing suy luan,
tinh toan binh thuong cia minh, va dé
cho phan sau hon ctia tim thuc ¢ co
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hoidé om ap van dé. Nhiéu khi, cai dau
6c suy luan hang ngdy cua ta co thé 1a
mot chudng ngai. Thién tap day cho ta
mot phuong cach dé tu thao g& minh ra
khoi cai tién trinh suy nghi ay. N6 1a mot
ngh¢ thuat tu tranh qua mot bén, dé cho
chinh minh c6 thé buéc t6i. P6 1a mot
nghé thuit rat c6 ich loi trong cudc song
hang ngay.

Thién tidp khong bao gid 1a mdt phap
mon dac biet chi danh rieng cho nhting
nhaan si, nhitng nha tu kho hanh. N6 1a
mot phap mon ¢ lién hé truc tiép dén
nhiing van dé trong doi song hang ngay,
va co thé ap dung ngay vao cugc song
ciia chinh chung ta. Thién khong phai 1a
dé danh riéng cho mot “thé gidi khac”.



72

Nhung khong may 1a su that ndy co thé
lam cho mét sO thién sinh bi that vong.
Ho budc chan vao thién vdi hy vong sé
cO duoc nhirng kham pha 16n lao va tirc
thi, cing voi tiéng thién than ca hat vang
tro1. Nhung car ma ho hoc dugc la mot
phuong cach lam sao dé mang rac ra
truoc nha duoc htru hi€u hon, lam sao
dégitip chu Ba dugc nhiéu két qua tot dep
hon... Nhung that ra ho cing dung nén
vOi that vong. Van dé dem rac ra thi bao
g10’ cling can dugc giai quyet truoc tlen
tiéng ca hat cia thién than thi phai mat
thot gian 1au hon mot chut.

7. Thién tip 1a su tron tranh thue tai?

Hoan toan sai! Thién tip c6 nghia 1a di
tim thuc tai. Thién tap khong tach roi
chiing ta v&i nhirng n61 dau cua cudc doi.
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Ngugc lai, nd giap ta tlep xUc sau sac voi
moi khia canh ctia sy song, giup ta c6 thé
di xuyén qua nhirng btrc tudng kho dau
va vugt thoat ra ngoai. Thién quan 1a mot
phuong phap c¢6 muc dich duy nhat 1a
tiép xuc vo1 thuc tai, trar nghieém cudc
song dung that nhu nd dang hién hitu, va
rng xu mot cach chinh xac vo1 nhirng gi
ta thay. Thién tip giup ta pha tan di
nhitng 4o tudng, thoat ra nhitng diéu gia
tao, nhitng 10i doi trda hay dep ma ta
thuong dung véi chinh minh. Cai gi co
mat thi dang c6 mat. Ban than ta ra sao
thi s& 1a nhu vay. Khi ta tu doi minh vé
nhitng yéu dudi, vé nhitng dong luc
thﬁcdély cua minh la ta chi tu tro1 budc
vao chung chit hon ma thoi. Thién quéan
khong phai la moét cach dé tu quén minh
va che giau di nhitng van dé cta ta. Thién
quan la hoc cach tu nhin lai cho that
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chinh xac, thay duoc nhiing gi dang that
su cO mat va chép nhan chung. Va chi tu
d6 ta moi c6 thé chuyén hoéa duge ching
ma thol.

8. Thién tap 12 mot cach dat dén khoai
cam?

Quan diém ndy coé phan dung nhung
cling c6 phan sai. Thién tap d6i khi c6
mang lai cho ta mdt cam giac lang lang,
thich tha. Nhung do6 khong phai la muc
dich cta thién, va ciing khong phai luc
nao nd ciing xay ra. Hon nita, néu ban
ngdi thién voi muc dich dé co duoc
nhitng khoai cam ay, n6 s& lai cang it khi
nao xay ra, hon 1a nhirng khi ban chi ngoi
thién véi mot muc dich phat trién chinh
ni¢ém. Cam giac hy lac phat sinh tor mot
su nghi ngoi, va su nghi ngoi 1a két qua
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cua sy buong thu hét nhing cang théing
trong ta. Néu nhu trong thién tip, ta co
gang tim kiém mot cam giac hy lac, tuc
la ta da tao nén mot su cang thang trong
ta, va 18 di nhién lic ay ta s& khong thé
nao budng thu dugce. N6 ngd nhu vay, ta
chi ¢6 thé cé duoc su hy lac néu ta khong
tim kiém va deo dudi nd. Vira dua tay
nam bat 1a nd s& bién mat ngay. Nhung
ban nén nhd rang su khoai lac khong
phai 1a muc tiéu cua thién tap. N6 s& khoi
lén rat thuong, nhung ta nén nhé ching
chi 1Ia nhirng anh huong phu thudc ma
tho1. Du sao thi day cling 1a mot hiéu irng
phu rat dé chiu, va khi ta cang thién tap
lau ngay bao nhiéu, ching s€ lai cang xay
ra thuong xuyén hon bay nhiéu. Téi tin
rang ban sé& khong bao gid nghe mot
thién gia nhiéu kinh nghiém nao ma lai
khong dong ¥ viéc nay.
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9. Thién la ich ky?

C6 1& nhin bé ngoai thi nguoi khac thay
la nhu vay. Mot thién sinh nham mat
ngdi yén trén toa cu. Co phai anh hay chi
ta dang cho mau chang? Khong phai!
Thé thi anh hay chi d6 dang gitip cac nan
nhan b1 thién tai chang? Cing khong
phai! Ta hiy thi tim hiéu xem dong co
nao thic day mot thién sinh ngdi yén do.
Muc dich ctia mot thién sinh 13 1am sao
dé loai duoc nhitng san han, thanh kién
va ghét bo ra khoi tam ¥ cua minh, cling
nhu nhiing tham lam, sy cing thang va
thai do vo tinh cta ta. Nhitng yéu to nao
ma da tung ngan trg long tir b1 va tinh
thuwong cta ho doi vdi moi ngudi chung
quanh. Va chi trtr khi nao nhiing chuéng
ngai d6 khong con nita, bat cr nhiing
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viéc 1am tot lanh ndo cua ho ciing s& chi
la mot su biéu 16 cua tu nga ma thoi, va
no s€ khong mang lai mot ich lo1 1au dai
nao hét.

Gay thuong dau cho cudc song dudi
danh nghia ctru do1 la mot trong nhimg
tro xa xua nhat. Nhitng cudc thanh chlen
va ton gido phap dinh vao thoi trung co ¢
chau Au 12 mot vi du. Nhitng cudc thiéu
song cac phu thily ¢ Salem dudi danh
nghia “vi loi ich chung” ciing thé. Ban
hay nhin lai cudc doi cta nhirng thién gia
nhiéu kinh nghi¢ém, da s6 ho 1a nhirng
nguol cO tham gia vao cac viéc lam xa
hoi. Nhung ban s& khong bao gid thay ho
hy sinh bat cd mot ca nhan nao cho ly
tuong cua ho, dau cao thuong dén dau.
Su that la chung ta ich ky va nho nhen
hon minh tuwéng. Ban nga cua ta co kha
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ning bién nhiing viéc lam cao thuong
thanh nhitng thtr rac rudi thap hén néu ta
budng tha né hoan toan. Nho thién tap
ma chung ta y thccduoc con nguoi that
clia minh, bang cach thay dugc nhiing
hanh dong thuc day béi long vi ky. Va
nhd d6 ma ta méi cé thé that su trd thanh
hoan toan vi tha. Chuyén héa hoan toan
long ich ky cua minh, d6 khong phai la
mot hanh dong ich ky.

10. Thién 13 ngoi nghi dén nhimg ¥
twong cao thuwgng?

Diéu d6 khong ding! Cé nhitng truyén
thong thién tap khac lam nhu vay. Nhung
d6 khong phai 1a thién quan vipassana.
Thién quan 1a mot sy thuc tap chinh
niém, tinh giac, c6 y thiic rd rang veé
nhitng gi dang c6 mat, cho du do la mot
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chan ly tuy€t vo1 hay chi la mot cong rac
nho. Cai1 gi ¢ mat thi ndé co mat.

L& di nhién, trong thién tip ciing co luc
nhitng tu twong cao thugng sé khoi 1én.
Ta khong can phai tranh né chung. Va ta
cling khong can phai tim kiém ching.
Chung chi la nhiing phan ung dé chiu cua
thién tap. Thlen quan la mot phuong
phap thuc tip rat don gian. N6 bao gom
su tralr nghiém nhiing su kién trong doi
song mot cach truc tiép, khong dé tim ua
thich va ciing khong thém that vao dé bat
cir mot hinh anh hay y tuong nao khac.
Thién quan c6 nghia 1a nhin sy song
minh khai mé ra trong moi glay mot
phut, khong thién vi. Viéc gi dén sé& dén.
Rat don gian nhu vay thoi!
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11. Sau vai tuan thién tip, moi kho
khan s€ bién mat?

Rat tiéc, thién tap khong phai 1a mot tht
than dugc nhanh chéng trir dugc tat
camoi can bénh. Tuy ban co thé théy
duoc nhirng thay doi ngay tu budc dau,
nhung nhimg hiéu qua sau sac s& phai
can dén nhiéu nam dai. Do ciing cach cau
thanh cta ca vii tru nay. Khong mot diéu
gl ¢6 gia tri lai co thé dat duge mot cach
qua nhanh chéng!

Xét theo mét vai khia canh thi thién tap
la rat kho khan. N6 doi hoi tinh kyluat
kién tri va do1 khi la ca qua trinh ren
luyén vat va. Sau modi lan ngéi thién, ban
s& ¢6 dugc nhitng két qua chuyén hoa,
nhung nhiing két qua ay thuong 1a rat vi
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té. Ching xay ra trong chiéu sau tham
ctia tAm thirc va chi biéu hién ra sau do
kha lau. Va néu ban ngodi thién véi tam y
luén mong doi nhitng thay doi 16n lao
ngay tic thi, ban s€ khong c6 duoc ngay
ca nhitng chuyén hoa rat vi té d6. Roi ban
s& that vong, tir bo va nguyén ria rang
thién tap khong mang lai bat ctr keét qua
ndo. Su kién nhan 1a chia khoa cua van
dé. Hay kién nhan. Cho du ban khong
hoc dugc gi khac qua thién tap, ban ciing
hoc duoc su kién nhan. Va d6 chinh 1a
bai hoc gia tri nhat luén sin danh cho
ban.

Chuong Ba
Thién la gi?

Thién 1a mot danh tir. Va tir ngit thi duoc
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stt dung qua nhiéu cach khac nhau, béi
nhiéu nguoi khac nhau. Piéu nay nghe
qua co vé rat tam thuong, nhung khong
phai vay. Bao gid chiing ta cling can phai
hiéu dugc chinh xac ¥ nghia cta nhiing
tungll ma mot nguol nao do su dung.
Piéu d6 rat quan trong. CO the la trén
toan thé gidi ndy, bat cir mot nén vin hoa
nao cling cO nhirng phuong phap dao
luyén tam linh, ma ho go1 la thién
(meditation). Tat ca tuy thudc vao viéc
ban dinh nghia thién nhu thé nao.
Phuong phap thién thi trén thé gidi nay
c6 rat nhiéu va khac biét nhau, nhung
ching ta s& khong ban dén & day. Co
nhiéu sach khac da lam viéc ay. O day,
chung ta chi gi61 han vao nhitng phuong
phap thién quen thudc va pho thong doi
vO1 nguo1 phuong Tay.
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Trong truyén thong Thién chua glao,
chung ta thay c6 hai phuong phap chong
lan [én nhau, d6 la cau nguyén (prayer)
va tram tu (contemplation). Cau nguyén
la mot hinh thitc dang 1é€n hoac noi
chuyén tryc tiép voi mot dang linh thiéng
naodod. Tram tu 1a danh mot thoi gian dai
suy tu mac tudng vé mot dé tai nhat dinh,
thuong la nhing 1y tuong ton giao hoac
mot doan kinh nao d6. Theo quan diém
ctia thién tap thi ca hai phuong phap trén
déu 1a nhitng bai tap thudc vé thién dinh.
Nhing tu tudéng tap nhap, on ao trong
dau déu bi han ché, hanh gia dem tam y
minh tap trung vao mot dé muc duy nhat.
Va két qua cung glong vO1 nhiing gi ta
tim thay trong moi phuong phap thién
dinh khac: moét sy tinh lang sau SAcC,
nhirng hoat dong tam sinh 1y cham lai,
véi mot cam giac rat an vui va khoe
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khoin.

Trong truyén thong An d6 gido (Hindu),
ta co phap mon yoga, va day cing la mot
phap mén thuan tay thudc vé thién dinh.
Phuong phap thuc tap can ban la dem
thm y tap trung vao mot doi tuong duy
nhat - nhu 1a mot hon d4, mot ngon nén,
mot am thanh, hay mot diéu ol do - va
khong suy nghi lan man. Sau mo{t thoi
gian thuc hanh thuan thuc, hanh gia s&
tiép tuc nd1 rong su thuc tap cua minh ra
bang cach chon nhitng d6i tuong khac
phuc tap hon - nhu la nhitng bai kinh,
nhitng hinh anh tdm linh mau sac, nhitng
luan xa trong nguot... Nhung cho du de
muc thién tip cua ho cé phirc tap, cau ky
dén dau, phuong phap ciing van 1a mot,
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thuan tay d6 chi 1a nhitng bai tap vé dinh.

Trong truyén thong cua dao Phat thi thién
dinh c6 mot gia tri rat cao. Nhung no con
cO cOng thém mot yeu t6 mdi, va duoc
nhan manh hon, d6 1a yéu to tinh giac.
Tat ca nhiing phuong phap thién tap
trong dao Phat déu nham dén cung mot
muc tiéu la su phat trién tué g1ac, va dinh
luc dugc dung nhu 1a mdt cong cu dé
didén do. Phap mon cua dao Phat thi rat
ménh méng, va vi vy ma co nhiéu
conduong khac nhau dé di dén muc tiéu
ay.

Trong truyén thong cua Zen thi nguoi ta
su dung hai phuong cach. Cach thu nhat
la truc tiep di thang vao tam thirc bang
nghi lyc va y chi cua chinh minh. Ta chi
viéc ngodi xuong, va clr ngodi yén day, co
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nghia 14 ta bo ra ngoai tat canhiing gl
trong dau chi tror ca1 y thirc tinh giac veé
su ng01 thién ctia minh ma thoi. Nghe thi
c6 vé rat 1a gian di. Nhung that ra 13 rat
kho. Néu ban khong tin ct thtr ngoi
xudng thuc hanh trong gidy lat di, ban sé
hiéu nhirng gi t6i néi. Phuong cach thu
hai, dugc dung trong truyén thong thién
Lam Té, 1a khéo 1éo Iira tdm ¥ cula ta ra
khoi nhitng 16i suy nghi thong thuong va
di vao mot sutinh giac don thuan. Theo
phuong cach nay nguoi ta st dung cong
an, tirc 1a nhitng van dé khong thé giai
dap duoc, nhitng cau hoi1 khdong cd cau
tra 101, va thién sinh bj bat budc phai giai
quyet trong mot hoan canh huan luyén
rat glan nan. Va vi thién sinh khong thé
nao trén chay d1 dau duoc, ho bat budc
phai nhay thang vao cai kinh nghiém that
cua giay phut hién tai, chr dau con mot
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no1 nao khac hon ntra? Zen la mot phap
mon thuc tdp kha gian nan. N6 c6 thé
mang lai hiéu qua cho nhiéu nguoi,
nhung 1a mdt phap mén rat cam go.

Mot phap mon khac ntra 1a Phat giao Mat
tong, (Tantric Buddhism) phuong phap
nay thi hoan toan trai1 nguoc lai. Nhirng
tu trong binh thuong, thueong ngay cua ta
l1a nhirng biéu hién cia mot tu nga, mot
calr “t01” ma ta nhan d6 1a minh. Mo1 y
thirc cua ta déu co lién hé dén mét Y ni¢m
vé cai nga. That ra y ni€ém vé mot cai toi,
hay cai nga chi 1a nhitrng phan tng va
nhttng hinh anh da dugc dat 1én trén
nhing y thirc don thuan cua minh. Phap
mon tantra nay coO gang dap tan di nhing
hinhanh d6, dé gitip ta tré vé véi y thirc
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thanh tinh. Va phuong phap cta ho dung
la quan tudng. Thién sinh dugc trao cho
mot hinh anh thiéng liéng nao d6 dé quan
trong, vi du nhu 1la mot vi than trong
truyén thong cua ho. Ngudi thién sinh
séthuc tap cho dén khi nao ho trd thanh
vi than linh ay. Ta bo cai ngd ctia minhdi
va mang Ién mot cai nga khac. Cong viéc
nay, nhu ban thay n6 doi hoi nhiéu thoi
gian, nhung rat c6 hiéu qua. Qua tlen
trinh ay, hanh gia s& hiéu duoc cach cau
thanh ban nga va hoat dong cua no. Tu
do, ho co thé nhan dién duoc tinh chat VO
nén tang cua moi cai ngd, bao gdm ca
ban nga cua chinh minh, va nho¢ d0 ma
ho ¢ thé giai thoat khoi sy troi budc voi
ban nga. Ho ciing nhan thuc rang, ta co
thé chon lay bat cr mot cai ngd ndo néu
muodn, va ta cling co thé khong chon mot
cai nao hét, tuy tién. Va két qua 1a mot ¥
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thirc don thuan. Nhung phap mon tantra
nay cting khong phai dé.

Thién quan vipassana 1a mot phap mon
thién tap xa xua nhat cta dao Phat.
Phuong phéap nay bat nguon tir kinh Tw
niém Xxu (Bén linh vuc quan niém -
Satipatthana Sutta, Trung b, 10) do
chinh dGc Phat day. Thién quan
vipassana 13 mot phuong phap truc tiép
va tir ton, né nuodi dudng va giup ta phat
trién chinh niém va tuégiac. Thién quéan
la mot phuong phap tién cham rii tiung
budc, ting budc mot, qua nhiéu nim
thang. Hanh gia dem sy chu y cua minh
chiéu soi that cian k& vao mot s phuong
dién ndo do trong doi song cua chinh
minh. Ta ghi nhan mo1 kinh nghiém cua
doi song. Thién quan 1a mot phap mon
rat nhe nhang, nhung né ciing rat 1 ti mi
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va hoan toan. N6 1a mot phap mon co
truyén va la mot truyén thong rat nghiém
tic, gom nhitng bai thuc tip gitp ta phat
huy chinh niém, va y thitcdugc nhting
kinh nghiém trong cudc song minh rd
rang hon. D6 1a nho ta biét lang nghe
cham chu hon, quan sat tinh thirc hon, va
thuc nghi€ém k¥ cang hon. Chung ta thuc
tap ngui ném mui vi tinh nhué hon, xtc
cham tron ven hon, va y thirc duoc hét
nhitng bién d6i xay ra trong tat ca nhiing
kinh nghiém ay. Chung ta hoc cach lang
nghe nhitng tu trong cua minh ma khong
bi vudng mac vao chung.

Muc dich ctia thién quan 1a dé thay duoc
ty tinh cta vo thuong, vo ngd va sy bat
toal nguyén cO mat trong tat ca moi hién
twong. Chung ta ct tudéng rang minh da
biét hét chung roi, nhung that ra d6 chi la
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mot ao tuong ma thoi. Trong cudcdoi,
ching ta rat it khi nao ch y dén nhiing
kinh nghiém séng cta minh, nhiéu khi
ching ta hanh xtr nhu mot nguo1 dang
mo ngu. Chung ta khong c6 chinh niém
du dé y thuc dugc rang minh khong cé
chinh niém!

Qua su thuc tap chinh niém, dan dan
chung ta s€ y thic dugc minh la ai.
Ching ta s€ nhin xuyén qua duoc tam
man cua ty nga. Ta tinh day va tiép Xuc
véi sysong dang c6 mit. Cudc song
khong phai chi 1a nhitng cudc thing tram,
hon thua, con mat. Chung khong that. Su
séng sau sic hon thé, néu ta biét nhin, va
nhin bang mdt con mat quan chiéu.

Thién quan 13 mot phuong phap to1 luyén
tam y, day cho ta biét kinh nghiém
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susong nay qua mot duong 16i hoan toan
méi la. Lan dau tién, ta sé& thuc su trai
nghiém dugc nhirng gi dang xay ra cho
ta, chung quanh ta va trong ta. No la mot
tién trinh tu kham pha, mot su khao sat
ma trong do ta vura quan sat nhirng kinh
nghiém cua minh, lai vua truc tiép tham
gia vao do. Chung ta thuc tap vo1r mot
thai do: “Khéng can biét nhitng gi toi da
hoc. Bo qua hét mot bén nhiing 1y thuyeét,
¥ niém va thanh kién cua minh. Téi chi
muén hiéu dugc tu tinh cia susong nay.
TOi muodn biét duge thé nao 1a mot kinh
nghiém song thuc su. T6i muonduoc
hiéu thau va siu sic tinh chit cta cudc
doi nay, va toi khong mudn chinghe 10i
giai thich cua bat cir mot nguoi nao khac.
T6i muon tu chinh minh nhin thay.”

Va néu ban theo dudi con duong thuc tip
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thién quéan voi thai do ay, toi tin chic ban
s¢ thanh cong. Ban s¢ biét cach nhin su
vat bang con mat khach quan, nhuchtng
that su dang hién hitu - bién chuyén va
thay doi trong timg mdi gidy phut. Cudc
song lic ay sé tu nhién tré nén vo cung
phong phu va ky di¢u. Ngon ngikhong
thé nao dién ta dugc, ta chi co thé tu trai
nghi€ém ma thoa.

Trong tiéng Pali, danh tir chuyén mon
cia thién quan 1a vipassana bhavana.
Bhavana c6 nglr can la bhu, c6 nghia la
ting tién hay trd thanh. Vi vy, bhavana
cO nghia la mot su to1 luyén, va ludn ludn
n6 dugc dung co lién quan dén tam ¥.
Bhavana c6 nghia la sy dao luyén tam y.
Chir vipassana duoc ghép tir hai chir goc:
Passana co6 nghia 1a thay, hay la nhén
biét. Vi 1a mot tiép dau ngit (prefix) bao
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gom nhiéu nghia ma ta c6 thé tam dich 1a
“bé"mg mot cach dac bi¢t”, va cling co thé
1a “d1 vao” hay “xuyén qua mot cach dac
bi¢t”. Toan nghia cua chir vipassana la
nhin théng vao mot vat, hay mot doi
twong nao do, mot cach ro rét va chinh
xac, thay rd dugc ting yeu to rieng biet,
va xuyén thau qua tit ca dé nhan
diénduoc ban chat thuc su cua nd.
Vipassana con dugc dich 1a minh sat tug.
Tién trinh ay dan ta dén mot tué giac vé
tu tinh cin ban cua do6i tugng ma ta dang
quan sat. Ghép hai chir ay lai véi nhau,
vipassana bhavana cO0 nghia la su dao
luyén tam y, gitp ta nhin su vat qua mot
phuong cach dic biét dé mang lai tuégiac
va mét su hiéu biét tron ven.

Trong thién quéan vipassana, ching ta
thuc tap mot cach nhin dac bi€t do1 voi



95

susong. Chiing ta tap tiép xtc vai thuc tai
dung that nhu chung dang hién hiru, va ta
go1 cach nhin nay la chinh ni€ém. Chinh
niém la mot cach nhin mo1 mé, khac voi
cach nhin thong thuong cua ta.

Thuong ngay, chung ta ¢c6 nhin nhung
khong thay dugc nhitng gi dang that su
c6 mit & ngay trudc mat minh. Ching ta
nhin cudc doi qua mot lang kinh cua
tutwong va v niém, va roi ta nham lan
chung vdi1 thue tai. Chang ta b1 chim tro1
trong dong séng y tudng bat tan nay,
trong khi thuc tai van di ngang qua ma ta
khong hé hay biét dén. Ta miét mai trong
nhitng sinh hoat ctia doi song, deo duoi
theo nhitng thu vui va su thoa man, tron
tranh nhing kho dau va su that vong.
Chang ta don hét niang luc dé co ging
lam sao cho minh duoc dé chiu hon, che




96

giau di nhitng lo lang va so hai va khong
ngu:ng tim k1em mot su an on. Trong
khidy, thuc tal van di ngang qua, ma ta
khong hé tiép xuc, khong hé hay biét
dén. Trong thién quan “vipassana, chung
ta thuc tap budng bo hét nhitng thoi thuc
mong muon duoc dé chiu hon. Thay vao
d6, ching ta tiép xtc truc tiép va hoa
nhap véi thuc tai. Bai vi diéu nghich Iy ¢
day la, hanh phuc that sy chi c6 mat khi
ching ta khong con theo dudi nd. Pay
cling 12 mot tinh hudéng bé tac cho hau
hét ching ta!

Khi ta biét dung lai, khong dé cho su
ham muén nhitng cam giac dé chiu thuc
déy minh nira, hanh phuc that su s€ co
mat. Khi ta théi khong con theo duoi
ngoal canh, su séng mAau nhiém s& bat
dau hién 10. Khi ta sdn sang muon biét
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mot thuc tar tron ven, khong ao tuong,
gom ca nhitng dau dén va hiém nguy, khi
éy ta s&co duoc tu do va an 6n that su.
Pay khong phai 1a mot kiéu gido thuyét
ma t6i mudn ban tin theo, nhung 1a mot
su that rat hién nhién ma ban c6 thé va
nén tuminh kiém chung.

Dao Phat di c6 tir hon 2.500 nam, va bat
cur mot hé théng tu trong nao duogc trao
truyén lau doi nhu vy déu co du thoi
gian dé tao dung nén nhiéu tang 16p gido
thuyét va nghi thirc. Du vy, thai do cin
ban cua dao Phat van 1a sy thuc nghiém
va khong dua vao than quyén. Puc Phat
Co-dam (Gotama) 1a mot nguoi khong
bitr6i budc vao truyén thong va chong lai
chi nghia gido diéu. Ngai khong bao
gioxem nhting 161 day cua minh nhu la
nhitng tin diéu ddc doan, ma chi xem do
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nhu 1a nhitng ¥ tuéng dé xuat ma moi
ngudi phai tu minh kiém chung. Lo1 mot
go1 cua duc Phat lac nao cling Van la
“Hay dén va thay.” Ngai day rang:
“Pung bao gio dit thém 1én dau minh
mot cai dau nao khac nira.” C6 nghia 1a
ta dimg bao gid chap nhan 10i giai thich
ciia bat cir mot ai khac. Hiy tu minh
thay.

Va toi muon ban cling c6 cung mot thai
d6 ay khi doc quyén sach nay. Toi sétrinh
bay nhitng diéu ma ban khong nén tin va
chap nhan chi vi uy tin ctia toi trong linh
vuc nay. Mot niém tin mu quang khong
c6 ich loi gi. Tat ca nhitng suthat nay déu
co thé chirng nghiém dugc. Ban hay hoc
biét thay doi cach nhin ctia minh theo
nhitng chi dan trong sach nay, va roi ban
s& thay. Khi d6, va chi dén khi d6 ban
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méi c6 dugc nén tang cho niém tin cua
minh. Thién quan nhat thiét phai 1a mot
su thue hanh quan xét kham pha tu than.

Va gio day to1 xin phep duoc trinh bay so
[woc mot so diém chinh trong giao lydao
Phat. To1 khong muon néi nhiéu, vi toi
nghi ban c6 thé tim thay day du hond
nhitng noi khac. Nhung nhiing diéu toi
trinh bay & day c6 lién hé truc tiép va sé
gitp ta hiéu rd thém vé thién quan.

Theo cach nhin cua dao Phat thi loai
ngudi chung ta dang song theo mot cung
cach rat ky la. Chung ta nhin thay nhing
sy vat vo thuong, thay d01 chung quanh
minh, nhung ctr van tin rang chiing sé& ton
tai vinh ctru. Nhiing thay doi xay ra lién
tuc va khong ngung nghi. Ngay ca trong
khi ban dang doc nhiing dong chiinay, co
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thé cta ban ciing dang gia nua di. Nhung
ban dau co chuy dén viéc aydau! Quyén
sach ban cam trén tay dang muc nat di.
Nhitng dong muc dang phar mo,va
nhitng t& gidy dang vun v& ra. Nhiing
birc tuong chung quanh ban dang do
natdi. Nhing phan tur bén trong buc
tuong ay dang rung dong vo1 mot tang SO
rat cao, tat ca déu dang trong tién trinh
dao nguoc, tan vo va tu tu ti€u huy Va
ban ciing chang hé dé ¥ gi dén viéc ay.

R6i cho dén mot ngay, ban chot nhin lai.
Da minh sao lai nhan nheo va nhing
khép xuong bat dau dau nhirc. Quyen
sach nay bay g10 chi con la nhirng to giay
ovang, phai mo, roi ra. Can nha, nhiing
buc tuong la nhiing dong gach vun. Ban
tiéc nuoi tudi tré d3 mat, khoc thuong
cho nhitng gi da la cua minh. Nhung
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ndidau ay phat xuat tir dau? No phat xuat
tr su thiéu tinh thic cua chinh minh.
Tadd khong chiu nhin cho rd su song. Ta
da khong nhin thay mot dong song bién
do6i troi chay lién tuc trong cudc doi nay.
Chung ta xay dung I€n nhling v niém,
hinhanh vé “t6i”, “quyén sach”, “cin
nha”, va roi ta cu dinh ninh cho chung la
that, la bat bién, khong bao gio thay doi!
Ta nhat dinh cho rang chung sé ton tai
mai mai. Piéu d6 chang bao gio ¢o6 dugc!
Nhung ban cé thé thuc tap tiép xUc voi
nhirng su bién d6i lién tuc ay. Ban co thé
hoc cach nhan thirc do1 minh nhula mot
dong chuyén dong khong ngung, nhu
mot vii di€u hay mot nhac khuc rat tuyet
voi. Ban c¢6 thé hoc cach tim duoc niém
vui trong sy troi qua lién tuc cua tat ca
mo1 hién tuong. Ban c¢o thé hoc céach
song voi dong chay cua thuc tai thay vi 1a
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lién tuc chong la1 nhing doi thay. Ban co
thé 1am duoc tat ca nhirng diéuay. Van dé
chi 1a tho1 gian va su thuc tap ma thoa.

Thor quen nhan thirc cua con nguoi
chiing ta rat 1 sai lam. Chung ta bd ra
ngoai hét 99% nhitng cam xuc thu nhan
qua cac giac quan cua minh. Va 5% con
lai, tadem dong cuing lai thanh mot nhan
thirc kién cb trong tim. Va roi ta phan
tng v4i nhan thuc ay bang nhiing tap
quan va tho1 quen cua minh.

Vi du, ban dang ng01 mot minh yen tinh
trong mot budi toi thanh vang. Bong tirxa
cO tleng cho stia. Ban than sy nhan biét
am thanh ay that tuyét voi dén mic
khong thé mo ta duoc, néu nhu ban chiu
dé tam phan tich né. Trong man dém tich
mich nhu mit bién im ling bong noi 1én



103

nhitng con song am thanh rung dong. Tai
ban tiép nhan nhiing 4am thanh phtc tap
dang yéu do, bién chung thanh nhing
dién tir li ti kich thich té bao than kinh.
Ban than tién trinh nhan thuc d6 that
tuy€t vo1 va hoan hao. Nhung con nguoi
chung ta thuong c6 khuynh hudéng bo
qua khong nhan biét tat ca nhiing diéu
do. Thay vi vay, ching ta dong cung su
nhan thic éy lai thanh mét doi tuong tam
y. Ta dan thém 1én d6 mot hinh anh, va
roi tiép theo 1a mot chudi phan ng tam
ly va vat ly: “Clng lai con cho do ntra!
HéEtoi khuya t6i 1a cit sia om 1én. Khong
a1 chiu dugc. bém nao cling nhu dém
nay thi ai ddy ma chiu noi! Phai c6 ai 1am
gi di chir! Chiac 12 minh phai goi canh
sat! Khong duogc, goi chd bat chdé méi
phai! Théi, dé minh viét mot 14 thu that
ning ro6i guri thang cho nguoi chi cho.
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Ma ciing phién phuc qua, thdi minh cu
nhét bOng gon vao tai cho xong chuyeén.”
That ra, tat ca nhitng cai d6 chi 1a nhing
tap quan va thor quen nhan thirc. Ching
ta dd duoc hoc cach suy nghi va phan
ung nhu thé tir luc con nhd, tu nhing
ngudi song quanh ta. L01 phan Ung ay
khong phai 1a mot co cau di truyén co
san trong hé than kinh cua ta. Nhiing
mach dién tuyda co ¢ day roi, nhung do
khong phai cach duy nhat ta c6 thé s
dung ching. Nhiing gi ta da hoc duoc thi
cling c6 thé bd dugc. Budc dau tién 1a
nhan dién r0 rang nhirng hanh dong cua
minh dang lam, va budc lui lai, lang yén
guan sat.

Theo quan diém cta dao Phat thi con
nguodi cia ching ta ¢c6 mdt cai nhin kha
dao ngugc ve cudc doi. Chung ta nhin
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nhitng nguyén nhan giy nén kho dau, va
lai thaydo 1a hanh phuc. Nguyén nhan
cua kho dau 1a cdi bénh ham mudn va
ghét bo ma tadd ndi dén trude day. Mot
nhan thirc nao d6 khéi 1én. C6 thé 1a bat
cr mot diéu gi, mot cd gai dé thuong,
mot anh chang dep trai, mot chiéc xe hoi
doi m&i, mui thom ctia mét chiéc banh
mad1 nudng, mot chiéc xe tai lao théng
vao ban... bat cimot nhan thirc nao. Va
ngay sau do s€ la cai phan Uung thuong
ghét ciia minh ddi vai no.

Vi du nhu su lo lang chang han. Chiing ta
lo lang rat nhiéu. Lo lang tu né chinh Ia
mdt van dé. Su lo léng ]a mot tién trinh
c6 thtr 16p. Lo lang khong phai chila mot
trang thai cua sy song, ma nd con la mot
tién trinh rat ro rang. Chung ta chi viéc
nhin vao giai doan dau cia tién trinh ay,
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lic so khoi trude khi nd bat dau phat
trién 16n manh. Moc dau tién trong so1
day xich lo lang chinh 1a cai phan Ung
thuong-ghét cua ta. Ngay khi c6 mot hién
trong nao d6 vua khoi 1én trong tam
thue, 1ap tie ta phan Ung bang cach hoac
cO ¥ nam giit, hodc xua dudi nd di. Va tir
d6 vong quay lo lang bat dau xoay
chuyén. Nhung may man thay, thién
quan la phuong cach ¢ thé giup ching ta
lam cho chiéc banh xe ay dung lai.

Thién quan day cho chung ta cach quan
sat ti mi tién trinh nhan thic cta minh
mot cach chinh xac. Ta s€ hoc theo doi1
su sinh khot cua nhirng tu teéong va nhan
thirc cua minh, vé1 moét thai do tinh lang
khach quan. Ta s& nhin thay rd rang
nhirng phan tng cua ta khi b1 kich d0ng,
vol1 mot su an tinh. Va tu do, ta séthéy
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duoc minh dang phan ung, nhung khong
hé bi dinh mac vao nhiing phan ung ay.
Ching ta van c6 thé 1ap gia dinh. Chung
ta van co thé tranh sang mot bén moi khi
c6 mot chiéc xe tai lao thang vao minh.
Nhung ta khong can phai kho dau vi
chung.

Khi ta gia1 thoat ra kho1 dugc nhitng rang
budc cua tu tudng, mot chan tro1 maoi s¢
mé rong ra. Do 1a mot bién chuyén rat
16n lao, mot cach nhan thirc md1 hoan
toan khac bi¢t. NO mang dén cho ta mot
niém vui dugc giai thoat ra khoi sukhong
ché. Vi nhitng 1y do d6 ma dao Phat xem
cach nhin nay la mét cach nhin chan
chinh vé cudc doi. Trong kinh Phat goi
do Ia nhin su vat dang that nhuching
dang hién hiru.
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Thién quan 1a mot phuong thtc thuc tap
giip chung ta dan dan mo ra mot cach
nhin mé&i vé thuc tai ding that nhu no
dang hién hiru. Va cung vd1 thuc tar moi
mé ay 1a mot cach nhin méi vé khia canh
quan trong nhat cta thuc tai, do la
cai“to1”. That ra, cach ta xuo su voO1 cai
“t5i” nay, ciing giong y nhu cach ta xur sy
d6i voi nhitng nhan thtc khac. Ching ta
dem nhiing bién chuyén khong ngimng
cua tutuong, cam thu, cam xic dong
cting lai thanh mot cau trac tam linh. Roi
chﬁng ta dan 1én d6 moét nhan hiéu la
“t01”. Tu do, chung ta hanh xtr nhu no 1a
m(_)t thuc thé cé that, bat bién va virng
bén. Ta xem cai “t6i” d6 nhu 1a mot ca
thé riéng biét va doc 1ap véi nhiing tht
khac. Chung ta tu tach ro1 ra khor mot su
song ma lac nao cing doi thay, va roi
than thd rang minh cam thay qua c6 don.
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Chung ta quén di ban chat lién hé mat
thiét gitta ta véi moi sinh thé khac, va ct
nhatdinh 14 “t6i” phai gom gép moi thi
vé thanh “cua t6i”, roi trach moc sao con
nguotl lai qua tham lam va vo tinh. Va
chu ky ay cu tiép tuc mai. Tat ca moi
hanh dong ac tam, nhirng thar do vo tinh
cia con nguoi d6i xir voi nhau trén
thégidi nay, déu bat nguodn truc tiép tir
cdi nhan thic sai lam vé mot cai
“t01’r1€ng 1€ nay.

Neu ban dap vo dugc y ni¢gm veé cai toi
ay, toan thé vil tru cia ban sé thay (1‘01
Nhung ban ciing dung ky vong ring
minh c¢6 thé thuc hién duoc viéc éy mot
cach qua nhanh chong. Ban da bo ra mot
doi minh dé xay dung nén ¥ niém ay, bao
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vé va nudi dudng nd véi moi tu tudng,
trong ting 101 ndi va hanh dong, qua biét
bao nhiéu 13 nim thang. N6 s& khong dé
dang gi ma tan bién ngay. Nhung nd sé
thaydoi néu ban danh du thoi gian va su
cht y. Thién quan 1a mot phuong thuc
gitp ta hoa giai duoc y niém sai léch veé

“t01”. Tung chut, tirng chut mot, ban
s&lam v& no ra, chi bang su quan chiéu
cua minh.

Y niém vé cai “t6i” 1a mét tién trinh. Va
chiing ta liic nao ciing & trong tién trinh
ay. Nho thién quan, ching ta nhan thay
duoc r0 minh dang lam viéc éy, khi nao
ta lam viéc ay, va ta lam nhu thé nao.
Chung d6, ¥ niém vé mot ty nga sétan ra
nhu suong mu budi sang, nhu may tro1
qua bau troi tinh ling. Ta y thuc rang
minh c6 tu chu, ta co thé quyet dinh lam
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hay khong lam, tuy theo viéc co thich
hop v&i hoan canh hay khong. Su bat
budc khong con nita, ta bay gio da co
mot su chon lua.

Do la nhiing tu¢ giac lon. M01 tu¢ giac la
mot su hiéu biét rat sau sac vé nhiing Van
dé can ban cta hién hitu. Nhung viéc ay
s¢ khong xay ra trong mot som mot
chiu, va cung doi hoi kha nhiéu cong
phu. Nhung loi ich ctia no rat 1a to tat, sé
chuyén

hoa dwgc doi minh. Mbi gidy phut song
clia ta s& hoan toan thay doi. Hanh gla di
dén giai doan nay s& cham dat hét moi
kho dau, c6 duoc mot hanh phuc tron
ven, mot tinh thuong chan that d6i véi
mo1 loai. Viéc d6 di nhién khong phai la
dé. Nhung that ra ban ciling khong can
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phai di dén cudi con duong modi thay
duoc két qua. Nhitng két qua nho nhd sé
cO mat ngay 1ap tirc, va chung s€ tich tu
thém theo ngay thang. Cang ngoi thién
lau ta lai cang nhin thay roduoc tu tinh
cua minh. Cang bo ra nhiéu 210 thuc tap,
ta la1 cang co6 kha nang quan sat, trong
tinh ling, moi tac ¥, tu tudng va cam thu
khi chung vira khoi 1én trong tam. Sy tién
bo trén con duong giai thoat dugc do
luong bang nhitng glo ngdi trén toa cu.
Va ban ciing c6 thé dung lai bat cr luc
nao, khi ban cam thay da qua du. Khong
c6 mdt quy luat tuyét doéi nao bat ban
phai tuan theo, tat ca chi 1a vi ta muon
théy duoc tu tinh cua su séng, mudn 1am
cho cudc doi cua minh va ngudi chung
quanh dugc tuo1 dep hon thém.

Thién quan 1a mot phap mon thuc
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nghiém cha khong phai 1a 1y thuyét
suong. Thuc tip thién quan sé khién ta
tro nén nhay cam truoc nhtng kinh
nghiém song, gitp ta tiép xuc duoc voi
nhing gi dang that sy c6 mat quanh ta.
Ta khong ngo1 suy tuong, mo mong vé
cugc doi. Ta thyc su song. Va thién quan,
trén hét tat ca,chinh 1a mot phuong cach
song!
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Chwong Bon
Thai do

Trong thé ky vira qua, gidi khoa hoc
phuong Tay da co mot kham pha lon lam
chandong tat ca moi nguoi: Chung ta la
mot phan cua thé gidi ta nhin. Piéu ay co
nghia la, chinh sy quan sat cua ta s€ thay
d6i d6i twong ma ta quan sat.

Vi du, hat dién tir 13 mot vat thé nho bé
nhat. Ching ta khong thé nao nhin thay
nd bang mat thuong. Va nhimg khi cu
nao ta st dung dé nhin s& quyét dinh
nhitng gi ta nhin thay. Néu ta nhin mot
hat dién tr, dud1 mot goc canh nd s€ cod



115

nhirngddac tinh cua mot hat phan tu
(particle), mot vién banh be¢ ti nhay theo
nhitngduong that thang. Va khi ta nhin
no6 dudit mot gdéc canh khac, hat dién tur
ay lai c6 dic tinh cia mot lan song
(wave), no ryc sang va nghiéng ngua
khap no1, khong c6 mot ve gi la dac ran
hét. Mot hat dién tir 1a mot su kién
(event) hon la mot vat, va nguo1 quan sat
tham gia vao su kién ay bang chinh hanh
dong quan sat cua ho. Khong co cach nao
dé tranh khoi moi tuong quan ay.

Khoa hoc cua phuong Pong da nhan ra
duoc nguyén 1y can ban nay tu 1au. Tam
thirc cling vay, tu no6 la mdt nhom su
kién, va chung ta tham gia vao cac su
kién ay moi khi ta quay lai nhin vao
chinh minh. Thién tap la mot sy quan
chiéu c6 tham gia: d6i twong quan chiéu
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s¢ phan Ung tuy theo sy quan chiéu cua
ta. Trong truong hop nay, do6i tugng quan
chiéu 1a chinh ta, va nhimg gi ta thay sé
hoan toan tuy thudc vao cach ta nhin. Vi
vay, phuong phap thuc tap thién quéan
phai v cung tinh té, vi két qua s& hoan
toan tuy thudc vao trang thai tam thuic
ciia ta. TOi mudn trinh bay cho ban mot
s6 thai do quan trong, can thiét cho su
thuc tap. Nhirng thai d0 nay cling da
duoc nd1 so qua trudc day, nhung ¢ day
t6i muon gom chung lai nhu 1a nhimng
quy luat thiét yéu cho sy thuc tap:
1.Pirng ky vong bat cir diéu gi

Chi viéc ngdi lai va xem chuyén gi sé
xay ra. Coi tat ca nhu 1a mot cudc thi
nghiém. Hay tich cuc chu tam, nhung
dung dé bi dinh mic vao nhiing ky vong
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vébat ky mot két qua ndo. Ciing the,
dung lo nghi vé bat cir mot viéc gi s& xay
ra. Hiy dé cho tién trinh thién quan xay
ra theo nhip d6 va duong huéng cua no.
Héydé su thuc tap day cho ta. Trong
thién quan ta chi muon théy duoc su vat
dung that nhu chung dang hién htru. Cho
du co6 dung v su ky vong cua ta hay
khong, ta ciing can tam gac qua mot bén
mo1 ¥y ni€ém va dinh kién ctia minh. Trong
suot thoi gian ngoi thién, chung ta can bd
qua hét nhitng hinh anh, y kién, va su
phé phéan cia ta. Biang khong ta c6 thé bi
Vép nga.

2.Pirng nd lue ciing thang qua

Pung thic ép bat ctr diéu gi hoic co gang
qua muc binh thuong. Thlen tap khong
thé bao dong. Moi co gang co tinh chat
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bao dong déu khong c6 chd dung va hoan
toan khong can thiét trong thién tap. Hay
gitt cho su nd luc cua ta that vira phai va
bén viing.

3.Dung voi va

Khong co gi gap gap ca, ctr tir ton. Hay
ngdi xuong toa cu va cir ngdi nhu 1a ta co
tron ngdy. Bat ctr diéu gi quy gia déu can
phai c6 thoi gian dé phat trién. Kién
nhan, kién nhan va kién nhan.

4.Dung bam viu va cung dwrng bac bo

Hay dé cho viéc gi dén ctr dén, va lam
cho minh thich nghi v&i no, bat ctr 1a viéc
gi. Néu mot hinh anh t6t dep nao khai 1én
trong tam, cting duoc. Néu mot hinh anh
xau xa khdi 1én trong tAm, cling khong
sao. Hay nhin tat ca bang mot con mat
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binh diang, va gilt cho minh duoc thoai
mai trudc mo1 viéc xay ra, dung chéng
la1 nhirng gi minh kinh nghiém, chi quan
sat no trong chinh niém.

5. Buong xa

Hay dé minh tréi theo voi nhitng bién doi
phat sinh ra. Buong xa mo1 tha va
thugian.

6. Chap nhan nhirng gi khéi 1én

Hay chap nhan nhitng cam thu ctia minh,
cho du d6 co thé 1a nhitng diéu minh
khong muon. Hay chap nhan nhimg kinh
nghiém cua minh, cho du d6 la nhiing gi
minh ghét. Pung bao gid tu 1én an minh
vi da c6 nhitng khiém khuyét va 16i 1lam.
Hiy xem tat ca nhiing hién tuong trong
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tdm 13 rat tu nhién va cé thé hiéu duoc.
Hay co thuc tap lic nao ciing c6 mot thai
do chép nhan khach quan d6i v6i moi
kinh nghiém cua minh.

/. Hay rong lwong véi chinh minh

Hay xu su t6t v&i chinh minh. Ban c6 thé
khong hoan hao, nhung chinh sy khong
hoan hao nay 1a nhiing gi ban co dé thuc
tap. Tién trinh tré thanh mot nguoi hoan
hao nhu mong muodn phai duoc khoi dau
trude hét bang su chap nhan hoan toan
con nguo1 that hién nay cua ban.

8. Quan chiéu tu than

Dat cau hdi véi tat ca. Pung bao gid cho
bat cir mdt diéu gi 12 di nhién hét.Dung
bao gio tin mot diéu gi chi vi nd nghe c6
vé day tué giac, thiéng liéng, hodc vi mot
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thanh nhan nao d6 da noi. Hay tuy minh
thay. Nhung diéu ay khong co nghia 1a ta
can phai da nghi, bat kinh hodc s0 sang.
N6 chi co6 nghia 1a ta nén c6 tinh than
thuc nghiem. Hay thu ng] ném hét tat ca
nhiing 101 tuyén bo ay, va lay két qua lam
kim chi nam cho minh. Thién quan phat
sinh tr mot khat vong muon duoc tinh
thire, tiép xuc voi thuc tai, va thap sang
hién htru. Toan bo qua trinh thyc tap phai
dua trén mot uéc mo muon thay duoc
chan 1y. Bang khong thi su thuc tap ay s&
chi 1a can cot, hinh thttc ma thoa.

9. Xem moi kho khan nhw la sy thw
thach

Hay nhin moi van dé tiéu cuc khoi lén
nhu 1a nhitng co hd1 gitp ta hoc hoi va
truong thanh. Pung chay tron, dung tu
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trach moc, cling dung Om nang trong
long voi1 sy 1m lang cua bac thanh. Ban
c6 van dé? Tot! Thém co hoi dé cho ta
thuc tap. Vui 1én, dan than vao va quan
chiéu.

10.Dung suy luan

Ching ta khong can phai hiéu hét tat ca
moi chuyén. Loi suy nghi mién man
sekhong giup ta giar thoat dugc. Trong
thién quan, tam ta dwgc thanh loc boi
nang luong cua chinh niém, bo1 mot su
nhan dién don thuan khong can dén ngodn
tir. Nhitng 16i suy luin va ban thao theo
thoi quen 1a khong can thiét cho sy giai
thoat cua ta. Piéu can thiét 1a mdt nhan
thirc khong dinh kién, khong phan biét vé
ty tinh cia sy vat. Bay nhiéu doé thoi
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cling du lam cho nhirng so1 day tro1 budc
ta b1 dut tung. Y niém va 1y luan chi la
nhtrng can tré ma thoil. Pung nghingoi gi
hét. Nhin di.

11.Pirng ¢o6 chap vao nhitng sw Khac
biét

Gitra con nguo1 vo1 nhau s€ cO nhiing su
khac biét, nhung néu dé minh bi ket
vaodo thi rat 1a nguy hiém. Phai can than
lam, bang khong nd c6 thé truc tiép dua
ta dén mot thai do chap ngi. Loi suy nghi
cua moOt ngud1 binh thudong bao giociling
day nhiing tham lam, ganh ty va tu ai.
Mot nguor dan Ong gap mot nguol
khacdi trén duong c6 thé nghi ngay:
“Anh chang nay dep trai hon minh.” Va
két qualap tirc sé 1a sy ganh ty hay mic
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cam. Mot co ga1 gap mot ¢cO gai khac co
thénghi: “Minh chac chan 1a dep hon cb
ta.” Va két qua la su tu ki€u. Thai do so
sanh do la mot tap quan cua tam y, va no
s€ truc tiép dan dén mot cam thu bat an
nao dé, nhu 1a ham mudn, ganh ty, tu ai,
tu kiéu, hoac thu ghét. Chung 1a nhirng
tam trang bat thién, nhung la1 luon xay
dén voi ta. Chiing ta so sanh véngoai cua
minh v&1 nguol khac, hoac 1a su thanh
cong, tién bac, tai san, hodc chi s6 thong
minh... va tat ca déu dan dén cung mot
két qua: su xa roi, ngian cach giita moi
nguodi va mot cam gidc bat an.

Cong viéc cuia nguoi thién sinh 1a hoa
giai thoi quen bat thién nay bang cach
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nhin cho sau sac, va ro1 thay theé no bang
mot ca1 khac. Thay vi tim kiém
nhirngdiém sai biét gira ta va nguoi

khéc, chiing ta hiy ghi nhan nhiing diém
twongdong cua nhau. Ta cht tdm dén
nhitng diém chung phd bién & moi su
song, nhitngdiéu s& mang chung ta xich
la1 gﬁn nhau hon. Va néu c¢6 su so sanh,
thi d6 phai 1a nhitng gi dan ta dén mot
cam giac tuong than chur khong phai la
chia cach.

Ho6 hap 12 mot tién trinh pho bién. Tat ca
dong vat déu co mot 16i thd giong
nhunhau. Moi sinh vat déu trao d6i than

khi va dudong khi v61 mo1 truong chung
quanh minh, bang cach nay hoac cach
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khac. Do cting la mot trong nhiing 1y do
ma hoi thd duoc chon lam mot dé muc
ctia thién quan. Thién sinh dugc khuyén
nén tukham pha tién trinh thd ctia minh,
no s¢ giup ta y thirc dugc su lién heé mat
thiét gifta minh va nhitng sy song khac
chung quanh. Nhung diéu d6 khong co
nghia 1a ching ta nén nham mat 1am ngo
tredc nhitng su khac bi¢t trén cudoc doi
nay. Sukhac bi¢t bao gio cling c6 mat.
NO chi c6 nghia la chung ta nén bdt quan
trong hoa nhiing sai biét, va nén nhan
manh vao nhirng yéu to chung, pho bién
ma trong chiing ta ai cling giong nhu ai.

Phuong phap nhan thtc 4y 1a nhu thé
nay: Khi tiép nhan mot doi tugng cua
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giac quan, chung ta s€ khong om gitt no
theo mot 16i théng thuong. Thay vao do,
chiing ta s& quan sat tién trinh nhan thuc
ay. Ta theo d&i xem doi tugng 4y anh
huongdén giac quan va nhan thic cia ta
nhu thé nao. Ta theo ddi xem co nhitng
cam thuva tdm hanh nao khoi 1én tiép
theo sau. Ta ghi nhan két qua la mot su
thay doi xdy ra trong tdm thirc minh. Va
trong khi theo do1 nhitng hién tugng nay,
ching ta can y thitc duoc tinh chat pho
bién cia nhitng gi minh nhin thay. Nhan
thtrc ban dau s& 1am phat sinh nhiing cam
thu dé chiu, kho chiu, hoic trung hoa. Va
d6 1a mét sy kién rat phé bién, nod Xay ra
trong tam thirc cua tat ca moi nguoi khac,
cling nhu trong ta, va ta can thay 1o duoc
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diéu ay. Tiép theo nhitng cam thu ay sé& 1a
nhitng phan ung, va ching c6 thé khac

nhau. Chung ta c¢6 thé cam thay ham

muon, khao khat hodc ghen ghét. Ching
ta cling co thé cam théy so hai, lo léng,
bat an hoic buon chan. Nhitng phan tng
ay cling rat 1a pho bién. Ching ta chi can
ghi nhan va gom chung lai1 vo1 nhau. Ta
nén nhd rang, nhitng phan ung nay chi 1a
su dap Ung binh thuong cua moi con
nguodi, nd c6 thé khoi 1én trong bat cu
mot ail.

Su thuc tap theo phuong phap so sanh
nay, lic dau co thé cam thay nhu 1a hoi
biep budc va gia tao. Nhung that ra no

cling khong kém phan ty nhién hon
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nhitng gi ching ta van hanh xur thudng
ngay. Chi c6 diéu la ta chua quen ma
tho1. Vo1 mot su thue tap, thor quen mon
nay sé thay thé thoi quen so sanh cii day
ngd chap, roi vé sau ta s& cam thay no tu
nhién hon. Va két qua 1a ta tré thanh mot
nguoi rat hiéu biét va cam thong. Chung
ta khong con buc minh vi nhiing thiéu sot
ctia ké khac. Ta tién dan dén mot trang
thai hai hoa véi tat ca moi su song quanh
ta.

Chwong Nam
Su thue tap

Mac du trong thi€n quan chung ta co rat
nhi€u dé muc d€ quan chiéu, nhung to1
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khuyén ban nén bat dau bang cach tap
trung sy chu y vao hoi thd cua minh.
Piéudo s& gitp cho ta dat dugc mot mirc
dinh luc can ban. Nhung cdc ban nén
nho, lam nhu vay khong c6 nghia la
ching ta c6 gang dé nhap dinh, hay chi
thuan tay thuc hanh thién dinh ma thoi.
Chung ta dang thuc hanh thién quan,
chinh niém, vadiéu d6 doi hdi ta phai cé
mot dinh luc co ban. Muc dich cua ta la
thuc tap chinh niém, phat huy tué giac dé
théy duoc chan tinh cua hién htu. Ta
muon thaydugc sy hoat dong va nhiing
lien h¢ cua than tam dung nhu ching
dang that syhién hitu. Ta muén chuyén
héa duoc hét moi phlen muon, au lo
trong tam thirc, déminh that sy c6 mot
doi song an vui va hanh phtc.

Tam ta khong thé ndo thanh tinh néu ta
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khong biét nhin sy vat duing nhu
chungdang that sy hién htru. “Nhin-su-
vat-dung-nhu-dang-hién-htru”, do la mot
tuyen bokha quan trong va cung ho1 mo
ho. Nhiéu thién sinh mo1 thuc tap khi
nghe chung t6i néi cau ay thuong rat thac
mac, vi ho nghi trong chung ta ai ¢6 mat
ma lai khong “nhin sy vat duang nhu
chung dang hién htru”?

That ra, ching toi dung cau ay dé ndi dén
mot tué¢ giac do su thuc tap thién quan.
N6 khong c6 nghia 12 nhin sy vat bang
mot cai thdy nong can bé ngoai, nhung
thay bang mot cai nhin siu sic, bang tué
giac. Va nhin bang tué giac 1a nhin su vt
trong khuon kho cta than-tim minh, con
duoc go1 la danh-sic, khong b1 anh
huong boi nhitng ¥ niém va dinh kién vi
tham, san va s1. Thuong thuong, khi ta
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quan sat sy hoat dong cua than-tam, ta co
khuynh huong xua dudi nhitng cam thu
kho chiu va nam gitt nhtrng cam thu nao
dé chiu. Mot 1y do 1a vi tAm ta liic nao
cling bi anh huong bo1 su ham muodn,
ghét bo va mé mo cua minh. Cai to1, cai
ngd, v kién cta minh lac nao cling xen
vao va t0 mau, lam sai1 1éch di suphan
doan cua ta.

Khi quan sat nhirng cam giac trong than
(bodily sensation) bang chinh niém, ta
khong nén lam 1an ching véi cac tam
hanh (mental formation). Vi cam giac co
théphét sinh hoan toan doc 1ap vdO1 tam
thirc.

Vi du, ta dang ngdi thoar mai. Mot luc
sau, ¢cO thé co nhirng cam giac kho chiu
khot 1én no1 lung va ¢ chan. Tam ta s¢€
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kinh nghiem dugc nhing cam giac kho
chiudy ngay, va lap tirc tao nén mot SO
nghi chung quanh cai cam giac ay. Ngay
[icdo, thay vi dé cho cam thu trd nén lan
1o0n v61 tam hanh, ching ta nén phan biét
va tach ro1 cam thu ra, quan sat chung
dud1 anh sang cua chinh ni€ém. Cam thu
[a mot trong 7 tAm hanh pho thong, ma
khong co mot tam nao lai khong co bay
yéu tonay. Bay tadm hanh pho thong
(Sabbacittasdhran) la xac (Phassa), tho
(Vedan), tuong (Sa), tu (Cetan), dinh
(Ekaggat), nudi dudng su song
(Jvitindriya), va tac y (Manasikra).

Nhitng luc khéc, cling ¢ thé s& ¢ nhiing
cam xuc nhu 1a bat man, so hii hoic 1a ai
duc sinh khoi. Trong nhing Iuc nay,
ching ta ciing can theo ddi nhiing cam
xtucay ding that nhu ching dang hién
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hitu, va khong dé 1an 1on véi bat cir mot
cai gi khac. Khi chung ta gom nim uan -
sic, tho, twong, hanh va thirc - cia minh
thanh mét, va xem tat ca nhu 1a mét cam
thu duy nhat, ta s& bi 1an 16n, vi ta khong
con thay dugc dau 1a nguon goc cua cam
thu nita. Néu ching ta quan sat cam
thu,nhung khong biét tach roi nd ra khoi
nhitng tdm hanh khac, ta s& kho co thé
théydu’o’c su that.

Ching ta mudn c6 tué giac dé nhin thay
r0 tu tinh vo thuong cua van vat, nho do
ma vugt qua hét nhitng kho dau va so hai
cua minh. Mot hicu bi€t sau sic vé kho
dau, s& gitip ta chién thang duoc nhiing
tham a1 nao da gay nén kho dau. Mot
thirc sau sac vé vo nga, s€ giup ta vuot
thang dugc nhitng si mé phat sinh boi
mot y niém veé tu nga. Co dugc nhirng tu¢
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giac nay, ta s& bat dau thay duoc than va
tim, danh-sac, 1a hai tuy thé riéng biét.
Khi thay rd dugc su riéng biét ay, ta cling
s& ¥ thtrc rang chung c6 mot lién hé vo
ciing mat thiét voi nhau. Va khi tué giac
bat dau bén nhay hon, ta lai cang y thirc
dugc ro rét nam uan cua minh, tim va
sac, lic nao ciing hop tac va hd tuong lan
nhau, cai nay khong thé c6 mit ma khong
can cai kia. Chung ay, ta sé that sy hiéu
duoc ti du vé mdt ngudi mu cd6 mot than
thé khoe manh, va mot nguot tat nguyen
nhung c6 doi mat sang. Hai nguoi ay deu
b1 gi01 han. Nhung khi nguoi tat nguyen
c6 doi mat tot leo 1én vai nguol mu khoe
manh, cung v&i nhau ho c6 thé di khap
noi va lam duogc nhitng gi homuodn. Than
va tim ta ciling twong tu nhu thé. Ty mot
minh, than khong thé lamduoc gi hét, nd
cimg do nhu mot khuc go, khong cu
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dong hay nhuc nhich, chi nam yén dé
chiu dinh luat cua vo thuong lam hu hoai
va tan rd. Va tdm cua ta néu khong co
than, cting chi la v6 dung. Khi chung ta
quan sat than va tam dud1 anh sang chinh
niém, ta c6 thé thay duoc nhitng diéu ky
diéu ma ca hai co thé cung hop tac lam
nen.

Nho ngdi yén mot chd ma ta co thé phat
huy duoc niém lyc. Tham du mdt khoa
thién vai ngay, hodc vai thang, dé theo
do1 ho1 thd cua minh, theo do1 nhan thire,
vo sO nhitng tu tudng, va moi trang thai
cua tam thirc, s€ giap cho ta dugc tré nén
tinh lang va an vui hon. Nhung thuodng
thuong thi chung ta dau co thi gio nhiéu
dé danh cho viéc ngdi yén mot chd. Vi
vay, ta phai tim cach ap dung su thyc tap
ay vao doi song hang ngay, giup ching ta



137

d6i pho véi tat ca nhitng chuyén bat ngo
coO thé xay ra.

Nhiing gi chung ta doi dién mdi ngay, ta
khong bao gio ¢6 thé doan trude duogc.
Chuyén xay ra do nhiéu nguyén nhan, va
nhiéu diéu kién khac nhau, vi ching ta
song trong mot thé gidi vo thuong, ludn
thay d6i. Chinh niém 1a cay chia khoa,
mot cay dia than, luon luén c6 mit dé
gitp d& ta. Gia st nhu khi ta cam thay
minh bi khinh thuong, néu c6 chinh
niém, ta cé thé kham pha ra nhiéu su that
khé wa vé minh. Vi dy, c6 thé vi ta 1a mot
nguo1 ich ky, tu cao, chép nga, lic nao
cling cho minh 1a dung, a1 khac cling sai,
ta ¢ thanh kién, thién vi, ma tat ca ciing
bo1 vi ta khong that su blet thuong
minh... Sy kham pha ay vé con nguoi
that cua ta, tuy rat chéi tai, nhung do lai



138

la moét tu¢ giac to 1on nhat. Va trén con
duong tu hoc, kham pha ay s€ giup ta
g1ai thoat ra kho1 mo1 kho dau va s¢ hai.

Thuc tap chinh ni€ém c6 nghia la thuc tap
thanh that vo1 chinh minh mot tram ph?m
tram. Khi ta nhin sau vao than tam, ta sé
ghi nhan dugc mot s6 diéu véminh khong
duogc dep d& cho lam. Va vi khong thich,
cho nén ta s€ loa1 bo chungdi. Chung ta
khong thich nhimng diéu gi? Ching ta
khong thich xa lia nhitng ngud1 minh
thuong, hoic phai song véi nhitng nguoi
minh ghet. Khong phai chung ta
chithwong ghét d6i véi con nguoi, noi
choén, va vat chat ma thoi, ma con la
nhitng ¥ kién, niém tin va quyét dinh
ntra. Thuong thi ching ta khong thich
nhitng gi tunhién xay dén cho minh. Vi
du nhu Ia chung ta khong thich gia nua,




139

bénh tat, yéu duoi, chung ta lam du moi
cach dé giir cho minh c6 dugc vé tré
trung. Ching ta khong thich ai chi 16i cua
minh, vi ta rat ty hao. Chung ta ciling
khong thich a1 ¢6 tri tu¢ hon minh, vi ta
rat tw cao. Va do chi 1a mot vai thi du
kinh nghiém ca nhan cua tham, san va si.

Trong cudc song hang ngdy, moi khi
tham, san, si noi 1én, biéu hién ra, ching
ta s€ dung anh sang va nang lyc cua
chinh ni¢gm de theo do1 va tim den g0c
réciia ching. Goc ré cla ching nam sau
Kin ngay trong chinh ta. Vi néu nhu ta
khong co hat giong cua san han, sé khong
mot ai ¢6 thé lam cho ta noi gian duoc
hét. Chinh cai hat giong san han c6 mit
trong ta, phan irng lai vé1 hanh dong hoac
101 ndi ctia mot ngudi nao do, khién ta
tirc gian. Néu co chinh niém, ta s&kién
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nhan dung tué gidc va ty quay nhin lai
chinh minh. Néu trong ta khong c6 hat
giong cua san han, ta s& khong quan tam
hay buc minh gi khi c6 ngud1 khac chi
16i ciia minh. Thay vi vdy, ta con biét on
ngudi ay da giup cho ta thay duoc nhirng
16i 1am cta minh. Ngudi c¢6 chinh niém
va tu€¢ giac s€ cam on nhitng a1 da giap
minh stra 16i, dé ta thing tién nhanh hon
trén con duong tu hoc.

Trong tat ca chung ta, ai ciing c¢6 khuyét
diém. Ngudi chung quanh co thé 1a
nhitng tam guong gitp ta thay dugc
nhitng khiém khuyét 4y cia minh. Ching
ta phai biét xem nhiing nguoi chi 16i cho
ta nhu 1a nhirng k¢ da kham pha giap ta
nhttng kho tang quy giad con chdn kin
trong ta. Vi nho thay duoc nhitng 16i lam
ay ma ta co thé sira doi chung, ta méi co
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thé thang tién duwoc. Con duong tu
chuyén hoa 1a mot con duong thang truc
tiép dan ta dén mot sy toan thién, muc
dich cua su tu tap. Trudce khi sura doi thi
ta can phai thay dugc nhitng gi minh can
phai stradoi. Khi ay, va chi khi ay, bang
cach chuyén hoa nhiing khiém khuyét
clia minh, ta mdi ¢o thé phat trién duoc
nhitng c4 tinh hay dep van con dang bi
vui kin sau trong tiém thc.

Nhu khi mac bénh, ta can phai tim cho ra
nguyén nhan bénh cua minh. Chung do ta
md&i ¢6 thé tim cach dé chira tri. Néu ta
ctr gia vo' nhu minh khée manh, khong co
kho dau hay bénh tat, ta s€ khong bao gio
di tim thuoc chira. Ciing thé, néu ta
khong chiu nhan minh cé 16i lam, ta s&
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khong thé nao stra doi dé tién lén trén
con duong tu hoc. Néu nhu ching ta
khong thay dugc nhing khiém khuyét
cia minh, ta can phai nho dén nguol
khac chi grap cho ta. Va ta phai biét on
nguoi ay, nhu thay Xa-loi- phat néi: “Dau
cho c6 mot thay sa di 7 tudi chi cho toi
thay nhing 16i 1am ctia minh, toi ciing sé
kinh trong va ghi nhan véi hét long thanh
kinh.” Thay Xa-lgi-phat 1a mot nguoi co
ning luong chinh niém rat cao, thay
khong bao gio 1am 16i. Nho Thay khong
con tu a1 nén Thr:iy mo1 cO duoc thar do
ay. Mic du su tu tip cia ching ta chua
dén muc d6 ciia Thay Xa-loi-phat, nhung
chiing ta cling nén thuc tap c6 thai do ay,
vi muc dich su tu tap cua ta la dé dat
duoc sy chung dic nhu Thay.

L& di nhién, nguoi chi 101 cing chua chac
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g1 hoan toan da hét 161, nhung du vay ho
van co thé thay dugc 16i 1am cua ta, ciing
nhu ta nhin thay nhiing diéu ma hokhong
hé biét dén, cho dén khi ta chi cho ho.
Nhung hanh dong ay, chi 15i ctia ké khac
va phan tmg khi dugc nguoi khac chi 10i,
phai dugc thuc hanh trong chinh niém.
Néu chung ta str dung nhiing tr ngir ning
né va kho nghe dé chi 16i cua ké khac,
diéu do sé& tao nén d6 v& va nguy hai hon
la mang lai lg1 ich. Mdt nguon bat man
thi khoéng thé nao cé chinh niém, va
khong thé nao bay to rd rangduoc. Mot
ngudi cam thay bi ton thuong s& mat di
chinh ni€ém, va khong con that su nghe
nguo1 kia dang ndi gi nira. Chiing ta phai
biét thuc tap noi va lang nghe trong chinh
niém thi sy trao doi méi co thé duoc
nhiéu hiéu qua. Khi chung ta biét chia sé
va lang nghe trong chinh niém, tam ta sé
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khong con b1 anh huong, chi pho1 boi
nhirng su tham lam, nho nhen, san han va
s1 mé nira.

Muc dich cua ta

La mot thién sinh, chic chan chung ta
can phai c6 mot muc dich. Bang khong
néu ta ctr mu quang nghe theo 16i huéng
dan, thi ta cling nhu mot ngudi quo
quang trong bong toi ma thoi. Mot hanh
dong c6 ¥ thirc va c6 ¥ nao chiac chan
cling phai c6 mdt muc dich. Nhung muc
dich ctia mot thién sinh vipassana khong
phai la dé duoc giac ngd sém hon nhiing
ké khac, hodc c6 nhiéu quyén niang hon,
hoac dugc huong 1o1 10c nhiéu hon. Cac
thién gia khong bao gio tranh dua, gianh
giat voi nhau vé chinh niém.
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Muc dich cua ta la dat dugc tron ven
nhing trang thai cao dep va toan thién
van con nam sau kin trong tam thuc
minh. Muc dich ay c¢6 nim yéu to: thanh
loc tam, chuyén hdéa muodn phién, vuot
thang kho dau, di trén con duong dan dén
hanh phuc chan that, va dat dugc hanh
phtc ay. Ban hdy ghi nhd nim diéu ay
trong tdm, va chung ta c6 thé budc toi
trong tu tin va hy vong.

Su thue tap

Trong khi ngoi thién, ban hiy c6 gang
ding thay doi tu thé cho dén khi hét gio
da dinh trude. Vi dy, ban thay doi tu thé
ngodi vi cam thay khé chiu, va chuyén
sang mot tu thé ma&i. Chi mét chut sau,
ban lai s& cam thay tu thé méi nay ciing
trd thanh kho chiu. Roi ban lai muén dbi
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sang mot tu thé khac, va mot chat sau, tu
thé ay ciing tré thanh khoé chiu. Ta c6 thé
nhuc nhich, cu dong, thay doi tu:the trong
suot thoi gian ngdi thién, nhung roi ta sé
khong phat huy duoc mot muc do dinh
luc nao hét. Vi vay, ta can phai co gang
dung thay doi tu the trong khi ngoi thién.
Chung ta s¢ ban thém v€ phuong cach
doi tri cai dau trong chuong 10.

Dé tranh viéc thay doi tu thé, trude khi
ng01 thién ban nén dinh trudc 1a minh sé
ngo1 bao 1au. Neu ban 1a ngud1 mon thuc
tap, nén chi ngodi yén dudi hai muoi pht.
Cang thyc tap lau, ban co the gia tang
thoi gian ay 1én. Thot gian ngoi thién tuy
thudc vao hai yeu t6: ban co thé bo ra
bao nhiéu gid mdi ngay va ban co thé
ngoi dugc bao lau ma khong bi cai dau
hanh ha qua muec.
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Chung ta cliing khong nén dat ra mot thon
han nao cho muc dich éy, vi su thanh
cong cua ta con tuy thudoc vao su phat
trién tam linh va tué giac ciia minh nita.
Ching ta thuc tap tinh tién trong chinh
niém dé dat dén muc tiéu minh muodn,
nhung khong can phai han dinh mot
khoang thoi gian nhat dinh nao. Khi nao
san sang, ta s& dén noi. Viéc ching ta c6
thé lam bay gid 1a chuan bi cho thoi
diémay.

Sau khi ng01 yén khong cur dOdng, ban hay
nham mat lai. TAm ta cling vi nhu mét ly
nudc duc vi cO6 pha tron bun. Cang giir
cho ly nuoc dugc yén chung nao, bun
can s& long xuong nhanh chung ay, va
nudc s€ tro nén trong hon. Cling vay, khi
ta gitt cho than minh dugc yén, khong
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nhtc nhich, hoan toan dé hét tAm ¥ vao
dé muc thién quan, tam ta s€ ty nhien
lang dong xuong, va ta s€ kinh nghiém
duogc mot niém vui cia viée ngodi thién
(thién duyét).

Muén dat dén trinh do nay, trudc hét ta
phai thuc tap gitt cho tam minh c6 mat
trong giay phuat hién tai. Gidy phuat hién
tai thay d6i luon va rat nhanh, mot nguoi
binh thuong khong thé nao thiay dugc
viéc ay, cho du ho ¢ nhin. Mdi gidy phut
ndo ciing c6 mit trong d6 mot chudi
nhirng su ki¢én, va khong c6 giay phut
nao ma la1 khong c6 moét su kién xay ra.
Ching ta khong thé nao ghi nhin mot
giay phut ma lai khong ghi nhan nhirng
su kién dang c6 mit trong gidy phut ay.
Vi vay, giay phat ma ta dang chu tam
bang mot sy cha y don thuan phai 1a gidy
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phut hién tar nay. Tam ta di qua mot
chudi su kién nhu la nhirng hinh anh
chay ngang qua may chiéu phim. CO
nhitng hinh anh phat sinh tr nhitng kinh
nghi€ém trong qua khir, va c6 nhirng hinh
anh 1a do sy tudng tuong cua ta vé nhiing
du dinh trong tuong lai.

Tam ta khong thé nao tap trung dugc néu
no khong c6 mot d6i twong. Vi vay, ta
can tim cho tam minh mot d6i twong ma
luc nao cling san sang va cO mat trong
gidy phat hién tai. Mot trong nhirng doi
twong ay 1a hoi thd. Hoi thd lac nao cling
c6 mat va rat dé tim thay. Trong mdi gidy
moi phut, hoi thé ra vao noi mili cua ta.
Khi ta thuc tap thién quan, tim ta co thé
dé dang tap trung vao hoi thovi no ro rét

va déu din hon bat cir mot doi twong nao
khac.
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Sau khi ban ngdi that yén nhu ching ta
da trinh bay, va ban rai tinh thuong dén
tat ca moi ngudi, hiy thd ba hoi dai va
sdu. Sau khi tho ba hoi, hdy dé cho hoi
tho tro lai binh thuong, ra vao tu nhien,
khong co mot co gang nao hét. Ban
batdau tap trung su cht ¥ vao vanh 16
mii1, no1 khong khi ra vao xtic cham. Chi
don gian ghi nhan cam giac cua hoi tho
ra vao noi dau mii. Khi mét hoi thé vao
vira xong va trude khi mot hoi thd ra bat
dau, c6 mot sy ngung nghi ngan. Ghi
nhan nd va ghi nhan su bat dau cua hoi
thé ra. Khi hoi thd ra cham dut, ciing co
mot su nging nghi ngan trudc khi hoi
thd vao bat dau. Ban ciing nhd ghi nhan
giaidoan ngung nghi ay. C6 nghia 1a
chung ta co hai lic hoi thé tam ngimg -
mot dcudi hoi thd vao va mot & cudi hoi
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tho ra. Har khoang ngung éy rat ngan,
xay ra chi trong giay lat, co thé chtng ta
khong hé nhan thay. Nhung vor1 sy thuc
tap chinh ni€m, ta co thé ghi nhan duoc
chiing rat rd rang.

Ban khong nén néi tham hay tudng
twong thém mot diéu gi ca. Hay don gian
ghi nhan hoi thé ra vao ma khong can
phai ndé1 thém, “To61 thd vao,” hoac la
“T01 thora.” Khi ta dat su cha y cua minh
vao hoti tho, ta bo qua hét mdt bén moi
tutwrong, tri nho, am thanh, mui vi... va
chi hoan toan chu tam vao ho1 tho ma
thoi, khong mot diéu gi khac.

Lac dau, ca hoi thd vao va ra déu rat
ngan, vi thdn va tdm cua ta chua duoc
lang yén va budng thu. Ghi nhan cam
giac cua hoi thd vao ngan va hoi thd ra
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ngan trong khi no Xay ra, nhung dung n01
tham “tho vao ngan” hoac “tho ra ngan”.
Trong khi ta tiép tuc ghi nhan cam giac
ctia hoi thd vao ngan va thé ra ngan, than
va tam ta s€ tro nén tinh lang hon. Hoi
tho ta s€ ty nhién tro nén dai hon. Va ta
hay ghi nhan cam giac cua hot tho dai a ay
ma khong can phai noi tham: “hoi tho
dai”. Tiép theo do, ta ghi nhan toan thé
tién trinh ctia hoi thétlr dau cho dén cudi.
Hoi thé ta s& dan da tré nén vi té hon,
than va tam ta s€trd nén tinh lang hon.
Ghi nhan cam giac tinh lang va an vui
nay cua hoi théminh.

Ta lam gi khi tAim minh nghi dén viéc
khac?

Cho du c6 c6 gang hét strc dé giir cho
tam minh luon chu ¥y vao hoi tho, tam ta
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van luén c6 khuynh huéng di lan man
dén nhimg noi khac. N6 c6 thé lang
thang véqua kht, nhé lai nhitng noi chon
minh di moét lan viéng tham, nhing
nguo1 da co dip gap, nhitng ban be cach
xa lau ngdy, mot quyén sach di doc tir
lau, mui victia chiéc banh ngay hoém
qua... va roi cr tiép tuc mai. Moi khi ban
vua y thire la tam minh khong con chu y
dén hoi thd nita, hdy mang nd trd vé voi
ho1 tho, va bo neo no1 d6. Nhung c6 1€
chi vai gidy sau 1a ban lai co thé bi 16i
kéo nghi dén tién nha chua tra, tién cho
chua dua, can phai goi1 dién thoai cho
mot nguo1 ban, viét mot 14 thu, g1at quﬁn
40, di cho, di an tiéc, du tinh cho chuyén
nghihé sap toi... Va mdi khi ban thay tam
minh khong con vé1 hot tho, ban chi can
nhe nhang mang nd trd vé trong chinh
niém. Dud1 day la mot vai dé nghi co
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thégiﬁp ban phat huy mot dinh luc can
thiét cho su thuc tap chinh niém.
1.Pém hoi thé

Trong nhiing truong hop no1 trén, viec
dém hoi thd s& giap ich rat nhiéu.
Mucdich ctia viéc dém 1a gitp ta tap
trung tam y minh vao hoi tho. Va khi tam
ta da tap trung vao hoi thd roi, ta khong
can phai dém nira. Pay 1a mot phuong
cach dégitip ta phat huy dinh luc. Co
nhiéu cach dém khac nhau. Nhung du 1a
cach nao, ta ciing phai dém tham trong
tdm ma thoi, khong nén phat ra tiéng
dong. Duo1 day la mot var phuong cach
dem hoi thé:

a) Trong khi th¢é vao, dém “mot, mot,
mot...” cho dén khi ph6i day dudng khi.
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Trong khi th¢ ra, dém “hai, hai, hai...
cho dén khi budng phoi ta trong khong
Va khi tiép tuc thd vao hoi ké, dém “ba,
ba, ba...” cho dén khi budng phoi day trd
lai, va khi th¢ ra cling dém “bbn, bén,
bon...” cho dén khi hét hoi thé ra.Dem
cho dén mudi roi quay tré lai mot.

b) Phuong phap tht hai 13 dém nhanh tur
mot dén muoi. Trong khi dém “mot, hai,
ba...” cho dén mudi, ban thd vao hét mot
hoi, va khi thé ra ban cling dém “mot,
hai, ba...” cho dén muoi. Co nghia 1a
trong moi hoi thd vao va thé ra ban
déudém tir mot cho dén muoi. Ban c6 thé
tiép tuc phuong phap nay bao nhiéu lan
clingduoc, cho dén khi nao tam ta duoc
dinh vao hoi tho.

¢) Phuong phap tht ba 1a dém noi tiép
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nhau tr mot dén mudi. Thd vao ta chi
démdén nim ma thoi: “mot, hai, ba, bon,
nam”, tho ra ta dém 1én dén sau “mot,
hai, ba, bon, nam, sau”. Roi khi thé vao,
ta lai dém dén bay: “mot, hai, ba, bon,
nam, sau, bay”, va khi tho ra ta dém cho
dén tam “mot, hai, ba, bon, nim, sau,
bay, tam”. Tiép tuc, thé vao ta dém cho
dén chin, tho ra ta dém cho dén muoi. Ta
c6 thé tiép tuc nhu vay bao nhiéu lan
cling duoc, cho dén khi nao tim ta
duocdinh vao hoti tho.

d) Phuong phap th tu 1a thé dai hoi. Khi
phoi ta day khong khi, niém tham
“moOt”va thd ra hoan toan cho dén khi
nao phoi trong khong. Tiép d6 dém tham
“hai”,thd vao mot hoi dai, dém “ba” va
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thd ra hoan toan nhu lan trudc. Khi phoi
ta di trong khong, niém tham “bon”...
Tiép tuc dém nhu vay cho dén mudi. Roi
lai dém nguoc tr muoi cho dén mét. T iép
tuc dém tir mot dén mudi roi lai tir muoi
dén mot.

e) Phuong phap thtr nam 1a ndi lién hoi
thd vao voi hoi tho ra. Khi budng phoi ta
xep han khong con khong khi, niém tham
“mdt”. Lan nay, ban dém ca hoi thovao
va hoit tho ra 1a modt. Ban tiép tuc tho vao
va thd ra, va dém tham “hai”.Theo
phuong phap ndy, ban chi dém tir mot
dén nim va lap la1 tir nam dén mét. Ban
c6 thé thuc tap theo cach nay cho dén khi
nao hoi thd minh trd nén that tinh téva
nhe¢ nhang.

Nén nhé rang khong phai luc ndo ta ciing
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can dém hoi tho. Khi tdm ta d3 tap trung
duoc vao vanh mii, no1 hoi tho vao ra
xtc cham, va ta bat dau cam thay hoi thé
minh tr6 nén tinh vi va nhe nhang, ta
khong con phan biét dugc gitta ho1 tho
vao va hoi tho ra ntra, lic d6 ban nén
ngiing dém. Phuong phap dém dung
dégitip cho tdm minh dugc tap trung 1én
mot doi twong nao do.

2. Noi lien

Sau hot tho vao, dung do1 giay phut ngan
ma hot tho ta ngung lai, hay no1 lién hoi
thd vao vdi hoi thd ra, dé ta cam thay hai
ho1 thd vao va ra nhu 1a mot hot thd lién
tuc.

3.Piém noi lién

Sau khi n6i lién hoi thd vao véi hoi thé
ra, gitt cho tim ta & ngay diém ma ta cam
thay hoi thé vao va hoi thé ra giao tiép
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vO1 nhau. Thd vao-ra nhu 1a mot ho1 tho
duy nhat di vao ra va xuc cham, tiép xuc
v6i dau miii ciia minh.

4. Tap trung tam y nhw nguoi thg moc
Ngud1 thg moc vach mot duong théng
trén tam van ma anh muon cua. Roi anh
gittludi cua ciia minh cho thang, cat ngay
theo duong da vach san. Anh khong hé
nhin theo nhung rang cua khi anh kéo
[udt cua Ién xuodng trén tam van. Anh
hoan toandit hét tAm y ctia minh vao
duong di v&, dé giit cho tdm van duoc
cat ngay. Ciing vay, chung ta nén giit tAm
clia minh ngay trén vanh mili, noi diém
ma ta cam nhanduoc sy xuc cham cua
hoi thd rd rang nhat.

5. TAm ta lam ngwoi gac cong

Mot ngudi gac cong khong bao gid can
chtl ¥ dén moi chi tiét cia nhitng ngudi ra
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vao. Anh ta chi can ghi nhin nhing
nguol nao dang vao va ra cong. Ciing
thé, khi ban tap trung tam y cua minh,
ban khong can quan tdm dén cac chi t1et
nhitng kinh nghiém ctia minh. Chi can
don gian chu y va ghi nhan cam giac cua
hoi thdra vao ngay noi dau 16 miii.

Khi ban tiép tuc su thuc tadp cua minh,
than va tdm cua ban sé& tré nén nhe bong,
khién c6 lac ban cam thay nhu minh
dang lo lung trong khong khi, hoac 1a da
trén mit nude. Ban ciing co thé cam thay
nhu than minh dang bay bong 1én troi.
Khi nhtrng phan tho thlen cua hoi1 tho da
cham dat, phan vi té cua hoi thd vao-ra
s& sinh khoi. Hoi thd tinh té nay bay gio
tré thanh doi tuwong tip trung tdm y cua
ta. Va d6 1a dau hiéu ctia dinh. Mot doi
twong c6 hinh tudng dugc thay thébing
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mot doi twong cang luc cang vi te hon.
Ta co the vi du viéc ay ciing glong nhu
mot tiéng chudng. Khi chung ta lay mot
cay dui 16n danh vao chudng, ban dau ta
s¢ nghe mot am thanh 16n va tho. Khi
tiéng vang nho dan di, Am thanh s& cang
lic cang trd nén rat vi té. Ciing thé, hoi
thd vao-ra cua ta ltc ban dau c6 mot hinh
tuong rat thoé thién. Khi ta dem mot su
chti ¥ don thuan dit 1én trén hoi tho cia
minh, hinh tuéng cua nd sé& dan dan tré
nén tinh té hon. TAm ¥ ciia ta van hoan
toan tap trung vao dau 16 mili, noi hoi tho
ra vao xUc cham. Luc 4y, nhing doi
twong thién quan khac s& cang lic cang
tro nén ro rét, trong khi hoi tho cang Iic
cang trd nén nhe nhang va vi t¢ hon.
Nhiéu lic, ta c6 cam tuéng nhu khong
con nhan dién duoc hoi thd minh ntra.
Ban dung that vong nghi rang tadd danh
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mat hoi thé ciia minh, hodc 13 su thuc tap
khong con tién bd nita. Pung lo viée ay.
Hay gitr chinh niém va kién tri mang cam
giac cua hoi tho vé lai noidau 16 mii cta
minh. Pay Ia luc ban phai thuc hanh cho
that tinh tién, gir cho quan binh nam
nang luong cua tin, tan, niém, dinh va
tue.

Ty du ngwoi nong phu

C6 mot bac néong phu dung trau dé cay
rudng. Pén gitta ngay, bac thao md cho
nhirng con trau dugc tu do, va tu minh
dén nam nghi dudi bong mat ciia mot géc
cay. Khi bac thirc day thi khong thay
nhing con trau dau nwral Nhung bac
khong lo lang, bac chi di xuong phia bo
a0, noi nhitng con thu van thudng tu tip
dé udng nudc, va bac tim thay nhiing con
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trau cua minh no1 day. Bac la1 dat chung
trove, gan chi€c ach vao va cay tiép thua
ruong.

Ciing twong tu nhu vay, khi ban tiép tuc
thue tap, s€ c¢o luc hot thd ban tré nén rat
vi té va nhe nhang, khién ban hoan toan
nhu khong thé ghi nhan cam giac cua hoi
tho dugc ntra. Khi viéc nay xay ra, ban
ding nén lo lang. N6 khong mat didau
hét. N6 cling van c6 mat ngay noi d6 nhu
trudc - 0 ngay dau 16 mii cua ban. Ban
thir thd nhanh vai hoi 1a ban s& cam thay
n6 lai ngay. Ct tiép tuc nhan diéndon
thuan vao cam giac xic cham cua hoi tho
v6i vanh 106 miii ctia minh.

Khi ban tiép tuc tip trung cht y vao dau
miii, ban s€ bat dau ghi nhan dugc nhirng
dau hi€u tién trién cua thi€n tap. Ban s€
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cam théy duoc mot cam xuc déchiu cua
mot dau hiéu, hay mot biéu tuong, bat
dau xuat hién. Mdi hanh gla séco mot
kinh nghiém riéng. Dau hiéu ay sé& giong
nhu mot vi sao, mot vién ngoc quy tron,
mot hat tran chau, mot hot bong gon, mot
cai chot 1am bang gd quy, mot soi day
dai, mot trang hoa, mot lan khoi, mot
man nhén, mot 1an may mong, mot hoa
sen, mOt vong mat trang hay mat tro1.

Khi ta bat dau thuc tap, ta léy hot tho vao
va hoi thd ra lam nhitng doi tugng cua
thién tap. Bay gio ta lai c6 thém mot doi
twong thtr ba nita 1a dau hiéu ay. Khi ban
tap trung tAm vao d6i tugng thir ba nay,
tam ban s¢ dat dén mot trang thai dinh
sau sac du dé co thé giip cho sy thyc tap
thién quan. Dau hi¢u ay cO mat rat ro ret
ngay noi dau mii. Ban hdy tip lam chu
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nod, hoan toan kiém soatduoc nd, dé bat
ctr khi ndo can dén, nd s& san sang cho
ban. Hay dem tAm ta hoa nhap vdi dau
hiéu 4y, ma n6 chi c6 mit trong gio phit
hién tai, va dé cho tAm ta di theo tiung
gidy phut ké tiép nhau. Khi ta chl tim
mot cach don thuan, ta sé théy dau hiéu
ay dang bién doi trong tung gidy phut.
Gitr cho tAm minh ¢c6 mat vor tung su
thay doi 4y. Va ta ciing ghi nhan rang,
tdm minh chi c6 thé tip trung vao gidy
phut hién tai nay ma thoa.

Su két hop giita tAm minh va gidy phut
hién tai duoc goi la dinh nhat thoi
(momentary concentration). Vi khi
nhitng gidy phut cu tiép tuc trdi ngang
qua, khong ngirng nghi, tam ta cling s€ di
theo cung mot nhip do, thay do6i theo
chung, sinh diét theo ching, ma khong hé
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bi dinh mac vao bat cit mot cai nao. Néu
ching ta c6 gang bat tim minh dung lai
trong mot glay phut, ta s€ tro nén hoang
mang va boi roi, vi tAm thirc ta khong thé
nao dung yén dugc. NO phai theo kip véi
nhiing gi dang x4y ra trong moi gidy phut
méi. Vi gidy phat hién tai co thé duoc
tim thay trong bat cir mot luc nao, cho
nén modi gidy phut tinh thirc cua ta co thé
la mot giay phut tap trung, mot loai dinh
nhat thoi.

Mudn két hop tam ta véi gidy phut hién
tal, ching ta phai tim moét cai gi dodang
xay ra trong giay phut hi¢n tai. Nhung di
nhién, ban khong thé nao tap trung tamy
minh vao tat ca nhitng thay doi, néu ban
khong c6 dugc mot murc dinh luc nao do.
Va khi ¢6 duoc dinh luc r6i, ban s& cé
thé dung né dé tap trung tim y vao bat ctr
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mot kinh nghi€ém nao cua minh - su
phong xep cua bung theo hoi tho,su 1é€n
xudng & nguc, su phat sinh va cham dut
cua cam xuc, hoi1 tho, tu tuong cua
minh...

Mubn dugc tién trién trén con duong
thién quan, ban can phai c6 duoc loai
dinh nhat thoi nay. That ra, trén con
duong thuc tip thién quan, ban chi can
c6 bay nhiéu thoi, bdi vi tat ca nhiing
kinh nghi€ém cua ta chi c6 mat trong mot
phut choc. Khi ban tap trung tim dinh
nay vao nhiing sy bién doi dang xay ra
trong than va tam, ban s€ ghi nhan réing,
hoi thé chinh 1a thudc vé than, va nhing
cam xuc hoi thé, y thuc vé cam xuc, va
thtc vé cac dau hiéu, chinh 1a thudc
vétam. Trong khi dinh tAm vao do, ban sé
thay rang chung ludén thay doi khong
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nging nghi. Ban ciing c6 thé cam nhan
duwoc mot s6 nhirng cam giac khac c6 mat
trong than, ngoai cam giac cua hoi tho.
Hay quan sat toan than minh. Nhung
clingdung co géng tao thém mot cam thu
nao khong tu nhién phat sinh trong ta.
Chighi nhén tat ca nhiing cam giac nao
khot 1én trong than. Va khi ¢6 mot tu
twong khoi 1én, ta cling can phai ghi nhan
no. Trong mo1 viéc xay ra, ban chi can
nhin thay duoc tu tinh vo thudng, vo nga
va bat toai nguyén coé mat trong tat
canhiing kinh nghiém cua minh, cho du
d6 1a thuoc vé than hay tam.

Khi chinh niém cua ta phat trién, su bat
man vé nhitng do1 thay, su ghét bonhiing
kinh nghiém kho chiu va nam gitt nhting
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i dé chiu, va ¥ niém vé mot cai toi, tat
ca nhitng diéu do sé dugc thay thé bang
mot nhan thic sdu sic vé vo thuong, VO
ngd va bat toai nguyén. Cai nhin méi vé
thuc tal nay s€ giap cho ta c6 dugc mot
thai do an tinh va chin chan hon vé cudc
doi. Ta s& thay rang, nhiing gi trong qua
khtr ta cho rang thuong hang va bat bién,
that ra dang thayddi rat nhanh, tudng
chirg nhu tAm ta cling khong thé nao bat
theo kip. Nhung du vay, ching ta Van ghi
nhan dugc hau hét nhing bién doi ay. Ta
SE€ thay dwoc suvi té cua tu tinh vo
thuong va vo nga. Nhing tu€ giac nay s¢€
mang lai cho ta an vui va hanh phuc, va
giip ta d6i dién véi nhitng van dé trong
doi song hing ngay mot cach sang suot
hon.

Khi tdm ta hop nhat véi mot hoi thd ludn
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chuyén dong, ta sé tu nhién c6 mit trong
giay phut hién tar nay. Ta ghi nhan dugc
cam thu phat sinh do hoi thétiép xuc véi
vanh 10 miii. Khi yéu to dat cua hoi thd
tiép xuc voi yéu to dat cua 16 mili, tAm ta
s€¢ cam nhan duoc su chuyén dong cua
khong khi ra vao. Cam giac am ap co mat
noi dau miii, hoic Y bat ct phan nao trén
co thé, 1a do su:tlep xuc voi yéu to lira
phét sinh 1én boi tién trinh cta hoi tho.
Cam thu vé v ‘thuong cua hot tho phat
khoi 1én khi yéu to gl0 cua no chuyen
dong xuc cham vo1 16 miii. Mic du yéu
to nudc ciing c6 mit trong hoi thd, nhung
tam ta khong théghi nhan duoc no.

Va ta cling cam nhan dugc su phéng Xep
va co gidn ctia buong phoi, bung, phan
dudi dan dién, khi hoi thd trong sach
duoc vao ra noi phdi. Su co gidn cua
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phan duéi ron, bung va nguc déu 1a mot
phan ctia mot tiét do nhip nhang chung
ctia viitru. Tat ca moi viéc trong vu tru
nay déu c6 mot nhip co that va gidn no,
cling giong nhu hoi thd va co thé cua ta.
Moi su viéc déu sinh ra va diet di. Nhung
& day, ching ta chi cht yéu quan tim dén
hién tuong sinh di€t cua hor tho va
nhitng phan chi tiét ciia than va tam ma
thol.

Moi khi ta thé vao, ta kinh nghiém duoc
mot su tinh 1ang nho nho nao d6. Sutinh
lang d6 s& tré thanh sy cing thing néu ta
ngung lai trong gidy lat va khong chiu
thd ra. Khi ta thd ra, sy cing thang sé
bién mat. Va sau khi tho ra, ta ciing sé
cam thay kho chiu néu chung ta cho doi
ho1 lau mot chat, truoc khi minh la1 tho
vao. Diéu d6 co nghia 1a, mdi khi phoi ta
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day, ta phai tho ra, va moi khi phoi ta
trong, ta phai thé vao. Sau moi lan thé
vao ta s€ cam théy mot sy an tinh nho
nho, va sau mdi lan thd ra ta cling cam
thdy mot cam giac an tinh nho nho.
Chung ta muon dugc an tinh va thoai
mai, ta khong thich cam giac cang thang
vi thiéu hoi thd. Ta muodn sy thoai mai ay
duoc keo dai lau hon, va sucang thang
qua di nhanh hon. Nhung sy cang thang
ay khong qua nhanh nhu y ta mudn, va
cam giac tinh ling ay cling khong & lau
nhu ta mong cau. Va vi viy ma ta dam ra
buc bodi va cau co. Dicu doé gitp cho ta
théy duwoc mot su that 1a, chican mot murc
d6 nam bat rat nho nhoi, trong mot hoan
canh vo thuong, ciing c6 thémang lai cho
ta nhiéu kho dau. Va vi khong c6 mot cai
to1 nao cO kha nang lam chu dugc tinh
trang ay, ta lai cang cam thay that vong
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hon ntra.

Nhung néu ta biét theo ddi hoi thd cua
minh ma khéng mong cau su an tinh, va
cling khong ghét bo su ciang thang phat
sinh theo moi hoi thd ra vao, chung ta chi
kinh nghiém thuan tay nhimng tu tinh vo
thuong, vO ngd va bat toai nguyén cua
ho1 thd minh, tam ta s€ tu nhién tro nén
tinh lang va an vui.

Tam ta khong phai luc nao cling c6 mat
vO1 hot tho. NO cling s€ co mat vo1 nhiing
am thanh, ky trc, tinh cam, y tuong, nhan
thirc va cac tam hanh khac khot 1én. Khi
chung ta kinh nghiém duwoc trang thai
nay, ta nén tam quén di cam thu cua hoi
thd, va lap tirc dem su chu tim cua minh
dat 1én cac doi twong mai - mdi lan chi
mot cai thoil, dung bao g1 mot Iic ma
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gom hét tat ca. Va khi nhiing d6i tugng
ay phai mo di, ta lai dem tAm minh tro vé
v6i hoi thé. Hoi tho 12 mot can nha tra an
ma tAm ta c6 thé tro vé sau moi chuyén
di, dai hoic ngan, dén nhiing trang thai
khac nhau cua than tam. Va chung ta
cling nén nhd rang, tat ca nhitng hanh
trinh nay déu xdy ra ngay trong chinh
tam thirc cua minbh.

Moi khi ta mang tAm minh tré lai véi hoi
thd, no trd vé mang theo mot tué giac sau
sac hon vé tu tinh vo thudng, vo ngi va
bat toai nguyén c6 mit trong tat ca. Tam
ta c6 duoc nhiéu tué g1ac hon nho biét
quan chiéu, theo ddi nhirng gi xay ra mot
cach khach quan, khong dinh mac. Ta y
thirc dugc mot su that 1a than nay, cam
thu nay, nhan thirc nay va cac tam hanh
nay, chi dugc dung véi mot mucdich duy
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nhat, 1a dé giup ta nhin va hiéu sau veé
mot thue tai phire tap cua than tam.

Chuong Sau
Phwong cach diéu than

Phuong phap thién tap da co mat tir hon
may ngan nam. Thoi gian ay du dai
dénguoi ta c6 thé thor nghiém va toi
luyén cho no6 that hoan hao. Trong dao
Phat, than va tdm ta c6 mot moi lién hé
rat mat thiét véi nhau, cai ndy cod anh
hudng dén cai kia. Vi vay, cO mot s6 101
khuyén vé phuong phap diéu than co thé
gitip ich ta rat nhiéu. Chiing ta nén thuc
hanh theo nhiing 16i hudng dan nay.
Nhung ban cling nén nhé, nhiing tu thé
ndy chi 14 mot phuong tién ho trg thém
cho sy thuc tap ma thoi. Pung 1an 106n hai
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viéc ndy véi nhau. Thién tap khong co
nghia 13 ngodi yén trong tu thé kiét gia.
Thién tap 1a mot sy toi luyén tdm linh.
N6 c6 thé duoc thuc tap bat cir & dau va
[ac nao minh mudn. Nhitng tu thé nay
chi la phuong tién giup ban dat dugc viec
ay, va nho vy gitp ban thing tién nhanh
hon trén con dudng tu tap. Ban nén biét
cach ap dung chung.

Luat chung

Muc dich ctia cac tu thé ngoi thién déu
c¢6 chung ba yéu t6. Thu nhat, gitip cho
than ta dugc cam thay virng vang. Nho
vay, ta khong phai quan tam dén nhing
vandé nhu 1a sy can bang, hoic bap thit
mét moi, dé ta co thé chi tim vao dé muc
thién quan cua minh. Th hai, tao ra mot
su bat dong ¢ than, va s& dugc phananh
bang mot sy tinh lang & tim. N6 gitp cho
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tdm ta ¢ duoc mot dinh luc rat virng va
sau. Tht ba, gitp ta c¢6 thé ngodi lau ma
khong b1 anh huong bo1 ba chuéng ngai
chung cua céc thién sinh - dau dén, nhirc
mdi va budn ngu.

Diéu quan trong nhat trong khi ngoi th1en
la gilt lung that thang. Cot xuong song
cua ta phai dugc gir cho that thang, véi
nhitng dot xuong nhu nhung dong
xudugc chong ngay ngan 1én nhau. Giit
cho dau cua ta thang hang véi cot xuong
song. Nhung tat ca phai dugc lam mot
cach that thoai mai. Khong duoc gong
cing qua! Ban khong phai 1a mot tén linh
g0, ma cling khong c6 mot huan luyén
vién nao bat nat ban hét. Giit cho lung
thang, nhung nho dung lam cang hoac
gong mot bap thit nao hét. Ngoi mot cach
nhe nhang va budng thu. Xuong song ta
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cling giéng nhu mot than cay tre trung va
ngay thang, moc thang ding trén mot
mit dat mém. Nhitng phan con lai cia co
thé budng tha theo hai bén than ciy ay
mot cach tu nhién. Vi€c nay cling doi hoi
mot sO thu nghiém va thuc tap cua ta.
Thuong thuong, ching ta quen ngoi
trong mot tu theé kin ddo, va hoi thu thé
moi khi tadi dung hodc noi chuyén, va
kh1 nghi ngo1 thi ta ¢t nga lan nguoi ra,
khong gittgin gi hét. Ca hai truong hop
ay, khong mot thai do nao 1a thich hop.
Nhung that ra chung chi lIa tap quan va
thdi quen ma thdi, va c6 thé sua doi
duoc.

Muc dich cua ta la tim cho minh mét tu
thé nao ma ta cO thé ngoi yén khong
dongday trong suot thoi gian ngol thién.
Lac dau, ban co thé cam thay ho1 kho
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chiu khi ng6i thang lung. Nhung rdi ciing
s€ quen. Piéu nay doi hor mot su luyén
tap, nhung ban nén nhd rang mot tu thé
ngay thang 1a rat quan trong. Trong sinh
1y hoc, tu thé nay dugc xem la mot tu thé
gay phan khoi, mang lai cho ta su tinh
tao va sang suot. Tu thé cong veo sé lam
cho tinh than ta moi mét, hon tram. Va
viéc chon toa cu cling quan trong khong
kém. Ban s& can dén mot chiéc ghé hay
la mot gdi ngodi thién, tuy theo tu thé ban
chon, nhung d0 cing mém cua toa cu
cung phai dugc chon lya can than. Mot
toa cu mém qua co thé khién ban budn
ngu. Ctimg qué s& dé lam cho bi dau.

Y phuc

Quan 40 mic trong khi ngoi thién nén
rong va nhe. Néu chat qua co thé ngin
chan su luu thong cua mau va de ¢p
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nhitng day than kinh trén than thé, két
quala ta dé bi nhic moi hodc té chan.
Néu ban c6 mang day nit, nén nédi ra.
Ping mic quan bo chit qua, hoic dugc
lam bang thtr vai tho cung. Nhimng chiéc
vay dai 1a 1y tudng nhat cho cac ba, cac
c¢d. Quan mong va thun gian sé& thich hop
cho moi nguoi. Nhitng chiéc 4o thung dai
trong cac truyén thong chau A, nhu 1a sa-
rong hodc 1a ki-md-nd cling rat tét. Ban
nén cdi giay ra, va néu vé cua ban chit
qua, cling nén co1 ra ludn.

Tw thé ng01 truyen thong

Néu ban ngoi trén san nha theo truyen
thong ciia mot so nudc chau A, ban can
c6 mot chiéc goi dé nang cot xuwong song
lén cho thang. Hay chon mdt chiéc goi
twong do6i ctng, va khi ngoi 1én van con
day khoang ba phan. Ngoi trén phan phia
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trude ctia goi, chan xép bang dé trén san
nha truede mat. Néu san nha co 16t tham
s& gitip cho dau gbi va oOng chan ban
dugc do dau. Neu khong, ban can cé mot
tam lot dé ngdi 1én. Ngoi trén mot tam
chan xép lai ciing duoc. Ban nho dung
ngdi xich ra phia sau cia g01 Vi thé nay
s& khién canh trudc cua goi chin vao
phia dud1 dui va ngan can su luu thong
cia mau. Két qua 1a chan s& bi té va dau.

CoO nhi€u cach khac nhau dé ngodi1 xép
bang. Chung td1 s€ néu ra bon cach, tur dé
dén kho.

a) Cach ngoi cua tho dan chau M§y: Ban
chan phai dé phia dud1 dau goi trai, va

ban chan trai dit dudi dau goi phai.

b) Cach ngdi Mién Pién: Ca hai chan déu
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dat sat trén san nha tu dau goi1 cho dén
ban chan, song song v61 nhau, chan nay
phia truéce chan kia.

c) Cach ngo1 ban gia: Ca hai dau goi1 déu
cham xudng san nha, mo1 chan va ban
chan dugc dat phia trén bap chan kia.

d) Cach ngoi kiét gia: Ca hai dau goi
cham trén san nha, va hai chan chéo 1én
nhau noi bap chan. Ban chan trai dat trén
dui phai, va ban chan phai dat tréndui
trai. Ca hai ban chan déu ngira 1én troi.

Trong cac tu thé nay, hai ban tay ban
duoc dat chéng [én nhau, dé trén long
chan phia truéc mat, long ban tay ngua
[én trén. Hai bay tay s€ nam 0 ngay duoi
ron, hai co tay cong lai dit trén dui. Hai
canh tay trong tu thé nay giup giltviing
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cho phan than trén cua ta. Pung gong
cting bap thit & co va hai vai. Hai canh
tay buong nhe nhang hai bén. Giir cho co
hoanh duoc thoai mai, co thé cing ra toi
da phong that day. Pung dé cho c6 mot
su cing thang nao noi bung. Cam hoi
dua ra mot chat. Mat mé hay nham ciing
dugc. Néu ban md mat, hdy nhin ngay
noi dau mii ctia minh, hodc noi khoang
gitra ngay phia truéc mat. That ra, ban
khong nhin vao vat gi ca, chi tuy y hudng
mat dén mét diém khong co gi cu thé de
nhin, nho do ban co thé quén di van dé
thi giac. Pung co suc, ding gong ngudi,
va dung ctng ngat. Budng thu. Hay giit
cho toan than duoc ty nhién va mém mai.
Hay dé cho toan than treo trén cdt xuong
song nhu mot con bup bé bang vai.

Phuong phap ban gia va kiét gia 1a hai
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cach ng01 truyen thong cua chau A. Va
cach ngo1 klet gia dugc xem 1a cach ngoi
tot nhat, rat viing chai. Khi ban khoa
chan ngoi vao tu thé kiét gia, ban co thé
hoan toan bat dong trong mot thoi gian
rat l1au. Nhung vi n6 do1 ho1 mot mirc do
co gian cua do1 chan nén khong phai ai
cling c6 thé ngdi dugc. Hon nita, 1y do
chinh dé ban chon mot thé ngodi khong
phai vi 101 khen ché cua ke khac, ma phai
vi su thoar mai cua chinh minh. Hay
chon cho minh mét tu thé giup ta co thé
ngdi yén duoc 1au nhat va it bi dau chan.
Ctr thir nghiém hét nhitng cach ngoi khac
nhau. Gan c6t ciia ban s& dan danduoc
thu gian sau mot thoi gian luyén tap.
Chung ay, ban co thé tap nhiing tuthé
khé hon nhu ngdi kiét gia.

Ngoi trén ghé
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Co6 nguoi ngdi trén san nha khong duoc
vi bl dau chan hay vi mot ly do nao do.
Khong sao ca, ban c6 thé ngdi trén ghe
Hay chon mot chiéc ghe cO mat ngo1
bang phang, lung dua thang, va khong cé
chd gac tay. Cach ngoi tot nhat 1a dung
dua lung vao ghé. Ciing ding dé canh
mit ngdi dé hodc an vao phia dudi dui
minh. Dat hai chan song song vo1 nhau,
ban chan nam sat phang trén mat san.
Cung nhunhtng tu thé ngoi khac, dat hai
tay chong 1én nhau, ngtra 1én, trudc mit,
détrén dui. Pung gong nhitng bap thit &
cO va vai, budng thong hai canh tay. Mat
¢6 thé md hodc nham.

Trong cac tu thé vira trinh bay, ban nén
nhé rd muc dich cia chung. Ban muon
minh ¢ dugc mot trang thar quan binh
va virng vang, nhung ban cling khong
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muon roi vao tinh trang me ngu. Hay nho
lai vi du vé ly nuéc bun. Ban muon giit
cho than minh that yén, dé tr d6 tim ta
cling duoc tinh lang theo. Nhung cling
can co6 mot trang thai tinh thirc no1 than,
dé giup cho tim ta ludn dugc sang suot.
Ban ctr viéc thtr nghiém. Than thé 1a mét
cong cu giup tao nén nhitng trang tha
thich hgp trong tam. Hay st dung no sao
cho dung dan!

Chuong Bay
Phwong phap dieu tam

Phuong phap thién tip ching ta hoc &
déy 1a thien quan. Nhu t6i da noi, c6 rat
nhiéu doi tuong thién tap, va trong hang
ngan nam qua di co vo so doi twongduoc
cac hanh gia st dung. Ngay ca trong
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truyén thong thién quan vipassana cung
c6 nhiing khac biét vé do6i tuong thién
tap. Co vi thay day hoc tro minh theo do1
hoi thé bang cach quan sat su phong xep
& bung. C6 vi thay khuyén hoc trd chua ¥
vao nhirng xuc cham cua than trén toa cu,
hoac ban tay cham trén ban tay, hoac
cam giac cta hai chan dé 1én nhau...

Va phuong phap chung ta trinh bay ¢ day
duoc xem nhu 1a chinh théng nhat, co
I&chinh lIa phuong phiap ma dac Phat
Thich-ca da huéng dan cho cac dé tir cua
ngai. Kinh T¢ niém x¢ (Bon linh vuc
guan niém - Satipatthana Sutta) 1a ban
kinh coban trong d6 duc Phat thuyét
giang vé chinh niém. Kinh nay day
chiing ta trudc hét phai tip trung sy cha
cua minh vao ho1 tho, va tr do ghi nhan
tat canhitng hién tuong vat Iy va tam Iy
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nao sinh khoi.

Chlng ta ngoi, theo ddi hoi thd ra vao
no1 miii. Mo1 nhin qua ¢6 vé nhu day la
mot cong viéc rat ky cuc va vo ich.
Nhung truoc khi di vao chi tiét, chung ta
hay tim hiéu 1y do nam phia sau vigc ay.
Cau hoi dau tién ta co thé dat ra 13 tai sao
phai tap trung tam y dé lam gi? Su thuc
tdp cia chung ta 1a dé phat trién chinh
niém ma! Tai sao ta khong chi ngéi
xudng va tap co ¥ thirc vé bat ctr diéu gi
dang c6 mat trong tam minh? That ra thi
cling c6 nhitng phuong phap thién giong
nhu vay, do1 khi duoc go1 la phuong
phap thién quan khéng dé muc. Nhung
su thuc tap nhu vay rat kho. TAm ta no
tinh ranh lam. Tu tuwdng 14 mot tién trinh
vO cung phtrc tap. Co nghia la luc nao ta
cling bi mac ket, dinh mac va 16i cudn
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vao su suy nghi cua minh. Mot tu tuong
s¢ kéo theo mdt tu tudng, lai kéo theo
mot tu tuong khac, lai thém mot cai nira,
va mot cal nira, roi ct t1ep tuc mai..

Muo1 lam phut sau, ta giat minh thuc day
va thay rang tu ndy g10 minh chi ng01 do
mo mong vién vong, va lo lang vé tién
nha, tién cho, dt moi chuyén trén dou...

Khi ta y thitc vé mot tu tudng, diéu do
khac vo1 khi ta suy nghi mot tu tuong. Su
khac bigt nay rat vi té. Trudc hét, do 1a
van dé cam xuc hay két cau. Mot tutudng
dwoc nhan dién don thuin tao cam g14C
két cau rat nhe nhang, co thé cam nhan
duoc nhu la c6 moét khoang cach gitra tu
twdng ay va su tinh thirc nhan biét nd. No
khot 1én nhe nhang nhu mot bong bong
nude, va roi diét di ma khong nhat thiét
phai 1am sinh khoi mot tu tuong nao ké
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tiép. Con tu tudng trong cach suy nghi
thong thuong cé6 mot két cau ning né
hon. N6 cham chap, doc tai1 va ép budc.
N6 16i cuon ta vao va bat budc ta phai
tuan phuc. Ty tinh cua no rat 1a décdoan,
né dan ta hét tu tudng nay lap tic sang
ngay tu tuong khac, khong dé mot
khoang trong nao & giita.

Su suy nghi tao nén nhiing cing thang
trong Ung trong than, nhu 1a sy co rat
ctia cac bap thit, hodc 1a nhip dip nhanh
cua tim. Nhung thuong thi ta khong cam
nhianduoc nhitng doi thay do, cho dén khi
nao chung tr¢ thanh mot con dau that su.
Vi su suy nghi lic ndo cling rat tham
lam. N6 nam bat tat ca moi su chu y cua
ta, khong con lai gi dé chu y dén hau qua
cua no. Su khac biét gitra viec y thirc mot
tu tudng va suy nghi mot tu tudng 1a rat
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thuc. Nhung né rat tinh t€ va kho nhéan
biét. Va dinh luc 13 mot trong nhiing
phuong tién can thiét gitp ta thay dugc
sukhac biét éy.

DPinh luc tham sau ¢ cong nang lam
cham lai tién trinh cia tu tudng, va gia
ting su quan sat ctia hanh gia. Két qua la
ta c6 thé theo ddi qua trinh cua tutudng
dé dang hon. Pinh luc 1a mét chiéc kinh
hién vi giup ta nhin thdy dugc nhiing
trang thai vi té trong tam thirc. Ching ta
tap trung su chu ¥ dé tAm minhdat dén
trang thai nhat tam cung vo1 mot su tinh
thtre va tinh ling. Néu khong c6 duoc su
nhat tdm nhu mot chiéc neo dé nuong
tura, chung ta s€ b1 tro1 dat khép no1 boi
nhitng lan séng x6 day nhau bat tin trong
tam thtrc.
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Ching ta dung hoi thd lam mot diém tap
trung tam y. N6 1a diém chu yéu, mdi khi
tam ta di lang thang s& dugc mang trd vé
diém ay. Su xao lang khong thé duoc
nhan biét néu ta khong c6 mot diém
chinh nhat dinh nao dé lam diém goc. Ta
can mot khung nhat dinh dé lam cai moc
chuan, dé c6 thé dua vao d6 ma quan sat
nhitng chuyén ddng va bién doi khong
ngung cua tu tuong.

Kinh dién Pali thuong so sanh thién tap
vGi viéc huin luyén mot con voi rung.
Ngay xua, nguodl ta cOt con vol rung
hung dit méi bat duge vao cay cdt bang
mot soi day thimg that chac. Con thu luc
ay rat 1a buc tic. N6 viung vay, kéu rong
va giut kéo so1 day ca ngay. Cho dén mot
[ac né hiéu rang minh chang thé di
dauduoc hét, va chiu dimg yén. Khi ay,
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ta c6 thé cho nod an va bat dau huan luyén
nd. Sau cung, ta s& khong can dén soi
day thing va cdy cot nita, va ta c6 théday
cho con voi 4y lam nhirng cong viéc khac
nhau. Bay gio ta c6 dugc mot con voi
thuan phuc, c6 thé gitip ta lam nhiing
cong viéc ich loi. Trong ty du ay, con voi
rung hung dit chinh 1a tam y cua ta, soi
day thung la chinh miém, va cay cot
chinh 1a doi twong cta chinh niém, tic
hoi thd. Mot con voi thuan phuc tuong
trung cho mot tam y an tinh, tap trung, co
thé giup ta choc thung dugc hét nhiing
tang 16p mé mo che phu thuc tai. Thién
tap sé thuan hoa duoc tim v ta.

Cau hoi ké tiép ta ¢ thé dat ra 1a: Tai sao
lai chon hoi thé lam dé muc chinh cta
thién tap? Sao ta khong chon mot dé muc
nao khéc thi vi hon? Thét ra, cé rat nhiéu
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cau tra 1o1 cho cau hoi nay. Mot dé muc
thién quan tot phai c6 tac dung lam phat
huy chinh niém, c6 thé mang dén dau
cling duogc, co thé dé dang tim thay va
khong ton kém. Va no ciing khong lam ta
roi loan, tréi budc ta vao nhirng trang thai
kho dau, nhu 1a tham, san, si. Hoi tho
dap tmg dugc tat ca nhitngdiéu kién ay,
va con nhiéu hon thé nita! Hoi tho thi ai
cling c6. Chiing ta mang no theo bat cu
noi ndo minh dén, nén lic nao ciing cod
thé tim thay, chang bao gid gian doan tir
khi ta sinh ra cho dén lac chét di, va ta cé
thé str dung né khong ton kém gi ca!

Hoi tho 1a mot qua trinh khong can khai
niém, ta co thé trai nghi€ém no truc tiép
ma khong can dén tu tuong. Hon nita, nd
la mot tién trinh sinh dong, mot phﬁn cua
su song lic nao cling thay doi. Hoi tho
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tudn hoan theo mot vong tron -tho vao,
tho ra, thd vao, va lai thd ra... N6 cling
giong nhu mot kiéu miu thu nho cia
chinh sy song.

Su cam nhan hoi thd 1a vo cung tinh té,
nhung sé trd nén rd rét khi ta biét cach
hoa nhap véi nd. Can phai nd luc luyén
tap doi chut, nhung bat cr ai cling ¢6 thé
lam dugc. Ban can phai c6 co gang
nhung khéng dugc qua stc. Vi tat
canhing 1y do 4y ma hoi thd 13 mot doi
twong rat 1y tuong cho thién tap. Binh
thuong, hot thd 1a mot qua trinh tu nhién
dién ra theo nhip diéu riéng ctia nd6 ma
khong can dén ¥ chi. Du vy, chi mét tac
dong ctia v chi 1a c6 thé 1am cho nd cham
lai1 hoac nhanh hon, dai ra va diu dang
hodc ngan lai va gap gap. Puong ranh
2101 gitra hot tho tu nhién va hot tho co



196

chi v rat 1a méng manh. Va tir day ta co
thé hoc duoc rat nhiéu diu vé ban chat
ciia ¥ chi va uéc muon. Ciing vay, vi tri
ngay dau 16 miii cua ta c6 thé dugc xem
nhu 1a mot canh cira noi lién gitta thé
g101 bén ngoar va bén trong ta. No la
diém noi lién va cung la mot noi trao
chuyén ning lwong. O ngay diém nay,
nhitng gi tir thé gidi bén ngoai di vao va
tré thanh mot phan ma ching ta goi do 1a
“téi” va cling tir noi ndy, mot phan cua

i “tdi” trd ra va hoa nhap lai voi thé
g10’1 bén ngoai. Tu day, ta cling co théhoc
duoc rat nhiéu vé ¥ niém va sy cau thanh
cua mot ca1 “to1”.

Ho1 tho 1a mot hién twgng chung cho tat
ca moi sinh vat trén vii tru. Mot hiéu biét
thuc nghiém vé qua trinh hoi thd sé gitip
ta xich lai gﬁn hon vo1 mot su’séng khac.
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No giup ta y thue dugc moi lien h¢ mat
thiét von san co gilra mol1 su’song Va sau
cung, ho1 thd con 1a mot qua trinh cua
hién tai. Nghia 1a no chico thé xay ra bay
g10 va 0 day ma thoi. Thuong thi ching
ta it khi nao co0 mat trong gio phut hién
tai. Chiing ta danh hau hét thoi gian dé
song hoi twdong véqua khir hoac mo mong
dén tuong lai, ltic nao ciling day nhiing lo
lang va dy tinh. Hoi thé thi khong c6 tinh
chat “& mot thoi gian khac”. Khi chung
ta chu y dén hoi thd, 1a tu nhién chung ta
duoc dit trd vé ngay trong gid phut hién
tai. Chung ta duogc kéo ra khoi viing lay
ciia nhitng ¥ niém va hinh anh, va tré vé
véi mot kinh nghiém don thuan cua bay
gi0 va 6 day. Vi vay, hoi tho cling chinh
la mot phﬁn sinh dong cua thuc tai. Mot
cai nhin chinh niém vé cai kiéu mau thu
nho nay cua su song, cling co thé dan dén
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nhitng tué giac rong lén hon vé tat
canhtrng kinh nghi€ém khac cua ta.

Budc dau tién trong viéc dung hoi tho
lam doi tuong thién quéan 1a tim thay no.
Cai ma chung ta mudn tim la mdt cam
giéc vat ly r0 rét cua hoi tho ra vao noi

1. Thuong thi n6 c6 mat ngay phia
trong dau 10 mu1. Nhung diém ay sé thay
doi tuy theo mdi ngudi, nd ciing con tuy
thudc vao hinh dang cua chiéc miii nira.
Muén tim diém cia minh, ban hdy hit
vao mot hoi dai va sau, va ghi nhan diém
ngay phia trong 160 miii hodc 13 & phia
moi trén, noi ndo ma ban cam thay khong
khi xtc cham 16 rét nhat. P6 1a diém ma
ban s& dung dé theo ddi qua trinh hoi
thocua minh. Mot khi da xac dinh duoc
v1 tri r0 rang cua no roi, ban dung bao
gi0 roi xa diém ay. Dung ngay mot diém
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nay dé gilt su cht ¥ ciia minh. Néu khong
c6 dugc modt diém nhat dinh, tAm v ban
s¢ di1 chuyen khap no1 trong va ngoai 16
mili, 1én xuong theo Ong khi quan, rang
dudi theo hoi thd, nhung roi s& khong
bao gid bat kip vi né ¢t tiép tuc thay doi,
chuyén dong va troi chay mai!

Néu ban da co dip nao do dung cua xe
20, chac chan ban phai biét cach thure.
Nguodi cam cua khong bao g10 dan mat
minh theo ludi cua 1én xudng. Dicu do
s¢lam cho ban chong mat. Ban chi nén
nhin vao mot diém noi ludi cua tiép xuc
voi khuc g0, va chi cé cach d6 ban mdéi
c6 thé giir cho duong x¢ dugc thang! Khi
ngoi thién ciing thé, chung ta tap trung sy
chii y cia minh vao mot diém cam xuc
duy nhat phia trong mii. Ttr diém uu thé
d6, ta c6 thé theo dbi toan thé su
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chuyénddng cua hoi thd vao ra mot cach
rd rang va dinh tinh. Ta cling khong bao
i cogang kiém soat hoi thd ciia minh.
Pay khong phai 1a mot phuong phap tap
luyén tho nhu trong cac phap mon yoga.
Hay tap trung va chi ¥ vao sy chuyén
dong tunhién cua hoi1 tho. DPung diéu
khién, cling dirng nhan manh né vi bat ct
mot ly do gi. Nhing thién sinh méi
thuong hay mac phai 16i ndy. Vi mudn dé
tp trung vao cam giac cua hoi thd, nhiéu
khi ho vo tinh thay doi cach thd cua
minh. Va két qua 1a mot su co gang go
bo, thiéu tu nhién, 1am tré ngai va ngan
chan su tap trung. Ban diung bao gid co
gia ting chiéu siu hodc 4m thanh ctia hoi
tho minh, hday gitr cho nd that ty nhién.
Van dé am thanh rat quan trong, nhat 1a
khi ta ngdi chung trong mot nhom. Thé
l6n tiéng c6 thé lam anh hudng dén
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nhitng ngudi chung quanh. Hay dé cho
ho1 thd cua minh dugc tu nhi€n, khong
cO gang, nhutrong luc ta ngil. Budng thu
va dé cho no di theo nhip diéu tu nhién
cua no.

Diéu nay nghe c6 vé dé dang, nhung that
ra la kho hon ban tuong. Ban cling dung
nan long khi thay y chi minh ¢t xen vao,
muon dleu khién hoi tho. Hay dung
cohoi ay dé quan chiéu vé cac dac tinh
cua nhiing tac y. Hay chu y dén moi quan
hévi té va phuc tap gitra hoi tho, y muon
diéu khién hoi thd, va y muon ngung
diéu khién. C6 thé ban s& cam thay rat
buc minh, nhung that ra ta co thé hoc
duwoc tir d6 nhiéu diéu, va gial doan nay
roi cling s& troi qua. Sau mot thoi gian,
hoi thé s€ ra vao tu nhién, va ta khong
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con cam thay muoén diéu khién né nita.
Béndéy, ban s€ hoc duoc mot bai hoc 16n
la trong ta lic nao cling c6 mot su
thﬁcdéy muon kiém soat duoc vii tru cla
minh.

Tién trinh cua hoi thd vira nhin thoang
qua c6 vé nhu rat binh thuong va nhat
nhéo, chéing cO gi thu vi, nhung that ra lai
vO cung phitc tap va ky diéu. Néu quan
sat k§, ban s& thay trong hoi thd co rat
nhiéu su khac biét tinh té. Hoi thé vao va
hoi thd ra, hoi tho dai va hoi tho ngan,
hot tho can, hot tho sau, hoi tho nhe
nhang, va hoi thd gap gap... Nhiing su
khac biét nay két hop vdi nhau mét cach
phtic tap va tinh té. Hay quan sat hoi tho
cho that ky. That sunghién ctru no. Ta s€
tim thay vo s6 nhiing bién dang khac
nhau cua hoi thd, va chu ky thay doi ay
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cu tiép tuc lap di1 lap lai, giéng nhu mot
ban nhac giao huong. Pung chi quan sat
vé ngoai ctia hoi thd. Con co rat nhiéu
diéu dé nhan biét chir khong chi 1a nhing
hoi thd vao va hoi thd ra. Moi hoi thd
déu c6 phan batdau, phan gitta va phan
cudi. M6i hoi thé vao déu phai di qua
mot qua trinh sinh, try va digt. Va moi
hoi tho ra cling giong hét nhu thé. Chiéu
sdu va tocdd cua hoi thd thay doi tuy
theo tam trang cua ban, nhitng y nghi nao
dang c6 mat trong dau, nhimg am thanh
nao ban dang nghe. Hay nghién ctru
nhing hign tuong nay that ky. Ban sé
khadm pha ra nhiéu diéu ky diéu!

Nhung diéu d6 khong co nghia 1a ban
nén ngdi yén va ty nhi: “Pay 1a hoi
thdngan va tho, kia 1a hoi thd dai va sau.
Khong biét hoi thdé siap toi s& nhu
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théndo?” Khong phai vay. D6 khong phai
la thlen quan. Po la suy nghi. Luc dau
viécay rat thuong xay den cho ta. Nhung
ban ciing dung lo, nd rdi cling s& qua.
Ban chi can don gian ghi nhan su kién
ay, va dem su chu y trdé vé quan sat cam
giac cua hoi1 tho. Nhitng su xao lang
trong tAm s& tiép tuc xay ra. Va ta lai ctr
tiép tuc mang su chu y clia minh tro vé
vGi hoi thé mét 1an nita, 1an nira, va lai
mdt 1an nita... cho dén khi nao sy xao
lang khong con nira.

Khi méi bat dau thuc tdp phuong phéap
nay, ban nén chuan bi d6i mit v&i mot
sokho khin. Tam ta ltc nao ciing lang
thang di khap moi noi, phong bén nay,
vot sang bén kia, giong nhu mot con ong
bau trén nhitng béng hoa. Ban dung lo.
Hién tuong “tam vién y ma” do la rat
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thong thuong va moi thién sinh gidi déu
da ting phai doi mat. Bang cach nay hay
cach khac ho déu di vuot qua dugc. Vi
thé, chac chan ban cling s¢ lam duoc.

Khi diéu d6 xay ra, ban chi can ghi nhan
su that Ia minh da, dang suy nghi,
motuong, lo lang hodc 1a gi gi d... Ban
nhe nhang ghi nhan, nhung cling rat
cuong quyét, khong de b1 buc minh hoac
tu trach moc vé viée ay, ¢l tir ton trd vé
véi cam giac cta hoi thé. Va lan téi khi
no xay ra, ban cling lai lam y nhu vay, va
roi 1an téi, 1an t&i, va 1an tGi nita...

Mot Iac nao do trong tién trinh thuc tap,
ban s& truc tiép doi dién vdi mot nhan
thtrc bat ngd va kinh khiing 13 minh hoan
toan dién ro6. Tam ¥ ta 1a mot can nha
dién day nhiing tiéng kéu ru, la hét hon
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loan, dang lao dau Xuéng mot con doc
cao, hoan toan mat tuy chu, khong nguoi
diéu khién. Nhung khong sao hét. Ban
hom nay that ra ciing chang dién ro gi
hon ban ngay hém qua. That ra IGc nao
no cung vay, chi co diéu ban khong bao
g10 de v den ma thoi! Va ban ciling
changdién ro gi hon nhiing ngudi dang
song quanh ban. Van dé khac biét 1a ban
chiudoi dién voi sy that ay, con nhiing
nguoi khac thi van chua. Ho van con cam
thay tuong d6i an on. Nhung diéu ay
khong c6 nghia la ho duoc 191 thé hon ta.
Ngu si ¢6 thé hudng thai binh day, nhung
no s€ khong giap ich gi cho ta trén con
duong giai thoat. Vi vay ban dung quan
tam vé van dé nay. That ra nd la mot moc
rat quan trong, do 1a mot dau hiéu cua su
tién bo. Su that rang ban da nhin ngay tan
mit ctia van dé co6 nghia 1a ban ciing
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dang d1 trén con duong giai thoat ra khoi
van d¢ ay.

Trong khi quan sat va theo do1 hoi tho,
c6 hai trang thai ta can tranh: suy nghi va
hon tram. Tam y suy nghi lung tung la
biéu hién ctia mét hién torong tam vién y
ma, tam ta nhu mot con khi chuyén canh,
y ta nhu mot con ngua phong nhanh trén
duong. Va hon tram la mét trang thai
hoan toan trai nguogc lai. Hon tram, noi
chung, la nhirng trang thai y thirc map
mo, khong rd rét. Néu tot nhat thi nd
cling chi giong nhu mot khoang khong
trong tam thuc, khong c6 tu tuong,
khong theo ddi hoi tho, khong hay biét gi
hét. N6 1a mot 16 hong, mot trang thai
[omo khong co hinh dang, cung glong
nhu mot giac ngu khong mo. Hon tram 1a
mot khoang trong vo ich trong tam. Hay
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tranh no!

Thién quan 1d modt chic niang rat linh
dong. Dinh 1a mot su chil y manh ligt vao
mot doi tuong duy nhat. Niém 1a mot su
tinh thwc, sang t0 va r0 rang. Dinh
(samadhi) va niém (sat1) 1a har kha nang
ching ta can ¢ gang trau gidi. Va hon
tram khong hé co hai yéu to do. Lic té
thi n6 c6 thé 1am ban ngu guc. Con khi
khé 1am né ciing chi 1am uong phi thi gio
cua ban ma thoi.

Khi nao ban cam thay minh dang bi roi
vao trang thai hon tram, hay ghi nhan né
va mang su cha y cua minh tr¢ la1 vl
cam giac cua hoir tho. Nhan dién cam
giac cua hoi tho vao that ro rang. Va cam
nhan rd rét sy xtc cham cia modi hoi
thora. Tho vao, tho ra, va theo doi nhiing
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gl xay ra. Néu ban tiép tuc thuc tapduogc
qua mot thoi gian - c¢6 thé 1a nhiéu tuan
hodc nhiéu thang - ban sé bat dau cam
nhan duoc su xuc cham éy r0 rang nhu la
mot doi twong vat Iy. Hay cit don gian
tiép tuc thd vao va tho ra, theo do1 viéc gi
dang xay ra. Khi dinh luc cua ban dugc
gia tang, “tam con khi” cua ban cling s¢€
bot lang xang di. Hoi tho ban cham lai.
Ban s& theo ddi duoc dé dang, va cang
luc cang it b1 gian doan hon. Ban s¢ bat
dau trai nghiém dugc mot trang thai an
tinh rat sau sic, va khong con bi anh
huong boi nhitng yéu to kich dong trong
tam nira, nhu la tham lam, ganh ty,san
han va si mé. Nhitng buc tirc bién mat, so
hai cling khong con. Pay la mot trang
thai rat hanh phuc, tot dep va tuoil sang
trong tam. Nhung ching cing chitam
thoi thoi, chung s& cham dut khi ta xa
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thién. Du vay, nhitng kinh nghiém ngan
ngli nay ciing s& thay doi cudc doi cla
ban. Tuy tu n6 khong phai la giai thoat,
nhung do6 la nhimg budc tién gitp ta di
vé duong hudng ay Nhung ban
clingdung ky vong rang ta s& co duoc
niém hanh phuc ngay tic thi. Nhimg
budc nay cung doi hor thor gian, cong
phu luyén tap va mot su Kién tri.

Kinh nghiém thién tap khong phai la mot
su tranh dua. Ta cé6 mot muc dich
nhatdinh, nhung khong c6 mdt thor han
nao hét. Viéc ta can lam Ia dao cho that
sau, xuyeén qua hét nhitng tang 16p ao
twdng, dé di dén mot tué giac vé mot hi¢n
hiru chan that. Qua trinh ay tu n6 vo cung
hap dan va thoa man. Ta cam thay rat vui
va hanh phuc khi di trén con duong nay.
Khong co gi phai voi va hét.
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Sau mdi gid ngdi thién, ban s& cam thay
duoc mot cam giac two1r mo1 va an lanh
trong tam. D6 1a mdt nang luong an tinh,
tich cuc va han hoan ma ta co thé ap
dung dé chuyen hoa nhirmg kho khan
trong cudc song hang ngay. Bay nhi€u do
clingdu la mot 1ot ich rat 1on roi. That ra,
muc tiéu cua thién tap khong phai dégitp
ta d6i pho voi van dé, mic du kha ning
chuyén hoa nhitng kho khin 13 mot trong
nhitng 1g1 ich phu cua no, va ta nén nhd
diéu éy. Néu ta dat nang van dévao viéc
giai quyét nhitng kho khin, ta s& cha tim
vao khia canh nay trong luc ngoi thién,
va dinh luc ciia minh s€ bi phan tan.

Trong luc ngoi thién, ta dirng nén nghi vé
nhtrng kho khan cua minh. Ta nhe nhang
tam gac chung qua mot bén. Tam nghi
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mot chut, khong lo lang va du tinh gi
ca.Hidy xem gi0 thién tdp nhu mot
chuyén di nghi mat hoan toan. Tin vao
minh, tin vao kha ning chuyén hoa kho
khan cua ta sau nay, nho biét st dung
nhing nang lugng an vui va tinh lang
tich tu dugc trong luc ng01 thién. Hay tu
tin nhuthé, va thé nao roi diéu do ciing sé
thue su xay ra.

Pung tu dat cho ta mdt muc ti€u nao xa
vO1 qua. Hay nhe nhang v6i chinh minh.
Ban chi can theo doi hoi th mot cach
lién tuc, va dung dé bi gian doan. Nghe
qua thi rat dé, va vi vay ban s€ c6 khuynh
hudng ¢p budc minh cho dugc that chinh
xac va hoan toan. Diéu ay khong thuc té
lam. Hay chia tién trinh ra thanh tung
phan nho. Luc bat dau hoi thd vao, ta chi
can co gang theo do1 tron ven suot mot
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hot tho vao do thot. Mac du cing khong
deé, nhung it ra ta o thé lamduogc. Va roi,
lac bat dau hoi tho ra, ta chi can co gang
theo do1 tron mot ho1 tho ra do thoi, tu
dau cho dén cubi. Ban s& lién tuc that bai,
nhung hay kién tri thuc tap.

MJi lan ban vap nga, hiy bat lai tir dau.
MBJi 1an chi c6 mot hoi thd. Thuc tap nhu
thé ban sé& thanh cong. Hay giit nhu vay -
mdi lan bit dau lai 1d mot hoi thoméi,
mdt don vi thoi gian nhd. Quan sat moi
hoi thé cho that chu dao va chinh xac,
trong moi sat-na 1a mot quyét tAm mdi.
DPugc nhu vay ta s€ ¢c6 mot chinh niém
lién tuc va khong gian doan.

Chinh niém vé hoi thd 1a mot ¥ thic ¢6
mat trong gi¢ phut hién tai. Khi thuc
hanh ding dan, ta chi y thirc vé nhitng gi
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dang x4y ra trong gidy phat nay ma thoi.
Ban khong nhin la1 phia sau, cting khong
nhin vé phia trude. Ban quén di hoi thé
vira roi, va cling khong mong cho hoi tho
ké tiép. Khi hoi thd vao vira bat dau, ban
khong nhin téi trude, chd ndé cham dut.
Ban cling khong vo1 nhay sang hoi tho ra
ké tiép. Ban c6 mit ngay voi nhiing gi
dang that sy xay ra trong gio phuat nay.
Hoi thé vao dang bat dau, va do 1a diéu
ban dang chu y, ngoai ra khong con c6 gi
khac nira.

Phuong phap thién tap nay gitp ta dao
luyén lai tam minh. Trang thai ban
mudndat dén 13 hoan toan v thirc duogc tat
ca nhiing gi dang xay ra trong vii tru
nhan thirc cua minh: chung that su xay ra
nhu thé ndao, vao luc nao... Mét chinh
ni¢ém hoan toan khong gian doan trong
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g10 phut hien tai. That ra, day la mot muc
tiéu rat cao xa, va ta khong thé nao dat
dén trong mot lan. NO doi hoi mot cong
phu luyén tip, vi vay ta can phai bat dau
bang nhirng budc di nho. Chung ta bat
dau bang cach gitt chinh niém hoan toan
trong mdt don vi thoi gian nho, chi can
trong mot hot tho vao. Va khi ban thanh
cong 16i, sy song cua ban s& la mot
suchuyén hoa 1on.

Chuwong Tam
Ng01 thién

Tur dau dén gio chung ta chi ndi vé 1y
thuyét. Bay gio ching ta hdy bat dau
phﬁn thuc hanh. Va ta bat dau thién tap
nhu thé nao?
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Trudc nhat, ban can tu quyét dinh cho
minh mot chuong trinh thyc tap ro rang,
c6 mot thoi gian nhat dinh dé ngoi thién
va khong lam gi khac. Khi ta con be tho,
ta chua biét di. Phai co nguol mat bao
cong kho dé day ta. Ho nam tay ta,
khuyén khich ta, huéng dan ta dit ban
chan nay trudc ban chan kia, cho dén khi
ta ¢6 thé tu di duoc mot minh. Thoi gian
d6 co thé goi 1a mét tién trinh thuc tap
cho ngh¢ thuat di.

Trong thién tip, chiing ta cling phai theo
mot tién trinh giong nhu vdy. Chung ta
danh ra mot thot gian nhat dinh, dic biét
chi danh riéng cho sy thyc tap chinh
ni¢m. Ta danh hét thoi gi0 ay chi riéng
cho viéc ngoi thién. Sap xép moi truong
chung quanh sao cho thuan lg1 va giam
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thiéu t0i da su quay ray. Hoc cach thuc
tap chinh niém khong phai 1a mot chuyén
dé. Chiing ta d bo ca cudc doi minh radé
huan tap nhirng tho1 quen, tap quan suy
nghi tan loan. Bay gid, mudn thao
gdchung ra cling doi hoi nhiéu cong phu
va su tap luyén.

Nhu d3 trinh bay, tim ta ciing giong nhu
mot ly nudc duc vi bun. Muc tiéu cua
thién 1a gan loc nhiing cin ban ay, dé ta
c6 thé nhin thay duoc rd rang nhiing gi
trong d6. Phuong cach hay nhat 1a dé cho
no yén lang C6 du thoi gian, can ban sé
lang xudng. Ta c6 duoc mot ly nudc
trong. Trong thién tap, ta bd ra mot thoi
gian dac biet dé thuc hanh cong viéc gan
loc nay. Nhin tir bén ngoai, viéc ching ta
l[am c6 vé nhu vo ich. Ta ngdi d6 vo
dung nhu nhitng hinh tuong bang da trén
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cac noc nha. Nhung bén trong ta, co biét
bao nhiéu viéc dang xay ra. Nhing tam
hanh vong dong lang yén xudng, tam ta
tro nén trong sang hon, va nod s€ giap cho
ta duong dau véi nhig kho khin sau
nay trong cudc song.

Nhung diéu 4y khong c6 nghia 1a chiing
ta can phai lam gi, tiam minh mo1 dugce
ondinh. bay 1a mot tién trinh tu nhién, nd
tu dong dién ra. Chinh hanh dong ngoi
yén xuong va gilt chinh niém 1a 1y do
mang lai sy an tinh nay. That ra, bat
ctrmot ¢6 gang nao khac cua ta cung s¢
c6 tac dung nguoc lai. Bat ctr sy kiém
chénao ciing s& khong thanh cong. Khi ta
coO gang xua duoi mot diéu gi ra khoi tam
minh, that ra ta chi dem cho chung thém
nhiéu ning lugng ma thoi. Tam thoi ta cd
thé thanh cong, nhung két qua sau cung
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la lam cho ching manh hon. Chung an
nup sau trong tiém thuc, dén lac ta khong
dé v, ching sé nhay ra, va ta hoan toan
bat luc khong chong cu duoc.

Phuong cach hay nhat dé thanh loc ly
nudc tAm cta minh 1a dé cho nd tu on
dinh lay. Pung dem vao tinh trang do
thém bat cir mot nang luong nao nita hét.
Chinhin nhirng bun can cudn xoay dudi
anh sang chinh niém, khong dé bi 16i
cuobn hodc dinh mac. Va khi n6 di 6n
dinh xuéng roi, nd s& duoc on dinh mai.
Trong thién tap, chung ta sir dung nang
lugng nhung khong dung suc luc. Su co
gang duy nhat cua ta chi 1a tir ton va kién
tri chinh niém.

Gio thién tap cung la tieu biéu cho tron
mot ngay cua ta. Tat ca nhitng gi xaydén



220

cho ta trong ngay déu duoc gin gilt lai
dau do trong tam thirc, qua nhittng hinh
thai cua tinh than hoic cam xuc. Trong
sinh hoat hing ngay, ban phai chiu ap luc
ctia nhiéu sy kién ma rat hiém khi c6 thé
giai quyet duge tron ven nhiing van dé
can ban trong do. Nhung van dé nay sé& bi
vui lap trong tiém thirc, nam 0 do cu so1
suc, ray rut, khong yén. Va roi ta ctr thac
mac khong biét nhitng cing thing cua
minh do dau ma co!

Tat ca nhitng thtr ay, dudi hinh thirc nay
hoac hinh thirc khac, sé€ la1 khot 1én trong
luc ta ngéi thién. Ban s& ¢6 co hoi nhin
lai chung, thay duoc chan tudéng cua
chung, ro1 buong bo di. Chung ta sap dat
mot thoi gian ngoi thién nhat dinh 1a dé
tao mot mo1 troeong thuan lo1 cho su hoa
giai nay. Ta déu din mdi ngay thiét 1ap
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la1 chinh miém. Ta s€ tap tranh bot di
nhttng hoan canh nao luon kichdong tam
minh. Ta b6t tham gia vao nhiing sinh
hoat nao hay dam choc vao cam xuc cua
minh. Ta tim mot noi vang vé va ngoi
xuong that yén, va chung s¢ tu nhién SOl
suc lén. Va ro1 chung ciing sé di qua hét.
Két qua cling giong nhu 1a ta nap lai binh
dién cua minh vay. Thién tap nap lai
nang luong chinh ni€ém trong ta!

Ngoi thién & dau?

Hay tim mot noi im ling va vang vé, noi
ta c6 thé & mét minh duoc. Ban khong
can phai tim mot noi that 1y tudng nhu &
gitra rung. Nhung phai la mot no1 ban
cam thay that thoai mai, khong bi quay
ray. Va ciing dung dé cho minh cam thay
bi phd bay qua. Ban mudn dugc hoan
toan cht tAm dén viéc hanh thién, khong
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phai ban tam lo lang vé 161 khen ché cua
nguol chung quanh. Hay chon moét noi
nao cang yén ling cang tot. Khong can
phai la mot can phong ciach am hoan
toan, nhung c6 mot s6 4m thanh ta can dé
¥ nén tranh. Am nhac va tiéng tro chuyén
[a nhiing tha té hai nhat. Tam ta c6
khuynh hudng bi cuon hit vao nhimg am
thanh nay khong cudng lai dugc, va dinh
luc ta s& tiéu tan hét.

Trong truyén thong ciing c6 mot so dicu
co thé hd tro, giup cho ta ¢c6 dugc mot
moi truong thuan loi trong khi ngoi thién.
Mot can phong t6i voi mot ngon nén
cling tot. Mot nén huwong thom ciing tot.
Mot chiéc chuong nho de bat dau va
cham dut gid ngdi thién ciling tot. Nhung
ta nhd day chi la nhitng thr phu ma thoa.
Chung c6 thé hd tro, khuyén khich thém
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d6i voi mot sd nguo1, nhung hoan toan
khong phai 1a thiét yéu cho su thuc tap.

Néu ta co6 thé mdi ngay ngdi cling mot
cho thi rat tot. Mot chd chi danh riéng
cho ng01 thién, va khong 1am mot vige gl
khac. Dan da ban s& lién két chd ng01ay
vO1 su tinh lang cua thién dinh, va su két
hop do s€ giap cho ban di1 vao trang tha
dinh nhanh chéng hon. Piém chinh yéu
[ ngdi & mot noi nao ban cam thay thich
hop cho su thién tdp cta minh. Viéc ay
c6 thé doi héi mot chat thinghiém. Hay
thtr vai chd khac nhau, cho dén khi nao
ban tim duoc mot noi1 thoai mai. Ban chi
can tim mot noi nao khong tao cam giac
e ngai, ling ting va ban c6 thé ngoi thién
ma khong gip phai nhitng quiy nhiéu
khong dang co.




224

Nhiéu nguoi thay riang viéc ngéi thién
chung vo1 nhung nguoi khac rat c6 1oi.
Suthyc hanh déu dian la mot diéu thiét
yéu, va hau hét moi ngudi déu cam thay
déduy tri su déu dan hon khi c6 mét su
thuc bach phai gitt dung theo thoi biéu
cua ca nhom thuc tap. Ban da hira tham
gia va co nhiing nguo1 khac dang cho doi
ban. Vi thé, viéc bo qua mot budi tap vi
“d0 ray to1 ban qua” s€ b1 loai trr mot
cach khéo 1é0. Ban c¢6 thé tim mdt nhoém
tap thién nao d6 ¢ gan noi minh ¢. Néu
ho thuc hanh theo mot phuwong phap
thién nao khac, diéu do ciling khong quan
trong, mién sao d6 la nhiing kiéu thién
gitr 1m lang. Mat khac, ban cung nén
cogang tu luc trong su thuc tip. Pung
phu thudc vao su c6 mat cua cac ban tu
nhu dong luc duy nhat cia viéc ng01
thién. Néu thuc hanh cho dung cach, ngoi
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thién 12 mot niém vui 16n. Hiy xem céc
ban tu nhu 1a mot sy hd tro chi khong
phai 1a cho dé ban nuong tua.
Ngoi thién khi nao?
Quy tac quan trong nhat ¢ day la: Phai
van dung nguyén ly trung dao trong viéc
ng01 thién. bung thai qua, cing dung
chénh mang. Piéu d6 khong c6 nghia 1a
ban chi ng6i thién khi cam thay thich, ma
[a hay dit cho minh mot thoi bicu thuc
tap r0 rang va kién tri nhung thoai mai
tuan thu theo do. Viéc dat ra mot thoi
biéu 1a dé tu khuyén khich. Tuy nhién,
néu ban cam thay thoi biéu ay khong con
gia tri khuyén khich ma tré thanh mot
ganh nang, cO0 nghia la ban da di
saiduong. Ngoi thién khong phai 1a mot
bon phan, ciing khong phai la trach
nhiém!
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Ngéi thién 13 mét hoat dong tam 1y. Ban
s& doi pho v&i nhitng “chat liéu” tho 1a
cdi nguodn ctiia moi cam thu va cam Xuc.
Vi vay, thai do cua ban trudc moi
g10ngo1 thién s& anh hudng rat nhiéu dén
két qua. Khi ban c6 mot ky vong nao,
thueong thuong ban s€ dat dugc cai do. Vi
vay, su thuc tap cua ta s€ tro1 chay tot
dep neu ta co mot thar do mong doi to1
gi0 ngoi thlen Va néu khi ta ngdi xuong
va nghi rang nd s& gay go, cuc nhoc, thi
cO 1€ no s€ that sy la nhu vay. Thé cho
nén, ban hiy sap dit mot chuong trinh
nao ma minh co thé theo dugc mdi ngay.
N6 phai thuc té. N6 phai thich hop véi
cudc séng ctia ta. Va khi nao ban bat dau
cam thay chuong trinh ay tré thanh mot
ganh nang trén con duong giai thoat, ban
can phai thay doi mot diéu gi do.



227

Buoi sang som khi vira moi thuce day la
thoi gian tot nhat cho viéc ngoi thién.
Tam y ta con twol moi, chua bi nhing
van dé va trach nhi¢ém trong ngay lam
met mo1. Mot thot ng01 thién budi sang 1a
cach rat tot dé bat dau mot ngay moéi. N6
gilp ta diéu chinh lai, va giup cho ta co
thé duong dau véi nhiing van dé trong
ngay hitu hiu hon. Mot ngay cua ta nho
vay ma ciung duoc nhe nhang hon.
Nhung ban nhé 12 minh can phai that tinh
tao. Con néu ta diy sém, nhung ngodi ngu
g3, ngu gat thi cling chang co ich loi gi.
Ban nén rira mit, hodc tim cho tinh,
trude khi bat dau. Ban ciing co thé lam
val dong tac thé duc cho méau duoc [u
thongdleu hoa. Lam nhing gi ban can
lam dé giip cho minh that tinh giac, roi
bat dau ngoi thién. Nhung ciing dung dé
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bi vudng viu qué vao nhitng thu tuc moi
sang ctia minh. Chuyén ngoi thién rat dé
b1 quén hoac br gac bo sang mot beén.
Hay sap viéc ngdi thién 1én trén hét, va
dat n6é thanh mdt viéc quan trong nhat
mdi buoi sang.

Buoi toi trudc khi di ngu cling 1a mot
thoi diém rat tot dé ngdi thién. TAm taday
nhitng rac ruoi dd thu nhan trong sudt
mot ngay. Ta cling muon budng bo
nhing ganh nang trong tam trudce khi di
ngu. Ngoi thién s& giup ta thanh loc va
lam tuoi tré lai tim minh. Thiét lap lai
chinh niém, va giéc ngu cua ban s¢ that
sula mot gidc ngu yén.

Khi moé1 bat dau, mo1 ngay ban chi can
ngo1 thien mot 1an 1a du. Néu ban cam
thady muon ngd1 nhi€u hon cling duoc,
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nhung nhé dung thar qua. Thuong
thuong, cac thién sinh moéi thuong gip
hién tugng dudi strc. Ho nhay vao va
ng01 th1en muo1 lam tleng moi ngay sudt
may tuan lién tlep Va 161 ho phai doi
mdt vo1 cugc song thuc té. Khi ay, ho
thay rang viéc thién tap doi hoi qua nhiéu
thoi gio.Ho phai hy sinh qué nhiéu! Ho
khong c6 du thot gian danh cho viéc ngdi
th1en'1—)u’ng dé sa vao cai bay do. Dung
vat kiét strc minh ngay trong tuan 1é dau
tién. Tinh tién nhung phai tir ton. Su co
gang phai déu din va bén bi. Hay danh
duthoi gian dé su thuc tap thién quan hoa
nhap vao doi song hang ngay va phat
trien mot cach dan dan, déu dan.

Khi su ua thich ctia ban vé thién tap tang
treong, ban s€ tu tim cho minh nhiéu thoi
210 hon d¢ thuc tap. D6 1a mot dicu rat tu
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nhi€n, tu nd xay ra khong can mot su €p
buodc nao hét.

Nhirmg thién sinh 1au nam c¢6 thé bo ra ba
hoac bon gid moi ngay dé ngoi thién. Ho
cling song mot cuQc song binh thuong, di
lam nhu tat ca chung ta, nhung hovan cO
thé sap dit duogc thoi gio. Va ho rat vui
thich. Diéu d6 dén rat tunhién!

Ngoi thién bao 1au?

Van 1a sy van dung nguyén 1y trung dao:
Ngoi lau tuy theo stc ctia minh, nhung
nho dung thai qua. Nhiing thién sinh mdi
chi nén ngodi tur hai muo1 dén ba muoi
phut. Luc méi bat dau, ngdi 1au hon thoi
gian do cung kho mang lai cho ta mot 191
ich ndo. Tu thé ngdi chua dugc tu nhién
va Vung Vang, cung can mat mot thoi
gian dé diéu chinh. TAm ta ciing chua
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thuan thuc, viéc theo ddi hoi thé chua
quen, cung can cO mot thot gian dé thich

nghi.

Va khi nao da quen vo1 cach thire thuc
tap roi, ban co thé ting thoi gian ng01
thién 1én, modi lan mot chat. Tdi tin rang,
sau khoang mot nam thuc tap déu dan
ban s& c6 thé ngoi thoai mai dugc sudt
mot gio dong ho.

Pay 1a mot diém quan trong ban can nhé:
thién quan vipassana khong phai 1a mot
hinh thic kho hanh. Muc dich khong
phai 1a dé hanh xac. Ching ta cO gang
lam tang truong chinh niém, chir khong
phai su dau don. C6 nhiing cai dau khong
tranhduoc, vi du nhu ¢ chan. Chung ta s¢
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ban sau hon vé van dé doi tri nhirng con
dau trong chuong 10. To1 s€ chia s¢ vol
ban mot s6 nhitng phuong phap va thai
d6 dic biét dé d6i dién véi nhitng su kho
chiu nay. Piéu t6i muon néi: day khong
phai la mot cudc thi dua chiu dung hanh
xac. Ban khong can phai chimg minh mot
dleu g1 cho bat ctr a1. Vi vay, ban khong
can phai ngoi yén vo1 mot con dau day
xé déroi co thé noi rang minh da ngo1
suot mot gio dong ho! Do 1a mot viée
lam vO ich cua modt cai1 nga. Va ¢ gial
doan dau, ban nhé dung bao gio lam gi
qua d0.Biét duoc 2101 han cua minh, va
dimng bao giod tu trach sao ta khong thé
ngdi yénduoc mai mai, nhu mot tang da.

Va khi thien tap bat dau tham nhdp, tré
thanh mot phan trong dot song cua minh,
ta c6 thé tang gid ngoi thién 1én 1au hon
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mot tiéng. Luat chung ¢ day Ia,
quyétdinh cho minh khoang thoi gian ma
ta co thé ngodi thoai mai dugc trong giai
doan nay. Va roi ngoi lau hon thoi gian
do chung nam phaut.

Khong c6 mot quy luat cung nhac co
dinh nao vé van dé thoi gian ngdi thién
phai l1a bao 1au. Cho du ban da dinh truéc
cho minh mot thoi gian t6i thiéu nao roi,
clng s€ co nhirng ngay co thé ban khong
thé nao ngdi lau dugc nhu the Nhung
cung khong phai la ngay hom Ay ta sé
dep bo chuyén ngoi thlen sang mot bén.
Diéu t6i quan trong la ngoi cho déu dan.
Cho du chi ngd1 muo1 phut thoi, cling c6
thé rat ich loi.

L& di nhién 13 ta xac dinh thoi gian ngoi
thién truoc khi bat dau. DPung bao
gioquyet dinh trong khi dang ngodi thién.
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Ta s& bi chi phoi boi nhitng bat an cia
minh, va tim bat an 13 mot trong nhiing
diéu ta mudén quan chiéu trong chinh
ni¢ém. Vi vay, hady chon mot khoang thoi
gian cho thuc té, va giit dung nhu vay.

Ban c6 thé dung dong ho dé theo doi thoi
gian ngdi thién, nhung ding c mdi hai
phut la1 hé mat ra nhin. Pinh luc cta ban
s& tiéu tan hét, va su buc boi lai phat
sinh. Ban s& thay minh xa thién ding day
trude khi gio ngdi thién cham dat. Do
khong phai la ngoi thién, d6 1a ngoi xem
dong ho. Pung nhin dong hd chodén khi
nao ban nghi gio ngoi thién da cham dut.
That ra, ban cling khong canden dong ho
nira, khong phai lic nao ngoi th1en clng
can dén no. Noi chung, ban chi can ngoi
hét thoi gian ban muon ngodi. Khong co
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mot thoi gian ndo 1a c¢6 dinh hét. Cach
hay nhat 1a dinh trudéc cho minh mot thoi
gian t0i thiéu. Vi néu khong, ta s& co
khuynh hudng cham dt sém hon. Ban
s& tur dong xa thién mdi khi c6 diéu gi
khoé chiu khoi 1én, hodc lic nao cam thay
bat an. Piéu d6 khong tot. Vi chinh
nhitng kinh nghiém ay s& mang dén cho
ta rat nhiéu ich loi, nhung chikhi nao ta
chiu ngdi va doi dién véi ching ma thoi.
Ta can phai hoc cach quan sat chiing véi
mot su tinh liang va sang subt. Nhin
chung dud1 anh sang cua chinh niém. Khi
ban thuc hanh déy du, chung s¢ khong
con kha ning quay ray ban nita. Ban da
nhin thay chan tudng cua ching: chi la
nhitng cam xuc, sinh 1én roi diétdi, tat ca
déu qua di. Va doi song cua ta s& troi
chay that sudn se¢.
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“Ky luat” 1a mot chir rat kho doi voi phan
l6n chung ta. NO go1 1€n hinh anh cua
mot Ong thay gia voi cay roi dai dimg ké
bén va bao rang ta da lam sai hét. Nhung
ky luat tu giac la1 1a mot chuyén khac.
D6 1a mot ngh¢ thuat nhin thauduoc cai
tinh chat rong tuéch cua nhiing cam xuc
trong ta, va thay xuyén quadugc nhiing
bi mat cua chung. Chung khong con co
kha niang kiém ché ta duoc nita. Tat ca
chi [a moét vo tuéng, mét sy doi lra.
Nhitng cam xuc ay, ching thoi thuc ta,
hung hang voi ta, ching phinh pho ta, du
do ta, de doa ta, nhung that ra chung lai
hoan toan rdéng tuéch. Ta tudn phuc
chung chi vi thd1 quen ma thoi. Ta chiu
thua vi ta khong bao gid chiu kho nhin
XUuyén gqua chung. Phia sau chung khong
c6 mdt cai gi hét. Nhung chi c6 mét cach
duy nhat dé kham pha ra diéu ay, ma



237

nhing chtr in trén trang glay nay khong
thé lam dugc. Ban can ngdi xudng va
nhin vao bén trong, quan sat nhiing gi
sinh khéi: bat an, lo lang, vong dong,dau
d6mn... Chi can nhin va theo ddi, va dung
tham du vao. Ban s& ngac nhién khi thay
rang chung tu dong bién di mat. N6 sinh
Ién, no diét di. Rat don gian. That ra co
mot chit khac dé dung thay cho ky luat tu
giac, do 1a sy kién nhan!

Chuwong Chin ‘
Chuan bi trwdc khi ngoi thién

O nhitng nudc theo truyén thong Phat
glao Nam tong (Therevada), cac thién
sinh thuong bat dau g10' ngo1 thién bang
cach doc tung mot sO nghi thic. Mot
nguoiding ngoai c6 thé nhin so qua
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nhitng 16i tung doc nay va cho rang
chung chi 1a nhirng nghi thirc vo thuong
vO phat chtt khong c6 gi dac biet. Nhung
that ra, cal ma ta goi la “nghi thir¢” do da
duoc dat ra va cai hdéa bo1 nhitng bac tu
hanh tinh chuyén va c6 mot tinh than
thuc tién. Va vi vay ching cé6 mot muc
tiéu rat 13 cu thé, ta can nén tim hiéu
thém cho sau sac.

Vao tho1 cua ngai, BPirc Phat dugc xem
nhu mot ngudi di nguoc lai chiéu hudng
xa ho1. Ngai sinh truong trong mot xa hor
chiu anh huong rat nang n¢ cua nhing
hinh thic cing té va 1& nghi ruom ra,
phuc tap. Va chu truong cua ngar la
dapha sy sung bai nhing hinh tuong va
than thanh cua cac giai cap thong tri vao
thoi ay. Ngai da nhiéu lan bai xich nhirng
cach st dung nghi 1é mot cach mu quang,
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va ngai rat cung ran trong van dé nay.
Nhung diéu d6 khong cod nghia 1a cac
nghi 1é khong c6 cong dung gi, ma chi co
nghia 13 viéc thuc hanh cac nghi 1€ tu no
khong thé gitip cho ban duogc giai thoat.
Néu ban tin rang nhiing 16i tung niém tu
no cO kha nang ctru giap dugc ban, ban
s¢ b1 phu thudc va mac ket vao nhirng
cau chit va khai niém. Piéu nay khién
cho ban roi1 xa su truc nhan thuc tai. Vi
vay, nhing nghi thirc ma to1 sap trinh
bay ¢ day can phai dugc thuc hanh voi
mot sy hiéu biét 10 rang vé v nghia ciing
nhu 1y do vi sao chung mang lai hi€u
qua. Chiing khong phai 1a nhitng cau than
chiu c¢d6 nang luc ky bi. Ching chila
nhitng phuong cach thanh loc tam, doi
ho1 no1 ta mot sy tham gia tich cuc mai
c6 duge két qua. Nhitng 10i tung doc 1am
tham vo ¥ thitc s& khong mang lai mot
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ich loi nao hét. Thién quan 1a mot hoat
dong tam ly rét tinh té, va tam ‘trang cua
hanh gia 1a yéu t0 chinh quyét dinh su
thanh cong. Phuong phap nay co hi¢u
qua nhat trong mot khong khi tinh ling,
than thién va tu tin. Va nhttng 161 doc
nay ciing nham mot muc dich nudi dudng
nhitng dtc tinh ay. St dung dung cach,
ching c6 thé 1a nhitng céng cu nhiém
mau giup dd ta rat nhiéu trén con duong
tu tap.

Ba su huéng dan

Thién tap la mot viéc kha gian nan. Tu
than no la mot cong viéc rat co doc. Mot
minh ta chién dau chong lai nhiing ning
luc rat to 16n, nhirng kho khan nam sau
kin trong tam thtrc. Va khi tién vao sau
hon, cudi cung ta s& phai doi dién véi
mot hién thuc kha kinh hoang. M6t ngay
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nao do, ta nhin la1 va y thirc dugc su to
tat khéng 16 cla cai nang luong ma minh
dang chong lai. Ban c6 cam tuong
nhuminh dang co gang choc thing mot
burc tuong da chat cung ma khong mot tia
sang nho nao co thé xuyén qua noi. Ban
ngoi d6 nhin dim dam vao chudng vat ay
va tuhor: “Car do sao? Minh phai vuot
qua cai do6 sao? Nhung lam sao cé thé
duoc? Tat ca chi ¢6 né thoi. N6 1a cé the
gidi ndy. No 1a tat ca nhitng gi c6 mit, va
n6 1a cai ma toi dung dé tu biét minh va
hiéu dugc nhiing gi dang xay ra chung
quanh toi. Néu t6i pha v& noé di thi thé
gidi nay sé sup do, va toi s& chét. Khong
cach nao toi cé thé vuot qua duoc. Nhat
dinh 1a khong cach nao!”

D6 1a mot cam giac rat dang sg, mot cam
giac rat cO doc. Ban c6 cam tudng
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rang:“Gi1o day chi ¢6 md1 minh t61, don
ddc, co gang kinh chong lai mét cai gi to
tatdén do vuot ra ngoai moi khai niém.”

Pé hoa giai cam giac do, ban nén nhd
rang ban khong bao gio 1é loi mdt minh
ca. Trudc ban di co biét bao nhiéu nguoi
di qua day roi. Ho ciling gip phai chuéng
ngai do, va ho cliing da vuot qua duogc
phia bén kia dé dén vol anh sang. Ho da
ghi lai nhirng nguyen tac gitp cho ta co
thé lam dugc viée ay, va ho cing két hop
v&i nhau thanh mot nhém dé hd tro va
nuong twa lan nhau. Puc Phat cling da
ting d6i dién va vuot qua chinh buc
tuong 4y, va sau ngai con biét bao nhiéu
ngudi nita. Puc Phat da dé lai nhiing
huéng dan qua hinh thtc gido phap,
Dhamma,dé gitip ching ta di theo con
duong cua ngai. Va ngai thanh 13p mot
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ting doan, Sangha, gom nhiing tu si xuat
gia, dé gitip duy tri gido phap va gitp dd
lan nhau. Ban khong bao gid co6 don ca,
va tinh trang khong v6 vong nhu ban
nghi.

Thién tap can mot nang luong. Ban can
nhiéu can dam dé d6i dién véi nhiing
hién tugng tam ly kha kho khan, va su
cuong quyét ngodi yén chiu dung nhiing
trang thai tim thtc rat kho chiu. Sy luoi
nhac sé khong gip dugce gi. Pé phat huy
mdt ning luong ho tro ta trong lac ngo1
thién, ban hay nié¢m tham nhirng 101
dudidady. Hiy cam nhan dugc ¥ muodn
thanh that cua minh trong do. Va tin vao
nhirng gi minh no.

“To1 sap sua bat dau budc di theo trén
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con duong ma duc Phat va cac d¢€ tu cua
ngai di di. Mot ké biéng nhac sé khong
thé nao theo noi. Xin nguyén cho ning
lwong ciia toi duoc tran day. Xin nguyén
cho to1 dugc thanh cong.”

Niém tam tur

Thién quan la mot sy thuc tap chinh
ni¢ém, cO nghia la mot y thirc vO nga,
khong can dén mot cai toi. Trong thién
quan, cai to1 s€ b1 di€t tru tan géc ré bé"mg
ning luc quan chiéu cta chinh niém. Luc
méi bat dau, hanh gia thuc tip voi mot
cal t01 hoan toan lam chu than va tam.
Dan dan, khi chinh ni¢m quan sat va theo
do1 cac churc nang ay, nd sé xuyén thau
dén tan goc ré cua cai ngd, va lam tan ra
n6 ra. Nhung qua trinh ay nghe qua ciing
c6 vé hoi khé hiéu. Chinh niém 1a mot y
thirc vO ngd. Néu chung ta bat dau voi
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mot cal nga hoan toan lam chu, thi lam
sao ta c6 thé ap dung chinh niém vao
ngay lic d6, dé co thé khoi dau mot
suchuyén hoa?

That ra, Iuc nao chinh niém cling c6 mat,
chi 1 it hay nhiéu ma thoi. Van dé 1a lam
sao ta c6 thé tich tu day du ning luong dé
nd c6 thé try thanh hitu hiéu. Muén thyc
hién dugc viéc ay, chung ta can ap dung
mot phuong cach kheéo 1€¢o. Ta lam suy
yéu di nhitng khia canh nguy hai nhat cua
cal nga, va tu do chinh niém s€ phat huy
dé dang hon.

Tham lam va san han 13 hai biéu hién
chinh cta mot cai nga, cai t6i. Hai yéu
tonay luc nao ciling c6 mit trong tam, va
no cling da gay nhleu tro ngat cho chinh
niém. Piéu nay rat dé thay. Néu ban ngoi
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thién trong khi tdm minh dang bi dinh
mac hoac say me vé mét diéu o1, ban sé
khong thé nao tién trién dugc. Néu
bandang lo ngh lam sao de co thém tién,
ban s& bo hét thoi gio ng01 th1en cua
minh ra chi dé toan tinh vé viéc ay. Va
néu nhu ban dang buc tirc vi 101 ndi cua
mot nguol nao do, tam y ban trong khi
ng01 thlen cling s& chi quan tam dén
vandé ay. Mot ngay cua ta chi gidi han
c6 bay nhiéu d6 thoi gio, va gid ngoi
thién cua ta vo cung quy gia. Ping bao
gid lang phi nd. Trong truyén thong Nam
tong, cO mot phuong cach giup ta hoa
gial nhimg chuong ngai nay trong tam,
dau chitam thot, dé ta c6 thé ngoi thién
dwoc an On, va nhd d6 co thé birng nho
chiing mot lan cho tan goc.

Ban c6 thé dung mét ¥ tudong nay dé xoa
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bé mot ¥ tudng kia. Ban c¢6 thé lam trung
hoa mot cam xuc tiéu cuc bﬁng cach khot
lén mot cam xuc tich cuc. Bb thi c6 thé
d6i tri dugc 1ong tham. Tinh thuong cé
thé doi tri dugc long san han. Nhung ban
nén nho diéu nay: day khong phai la mot
cO gang tu giai thoat bang tu ky am thi.
Ta khong thé diéu kién hoéa su g1ac ngo
ctia minh. Niét-ban 1a mét trang thai vo
diéu kién. Mot nguoi giai thoat bao gio
cling rong rai va tu bi, nhung khong phai
vi ho da dugc luyén tap nhu vay. Ho
duoc nhu vay bai vi d6 1a nhitng biéu 10
tr nhién cua ty tinh minh, khong con
chap vao mot cai ngd nita. D6 khong phai
[a bi diéu kién hoa. D6 1a nhiing phuong
thuoc than diéu dé tr1 liéu tam ta. Néu
ban biét dung thudc ay dung theo 10i chi
dan, no6 sé& tam thdi mang lai mot su nhe
nhang va giam bdt nhig kho dau trong
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tam. Va tr d6, ban s& co théthuc tap
chuyén hoa ngay chinh gbéc ré cua can
bénh minh.

Trudc hét, ban bat dau bang cach budng
bo hét nhirng tu tuong tu 1én an, tu thu
ghét minh trong tdm. Trudc hét, ban
hudng nhitng cam thu tich cuc, nhitng 101
mong cau tot dep dén cho chinh minh,
diéu nay tuong d6i dé. Ké tiép, ban lam
nhu vay d6i véi nhirng nguo1 than thiét
nhat ciia minh. Dan dan, ban tlep tuc no1
rong vong thuong yéu ay ra, cho dén khi
nao ban c6 thé hudng nhiing tinh cam tot
lanh va tinh thuong dén voi nhitng ké thu
clia minh, va dén véi moi chung sinh
6’khép moi noi. Néu thuc hanh cho ding,
day 1a mot bai tdp chuyén hoa vo cung
mau nhiém.
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Trudc khi bat dau gio ngdi thién, ban hay
niém tham nhimng 101 dudi day. Hay that
su cam nhan duoc su thanh tam cua
minh:

“Mong sao cho to1 dugc khoe manh,
hanh phuc va an vui. Mong sao cho to1
khong bi nguy hiém. Mong sao cho toi
khong gap kho khan. Mong sao cho to1
khong gip nhitng van dé kho xir. Mong
sao cho to1 luc nao cling gap thanh cong.
Mong sao cho tdi luon cé kién nhan, can
dam, va su cuong quyét dé vuot qua hét
moi kho khan, that bai va kho dau khong
tranh khoi trong doi song.

“Mong sao cho ba ma td1 dugc khoe
manh, hanh phuc va an vui. Mong sao
cho hokhong bi nguy hiém. Mong sao
cho ho khong gap kho khan. Mong sao
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cho ho khong gip nhitng van dé kho xu.
Mong sao cho ho luc nao cting gap thanh
cong. Mong sao cho ho luon c6 kién
nhan, can dam, va su cuong quyét dé
vuot qua hét moi kho khin, that bai va
kho dau khong tranh khdi trong doi song.

“Mong sao cho cac bac thay cua tdi déu
duoc khoe manh, hanh phuc va an vui.
Mong sao cho ho khong bi nguy hiém.
Mong sao cho ho khong gap kho khan.
Mong sao cho ho khong gip nhitng van
dé kho xir. Mong sao cho ho 1Gc nao
cling gap thanh cong. Mong sao cho ho
ludn c6 kién nhan, can dam, va su cuong
quyét dévuot qua hét moi kho khan, that
bai va kho dau khong tranh khoi trong
doi song.

“Mong sao cho tat ca nhirng nguoi than
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ctia t6i déu duoc khde manh, hanh phuc
va an vui. Mong sao cho ho khéng bi
nguy hiém. Mong sao cho ho khong gip

kho khan. Mong sao cho ho khong gap
nhitng van dé kho xir. Mong sao cho ho

luc nao cing gap thanh cong. Mong sao
cho ho Iudn cé kién nhan, can dam, va su
cuong quyét dévuot qua hét moi kho
khan, that bai va kho dau khong tranh
khoi trong doi song.

“Mong sao cho cac ban cua t61 déu duogc
khoe manh, hanh phuc va an vui. Mong

Sao Cl

sao C
Sa0 C
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ho khong bi nguy hiém. Mong
ho khong gap kho khan. Mong

hokhong gip nhitng van dé kho

xtr. Mong sao cho ho luc nao cling gap
thanh cong. Mong sao cho ho luon c6
kién nhan, can dam, va su cuong quyét
dé vuot qua hét moi kho khan, that bai va
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kho dau khong tranh khéi trong doi song.

“Mong sao cho tat ca nhirng nguoi toi
khong quen biét déu dugc khoe manh,
hanh phic va an vui. Mong sao cho ho
khong bi nguy hiém. Mong sao cho ho
khong gap kho khan. Mong sao cho ho
khong gip nhitng van dé kho xir. Mong
sao cho ho luc nao cung gap thanh cong.
Mong sao cho ho ludn cé kién nhan, can
dam, va sucuong quyét dé vuot qua hét
moi kho khan, that bai va kho dau khong
tranh khoi trongdoi song.

“Mong sao cho tat ca nhiing ké thu cia
t6i déu duoc khoe manh, hanh phuc va an
vul. Mong sao cho ho khong bi nguy
hiém. Mong sao cho ho khéng gip kho
khan. Mong sao cho ho khong gap nhiing
van dé kho xtr. Mong sao cho ho lic nao



cling gap than

253

1 cong. Mong sao cho ho

ludn c6 kién nhan, can dam, va su cuong
quyet dévuot qua hét mo1 kho khan, that
bai va kho dau khong tranh khoi trong

do1 song.

“Mong sao cho tat ca mo1 chung sinh déu
duoc khoe manh, hanh phuc va an vui.
Mong sao cho ho khong b1 nguy hiém.

Mong sao cho
Mong sao cho

ho khong gap kho khan.
ho khong gap nhitng van

dé kho xir. Mong sao cho ho luc nao

cling gap than

1 cong. Mong sao cho ho

luon ¢o kién n

han, can dam, va su cuong

quyét dévuot qua hét moi kho khin, that
bai va kho dau khong tranh khoi trong

do1 song.”

Sau khi doc tham xong nhitng 10i 2 ay, ban
hdy bd qua hét mot bén nhiing rac roi,
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khoé khin va bat hoa cua minh, trong suot
thoi gian ngdi thién. Budng bo mot luot
hét tat ca. Néu trong khi ngoi thién ching
cO khoi 1én, cr xem chung nhumoi tu
torong xao lang khac.

Chung ta cling nén thuc tap bai tap ban
rai tm tir ndy moi toi trude khi di nga,va
moi sang khi vua thirc day. Bai tap nay
c6 thé gitp cho ta c6 dugec mot giac ngu
an lanh khong mong mi. N6 cling giup ta
thirc day tuoit tinh hon. Va no giup cho ta
trd nén c6i mé va than thién véi tat ca
mo1 nguol, thu hay ban, voi tat c4 moi
sinh linh, co cay va dat da.

Su san han la mot yéu t6 kich dong tinh
than nguy hai nhat c6 thé khoi 1én trong
ta, nhat 1a khi tdm duoc tinh ling. Ban c6
thé cam thady mot ndi cim phan khi nhé
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la1 mot viec nao do xay ra trong qua kht,
d3a giy cho ban mot ndi dau tinh than
hodc thé xac. N6 tao cho ban mét sy bat
an, cang thang, buc doc va lo lang. N6
khién ban khong thé nao an On dé tiép tuc
ngoi thién duogc nita. Vi vay, to1 khuyen
ban, bao gio ciing nén bat dau g10' ngo1
thién bang cach thuc tap bai niém veé tdm
tu nay.

Ban c6 thé thic mac, 1am sao ma minh
lai co thé “Mong sao cho tat ca nhiing
kéthu cua téi déu duoc khoe manh, hanh
phuc va an vui. Mong sao cho ho khong
binguy hiém. Mong sao cho ho khong
gap kho khan. Mong sao cho ho khong
gip nhitng van dé kho xir. Mong sao cho
ho luc nao cling gap thanh cong. Mong
sao cho holuon cé kién nhan, can dam,
va su cuong quyét dé vuot qua hét moi
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kho khan, that bai va kho dau khong
tranh kho1 trong do1 song.”

Ban nén nhé diéu nay, ban thuc tap ni€ém
tam tir 1a dé thanh loc tAm minh, cling
giong nhu ban ngoi thién 1a dé cod duoc
hanh phiic va an vui cho chinh minh, déta
Khong con kho dau nira. Va khi ban thuc
tap co tam tr vo1 chinh minh, ban s€hanh
dong va xtr sy voi cung mot thai do ay,
khong phan bi¢t, khong thu oan, va
khong phan xét. Thai d6 cao quy ay sé
cho phép ban giip dugc nhitng nguol
chung quanh minh, c6 nhitng hanh dong
cu thé dé lam giam bdt kho dau cia ho.
Chi nhiing ai c¢6 tAm tir méi c6 thé thuc
su giup duoc ke khac ma thoi. Tam tur 1a
mot biéu hiéu cia tinh thuong dugc thé
hién ra bang hanh ddng. Vi thiéu tinh
thuong ta s& khong thé nao giup duoc ai
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Mot that do cao quy c¢O nghia la xur su
véi mot tinh than than 4i. Thai d§ bao
gom ca ¥ nghi, 101 ndi va viéc lam cua ta.
Néu mot trong ba cai d6 mau thuan véi
nhau tic 13 ¢c6 mot diéu g1 sal trat, ma
mdt thai d6 mau thuan thi khong thénao
la mot thar d§ cao quy dugc. Hon nitra,
nuol duong mot tu tudng thién “Mong
sao cho moi nguodi déu duoc hanh phuc”
bao gid ciing tot lanh hon 1a “T6i thu
ghét han”. Tu tudng thién lanh cua ta roi
mot ngdy nao d6 s& bicu hién ra thanh
nhirng viéc lam cao thuong, va nguoc lai,
nhitng tu tudng thu ghét s€ phat sinh
hanh dong xau xa.

Ban nén nhd, nhitng tu tuong cua ta cuoi
cung s€ bién thanh 101 n61 va hanh
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dongdé mang lai két qua. Va khi tu tudng
chuyén sang hanh dong, ching s& mang
la1 nhirng hau qua ro rét. Vi vay, ban luc
nao cling nén no1 va lam trong mot tam
tr. Khi tAm tir trong ta dugc phat trién,
nhttng vy nghi, 101 no1 va hanh dong cua ta
s¢ tro0 nén nhe nhang, chan that, co y
nghia, ¢c6 lg1 ich cho minh va nguoi
chung quanh. Con néu y nghi, 16i noi
hodc hanh dong cua ta gy kho dau cho
minh hodc nguoi khac, ta nén dung la1 va
tr hoi: Minh that sy co thuc tap tam tu
hay khong?

Thuc té ma néi, néu tat ca nhirng ke thu
cta ta déu khoe manh, hanh phuc va an
vui, ho da khong 1a ké thu cua ta! Néu ho
khong co van dé, kho khin, dau don, kho
SO, uu phién, roi tri, cang théng, so hai,
bat an... ho da khong tré thanh ké thu cua
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ta! Vi vay, phuong cach hay nhat dé doi
tri cac ké thu la giup hochuyén hoa
nhitng van dé cta ho, va nho do ta cling
duoc song trong an vui va hanh phic.
That ra, néu duogc, ban hiy gitp ké thu
cua minh thuc tap ni€ém tam tu,g1ap ho
biét dugc thé nao 1a mot chan hanh phuc.
Vi ho cang cing thang, bat an, roi tri bao
nhi€u, ho lai cang mang la1 kho dau va
nhiéu bat 6n cho cudc doi bay nhiéu. Néu
ban c6 thé chuyén hda mét nguodi hung
dit va ac doc tréo thanh mot ngudi thanh
thién va to b1, do 1a ban da thuc hién
duoc phép la. Hay nudi dudng tam tu
trong ta dé chuyén hoa nhing tam bat
thién tro thanh nhimng tdm hon thanh
thién.

Khi chung ta ghét mot a1, ta thuong nghi
“Cau sao cho han that xau xi, cho han
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chét trong dau d6én, cho han nghéo doi.
Cau sao cho han khong dugc giau co,
khong duogc danh tiéng, cho han phai co
don suot doi. Cau sao cho sau khi chét
han sé tai sinh vao mét ¢di xau xa va bj
kho dau vinh vién..” Nhung that ra,
trong khi ban co nhitng tu tuong do, thi
chinh co thé cua ban dang phat ra nhing
chat hoa hoc nguy hai, ban s& cam thay
mot su dau don, tim dap manh, nguoi
cang thang, guong mat tro' nén cau co,
mat an, mat ngu, va rat kho chiu véi
nhitng nguoil chung quanh. Ban dang
phai chiu dung va trai qua nhing gi ma
ban nguyén rua ké thu minh. Va luc ay,
ban ciing khéng con nhin thay su that
duoc ntra. Tam ban nhu mot binh nudc
sOi sung suc. Ban khong con nhin thay
duoc nhitng gi haydep trong ké khac.
Trong tinh trang ay, chac chan ta khong
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thé nao an 6n ngo1 thién dugc!

Vi vay, to1 muoén nhan manh mot lan nita
vé su can thiét cua vigc thuc tap niem
tam tr trude khi ngoi thién. Ban hay doc
tham nhitng cdu ban rai tinh thuong ay
trong chinh niém va vo1 moét su chan
thanh. Khi ban niém tham nhiing 10i ay,
hay cam nhan dugc tinh thuong doi véi
chinh minh trudc, roi sau d6 ban rai
chiingdén nhirng nguoi khac. Vi chung ta
khong thé chia sé nhiing gi minh khong
co!

Nhung dau sao ban cling nén nhd rang,
day khong phai la nhtng nghi thtrc than
di¢u. Ty than ching khong thé nao mang
lai két qua. Néu khong hiéu dugc dicuay,
ban s€ chi phi tho1 gio va cong sirc cua
minh ma th6i. Nhung néu ban that su dé
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tdm vao nhitng 16i ay, chuyén tai ning
luong cua minh vao trong do, chung
s&giup ich cho ban rat nhiéu. Ban hay thi
di, va ban s& thay!

Chuwong Mwoi ‘
Nhirng kho khan trong luc ngoi thién

Trong khi ngoi thién, ban s& gip mot sb
nhitng khé khan. Thién sinh nao ciing
vay. Nhitng kho khin sé& dén dudi moi
hinh thirc, da moi muc do. Piéu duy nhat
ban co thé biét chic 1a thé nao ban ciing
s& gip mot s6 kho khin nao do. Cach
khon ngoan nhat dé doi tri nhitng chuéng
ngal nay la ¢c6 mot thar do thich dang.
Khoé khian 12 mot phan khong thé tach roi
khot sy thyuc tap. Chung khong phai la
nhirng gi ta can tranh né, ma chinh la
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nhiing diéu hitu ich. Nhimg kho khan ay
cO thémang la1 cho ta nhirng bai hoc vo

gia.

Ly do ching ta bi sa lay trong bun lay
kho dau cua cudc doi 1a vi ta khong
ngung chay tron nhiing kho khan, va deo
dudi theo nhitng ham muoén ctia minh.
Thién tap giup cho ta c6 co hoi dung lai,
tao mot mo1 truong thuan lo1 de xét lai
can bénh nay. Va roi c6 thé tim ra mot
phuong cach dé doi tri n6. Nhitng kho
khan va tro ngai bat ngd khoi 1én trong
ltc ngodi thién déu la nhitng nguyén liéu
can thiét cho su thuc tap cua ta. Chung la
nhitng nguyén liéu ma ta can phai
chébién. Khong c6 mot su vuil tha nao
ma khong c6 mot murc do dau don trong
do. Va cing khong co6 mdt don dau nao
ma khong c6 mot chut vui thi. Su song 1a
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mot tap hop ctia hanh phic va kho dau.
Ching nam tay cung di chung véi nhau.
Trong thién tp cling viy. Ban sé& trai
nghiém qua nhing luc thing tram, nhing
an vui thAm sdu va nhitng con sg hai 1an

ap.

Vi vay, ban cling dung ngac nhién khi
thinh thoang minh c6 nhirng kinh nghiém
glong nhu va vao mot buc tuong da kién
co0. bung cho rang vi minh dac bi¢t hon
moi ké khac. Tat ca nhitng thién sinh lau
nim déu di gip nhitng buc tuong riéng
ctiia ho. Chung thinh thoang lai xuat hién.
Hay chuan bi va s?ln sang d6i pho. Va
khaning doi pho ay nam ngay thai do cua
minh. Néu ban xem nhiing tro ngai ay
nhu 14 nhitng co hoi giup ta tién trién trén
con duong tu tap, ban s¢ tién bd. Kha
ningddi tri vdi nhitng khé khan trong luc
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ngéi thién, s& anh huong dén doi song
hang ngay cua ta, no giup ta d6i pho véi
nhing van dé khac duogc dé dang hon.
Con néu ban ct tranh né nhitng xau xa
khoi 1én trong gid ngodi thién, ban chi vo
tinh cing c6 thém cai théi quen tron
tranh d3 gay nhiéu kho dau cho doi minh.

Ching ta can phai hoc biét cach d6i mat
vo1 nhirg khia canh khong may dé chiu
cua cugc song La mot thién sinh, ta phai
biét kién nhan voi chinh minh, nhin lai
minh mot cach khong thanh kién, khong
thién vi, 6m tron hét nhing budn phién
cing nhu nhing thiéu sot cua chinh
minh. Ta phai biét doi XU tot v4i chinh
minh. Kéo dai mii sy tron tranh nhiing
kho6 chiu 1a mét hanh dong rat khong tot
v6i chinh minh. Néu biét thuong minh, ta
phai hoc cach doi dién voi nhitng kho
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khan khi ching khot 1én.

Théng thudng, khi co nhiing van dé kho
khin khdi 1én, nguoi ta tim cach tu doi
minh rang d6 1a diéu dé chiu thay vi 1a
kho chiu. Nhung phuong phap cua duc
Phat thi khac, hoan toan nguoc lai. Thay
vi che gidu hoidc cai trang van de, dirc
Phat bat ta phai xem xét, khao sat no cho
tan goc ré.

Pao Phat khuyén ta dung bao gio nén
nhoi vao nhitng tinh cdm nao ma minh
that sukhong co, hoac tranh nhiing tinh
cam nao ma minh that c6. Néu ban khd
cuc thi ban kho cuc, su that 1a vay, do 1a
nhiing gi dang xay ra, hiy doi dién voi
nd. Nhin ngay vao mit né ma khong hé
nao nung. Khi ban gap mot kho khan,
hiy xem xét kinh nghiém ay, quan sat nd
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trong chinh niém, nghién ctru cho ky, va
hoc biét co ché hoat dong cua no.
Phuong cach dé thoat ra khoi mot cai bay
la nghién ctru no, hoc biét cach cau tao
ciia nd. Ta lam duoc viéc ay béng cach
thao g& no ra ting manh nho. Chiéc bay
s& khong thé nao giam giir dugc ban néu
n6 bithao ra timg manh. Két qua 1a mot
su tu do.

Pay 1a mot diém rat chu yéu, nhung nd
lai 14 diém bi hiéu lam nhiéu nhat
trongdao Phat. Nhirng a1 hoc Phat mot
cach nong can, ho1 hot s€ v01 vang két
luan dao Phat 1a mot dao yém thé, lac
nao cling nhic di, nhac lai nhirng chuyén
kho dau, ct bat ta phai d6i dién voi
nhitng su that vé dau dom, gia, bénh va
chét. Nhung that ra, nhirng nha hoc Phat
khong bao gio ty cho minh 1 ké yém thé,
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chan doi -ma nguoc lai. Kho dau bao gio
cung hién htru trén cugc doi, va co nhing
kho dau ta 'khong thé nao tranh duoc.
Hoc cach dé doi phd véi nd khong phai
la yem the,nhu'ng nguoc lai, do 1a mot
hinh thte lac quan rat thiét thuc.

Ta s& doi phd véi cai chét ciia vo hay
chong ctia minh ra sao? Néu ngay mai
day me ctia ban qua doi, ban s& cam thay
thé nao? Hay 1a anh, chi, em hoac mot
ngudi ban than nhat cua minh? Gia s,
ban bi mat viéc, mat hét tién cua, va
khong con st dung do1 chan minh dugc
nita, tit ca xay ra trong cung mot ngay,
ban c6 thé d6i dién duoc véi vién tugng
la minh s€ séng ca do1 con lai trén mot
chiéc xe lan khong? Lam sao ban c6 thé
duong dau véi con dau ciia bénh ung thu,
va ban s& d6i pho vdi cai chét gan ké cua
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minh nhu thé nao? Ban cé thé tranh duoc
da sonhiing bat hanh 4y, nhung ban
khong thé nao thoat khoi tat ca! Phan 16n
ching ta, ai ciing da timg mat di nhirng
nguo1 than, nhirng nguo1 ban, trong cudc
doi. Chung ta ai cung thinh thoang nga
bénh, va tat ca chung ta mot ngay nao do
roi séchét. Ban co thé chon cach che giau
n6 va kho dau chiu dung khi nd xay ra,
hodc ban c6 thé coi mé va doi dién truc
tiép vO1 nO. Su lua chon 1a cua ban.

Ta khong thé nao tranh duoc cai dau,
nhung cai kho thi tranh dugc. Pau va
khola hai viéc khac nhau. Néu cdé mot
tham kich nao xay ra trong gi10 phut nay,
chic chan ban s& kho. Vi thoéi quen phan
u’ng cua tam ban trong gio phut nay, S€
nhot chit ban vao trong cal kho ay,
khong mot 16i thoat. Va ban can tim mot
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phuong cach khac hon la nhirng phan
tng c6 diéu kién ay. Pa s6 ching ta bo
hét thi giova ning luong ctia minh ra dé
tim cach lam gia tang nhirng thu vui va
giam bdot nhitng dau doén. DPao Phat
khong bao gio khuyén ban nén cham dut
va dung lam nhung viéc ay. Tién bac va
sy an On cling tot. Tranh dugc dau don
chirng nao tot chingay. Khong ai khuyén
ban nén cho hét tai san ctia minh, hoac di
tim nhitng su daudén khong can thiét.
Nhung dao Phat khuyén ban nén bo thi
gid va niang luong vao viée hoc cach doi
pho vGO1 nhitng sy kho chiu, vi c6 nhirng
cai dau ta s& khong thé nao tranh duoc.
Khi ban nhin thdy mot chiée xe tai lao vé
huéng minh, bang moi cach hdy tranh
qua mot bén. Nhung ban cling nén bo
chut thoi gio vao viéc ngodi thién. Hoc
cach doi pho voi nhitng bat an 1a phuong
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phap duy nhat dé ban c6 thé san sang doi
dien vO1 nhiung chiéc xe tar ma ban
khong hé thay truoc!

Nhitng van dé kho khan s& khoi 1én trong
luc ta thuc tap. Co nhitng kho khan véthé
xac, c6 nhitng kho khan vé tinh cam, va
cling c6 nhitng kho khan thudc vé thaido.
Nhung tat ca déu c6 thé doi tri dugc va
moi cai déu cé6 mot phuong cach dapung
riéng. Tat ca déu 1a nhitng co hoi dé gitp
ta gia1 thoat.

1.Dau

Khong ai thich bi dau hét, nhung bat ct
a1l cung phai tra1 qua. Pau la mot trong
nhtng kinh nghiém pho bién nhat trong
cudc song, va trong thién tap né sé khoi
1én qua mot hinh thirc nay hoac hinh thirc
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khac.

Diéu tri cai dau 1a mot phuong phap gom
hai giai doan. Trudc hét, ta phai lam cho
minh hét dau, néu co thé, béng khong thi
phai lam giam duoc cang nhleu cang tot.
ROi tir d6, néu con dau van con cod mit,
bién n6 thanh mot doi tuong cua th1en
quan. Buoc dau tién 1a giai quyét vé mat
thé chat. Cai dau c6 thé do mot con b¢nh
nao do, nhirc dau, 1én con sot, vét bam,
hodac mot nguyén nhan nao khac... Trong
truong hop ndy, ta can phai ap dung
nhiing phuong cach diéu trithong thuong
ciia y khoa truéc khi ngdi thién: udng
thuéc, xoa bop dau, 4p dung nhimg
phuong thirc tr1 li¢u thong thuong.

Va c6 nhirng cai dau dac bi¢t 1a do tu thé
ngo1. Néu ban chua quen ngdi xep bang
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trén san nha, ban can c6 mot thoi gian dé
diéu chinh. C6 nhiing su kho chiu gan
nhu la khong a1 tranh dugc. Nhung tuy
theo cai dau ¢ noi nao ma ta c6 phuong
thudc riéng cho nd. Néu dau ¢ chan hay
dau géi, xem lai qu?m cua ban dang mac.
Néu chat qua hoac lam bé‘ing mot thu vai
day, d6 c6 thé 1a nguyén nhan. Thay mot
ca1 khac rong hon. Xem la1 d0 day cua
06i ngdi, phai con khoang ba phan sau
khidd ngoi 1én. Néu thay dau quanh
bung, ban nén nd1 long day nit ra. Néu
can thi md ca day that lung ra. Néu ban
cam thay dau & phan duéi lung, d6 c6 thé
la do tu thé ngdi khong ngay ngan. Xét
lai xem lung ban c¢6 bi cong vé phia trudce
khong, hay diéu chinh cho no thang 1én.
Khong gbng hoac cing ngat qua, nhung
phéi giit cho cot xuong song that thang.
Con dau noi co hodc phan lung phia trén




274

c6 thé do nhiéu nguyén nhan. Mot
nguyén nhan la do vi1 tri khong dung cua
har ban tay. Hair ban tay cua ban phai
duoc dat yén, nghi ngoi1 trén long chan.
Pung kéo no6 1én cao ngang bung. Budng
thu hai canh tay va nhiung bap thit & co.
Bu:ngde dau guc vé phia trudc, phai giur
cho thang va ngay hang vdi cot song.

Sau khi ban d3 diéu chinh lai y phuc va
tur thé roi, co thé van con dau. Néu vay,
ban nén tién sang budc thtr hai: Bién cai
dau ay tré thanh dé muc thién quéan cua
minh. Pung nhay dung 1én va cling dung
mat binh tinh. Hay quan sat caidau trong
chinh niem. Khi cai dau tang cuong do
1én, ban sé& théy né kéo hét sucht y cua
minh ra khoi hoi tho. Pung chong lai.
Hay dé cho su chu ¥ ctia minh nhe nhang
ludt sang va tru vao d6i torong cam thu
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méi nay. That su tiép xtc vdi cai dau ay.
Pung ngan chan trang thair do. Khao sat
ti mi cam xtc ay. Hay vuot qua phan ng
muon tranh né cia ta, va di thang vao cai
cam giac thuan ty nam ngay & phia duéi
cai dau.

Ban s€ kham pha réing that ra la co hai su
kién xay ra. Su kién thir nhat 1a mot cam
xuc don gian - cai dau. Sy kién thu hai la
su chong cu vOi cam xuc dy. Phantng
chong cu nay c6 mot phan la tam ly va
mot phan la vat Iy. Phan vat ly gom co
nhitng bap thit cing thang, gong la1 ngay
bén trong va chung quanh chd bi dau.
Hay budng thu nhitng bap thit ay. Tiép
xuc vol ching tung cai mot, va budng
thu moi cai cho that hoan toan. Chi trong
moi mot budc nay thoi, ban cling da co
thé 1am giam con dau ctia minh rat nhiéu.
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Sau do, ban tiép tuc sang phan tam 1y ciia
su chong cu. Ciing giong nhu nhitng bap
thit vat 1y, ban ciing dang gong cung
trong tam minh. Tam ban dong chat lai
chung quanh cam giac cia cai dau, co
gang loai trir, vat bé nd ra khoi nhan thuc
ctia minh. Su phan tmg khong 101 ay cé
nghia 1a®To1 khong wa cam giac nay”

hoac la “hay cut di”... NoO rat A vi teé.
Nhung no that su co mat O nol1 ay, va ban
s& thay ngay néu ban chiu kho tim. Hay
xac dinh v1 tri cua no, va budng thu no
luon.

Phan thtr hai vé tdm 1y, hoi kho hiéu hon
mdt chat. Vi nd tinh té hon. That ra, ta
kho ma co thé dung ngon tir dé giai thich
cho dé dang dugc. Cach hay nhat 13 ta so
sanh nhiing diém tuong tu cua né. Hay
quan sat cach ta lam thu gidn cac bap thit
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cang thang & than, va chuyén nhitng hanh
dong ay sang thé gidi tAm ly. Ta thu gian
tam cling cung mot cach giong nhu ta thu
gian than. Pao Phat ghi nhan c6 mot su
lién hé rat mat thiét gitra than va tam. Su
that, c6 mot so nguoi khong nghi rang
day la mot phuong phap co hai giai doan.
P6i voi ho, thu gian than cling la thu
gian tam, va nguoc lai. Ho kinh nghiém
sy budng thu, tam ly va vat ly, nhu la
cing mdt tién trinh duy nhat. Nhung du
sao d1 ntra, ban hay thugian hét tat ca,
hoan toan, cho dén khi nao y thtc cua
minh cham lai, vugt quadugc birc tuong
dé khang ay, va hoa nhap vao mot cam
giac don thuan nam bén dudi cai dau.
Buc tuong chong cu ay, that ra 1a do
chinh minh dung 1én. N6 1a mét khoang
ho, mot cam giac cach biét gitra ta va
nguol khac. N6 1a mot duong ranh gic
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gitta “t01” va “cai dau”. Pha huy dugc
burc tuong éy roi, moi su cach biét s& tu
nhién bién mat. Ban cham lai, di vao
trong bién cam xuc, va hoa nhap véi cai
dau. Ban tr¢ thanh cai dau. Ban nhin théy
nhitng su thing tram, 1én xudng cla nod,
roi dot nhién c6 mot su kién rat la X4y ra.
N6 khong con dau dén nita. Cai kho bién
mat. Chi c6 cai dau c6 mat, mét kinh
nghiém thoi, va khong gi khac hon thé.
Cai “t6i” kho dau bay gio di bién mat.
Két qua la ta duoc tu tai, khong con dau
don nira!

Pay 1a mot quéa trinh ting trudng dan
dan. Lac dau, ban c6 thé thanh cong doi
vO1 nhiing cair dau nho va that bai trudc
nhitng cai dau 16n. Ciing giong nhu moi
kha nang khac, no sé€ tang truong theo su
thuc tap cua minh. Cang thuc tap, ban
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cang c6 kha ning doi pho voi nhiing cai
dau 16n hon. Nhung t61 xin ban nhd
motdiéu quan trong nay: ching ta khong
bao gio tan thanh hodc chu truong viéc
tim tha vui trong nhitng con dau. Van dé
khong phai 1a dé tu hanh xac. Pay 1a mot
suthuce tap chinh niém, chir khong phai
dé hanh ha minh. Néu bi con dau dén
day xéo, khong con chiu noi, ban hiy cu
viéc cir dong, nhung nhd lam cham chap
va trong chinh niém. Theo doi nhiing ctr
dong cua minh. Quan sat nhiing cam giac
trong moi cu dong. Xem nd cod anh
huong gi doi voi cai dau. Quan sat cai
dau tutw gtam bot di. Nhung nhd dung di
dong nhiéu qua. Di dong it ching nao, ta
cang dé duy tri dugc chinh niém nhiéu
chung ay. Nhirng thién sinh méi thuong
ndi rang ho cam thay kho gitr dugc chinh
niém khi c6 mot con dau. Van dé ay bat
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nguén trmé6t suw hiéu 1am. Nhirng thién
sinh d6 nghi rang, chinh niém 1a mot cai
gi hoan toan riéng bi¢t voi cai dau.
Khong phai vday. Chinh niém khong thé
nao tu nd c¢6 mit. Chinh niém can phai co
mot doi twong nao do6, va bat cir doi
twong nao ciingdéu tot nhu nhau. Cai dau
la mot trang thai cua tam. Ban co thé cé
chinh niém vé cai dau giong hét nhu 1a
ban c6 chinh niém vé hoi thé vay.

Nhirng phuong cach da trinh bay trong
chuong 4 c6 thé dugc ap dung vdi cai
dau, cling nhu d6i véi bat cir mot trang
thal tam thirc nao khac. Nhung ban nén
nhé can than dung di xa hon nhiing cam
xuc, va ciing dung dé thiéu hut. Pung
cong thém mot cai gi du thira vao do, va
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cing dung bo sot mot car gi. Pung lam
mo duc di cai kinh nghiém thuan tay cua
minh bang hinh anh, ¥ niém hoic nhiing
y nghi lan man. Gitr chinh ni€ém ngay
trong g10 phut hién tai, ngay ca vo1 ca
dau, dé ta théy duoc tron ven tir dau dén
cuoi. Khi cai dau khong duogc nhin dudi
anh sang chinh niém s€ lam khot 1én
nhitng phan Gng nhu 1a so hii, bat an
hodc 1a gian dit. Néu chiing ta biét quan
chiéu cho dung, ta s& khong c6 nhiing
phan tng ay. N6 sé chi 1a mot cam giac,
mot nang luwgng ma thoi. Va khi ban hoc
duoc phuong phap nay rdi, ban cé thé
dem ap dung vao moi khia canh khac cua
doi song. Ban co théap dung nd vao bat
cr mOt cam giac kho chiu nao. N6 co
hiéu qua doi vdi caidau, va cling s& co
hiéu qua doi véi nhitng bat an va ludn ca
chirng bénh tram cam nita. Phuong phap
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nay la mot trong nhitng ky thuat co 1o1
ich va dé g dung nhat. N6 1a su kién
tri.

2. Té chan

Mot van dé rat pho thong cho nhing
thlen sinh mo1 1a chan ho bi t€ trong khi
ngoi thién. Ho chua quen vdi cach ngoi
tréo chan trén san nha. Cé nhiéu nguoi
rat lo lang vé viéc nay. Ho cam thay
minh can phai dung day va d1 vong vong
mot chat cho d&. Mot so lai tin rang ho
s€¢ b1 hu chan vi mau khong luu thong
dénduoc. That ra, van dé té chan khong
cO gt phai lo so het NoO gay ra bo1 day
than kinh bi d¢ an, chit khong phai vi
thiéu sy luu thong cia mau. Ta khong
thénao 1am hu hai cdc mé t€ bao & chan
chi bang cach ngoi. Pung lo! Khi chan
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ban bi té trong lic ngodi thién, hdy quan
sat no trong chinh niém. Khao sat xem
cam giac d6 1a nhu thé nao. Co thé do 1a
cam giac hoi kho chiu, nhung khong dau,
chi trir khi ndo ban gong 1én. Hay ct binh
tinh va quan sat. Néu chén ban bj té trong
suot thoi gian ngoi thién, viée ay ciing
khong sao hét. Sau mét thoi gian thuc
tap, cai t& do sé dan dan bién mat. Co thé
ban s& dugc diéu chinh va batdau quen
vot su thyuc tap hang ngay. Lic do, ban sé
c6 thé ngoi rat 1au ma khong hé cam thay
té hoac dau chan.

3. Nhirng cam giac la

Ngud1 ta kinh nghiém du moi1 hién tuong
khéac nhau trong khi ng6i thién. Co nguoi
bi ngra. C6 nguodi cam thay nhu cé kién
b0, hoac cam théy duogc thu gian rat sau,
hodc cam thay nhe nhang nhu muon bay
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bong. Ban ciing c6 thé cam thay minh bi
nholai hoic 16n ra, hoic bay bong 1én
khoi mat dat. Nhitng thién sinh moi
thuong rat hoi hop trude nhitng cam giac
nay. Pung lo, ban chua thé bay 1én dugc
dau! Khi ta hoan toan thu gidn, hé thong
than kinh ctia ta s& co kha ning tiép nhan
nhirng tin hi€u cua giac quan hiru hi¢u
hon. Mot soO 16n nhiing dit kién trudce kia
bi ngin chin gid day c6 thé chay tudn
vao, lam khoi 1én du hét nhitng cam
xtcdic biét. Nhung chung khong hé biéu
trung cho mot diéu gi dic biét hét. Ching
chi la nhirng cam giac ma thoi. Vi vay
ban cu ap dung nhitng phuong cach da
hoc. Quan sat chiing khéi 1én, 16i diét di,
va dung dé bi 16i cudn vao!

4. Buén ngi
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Cam giac budn ngi hay hon tram trong
ldc ngoi thién 1a mot chuyén rat thuong
gip. Khi ngoi thién, ban trd nén tinh ling
va thu gidn. Piéu d6 1a hoan toandung
theo tién trinh thuc tap. Picu khong may
la ta thuong c6 nhing cam giac déchiu
nay khi muon di ngu ma thoi, va vi thé ta
lién két hai viéc ay lai vdi nhau. Va do
d6 ma khi ta c6 cam gidc dé chiu nay, ta
tu nhién thay buon nga.Khi viéc nay xay
ra, ban nén ap dung chinh niém vao trang
thai buodn ngu ay. Buon ngu c6 mot so
dic tinh rat ca biét. N6 gay anh hudng
nhat dinh doi voi susuy nghi cua ta. Hay
tim xem nhiing anh huong do 1a gi. No
cling kem theo nhirng cam thu nhat dinh
cua than. Hay nhan dién ching.

Y thic tim kiém nay la mot trang thai
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hoan toan nghich la1 vo1 su buén ngu, va
s& hoa giai n6. Néu hoa giai khong dugc,
thi sy budn ngt ¢6 thé 1a do mot nguyén
nhan vat 1y nao d6. Hay tim va diéu tri
nd. Néu ban vira méi dn no, d6 c6 thé 1a
nguyén nhan. Cach tot nhat 1a ta khong
nén an nhiéu trudc gid ngodi thién. Hoic
la nghi it nhat mot gid sau bita dn no. Va
cing dung quén nhiing 1y do rd rang
trudc mat. Néu ban ca ngay khuin vac
nang nhoc, tu nhién ban s€ cam théy meét
moi. Ciing thé, néu ca dém qua ban chi
duoc ngl co vai tieng dong ho. Hay cham
so¢ cho co thé ban trude. Roi ngol thién.
Pung dé cho sy budon ngukhuat phuc
minh. Tinh thic va gitr chinh niém. Ngu
va thién dinh 13 hai trang thai hoan toan
d6i choi nhau. Ban sé khong bao gio ¢6
dugc tu¢ giac bang giac ngu, chi c6 qua
thién tap. Néu ban cam thay budn ngi
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qua, hay the vao mot hoi that sau, va nin
hoi lai, cang 1au cang tot. Xong roi tho ra
that chdm. Thd vao mot hoi siu nita, roi
giir lai dén khi nao khong con giit duoc
ntra, va tu tu thora cham rai. Lap lai bai
tap nay cho dén khi nao co thé ban nong
[én va con budn ngu tan bién mat. Va roi
trd vé voi hoi thé cua minh.

5. Khong tap trung dwoc

Chuing ta a1 cting da tung kinh nghiém
mot trang thai lang xang, khi sy cha y
cua minh khong ding yén duoc, cu
phéng nhay khap noi. Van dé nay co thé
duoc d6i tri bang nhitng phuong phap sé
trinh bay trong chuong ké tiép, ban vé su
xao lang. Nhung ban ciing nén biét rang,
c6 nhitng nguyén nhan bén ngoai gop
phan tao ra hién twong nay. Va cach hay



288

nhat 1a chi don gian diéu chinh lai
chuong trinh cua minh.

Hinh anh 1a mot thyc thé c6 rat nhicu
quyén luc. Chung c6 thé c6 mit va song
trong tAm thurc ta trong mot thoi gian rat
lau. Tat ca nhing ngh¢ thuat kétruyén
déu truc tlep su dung kheo Ieo cac hinh
anh. Va néu nguoi ké co tai, hoco thé dé
cho nhirng hinh anh va cac nhan vat co
mot anh hudng rat lau dai va sau sic
trong tam thirc nguo1 nghe. Sau khi ban
di xem mot cuon phim hay, giongoi thién
clia ban tiép theo s€ toan la nhing hinh
anh trong cudn phim ay. Néu ban dang
doc do dang mot cudn truyén kinh di, g10
ngdi thién cta ban s& day nhiing con quai
tha! Vi vay, ban nén khéo 1éo d6i ngugc
lai thr tu cta nhitng viéc ay. Ngoi thién
trude. Roi sau do mdi doc truyén hoac di
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xem hat.

Mot yéu to co anh huong quan trong
khac ntra la tam trang. Néu doi song ban
dang gip mau thuan, nhing kho khan a ay
s¢ dugc mang vao trong gio ngoi th1en
Néudugc, ban hiy c6 gang giai quyét hét
nhitng kho khin hang ngay trudc khi
ngéi thién. Cudc doi ban sé troi chay
suon s¢ hon, va ban khong phai suy nghi
vb ich trong gid thién tdp. Nhung ding
lo1 dung 101 khuyén nay nhu mot cai co
dé tron ngoi thién. Nhiéu khi ta khong
thé giai quyet duoc het moi van dé trudc
g10ngo1 thién. Ctr ngdi. Hay dung thién
tap dé budng bo hét moi thai do chap nga
hiang giam gilr ta trong nhirng quan ni¢m
nhé nhoi, co chap. Nho d6 ma nhing
vandé cua ta s& dugc giai quyét dé dang
hon. Va cling c6 nhitng ngay ma duong
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nhutdm ta khong thé nao ding yén, va ta
cuing khong xac dinh dugc nguyén nhan
cia nd. Ban con nhé toi co trinh bay vé
mot vong quay thay doi trudc day
khong? Thién tap ciing di theo nhiing
vong xoay tron. Ta c6 nhirng ngay tot, va
ta cling co nhitng ngay xau!

Thién quan vipassana chil yéu 1a su luyén
tap chinh niém. Lam cho tam ta dugc
trong rong khong quan trong bang cé
chinh niém vé nhiing gi dang xay ra
trong tam ta. Néu trong long ban dang roi
boi va khong thé lam gi dé yén Xuong
duoc, hdy cr quan sat no. Tat ca deu nam
trong ta! Két qua 1a ban s& tién thém
duoc mot budc nira trén hanh trinh tu
kham pha chinh minh. Piéu quan trong 1a
ding bao gid buc doc vé su ling xing
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cua tam y. Chung cling chi la thém mot
doi tuong chinh niém cho ta ma thoi.
6. Nham chan

That kho tuong tugng duoc con co gi
nham chan hon la ngo1 yén trong vong
mot tiéng dong ho va khong lam gl hét,
chi theo do1 hot tho ra vao noi dau 16
miii! Trong nhiing gid ngoi thién ban sé
rat thuong xuyén roi vao tdm trang nham
chan. A1 cung vay. Nham chan la mot
trang thai tdm 1y, va can phai dugc doi
xr nhuvay. Dudi day la mot var phuong
cach gitp ban doi tri:

a. Thiét 1ap lai chinh niém that su

Néu ban cam thay hoi tho duong nhu rat
1a vo vi va buon té, khong co6 gi la détheo
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d&i, ban nén tin chic mét diéu nay: Ban
da khong con theo do1 hot the vo1r mot
ning luong chinh niém dang dan nira.
Du61 anh sang cua chinh niém, khong co
mot cai gi la nham chan ca. Hay nhin lai
di. Bung tu cho rang minh d biét hoi thé
la gi r61. Dung chap nhan mot cach de
di rang minh di thay va di biét hét tat
ca moi viéc. Vi lam nhu thé 1a ban da
dong khung lai nhan thirc cua minh. Ban
khong con quan sat thuc tai linh dong cua
n6 nita. Khi ban ¢6 chinh niém rd rang vé
hoi thd hay bat cd mot doi tuong nao,
diéu d6 khong thé nham chan. Chinh
niém nhin mo1 vat béng anh mat ctia mot
tré tho, thay diéu gi ciing kydiéu. Chinh
niém nhin moi gidy phut nhu 1d mot gidy
phut dau tién va 1a duy nhat trong vii tru
nay. Vi vay, ban hay nhin lai mot lan nira
di!
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b. Quan sat tam trang

Hay nhin lai trang thai nham chan cua
minh trong chinh ni€ém. Nham chan 1a gi?
Nham chan nam & dau? N6 co cam giac
nhu thé ndo? N6 co nhiing dic tinh gi?
NO c6 mot cam thu vat 1y nao khong? No
anh hudng dén tu tudng ta ra sao? Hay
x¢t la1 sy nham chan d6 vo1 mot cail nhin
méi, nhu 1a ta chua timg biét no 1a gi.

7. S¢ hai

Doi khi, trong luc ngodi thién s& co nhing
cam giac s¢ hai khot 1én ma khong co
mot ly do nao ro rét. D6 la mot hien
tuong rat thong thuong, va cé thé do
nhiéu nguyén nhan khac nhau. Co the
ban dang trai qua phan mg cia mot van
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dé gi bi dé nén tir 1au. Nén nhd, tu tudng
phat khoi trudc hét tir trong tiém thirc
clia ta. Phan tinh cam ctiia mot tu tudng
thuong dugc hién 16 trén tam thice ta rat
lau truoc khi tu tuong ay xuat hién. Néu
ban ng01 yeén vO1 nd1 s¢ ay, nhirng ky ¢
véno cudi cung s& hién 19, giup cho ta co
thé chiu dung dugc.

Nguyén do thu hai la co the ban dang
truc t1ep d6i dién voi mot ndi so chung
clia tat ca ching ta: “sg cai minh khong
biét”. C6 mot luc trén con duodng tu tap,
ban s¢ dOt nhién y thirc dugc tinh chat
nghi€m trong cua chuyén minh dang lam.
Ban dang pha d6 btc tudng ao tudng da
ting bao v€ ban khoi ngon lira do cua
thuc tai, va da dugc ban dung dé giai
thich ¥ nghia cua cudc doi. Ban sap
straduoc nhin tin mat su that. Diéu éy rat
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dang s¢. Nhung cudi cung thé nao ro1
ban cling phai do1 dién vd1 no. Pung
ngai, cur viéc lao thang vao di.

Va nguyén nhan thir ba 1a: ndi s¢ ay co
thé do chinh minh tao nén. N6 c6 théphat
sinh do mdt su tap trung thiéu khén khéo
cia ta. CoO thé ban di cé san mot chuong
trinh trong tiém thic cua minh dé “khao
sat bat cir mot diéu gi khai 1én”. Va khi
cO mot hinh anh tudng tuong so hai nao
khai 1én, ban tap trung vao nd, va noi so
hai ay lai lay nhién liéu tr ning luong
clia su tap trung, va tang trudng 1én. Van
dé chinh & day 1a vi chinh niém cia ta
yéu du6i. Néu nhu chinh niém cta ban
virng manh, no s€ ghi nhan dugc ngay su
cht tdm thiéu khon khéo ay, va doi pho
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vO1 tinh trang nay nhu moi thir khac.

Khong can biét ndi so cua ban la do
nguyén cd gi, chinh ni€ém bao g1 cling 1a
phuong thudc. Hiy quan sat ndi sg nhu
no that sy dang hién htru. Pung bam viu
vao no, chi theo do1 mot cach khach quan
su sinh khot va tang truong cua no. Doi
XU vOi tat ca nhu: mot ngum ngoai cuQc
quan tam dén Van dé. Piéu quan trong
nhat 1a dung cO chong lai tinh trang ay.
Pung c6 gang tran ap nhitng ky tc,
nhirng cam thu hoac nhtrng tuong tuong
khot len. Chi viec dung qua mot bén,
decho nd soi suc 1én va roi sé tan bién
mat. N6 khong thé 1am hai gi duoc ta. No
chi 1a ky trc. NO chi la mft su tudng
turong. Khong c¢6 gi hon ma chi 1a mot
noi so!
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Mot khi ta dé cho ndi so dién ra theo tién
trinh tu nhién trén binh dién y thirc, no sé€
khong con roi vao trong tiém thirc. N6 sé
khong con trd lai va de doa ta nita. Noi
5o Ay s& bién mat mai mai!

8. Kich dong bat an

Nhirng bat an thuong 1a su che day cho
nhitng van dé dang con nam sdu kin
trong tiém thtre. Con nguoi chung ta rat
gidi d& nén moi viéc! Thay vi doi dién
vO1 nhitng tu tuong hoac kinh nghiém
khé chiu, ching ta thuong chén gidu
ching di dékhoi phai nhin thay. Khong
may la viec lam ay khong bao gio thanh
cong! Chung ta co gang chon giau nhirng
tu tudng cua minh, nhung nhiing nang
luong cua chiing van con c6 mit do, va
cr s6i sung suc. Va két qua la ta cam
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thay c6 mot cam giac kich dong va bat
an. Ta khong thé xac dinh dugc van deé
nam & chd nao. Nhung ta khoéng cam
thay an on. Ta khong thé nghi ngoi duoc!

Trong luc ngdi thién, néu cod cam giac
ndy, ban hiy cir quan sat nd. Pung dé
cho n6 lam chu minh. Pung ding day va
bo chay. Cling dung chong cu lai hodc co
gang x0 dudi né di. Hay ctr dé cho no cé
mat va theo ddi cho that chat ché. Cudi
cung, nhitng van dé bi chon sau s& tir tur
hién 16, va ta that su biét duoc nhirng gi
lam cho minh lo nghi.

Nhing kinh nghiém kho khan ma ta
muon tranh né do, co thé 1a bat cir mot
cal gi: mOt mac cam to1 16i, tham lam,
hay mot kho khian nao d6. No co thé 1a
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mot caidau ngém ngﬁm, mot chirng bénh
tinh té, hodc mot con bénh madi bat dau.
Cho dau nd 1a gi di nita, hay ctr dé cho nd
hién 10 1én va quan sat bang chinh niém.
Néu ban ngdi yén va theo ddi nhitng kich
dong va bat an cua minh, chung s¢ tu
dong bién mat. Ngoi yén va do6i dién
duoc vo1 nhirng bat an ctia minh 1a mot
budc tién 16n trén hanh trinh tu tap. Ta sé
hoc duoc rat nhiéu. Ta s& kham pha dugc
rang nhitng kich dong va bat an ay that ra
la mot trang thai rat nong can. N6 khong
lau dai va rat 1a phu du. N6 dén roi di. Va
khong c6 mot quyén luc gi doi véi ta cal
9. Co ging qua stc

Nhirng thién sinh ky cuu thuong Ia
nhirng nguo1 rat vui tinh. Ho c6 mot dire
tinh rat quy, do 1a biet kho1 hai. Nhung



300

d6 khong phai 1a mot sy doi dap khon
lanh, gia tao cta cac nhan vat trinh dién
trén san khau. D6 1a tinh khoi hai chan
that. Ho co thé bat cuoi trudc nhitng 10i
lam cua chinh ho. Ho cling co thé mim
cudi voi nhitng tai hoa xdy dén. Con
nhitng thién sinh modi bat dau doi khi
thuong nghiém trang qua mic. Ban nén
hoc gitr cho minh dugc thoai mai va thu
tha trong Ilc ng01 thién. Diéu ay rat quan
trong. Ban can hoc nhin bat ctr diéu gi
xday ra bang mot anh mat khach quan.
Ban khong thé lam dugc viec ay néu ban
cang thang va co gang qua do. Pung coi
mot viéc gi la nghiém trong qua.

Nhiing thién sinh mdi thuong hay quan
trong hoa van dé két qua. Ho co nhiing
kyvong to tat va bi thoi phong. Ho nhay
vao thuc tap, va 1ap tuc muon co nhirng
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két qua vi dai ngay. Ho thuc day. Ho
cang thang. Ho dung cong toat mo hoi,
rat quyét liét va nghiém khac. Nhung d6
la mot thai d6 hoan toan doi nghich lai
vO1 chinh niém. L& di nhi€n, ho s€ khong
dat dugc két qua tot! Va roi ho do thua
cho phuong phap thuc tap la khong co
hi¢u qua, khong dem lai dugc nhirng gi
ho mongdogi. Ho co1 thuong va gac no
sang mot bén. O day, t6i mudn ndi rd
diéu nay: Chung ta hoc thién bang cach
hanh thién. Chiing ta hoc biét thién 1a g,
va n6 s& dan ta vé dau, bang mot cach
duy nhat 1a truc tiép trai nghiém no. Vi
vy, cac thién sinh mai khong biét minh
dang di vé dau vi ho chua cd nhiéu kinh
nghi€ém qua su thuc tap cua minh.

L& di nhién, nhitng ky vong ciia cac thién
sinh md1 bat dau thuong khong thuc tévi
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thiéu hiéu biét. Ho hy vong nhiing diéu
khong dung va khong mang lai mot ich
lo1 nao ca. Bo1 khi chung con tro thanh
chuong ngai nua. Co gang qua muc s&
dandén nhitng su ctng ran, khat khe,
buon buc, va con mang lai cho ta nhiing
mic cam toi 10i, thua sut. Khi chung ta
dung cong qua dd, su cO gang cla ta sé
tr6 nén may moc, va do khong con la
chinh niém! Ban nén budng bo di. Hay
budng bo hét nhing ky vong va su cang
thang Cong phu biang mot sy c6 ging
bén bi va quan binh. Hiy c6 duoc hanh
phtc trong luc thién tap va dung tu de
ning minh bang nhimg nd lyc ctia moé hoi
va nudc mat. Chi can cé chinh niém.
Thién tap tu nd sécham soéc cho tuong lai
cua ta.

10. Nan long
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Két qua cta su co gang qua do 1a su that
vong. Ban ¢ trong mot trang thai cang
thang va khéng tién dén dau ca. Va khi
thay minh khong tién bd nhu di hy vong,
ban dam ra nan long. Ban cam thay minh
[a nguoi that bai. That ra, 36 1a mot hau
qua tu nhién ma ta hoan toan c6 thé tranh
duoc. Nguyén nhan 1a vi ta da dat nhiing
ky vong khong thuc té. Nhung du sa0, do
cung la mot hign tugng chung cho tat ca
chung ta. Dau da biét roi di ching nira,
nd van co thé xay dén cho chinh minh.
Co mdt giai phap. Néu ban cam thay
chan nan hoic thoi chi, hiy quan sat tam
trang ay cho k§j. Nhé dung cong thém
vao doé bat cor mot dicu gi. Chi theo doi
nd. Cam giadc chan nan ay ciing chi 1a
mot phan Gng tam thoi va ngan ngui ma
thoi. Néu ban vudng mac vao, nd sé ding
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chinh nang luwong cua ban va tro nén
manh mé& hon. Néu ban chi hoan toan
khach quan theo do1 no, no s€ qua di.

Néu ban cam thay chan nan vi nghi rang
minh d3 that bai trong vi€c thién tap, viec
ay ciing dé doi tri. Ban that bai 1a vi da
quén gir chinh nigm. Hay co chinh ni¢ém
vé cam giac that bai ay. Chi bang mot
hanh dong do, ta da thiét lap la1 duoc
chinh niém cua minh! That ra khong bao
gid ¢6 chuyén that bai trong viéc thién
tap. Chi c6 nhitng kho khin va vap nga.
Nhung khong bao gid co6 van déthat bai,
chi tru khi nao ta hoan toan bo cudc ma
tho1. Cho du ban c6 bo ra hai muo1 nam
troi va cam thay khong di dén dau hét,
ban van c6 thé thiét 1ap lai chinh niém
trong bat cir mot giay phut nao ban
muon. Tuy ban quyét dinh. H6i han chi
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[a mot trong nhitng viéc lam cua sy that
niém. Ngay khi ta ¥ thirc duoc rang minh
khong co6 chinh niém, thi chinh giay phut
ay la giay phut cua chinh niem. Vi vay,
ctr tiép tuc con duong minh di. Pung dé
b1 lac huéng chi vi mdt phan ung cua
cam xuc.

11. Khéng muon thue tip

S¢ co nhung luc ban cam thay minh
khong muon ng01 thién chit ndo. Chi can
nghi dén viéc ay thoi cling du lam ban
cam thay kho chiu. That ra, bo 160 mot
budi ngodi thién ciing khong c6 gi quan
trong, nhung chiing dé tr¢ thanh mot thoi
quen. Vi vay, chung ta nén khon ngoan
vuot qua su “khong muon” do.

Ctr viéc di ng61 thién. Quan sat cam giac
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“khong muon” ay trong tdm. Trong hau
hét trudng hop, day chi la mot cam xuc
tam tho, dén va di, bién mat ngay trudc
mat ta. Sau khi ban ng01 xudng, chi
chirng nam phat 1a n6 da bién mat. Trong
nhttng trerong hop khac, khi nguyén nhan
la tAm trang khong tot trong ngay homay,
cam giac “khong muon” s& ton tai lau
hon mot chit, nhung chac chén roi cling
s& qua. Dau sao thi viéc ngoi thién trong
hai, ba muo1 phut dé loai bo cam giacay
van tot hon 12 mang theo no trong long
va pha hong toan bd thoi gian con lai
trong ngay.

Trong vai truong hop, cam giac khong
muon ngoi thién cé thé 1a do nhitng kho
khan ban dang gap phai trong viéc thuc
tap. Ban co thé biét hodc khong biét ol vé
nhitng kho khin ay. Néu ban biét dugc
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kho khan do 1a gi, hay su dung mot trong
nhing phuong cach duoc trinh bay trong
sach nay de d6i tri. Khi ban hoa giai
dugc nod roi thi cam giac khong muon
ngdi thién ciing s& tu nhién bién mat.
Con néu ban khong biét duoc van dé 1a
g1, ban cﬁn chiu khé duong dau véi no.
Hay ng01 thién véi cam xuc “khéng
muon” ay va quan sat no trong chinh
niém. R6i nd s& troi qua. Va nhing
nguyén nhan sinh khoi cta no roi sé hién
10, va tir d6 ban s& ¢co thé doi tri.

Néu cam giac khong mudn ngdi thién
xay ra rat thuong xuyén, thi ban nén xem
x¢t la1 cho ky thai @6 thuc tap cua minh.
Ngoi thién khong phai 1a mot hinh thirc
Iénghi. N6 cling khong phai 1a mot bai
thuc tap nhiéu dau dén, hoic mot thoi
gian dai nham chan. Va n6 cing khong
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phai la mot bon phan hoac trach nhi€ém
ning né.Thién tip 1a chinh niém. No 1a
mot cach nhin méi1 va cuing 1a mot hinh
thirc vui choi. Thién tip 1a mot nguoi
ban. Hay xem no dung nhu vay, va mol
cam giac phan khang d6i voi viéc ngoi
thién s€ tan bién nhu suong khoi duoi
anh nang mat tro1 trong budi sém mai.

Va neu ban da thur qua hét nhing dé nghi
trén roi nhung van con cam thay khong
muon ngoi thién, co thé 1a ban dang gip
phai van dé. Co6 thé c6 mot vai tré ngai
lién quan dén van dé siéu hinh khong
duoc dé cap trong pham vi cta sach nay.
Thong thuong thi rdt hiém khi nhimng
thién sinh moi lai gap nhimg tr0 ngai
nay, nhung diéu dé van coé thé xay ra.
Pung bo cudc. Hay tim nguor giap do.
Hay timdén nhiing vi thay giéi va co kinh
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nghiém vé phuong phap thién quan
vipassana, nho ho giap do ban vuot qua
nhiing trd ngai ay. Nhitng bac thay nhu
thé hién hitu trén doi nay chinh 1a dé gitp
do ban!

12. Trang thai do dan hodc dé mé

Chung ta c6 ban qua vé van dé buon ngu
hay hon tram. Nhung c¢6 mot con duong
dac biét dan ta dén trang thai éy, va ban
can nén dé y. Trang thai do dan hodc dé
mé nay c6 thé 1a mot hé qua phu cua dinh
luc khi nd bat dau duoc sau sic. Khi su
thur gian ctia ta thAm sdu, cac bap thit
trong nguo1 s€ buong thu, va nhirng tin
hiéu truyén trong hé thong than kinh cua
ta cling bat dau thay doi. Viéc nay s& tao
nén mot cam giac rat an tinh va nhe
nhang. Ban cam thay rat yén, va dudng
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nhu tach lia kho1 than xac minh vay. Day
[a mdt cam gidc vo cung dé chiu. Vao lic
dau, su tap trung cta ban van con viing
manh, van con cha ¥ vao hoi thd.Mot
thoi gian sau, khi cam giac dé chiu ay
tang truong, chung s€ lam xao lang su
tap trung vao hoi thd. Ban bat dau cam
thay thich tha véi trang thai ay, va chinh
niém s& giam st rat nhanh. Cudi cung,
dinh luc cua ban bi tan mac khép mol
noi, tro1 dat trong ddm may mu cua mot
cam giac lang lang. Va két qua 1a suthat
ni¢m, cling tuong tu vo1 mot trang thai
dé mé do dan. L& di nhién, phuong thudc
chira tri bao gid ciing van 1a chinh niém.
Hay quan sat nhirng hién tugng nay trong
chinh niém, va nd s€ tu nhién tiéu tan
mat. Khi c6 mot trang thar dé meé phat
khot 1én, chép nhan no. Ta khong can
phai tranh né nd, nhung ciing dingdé nod
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tro1 bugc. Pay chi 1a mot cam thu vat 1y,
va hdy quan sat n6 dang nhuvay. Quan
sat cam thu nhu l1a cam thu. Quan sat su
dé mé nhu 1a su dé mé. Nhin ching sinh
khéi va nhin ching diét mat di. Pung
vudng mac vao!

Ban sé gap phai nhtrng kho khan trong su
thuce tap cua minh. A1 cling vay. Ban ¢o
thé xem chtng 1a nhirng kho ndo hay la
nhitng thir thach can phai vuot qua. Néu
xem chung nhu 1a nhitng ganh nang, s¢
chi 1am cho kho dau cia ta ting truong
ma thoi. Va néu biét xem ching nhu 1a
nhitng co ho1 giap ta hoc hoi va truong
thanh, trién vong tam linh cua ta s€ la vo
2101 han!
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Chwong Muwoi Mot
Doi tri voi s xao lang - Phan I

Bat cu thién sinh nao ciing s& phai gip
cac Van dé lo nghi hodc xao lang trong
lGc ngoi thién. Va chung ta rat can co
nhing phuong cach de doi tri chung. Co
nhiéu phuong cach khéo 1éo co thé gitip
ta lap lai chinh niém de dang va nhanh
chéng hon 1a chi ¢6 gang dung ¥ chi cua
minh dé chinh phuc chiing. Dinh va niém
luc nao cling di song song vo1 nhau. Ca
nady bo tic cho cai kia. Néu cai nay
biyéu, cai kia ciing sé& bi anh hudng theo.

Nhiing ngay nao ta cam thay su thién tip
ciia minh khoéng dugc sudén sé cho lam,
thuong thi da so van dé 1a do & mot dinh
luc sa stt. TAm ¥ ta cu troi bénh bongdi
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khap noi. Chung ta can mot phuong phap
dé thiét 1ap lai dinh luc, cho du c6 kho
khan dén dau. Nhung may thay, trong
truyén thong tu tip ta c6 rat nhiéu cach.
That ra, ta c6 thé chon mét trong nhirng
phuong cach cu thé sau day dé doi tri voi
su xao lang:

1. Phéng doan thoi gian

Chung ta da co dip ban qua phuong cach
nay trong mot chuong trudc. Mot su xao
lang nao do kéo ban di xa hot tho, va ban
chot giat minh y thic rang tr nay
giominh chi ngdi mo tudng vién vong.
Su khéo 1¢o ¢ day 1a lam sao ta co the
thoat ra khoi nhimg gi dang 16i cuon
minh, budng bo nod, dé cé thé tré vé va
hoan toan chu tam lai vao ho1 thd. Ban
c6 thé lam dugc viéc ay bang cach udc
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dinh khoang tho1 gian ma ta da br xao
lang. Khong can phai chinh xac. Ban
khong can mot con so that chinh xac, chi
doan chimng 1a du. Ban co6 thé do luong
khoang tho1 giando bang gidy phut, hoac
bang nhing tu tuong quan trong. Chi can
ty nodi tham:*Ndy gid minh d3 bi xao
lang khoang hai phut” hoac “tu luc nghe
tleng cho sua”hoac “tur khi bat dau nhé
dén chuyén tién bac”... Khi mdéi bat dau
thue tap cach nay, ban co thé tu no1 tham
trong dau Khi nao quen r01 ban s€
khong can noi tham nira, viec ay sé xay
ra khong can ngdn tir va rat nhanh. Van
dé ¢ day 1a lam sao dé ta c6 thé thoat ra
khoi su xao lang do, va tré vé voi hoi tho
ciia minh. Ban thoat ra bang cach bién né
tr& thanh dbi twrong chinh niém cua minh,
chi viradu dé ta co thé phong doan xem
no da kéo dai bao lau. Khoang tho1 gian
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ay, tund khong quan trong. Mot khi ban
da thoat kho1 no ro1, hay buong bo hét va
trove voi hoi tho. Pung dé bi vudng mic
vao su phong doan.

2. Tho sau

Khi tam ta b1 tdn loan va xao dong, ta
thuong c6 thé thiét 1ap lai chinh niém
bang cach thd vai hoi nhanh va sau. Hit
ho1 vao manh mé€ va tho ra cing cung
mot cach ay. No s& gitip cho cam giac
xtic cham cua hoi thé ra vao noi dau 16
mu1 tronén ro rét hon, giup ta theo doi
duoc dé dang hon. Hay van dung y chi
manh méva cO gang tap trung sy chu y.
Hay nhé rang dinh luc c6 thé dugc ting
trudng nho vao su nd luc, va qua do tm
¥ ban lai dugc an on trd vé vai hoi thé.
3.Dém hoi thé
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DPém hoi thé 1a mot phuong thirc da co tir
rat xua trong truyén thong, con dugc goi
la phap so tic. Co nhitng truong phai su
dung né nhu 1a mot phuong phap nén
tang can ban. Thién quan vipassana st
dung n6 nhu la mét phuong phap phu
tro,gitp thiét 1ap chinh niém va gia ting
dinh luc.

Nhu chung ta da c6 dip ban qua trong
chuong 5, c6 nhiéu cach khac nhau dé
dém hoi thd. Nhung nhé 1a bao gio cling
phai chu tdm vao hoi thd. Ban c¢6 thé ghi
nhan dugc mot su thay d6i sau khi thuc
hanh phuong phap dém nay. Hoi tho
tronén cham lai, hodc rat nhe nhang va vi
té hon. Day la mot dau hiéu sinh 1y cho
thay dinh luyc di duoc thiét lap. Luc nay,
thuong thi hoit tho tré nén rat nhe,hoic
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nhanh va vi té dén do ta khong con phan
bi¢t dugc ro rang ho1 tho vao vol hot tho
ra. Chung duong nhu hoa nhap lai vor
nhau. Luc ay, ban c6 thé dem cahail nhu
& mot chu ky thé. Hay tiép tuc dém,
nhung chi tr mot dén nam chu kythd va
quay trd lai mot. Khi ta cam thay viéc
dém hoi th¢ tre thanh sy kho chiu, hay
tlen sang budc ké tiép: Bo hét nhirng con
sO va quén di ¥ niém vé hoi thd vao va
hoi thé ra. Hiy di thang vao cam giac
thuan tay cua hoi thé. Hoi thonay hoa 1an
v6i hoi tho tiép theo trong mot chu ky
troi chay, nhe nhang va thuan tay.

4. Niém vao-ra

Thay vi dém ho1 tho, ta con c6 mot cach
khac nitra, cling c6 cung mot cong nang.
Chu tam vao hoi1 tho cua ta va niém kém
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theo modi hoi thd cia minh 13 “thd vao...
tho ra...” hoac “vao... ra...”. Tiép tuc cho
dén khi ndo ban cam thay khong candén
nhirng ¥ nieém do nita, va buong bo ching
di.

5. Hoan ddi tu twéng

CO nhirng tu tuong khong bao gio chiu
mat di. Con nguoi chung ta rat dé bi 16i
cuon. Do 14 mot trong nhitng van dé 16n
nhat cta ta. Chiing ta c6 khuynh huéng
tro1 budc vo1 nhirng thir nhu 1a mo tudng
tinh duc, lo nghi, tham vong... Chung ta
d3 nuoi dudng nhitng am anh d6 qua biét
bao nhiéu nim thang, va cho nd biét bao
nhiéu co hoi dugc boi dudng bang cach
nghi vé ching mdi gidy phut minh ranh
roi. Va mdi khi ngodi thién, ta lai bat
ching phai di chdé khac choi dé cho
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tadugc yén. Chang c6 gi dang ngac nhién
khi chung khong chiu nghe lo1 ta. Va
nhing tu tuong li lom ay doi ho1 mot
phuong phap do6i tri truc tiép, mot cudc
tan cong toan dién.

Tam 1y hoc Phat gido c6 phat trién mot
hé thong phan hang rat rd rét. Thay vi
chia tu tuong ra thanh hai loai “tot” va
“xau”, cac nha hoc Phat thuong noi dén
chiing nhu 1a “thién” véi “bat thién”. Mot
tr tudng bat thién 1a tu tudng co lién
quan dén tham, san va si. Chung Ia
nhitng tu twéng ma tam ta c6 thé dua
vaodé6 dé bi am anh hodc dinh mac.
Chung duoc xem 1a bat thién vi ching
dua ta di1 xa muc ti€u giai thoat. Nguoc
lai, mot tu tuong thién la tu twéong co lién
quandén su dO luong, tir b1 va tu¢ giac.
Chung dugc xem la thién vi chiing c6 thé
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duoc dung nhu nhiing liéu thudc chira tri
cho nhiing tu tuong bat thien, va nhovay
mang ta dén gan vo1 muc ti€u giai thoat
hon.

Chung ta khong thé nao dit ra nhiing
diéu kién cho su giai thoat. N6 khong
phai la mot trang thal duoc xay dung boi
nhitng tu tuong. Va ta cling khong thé
nao xac dinh cu thé nhiing ca tinh ma su
gial thoat s¢ mang lai. Nhung tu tuong
vénhan ti CO thé 1am phat sinh mot vé
ngoai tir t&, nhung né khong that. Gip
chuyén né ciing s& sup do hét. Nhitng ¥
nghi vé tdm tr chi lam phat sinh nhiing
tinh thuong hoi1 hot bén ngoai. Vi vay,
nhitng tu tuong thién nay, tu chung
sékhong thé nao giup ta giai thoat. Chung
chi duoc xem 1a thién néu duoc st dung
nhu 1a nhitng liéu thudc dé hoa giai doc
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to cua cac tu tudng bat thién. Mot
tutwong rong luong s€ hoa giai dugc long
tham lam. N6 tam giap cho long tham
lang yén xuong mot chut, di 1au dé chinh
ni¢ém co co ho1 lam viéc khong b1 ngan
tro.Va khi nang lugng cua chinh nigm da
soi thau dugc goc ré cua cai ngd, long
tham tu nhién s& tan bién va mét tam tur
that su s& hién 1.

Va ban ciing c¢6 thé ap dung nguyén Iy
nay vao su thuc tap hang ngay ctua minh.
Néu nhu ¢6 mot tu twong nao do dang
quay ray, khong ché, ban c6 thé hoa giai
n6 bang cach khoi ddy mét tu tudong doi
nghich lai. Lay mot vi du: Néu nhu ban
rat ghét anh X chang han, va guong mit
cua anh lai ¢t hién ra trong dau minh,
ban hidy dem nhiing tu tudng tot lanh
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hudng vé anh X, hoic nhd nghi vé nhiing
dtrc tinh tot ctia anh. Ban s¢ co thé lam
cho nhirng hinh anh ay trong dau minh
cham dut. Va ta co thé tiép tuc viéc ngoi
thién.

D061 khi, chi mot cach thirc nay la chua
du. Nhitng tu tuéng khong ché ta qua
ning né. Trong truong hop nay, ta can
phai 1am cho nd suy yéu di phan nao
trude khi co thé hoa giai duge no. O day,
mac cam toi 161, mot tAm hanh rat 1a vo
ich lai co thé dic biét duoc st dung. Ban
hay nhin cho that ky cai cam xuc ma
minh dang co ging loa1 tru. Hay that sy
suy nghi va dan do vé nd. Xem noé khién
cho ta cam thay thé nao. Xem né di lam
gi cho doi ta, hanh phuc cua ta, strc khoe,
va nhitng moi lién hé cua ta. Hiy nhin
xem nd di khién ta d6i xtr véi nguoi
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khac nhu théndo. Xem nd da ngin trd
con duong tu tap, giai thoat cua ta ra sao.
That ra, kinh dién Pali c6 khuyén ta nén
thuc hanh nhirng viéc nay mot cach that
ti mi.Kinh day chung ta nén suy xét cho
siu sac, va cam nhan dugc mot su ghé
tom va ghét bo nhu la ta dang quang tren
cO0 minh xac mot con thu di rira thoi roi
vay.Diéu ta hudng dén chinh 1a mot cam
giac ghé tom, that sy muon budng bo.
Phuong cach nay co thé tv nod da giai
quyét duoc van dé cua ta. Neu khong, su
dinh macay ciing da bi suy yéu di, va ta
c6 thé hoa giai dugc phan con lai bang
cach khoi diy nhimg tdm hanh doi
nghich.

Tu tuong tham lam bao gdbm tat ca moi
tham vong, tur su bun xin, keo ki€t vé tién
bac, cho dén y muon duoc lam mot
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nguo1 dao cao duc trong... Tu tudng san
han bao gém tu nhirng hanh vi nho nhen,
ti tién cho dén mot con dién giét nguoi...
Tu tudng s1 mé bao gom tat ca tir nhiing
mo mong vu vo cho dén nhiing a0 tudng
vien vong... TAm rong lugng hoa giai
duoc long tham. Tam tu hoa giar duogc
long san han. Ban co6 thé tim dwoc mot
phuong thudc thich hop cho bat ctr mot
tu tuong bat thién nao, néu ban chiu khé
xem x¢t no ky mot chut.

6. Nh¢ lai muc tiéu cua minh

Nhiéu khi, c6 nhitng viéc ngau nhién
phat khotr 1€n trong tam mot cach tinh
co.Nhirng chit, nhirng 101 no1, cau van...
khoi 1én tir tiém thirc ma khong hé cé
mot nguyén do nao rd rét. Nhimng doi
twong phat sinh 1én. Hinh anh vut thoang
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qua roi bién mat. Nhitng kinh nghiém
nay ciling kha phién toai. TAm ta nhu mot
la cobay lach phach trong gi6 16n. No b1
x6 day toi lui nhu nhitng ngon soéng trén
matdai duong. Thuong thi nhirng IGc nhu
vay, ta chi can tu nhac nhd minh: Tai sao
ta lai ngdi & day? Ban co thé tu nhic
tham: “Toi khong phai ngoi day dé hoang
phi thoi giod minh véi nhitng ¥ nghi ay.
T6i ngdi day dé cha tdm theo ddi hoi
thominh, n6 c6 mat trong tat cd moi su
song.” Poi khi chi bdy nhiéu do théi
cungdu lam tam ban tro nén an tinh, ngay
ca khi ban con chua hoan tat y nghi ay.
Nhung clting c6 nhirng lac ban phai lap
lai cau Ay diam ba lan mdi co thé trd lai
chu tam vao hoi tho.

Nhting phuong thuc to1 vua trinh bay ¢
trén, co thé duoc st dung rieng ré hoac
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phoi hop voi nhau. Neu thyc hanh dung,
chung s€ la nhiimg phuong cach rat cong
hiéu dé gitip ban thuan phuc cai “tdm con
khi” lang xang cua minh

~ Chuwong Muoi Hai
Doi tri voi su xao lang - Phan 11

Bay gid day, ta dang ngdi thién that dep.
Than ta bat dong va vitng chii, tam ta an
vui va tinh lang. Chang ta nhe¢ nhang chu
tam theo doi hoi thd cua minh, ra, vao,
ra, vao... Tinh lang va an dinh. Mo1 viéc
déu that hoan hao.

Bong dung c6 mot tu tudng khong biét tir
dau dot ngot khoi 1én trong dau: “Phai
chi bay gi0 minh ¢ dugc moét cay kem

thi tuyét biét may!” Do 1o rang 1a mot
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suxao lang. Ta ghi nhan no, va dem minh
tro la1 chu tam vao ho1 tho, nhe nhang
theo doi, ra, vao...

Va roi: “Minh da tra tién nudc thang nay
chua nhi?” Lai la mot su xao lang. Ta la1
ghi nhan no, va mang sy cha ¥ tré vé véi
hoi thd. Ra, vao, ra, vao... “Cudn phim
ma minh cho do1 s€ ra ngay hom nay.
Chic 12 minh s& di coi toi th Ba nay.
Khong, thir Ba khong dugc, nhung ma
tht Tu cling ban lam. Chac 1a phai
theNam...” Lai thém modt su xao lang
ntra!

Ban lai kéo minh ra khoi no va tro vé véi
hoi thé, nhung co diéu 1a khi ban chua
kip lam viéc 'ély thi da c6 mot giong no1
nhd trong dau: “Ai cha, nhic mdi lung
qua! Chiu khong noi!” Va rdi cu tiép tuc
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mai, hét xao lang nay dén xao lang khac,
duong nhu la bat tan...

That 12 buc minh! Nhung that ra thién tap
la chi ¢6 vay thoi. Nhung su xao langdo
la van dé chinh. Chu yéu la 1am sao dé
doi tri duoc chung, hoc cach ghi nhan
chung ma khong dé bi dinh mac. D6 1a 1y
do ching ta ngoi thlen ‘Nhung sy xao
lang, lo nghi vu vo ay rat 1a phién toai,
nhung cai tam binh thudng cua ta
hoatdong nhu vay do. Pung bao gio cho
no 1a ke thu. NoO chi don gian 1a mot thuc
tai ca ta. Va néu nhu ban muén thay doi
bat cit méot diéu g1, truoc hét ban phai
théy duoc thue chat cia nd.

Lan dau tién, khi ban méi ngoi xudng tap
trung sy cht y vao hot tho, ban s€ nhan
thay rang tdm y cia minh lung tung vo
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cung. N6 nhu mot con ngua bat kham,
chay nhay khap noi. N6 huc dau nay, da
v6 dau kia. N6 rugt duodi chinh nd, chay
theo mot vong tron bat tan. N6 noi
chuyén khong ngung. NO suy nghi. NO
twdng tuong va mo mong vién vong.
Nhung ban dung bao gio buc tuc vi
nhitng chuyén ay. D6 ciing 12 tu nhién
thoi. Moi khi tam ta xao lang, khong con
chu tam vao dé muc thlen quan, ta chi
can quan sat su xao lang ay trong chinh
ni¢m.

Trong thién quan, khi ching ta noéi dén
su xao lang 1a noéi dén bat ky mot van
dénao 16i kéo sy cht ¥ roi xa hoi tho.
Diéu nay khién ta c6 thém mot quy luat
mdi rat quan trong trong sy hanh thién.
Do 1a, mo1 khi c6 mot trang thai tam thirc
ndo khéi 1én, di manh dé kéo ta ra khoi
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dé muc thién quan, hay tam thoi chu tam
vao chinh sy xao lang ay. Tam tho1 dung
su xao lang ay lam doi tuong thién quan
trong lac d6. Xin ban nhd ro 1a chi tam
thoi. Piéu d6 rat quan trong. Toi khong
bao gid khuyén ban gitta duong doi
ngua. Va to1 cung khong khuyén ban cu
vai ba gidy lai d6i dé muc thién quan cua
minh mot l1an. Hoi thd lac nao ciing 1a
d6i tuong tap trung chu yéu cia ta. Ban
chuyén sy chu ¥ cia minh sang sy xao
lang chi trong thoi gian vira du dé co thé
nhan dién dugc nhirng dac tinh cua no.
N6 1a gi? N6 manh dén dau? Va né kéo
dai dén bao 1au?

Vua khi ban c¢6 duoc cau tra 101 cho
nhitng cau héi ay, khong can bang 101, 1a
ban da xong viéc vo1 no va cod thé dem su
cht ¥ tré vé vai hoi tho. O day ciing vay,
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xin ban dé y dén cum tir khong can bang
10i. Nhitng cau hoi ay khong phai 1a su
moi goi ching ta “nhiéu chuyén” thém.
Vi lam nhu thé 1a ching ta dang di nguoc
chiéu vé phia gia ting su suy nghi.
Ching ta muoén minh bét lai sy suy nghi.
Ching ta mudn trd vé voi mot kinh
nghiém thuan tay cta hoi thd, khong can
ngdn tr, khong can y niém. Nhiing cau
hoi ay la dé giup ban thoat ra dugc su
xao lang, thay duoc tu tinh cta nd, chi
khong phai dé ban tré nén bi dinh mac
hon. Ching ¢6 muc dich, chi trong mot
budc, giap ban nhan dién dugc cai gi lam
minh xao lang va roi budng bd nod - mot
cong ma hai chuyén!

Van dé 1a thé nay: Khi mot su xao lang,
hay bat cr mot trang thai tam thic nao
khac khot 1én trong tam, no xuat hién



332

trude trong phan tiém thuc cia ta. Va
ngay sau d6, n6 maéi hién 1 1én trén phan
¥ thirc. Cai khoanh khac sai biét ay rat 1a
quan trong. Vi chinh ngay trong khoang
thot gian tich tac ay, su dinh mac xay ra.
Su dinh mac ay cO mat gan nhu 1a trc thi,
va nd xay ra ngay trong phan tiém thuc
ciia minh. Khi sy dinh mac ay khoi lén
trén phan ¥ thire, khi ta bat dau nhan dién
duoc, 1a ta da bi n6 kiém ché mat roi! Va
chimg ay, mdi lic ta quan sat no, ta lai
cang b1 no tro1 chat vao thém. Lic nay,
that ra ta khong con c¢6 kha nang quan sat
bang mot sy nhan dién don thuan nira, ta
chi suy nghivé ndé ma thoi. ‘Nhung viec
ay dién ra trong mot chop mat. Va van de
nam ngay ochd do. Khi ta co y thic veé
mot su xao lang nao, thi ta da b1 su xao
lang ay kiém ché minh roi!
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Ba cau hoi: “N¢ la gi? N6 manh dén dau?
Va, no ke¢o dai bao 1au?” 1a mot phuong
thuéc than diéu dé chita tri cho ching
bénh nay. Mubn tra 161 dugc ba céu
hoido, ta bat budc phai hiéu duoc tinh
chat cua su xao lang ay mot cach sau sac.
Va muén lam dwoc viéc éy, ta phai tach
ro1 ra khoi no, budce lui lat mot bude, va
nhin mot cach khach quan. Chung ta phai
tho1 khong suy nght cai tu tuong ay, hoac
cam nhan cai cam thuy ay, thi méi co thé
quan sat nd0 mot cach khach quanduoc.
Tién trinh d6 chinh 1a mét bai thue tap Ve
chinh ni€ém, mot y thirc va sunhan dién
don thuan. Nang luc kiém hiam cia su
xao lang s€ b1 pha v& va chinh niém s¢
dugc thiét 1ap tro lai. Va tir do, chinh
niém s¢ nhe nhang trd vé v6idoi twong
chinh cua n¢ 1a hoi tho.
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Khi ban méi bat dau thuc tip phuong
phap nay, c6 18 ban sé& phai nho dén ngon
tr. Ban dat cau hoi thanh 101 va ban co
cau dap lai ciing bang 10i. Nhung chisau
mot thoi gian ngan, ban sé& khong phai
can dén chung nira. Mot khi ban thuc tap
quen roi, ban chi can don gian ghi nhan
su xao lang, nhan di€én nhiing dac tinh
cua no, va tré vé véi hoi tho. D6 1a mot
qua trinh khong can ¥ niém va rat nhanh.
Su xao lang tu no co thé 1a bat cr mot
diéu gi: mot tieng dong, mot cam giac,
mot cam thu, mot mo tuong, bat cur la
mot diéu gi... Nhung cho du 1a gi di
chang ntra, ta cling dung bao gio dan ap
no, dung c6 xua dudi nd ra khoi tam
minh. Viéc ay hoan toan khong can thiét.
Chi can quan sat no trong chinh ni€m,
béng mot sy nhan dién don thuan. Lang
1€ khao sat sy xao lang éy, roi tu né
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sébién mat. Va tu nhién ban s& théy Su
cht y tu nhién nhe nhang tré vé véi hoi
tho. Cling dung bao g10 tu trach minh vi
d3 c6 nhitng xao lang ay. Su xao lang 1a
tu nhién. Ching dén va chung di.

Nhung cho du da co nhimng lo1 khuyen,
roi ban van sé tu trach minh sau mdi lan
xao lang. Va diéu d6 1a tu nhién. Hay
quan sat cam giac hoi trach ay nhu 1a mot
su xao lang khac, va roi tro lai voi hoi
th¢ cua minbh.

Hay theo doi chudi tién trinh ay: Tho.
Tho. Mot tu tuong vu vo khot 1én. Su
buc minh khoi 1én vi thdy minh suy nghi.
Tiép do, mot su tu trach minh. Ban tro
vévaGi hoi thé. Thé. Thé. N6 1a mét chu
ky rat tu nhién va nhip nhang, néu ban
biét thuc hanh cho ding. Di nhién, chia
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khoa ctia van dé 1a su kién tri. Néu ban
c6 thé nhan dién nhirng xao lang nay ma
khong bi dinh mac, moi viéc sé trd nén
rat d& dang. Ban s& nhe nhang ludt xuyén
qua nhitng xao lang ay, va trd vé vai hoi
tho.

L& di nhién, cing cung mot sy xao lang

y c6 thé s& khoi 1én trong giay phut
ketlep Nhung ta chi can nhan dién no
bang chinh niém. Néu d6 1a mét tu tuong
xao lang c6 gbc 1é 1au doi, nd co thé sé
con tiép tuc trong mot thoi gian dai,
nhiéu khi 1a hang nim. Nhung ding bao
g10 buc minh. D6 cling la chuyén tu
nhién. Hay nhan dién su xao lang ay va
tré vé véi hoi thd. Pung chong cu lai
chting, chi ton cong vo ich ma thoi. Mdi
ning luong ban dua vao su chong cu sé
nudi dudng cho nhiing tu tudng ay, va
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lam cho chung manh thém. Vi vay, dung
bao giocod gang xua dudi nhitng tu tudng
ay ra khoi tAm minh. Ban s& khong bao
g10 théngdu’O’c tran chién d6. Chi can
quan sat no bang chinh nmiém, va tu no
cuoi cung s& di mat. That ky la, nhung
ban cang don thuan nhan dién nd bao
nhiéu thi né sécang tré nén yéu di bay
nhiéu. Néu ban quan sat du lau, va du
nang luc cua chinh niém, no sé bién mat
vinh vién. Con khi bi chéng cu lai, no s€
cang manh thém. Hay quan sat n6 mot
cach khach quan, n6 s€ h¢o hon va tan ta
di.

Chinh niém 1a mot chirc nang co thé thao
g0 va hoa giai su xao lang. Nhiing xao
lang nho nhd co thé dugc giai trir chi
bang mot cai nhin thoang qua thdi. Pem
anh sang chinh niém chiéu 1én no, va lap
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tirc nd tan bién ngay, khong bao giotrd
lai nita. Con nhiing v tudng cd goc ré siu
xa, da tro thanh tap quan thoi quen, doi
hoéi ta phai c6 nhiéu kién tri, dung chinh
niém tinh chuyén quan chiéu cho dén khi
nao so1 day tro1 bugc b1 dut tung. That ra,
su xao lang cling giong nhu mot con cop
g1ay' Ty nd khong cd6 mot quyén luc nao
hét. N6 phai dugc nudi dudng thudng
xuyén, néu khong no s& chét. Va khi ta tir
choi khong nudi dudng nd bang su so
hai, san han va long ham mudn cta minh
ntta, no s€ b1 t1€u diét.

Chinh niém la khia canh quan trong nhat
ctia thién quan. No la yéu to chu yéu ma
ta dang co gang trau g101 Vi vay, ta
khdng can phai chong lai su Xa0
lang.Piéu quan trong 1a ¢ chinh niém vé
viéc gi dang xdy ra chtr khong phai kiém
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soat nhtrng gi dang xay ra. Ban nén nhd,
dinh luc chi la mét phuong tién. No la
thir yéu so vGi su nhan dién don thuan.
Dudi cai nhin cua chinh ni€ém thi khong
¢ mdt cai gi 1a xao lang hét. Bat ctr diéu
gi khoi 1én trong tim ciing déu dugc xem
nhu mot co hoi dé gitip ta thuc tdp chinh
niém. Hoi thd duoc chon lam doi tuong
co ban giup ta tap trung tam y. Va su xao
lang 1a d6i twong thr hai dé giup ta chu
tam. N6 ciling c6 that va 13 mot phan cua
thuc tai, cling nhu hoi tho. That ra, doi
twong chinh nigm cua ta la gi, viec ay
khong quan trong. Ban co thé ¢6 chinh
niém vé hoi tho, hodc co chinh niém vé
su xao lang cua minh. Ban co thécod v
thire r6 rang tam minh dang an tinh va co
dinh lyc manh mg, hoac thay 1o rang tim
minh dang hon don, roi ren va dinh luc
hoan toan suy sup. Tat ca déu la chinh
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ni¢m. Ta chi can ti€p tuc duy tri su chinh
nieém do, va cudi cung dinh luc sé dugc
phuc hoi.

Muc dich cta thién quan khéng phai 1a
dé chu tam vao hoi thé mai mai va khong
b1 gian doan. D6 1a mot muc tiéu vo cung
v ich. Muc dich cta thién quan ciing
khong phai dé dat duoc mot tim hoan
toan bat dong va an tinh. Mac du do la
mot trang thai rat tot dep, nhung tu no
khong thé nao dua ta dén giai thoat duoc.
Muc tiéu cta thién quan 1a dé co dugc
mot chinh niém lién tuc, khong gian
doan. Chinh ni€ém, va chi c6 chinh niém,
mdi c6 thé dua ta tdi giac ngd.

Su xao lang c¢6 du moi hinh tudng, mirc
do, va mui vi. Tam 1y hoc Phat gido phan
chia ching ra thanh nhiéu loai. Mot trong
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nhirng loair do 1la chudéng ngai.
Chungdugc xem nhu la chudng ngai vi
chiing ngén tré hai yéu to thién quan cua
ta: chinh niém va dinh luc. Ta cling nén
than trong chd nay: Chir “chuéng ngai”
cO vémang mot y niém hoi ti€u cuc, ma
that ra chung la nhimg trang thai tam
thirc ma ta muon loai trir. Nhung diéu ay
khong co6 nghia la ta phai dan ap chung,
tron tranh hodc ghét bd chung.

Ching ta hay léy long ham mudn lam
mot vi du. Ta muon tranh khong keo dai
bat ctr mot trang thai ham mudn nao khi
n6 khoi 1én, vi nd s& dan dén su rang
budc va phién ndo. Nhung diéu d6 khong
c6 nghia 13 moi khi cé nhiing tu tudng
ham muon khoi 1én, ta phai xua dudi nd
ra khéi tim minh. Chung ta chi can ding
khuyén khich va nuéi dudng nd ¢ lai ma
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thdi. Ta dé cho né dén, va ta dé cho né
di.

Khi ta nhan dién long ham muon mot
cach don thuan, s& khong co su phé phan,
khen ché nao hét. Chung ta chi don gian
budc luil lar va nhin n6 khoi 1én. Caqua
trinh sinh dong cua sy ham muon, tr dau
cho dén cudi, can duoc quan sat vo1 cung
mot thai do ay. Chung ta khong gitp
thém, cling khong ngan chan, va cling
khong xen vao mét chut nao hét. No &
bao 1au thi n6 s& ¢ bay lau. Va trong khi
nd c6 mat, ta s& hoc hoi hét nhirng gi
minh c6 thé hoc dugc. Chung ta quan sat
tac dung cuia sy ham muon. Ta nhan thirc
viéc nd giy phién ndo cho ta va la ganh
ning cho ké khac nhu thé ndo. Ta y thuc
rang n6 khién ta luc ndo cling cam thay
khong thoa man, ludén ¢ trong mot trang
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thai thém khat va thiéu thon. Tu kinh
nghiém truc tiép do, ta hiéu duoc sau sac
su ham muon 1a mot chudng ngai cho ta.
Va su hiéu biét d6 khong phai 1a 1y
thuyét, ma 1a mot thuc nghiém.

Tat ca nhitng chuéng ngai khac ciing
dwoc doi tri cung béing mot phuong thirc
ay, va & day chung ta s& xem xét chung
tirng car mot.

Ham muon

Gia st nhu trong luc ngdi thién c6 mot
kinh nghiém dé chiu nao d6 khéi 1én
khién ban bi xao lang. NO ¢o thé 1a mot
mo tuong thu vi hoac mot y nghi tu hao.
N6 ¢6 thé 1a mot cam giac hianh dién. N6
c6 thé 1a mot v tudng thuong yéu hoic
mot cam giac an vui do thién quan mang
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lai. Cho dau d6 1a gi di nira, chac chan
theo sau s& 1a mot trang thai ham muon -
ta muon c6 dugc nhitng gi minh dang
motuong, hoic muon kéo dai cam giac
tha vi, dé chiu ay. Va cho dau bat cr nd
la gi, ban can doi tri nhirng su ham muon
ay nhu sau.

Ghi nhan tu tudng hodc cam xuc dé chiu
ay khi no khoi 1én. Ghi nhan trang thai
ham muon di kém theo né nhu 1a mot cai
gi riéng biet. Ghi nhan chinh xac
cuongdd va tim mc cua su ham mudn
ay. Va roi, ghi nhan xem né kéo dai bao
lau va khi nao né bién mat. Sau khi lam
xong nhitng viéc 4y, ban dem su chu ¥
tr& vevai hoi thé ctia minh.

Ghét bo
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Gia st nhu trong luc ngoi thién c6 mot
kinh nghiém kho chiu nao do khoi 1én
khién ban bi xao lang. NO ¢o thé 1a mot
cal gi lam ban s¢g hai hoac mot su lo au,
phién toai nao do. N6 co6 thé 1a mot mic
cam toi 161, budén chan hodc mot caidau.
Cho du y nghi hoac cam thy do la gi di
nita, ban s& thay minh tim cach xuaduoi
hodc dan ap nd - c6 gang tron tranh,
chong cu hodc chdi bd no. Va phuong
cach doi tri cua ta & day ciling tuong tu.
Hay theo do1 su phat sinh cua tu tuong
hoic cam thu kho chiu ay. Ghi nhan
trang thai ghét bo di1 kem theo nd. Quan
sat xem no keo dai bao lau va khi nao thi
qua mat. Va roi dem su chu v trd vé véi
ho1 tho.

Hon tram
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Hon tram c6 nhiéu cap bac va cuong do
khac nhau, nd bao gém tr mot chat ué
0ai cho dén mot trang thai hon mé, khong
con biét gi hét. O day, chung ta noi
vémot trang thai cua tam thirc, chir khong
phai 1a cua co thé. Budn ngu hoac sy meét
méi cta co thé 1a nhitng diéu hoan toan
khac han va trong hé thé)ng phan loai cua
Phat hoc thuong duoc xép vao nhimng
cam thu vat ly. Hon tram rat gan glil vo1
sughet bo, vi no la mot cach kheo 1éo de
tdm ta tron tranh nhiing Van dé nao no
cam thay kho chiu. Hon tram ciing giong
nhu 13 ta tat di bo may tim thiic cua
minh, lam lu m¢o di nhiing tr1 giac va
nhan thirc cua ta. NO 1a mot su gia vo
ngu ngoc nhu minh dang ngu.
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Kich dong

Nhitng trang thai bat an va lo lang la
nhitng biéu hién cta su kich dong trong
tam. TAm ta phong nhay khap noi, khong
chiu & yén mot cho. Ban co thé cur suydi,
nghi lai loanh quanh chi c6 mot vai van
dé. Cai manh nhat ¢ day 1a mot cam thu
khong an on. Tam ta tir choi khong chiu
ding yén & bat ¢t noi nao. N6 chay nhay
khong ngimg. Va phuong thude cho tinh
trang ndy ciing tuong tu. Su bat an truyén
dat mot cam thu dic biét dén tim thirc ta.
Ban c¢o6 thé cho no la ¢c6 mot mui vi hoac
mot két cau dic biét nao do. Go1 do la gi
di ching nita, cam giac bat an ay van co
nhitng dic tinh riéng biét ma ta co thé
nhan di¢n dugc. Hay tim nd. Khi ban da
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thay nd, hdy ghi nhan su c6 mit cua no.
Ghi nhan khi nao n6 kho1 1én. Theo do1
xem no6 kéo dai bao 14u, va khi nao chim
dat. Va roi trd lai v6i hoi tho.

Nghi ngo

Nghi ngod cling ¢c6 mot cam giac ca biét
ciia nd trong tdm thic. Kinh dién Pali
dién ta tam trang nghi ngd rat hay. N6
cling giong nhu cam giac ciia mot nguoi
bilac 16i hoang mang trong sa mac, va
anh ta dén mot ngd tu duong khong cé
bang chi dan. Nén di theo 16i nao day?
Khong lam sao biét dugc. Va anh ta ct
dirng do6 phan van mai.

Mot trong nhitng hinh thirc nghi ngo co
mat trong lic ngoi thi€n la nhitng cau doc
thoai trong dau, tuong tu nhu thé nay:



349

“Tai sao minh lai ¢t ngdi yén nhu théndy
dé lam gi? Co that su ich lo1 gi khong
cht? O! Nhat dinh 1a ¢ roi. N6 gitp ich
cho minh nhiéu lam. Trong sach noéi nhu
vay ma. Khong dau, viéc nay that ladién
ro. Mat cong strc, mat thi gio thoi, chu
chang c6 ich loi gi hét. Nhung khong,
minh s€ khong bao gio bo cudc. Minh
n6i minh c6 gang hoc thién, va minh sé
nhat dinh hoc thién. Ma minh c6 cing
dau qua khong? Chang biét nita. Minh
c.lang biét gi hét...” Pung dé bi roi vao
chiéc bay nay. N6 ciing chi 1a mot
chuong ngai ma thoi. Mot lan hoa mu
cua tam thtrc, vo1 muc dich khong cho ta
nhin thay dugc nhiing gi dang xay ra
trong g10 phuat hién tai. Mudn d6i tri thm
ngo vuc, ta chi can y thirc duogc trang thai
thay d6i khong yén nay ctia tdm, nhula
mot doi tuong thién quan. Pung dé bi ket
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trong chiéc bay ay. Budc Iui lai va nhin
né cho rd. Xem nd manh dén dau. Xem
khi ndo n6 dén va kéo dai bao lau. Roi
xem no tir tir qua di, va ta lai tré vé voi
ho1 tho.

D¢ 1a nhirng phuong cach chung ban co
thé st dung dé hoa o141 bat cir mot su xao
lang nao khoit 1én. To1 dung chir xao lang
dé chi cho bat cir mot trang thai nao khoi
lén va lam tré ngai cho su thién tap cua
ta. Co mot sO chudng ngai rat 1a vi té.
To1 nghi chung ta ciing nén néu ra mot
vai vi du. Nhitng trang thai tiéu cuc da so
thuong rat dé nhan dién, nhu 1a: bat an,
so hai, nong gian, buc rirc, chan nan va
that vong.

Su dinh mic va tham muén thi hoi kho
nhan dién hon mot chut, vi chung c6 thé
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duoc ap dung vao nhirng gi chung ta cho
la cao thuong hoac dang quy. Ta co
théham muén cho minh duoc hoan thién
hon. Ta c6 thé deo dudi nhirng duc tinh
tot lanh. Ta c6 thé dinh mac vao nhing
kinh nghiém an tinh, hanh phuc trong luc
ngoi thlen Buong bo nhiing cam giac cao
quy ay khong phai 1a dé. Nhung cuoi
cung, chung cting chi lam tang truong
thém long tham cua ta ma thoi. That ra,
ching chi 1a mdt sy mong muodn duoc
thoa man va mot cach khéo 1éo dé tranh
né thuc tat.

Nhung khé nhan dién hon hét 1a nhiing
trang thai tam thic tich cuc ma nhe
nhang len 101 vao trong su thién tap cua
ta. Hanh phuc, an vui, hai long, cam
thong, va tir bi d6i voi tat ca moi nguoi &
khap moi noi. Nhirng trang thai nay rat 1a
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ngot ngao va tot lanh, dén ndi ta khong
cO long da nao ma tu tach minh ra khoi
chiing. N6 khién ta cam thay nhu 1a minh
da phan boi nhan loai. Nhung ban dau
can phai cam thay nhu vay? To6i khong
bao gi¢ khuyén ban nén bac bo nhing
trang thai tam thirc éy, hoic bién minh
tré thanh gb d4. To6i chi muon ban hay
nhin ching nhu chung that sy dang hién
htru. Chung chi 1a nhiing trang thai cua
tam thuc. Chung dén va chung di. Chung
sinh 1én ro1 chung di¢t di. Khi ban tiép
tuc thién tap, nhitng trang thai nay s€
cang xay ra thuong xuyén hon. Piéu
quan trong la dung dé bi dinh mac vao
chiing. Chi can quan sat timg cai mot khi
no6 khot 1én. Xem nd la gi, manh bao
nhiéu, va kéo dai dén bao 1au. Roi xem
nd tirtlr tréi di mat. No ciing chi 1a mot
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vé tudng nita trén san khau tam thirc cua
minh ma thoi.

Ciing giong nhu hoi thd ¢ tung giai
doan, nhiing trang thai tam thirc cling
thé.Mdi hoi thd cé phan bat dau, phan
gitta va phan cudi. Mdi trang thai tim
thirc c60 cac giai doan sinh khoi, tang
truong va hoai diét. Ban nén co gang
quan sat déthay ro dugc nhirng giai doan
nay. L& di nhién viéc ay khong phai dé.
Nhu ching ta d3 biét, mdi tu tudng va
cam giac déu khai 1én bat dau trudc hét
tir trong phan tiém thtrc cua ta, roi sau do
méi khoi 1én trén bé mit cua v thuec.
Thuong thi ta chi y thirc dugce chung sau
khi chiing di xuat hién trén binh dién y
thirc, va c6 mat ¢ do trong mot thor gian.
That ra, ching ta chi y thirc dugc su xao
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lang sau khi n6 da thoi khong con quay
ray ta nita, va dang bat dau phai mo di.
Ciing chinh ngay & diém nay, ta dot
nhién y thic tu ndy gio minh dang lo
nghi,mo tudng xa xdi, vién vong, hodc 1a
gl do. Ro rang, luc do mor viéc ciing da
qua tré roi. Chung ta co thé goi hién
twong nay la bat con su to bang dudi,
hanhdong d6 khong khon ngoan chut nao
hét. Cling giong nhu khi d6i dién véi mot
con thu dit, ta cling phai tién dén ngay
trr6c nhling trang thar tam thuc cua
minh. Va voi sy kién tri, ta s€ nhan dién
dugc nhung xao lang ay, khi ching vura
méi khoi 1én tir phan tiém thic sau kin
trong tam.

Vi nhing trang thai tam thare khot 1en tu
dudi tiém thure, muon bat dugc ngay khi
nd vira xuat hién, ta phai n61 rOng nhan
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thic ctia minh xuong dudi phan tiém
thircay. Viéc ndy ciling hoi khé, vi ta
khong thé thay dugc nhitng gi c6 mit &
noi d6, it nhat 1a cling khong duoc rd
rang nhu ¢ trén binh di€n y thirc. N6 doi1
hor mot su thuc tap. Va mot dinh luc
tham sdu ciing c6 anh hudng rat nhiéu
dén kha ningay. Pinh luc s& 1am cham
lai sy xuat hién cta nhitng trang thai tam
thiec nay. N6 cho ta thoi gian dé cam
nhan tung cai mot, khi ching vua moi
khoi 1én tir phia dudi tiém thirc, ngay ca
truoc khi ta théy duoc su cO mat cua
chting trén phan y thtc. Pinh luc s& giap
ta no1 rong nhan thuc cua minh xuong
phan tim toi con nam sau & phia dudi,

noi tu tudng va cam giac cua ta bat dau
phat khoi.

Khi dinh luc cua ban tham sau, ban s€ co
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kha ning nhin thay dugc nhiing tu tudng
va cam giac cham cham khoi 1én, riéng
r& nhu nhitng bong boéng nudc, moi cai
ca biét va c6 nhitng khoang trong & giira
nhau. N6 noi 1én that chdm rdi tur duéi
tiem thirc. N6 & lai trén bé mat y thic
mdt doi chut, roi tir tir troi di mat.

Nhan dién don thuan nhiing trang thai
tam thirc 12 mot cong viéc dor hor mot
suchinh xéac dic biét. Nhat 1a doi véi cam
thy hodc cam xtic. Chung ta dé di qua
dadoi véi nhitng cam xac ciia minh, co
nghia 1a cOong thém vao d6 nhiing gi du
thira. Va ta ciing rat dé bi thiéu hut,
khong tiép xtic hét, khong nhan thirc
duoc hoan toan cam xuc cua minh. Muc
tiéu ma ta muon dat dén 1a kinh nghiém
duoc moi trang thai tAm thirc mot cach
that tron ven, nhu n6 that sy dang hién
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hitu, khong thém that vao va ciing khong
bo soOt bat cir mot di€u gi hét.

Chlng ta hiy lay mét vi du vé cai dau
no1 chan cua minh. Cai that sy dang co
mit & d6 chi 1a mot dong cam giac thuan
tdly va bién chuyén. N6 ludn luon
biéndoi, khong bao gio 1a cung mot cai,
tu gidy phut nay sang giay phut ké. N6 di
chuyén tir chd nay sang chd khac, va
cuong do no tang giam khac nhau. Cai
dau khong phai 1a mot vat. N6 1a mot su
kién. Ta khong nén dan 1én né bat ctt mot
y ni¢ém nao, hoac lién két nd véi bat cu
mot car gi khac. Vo1 mot sy nhan dién
don thuan, ta s& kinh nghiém n6 don gian
nhu la mot dong nang lugng co tho tu
tro1 chay, va ngoai ra khong la gi khac.
Khong co tu tuwong va khdong co sy bac
b06.Chi 1a nang lugng.
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Trén con duong thién tap, ching ta can
xét lai quan diém cia minh vé Van
déhinh thanh khai niém. DPoi vai da sb
chung ta, su thanh cong trong hoc duong
va trong cugc doi, la nho vao kha nang
biét str dung, sap xép nhirng hién tuong
tam thac moét cach hop ly. Po 1a kha
nang biét nhan dinh. Cong danh su
nghiép, nhitng thanh cong trong doi song
hang ngay, nhitng lién hé hanh phic...
phan 16n nhitng thanh dat ay 1a nhd vao
kha nang biét nhan dinh ctia minh.
Nhung trong thién tap, chiing ta tam gac
b0 qua mot bén tién trinh nhan dinh va s
dung khai niéméy, va chl tim truc tiép
dén cai ban chat cia nhing hién tuong
tam thirc. Trong thién tip, chiing ta muon
kinh nghiém tam thirc minh mdt cach
truc tiép, khi moi khai niém hoan toan
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chua sinh khoi.

Nhung tam binh thudng cua chung ta lai
nhan dinh cai hi€én tuong ¢ chan éy ladau
dén. Ta nghi dén nd nhu 1a mot “cai
dau”. Nhung do chi la mot khai niém. NoO
la Mot nhan hiéu ta dan lén trén cai cam
giac ay. Roi chung ta tao nén mdt anh
twong trong dau, hinh anh cua mot cai
dau, c6 hinh dang r0 rang. Ban duong
nhuthdy duoc mot biéu do cua cai chan
dau, va ngay chd bi dau duoc vé bing
nhirngduong nét rd rang, va con cO mau
sic nira. Viéc ay rat sang tao va vo cung
thu vi, nhung khong phai 1a cai ta muon.
Chung chi lIa nhirng khai ni€ém kho cing
duoc ta gén két vao thuc tai sinh dong.
Va thuong thuong ta sé tu cho rang,
“Chan to1 br dau.” “To1” 1a mot khai
nieém. NO 1la mot su du thura cong thém
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vao cai kinh nghiém thuan tay cua minbh.

Khi ban thém ca1 “t61” vao la ban tao ra
mot khoang cach gitra thuc tai va cai y
thirc quan sat thuc tai ay. Nhiing tu tuéng
nhu la “t61” hoac “cua td1” hoan toan
khong c6 cho dung trong mdt kinh
nghiém truc tiép. Chung khong chi 1a
nhitng“phu gia” vo ich, ma con rat 1a
tham hiém. Khi ta mang cai “tdi” vao,
tic 1a ta nhan ca1 dau 1la minh. Ta chi lam
cho cai dau ay quan trong thém ma théi.
Va khi ta bo cair “to1” ra ngoai, cai dau s¢€
khong con la dau don. NO chi la mot
dong ning luong thuan tay cé cuong do
cao. N6 con c6 thé 1a ky diéu nira kia!
Néu ban thay cai “t6i” ay dang len 16i
vao trong kinh nghiém cua cai dau, hoac
bat cirmot cam giac nao khac, ban hay
theo do1 no trong chinh ni€ém. Hay nhan
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dién don thuan cai hién twong nhan-céi-
dau-lam-minh ay cua ta.

Muyc tiéu chung cua chiing ta that ra rat
don gian. Ta muén that sy nhin thayduogc
moi cam gidc ctia minh, cho du do6 1a dau
dém, hy lac hay 1a chan chuong. Ta muon
kinh nghiém dugc ndé mot cach tron ven
va thuan tay, dudi mot hinh thai tunhién
nhat, chua bj 1am sai lac. Va chi c6 mét
phuong cach duy nhat ma thoi. Thoi
diém cua ban phai that 1a chinh xac. Y
thirc vé moi cam giac phai dugc phoi hop
ngay cung mot luc vo1 sy sinh khoi cua
cam giac ay. Néu ban nam bat tré mot
chut, ban sé hut mat phan dau, va khong
thay duogc tat ca. Va néu ban van con
nam gilr cam giac ay, khi n6 da phai mo
roi, thi cai ma ban gitr d6 chi 1a ky tc vé
né ma thoi. N6 da di qua mat. Va trong
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khi ban lo nam gitt ky tc ay, ban sébo 15
co ho1 nhin théy su sinh kho1 cua mot
cam giac ké tiép. Pay 1a mot cong viée
vd cung tinh té. Ban ltc nao ciing phai co
mit trong gidy phut hién tai, tiép nhan va
roi budng bo, ma khong dugc mot chut
cham tré. N6 doi hoi mot sutiép xUc rat
nhe nhang. Su lién hé cua ban vo1 cam
giac, khong bao gio ¢ théla ciia qua khu
hoac tuong lai, nhung luén don gian la
cal ngay trong luc nay.

Tam binh thuong cua ching ta luc nao
cling tim cach dat khai ni€ém I€n trén moi
hién tuong, va ndé lam mot cach rat khéo
léo. Moi cam giac s& khoi ddy mot chuoi
nhing y niém. Lay vi du vé cai nghe
chang han. Ban dang ngoi thién, va co ai
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doo phong canh bén danh ro1 mot cai dia.
Am thanh ay cham vao tai ban. Ngay lap
tirc trong dau ban hién 1én hinh anh cua
can phong canh bén. Co 1& ban ciing thay
[uon dugc ngudi danh roi cai dia ay. Néu
day la mot khung canh quen thudc, nhula
trong nha ban chéing han, cé thé ban sé
hinh dung ra tat ca nhu trong mot cuon
phim 3 chiéu, vé ai 1am roi dia va chiéc
dia nao bi danh roi. Va toan bochuodi su
kién ay xay ra trong mot chdp mat. No
nhay vot 1én tir tiém thtrc vdi nhirng chi
tiét that rd rét, trong sang, va hap dan dén
noi nod téng khir hét moi chuyén khac ra
kho1 tam ta. Chuyén gi da xay ra cho cai
cam giac nguyén so luc ban dau, va cai
kinh nghiém nghe thuan tuy ay? N6 hoan
toan bi dan ap va lac mat dau do trong
nhitng su 10n x0n va quén lang. Ta bo 16
thuc tai. Ta di vao mot thé gidi mong
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tuong.

bay la mot vi du khac: Ban dang ng01
thién va chot c6 mot am thanh cham dén
tai minh. N6 1a mot tiéng dong khong rd
rét 1am, mot tiéng lao xao dau do, ma co
thé do bat cr mot cai gi. Va nhitng gi xay
ra ké tiép c6 thé 1a thé nay: “Cai gi vay?
Ai thé? Am thanh ay Xuét phat to dau
vay? C6 xa chd minh ngoi khong? Co gi
nguy hiém khong?...” Va ctr thé ma tiép
tuc, khong c6 cau tra 101, chi toan Ia
nhirng tudng tuong va phong doan cua ta
ma thol.

Nhan dinh bang v niém 1a mot tién trinh
rat xao quyét va khon khéo. No len 16i
vao trong kinh nghi€ém cua ta, va roi hoan
toan chiém doat hét. Trong thién tap, néu
ta nghe mot am thanh, ta chi can nhan
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dién don thuan vé cai kinh nghiém nghe
ay. No va chi c6 riéng n6é ma thoi! That
ra, nhig gi xdy ra rat 1a don gian, ma
nhiéu khi vi vay chung ta lai bo qua va
khong chiu nhin thay. Lan song am thanh
cham vao mang nhi cua ta theo mot
phuong cach dac biét nao do. Nhiing 1an
song ay dugc chuyén thanh nhiing tin
hi¢u dién trong bd nao, va roi nhirng tin
hiéu éy biéu hién thanh mét dang am
thanh trong tam thirc cua ta. Va chi co
vay thoi. Khong c6 hinh anh. Khong c6
phim chiéu. Khong c6 y niém. Khdng co
su doc thoai, thic mac. Chi don gian la
mot tiéng dong. Thuc tai khong trang
diém va don so mot cach ky diéu. Khi
ban nghe mot tieng dong, hay co chinh
niém vétién trinh nghe d6. Con tat ca
nhitng cai khac chi 1a du thtra, dugc thém
that vao. B chung di. Va luat do co thé
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ap dung hét cho tat ca moi cam g14c, mol1
cam thu, mo1 kinh nghi€ém cua ban. Hay
nhin la1 kinh nghi€ém cua chinh minh cho
that k§. Pao xuyén qua hét nhitng tang
16p cia mé d0 cli vun vit trong tim
thirc,dé xem cai g1 that sy cO mat. Ban s¢€
vo cung kinh ngac khi kham pha ra rang
nédon gian va nhiém mau dén nhu thé
nao!

Ciing c6 nhitng lac, s& ¢ nhiéu cam giac
cung khoi 1én mot luwot. Ban c6 mot
tutrong s¢ hai, mdt cam giac co that
trong bung, mot cai lung dau, ngtra & 10
tai bén trai, tat ca cung cO mat trong mot
lac. Pung ngoi d6 boi r6i. Pung thay doi
tdi lui, hodc phan van khong biét nén
chon cai nao lam d6i tuong. S& c6 mot
cai 1a manh nhat. Chi can ban mo rong
ra, va hién tuong nao dai déng nhat, noi
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bat nhat, tu n6 s& bat ban phai cht y dén
nd. Hay cht tdm dén nd mot doi chut,
chilau du dé nhin thay n6 phai mo di. Roi
trd vé v4i hoi thd cia minh. Néu co mot
cai nao khac noi bat 1én, hiy cho nd vao.
Va khi xong roi, lai trd vé véi hoi tho.

Nhung ban nén can than, qua trinh nay
cling rat c6 thé bi lam dung. Pung cur
ngdidd va tim kiém mot cai gi dé lam doi
trong chinh miém. Hay luon gitt chinh
niém trén hoi thd, cho dén khi c6 mot cai
gi khac xen vao 101 k€éo sy chu y cua
minhdi. Khi nao ban cam thay viéc ay
xay ra, dung chong cu lai. Hay dé su chu
y cua ban nh¢ nhang chuyén sang d6i
turong xao lang ay mot cach tu nhién, va
gilt chinh niém & d6 cho dén khi nao no
phai nhat di. Roi trd vé véi hoi thé cua
minh.Pung tim kiém thém bat ctr mot
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hién tuwong vat ly hoac tam ly nao khac.
Chi trévé cht ¥ dén hoi thd cua minh.
Hay dé cho nhirng doi tuong tu dong dén
vol ta. Lé di nhién, cling c6 nhitng luc
ban ngu gat di mot chut. Cho du ban da
thue tap lau, co luc ban s€ giat minh tinh
day, ¥ thic rang tir ndy gid minh dang &
daudo! Pung nan long. Hay y thuc rd
rang minh da meé ngu khoang bao lau va
tré vévéi hoi thd. Ta khong can phai co
mot phan tng ti€u cuc nao. Chinh sy y
thirc rang minh da xao lang tu nod da 1a
mot hanh dong chinh niém. Tu no chinh
la mot bai tap vé su chinh niém thuan
tuy, vé su nhan dién don thuan.

Chinh ni€m sé€ dugc tang trudng theo su
thuc tap chinh niém. Ciing giong nhu khi
ta tap thé duc cho cac co bap vay. Moi
kh1 ban tap luyén, b'flp thit cua ban séno
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nang thém mot chut. Ban lam cho no
duoc manh thém mot chut. Su that ban
cO cam giac giat minh tinh giac ay, ciing
[& mot bang chimg rang ning luong
chinh niém cua ban da duogc tang truong.
N6 c6 nghia 1a ban di thang cudc. Hay
tré vévéi chinh niém va khong hoi han.
Mic du hoi han 1a mot phan tng tu
nhién, va nd thé nao ciing c6 mit - chi 1a
mot thdi quen ciia tam thic. Néu ban
cam théy buc minh, chan nan, hoac tu
trach moc minh, hay quan sat chung bang
chinh niém. NO cling chi la mot su xao
lang khac ma thoi. Chi tdm dén nd mot
chut, quan sat né phai mo di, va tré vé
vO1 hot tho.

Nhiing quy tac toi vira trinh bay c6 thé va
can duoc ap dung cho mo1 trang thai tam
thirc khac. Ban s€ kham pha ra rang day
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13 mot viéc lam khong phai dé. Pay sé 1a
mot cong viéc kho khan nhat ma ban da
tirng thuc hién. Ban s€ kham pha ra minh
san sang ap dung phuong phap ay cho
mét sb kinh nghiém nay, va lai hoan toan
khong muon ap dung né cho mot so

khac.

Thién tap cling giong nhu mot loai axit
cua tam thurc vay. NoO s€ tur tor x01 mon
bat ctr cal gl no tiép xuc. Loai nguoi
chiing ta rat ky la. Chung ta wa thich mui
vi ctia méot s6 chat doc, va ta cir li lom
tiéu thu ching mic du biét ching dang
tieu huy minh. Nhung tu twong ma ta bl
dinh mac la nhing doc t6. Ban sé& thay
rang, c6 mot sO tu tudng ching ta san
sang dao sau va bung nho tin goc
ré,trong khi c6 mdt so khac ching ta lai
cung chiéu, bao vé hét minh. Va do 1a
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tinh trang cua con nguoi.

Thién quan khéng phai 1a mot tro choi.
Chinh ni€ém khong phai chi 1a mot mon
thuc tap giai tri. N6 1a con duong dan ta
thoat ra khoi mot bai lay, bii lay cua su
thwong yéu va ghet bo cua chinh ta! Ap
dung chinh niém dé hoa giai nhiing van
dé dau ddn, khod khin trong cugc song,
dau sao thi tuong d6i ciing van déhon.
Khi ta nhan thay rang su so hdi va tuyét
vong s¢ tieu tan dudit anh sang quan
chiéu cta chinh niém, tu nhién ta s&
muoén dem ra ap dung maii. P6 1a nhiing
trang thai tam thic ticu cuc. Ching lam
ta dau kho. Ta muodn loai trir chung vi
ching mang cho ta phlen nao. Nhung sé
khé khian gap bdi phan khi ta dem éap
dung cling cung qua trinh d6 cho nhirng
trang thai tam thirc ma ta tran quy, nhu la
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long yéu nudc, tinh mau ti, hodc mot
tinh yéu chan that. Nhung viec ay cling
vd cung can thiét. Vi nhitng dinh mac
tich cuc ciing s& giir ban lai trong bai lay,
giong nhu nhitng dinh mac tiéu cuc vay.
Ban s& co thé ngoi 1én va thoat dugc ra
khoi bii lay ay dé co thé hit thd dé dang
hon, néu ban biét chuyén can thuc tap
thién quan. Thién quan 1a con duong dan
dén Niét-ban. Va tir nhirng gi duoc kélai
do nhimg nguol da di trude trén con
duong ay, nd rat xtmg dang cho su co
gang hét sic cua ta.

Chuwong Muwoi Ba
Chinh niém (Sati)

Chinh niém 1a chit dung dé dich chit sati
trong tiéng Pali. Sati 1a mdt sinh hoat.
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Nhung that ra n6 1a gi? Ta khong thé co
mot cau tra 10i chinh x4c, it nhat 1a khong
thé béng van tu. Van tu dugc thanh 1ap
trén binh dién nhiing biéu tuong cua tam
thtre, vi vay chang duogc dung dé dién ta
nhirng thuc tai nao co lién h¢ dén nhirng
suy nghi co tinh cach biéu tuong. Chinh
niém 1a tién biéu tugng, cd nghia 1a nd co
trude khi c6 biéu tugng. N6 khong bi troi
budc bo1 ly luan. Nhung du vay, chinh
niém van co thé kinh nghiém duoc - mot
cach rat dédang - va né ciing co thé dién
ta dugc, néu ta nhd rang ngdn ngir chi 1a
ngdn tay chi mat trang ma thoi. Ty chdng
khong phai la mat trang. Kinh nghiém
that sucla ta nam ngoai ngdn ngir va cac
biéu twong. Nguodi ta cd thé giai nghia
chinh niém bang nhing danh tr hoan
toan khac han véi nhiing gi chung ta st
dung & day, va nhu vay van c6 thé dung.
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Chinh niém 1a mot tién trinh rat vi té ma
ban dang s dung ngay trong giay phut
nay. Su that rang tién trinh nay vuot ra
ngoai va bén trén ngoén nglt, khong co
nghia 1a n6 khong co that - ma nguogc lai.
Chinh ni€ém Ia mot thuc tai lam phat sinh
ngdn ngit - va nhitng ngdn ngir ay that ra
chi la mdt bong dang 10 mo cua no. Vi
vy, diéu quan trong chiing ta can nhd 1a
nhitng diéu theo sau do6, chi 1a nhiing
bong dang tuong tu cua thuc tar ma thou.
Ta s& khong thé nao thay va hiéu nd hoan
toan dugc. Thuc ta1 bao gio cling nam
ngoai nhitng suy luan bang 1y tri. Nhung
c6 diéu 1a ta co thé kinh nghiém dugc nod.
Phuong phap thién quan vipassana, ma
dirc Phat da chi day hon hai muoi 1am
thé ky qua, 1a nhitng bai tap tdm thic co
muc dich giap ta kinh nghi€ém dugc mot



375

trang thai chinh niém mién mat, khong
gian doan.

Khi ban méi nhan biét mot diéu o1, thoat
tién s& c6 mét khoanh khic ctia su nhén
dién don thuan thoang qua rat nhanh,
ngay truoc khi ban bat dau lap y niém
vévat ay, trudc khi ban dinh nghia nd. D6
chinh a mot trang thai tinh thtre. Thong
thuong thi trang thai nay rat ngan ngui.
NoO la mot giay phat chop nhoang, khi
ban mdi vira dé mat nhin vao mot vat,
khi1 ban md1 chu tam vao no, trudc khi
ban dinh nghia va dat tén cho no, co lap
va tach roi nd ra khoi phan con lai cua
thue tai. NO xay ra trudc khi ban bat dau
suy nghi vé sy vat ay - trude khi tdm ban
nhan dinh: “O, do 1a mot con chd.” Gidy
phut chi tAm nhe nhang cua mot y thirc
don thuan ay chinh 1a chinh niém.
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Trong giay phut chdp nhoang nay, ban
kinh nghi€ém su vat khong nhu la mot
suvat. Ban kinh nghi€ém mot su tréi chay
nhe nhang cua mot kinh nghiém thuan
tuy,dan két vao véi thuc tai, chu khong
hé c6 mit riéng ré. Chinh niém ciing
giong nhu mot cai thay toan dién, so véi
mot cai nhin tap trung nho hep va bi gior
han. Va cai thay cuia chinh ni¢ém co tang
chira mot tué giac sdu sic 4y sé bién mat
ngay khi ban thu nhé tdm minh lai, do6i
twong hoa va bién nd tré thanh mot su
vat. Trong tién trinh nhan thic binh
thuong cua ta, budc chinh niém dau tién
nay rat 1a ngan ngli, gan nhu 1a khong
thé nao thay duoc. Va trong nhiing budc
ké tiép, chung ta c6 thoi quen hoang phi
su chu y cua minh vao nhirng viéc nhula
tim hiéu nod, dit tén cho no, va hon hét,
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tao nén mot chudi y tuong day nhiing
biéu twong vé nd. Gidy phut chinh niém
ban so kia trong phtt choc di tan bién
mat. Va muc dich cua thién quéan 1a gitp
ta c¢6 thé kéo dai dugc gidy phut chinh
niém ay.

Khi giay phut chinh niém nay duoc kéo
dai, bang su thyuc tap, ban sé thay né rat
sdu sic, va co thé thay d01 dugc hoan
toan quan diém cua minh vé cudc song.
Nhung trang thai d6 can phai dugc hoc
hoi, va can ¢6 mot su thuc tap thuong
xuyen. Mot khi ban da hoc dugc roi, ban
s& thay rang chinh niém co rat nhiéu khia
canh thu vi.

Nhirng dac tinh cua chinh niém

Chinh niém 1a mot tam guong soi thuc
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tal. NO phan anh nhirng gi dang co mat
trong giay phut hign tai nay, dung that
nhu la dang xdy ra. Khong co6 thién kién.

Chinh niém la mot sy quan sat khong
phan x¢t. NO 1a mot kha nang quan sat
nhung khong phé binh cua tam. Nho vay,
ta c6 thé nhin sy vat ma khong chi trich,
khong 1én an. Khong c6 mot diéu gi lam
cho ta ngac nhién. Ta chi don gian quan
binh chl y vao su viéc nhu no that su
dang hi¢n hiru, trong trang thai tu nhién
cia nd. Ta khong can phai quyét dinh va
cling khong ph€ phan. Chi quan sat. Khi
toi noi “khdéng can phai quyét dinh va
cling khong phé phan” 1a ¢ ¥ vi du thién
sinh vo1 mot nha khoa hoc trong phong
thi nghiém. Ong ta quan sat doi tuong
cia minh dudi ong kinh hién vi ma
khong c6 mot nhan thirc, mot thién kién
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nao trudc, chi nhin sy vat dang nhu no
dang hién hiru. Ciing bang cach d6, hanh
gia quan sat nhitng tinh chat vo thuong,
v ngd va bat toai nguyén ctia moi hién
tuong.

Chting ta khong thé nao khach quan quan
sat nhitng gi dang xay ra trong ta, néu ta
khong cung mot luc chép nhan su c6 mat
cua no trong tdm minh. Diéu nay dic biét
dung d6i vai nhing tam thuc tiéu cuc.
Muén quan sat no1 s¢ cua minh, trudc
nhat ta phai chap nhan 1 minh sg hai.
Ching ta khong thé nao kham xét duoc
ndi kho cia ta, néu ta khong chiu chap
nhan no tron ven. Va doi véi nhirng nhtrc
nhoi, budn lo, buc tic, va tat ca nhiing
cam thu bat an khac ciing vay. Chung ta
khong thé nao ‘quan sat dugc mot su vige
gl tron ven, néu ta c ban ron choi bosu
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c6 mit ciia nd. Bat cir mot kinh nghiém
nao dang cO mat trong ta, chinh niém s¢
chép nhan nd. N6 chi don gian 1a mot su
kién khac cua cudc séng, thém mot viéc
nita dé ta co y thirc. Khong tu hao, khong
mac cam, khong c6 gi la ca nhan -cai gi
cO mat thi n6 co6 mat.

Chinh niém 1a mot su quan sat vo tu. NoO
khong thién vi mdt bén nao. NO khong
bidinh mac vao nhiing gi n6é nhan thuc.
N6 chi don thuan nhan thicc. Chinh niém
khong bi nhirng trang thai tot dep 1am mé
dam, va ciing khong tranh né nhiing trang
thai xau xa. Khong nam bat nhiing gi dé
chiu, ciing khong xua duoi nhtng gi kho
chiu. Chinh niém d6i xtr vdi tat ca moi
kinh nghiém déu binh dang nhu nhau,
mo1 tu tudng béng nhau, va mo1 cam thu
cling bang nhau. Khong c6 gi duoc dua
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lén, khong c6 gi bi dé xuéng. Chinh niém
khong co6 su thién vi.

Chinh niém 12 mét y thtrc khong can khai
ni¢m. Mét cach khac dé dién ta chinh
niém 13 “sy nhan dién don thuan.” No
khong phai 1a suy nghi. N6 khong c6 lién
quan gi dén tu tudéng hoic khai niém. N6
khong dinh liu gi dén y tudng, v kién
hoac ky we. NO chi nhin va quan sat.
Chinh niém ghi nhan hét nhiing kinh
nghiém, nhung khong hé so sanh. NO
khong dan nhan hi€u hoac phan loai
ching. NO quan sat moi1 viéc nhu la
ching dang xay ra lan dau tién. Day
khong phai 1a mot suphan tich dwa trén
ky rc va nhitng suy tuong. Ma do chinh
14 mot kinh nghiém truc tiép va tic thi veé
bat cir mot diéu gi dang xay ra, khong
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can dén tu trong. Chinh niém cO mat
trudc tu twong trong tién trinh nhan thirc.

Chinh niém la su y thirc trong giay phut
hién tai. NO c6 mat ngay bay gio va ¢
day. Chinh ni€ém quan sat nhirng gi dang
Xxay ra ngay trong g10 phut nay. NO vinh
vién & trong gidy phut hién tai, lic nao
cling drmg yén trén dau nhiing ngon song
thoi gian dang ludt ngang qua. Néu ban
nho vé c¢O glao day lop mau gido cua
minh, do6 la ky trc. Khi ban co y thuc rang
minh dang nhé vé c6 gido day l6p mau
giao, thi do la chinh niém. Va néu ban
nhan thic viéc ay va tu bao tham “O,
toidang nhd,” thi d6 1a suy nghi.

Chinh niém la mot y thirc khong c6 mot
cal1 nga. NO xay ra khong can dén mot
ca1“to1” nao hét. Vo1 chinh niém, chung



383

ta nhin mo1 hién tuong ma khong can
phai cong thém nhiing ¥ niém nhu la
“to1” hodc “cua t61”. Vi du, c6 mot cai
dau no1 chan. Binh thuong, tam ban s¢
no1: “To1 b1 dau.” Vo1 chinh niém, ta chi
don gian ghi nhan cam giac ay nhu 1a
mot cam giac. Ta s& khong gan thém 1én
nd mot y ni¢m vé mot cai “tdi” du thira.
Chinh ni€ém ngan chan khong cho ta cong
thém bat ¢t mét cai g1 vao nhan thirc cua
minh, hoic bd bdt ra. Ta khong nhan
manh mot car gi. Ta khong t6 dam mot
cai gi. Ta chi quan sat nhtrng gi dang that
sucod mat - khong bop méo.

Chinh niém la moét y thic vé su thay doi.
N6 quan sat dong bién chuyén khong
dung cua mo1 hién tuong. N6 theo do1 su
vat trong khi chung dang thay doi. Chinh
ni€ém nhin théy duoc tién trinh sinh ra,
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16n 1€n va gia d1 cua moi1 hi€n tugng. NO
nhin chung tan hoai va ti€u di¢t. Chinh
niém theo do1 su vat trong tung giay
phut, khong gian doan. N6 quan sat tat ca
mo1 su kién - vat ly, tam 1y hoac cam thu
- bat ctr nhitng gi dang c6 mit trong tam.
Ta chi ngdi yén va xem mot tan tuong
dang dién ra. Chinh niém nhin thay duoc
tu tinh can ban cua cac hién tugng di
ngang qua. NO quan sat su vat sinh khoi
va diét mat. N6 thay dugc phan Gng va
cam xuc cua minh dbi vdi chung. N6
nhin thay dugc nhiing anh hudng cua
chung trén ke khac. Trong chinh ni€m, ta
la mét nguo1 quan sat vo tu, khong thanh
kién, v6i mot cong viée duy nhat 1a ghi
nhian hét nhimg gi dang di qua thégidi
nd1 tam cua minh.

Xin ban ghi nhé diém chét ay. Trong
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chinh niém, ta quan sat thé gidi bén trong
ta. Hanh gia thuc tap chinh ni€ém khong
quan tim gi dén thé gidi bén ngoai. Mic
du nd c6 do, nhung trong thién tap ching
ta hoc khao sat vé nhitng kinh nghiém
cua chinh minh, tu tuong cua minh, cam
thu cua minh, va nhan thuc cua minh.
Trong thién tip, tAim ta chinh 1a phong thi
nghiém. Thé gidi bén trong ta co tang
chtra nhirng dir kién rat phong pht, phan
anh dugc hét thé gidi chung quanh, va
con rong 16n hon thé nira. Khao sat
nhitng chat liéu nay s& dua ta dén giai
thoat.

Chinh niém 1a mdt su quan sat c6 tham
du. Hanh gia vira 1a nguoi quan chiéu ma
cling vira 1a ngudi tham du. Néu ta dang
theo do1 cam thu hodac cam xuic cua minh,
thi ciing cung ngay trong lic ay, ta dang
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cam nhan no. Chinh niém khong phai la
mot chirc nang thuoc vé tri thirc. N6 chi
thuan tiy 1a mot ¥ thic. Chinh niém rat
vOo tu va khach quan, nhung khong co
nghia 1a n6 dung dung hoac lanh lung.
Nguogc lai, n6 la mot kinh nghiem séng
rat sinh dong, mot su quan chiéu c6 tham
dutrong qua trinh cla su song.

Chinh niém rat kho c6 thé nao dién ta
duoc bang ngon tir. Khong phai vi nd qua
phtc tap ma la vi ndé qua don gian va
rong mo. Va do6 cung la mot van de
chung trong moi linh vuc cua doi song.
Néu ban dé y sé thay rang, nhitng ¥ niém
co ban thuong lai 1a nhiing gi ma nguoi
ta kho linh hoi nhat. Tho mo mot quyén
ty dién Anh Viét ra va ban s& théy.
Nhirng chit dai va phuc tap lai thuong cé
nhitng caudinh nghia rat chinh xac va rd
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rang. Trong khi nhirng cht can ban nhu
la “the”va “be” c6 thé lai c6 rat nhicu
dinh nghia khac nhau, c6 khi dai dén ca
trang. Trong khoa hoc vat ly ciing thé,
nhitng chtrc ning khé dién ta nhat lai 1a
nhiing cai co ban nhat - vi du nhu nhiing
gl coO lien quan dén cai thuc tai co ban
véluong tor hoc (quantum mechanics).
Chinh niem la mot chtrc nang tién biéu
twong, n6 khong can dén biéu tuong. Ban
c6 thé tim toi, st dung nhitng biéu tuong
clia ngdn ngir ca ngdy, va roi ban sé
kham pha ra rang minh khong that su
hiéu gi hét. Chung ta khong thé nao dién
ta duoc mot cach tron ven chinh niém la
gi. Nhung ta c6 thé néi duoc nd lam
nhirng gi.

Ba chirc nang can ban cua chinh ni€ém



388

Chinh ni€ém co6 ba churc nang can ban. Do
la:

1. Chinh niém nhéac nhé ta vé nhiing gi
minh phai lam.

2. Chinh niém giup ta nhin sy vat dung
that nhu chung dang hién hiru.

3. Chinh niém gitp ta thay dugc that tinh
cua mo1 hién tuong.

Bay gid chung ta hiy noi chi tiét hon veé
nhirng chirc nang nay.

Chinh niém nhic nhé ta nhirng gi phai
lam

Trong thién tap, chung ta dat su cha y
cua minh vao mot su vat duy nhat. Khi
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tdm ta di lan man ra khoéi d& muc nay,
chinh niém nhéc nho tam ta dang b1 tan
mac va ta can phai lam gi. Chinh ni¢m
mang tAm ta tré vé véi dé muc thién
quan. Tat ca nhiing diéu d6 xay ra tirc
thi, khong bang ngdén tu. Chinh niém
khong phai 13 suy nghi. Céng phu thién
tap lau ngay sé gitp ta bién kha ning nay
thanh mot tho1r quen, va mang nd vao
trong moi linh vuc khac cia doi song.
Mot thién sinh tinh tién lic nao ciling
thuc tap nhan dién don thuan d6i voi moi
su vi¢c xay ra, ngay hay dém, trong lic
ngdi thién hay khong ngor thién. Pay 1a
mot myc ticu rat cao thuong ma chung ta
can hudng dén, va nd co thé mat nhiéu
nim hodc doi khi phai dén may muoi
nim. Thoi quen dinh mac vao tu tudng
ciia ta cling d3 c6 goc ré rat lau doi,
khong dé gi bimg nho nd di trong mot
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soém mot chiéu. Chi cd6 mot phuong cach
duy nhat 1a ct kién tri thuc tap chinh
niém cho that mién mat. Khi ta c6 chinh
niém, ta s& thay duoc khi nao minh dang
b1 ket vao thoi quen suy nghi. N6 s€ giup
ta dung lat va buoc ra khoi tién trinh suy
nghi ay, va ta c6 dugc tu do. Roi chinh
niém s& mang su chu y cua ta tro vé voi
dé muc chinh. Néu ban dang ngoi thién,
ban s€ tr¢ lai chu tam dén doi tuong thién
quan. Néu ban khong ngdi thién, ban chi
can ap dung mot su nhan dién don thuan,
thuan tay ghi nhan nhing gi dang khot
[én ma khong dé b1 dinh mac: “A, cai nay
khoi 1én... va roi cai nay, va cai nay
nira... va bay gio la cai nay...”

Chinh niém vwa la sy nhan dién don
thuan, vua 1a chirc nang nhac nh¢d ching
ta nhan dién don thuan, mo1 khi ta lo
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dénh. Nhan dién don thuan 13 ghi nhan.
N6 tuthiét 1ap lai chinh né bang cach ghi
nhin rang minh khong c6 mit trong gidy
phut hién tai. Vira khi ban ghi nhan rang
tir ndy gid minh khong ghi nhan gi hét,
thi ngay chinh luc do 1a ban da co6 su ghi
nhan, c6 nghia la ban da thiét lap la1
chinh niém.

Chinh niém cling ¢6 mot cam thu riéng
biét cua nod trong tam thirc. NO c6 mot
viriéng - nhe nhang, trong sang, nhiéu
nang luong. Nguoc lai, nhing tu tuong
binh thuong khac c6 nhing tinh chat
ning né, can nhac, va kho khan. Nhung
mot lan nita, ban nén nhd rang nhiing
diéu nay ciing chi 1a ngdn tir ma thoi. Su
thuc hanh cua chinh ban s€ chi cho ban
thay su khac biét ay. Khi do, ban s& co
thé giai thich bang chinh ngén ngit cua
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ban, con nhtrng chir nghia dung ¢ day chi
la duthua, vo ich. Hay nhd, su thuc tap
méi 1a van dé chinh.

Nhin sy vat dung that nhu dang hién
htru

Chinh ni€ém khong thém vao mot car gi,
va cling khong bo ra bat cor mot cai gi.
N6 1a mot sy nhan dién don thuan, chi
nhin xem cai gi dang c6 mit. Y nghi cta
ta thuong to diém cho kinh nghi¢m,
chong chat 1én thém nhitng v tudng cua
minh, nhan chim ta xudéng con 1¢ xody
cua nhitng lo au, du tinh, s¢ hai va mo
udc. Khi ¢6 chinh ni€ém, chung ta s¢€ thoi
khong 1am nhitng viéc 4y nita. Ta chi ghi
nhan chinh xac diéu gi dang khot lén
trong tam, va roi ghi nhan cai ké tiép. “A,
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cal nay... va cai nay... va bay gio la cai
nay.” Piéu do rat don gian.

Thay dwgc that tinh ciia moi hién
twong

Chinh niém, va chi c6 chinh niém mai1 ¢o
thé nhan thac duoc ré“tng, ba dac tinh
trong dao Phat la ba su that sau sic nhat
cua hién thuc. Trong tiéng Pali, badac
tinh d6 la anicca (vO thuong), dukkha
(bét toal nguyén, khé), va anatta (vO nga
- khong c6 mot thuce thé déc lap, thuong
hang va riéng ré) Nhung nhiing suthat
nay trong dao Phat khong bao gio duoc
trinh bay nhu 1a nhirng gido diéu tuyét
do6i, bat ta phai mu quang tin theo. Nguoi
hoc Phat cam théy nhirng su that nay rat
la pho bién va hién nhién cho bat ct ai
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muon khao sat mot cach dungdan. Chinh
ni¢m la phuong phap khao sat do. Chinh
niém ty nd cé day du niang lucdé lam
hién 16 cai thuc tai sdu kin nhat ma con
nguoi chiung ta c6 thé quan satduoc.
Dudi su quan chiéu ay, ta co thé thay
duoc nhitng diéu nay:

a. Ban chat cua mo1 su vat ton tai co diéu
kién 1a Iuon ludn bién dou.

b. Tat ca mo1 viéc trén thé gian nay, xét
cho cung déu 1a bat toalr nguyén.

c. Khong c6 mot thuc thé nao thuong
hang hoac khdong thay doi, chi ¢6 nhiing
tién trinh lién tuc dién ra ma thoi.

Chinh niém ciing giong nhu mét kinh
hién vi dién tir. C6 nghia la n6 tinh vi dén



395

ndi cé thé giup ta that su tiép xuc truc
tiép duoc véi thuc tai ma ta chi biét qua
ly thuyét vé qua trinh nhan thtc cia
minh. Chinh niém c6 thé nhin thay duoc
tinh chat vo thuong ctia mdi nhan thic.
NG thay duoc tinh chat tam thoi va tutinh
thay doi ctia nhiing gl no tiép xac. N6
cling thay duoc ban chat bat toal nguyen
cua nhirng su vat nao Van con ton tal co
diéu kién. No hiéu rang, bam viu vao
nhitng vo tudng tam bo nay s& ching
mang lai mot 191 ich nao. Ta s€ khong
bao gid c¢6 duge hanh phuc biang cach ay.
Va sau hét, chinh niém nhin théy duoc
ban chat vo nga trong tét ca mo1 hién
twong. No thay dugc 10 rang chung ta da
chon lay mot so nho nhan thirc hoac tri
gidc nao do, cat dut va tach lia chung ra
khoi dong kinh nghiém, roi xem d6 nhu
1a mot thuc thé riéng bi€t va co ban chat
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that sy. Chinh niém co thé thuc sy nhin
thay dugc nhirng viec ay NoO khong nghi
vé chiing, no truc tiép thay chung.

Khi chinh niém duoc ting truéng day du,
ta c¢6 thé nhin théy duoc ba thudc tinh
ndy cia su song mot cach truc tiép va tuc
tho1 ma khong can dén su can thi€p cua
tu tuong. That ra, ban chat cta ba thudc
tinh ay - vo thudng, vo ngd va bat toai
nguyén - cting chi 1a mot. Chung khong
thé nao c6 mit mot cach riéng ré dugc.
S& di ¢6 sy phan biét ay 1a do keét qua cua
mot su dlen dat kho khin, khi ta co gang
dién ta tién trinh chinh niém don gian
nay bang nhitng biéu tuwong, v tudng day
thiéu sot va ruom ra.

Chinh niém la mdt qua trinh, nhung noé
khong xay ra theo thir tu tirng budc mot.
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Chinh ni€ém Ia mot qua trinh xay ra trong
mot don vi tron ven: ta ghi nhan rﬁ'mg
minh khong c6 chinh niém; va su ghi
nhan ay, tu chinh no 1a két qua ctia chinh
niém. Chinh niém 1a sy nhan dién don
thuan; va nhan dién don thuan cé nghia
la nhin sy vat nhu no that sy dang hién
htru, khong thém, khong bot, khong bop
meo; va su vat nhu nd that sy dang hién
htru chinh 1a: anicca (vo thuong), dukkha
(bat toai nguyén) va anatta (vd ngd). Tat
ca nhitng diéu d6 chi xay ra trong mot
vai sat-na, mot khoanh khic cua tAdm
thirc. Nhung viéc ay khong co nghia 1a
ban s€ lap tirc dat dugc giair thoat ngay
sau khi minh mo1 vua ¢6 chinh niém.
Lam saodé mang chat liéu chinh niém ay
vao trong cudc song hiang ngay 1a mot
qua trinh khac. Va hoc cach duy tri trang
thai chinh niém cho duoc dai lau la1 la
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mot qua trinh khac ntra. Nhung do la
nhitng qua trinh rat 13 thG vi va hanh
phtic, chung hoan toan rat xtmg dang voi
cong suc cua ta.

Chinh niém (Sati) va Thién quan
(Vipassana)

Chinh niém 1a trai tim cua thién quan va
la chia khoa cta ca tién trinh ay. N6 vira
la muc dich, vura 1a phurong tién cua thién
quan. Ta dat dén chinh niém bang cach
tinh tién o1lr chinh niém. Mot chir Pali
khac cling duoc dich thanh chinh niém la
appamada, c6 nghia la khong lo dang
hoac su vang mat cua dién r6. Mot nguoi
lic nao ciing cht ¥ dén nhimg gi dang
xay ra trong tdm, s& dat dén mot trang
thai hoan toan an on va tot lanh.
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Chit sati trong tiéng Pali cling c6 ham
nghia la ght nhd. Ghi nhd 6 day khong ¢o
nghia 1a nhitng ky @c vé cac hinh anh, y
twong thudc qua khar, nhung 1a mot cai
biét rd rang, truc tiép, khong 101 vé cai gi
c6 va cai gi khong, vé cai gi ding va cai
gi sai, vé nhitng gi minh dang lam va nén
l[am nhu thé nao. Chinh niém nhic nhé
hanh gia chu tam dung luc dén doi tuong
thich hop va véi su ¢d gangding muc dé
thuc hién duoc viéc quan chiéu. Khi
ning lugng cia chinh niém daydd, hanh
g1a s€ luon luon ¢ trong mot trang thai an
vul va tinh giac. Trong tinh trang nay,
nhitng trang thair “chudng ngai” hoac
“kich thich” cua tdm thtc s& khong thé
nao khaoi 1én dugc - khong con tham lam,
san han, st mé va luo1 biéng.

Nhung chung ta déu la con nguoi va vi
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vay déu c6 nhitng 15 1am. Phan 16n ching
ta ctr 10i 1am lién tiép. Mic dau co gang
hét long, nhung d6i khi chiing ta vandeé
cho chinh niém minh bj so xuat, va bj
mac ket vao nhitng 16i 1am dang tiéc.
Nhung d6 ciing 1a diéu binh thuong cia
con nguol ma thoi. Chinh niém giip ta
ght nhan duoc nhing so xuat ay. Va
cling chinh ni€ém nhic nhd ta van dung
chinh niémdé ty kéo minh ra khéi.
Nhitng 15 1am nay s& tiép tuc xay ra,
nhung nhip do cta né s& dan dan giam di
theo su tu tap cua ta.

Va mot khi chinh niém da day duoc
nhitng tdm thirc van duc nay sang mot
bén, nhitng tam thirc khac tot lanh hon sé
thay thé chung. Thu han s& duoc thay
thébang tinh thuong, dam mé s& dugc
thay thé bang su budng xa. Chinh niém
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cling ghi nhan dugc nhitng doi thay nay,
va no nhac nhé hanh gia biét co gang
tinh tién déduy tri nhitng trang thai tot
lanh ay. Nho chinh niém ma tué giac va
tinh thuongdugce 16n manh. Thiéu chinh
niém, ching s& khong bao gid ¢6 thé ting
treong va thanh thuc dugc.

Nam sau kin trong tdm thirc ta 1a mot co
ché tinh than ludn chap nhan nhitng kinh
nghiém ma tam ta cho 1a dep, 1a dé chiu
va loai bo nhitng kinh nghi€ém duoc cho
la xau, 1a kho chiu va dau dén. Co ché ay
lam phat khoi nhitng tdm thirc ma ching
ta dang co gang tu tip dé tranh - nhu 1a
tham lam, dam mé¢, san han va ghen tirc.
Ching ta muon tranh nhiing tim thuc
chudng ngai nay, khong phai vi ching 1a
diéu xau ac theo nghia théng thuong,
nhung bai vi chung rat 1a doc doan; boi
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vi chiing xAm lan tdm ta, chiém hitu hoan
toan su chu y cua ta; boi1 vi ching cu
chay quanh quan theo nhiing suy nghi
vong vo; va bo1 vi ching ngan che ta voi
thuce ta1 sinh dong.

Nhing chudng ngai 4y sé khong thé nao
khot 1én khi chinh niém ¢6 mat. Chinh
niem la sy chu y vao giay phut hign tai.
Vi vay no la mot liu thudce truc tiép hoa
oiai dugc hét tat ca nhitng tdm thic nao
l[am trd ngai cho viéc 4y. La mot thién
sinh, chi khi nao chung ta lo dénh sOng
trong that niém, co ché phan biét ay mol
c6 thé gianh quyén kiém soat - nd nam
bat cai nay va loai bo cai kia. Va tu do,
nhitng mau thuan sé xuat hién 1am lu mo
di y thure cua ta. Chung ta khong con kha
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nang ghi nhan dugc nhitng gi dang xay
ra. Ta qua ban ron vo1 mot y nghi tra thu,
hoac tham lam, hoac la gi gi do... Chinh
niém s€ nhan diénduoc su kién éy. Chinh
ni¢m s€ nho lai phuong phap thyc tap, va
tap trung lai sy chu y cua ta, khién cho
nhitng r6i loan ay tir tu phat nhat di. Va
cling 1a chinh niém c6 gang duy tri cho
no dugc lau da, dé nhirng chudng ngai
ay khong con noi 1én dugc nira. Vi vay,
chinh niém 1a mét loai than duoc hoa giai
duoc hét tat ca moi chudng ngai. N6 vira
1a bién phap chtra tr1 ma cling vua la mot
bi€n phap ngan ngua.

Chinh niém phat trién ding mtc 12 mot
trang thar hoan toan ty tai, khong bidinh
mac vao bat ctr mot su vi€c gi trong cudc
doi nay. Néu ta gilt dugc trang thai nay,
ta s& khong can phai nho dén bat ctr mot
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cai gi khac dé chuyén héa nhiitng kho
khan cua minh. Chinh ni€ém 1a mot y thirc
sdu sic. No nhin théy su vat mot cach
tham thau, xuyén qua moi binh dién cua
¥ niém va tu tuong. Cai nhin ay s& mang
lai cho ta mot niém tin ving chac va kién
cO, khong ngo vuc. NO duoc biéu hién
bang mot su chi tim chuyén nhat, khong
gian doan, khong lay dong va cling
khong bao gio thoi chuyeén.

Nang luc cua chinh ni€ém khong nhirng
chi c6 lap cac chuong ngai trong tam
thire, ma con lam phot bay co ché hoat
dong cua no ra, dé roi tiéu huy di. Chinh
ni¢m lam thanh tinh mo1 6 ué trong tam.
Két qua 1a mot tam thirc hoan toan trong
sang va an oOn, hoan toan bat dong trudc
moi phong ba va thing trim cua cudc
song.
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Chuwong Muwoi Bon
Niém va dinh

Thién quan ciing tuong tyr nhu mot hanh
dong gitr thang bang cia tdm. Ban co
gang phat trién hai pham chat riéng biét
clia tAm - niém va dinh. Ly tudng nhat 1a
hai yéu to nay lam viéc chung véi nhau.
Chung hd tuong cho nhau. Vi vay, dleu
quan trong la chung ta can phai phat trién
hai yéu t6 ndy song song véi nhau va giit
cho chung duoc quan binh. Néu mét cai
ndy troi hon va lan ap cai kia, tdm ta sé
mat di su thing bang va viéc thién tap
khong thé thuc hién.

Dinh va niém Ia hai chirc nang hoan toan
khac bi¢t. Mo1 cal gir mot vai tro riéng
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bi¢t trong thién tap, va su lien h¢ gitra
chiing véi nhau ciing rat 1a 16 rang va té
nhi. Pinh con duoc goi 1a trang thai nhat
tam. N6 gom co su ép budc cht tAm vao
mot diém co dinh. Xin luu ¥ dén chir ép
budc. Dinh la mot hoat ddng co tinh cach
cuong ¢p va bat budc. N6 ¢ thé duoc
phat trién boi su ép budc don thuan bang
sicc manh kién tri cua y chi. Va khi da
duoc phat trién roi, nd6 van duy tri mot
phan nao tinh chat ép budc do.

Nguoc lai, chinh niém 1a mdt chirc nang
rat khéo 1éo, no dua dén mét su nhay
cam tinh té&. Pinh va niém 13 hai nguoi
ban dong su cung di trén con duong thién
tap. Niém 12 mot nguoi ban rat té nhi. N6
chti v va ghi nhan hét moi su viéc.
Vadinh mang lai sttcc manh. N6 giap cho
su chi ¥ ay dugc gilt yén trén mot dé
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muc duy nhat. Niém chon dbi tuong
thién quan, va ghi nhan khi ndo sy chu y
cua minh bi xao lang. Dinh 1a ke that su
lam cong vigc gitr cho sy chu y dugc 0
yen trendm tuong ay. Néu mot trong hai
yéu to nay bi yéu, cong phu thién tap cua
ta sélap tirc bi sup do ngay.

Ta co thé dinh nghia: dinh 1a mot kha
nang tap trung tam y trén mot d6i tuong
duy nlat va khong gian doan, mot trang
thai nhat tam. Cling can nén nhan manh,
chinh dinh 1a moét trang thai nhat tam
hién thién. C6 nghia 1a n6 khong bi anh
huong bo1 tham, san va si. Clng co
nhirng trang thai nhat tim bat thién,
nhung ching khong dua ta dén giai thoat.
Ban c6 thé dat duoc nhat tAm trong mot
trang thar me dam duc lac. Nhung noé
khong dua ban di dén dau ca. Chu tim
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khong giandoan vao mot doi tuwong thu
ghet s¢ khong giup ich gi cho ta. That ra,
nhing trang thar dinh bat thién ay rat I3
ngan ngui, nhat 1a khi ta dung chung dé
lam hai ke khac. Chinh dinh ty n6 khong
bao gid bi anh huong boi nhitng thir xau
xa ay.

Dinh la mot trang thai khi tam dugc gom
tu lai, va nho do6 ¢d6 dugc cuong do va
sttc manh. Chiing ta c6 thé vi nd véi mot
chiéc kinh 1ap. Nhitng tia nang chiéu roi
xudng bé mit ciia mot to giéy khong lam
duogc gi khac hon la suo1 am no. Nhung
cling cung bay nhiéu d6 tia nang do, néu
ta dung mét cai kinh lap dé hoi tu ching
lai, chiéu roi vao mot diém duy nhat, to
giay s& boc chay. Dinh luc chinh 1a chiéc
kinh lup. NO ché tac ra mot sirc manh dot
néng cao do, can thiét, gitip ta soi chiéu
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vao nhiing ngd ngach sau kin trong tam.
Chinh ni€ém chon 601 twong cho chiéc
kinh lup so1 1én, va roi né nhin qua thau
kinh ay dé xem nhitng gi dang c6 mat.

Ta nén xem dinh luc nhu Ia mot cong cu,
mot phuong tién. Va cling nhu mo1 cong
cu khac, no cé thé duoc dung cho muc
dich t6t hodc xau. Mot con dao bén cé
thé duoc dung dé cham tro nhitng duong
nét my thuat, va cliing dugc dung dé gay
thuong tich cho ké khac. Tat ca déu tuy
vao nguo1l st dung. Pinh luc cling vay.
St dungdung, né co thé giup dua ta dén
bén bo giai thoat. Nhung no ciing co thé
duoc dung dé phuc vu cho ban ngi. No
c6 thé duoc st dung trong mot khudn
kho ctia suthanh dat va tranh dua. Ban c6
thé dung dinh luc dé thong tri ké khac.
Ban c6 thé dung n6 cho mdt muc tiéu ich
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That ra, van dé 1a dinh luc tu né khong
thé gip cho ta nhin thay chinh
minhdugc. N6 khong thé lam sang to
duoc nhitng van dé cin ban cia nga chap
va tutinh cta kho dau. Ta co thé dung nd
dé dao sdu vao nhiing trang thai tam ly
sau kin. Nhung du vy, ta van khong hiéu
duoc ning luc cia ngd chap. Chi co
chinh ni¢m méi c6 thé lam dugce viée do.
Néu nhu chinh niém khéng c6 mit dé
nhin vao thau kinh ay, dé thay duoc
nhitng gi da dugc dinh luc pho1 bay, thi
tat ca chila cong di trang. Chi c6 chinh
niém mai hiéu. Chi cé chinh niém méi
lam phat sinh tué giac. Pinh luc van con
bi nhiéu gidi han khac.

Nhirng trang thai dinh tham sau chi co
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thé dat dugc trong nhitng moi truong dic
bict va thich hop. Nhing nguo1 tu Phat
d3 bd ra rat nhiéu cong stc dé xay dung
cac thién duong va tu vién. Muc dich
chinh 1a tao nén moét khung canh, diéu
kién yén tinh dé ta c6 thé phat huy duogc
kha ning dinh nay. Khong c6 tiéng dong
on a0, khong bi gian doan. Va ciing quan
trong khong kém la tao cho hanh gia mot
moi trudng tinh cam an On. Su phat trién
dinh luc s& bi ngin chan boi 5 diéu
chuong ngai, nhu ta da trinh bay trong
chuong 12. D6 1a: ham muoén duc lac,
ghét bo, hon tram, kich dong va nghi
ngo.

Tu vién 1a mdt mo1 truong ma nhirng tinh
cam nao dong va phién toai nay sé dugc
gidi han dén muirc t6i da. Nhitng nguoi
khac phai khong song chung voi nhau.
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Nhovay, duc vong it c6 co ho1 khoi 1én.
Ta khong dugc phép git mot ta1 vat gi,
nhovay s€ tranh dugc nhitng su tranh
chap, chiém hiru, gitip giam di co hoi cia
sutham lam va thém khat. Ta ciing can
nén nhac dén mot chudng ngai khac nira
cuadinh lyc. Trong mot trang thai dinh
tham sau, ta c6 thé bi thu hat vao doi
tuong thlen dinh ctia minh, va quén hét
moi van dé nho nhat khac. Vi dy nhu la
than ta, ta 13 ai, va tat ca nhirng thr khac
quanh minh. Chinh & ch6 ndy ma tu vién
la1 1a mOt mo1 truong rat thich hop. O
day, chung ta c6 nguo1 khac lo cho minh
bang cach cham soéc nhitng nhu cau vat
chat nhu 1a thic an, chd ngu va an ninh
cua ta. Khong c6 nhitng bao dam do, ta
s¢ do du va khong bao gio dam di vao
nhirng mrc dinh tham sau hon.
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Nguoc lai, chinh niém khong bao gio co
nhitng van dé nay. Chinh niém khong
biphu thudc, va cling khong doi hoir phai
cO mot hoan canh hoac moi1 truong dac
biét nao hét. Chinh niém chi 1a mot chirc
nang ghi nhan. Vi vay, no co thé tu do
ghi nhan bat cir mot cai gi khoi lén -
tham duc, ghet bo, tiéng 6n ao0. Chinh
niém khong hé bi gidi han bdi bat cit mot
diéu kién nao. N6 c6 thé c6 mat trong bat
ctr lic ndo va bat ctt hoan canh ndo. Va
chinh niém ciing khong can phai cé
motdoi tugng c¢o dinh dé tap trung. No
quan sat su thay d6i. C6 nghia 1a nd co
vo sO nhitng d6i tuong khac nhau dé chu
Y. NO chi theo doi nhitng gi di ngang qua
tam ta, va khong phan loai. Nhirng su
xao lang va gian doan ciling dugc ghi
nhan cung vo1 mot sy cha tam nhu bat cir
mot dé muc thién quan chu yéu nao khac.
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Trong trang thai chinh ni€ém, su chu y
clia ta bién chuyén theo bat ctr su thaydoi
nao c6 mit trong tdm. “Thay do6i, thay
d6i, thay do6i... Bay gio 1a cai nay, bay
g10 1a cail nay, va bay gio 1a cai nay...”

Chung ta khong thé 1am phat trién chinh
niém bang sy ép budc. Nghién ring,
gong ngudi dung ¥ chi cling s& khong
dem lai cho ta mot ich 1ol nao. Ma that
ra, nd con lam tr¢ ngai cho su tién bo clia
ta ntra. Chinh niém khong thé nao duoc
phat huy bang mot su tranh dau. N6 chi
ting trudng bang su hiéu biét, bang su
budng bo, bang cach dung yén lai trong
giay phut hién tai, va gitt cho minh dugc
thoai mai vdi bat ctr diéu gi ta dang trai
nghiém. Nhung diéu d6 khong cé nghia
la chinh niém tu dong sé xay ra. Nguoc
lai thé. N6 doi hoi mot ning lugng. N6
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doi héi mot su tinh tién. Nhung su tinh
tién nay khong phai 1a dung sttc manh ép
budc. Chinh niém dugc phat trien bang
mot su ¢o gang diu dang. Ta nuo1 dudng
chinh niém bing cach thuong xuyén nhe
nhang nhac nhé minh, biét theo ddi va
chii ¥ dén nhitng gi dang c6 mit trong
gidy phut hién tai. Kién tri va tir ton 1a bi
quyét. Chinh niém duoc nudi dudng
bang sy thuong xuyén mang ta trd vé
trong trang thai tinh thirc, mot cach diu
dang, nhe nhang va that tu ton.

Ta ciing khong thé nao s dung chinh
ni¢m cho su ich ky dugc. Chinh niém la
mot y thirc khong c6 mot cai nga. Trong
mot trang thai chinh niém thuan tay
khong cd car “t61.” Vi vay sé khong co
mot cai “t6i” ndo dé ma “cho t6i” hoic
“cua to1’duoc ca. Trai lai, chinh niém
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mang dén cho ta mot cai nhin rd rang va
chan that vé minh. N6 gitp ta co thé
budc lu1 la1 mot budc, ra khoi nhirng ham
mubn va ghét bo, dé co thé that sy nhin
lai chinh minh va néi “A, thi ra toi that
su la nhu vay!”

Trong trang thai chinh niém, ta s€ that su
thay dugc rd minh 13 nguoi nhu théndo.
Ta thay duoc thai do ich ky cta minh. Ta
thay duoc nhitng kho dau ctia minh. Va
ta cling théy duoc minh da tu tao nén
nhitng kho dau ay ra sao. Ta thay minhda
gay nén dau don cho ké khac. Ta nhin
xuyén thau qua nhitng 16p gia tao ma
binh thuong ta van dung dé tu lwra doi
minh, va nhin théy duoc su that! Chinh
niém sé dua ta dén tué giac.

Chinh niém khong bao gid co gang dé
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dat dén mét cai gl hét. N6 chi nhin va
theo d&i. Vi vy, sy ham muon va su
ghét bé khong c6 chd dung. Su tranh dua
va chiéndau dé thanh coéng cling khong
cO g1a tr1 gi trong qua trinh nay. Chinh
niem khong nham dén mot muc tiéu nao
ca. NO chi quan sat nhtng gi dang hién
hiru.

Niém co6 mot chirc nang rong lon va to tat
hon dinh. Niém bao gom tat ca. Nguoc
lai, dinh c6 tinh cach chon loc va phan
biét. N6 cha tAm vao mdt cai duy nhat va
bd ra ngoai tat ca nhitng cai khac. Chinh
niém thu nhan hét. N6 Iui lai ding bén
ngoai tu diém cta sy cht tAm, va nhanh
nhen ghi nhan hét tat ca nhiing suthay
d6i nao khoi 1én. Néu ban cha tim vao
mot tang da, dinh luc s€ chi théy c6 moi
minh tang da. Nguogc lai, chinh niém s€
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budc ra ngoai tién trinh ay, nd y thirc
duoc tang da, v thic dugce dinh luc tap
trung trén tang da, y thirc duoc cuong do
ctia nd, va lap tic ghi nhan bat ctr mot sy
thay d6i nao ctia sy cht tam khi dinh luc
b1 xao lang. Chinh niém s€ ghi nhan khi
cO moOt su xao lang xay ra, va cling la
chinh niém s€ mang su chu y cua ta tro
vé voi tang da. Niém luc kho phat trién
hon dinh luc, vi nd 1a mot chirc nang rat
rong 16n va sau sac. Pinh chi 1a mot sy
tap trung tdm ¥, cling giong nhu mot tia
sang laser. N6 c6 ning luc dot chay va di
thang vao trong tam thirc ta va soi sang
nhitng gi dang c¢c6 mato do. Nhung co
diéu né khong hiéu duoc nhitng gi nd
thay. Chinh niém c6 thé quan xét co ché
hinh thanh cta long ich ky va thau hiéu
nhitng gi n6 thay. Chi co chinh niém mai
c6 thé xuyén thing dugc tam man bi mat
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ciia kho dau va co ché bat toai nguyén.
Chinh ni¢m c¢6 thé€ khai phong ban!

Tuy nhién, & day lai 1a mot tinh hudng
loanh quanh bé tic. Chinh niém khong
héphan ung lai v6i nhitng gi nd thay. No
chi nhin va hiéu. Chinh niém 1a tinh hoa
ctia sy nhan nai. Vi vy, nhiing gi ta thay
can phai duoc chép nhan hoan toan, thua
nhan va quan sat mot cach binh than.
Piéu nay khong dé, nhung né vé cung
can thiét. Chiing ta si mé, ich ky, tham
lam va rat khoe khoang. Ta ham mé sac
duc va ua noi doi. D6 1a sy that. Chinh
niém c6 nghia 1a nhin thay nhitng suthat
nay va biét nhan nai voi minh, biét chap
nhan con nguoi that cua minh. Nhung
viéc lam do rat nguoc doi. Ta khong
mudn cong nhan nd. Ta mudn choi bono,
hoac thay d6i nd, hodc bao chita cho no.
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Nhung su chap nhan lai chinh 13 cot tuy
cia chinh niém. Néu chung ta muodn
dugc truong thanh trong chinh niém, ta
phai biét chap nhan nhtng gi ma chinh
niém tim thay. N6 c6 thé 1a sy nham
chan, btc rirc hodc so hii. N6 c¢o thé 1a
su yéu duoi, thiéu kém, hoic 16i lam. La
gid1 chang ntra, thi do cting 1a con nguoti
that cua ta. Do 1a mot hién thuec.

Chinh niém chap nhan hoan toan nhirng
gl cO mat. Néu ban muén chinh niém
duoc tang trudong thi chap nhan mot cach
kién nhan 1a phuong cach duy nhat. Boi
vi chinh niém chi c6 thé dugc phat trién
nho vao su thuc tap chinh ni€ém lién tuc,
nhd vao su co gang duy tri chinh niém,
va nhitng diéu d6 ciing c6 nghia 1a kién
nhian. Ta khong thé ép budc va ciing
khong thé thiic ép tién trinh ay. N6 sé
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tién trién theo nhip d6 riéng cua chinh
no.

Trong thién tap, niém va dinh luc nao
cling di d6i voi nhau. Chinh niém dan 10i
cho dinh luc. Chinh ni€ém gitr vai tro cua
mot vi glam doc diéu hanh. Pinh luc
cung cap ning luc cho chinh niém, giup
nd cod thé xuyén thau duoc vao nhiing
binh dién sdu kin nhat trong tdm thtec.
Két qua cua sy hop tac do la mot tu¢ giac
va neu biét sau sac. Hai yeu to ni¢m va
dinh can phai duogc két hop v61 nhau mot
cach quan binh. Nhung ciing can hoi
nhian manh yéu t6 chinh niém mot chut,
vi chinh niém 1a trai tim cta thién quan.
Nhiing tang dinh thdm sau nhat that ra
cling khong that sy can thiét cho sy tu tap
gial thoat. Du vay, mot su can béng bao
gid cling rat quan trong. Tinh thtc, cha ¥
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nhiéu qua ma khong cé su tinh ling sé
dan dén mot trang thai nhay cam cudng
nhi¢t qua do, twong tu nhu truong hop
lam dung chat giy 4o giac (LSD). Qua
nhiéu su tap trung, tinh ling ma khong co
su tinh thuc, chu y, sé dan dén tricu
chimg “ong Phat bang d4a”, khi ta ngdi
yén bat dong va khong biét gi hét, tinh
lang nhu mot khoi d4! Ca hai truong
hopay déu nén tranh.

Giai doan mdi bat dau cua su tu tap thién
quan dac biét rat té nhi. Néu ta qua chu
trong dén chinh niém trong thoi diém
nay, nd s& lam cham tré cho sy phat trién
dinh luc. Khi mai bat dau tap ngdi thién,
mot trong nhitng diéu dau tién ban ghi
nhan la tAm y minh ndo dong va ban ron
vo cung. Truyén thong Nam tong goi
hién tuong do la “tdm con khi”. Trong
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truyén thong Ty tang, nd dugc Vi
nhumot dong thac tu tudng. Néu trong
thoi diém nay, ban chu trong dén yéu to
niém thi s& c¢6 qua nhiéu d6i tugng dé
cht ¥, dén ndi viée dinh tam khong thé
thuc hién dugc. Pung nan 1ong. Diéu nay
xay ra cho tat ca moi nguol. Va cd mot
giai phap rat don gian. Trong giai doan
dau, hay don hét cong phu vao viéc dat
dén trang thai nhat tdm. Hay kién nhan
thuce tap, tiép tuc mang tam minh tr¢ lai
vGi méot doi tuong duy nhat, mot 1an, mot
lan nita, roi thém lan nita... Hay kién tri
thuc tap. Nhirng bai thuc tdp va hudng
dan cho phuong phap nay di dugc trinh
bay trong chuong 7 va 8. Sau mot vai
thang thuc tap, ban sé c6 dugc mot dinh
lucdang ké. Va tir d6 ban c6 thé mang
dinh luc nay tng dung vao chinh niém.
Nhung ban nh¢ gitr cho quan binh, dung
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dé dinh luc nhi€u qua s€ dua ta dén mot
trang thai sttng s¢, ngo ngan.

Trong hai yéu t6 niém va dinh, niém bao
gi0 cling van 1a quan trong hon. Ta can
phai thiét 1ap chinh niém ngay khi cam
thay di co dugc sy thoar mai. Chinh
ni¢m s€ cung cap nén tang can thiét cho
su phat trién mot dinh luc siu hon.
Nhirng sai lam trong su cin bang giira
hai yéu to nay s& dan dan dugc tu diéu
hinh qua tho1 gian. Chinh nmiém sé tu
hi€n lam phat sinh chinh dinh. Khi
ninh niém cang phat huy, ban cang ghi
han dugc nhirng sy xao lang mot cach
hanh chong hon, va ban cang thoat ra
héi nd va tré vé véi doi tuong thién
quan cia minh sém hon. Két qua tu
nhién 1la mot dinh lyc manh mé€ hon. Va
cling thé, chinh dinh s& hd trova lam tang

o

~ BB QB
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trudng cho chinh niém. Dinh lyc ta cang
manh bao nhi€u, ta sé cang it b1 101 cubn
moi khi c6 mot sy xao 1ang khoi [én. Ban
chi don gian ghi nhan sy xao lang a ay, va
roi dem sy chu ¥ tro vé vai dé muc thién
quan.

Vi vay, hai yéu t0 niém va dinh c6
khuynh huoéng can bang va ho trg cho
nhau phat trién mot cach rat tw nhién. O
day chi c6 mot quy luat ban can ghi nho
la: Trong giai doan dau, ban can phai chu
tam co gang Vao viec phat trien dinh luc
trude, cho dén khi nao “tAm con khi” cua
ban bat dau dugc lang yén doi chat. Sau
do, cha trong vao chinh niém. Khi nao
ban cam thay nao dong, xo6n xao, hay
nhan manh vao yéu to dinh. Khi nao ban
cam thay ngan ‘ngo, mu mo, hay nhan
manh vao yéu to niém. Nhung noi chung
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thi niém la y€u t0 can nhan manh hon.

Chinh niém hudng dan cho su phat trién
trong thién tap, vi chinh niém c6 khaning
y thirc duoc chinh nd. Chinh niém s¢
giup cho ban c6 dugc mot cai nhin sang
té vé su tu tap cua minh. Chinh niém cho
ban théy duoc minh da thuc tap nhu
thénao. Nhung ciing dirng nén lo lang vé
viéc 4y qua. Pay khéng phai la mot
cudcdua. Ban khong can phai tranh tai
v6éi bat cir mot ai, va ciing khong can
theo mot thoi bicu nao het.

Mot trong nhirng diéu khé hiéu nhat ma
chiing ta phai hoc biét 1a: Chinh niém
khong hé phu thudc vao bat cr mot cam
thu hoac mot trang thai tam thirc nao.
Thuong thuong chiung ta co mot s6 hinh
anh c6 dinh vé thién tap. Thién tap 1a mot
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car gi dugc thuc hanh trong nhirng hang
dong vang vé, boi nhitng vi tu si didung
that cham chap. Nhung that ra do chi la
nhitng diéu kién dé giup hanh gidluyén
tap ma thoi. D6 la mo1 truong giup ta
nudi dudng dinh luc va phat trién chinh
niém. Mot khi ta da biét cach thuc tap
chinh niém r6i, ta c6 thé bo di nhitng go
b6 cua sy tap luyén ay, va can nén budng
bo nd. Ban khong can phai cir dong cham
chap nhu mot con 6¢ sén méi goi 12 ¢6
chinh niém. Ban ciing khong can phai
diém tinh nira. Ban c6 thé ¢6 chinh niém
trong khi dang c6 tim giai dap cho mot
bai toan sO tich phan. Ban c6 thé co
chinh niém gitra mot san d4 banh. Ban
cling van co thé co chinh niém ngay giira
mot con gian dién cudng! Nhiing hoat
dong tam 1y va vat Iy khong thé nao lam
can tré duoc chinh niém. Néu nhu ban
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thay tAm minh qua nao dong, ban chi can
quan sat ty tinh va cuong do cua no. No
chi 1a mot phan ciia mdt vo tudong tam
dién ra trong tAm ta ma thoi!

~ Chwong Muoi Lam
Thién tap trong doi song hang ngay

Tat ca nhac si déu biét choi nhitng thang
am. Khi ban hoc cho1 duong cam thi d6
la diéu dau tién ban hoc, va tr d6 ban s&
khong bao gio ngung chol nhiing thang
am. Nhitng nhac si duong cam tai danh
nhat thé gidi ciing van phai choi cac
thang am. P6 1a mot k¥ nang co ban
khong thé nging luyén tap.

Cac tay boi 10i déu phai luyén tip nhiing
dong tac cua tay chan. D6 la nhirngdiéu
can ban ban hoc khi méi tap boi, va ban
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s¢ khong bao g10 ngung luyén tap. Trudc
moi cudc dua boi & thé van hoi, cac luc si
mon boi 10i bat dau bang cach 6n luyén
nhitng dong tac cin ban ay. Nhitng k¥
nang co ban luc nao cling phai dugc gitr
cho that bén nhay.

Va ngo6i thién 1a linh vuc ma cac thién
gia dung dé luyén tip nhitng k§ ning
khiéu co ban cta chinh minh. Mén choi
& day 1a trai nghiém su séng cua chinh
minh, va dung cu duogc s dung 1a nhirng
giac quan! Ngay ca nhing hanh gia lau
nam nhat clng van phai tlep tuc luyén
tap ngoi thién, vi nd gitp diéu chinh va
l[am bén nhay nhirng k¥ ning co ban can
thiét cho cudc choi cua ho. Nhung chiing
ta dung quén rang, ngodi thién tu nod
khong phai 1a cudc choi ay. N6 1a mot
suluyén tap. Mon choir ma nhiting ky



430

ning ay duogc ung dung chinh la sy trai
nghiém cudc song. Thién tap ma khong
dugc Ung dung vao do1 song hang ngay
thi s& rat 1a vo ich va han ché.

Muc dich cta thién quan khong gi khac
hon 1a dé chuyen hoa tan goc ré nhting
kinh nghi€ém vé€ tr1 giac va nhan thirc mot
cach vinh vién va toan dién. N6 séchuyén
d6i hoan toan kinh nghiém sbéng. Thoi
gian ngoi thién 1a nhitng gid phat ta bo ra
dé gieo trong nhitng tip quan tam thic
méi. Ban hoc nhiing phuong cach méi dé
tiép nhan va hiéu dugc nhiing cam giac.
Ban phat trién nhiing phuong thic méi
dé doi pho véi cac tu tudng, cling nhu sy
x06 day bat tan cua cac cam xuc. Va thai
do mot1 nay cing can phai dugc tng dung
vao doi song hang ngay. Bang khong,
thién tap s& tro thanh kho can va khong
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c6 hoa trai. N6 s& chi 1a mot phan ly
thuyét riéng r€, khong dinh dang gi dén
phan con lai cua cudc song.

D1eu quan trong la chung ta can phai co
gang noi hen hai phan ay lai v6i nhau.
Co mot sO tlen trinh lién két sé dlen ra
hoan toan ngau nhlen trong cuQc song,
nhung tién trinh ay cham chap va khong
dang tin cdy. Co6 rat nhiéu kha ning 1a
ban s& phai d6i dién véi cam giac khong
¢ gi tién trién va tir bd tién trinh ay vi
thay né khong co hiéu qua.

Trén con duong tu hoc, moét trong nhirng
gidy phat dang nhd nhat sé& 1a luc ban
nhan thay rang minh c6 thé thién tap
ngay gilra nhiing sinh hoat binh thuong
ctiadoi song hiang ngay. Ban dang 1ai xe
trén xa 10 hoac mang thung rac ra duong,
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vadot nhién chinh niém phat khoi 1én rat
rd rang. D6 1a hoa trai bat ngd ctia mot
cong phu thuc tdp va nuoi dudng chinh
niém tinh can, va do 1a mot niém vui 16n.
N6 mé ra mot canh ctra sd6 nhd cho ta
thay duoc twong lai. Ban dot nhién hiéu
rodugc y nghia cua sy thuc tap. Co hor
do giup ban y thuc rang su chuyén hoa
ay co thé trd thanh mot phan vinh Vlen
cua kinh nghiém minh. Ban hiéu rang,
trong cuQc song, ta co thé that su ding
ngoai vong kiém toa, ap luc cua nhiing
ham muon va tham vong cua chinh minh,
khong dé bi ching 16i cuon va sai xi.
Ban némduoc mot chat mui vi ngot ngao
clia su giai thoat. Gidy phut ay vo clng
nhiém mau!

Nhung kinh nghi¢ém do chi tro thanh hién
thuc néu ban biét mang su thuc tap
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vaodoi song hang ngay. Gidy phut quan
trong nhat trong thién tap 1a khi ban roi
kho1 toa cu cua minh. Khi g16 cong phu
cham dut, ban c6 thé ding day va ri
bohét moi viéc, hodc ban c6 thé mang su
thuc tip ay tng dung vao moi sinh hoat
khac trong doi song.

Diéu cot yéu la ban can phai hiéu rd thién
tap 1a gi. N6 khong phai 12 mot théngoi
dac bi€t nao do, va ciing khong phai chi
1a mot sb bai tap cua tam thirc. Thién tap
la sy dao luyén chinh ni€ém va dem ung
dung chinh niém ay khi né dugc phat
trien. Ban khong can phai ngdi yén méi
c6 thé 1a thién. Ban c6 thé thién trong khi
rira chén. Ban c6 thé thién trong khi tam,
trong khi di xe dap, hoac trong khi viét
thu... Thién c6 nghia 1a ¢ ¥ thite, va nod
can phai dugc ap dung vao moi sinh hoat
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ctiia doi song. Viéc ay that khong dé!

Trong th1en tap, chung ta thuong chon tu
thé ngdi yén trong mot hoan canh tinh
lang, vi d6 1a mdt mo1 truong thuan loi
nhat. Thién trong khi di dong thi kho hon
bdi phan. Thlen gitra nhirng sinh hoat ban
ron ctia doi song hing ngay lai con tram
lan kho hon nita. Va thién gitta nhiing
sinh hoat day ngd ai nhu 1a yéu duong
hodc cdi va thi d6 1a mot thir thach tdi
hau. Poi véi nhitng thién sinh mai thidoi
phé véi nhitng van dé don gian thoi ciing
dt kho khan roi!

Nhung muc tiéu tbi hau cua thién tap la
giip cho ta c6 dugc dinh luc va chinh
niém vimg vang du dé khong bi lay
chuyén trudc nhitng xao dong va ap luc
cia x4 hoi ngay nay. Cudc song lic nio
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cling mang dén du moi thir thach ma mot
thién sinh nghiém tac s€¢ khong bao gio
b1 nham chan.

Mang chinh ni€ém vao nhitng sinh hoat
ciia cudc song hang ngay khong phai 1a
mot viéc lam don gian. Cir thir di va ban
s& thay. Piém chuyén tiép tur luc ban
cham dirt gid ngoi thién va bat dau “doi
song that” 1a mot budce nhay rat dai, qua
daidoi voi phan 16n chung ta! Su an tinh
va tap trung cia ta tan bién hét ngay vai
phut sau khi x4 thién, va ta cam thay
minh chang co gi khac bigt hon luc chua
ngoi thién. Pé ndi lien khoang cach nay,
cac thlen gia nhiéu kinh nghiém c6 dit ra
mot s6 bai tap dé giup chung ta lam cho
su chuyén tlep nay dugc tro1 chay. Ho
dem chia cat budc nhay dai ay ra thanh
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ting budc nhd. Va mdi budc nho co thé
duoc thuc tap riéng ré.
Kinh hanh

Su song hang ngay cua ching ta day
nhitng sinh hoat va sy di dong. Ngoi bat
dong hang gid gan nhu 1a chuyén hoan
toan tra1 nghich vé1 nhtng kinh nghiém
binh thuong cua ta. Nhiung trang thai
sang suot va tinh lang c6 duoc trong lic
ngdi thién thuong c6 khuynh hudng tiéu
tan hét khi ta vua dung day. Vi vay,
ching ta can c6 nhiing bai tip chuyén
tiép, giup cho minh c¢6 mét kha ning duy
tri dugc sutinh lang va chinh niém éy
ngay gitra nhimng hoat dong. Va kinh
hanh c6 thé gitip cho ta lam dugc viéc
d6, chuyén tor mot trang thai bat dong
yén nghi sang cudc song hang ngay. Pay
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& mot phuong phap thién trong khi di
dong, va no cung thuong dugc dung de
thay thé cho phuong phap ngoi thién.
Kinh hanh rat hitu ich vao nhitng lic ban
cam thay tdim minh c6 nhiéu bat an. Mot
gid di kinh hanh thuong cé thé giup ban
vuot qua dugce nang luong bat an d6, ma
van mang lai cho ta mot su sang subt. Va
nhd d6 ban cé thé tré lai ngéi thién véi
nhiéu l¢i ich hon.

Trén con dudng tu tap, chung ta thuong
duoc khuyén khich nén tham du nhiing
khoéa tu nhiéu ngay dé ho tro thém cho su
ngdi thién hang ngay. Mot khoa tu 1a mot
thoi gian twong doi kha dai va chi danh
riéng cho sy hanh thién. P6i véi nguoi
cu si tai gia thi thoi gian ay 1a hai hodc ba
ngay. Nhiing thién sinh lau nim trong
moi trudng ciia mot tu vién co6 thé bd ra
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hang thang va khong lam mot viée gi
khac. Thoi gian tu tap ay kha khat khe,
va doi hoi rat nhicu tir ca than 1an tam.
Trir khi ban da hanh thién dugc it nhat
val nam, thoi gian ban ngdi ciing nhu loi
ich mang lai déu c6 gidi han. Ng01 thién
lién tuc trong sudt muoi tiengdong ho sé
mang lai cho hanh gia so co mot trang
thalr dau don ghé gdém, vugt qua murc
chiu dung cua dinh luc. Vi vay, mot khoa
tu muon c6 duoc nhiéu loi ich can phai
c6 nhitng su thay doi vé tu thé, cling nhu
cO nhiing su di dong. Va thuong trong
cac khoa tu, nguoi ta xen k& nhimng gio
ngdi thién voi g10 d1 kinh hanh. Moi lan
khoang mot tleng dong ho voéi nhiing
khoang nghi ngan xen vao gitra.

Pé di kinh hanh, ban can mot chd du
rong dé co thé di thang t&1 duoc it nhat
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trnam dén mudi budc. Ban s& di t&i di
lJui that chim rdi. Dudi mat nguoi
thuong, ban trong rat 1a ky cuc va xa
cach v&i cude song chung quanh. Ban
khong nén thuc hanh trudc san nha, noi
c6 thé thu hit cai nhin xoi méi ctia nhiing
nguo1 hang xom. Hay chon mot no1 riéng
tu!

Bai tap di kinh hanh rat don gian. Chon
mot khoang cach khong co6 chudng ngai
va bat dau tir mot phia. Dung yén véi su
chu tam trong chung mot phut. Hai tay
ban gitr sao cling dugc, phia trudce, phia
sau, hoic dé buong hai bén, mién 1a cho
thoai mai. Roi khi thd vao, do mot got
chan Ién. Khi thé ra, nghi chan do6 trén
nhitng ngén chan ctia nd. Roi lai khi thé
vao, nhic chan éy 1én va dua té1 trudc,
va trong khi tho ra dit chan xudng va
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cham mat dat. Lap lai chudi ctr dong ?iy
cho ban chan kia. D1 that cham rai cho
dén cudi quang duong, dimg yén ching
mot phut, quay nguoi tro lai, va ding yén
chung mot phut nira trude khi di tro lai.
Va roi bat lai tir dau.

Giir cho dau dugc thang va c¢o budng thu.
M mat dé dé giit quan binh, nhung dung
cham chu nhin vao mot car gi. b1 tu
nhién. Gilt mot toc dd cham rai nhat ma
ta van cam thay thoai mai, va ding quan
tam dén sy vat chung quanh. Pé ¥ xem
c6 mot su cing thang nao khoi 1én trong
than khong, va buong thu chung khi vura
ghi nhin dugc. Pung ¢b gang de cO mot
dang diéu quy phai. Pung c6 gang lam
cho dep.bay khong phai la mot bai tap
thé duc, va cling khong phai la mot dicu
vil. Pay la mot bai tap chinh niém. Muc
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tiéu cta ban 1a dé c6 duoc mot y thirc
sang to,moOt su nhay cam cao d§, va mot
kinh nghiém cua budc di tron ven, khong
bichuéng ngai. Hiy dat hét su cha ¥ cla
minh vao nhiing cam giac ¢6 mat noi ban
chan va cang chan. C6 gang ghi nhan het
moi dir kién cang nhiéu cang tot Ve moi
ban chan khi n6 di dong. Hay tiép xuc
thang vHi cai cam giac budc toi thuan
tayay, va ghi nhan tung chi tiét doi thay
trong mdi budc chan. Cam nhan ting bap
thit ndo dang lam viéc. Kinh nghiém moi
cam xuc li ti thay doi khi ban chan tiép
x(ic v6i mit dat va khi nhac chan 1én.

Hay cha ¥ dén cach thirc ma su di dong
bé ngoai cO vé nhe nhang va tro1 chay
nayduoc cau thanh tir mot chudi cir dong
co giat nho nho va phuc tap. Co gang
du:ngde 16 mdt su ghi nhan nao. Pé nang
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cao muc d0 nhan thuc cua minh, ta co
théchia cat su cir dong ay ra thanh nhiing
phan riéng biét. M6i ban chan déu di qua
nhing giai doan do 1én, dua qua va dat
xuong. Va moi giai doan ay lai co
phandau phan gitra va phan cudi. Muon
tlep xuc voi chudi cir dong nay, ban co
thébat dau bang cach ghi nhan rd rang
tirng gi1a1 doan mot.

Niém tham trong dau “do lén, dua qua,
dat xuong, xGc cham, ép xudng” v.v..

Day 1a mot bai tap giup ta quen thudc voi
chudi tién trinh di dong, va bao dam cho
ta s& khong bo sot mot chi tiét nao. Khi
ban bat dau y thtcc dugc vo s6 nhiing
sukién 11 t1 c6 mat, ban s€ khong con co
thi g10 cho ngdn tur nira. Ban s€ hoa nhap
vao mot dong y thurc tudbn chay khong
gian doan vé su di dong. Ban chan s¢
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trothanh toan thé vii tru cta ban. Néu tim
ta xao lang, ghi nhan su lo dénh ay
nhuthuong 1€, va roi mang sy cha ¥ trd
vé v6i budc chan kinh hanh. Khi di kinh
hanh dung nhin xudéng ban chan cua
minh, va khi d1 t&1 lur cing dung ¢6 hinh
anh nao trong dau vé canh chan hoic ban
chan cua minh. Pung suy nghi ma hay
cam nhan noé. Ban khong can c6 mot ¥
niém vé chan, ban khong can hinh anh.
Chi ghi nhan hét nhitng cam giac ndo
dang troi qua. Lac dau, c6 thé ban s& co
khé khin trong viéc giit thang bang. Vi
ching ta st dung nhitng bap thit chan
theo mot cach mdi, van dé 1a chua quen
ma thoi. Néu ban cam thay buc minh, ghi
nhan, roi buong bo no di.

Phuong phap kinh hanh nay ¢6 muc dich
lam tran day tam thic ban v&1 nhiing
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cam giac don so, va nd lam day dén mirc
tdt ca moi cai khac déu bi déy sang mot
bén. Khong c6 chd trong cho tu tudng,
va vi vy ciing khong c6 chd trong cho
cam thu.Khong c6 thi gid cho sy nim
bat, va ciing khong c6 thi gio dé ta dong
cung cac hoat dong lai thanh nhiing y
niém. Khong can phai c6 mot cai nga
ndo. N6 chi 1a mot chudi cam giac cta su
xuc cham va chuyen dong, mot dong
song kinh nghiém song truc tiép, troi
chay khong ngimg. O day chung ta thuc
tap thoat vao trong thuc tai, thay vi 1a ra
khéi né. Va nhiing tué giac nao ta co
duoc s& co thétruc tiép tmg dung ngay
vao trong doi song hang ngay day ¥ niém
cua minh.

Tu thé
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Muc dich cua su tu tap la lam sao dé ta
c6 thé hoan toan y thirc duogc hét moi
khia canh cua kinh nghi€ém minh, trong
modi gidy mdi phut khong hé bi gian
doan. Phan 16n nhiing gi chiing ta lam va
kinh nghiém déu trong v thitc, c6 nghia
la chiing ta 1am ma khong biét minh lam,
vi thiéu chinh niém. Than ta ¢ day ma
tam ta hoan toan ¢ mot no1 khac. Ching
ta da sO song trong mot trang thai tu
dong,“khong nguoti 1ai”, bi lac trong man
swong mu cua mong tuong va nhirng ban
tam suy tinh.

Mot trong nhirng khia canh cua hién thuc
thuong bi lang quén nhat 1a than ta.
Nhing vo tudng véi cac hinh anh mau
sac hoat hoa trong dau, chung rat hap
dan, khién ta khong con dé y gi dén
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nhitng cam gidc vé xuc cham va su
chuyén dong trong than minh. Nhtrng dur
kien ay ltuc nao cung tudn chay theo
nhing duong day than kinh 1én dén bo
dc, trong moi gidy phut, nhung phan 16n
b1 ta ngan chan la1 bén ngoai y thirc. NO
tran vao nhitng tang 16p tAm thic thap
hon, va khong thoat di dau dugc. Trong
dao Phat, ta ¢cO nhirng ba1 thuc tap giap
m¢ tung canh cura ngan nay va cho phép
nhitng dit kién ay tudn chay vao trong
phan y thitc. Do ciing 1a mdt phuong
cach dé ta bién phan vo thtc trd thanh
thurc.

Trong suot mot ngay, co thé ta di trai
qua biét bao nhiéu su méo méd va vin
veo. Ban hét ngoi roi lai dimg. Ban di roi
lai nam. Ban ci Xuéng, chom Ién, chay,
bo, truon... Cac thién su khuyén ban nén
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thuong xuyén cht ¥ dén cai vl dicu bat
tan nay. Trong moQt ngay, moi vai phut
ban nén bd ra ching vai gidy dé kiém
soat lai tu thé ctia minh. Nhung khong
phai 1a dé phé phan gi hét. Pay khong
phai 1a mot bai tap dé diéu chinh lai tu
thé, hodc 1a cai thién cho bé ngoai cua
minh. Quét sy chu ¥ ctia minh tir dau cho
dén chan, va cam nhan xem ta dang giit
than minh nhu thé ndao. Niém tham trong
dau “di” hodc “ngéi” hodc “nam” hoic
“dung”.Nghe nhu c6 vé qua suc don
gian, nhung ban dung bao gi0 co1 thuong
tién trinh nay. DAy 1a mot bai tap vo cung
hi¢u qua. Néu ban thuc hanh cho nghiém
chinh, néu ban bién nd thanh mét thoi
quen trong tim, né co thé chuyén hoa
dugc nhiitng kinh nghiém cua ban. N6
giup ban tiép xuc duoc vo1 mot khia canh
mdi clia cam gidc, va ban s& cam thay
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minh nhu mot nguol mu viea mo1 dugc
sang mat.
Hanh dong cham rai

Modi hanh dong cua ta duoc két hop bang
nhitng phan riéng ré. Mot hanh dong gian
di nhu la cot day giay ctung duoc lam
bang mot chudi cu dong vi té va phuc
tap. Nhung da so6 nhitng chi tiét ay déu
khong duoc chtl y dén. Muon thuc tap dé
cO0 mot tho1 quen chinh ni€ém, ban hay tap
l[am nhitng hanh dong don gian ay voi
mot thaido cuc ky cham réi - ¢b ging cha
¥ dén tung chi tiét nho nhit trong viéc
l[amay.

Vi du nhu khi ngo6i uong tra chiang han.
Co biét bao nhiéu viéc dé cho ta trai
nghiém! Quan sat tu thé ngoi ctia minh,
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cam nhan cai quai cam cua tach tra trong
nhing ngon tay. Ngui mui huong thom
cua tra. Ghi nhan v1 tri, sy sap x&p cua
tach nudc, 1a tra, canh tay, va cai ban.
Theo ddi tac ¥ muodn nang tay 1én phat
khot trong tam, cam nhan canh tay ta
dang dua 1én, cam nhan tach tra cham
vao mo1 va nudc chay vao trong mieng.
Nem hu:cmg Vl tra, roi quan sat tac y
muén détay xuong. Ca tién trinh 4 ay rat 1a
ky diéu va dep vo cung, néu ban c6 mait
tron ven, va khach quan cha y dén tung
cam giac cling nhu dong tu tudng va cam
thucua minh.

Va ban co thé dem céach thirc nay ap
dung vao mot sinh hoat khac trong doi
song hang ngay. C6 y lam chim lai y
nghi, 16i noéi va cir dong cua minh. Piéu
d6 sécho phép ta di sau va hiéu rd ching
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hon binh thuong. Nhimng gi ban kham
pha s&la rat nhiém mau. Trong thoi gian
dau, ta c6 thé cam théy kho gitr dugc su
cham ra1 c¢6 chu y nay trong cac viéc lam
binh thuong cua minh, nhung r6i k§ ning
ay s& dan dan phat trién. Co6 nhing tug
giac lon bung vo trong luc ngdi thien. Va
nhitng tué giac 16n ay ciing cé thé blng
vO trong khi ta quan sat nhirng hoat dong
nd1 tAm cua minh, ngay gitra nhirng sinh
hoat binh thuong hing ngay. Noi day
mo1 chinh 1a phong thi nghiém giup ta
that su théy duwoc co ché cam thu va cach
hoatdong ctia l1ong ham muon. Chinh noi
day ta mo1 ¢o thé that su do luong dugc
murc hi¢u qua cua ly tri, va théy duoc su
khac bi¢t gifra cai nguyén do that su va
chiéc 4o giap gia tao ta khoac 1én dé tu
d6i minh va ké khac.



451

Ching ta sé thay rang da so nhiing dit
kién nay rat dang ngac nhién, va c6 thé 1a
khé chiu, nhung ching déu mang lai
nhiéu loi ich cho ta. Su cha y don thuan
sémang lai trat tu cho nhiing van dé bura
bon con nam sau kin trong nhiing ngd
ngach cta tdm thuic. Va khi ban van giit
duoc mot y thirc sang to gitra nhirng ban
ron trong cudc séng, ban cling s€ cO dugc
su sang sudt va tinh lang khi dem anh
sang chinh niém chiéu soi vao nhitng goc
tbi x6 xinh chia tAm thirc. Ban s& bat dau
thay duoc trach nhiém cua chinh minh
d6i v6i nhitng kho dau. Ban thay rd rang
nhitng sau kho, sg hdi va cing thang la
do chinh minh tu tao nén. Ban sé€
thayduoc ta di gdy nén nhitng kho dau
ay bang cach ndo. Va cang thay rd bao
nhiéu, ching lai cang mat di kha ning
tréi budc minh bay nhiéu.
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Phoi hop véi hoi thé

Trong khi ngoi thién, ta chll tdm vao dé
muc chinh 1a hoi théd. Su cha tam hoan
toan vao hoi thé lién tuc bién doi s& dua
ta tré vé ngay voi gidy phut hién tai. Va
ta cling c6 thé dung nguyén tic ay ung
dung vao nhitng sinh hoat hing ngay.
Ban c6 thé phdi hop cong viéc dang lam
vO1 hotl thd. NO s€ mang lai mdt nhip
di¢u tro1 chay cho nhtng ctr dong cua ta,
va giip nhirng giai doan chuyén tlep bot
vung vé va dot ngdt hon. Ta s& dé chu
tam vao viéc dang lam hon, va chinh
niém duoc 16n manh hon. Y thirc ta nho
vay dé an tru trong hién tai. Mot cach Iy
twong thi thién quan phai duoc thuc tap
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hai muoi bon gio mot ngay. Vadoé 1a diéu
thuc tién ma ta co thé lam duoc.

Trang thai chinh ni€ém la mot trang thai
tdm thuc sin sang. Tam ta khong bi de
ning bdi nhitng su ban tdim va lo lang.
Nhirng gi khoi 1én s& dugc doi pho ngay
lap tirc. Khi ta that sy c6 chinh niém, hé
than kinh ctia ta lic nao ciing dugc tuoi
md1 va lanh manh, ndé nudi dudng tué
giac. Khi c6 moét kho khan nao khoit 1én,
ban chi gian di d6i phd véi nd, nhanh
chong, hiu qua va khong lam 16n
chuyén. Ban khong ding doé boi roi, va
cung khong chay di tim mot goc vang
véndo do dé ngoi xuong thién. Ban chi
don gian do6i phd thang véi nd. Va trong
nhitng truong hop hiém hoi, khi khong
tim dwgc mot giar phdp nao, ta cling
khongdé minh ban tdim vé nod. Ta chi
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chuyén sang cai ké tiép dang can dén su
chu y cua minh. Truc giac cua ta tro
thanh mot chirc ning rat cu thé.

Nhirng giay phut du thura

Y niém vé mot gidy phut lang phi khong
c6 d6i voi nhitng thién sinh nghiém tuc.
Nhiing khoang thoi gian trong trong mot
ngay c6 thé duoc bién thanh thoi gian
hitu ich. Bat cir mot gidy phut ranh roi
nao cing co thé dugc dung dé thién tap.
Khi ngot lo lang trong phong nha si, hay
quan chiéu su lo 4u ay. Khi cam thay buc
doc luc ding xép hang trong ngan hang,
hdy quan chiéu su buc minh ay. Khi cam
thay nham chan trong lac dtmg cho xe
buyt, hdy quan chiéu su nham chan ay.
Hay c6 giit cho minh luc nao ciing chu ¥
va tinh thtc trong suot mot ngay. Hiy co
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chinh niém vé nhiing gi dang xay ra
trong giay phut nay, cho du n6 co6 nho
nhit va budn té dén dau. Hay loi dung
nhitng gidy phut ban dugc ¢ mdt minbh.
Hay lo1 dung nhitng cong viéc nao co
tinh cach may moc, tu dong. St dung
moi gidy phut du thua cho su thuc tap
chinh niém. Hay st dung hét tat ca thoi
gian ma ban co!

Chu tam vao moi hanh dong

Ban nén cO gang gilt chinh niém trong
mo1 viéc lam va nhan thirc cua minh tron
ngay, bat dau v4i nhan thire dau tién khi
ban vura mad1 thirc day, va cham dat voi
tu tuong cudi cung trude khi ban roi vao
giac ngu. Day la mot muc tiéu cyc kylon
lao. Ban diung mong rang minh co thé
nhanh chéng dat dugc. Hiy tién tiung
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budc mot, cham rii, va dé cho kha nang
cia minh dugc ting truong dan. Mot
cach hay nhat dé thuc hién duoc viée nay
la chia cat mot ngay cua ta ra thanh nhiéu
phan nho. Danh ra mot khoang thoi gian
nao do, chi rieng cho viéc duy tri chinh
niém vé tu thé cla than, ro1 tor do no1
rong vong chinh niém ay ra dén nhiing
sinh hoat don gian khac, nhu 1a an uéng,
rira chén, thay quan 4o... Thinh thoang
trong ngay, ban ciling c6 thé bo ra ching
muoi lam phuat dé thuc tip quan sat, theo
do1 nhirng trang thai tam thic ri€éng biét,
nhu 13 nhitng cam thu dé chiu, kho chiu
va trung hoa; hoac nhing tam thic
chuong ngai hay tu twong cua minh. Tuy
ban sap xép. Piéu quan trong 1a hiy thuc
tap ghi nhan nhirng gi dang xay ra va duy
tri chinh niém cho that tron ven trong
su6t mot ngay.
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Hay co6 gang dat dén mot chuong trinh
sinh hoat thuong ngay sao cho ¢o thé
glam th1eu duoc toi da su khac biét gitra
khi ngoi thién va nhiing thoi gian khac
trong ngay. Hay dé cho cai nay troi chay
tr nhién sang cai kia. Than ta khong bao
g10 hoan toan dung yén dugc. Luc nao
cling ¢6 nhitng su di dong dé ta quan sat.
[t nhat ciling 1a su chuyén dong cia hoi
tho. Tam ta cling khong bao giongung
suy nghi, chi tr trong nhirng trang thai
dinh that tham sau. Luc nao cing co
chuyén khoi 1én dé ta theo ddi. Néu ban
thuc hanh thién quan nghiém tuc,
sékhong bao gid ban cam thay thiéu doi
twong dé minh chu .

Su thue tap cua ban phai c6 thé ing dung
duoc vao trong mo1 hoan canh cua cudc
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song. Cudc doi 1a mot phong thi nghiém.
N6 cung cap nhiing co hoi thuc hanh va
thtr thach can thiét, gitp cho su thuc tap
ctia ta dugc sau sac va chan that. N6 1a 10
[tra d6 toi luyén, thanh loc hét nhitng 10i
lam va g1a dbi trong su thuc tap. NoO la
mot su thu nghiém axit, cho ta théy 0
khi nao minh that su cé tién bo, va khi
nao ta chi tu déi minh. Néu cong phu
thién tap ctia ban khong gitip ban d6i pho
duoc vo1 nhitng kho khan va xung dot
trong doi song hing ngay thi nd con rat
la nong can. Néu nhitng phan (mg cam
xuc cua ban khong dugc 1o rang hon, dé
ché ngu hon, thi ban chi dang hoang phi
thi gi0 cua minh ma thoi. Va ban
sékhong bao gio biét dugc trinh d6 cua
minh dang & mirc nao, cho dén khi ban
that su dam chiu nhitng thir nghiém nay.
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Duy tri chinh niém la mdt phuwong phap
thuc tap mo rong, luc nao cling cO mat.
Ta khong thé nao thuc tip trong mot lac
nay va roi khong thuc tip trong nhiing
luc khac. Luc nao ta cling thuc hanh ca.
Thién tdp ma chi thanh cong khi ban ngoi
yén trong thap nga yén tinh s€ la thu
thién tap con rat non ndt. Thién quan 1a
su thuc tap chinh niém trong tung giay,
trng phut. Hanh gia hoc cach nhan
diéndon thuan nhitng tinh chat sinh, tru,
hoai, diét cua moi hién tugng trong tam.
Chinh niém khong tir chdi cai ndo va
cling khong bd sét mot cai nao. N6 gom
cO tutwong, cam thu, hanh ddong va su
ham muon, day du tat ca. Chinh niém
quan sat hét tat ca va theo ddi lién tuc.
N6 khong phan biét va khong can biét do
la depdé hay x4u xa, cao thuong hay
dang ho then. N6 nhin sy vat nhu dang
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thuce sy hién htru vo1 nhirng bién d6i cua
chung. Khong c6 mot khia canh nao cua
kinh nghiém Ia1 b1 bo sot hoac tranh ne.
N6 1a mot tién trinh hét stre chu toan.

Giita nhitng sinh hoat hang ngay, néu khi
nao ban cam théy cO moOt sy nham chan,
hdy quan chiéu sy nham chan ay. Thu
tim xem no c6 cam giac nhu thé nao,
hoatdong nhu thé nao, co cau cua no la
gom nhimng gi. Néu ban ndi gian, ‘hay
quan chiéu con gian ay. Khao sat vé co
ché, cau tric ctia cai gian. Pung bo chay.
Néu ban thay minh dang bi bong toi cia
su tuy¢t vong vay ham, hay quan chiéu
noi tuyet vong ay. Quan sat su tuy€t vong
d6 mot cach t0 mo va that khach
quan.Pung nham mat mu quang bo chay.
Hay thu kham pha va ve€ ro la1 duong di
nudc bude trong cai mé dd ay. Nho do,
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ban s€ co0 thé do1 pho dé dang hon voi
con tuyét vong lan t&1, néu no la1 dén.

Thuyc tap thién quan gira nhiing thang
tram cua cugc song hang ngay 1a diém
chinh yéu cua phap mon vipassana. Su
thuc tip nay rat gian nan va nhiéu doi
hoi. Nhung no6 s€ mang lai cho ta mot
trang thai tam thuc linh dong vO song.
Mot thién gia bao gio ciing giit cho tam
minh rong mo trong tu:ng giay phuat. Ho
lubn ludn khao sat sy song, kham xét
kinh nghiém cua chinh minh, quan sat
hién htru moét cach cham chu va khach
quan. Nho vy ma luc nao ho ciing san
sang mo rong détiép nhan su that, dudi
bat ctt hinh thirc nao, tir bat ¢t noi nao va
vao bat cirkhi nao. Po6 13 mot tAm thirc rat
can thiét cho su giac ngo.
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Kinh nghiém cua nhirmg nguo1 di trudc
cho thay rang su glac ngo co the dat dén
bat ctr luc nao, néu tam ta sidn sang va
tinh lang. Nhitng viéc tam thuong nhat
cling c6 thé du dé khoi day su giac ngo:
anh tring qua cira soO, tieng chim kéu,
tiéng gié xuyén qua nhitng hang cay...
Nhimng gi ta nhan thtre khong quan trong
bang cach ta nhan thuc. Trang thai rong
mé va san sang ay vO cung quan trong.
N6 co thé xay dén cho ban ngay trong luc
ndy néu ban san sang. Cam giac xuc
cham ciia ngdn tay ban trén quyén sach
nay c6 thé khoi day diéu ay. Am thanh
ciia nhitng chit nay trong dau ban ciling
o thé 1a da. Ban co thé dat duoc su g14c
ngdngay trong gidy phit ndy, néu ban
san sang.
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Chuwong Muoi Sau
Dwoc gi cho ta?

Ban c6 thé ky vong rang thién tap sé
mang lai cho ban mot s6 1oi ich nao do.
Ltc ban dau 1a nhitng loi ich cu thé, va
giai doan vé sau la nhiing chuyén hoa to
tat hon. N6 di tr nhitng diéu that don
gian cho dén nhitng viéc siéu pham. O
day chung ta s€ trinh bay modt s6 nhirng
lo1 ich éy. Va su thuc tap cua ban s€
chicho ban th'éiy duoc su that. Kinh
nghiém ctia chinh ban, d6 mdi 1a diéu
quan trong.

Nhirng cai ma ta goi 1a nim diéu chudng
ngai, that ra chung chi la nhitng tho1 quen
bat lo1 cua tdm thirc ma thoil. Ching la
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nhirng biéu hién cin ban ctia mét cai nga,
ca1 t01. Ca1 nga, tu noé that ra chinh 1a mot
cam nhan bi tach roi1, khac biét - mot
nhan thirc vé sy chia cach gilra ca1 goi la
t6i va cai goi la ké khac. Nhan thuc ay
chi hién hitu khi né dugc trau gioi lién
tuc, va nhitng diéu chudng ngai 1a su trau
gioi ay.

Long tham lam va ai duc la nhing cO
ging muon “gom gop vé cho ta”; long
san han va ghét bo 1a sy cO gang tach Xa
thém cal khoang cach gitra “t61” va “no”.
Tat ca nhiing chudng ngai ay déu bat
nguodn tir nhan thirc sai 1am vé mot ranh
g101 ngan chia gitra ta va ke khac, va
chiing s& nudi dudng thém nhan thtc ay
moi khi ching dugc biéu hién. Chinh
ni¢m nhin thuc tai mot cach sang to va
sau sac. N6 mang su cht y soi chiéu dén
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tan goc ré ctia van dé, va lam phoi bay co
ché hoatddng cua chung. N6 nhin thay rd
duoc két qua va anh hudng ctia ching
d6i vé6i ta. Chinh niém khong thé bi danh
[tra. M6t khi ta thay duoc bd mit that cua
tham a1 va nhtrng gi n6 da gay ra cho ta
va nguotl khac, tu dong ta s€¢ buong bo
ngay. Khi mot dira bé dua ban tay so vao
mot 10 Itra nong, ban khong can phai bao
no rut tay lai, nd s€ tu dong lam viéc éy,
khong can suy nghi va ciing khong can
phai quyét dinh. Trong hé than kinh
chung ta c6 mot phan xa tu nhién, va no
hoatdong con nhanh hon tu tuwong. Khi
dtra bé cam thay néng bong va bat dau
khoc ré 1én, thi ban tay cua no da giat lai
tur 1au. Phuwong cach hoat dong cua chinh
niém ciing twong tu nhu thé: ndé khong
101, tw dong va vO cung hiéu qua. Mot
chinh niém sang t0 s€ ngan tr¢ su phat
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trién ctia cac chudng ngai. Va mot chinh
niém kién tri s& tiéu diét ching tan goc.
Vi vay, khi chinh niém cua ta tang
troeong, nhirng birc twong cua cai nga tu
n6 s& sup do, long tham duc s& giam bét,
thai do bao thil va ngoan co ciing bot di,
ta tro nén co1 mo hon, linh dong hon va
dé chép nhan hon. Va ban biét chia sé
tinh thwong cua minh hon.

Theo truyén thong thi nhitng nguoi hoc
Phat thuong it khi mudn dé cap dén chan
tinh tuyét d6i cua con nguoi. Nhung
nhtng vi nao chiu dién ta thi thudng chia
s¢ rang chan tinh, hay Phat tinh cua
ching ta rat thanh tinh, trong sang va
nhiém mau. Va 1y do duy nhat chung ta
khong cam nhan duoc nd 1a vi cai kinh
nghiém vé Phat tinh ay thudng bi can trd.
NoO b1 ngan chan nhu la nudc phia sau
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mot bo dé. Va nhing diéu chuong ngai la
nhing tang da dung dé xay cat nén bo
déay. Khi anh sang chinh niém lam tan ra
nhitng tang da, so1 thung bo dé, long tubi
va tam hy xa s€ tudn chay tran vao. Khi
ning luong thién quan cta chinh
niemdugc tang truong, tat ca nhirng kinh
nghiém ctia ban s& thay do6i. Ching trd
thanh mot kinh nghiém soéng day sinh
déng, moi cam giac nhan thic déu trd
nén vO cung sang to va chinh xac, khong
con chi 1a nhirng sy ban tdm lo lang vo ¥
thurc.

Modi gidy phut tu nd s& noi bat han lén.
Nhitng giay phuat tro1 qua khong con
bthoa nhl3p v61 nhau va tré nén nhoa
nhat. Khong c6 gi chi l1a thoang qua hoac
bicoi thuong ca! Khong c6 modt kinh
nghiém nao b1 don gian dan cho nhan
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hiéu “tam thuong”. Mo1 vat déu sang
cho1 va dac biét. Ban khong con Xép loai
kinh nghiém cua minh va bo n6 vao
nhirng hoc tu nhan thirc khac nhau ntra.
Nhirng su giai thich va giang nghia déu
dugc dep sang mot bén. Moi gidy phut
dugc cho phep tu no trinh bay. Ban that
su lang nghe nhitng gi né muodn nodi, va
lang nghe nhu d6 1a lan dau tién. Khi
cong phu thién quan cta ban dugc sau
sac, diéu nay ciing sétrd thanh vinh vién.
Ban lic nao ciing quan sat bang mot y
thitc don thuan doi véi cd hai: hoi thé va
bat cir mot hién twrong nao khoi Ién trong
tam thic. Ban cang ngay cang cam thay
vitng vang hon, nhu mot con thuyén bo
neo trong bén, va kinh nghiém dugc su
song cua minh trong moi gidy, moi phut.

Mot khi tam ban dugc giai thoat khong
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con tu tuong, nd s€ tro¢ nén tinh thiuc
vadugc nghi ngoi trong mot trang thai y
thtre rat thuan tay. Trang thai ¥ thirc nay
khong thé nao dién ta cho tron ven duoc.
Ngon ngit khong ¢6 du kha nang. Trang
thai nay chi co thé hiéu duoc bang kinh
nghi€ém cua chinh minh. Ho1 tho s¢€
khong con chi 1a hot thoe. Hoi tho khong
con b1 g161 han trong mot ¥ niem ¢o dinh
va thong thuong ctia ta vé nd. Ban khong
con cam nhan né nhu chi 1a mot chuoi
tiép noi hit vao va thd ra, mot chudi kinh
nghiém vo vi va tam thuong. Hoi thd
tréthanh mot tién trinh song dong va bién
d6i, mot cai gi rat sinh dong va kydiéu.
Ho1 tho khong phai 1a mot cai1 gi ¢ mat
trong thol gian, ma tu n6 chinh la giay
phut hién tai. Thoil gian chi 1a mot khai
ni¢ém, khong phai la mot kinh nghiém
thuc tai.
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Trang thai nay la mot y thirc don so, moc
mac khong thém that vao mét chi tiét du
thira nao. N6 dtmg vitng trén mit dat cua
hién tar vd1 mot y thirc sinh dong. Ban
biét chac ré"mg day la su that, no chan that
hon bat ctr nhitng gi ban d3 tung kinh
nghiém, va tu do ban c6 mot wu diém,
mot tiéu chuan mdi dé do ludng cac kinh
nghiém cua minh. Ban s€ théy r0 duoc
ldc nao minh tiép xdc voi sy vat bang
mot y thirc don thuan, va khi ndo minh
bép méo su vat bang nhitng nhan thic
dﬁy y ni¢m va thanh kién. Ban nhan dién
duoc nhirng khi1 minh van veo thuc tai
bang nhiing phé phan trong tam, bang
nhitng hinh anh c6 dinh va y kién ca
nhan. Ban biét rd minh dang lam gi, va
khi1 nao minh lam viéc éy. Ban tro nén
bén nhay khi tiép xuc voi thuc tai, va co
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khuynh hudng nhin sy vat mot cach don
so va khach quan hon, khong thém vao
cung khong bot ra mot diéu gi. Ban tro
nén rat chuan xac. Tu’ no1 ban nhin, tat ca
déu sang t6. Vo so nhitng hoat dong cua
than va timduoc hién 16 1én véi nhiing
chi tiét that o rang. Ban quan sat trong
chinh niém sy 1én xudng khong nging
cua ho1 tho; ban quan sat mot dong song
cam giac bat tdn ctia nhitng xic cham va
chuyén dong ¢ than; ban théy duoc su
bién d6i nhanh chéng cta chudi tu tudng
va cam thu; ban cam nhan dugc nhip
diéu vang vong tumhiing budc chan déu
dan cua tho1 gian. Va ngay gitra nhirng
bién chuyén bat tanay, khong c6 nguoi
quan sat, chi c6 su quan sat ma thoi!

Trong nhan thtc nay, khong cé gi ton tai
trong hai giay phut ké tiep nhau. Mo1 vat
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déu bién chuyén l1€n tuc. Mo1 hién tuong
sinh ra, mo1 hién tuong 1on 1én va roi diét
di. Khong c6 mot ngoai 1€ nao ca! Ban
d6t nhién y thirc dugc sy thaydoi khong
ngung cua cugc dor minh. Ban nhin
quanh va thay tat ca moi su vat déu blen
d01 tat c4 moi su Vat. Tat ca 1én cao roi
Xuong thap, tang 1én r01 giamdi, sinh ra
roi diét mat... Moi su song, tor nhirng vat
vi phan cho dén mot da1 duong bao la,
déu luon luon chuyén dong. Ban nhan
thirc vii tru nhu 1a mdét dong song kinh
nghiém vi dai. Nhirng gi ma ban tran quy
nhat dang tir tir vudt ra khoi ban tay cua
ban, ngay chinh ca cudc do1 minh.
Nhung su v thuong ay khong lam cho
ban sau kho. Ban dung d6 khong lay
chuyén, nhin nhiing sinh hoat dién ra
trong bat tan, va phan Urng cua ban 1a mot
niém vui, mot hanh phuc nhiém mau. Tat



473

ca dang chuyen dong, dang nhay mua va
tran day su song.

Khi ban tiép tuc quan sat nhitng doi thay
nay va thay duoc sy twong quan cua
chung vo1 nhau, ban s€ y thirc dugc mot
su lién hé mat thiét gilra tat ca nhirng
hién tuong cua tam 1y, xac giac va vat ly.
Ban nhin mot tu tudng nay dan sang mot
tu tuong khac, ban théy su tan hoai s€
lam khot 1€n nhitng phan tng tinh cam,
va cam thu ay lai lam sinh khai nhiéu tu
teong khac. Hanh d0ng, tu tuwong, cam
thy, ham muon - tat ca déu lién két khan
khit v&i nhau, trong mot tién trinh nhan
qua rat tinh vi. Ban nhin nhiing kinh
nghiém tha vi dén roi di, ban thay ching
khong bao gio ¢6 mat dai lau. Ban nhin
nhiing su dau dén dén khong can a1 mot
00i, va ban thay minh ving vay, ¢ gang
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tong day chiing di; va ban nhin minh that
bai. Va bay nhiéu do ct tiép tuc lip di,
lap lai mai, trong khi ban budc lui lai,
yén lang va quan sat no xay ra.

Qua nhitng nhan xét ay, ban khong tranh
khoi di dén mot két luan duy nhat. Ban
théy rd doi minh dwoc danh dau bé"mg Su
that vong va boi r6i, va ban ciing thay rd
nguyén nhan cua chung. Nhing phan
tmg ay xuat phat tir su bat luc cua ta vi
khong dat dugc nhirng gi minh muodn, tir
mot su s¢ hai khong muon danh mat
nhitng gi minh co0, va tt mot thor quen
khong bao gio hai long vo1 nhing gi
dang nam trong tam tay minh. Chung
khong con chi 1a 1y thuyét va ¥ niém
subng - ban di thay va kinh nghiém, va
ban biét d6 1a mot hién thuc. Ban nhan
thirc duoc ndi soctia minh, mot ndi bat an
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khi doi dién véi van dé sinh tir. D6 1a mot
moi lo au rat 16n lao, nd an siu dén tan
goc 1é cua ta va bién su song trd thanh
mot cudc tranh dau. Ban théy minh
hoang mang nam bat, c6 quo tim nhiing
gl viing chiac vadang tin cdy. Ban thay
minh lic ndo ciling ¢6 gang bam viu vao
mot cai gi d6, nam gitt bat cr mot cai gi,
gitra moOt vung cat sa lay. Va roi ban hiéu
rang khong c6 gi dé ta bam vao dugc hét,
khong c6 gi khong thay doi ca!

Ban théy duoc nodi dau cua nhitng su mat
mat va budn lo. Ban théy minh bi bt
budc phai tu thich ung véi nhitng kho
dau c6 mit trong doi song. Ban chung
kién nhimg mau thuan va xung dot co
mat hang ngdy, va ban ciing thay duoc
rang ching ndng can dén dau. Ban quéan
sat cai1 qua trinh cua dau don, bénh hoan,
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gid nua va cai chét. Va ban ciing v thirc
duoc rang nhitng diéu ay that ra khong
cO gi dang s¢. Ching chi 1a mdt hién
thuc!

Qua su quan chiéu vé nhiing khia canh
tiéu cuc éy cua cudc doi, ban s€ cO mot
hiéu biét sau sac hon vé dukkha - tinh
chat bat toai nguyén cua hién hiru. Ban
bat dau nhan dién duoc dukkha trong moi
linh vuc cta doi nguoi, tir nhitng cai rat
hién nhién cho dén nhitng cai vi té nhat.
Ban thay duogc kho dau luc nao ciing theo
sau su nam bat, vira khi ban nam o1y bat
cr mot ca1 gi, kho dau di c6 mat, khong
thé tranh khoi. Va mot khi ban hicu rd
duoc su hoat dong cua long ham muon,
ban s€ tréd nén bén nhay hon doi véi no.
Ban thay duoc né khdi 1én ¢ dau, khoi
1én khi nao, va ¢6 anh huong ra sao. Ban




ar7

nhin théy no hoat dong lién tuc, biéu 16
xuyeén qua nhimng giac quan, ro1 chiem
doat va lam chu tam thuc!

Ngay giita nhitng kinh nghiém dé chiu va
tha vi, ban nhin thay nhiing bam viu va
dinh mac cua minh. Ngay gilta nhiing
kinh nghiém kho chiu va dau don, ban
nhin thay c6 mot su chong cu phat khdi.
Ban khong phai ngan chan nhimg hién
tu:ongay, ban chi can theo do1 chung. Ban
muon di tim mot car gi dé goi la

“t01”,nhung cai ban tim thay chi 1a cai
than vat Iy nay, va lam sao ta co thé nhan
cai tui da boc xuwong ay la minh duoc?
R6i di tim sdu hon nita, ban thay nhiing
hién tuong tam ly - nhu la cam thy, suy
nghi, va y k1en - va roi lai tu nhan hét
nhitng cai 4y 1a “t6i”. Ban thay minh tré
nén chiém hitu, bao vé, va che chdcho
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ching, diéu ay that 1a dién ro! Ban co di
tim mot cai gi ¢ thé goi 1a“tdi”- co thé
vat 1y, cam xuc trong than, cam thuy, va
tinh cam - nhung ching cirxoay van va
bién doi mai trong khi ban tim kiém, luc
loi trong moi ngd ngach, x6 xinh co tim
cho ra dugc mot cai goi la “tor”.

Cubi cung, ban sé khong tim dugc mot
cai gi ca! Trong tit ca nhitng kinh
nghiém bién d6i khong nging ay, co tim
duoc gi chang thi ciing chi 1a nhiing tién
trinh vo ngd, duogc thuc day va quy dinh
boi nhitng tién trinh di trude. Khong co
mot ca1 ngd hoac cai to1 ¢6 dinh nao
trong d6 ca! Tat ca chi 1a nhiing tién
trinh. Ban tim thay tu tuéng nhung
khong c6 chu thé tu tuong, ban tim thay
tinh cam va ham mudn, nhung khong c6
ngudi nao lam viéc 4y. Cin nha hoan
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toan trong vang. Khong ¢6 mot a1 ¢ nha
ca!

Quan niém cua ban vé mot cai toi tir nay
s¢ thay d6i vinh vién. Ban s& nhin lai ta
nhu 1a mot tAm hinh trén mét trang bao.
Dudi con mat thudng, buc hinh ay 1a mot
tam anh vé ta that rd rang. Nhung khi
nhin dudi mot cai kinh lap, tam hinhay sé
hién rd thanh mot tdp hop cua vo sO
nhitng dau cham nho den trang phirc tap.
Ciing tuong tu, dudi anh sang cua chinh
niém, cam nhan vé mot cai nga, cai toi,
hoac la mot ca1 gi do sé mat di tinh chat
ran chic ciia nd va bi tan ra. Trong thién
quan, s€ co6 mot lac tué giac vé ba dic
tinh cua hién hiru - v6 thuong, bat toai
nguyén, va vo nga - s€ bung Ién trong ta.
Ban kinh nghiém duoc hét strc rd rét su
vo thuong ctia doi song, su kho dau cua
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kiép nguoi, va sy that vé khong co mot
cai toi co dinh va rieng ré! Ban kinh
nghiém duoc nhitng diéu nay rat sdu sac,
dén ndi d6t nhién ban ¥ thirc rang tat ca
nhitng tham 4i, nam bat va ghét bo cua
minh la v6 nghia ly va hoan toan vo ich.
Trong gidy phut ay, tdm thitc cua ban
duoc chuyén hoa hoan toan. Cai toi hoan
toan bi tan rd. T4t cacon lai chi 13 nhiing
hién tuong vo nga lién két, twong quan
vGi nhau, chi ton tai vai nhirng diéu kién
nhat dinh va ludn bién doi khong ngimg!
Long ai duc tat ngadm va ganh nang dugc
budng xuong. Chi con lai mot dong song
thong tha troi, khong chong cu, khong
ngan ngai. Bay gio chi con c6 mat mot
hanh phtc thuong hang, Niét-ban, vo
sinh, da dat dén!
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Loi Két
Nang luc cua tam tw

Phuong phap thyc tap chinh niém duoc
trinh bay trong quyen sach nay, néu
cogang thuc hanh, chic chian s& chuyén
hoa dugc do1 ban. Gio day, to1 xin dugc
gidi thiéu va nhan manh thém vé mot
khia canh khac cua dao Phat, con duong
naydi song song vO1 chinh niém, do la
metta, hay tam tir. Thiéu tam tir, chi riéng
chinh niém kho co thé nao pha v& duoc
su dinh mic va ngd chap. Va nguoc lai,
chinh niém 1a mot nhan té cian ban can
thiét dé phat huy tam tir. Hai diéu nay luc
nao cung phai song hanh vé1 nhau.

Modi ngudi trong chiing ta déu co day du
nhitng hat giong va tiém nang thuong
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yeéu. Nhung chi v&1 mot tam thic tinh
lang, khong b1 anh huong bo1 tham lam,
san han va ganh ty, nhiing hat giong
thuong yéu nay mai c6 thé trudng thanh.
Nho manhdat phi nhiéu cta chinh niém
ma hoa tinh thuwong duoc no rd. Chung ta
can nuo1 dudng nhung hat giong thuong
yéu ay trong ta va trong nguo1 khac, giap
chung cam r€ va truong thanh.

T6i c6 dip di rat nhiéu noi trén thé gidi
dé day Phét phap, va vi vay toi phai mat
nhiéu thoi glan O nhimg san bay. Mot
hom, to1 ngo1 O san bay Gatwick gan
London dé chd mdt chuyén bay. Tdi co
nhiéu thoi gian trong, nhung d6i voi
toidieu do khong bao gio la van dé. That
ra nd 1a mot ni€ém vui, vi to1 cO co h01de
thuc tap thién quan. Thé 1a toi ngdi do
gifta phong doi cia san bay, chan xép
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bang trén ghé, mat nham lai, trong khi
quanh to1 nguoi ta 1a lugt dén va di, hoi
ha do6i chuyén bay. Trong nhirng hoan
canh nay, khi ngdi thién toi thuong thuc
tap ni€ém tam tu, dem tinh thuvong ban rai
dén cho moi nguol, O khép mo1 nol. Vo1
moi hoi thé, mdi mach nhdy, moi nhip
tim, t6i dé cho toan thé con ngudi minh
duoc tham nhuan va téa sang mot tinh
thuong, mot tam tu.

Gitta san bay nao nhiét ay, chim dam
trong mot cam thu cua tam tu, to1 khong
condé ¥ dén sy on a0 va x0 bo cua thé
giéi chung quanh. Nhung bong dung toi
cO0 cam giac nhu c6 mot nguol nao do
dang den ngoi sat bén to1. To1 van khong
mé mat ra, tlep tuc hanh thién va phong
rai tAm tir. Roi toi cam thay cO hai ban
tay nho xiu 0m choang lay co toi. Toi tir
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tr mo mat ra, va thay d6 1a mot em bé
gai nhd that dé thuong, chiac chi do
ching hai tudi. Mat chau mau xanh that
sang, vo1 nhung lon toc vang, dang om
cham lay toi that sat. Ng01 trong phi
treong, trudc day to1 ¢co thay chau di voi
me chau, ban tay bé nho nam chat lay
ngon tay cua me. Co 1€ chau da ro1 me
chau va chay sang cho toi.

T6i nhin 1én thi thay me chau ciing vira
dudi tdi noi. Thay nd dang 6m co t6i,
mechau bao: “Xin Thay ban phudc cho
chau va dé né di.” Toi khong biét dira bé
noi tiéng gi, nhung to6i bao chau bang
tieng Anh: “Chau di di. Me chau c6
nhiéu nuhon cho chau 1am, nhiéu do choi
va nhiéu keo nita kia. Con ta chang co gi
hét. Chau di di.” Nhung dtra bé van ct ba
chit vao cé toi, khong chiu budng ra. Va
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nguo1 me lai nhin t61, chap tay lai va noi
vOo1 mOt giong rat an can: “Xin Thay lam
on ban phudc cho chau, va dé cho chau
di.”

Luc nay, nhtrng nguoi1 khac trong phi
truong cling bat dau dé y dén chiing toi.
Co 18 ho nghi t6i quen biét vdi dira bé
gal, hoac la td1 vo1 n6 cO lien hé von
nhau. Ho tin chic rang toi va dua bé nhat
dinh phai ¢6 moét su rang budc nao do.
Nhung truéc hom ay, toi chua timg gip
nd bao gio. Toi cling khong rd chau noi
ngon ngtr gi nra. Va to1 la1 phai nan ni:
“Chau di di. Chau va me chau con phai
[én phi co cho kip gio. Tré roi do. Me c6
nhiéu d6 choi véi keo 1am kia. Ta dau c6
gi dau. Hay di di.” Nhung dira bé gai van
khong chut nao ning. No6 lai con 6m chat
lay t6i hon nita. Nguoi me thay vay dén
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nhe nhang g& tay cua dura b¢ ra va nho
t6i ban phudc cho né. “Chau ngoan lam.”
T6i ndi: “Me chau thuwong chau lam.
Nhanh 1én. Coi ching tré chuyén bay roi
d6. Chau di di.” Nhung dua bé gai van
khong chiu di. N6 oa khoc 1én. Cuodi
cing, me né phai bé né 1én. Pira bé ving
vay va la khoc. N6 muon tut Xuéng va
chay lai to6i. Nhung 1an nay me nd co gilr
no lai va mang no lén phi co. Lan cudi
cung toi nhin thay chau van con dang
cothoat ra khoi me chau dé chay lai voi
tol.

C6 thé vi chiéc y t6i mic ma dira bé gai
nay tuong to1 la Ong gia NO-en hoac mot
nhan vat than thoai ndo d6 ching? Nhung
cling c6 thé 12 mot 1y do khac. Trong luc
d6 t6i dang ngdi trén ghé va thuc hanh
ni¢m tam tu, metta, phong rai nhirng tu
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twong thuong yéu ra khap noi véi moi
hoi thd. C6 thé duia bé gii nay cam
nhanduoc diéu d6. Tré con rat nhay cam
trong linh vuc nay, tdm thirc cua ching
dédang hap thu duoc nhitng cam thuy
chung quanh chung. Khi ban gian, chung
cam nhandugc su rung dong éy, va khi
ban tran day thuong yéu va hanh phuc,
chung ciing cam nhan dugc. CO thé dura
bé gai 4y muon dén gan tdi vi nd cam
nhan duoc mot tam tu. Gitra t61 va no co
mot su rang budc - bo1 mot so1 day cua
tam tur.

Bon trang thai siéu viét

Tam tr rat nhiém mau. Chung ta ai ciing
cO kha nang thuong yéu ca. Cho du ta co
nhan biét hay khong, nang lugng va hat
giong cua thuong yéu bao gid ciing cb
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mit trong ta. TAm tr 14 mot trong bon
trang thai si€éu viét ma duc Phat co noi
dén trong kinh. Ba tam kia 1a tAm bi, tAm
hy va tim xa. Bon trang thai ay déu lién
két mat thiét voi nhau, ta khong thé nao
phat trién mot cai nady ma lai khong can
dén ba céi kia.

Mot cach dé hiéu hon la lay vi du cua
tinh thwong cha me. Khi mdt ngudt dan
ba tré biét rang minh dang co thai mot
dira bé, co sé cam thady c6 mot tinh
thuong vo bo bén doi vdi dira con trong
bung. C6 ta s& san sang lam tat ca moi
viéc débao vé nd. Co sé cd gang hét suc
minh dé céi bao thai duoc khée manh va
tot lanh. Nguoi me tré ay c6 day nhiing
tu tudng thuong yéu va hy vong vé dira
con trong bung minh. Ciing giong nhu
tam tu, metta, tinh cam cua mot nguoi
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me do1 vol dira con la vO bo bén, bao
trum tat ca va hoan toan vo diéu kién!

Khi dra bé sinh ra va 16n 1én, nd bat dau
kham pha thé gidi chung quanh, cha
mesé bat dau c6 tam bi doi véi no. Moi
khi dtra bé bi té tray dau goi, u dau sit
tran, cha me ludn cam nhan duoc cai1 dau
ctia con minh. C6 nhiéu bac cha me con
noi réng, moi khi con minh dau 1a ho
cling cam thay nhu chinh minh dang bi
dau. Nhung day khong phai 1a mdt su
thuwong hai, vi long thuong hai chi tao
nén khoang cach gitra ta va ngud1 khac.
Tam bi 1a mot tim mudn cho ngudi khac
dugc b6t kho dau. TAm bi dan ta dén
nhirng hanh dong thich hgp. Va mdt hanh
dong thich hop cua tdm bi 1a muodn 1am
sao dé su dau dén sém cham dut, dé con
minh khong con kho nira.
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Thoi gian tré1 qua, dira con 16n 1én va
cap sach dén truong. Cha me nhin con
minh két ban méi, hoc hanh tién bd, tham
gia cac mon thé thao... C6 thé dtra con
hoc xuat sic vé mon toan, hodc duoc
nhan vao doi d4 banh, hodc dugc bau lam
16p truong... Cha me khong bao g10 cam
thay ganh ty vé nhiing thanh cong cua
con minh, nguoc lai con han hoan vui
murng theo no ntra. PO chinh 1a tam hy.
Ta mung vui cho ké khac nhu 13 niém
vul cua chinh ta. Mac du nguo1 khac ¢o
vuot tro1 hon ta, may man hon ta, chung
ta van hoan hy vdi nhitng thanh cong cua
ho, mung vui theo voi niém hanh phuc
cua ho.

Va roi khi dtra con truong thanh. N6 ra
treong, cO su nghi€p, 1ap gia dinh va co
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con cai. Pay la lac cha me thuc tap tam
xa. L& di nhién, chac chan diy khong
phai 1a moét thai do lanh lung va dung
dung. NoO 1a mot su binh an, hanh phtc vi
thay rang minh da lam hét nhiing gi can
phai lam cho con. Ta cling y thirc dugc
sugid1 han cua minh. Va 1€ di nhién, cha
me van tiép tuc thuong yéu va gitp
ddcon cai, nhung ho biét rang minh
khong con kiém soat duoc chung nira.
D¢ la suthuc tap tam xa.

Muc dich t6i thuong cua thién tap la nuodi
dudng va phat trién bon trang thai nay
cua tam tur, tam bi, tAm hy va tam xa.

Hat giong c6 mat trong mdi ching ta

Mo1 su vat s€ phan chiéu anh sang mat
tro1 qua nhitng cach khac nhau. Ciing



492

vay, moi nguoi biéu 10 tAm tir qua nhiing
phuong cach khac nhau. C6 nguo1 boc 10
su’néng nhi¢t mot cach tu nhién, c6 nguol
ho1 kin ddo va do du khi mo con tim
minh ra... C6 ngud1 thuc tap tam tor mot
cach kha vat va, trong khi co nguoi lai
khong c6 kho khian gi nhiéu... Nhung
khong mot a1 la1 hoan toan khong ¢co tam
tir! Chiing ta déu sinh ra voi mot ban ning
thuong yéu, metta. Ban hay nhin nhirng
dira b¢ tho mim cud1 rang r& trudc hinh
anh ciia mot guong mit nguoi, bat cur 1a
guong mit cia ai. Toi nghiép mot dicu 1a
c6 nhiéu nguoi khong v thirc duge kha
ning thuong yéu cta minh. Tiém ning
thwong yéu ay bi chon vui bén dudi
nhirng san han, gian hon, ghét bo, ma ta
da huan tap trong mot doi - ma co I€ la
rat nhiéudoi - qua nhitng tu tudng va
hanh dong bat thién. Nhung ai trong
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ching ta clingdéu co thé nudi dudng lai
con tim biét thuong yéu ay, cho dau
trong bat cir mdt hoan canh nao. Ching
ta van co thé tudi tam va nudi dudng hat
giong tir bi, chodén ngay hoa tinh thuong
nd rd va bay vé tram hudng.

Vao thor diec Phat, ¢c6 mot nguot tén la
Angulimla (Uong-quat-ma-la). Anh ta la
mot ké sat nhan giét hai rat nhiéu nguoi.
Anh ta tan ac dén ndi deo trén c6 minh
mot xau chudi lam bing ngdn tay cua
nhitng ngudi anh da giét. Va anh co ¥
dinh chon d@c Phat délam nan nhéan tha
mot ngan cua anh! Mac du dung trudc
nhitng 101 don va bé ngoai dit ton cua
Angulimla,dtc Phat van co thé nhan théy
duoc tiém ning thuong yéu cua anh. Va
nho khoi diy duogc tiém ning do trong
chinh anh ta ma duac Phat da cam hoa
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duoc anh, va giang Phap cho ké giét
nguo1 khong gdm tay nay. Sau khi nghe
101 giang cua dic Phat, Angulimlada
budng guom xudng va quy y Phat. Anh
ta xin xuat gia va di theo ting doan cua
ngai.

Trong kinh ké rang, nhiéu nim vé trudc,
Angulimla bat dau di giét hai nhiéu
nguo1 vi tin theo 101 chibao cua mot dao
s ma anh nhan lam thay. Ban chat cia
Angulimla khong phai la tan bao, cling
khong phai la ac doc. That ra, khi con
nho anh 13 mot ciu bé rat hién lanh.
Trong tim anh c6 day su thuong yéu, diu
dang va than thién. Sau khi xuat gia,
nhitng tiém ning 4y trong anh lai duoc
hién bay, va chi trong mot thoi gian ngan
anh da dat dugc su giac ngo.
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Cau chuyén vé Angulimla nhic nho ta
mot diéu. Poi khi con nguoi co thé co
nhitng hanh déng rat nhan tim va tan
bao, nhung ta nén hiéu rang d6 khong
phai la tu tinh cua ho. Co thé vi hoan
canh, diéu kién trong cuoc do1 da khién
ho c6 nhiing cach hanh xir bat thiénay.
Trong truong hop cua Angulimla, do la
vi anh hoan toan tin twong theo 101 hudng
dan cta thay minh. Va d6i véi tat ca
chung ta, khong phai chi riéng gi nhirng
ké t0i pham, co rat nhiéu 1y do va diéu
kién khac nhau - thién va bat thién - da
duaday lam cho ta c¢6 cach hanh xir nhu
ngay hom nay.

Cung v6i nhitng bai thién tap di trinh
bay trong sach nay, to1 xin dugc gioi
thiéu thém mot bai thién tap niém tam tu.
Trudce hét, ban bat dau béng cach loai bo
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hét nhirng tu tuong tu ghét bo hoac tu
trach moéc minh. Bat dau mdi thoi ngoi
thién, ban hay tu niém tham nhirng cau
sau day, va phai that sy cam nhan duogc
suchan thanh cua minh:

“Mong sao cho tdm t6i c6 day nhiing tu
twong tu, b1, hy va xa. Mong sao cho
tdiduoc nhiéu rong luong. Mong sao cho
to1 dugc thoar mai. Mong sao cho to1
dugc vui vé va hanh phiac. Mong sao cho
to1 duoc khoe manh. Mong sao cho con
tim toiduoc diu dang. Mong sao cho to1
luobn noé1 161 a1 ngli. Mong sao cho to61
[uon hanhdong tur té.

“Mong sao cho nhiing gi toi thay, nghe,
ngtri, ném, xic cham va suy nghi s& gitp
cho t01 nud1 dudng thém tam tur, b1, hy va
xa. Mong sao cho chung giup to1 dugc
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thém rong lugng va tir té. Mong sao cho
chung giup t61 duoc nghi ngoi. Mong sao
cho chung lam khoi day nhttng hanh
dong than a1 trong t6i. Mong sao cho
nhitng kinh nghiém ay la s& nguodn suoi
cua hanh phuc va an vui. Mong sao cho
chung s€giup to1 giai thoat ra khoi1 mo1 su
s¢ hai, cang théing, lo léng va bat an.

“Bat cr noi nao toi dén trén thé gian nay,
trong bat cir mot phuong ndo, mong sao
cho toi ludn tiép xuc voi moi nguodi bang
mot niém an vui va than thién. Mong sao
cho to1 dugc bao v€ trong mud1 phuong
kho1 nhitng tham lam, san han, ghen ty,
nho nhen va so hai.”

Khi ching ta phat trién tam tur trong ta, ta
s& thay rang no cling c6 mit trong nguol
khac - cho du co bi vui lap dén dau. Poi
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khi ta phair dao that sau, va do1 khi no
hién nhién ngay trén bé mat.
Nhin xuyén qua nhirng vét do ban

Ptrc Phat co ké cau chuyén vé mot thay
no tim thay mot miéng vai do trén
duong. Tam gié rach ay ban thiu dén ndi
thay ay khong dam so tdi. Ong ta lay
chan da n6 mot hoi cho nhitng thtr do ban
ay roi ra bdt. Kinh tom, ong ta lay het
can dam dung hai ngoén tay can than cam
no lén dua ra xa, so cham vao nguol
minh. Dau vy, vi thay ay van nhan thay
duoc tiém ning va gia tri cua miéng vai
ay, ong ta mang vé va giat rura that nhiéu
lan cho that sach. Cuédi cung, nudc giat
tronén trong, va phia dudi nhiing 16p ban
thiu, do day ay 1a mot chat liéu co thésu
dung ich loi. Vi thay ay thay rang, néu
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ong c6 thé tim dugc thém nhitng miéng
valr nhu vay, ong co thé may dugc cho
minh mot chiéc y that tot.

Clng vay, vi mot nguoi nao do co nhirng
101 18 16 mang va ac doc, nguoi ay co thé
duoc xem nhu la hoan toan vo dung. Ta
khé co6 thé nao thdy dugc nhitng hat
giong va tiém ning thuong yéu trong ho.
Nhung day chinh 1a chd ta nén thuc tap
st dung nhirng phuong tién thién xao.
Bén dudi 16p vo thd 16 va cuc can cua
nguoi ay, ban van cé thé tim thay dugc
mot hat chau sang cho1 va toa chiéu, no
chinh la chan tinh cua ho.

Mot ngudi c6 thé dung nhiing 101 18 thd
16 d6i voi nguoi khac, nhung d6i khi van
hanh xir rat thuong yéu va diu dang. Ho
c6 thé 1a nhiing ngudi “khau xa tam



500

Phat”. Ptc Phat so sanh hang nguo1 nay
vo1 mOt ao nuoc b1 rong réu phu kin.
Muén dung nuéce ay, ban phai biét dung
tay gat nhiing rong réu sang mot bén.
Ciing vay, doi khi ching ta cling can phai
bé qua nhitng so xuat bé ngoai clia mot
ngudi, va nhin thay con tim chan thanh
cua ho.

Nhung néu mot ngudi c¢6 10i néi khong
dé thuong va ct chi, hanh dong ciing
khong dé thuong thi sao? Hang nguoi
ndy cling van c6 mot con tim chan that.
Thu tudong tuwong ban dang di trén sa
mac. Ban khong mang theo nudc, va
chung quanh cling khong c6 nudc. Ban
mét va khat. Moi budc di lam ban khat
thém va lar cang khat thém. Ban tuy¢t
vong, cau mong cho c6 nudc uong. Va
luc ay, ban tim thay mdt dau chan trau.
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Trong dau chan trau c6 mot chut nuac,
nhung khong nhleu lam vi 10 rat can. Néu
ban lay tay voc nuéc 1én, nd s& noi bun.
Trong con khat, ban quy va cti xuong.
Tu tir, ban dua miéng minh ké sat Xuéng
va hup tor ngum nho,cham cham, khong
dé cho bun do bi khuay 1én. Mic du bun
do c6 mit nhung nudc van duogc trong.
Ban c6 thé 1am hét con khat cta minh.
Ciing v4i cung mot thai docd gang Ay,
ban c6 thé tim théy duoc mot con tim
chan thanh trong modt ngud1r ma hoan
toan c¢6 vé nhu khong cé chut gi muon
hoi cai.

Thién vién cta t6i nam & mot mién doi
nui thudc ving dong qué tiéu bang West
Virginia. Khi trung tAm thién tip nay méi
md, c6 mdt ong hang xém & cudi duong
to ve duong nhu khong co thién cam vl
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chiing t6i. Moi ngay toi thuong di bo rat
lau, va moi khi thay ong ta, toi vay tay
chdo, nhung 1an nao 6ng ciing nhiu may
va quay di noi khac. Du vay, 1an nao gip
ong toi cling dua tay vay chao va phong
gdi nhitng tu tuong tir bi, tot lanh dén
cho ong. Toi khong hé nan long trudc
thar do cua ong ta, to1 khong bao gio bo
cudoc véi ong. Moi khi gip ong, toi vay
tay chao. Sau chung mot nam tro1, thai
d6 cta Ong bat dau thay doi. Ong ta
khong con nhiu may nita. Toi cam thay
rat vui. Su thuc tap ban rai tam tu co
1&bat dau c6 hoa trai.

Mot nam sau ntra, khi tdé1 d1 ngang Ong
trong luc di bo, c6 mot phep la xay ra.
Ong lai xe di ngang qua va dua mot ngon
tay 1én khoi tay cam lai. Va t6i nghi:“O,
that 1a tuyet vo1! Tu b1 quan co hi¢u qua
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qua!” Va roi lai mot nim nita troi qua,
moi 1an gip 6ng tdi van vay tay chao va
chuc lanh cho 6ng. Nam thtr ba, ong gio
hai ngoén tay lén vé hudng toéi. Va roi
nim ké d6, ong dé 1én ca bon ngdn tay
khoi tay cam lai. Thoi gian van trdi qua.
Mot ngay no to1 dang di trén duong va
gap ong dang cho xe vao ngd nha minh.
Lan nay ong do han tay minh 1én khoi
tay cam lai, dua ra bén ngoai ctra xe, va
vay lai toi.

Sau do khong lau, mot ngay no, to1 gap
ong dau xe bén mot con duong rung
nho.Ong ta ngdi bén phia tay lai va dang
hat thudc 14. Toi dén canh bén 6ng va
chiing t6i bat chuyén. Luc dau chung toi
noi vé chuyén thoi tiét, va dan dan, ong
bat dau ké cau chuyén cua 6ng. May nam
tredc day ong b1 mot tar nan rat nang,
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mot cay to nga de leén chiéc xe tai cla
ong. Ong bi giy hét phan 16n xuong
trong nguo1 va bt hon mé trong mot thot
glan rat lau. Lan dau tién toi gap ong trén
duong, luc ay ong ciing mbi vira bat dau
binh phuc. Ong khong vay tay chao lai
to1 khong phai vi ong la mét nguor kho
chiu, nhung vi ong khong thé cu dong
hét nhitng ngdn tay. Néu toi bo cude thi
co 1€ to1 s€ khong bao gio biét dugc ong
& mot nguoi tot nhu thé nao! CO mot
ngay no, khi t61 phai di1 xa, ong cd ghe
sang trung tim dé tim toi. Ong lo lang vi
da nhiéu ngay khong thay toi di bo. Bay
g10 chung t61 1a ban.

Thyc hanh niém tam tw

Puac Phat day: “Ta dem tam ta quan
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chiéu khap thé gian nay, va ta khong thay
mot a1 ma lai thwvong nguol khac hon
thuong chinh minh. Vi vay nhting ai
throng minh nén thuc hanh niém tam
u.” Chung ta thuc hanh ban rai tam tu
dén chinh minh trude, voi chu ¥ chia sé
nhing tu tuong thuong yeu ay den cho
nguo1 khac. Phat trien cam thu ay. Hay
tr t& v6i chinh minh cho thét tron ven.
Chap nhan minh 1a nhu vay. Lam hoa vo1
nhing khuyét dlem cia ta. Om ap va
chap nhan nhirg yéu kém ciia minh. Hay
tir ton va tha thtr cho chinh minh ngay
trong giay phut nay. Néu c6 tu tuong
khoi 1én, rang ta phai 1a nhu thé nay hoac
nhu thé khac, hiy budng bochung di.
Hay dé cho nhiing cam thu thuong yéu
va tha tho nay #n siu vao trong ta. Dé
cho nang luc cua tdm tr dang tran khap
than va tAm minh. An nghi trong su am




506

ap va tda sang ctia nd. Va roi ndi rong
cam thu nay dén véi ngudi minh thuong,
ngudi khong quen biét, hodc ciing khong
thwong khong ghét - va ngay ca dén
nhirng nguot thu ghét minh nira!

Tat ca chung ta hiy tuéng tugng rang
tam minh dugc giai thoat ra khor mor
ham muon, san hin, ganh ty va so har.
Dé cho nhiing tu tuong cua tam tur Om ap
ta va phu kin ta. Dé cho mdi té bao, moi
giot mau, moi nguyén tir, mdi nguyén to
ciia than va tAm ta dwoc thidm nhuan
trong tim tir. Hay buong thu co thé. Hay
budng thu tAm minh. Hay dé cho than va
tam ta dwgc ngap tran nhitng y nghi
thuong yéu. Hay dé cho su an vui va tinh
lang cua tam tu tham nhap toan than ta!

Mong sao cho moi nguo1, mo1 loai trong
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khap moi phuong, trong khap coi theglo’l
déu co trai tim thuong yéu. Hay cau cho
ho co hanh phuc, hay cau cho ho dugc
nhiéu may man, hay cau cho ho dugc tot
lanh, hay cau cho ho c¢6 dugc nhiing
nguodi ban tot va chan thanh. Mong 520
cho moi ngudi va moi loai déu duge song
trong cam thu cua tam tu - tran day, cao
thuong va vo bién. Mong sao cho tat
cakhong bi ai thu nghich, khong bi lo au
va sau kho. Mong sao cho moi nguoi
[udn song trong hanh phuc!

Clng nhu viéc ta di1 bg, chay bo, hoac boi
16i dé giup cho co thé duoc trang ki¢n, su
thuc tap niém tam tir mot cach déu din s&
lam con tim minh dugc virng manh. Luc
dau, nod co6 thé nhu 1a sy thyc hanh cia ta
chi & bé ngoai ma thoi. Nhung khi ta cu
tiép tuc lién twdng dén nhitng y nghi tir bi
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mot cach déu din, nd sé trd thanh mot
thoi quen, mot théi quen rat tot lanh.
Theo thor gian, con tim ta s€ tré& nén
manh m€ hon, va phan tng thuong yéu
cua ta s€ tro nén tu dong. Va khi con tim
minh d3 duogc vitng chii roi, ta ¢ thé dé
dang ban rai tu tuong tubi, thuong yéu
dén nhitng ngudi kho tinh nhat.

Mong sao cho nhirng ngud1 thu ghét to1
ludn duoc khoe manh, vui vé va an lanh.
Mong sao cho ho khong gip diéu nguy
hai nao, khong gap moét kho khan nao.
Mong sao cho ho khong bao gio b1 dau
don. Mong sao Iic nao ho cling dugc
thanh cong.

“Thanh cong?” C6 nguol s€ hoi: “Lam
sao ta cO thé cau mong cho ke thu ghet
minh thanh cong duoc? Néu nhu ho
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muon giét hai minh thi sao?” Khi ching
ta mong cau cho ngudi thu ghét minh
duoc thanh cong, ta khong co ¥ nodi vé
mot thtr thanh cong cua thé gian, hoic
thanh cong trong nhiing viéc lam bat
thién hay thiéu daoduc. Chung ta co v
noéi dén su thanh cong thudc vé linh vuc
tam linh. RO rang la ke thu ghét ta khong
hé thanh coéng vé tam linh, bang khong
ho d3 khong lam nhiing diéu gi co thé
gay hai cho ta!

Khi chung ta nguyén cho ké thu ghét
minh “Mong cho ho duoc thanh cong,” la
ta mudn noéi rang “Mong sao cho nguoi
thu ghét t61 duoc thoat khoi nhitng san
han, tham lam va ganh ghét. Mong sao
cho ho dugc an wvui, dé chiu va hanh
phuc.” Tai sao modt nguoi1 lai c6 nhirng
hanh dong tan nhan hodc khong dé
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thuong? Co6 1& vi nguoi ay di 16n 1én
trong nhiing hoan canh kho khan hoac
thiéu may man. Co6 1& do nhitng nguyén
nhan sau xa nao do trong cudc do1 nguoi
ay, ma ta khong biét dén,da khién ho
hanh xu kho thuong nhu vay. buc Phat
khuyén ta nén nghi dén hogiong nhu 1a
nhiing nguoi dang bi con bénh khon don
hanh ha. Chung ta c6 bao giobuc tirc hay
gian hon mot nguoi mac bénh khong?
Hay la ta co long thuong va muon giup
do nguoi ay? Co 18 ké thu ghét ta can
nhiéu tinh thuong cta ta hon 1a nhiing
nguoi than, vi kho dau cta ho 16n hon
gap bo1 phan. Vi viy, ho 1a nhirng nguo1
can tdm tUr cua ta nhiéu nhat. Ching ta
nén git ho trong trar tim minh, nhu
nhitng ngudi than thuong nhat cia ta.
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Mong sao cho nhirng a1 da lam hai ta s¢
duoc giai thoat khoi nhirng ham muodn,
san han, ganh ty va so hai. Hiy dé cho
nhing tu twong cua tam tu Om ap ho va
phukin ho. Hay dé cho moi te bao, m01
g10t mau, mo1 nguyeén ftr, moi nguyen to
cua than va tam ho dugc tham nhuan
trong tam tir. Hay cau cho ho buong thu
co théctia minh. Hay cau cho ho budng
thu tdm minh. Hay dé cho than va tam ho
duoc ngap tran nhirng y nghi thuong yeéu.
Hay cau cho su an vui va tinh lang cua
tam tu tham nhap toan than cua ho!

Thuc tip niém tdm tir co thé thay doi
duoc nhitng duong 10i suy nghi tiéu cuc
clia minh, va cung c6 lai nhiing tu tudng
tich cuc. Khi ta thuc tap ni€ém tam tu, tam
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ta s€ dugc ngap tran hanh phuc va an vui.
Ta s€ dugc an nghi. Tam ta dugc dinh.
Va khi tam ta tr¢ nén tinh lang va an vui,
mo1 su ghét bo, san han, va thu han sé
phai mo di mat. Nhung tdm tir khong
phai chi gio1 han trong tu tuong. Chung
can phai duogc biéu 16 ra thanh 161 noi va
hanh dong ctia minh. Ta khong thé phat
trien tAm tir bang cach cd 1ap minh véi
thé gidi chung quanh.

Ban co thé bat dau béng cach nghi nhiing
tu twong tot lanh vé tat ca moi ngudi ban
tiép xuc moi ngay. Néu cé chinh niem,
ban c6 thé thuc hanh diéu nay trong moi
gidy phut ban tiép xuc véi ké khac. Khi
ban gap mot nguol nao, ban y thirc réng,
cling nhu ban, nguodi 4y muodn c6 hanh
phtc va khong thich bi kho dau. Ching
ta ai cling mong udc diéu ay. Moi chung
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sinh déu muodn diéu ay. Cho dén mot con
con trung nhé bé nhat cling muodn tron
tranh don dau. Y thirc dugc diém tuong
dong nay, ta se thay rang tat ca mo1 su
song déu rat gan gu1 vo1 nhau. Nguo1 dan
badung sau quay hang tra tién, nguoi dan
ong ban qua mat trén xa 10, cap tinh nhan
tré nam tay nhau bang qua duong, cu gia
ngdi trong chiéc ghé cong vién cho bo
cau an... Moi khi ban gip mot ngudi ndo,
loai nao, bat cir mot sinh vat nao, hay ghi
nhé mot diéu ay. Hay mong ude cho ho
duoc hanh phuc, an vui, va duge gap moi
diéu tot lanh. P6 1a mét su thuc tap co
thé thay d6i cudbc doi ban, va ca nhirng
cuoc do1 khac chung quanh ban.

Lac dau, co thé ban sé cam théy cO mot
su chong cu lai su thuc tap nay. Su thuc
tap duong nhu hoi1 guong ¢p va gia tao.
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Co6 1€ ban khong thé nao cam nhan duoc
nhitng loai tu tudng ay. Co 1& ban cam
thay minh c6 thé dé dang phong tim tur
dén mot s6 ngudi ndy, va lai cam thay rat
kho khin d6i voi mot sd nguoi khac. Vi
du, nhiing dtra bé tho bao gid ciling dé
khot day long thuong yéu trong ta, trong
khi nhtrng nguo1 khac lai kho khan hon.
Hay quan sat thoi quen ay trong tim ta.
Hay hoc nhan dién nhiing tinh cam ti€u
cuc ciia minh va chuyén hoa ching. Véi
chinh niém, tir tir tng chit mot ta co thé
lam thay d6i dugc nhitng phan (mg cua
minh.

Phong giri tu tudng tir bi dén mot nguoi
nao, co that sy thay doi dugc nguoi ay
khong? Thuc tap niém tAm tir co thé thay
d6i duoc thé gidi nay khong? Khi ban
phoéng tam tir dén nhitng ngudi & xa hoic
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nhitng ngudi minh khoéng quen biét, 18
dinhién ban s& khong thé nao biét dugc
anh huong cua nd. Nhung ban co thé
nhan théy duoc anh huong cua viéc niém
tAm tr trén sy an vui cta minh. Piéu
quan trong la su chan thanh trong 1o1
mong cau hanh phtic cua ta cho ké khac.
Su that 1a anh huong ay xay ra tic thi.
Nhung chi ¢c6 mot cach duy nhat dé biet
d}ro’cdiéu nay la tu chinh minh hay thur
lay.

Thuc tap niém tam tu khong c6 nghia la
ta s€ hoan toan lam ngo trudc nhing
hanhdong bat thién cua ké khac. N6 chi
don gian c¢6 nghia la ta s€ dap uUng lai
nhitng hanh dong ay bang mot duong 16i
thich hop.

Co6 mot vi hoang tir tén la Abharaja
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Kumara, mot hom tim dén gip Phat va
hdi 14 c6 bao gio dirc Phat doi xir khat
khe vo1 mot nguo1 khac hay khong. Luc
ay, vihoang tir dang bé ddra con nho cua
minh ngodi trong long. Pic Phat hoi:
“Nay hoang tu, gia su nhu dura con nay
ciia hoang tr lay mot miéng gd nhd bo
vao mi¢ng va ngam lai, hoang tur sé lam
gi?”

Vi hoang tir dap: “Néu ndé bé mot miéng
g0 vao miéng no, toi s& giir lay nod that
chat va dung nhiing ngon tay moc vao
mi¢ng no de lay ra. Dau né c6 khoc la va
vung Vay may di nira, t01 cling s€ moc
cho bing duoc miéng g6 ay ra khoi
miéng, cho du no6 c6 b1 chay mau.”

“Ta1 sao hoang tur la1 lam nhu vay?”
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“Bé1 vi to1 rat thuong con cua t6l. TOI
muodn ctru lay mang song cua no.”

DPac Phat no1: “Cling vay do, hoang tu!
Doi khi ta cling phai khat khe doi véi
détu cua minh, khong phai vi ghét bo, ma
vi tinh thuong cua ta doi véi ho.”

Nhu vay 1a tinh thuong, chtt khong phai
long san han, da thic day hanh dong cia
ngai. Pic Phat d3 cung cap cho ta nim
phuong cach dé gitp ta doi xir tot lanh
vo1 ke khac. Do 1a nam gi61 quy bau. Co
nguoi cho rang gi6i luat 1am can ngan va
2101 han su tu do. Nhung that ra, chinh
2101 luat da giai thoat chung ta. Gi61 luat
gitp ta tranh dugc nhitng kho dau ma ta
thuong gay ra cho chinh minh va nguoi
khéc khi hanh xur thiéu chinh niém. Giéi
luat giap ta bao vé€ nguol khac khoi bi
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hai, va khi ta bao v€ nguor khac la ta
cling dang bao v¢ chinh ta! Nam gi61 quy
bau ngin ngira ching ta khong giét hai,
khong trom cap, khong ta dam, khong
n6i doi hodc nodi 10i cay doc, va khong st
dung nhiing chat giy say khién ta hanh
xUr thi€u chinh nigm.

Phat trién chinh niém qua thién tip ciing
c6 thé giap ta d6i x v&i ngudi khac
béng tam tur. Trén toa cu, chung ta theo
do1 tam minh khi ¢6 nhitng su thuong
ghét khot 1én. Chung ta hoc cach thu gian
tam minh khi cac tu tudng ay khoi 1én.
Chung ta hoc nhin nhirng thuong ghét chi
la nhitng trang thai tam thoi, va roi budng
bé ching. Thién tap gitp ta nhin cudc
do1 duot mot anh sang moi1 va cho ta mot
16i thoat. Cang thuc tip sdu sac bao
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nhi€u, ta s€ cang tro nén khon khéo béy
nhiéu!
Péi tri phién gidn

Khi chiing ta gian ai, ta thuong trd nén co
chap va chi nhin thidy dugc mot khia
canh nho hep nao do6 cua nguoi Aay.
Thuong thi chi trong chung mot vai giay
clingdd du dé cho ta noi vai 10i cay doc,
mot cal nhin ghé tom, mot hanh dong
thiéu suy nghi... Trong tim ta, nhiing
khia canh tot dep khac cua nguoi ay déu
bi tiéu tdn het. Tat cd con lai chi 1a céi
phan ctia ngudi Ay ma da khoi day con
gian cua ta. Khi ta lam diéu nay 1a ta da
chap giir va c6 1ap mot phan rat nhd nhoi,
luon thay d6i, ctia mot con nguol toan
ven, va roi xem do6 1a that, 1a co dinh.
Chung ta khong nhin thay hét moi yéu to
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va nang luc di cau thanh con nguoi ay.
Chung ta chi tap trung vao mot khia canh
duy nhat cta ngudi d6 - cai phan ma da
lam ching ta noi gian!

Trong nhiéu nim qua, t01 cO nhan dugc
nhiéu 14 thu gut ra tu trong tu, tur nhiing
pham nhan muodn tim hoc Phat phap. Co
nhiéu nguo1 da pham nhing t01 rat ning,
nhu 13 giét nguodi. Du vay, bay gio ho da
cO médt cai nhin khac biét va mudn
thaydoi doi minh. Téi c6 nhan dugc mot
14 thu chat chtra nhiéu tué giac va da lam
t6i xGc cam rat siu dam. Trong 14 thu,
nguoi ay ké lai nhitng pham nhan khac
thuong hay la hét va ché giéu nhu the
nao mo1 khi thay nguol linh canh xuat
hién. Anh ta c0 gang giai thich cho
nhitng t nhan khac rang nguoi linh ay
cling 1la mot con nguo1! Nhung ho da bi
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su cam thu 1am mo mat. T4t ca nhiing gi
ho thay chi 1a bd d6 linh cua anh ta, cht
khong thay duoc mot con nguoil phia
dudi 16p quan 4o ay!

Khi chung ta noi gian d6i véi mot nguoi
nao, ta c6 thé tu hoi minh nhu sau: “Cé
phai toi dang gian nhiing soi toc trén dau
nguor do khong? To1 gian da cua
nguoidy? Hay ring cia ngudi ay? BO oc
cua anh ta? Trai tim cua anh? Tinh hai
hudc cua anh? Su diu dang cua anh?
Tinh r6ng rar cua anh? Nu cuo1 cua
anh?...” Va khi ching ta chiu bo thi gio
ra dé xem xet hét tat ca nhing yéu to va
tién trinh cau thanh nguol ay, con gian
cua ta tuw nhién s€ nhe xuong.

B?mg su thuc tap chinh ni€ém, chung ta
hoc cach nhin la1 minh va ngudil khac
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duoc rd rang hon. Sy hiéu biét ay sé gitp
ching ta d6i xir voi ké khac bang mot
tinh thwong. Trong moi chung ta 13 mot
cot 106i ctia sy tot lanh. Trong nhiéu
truong hop, nhu truong hgp cua
Angulimla, chung ta khong thé nao nhin
théy dwoc chan tinh cua ho. Hiéu duoc y
niém vé vo ngd s& giup con tim ta dugc
nhe nhang hon, va giup ta dé tha tht hon
cho nhirng hanh ddng kho thuong cua
ngudi khac. Chung ta s& biét doi xtr voi
chinh minh va ké khac bang tam tir.

Nhung néu ngudi khac muon lam hai ta
thi sao? Néu nguo1 khac lang ma, si nhuc
ta thi sao? C6 thé ban s& muon tra dia lai
- va do cling chi la mot phan Urng binh
thuong thdi. Nhung roi nd sé dan dén
dau? Ké sé6 5 kinh Phap Cu day
réng:“Hén thu khong thé tiéu diét duoc
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han thu.” Mot phan tng san han chi dua
dén thém nhiéu san han. Va néu ban dem
tor b1 dap lai cho han thu, sy san han cua
ngudi kia s& khong thé nao ting truong.
Dan dan nd s& phai mo di. Cling bai
kétrén trong kinh Phap Cu viét tiép: “Chi
cO tinh thwvong ma1 di€t dugce han thu.”

Mot ngudi ludn dé tam thu nghich dirc
Phat 1a Devadatta (Dé-ba-dat-da) co bay
muu dé giét ngéi Ong ta xU1 giuc vua
Ajtasattu  (A-xa- thé) cho mot con voi
uong ruou say va tha nd chay dén noi ma
ong biét dic Phat dang c6 mat. Moi
ngudi trén duong thay con voi say hung
hing nhu dién cudng déu hoang so bo
chay. Gapduc Phat dang di trén duong,
ho bao cho ngai hay va bao ngai nén
tranh di. Nhung drc Phat van tiép tuc di

i. Thay vay, thay nanda, thi gia cla
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Phat, nghi rang minh phai ngin chin con
voi dién ay lai. Khi thay nanda budc ra
chan phia trudc dtirc Phat dé bao vé ngai,
dirc Phat bao nanda hay tranh sang mot
bén. Strc manh cua thay nanda khong thé
nao ngan chan duogc con voi say ay!

Khi con vo1 say tién dén gﬁn duc Phat, no
nhac cao dau 1én, hai tai mé to nhuhai
canh quat, vo1 n6 dua lén cao mot cach
dién cudng. Prc Phat chi dung yén ngay
tru6c mat no va phong rai tam tu cua
ngai dén con tht Ay - va con voi sayding
sung lai. Puic Phat diu dang dua ban tay
clia ngai 1én, long ban tay hudng vé phia
con thu dir, ban phong tinh thuong cua
ngai dén cho né. Con voi tr tirquy xuong,
khuat phuc ngoan ngodn nhu mot con
ctru. Chi bang ning luc cta tam tur, dic
Phat di co thé khuat phuc dugc mot con
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thu dir dién cudng!

Phan tmg san han dbi lai v4i san han 1a
mot phan tng co dicu kién. No 1a két qua
ctia mot su huén luyén hon 1la mot ban
chat tu nhién cua ta. Néu khi con
tho,chung ta duogc huan luyén thuc tap
kién nhan, diu dang va tir ton, thi tAm tir
sétrd thanh mot phan cua doi minh. N6
tré thanh mot thoi quen. Bang khong, san
han trd thanh tho1 quen. Nhung du vay,
dau da truong thanh, ching ta van cé
théthay doi duoc cai thoi quen phan tng
ciia minh. Chiing ta van c6 thé tap cho
minh phan tng theo mot cach khac.

C6 mot cau chuyén khac vé cudc doi dire
Phat co thé day cho chung ta cach dap lai
nhirng 101 nang né va su si nhuc cua ké
khac. C6 mdt nguoi thu nghich véiduc
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Phat, mua chudéc mot ¢o gai diém tén la
Cinca dén dé béu xau va lam nhuc Phat.
Cinca bd nhimng thanh g6 nho lai va don
vao trong bung, phia dudi 4o, détrong
giong nhu mot ngudi dang mang bung
chwa. Trong khi duc Phat dang giang
Phap cho mot thinh chung vai tram
nguo1, cO budc ra trueoc dicc Phat va nor:
“Nay ong lira dao kia. Ong 1am bo nhu
minh 14 mot nguoi thanh thién dé giang
dao cho hang tram nguoi nay. Nhung hay
nhin xem oOng da lam gi vo1 tol! Toi
mang cail bung nay la do ong do.” Duc
Phat van diém tinh, khong chut tirc gian,
khong thu ghét. Vi mot giong day tir bi
va thuong y€u, diec Phat no1 vo1 Cinca:
“Nay co kia, & day chi c6 co va toi 1a biét
duoc viéc gi d3 xay ra.” Cinca bi bat
ngokhi nghe cau tra 101 cua dic Phat. Vi
qua lung ting nén khi budc ra co bi vap



527

té. Soi day bo nhitng thanh gob bj dut tung
va chung roi Xuéng dat. Bung co6 nholai,
va moi ngudi déu thay dugc cai muu
chudc gian doi cia co. Vai nguoi
trongdam doéng muon danh phat co,
nhung duc Phat ngan lai: “Dung lam nhu
vay! D6 khong phai 1a cach ta d6i xur voi
co ta. Ta nén dem gido 1y dé chi day cho
cd ta. Vado méi 1a diéu thich hop.” Sau
khi nghe duc Phat giang day, tam tinh
ctia ¢6 Cinca hoan toan thay doi. Co tré
nén hién lanh, dé thuong va long day tam
tur.

Khi c6 mot ngudi nao mudn lam cho ban
tirc gidn hodc 1am gi dé hai ban, hdy
gitrhiing tu tudng tot lanh ctia minh doi
v6i nguoi ay. Pt Phat day: Mot nguoi
trong tam tran ngap nhing tu tuong tur bi
cling giong nhu mat dat. Nguoi ta co
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cogang lam tiéu hoai dat bang cach dung
cuoc dé dao x6i 1én, nhung d6 chi la
nhitng viéc lam vo ich. Cho du ho c6 dao
Xx01 tron do1 minh, hoac nhiéu do1l di
chang ntra, mat dat nay van khong suy
suyén. Qua dat nay van nguyeén ven, van
tron day. Ciing giong nhu dat, doi voi
mot nguo1 ¢oO tam tu su tirc gian s€é khong
thé nao cham t6i duoc.

Trong mot cau chuyén khac vé cudc doi
cua dac Phat, ¢c6 mot nguol tén la
Akkosina, c6 nghia la “khong con san
han”. Nhung that ra anh ta la1 hoan toan
nguoc lai: anh rat nong tinh. Khi anh ta
nghe noi rang dirc Phat khong bao gionoi
gian véi bat ctt ai, anh quyét dinh tim
gap. Khi thay dtrc Phat, anh ta dén trudc
mit ngai va bat dau chui rua tham €, anh
ding du moi tr ngir xau xa dé sinhuc dirc
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Phat. Sau mot hoi, anh ta im lang vi tham
mét. Khi 4y, dirc Phat hdi anh co6 nguoi
than hay ban b¢ gi khong. Anh tra 101:
“Co chtr.”. Ngai lai hoi:“Khi anh dén
thim nhiing nguoi 4y, anh cd thuong
mang qua tang ho khong?” Anhdap: “Lé
di nhién, luc nao ta cing mang theo qua.”
Dtrc Phat hoi: “Nhung néu hokhong nhan
qua cta anh thi anh lam gi?” “A, thi ta
mang vé nha cho minh va giadinh minh
hudng thu.”

Dtic Phat noi: “Ciing giong nhu vay, hom
nay anh dén day va mang cho toi nhiing
mon qua, nhung t61 khong nhan. Anh hay
mang ching vé nha cho gia dinh cua
anh.”

Véi su kién nhan, khon khéo va tur bi,
dirc Phat kéu goi ching ta hay thay doi
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101 suy nghi cua minh vé nhirng “mon
qua” tirc gian cua ke khac.

Néu ching ta dap lai nhitng 101 1& si
nhuc, gian dit bang chinh niém va tam
tir,ta s& ¢ thé nhin duoc van dé mot cach
tron ven va rd rét hon. C6 thé nguo1 kia
khong hé ¥ thic dugce nhirng gi minh néi.
Co thé nhitng 10i ay khong hé c6 ac ¥
oid6i véi ta. Chiing co thé hét strc that
tha va vo tinh. C6 1€ vi tdm trang cua ta
lac nghe nhitng 161 ay khong dugc tot
dep lam. C6 1& ta khong nghe rd dugc tat
ca hodc 13 hiéu 1am ¥ ctia nguoi kia. Can
than xem xet lai nhiing gi ho noi1 ciing la
mot diéu rat can thiét. Néu ching ta vo1
noi gian, ta s& khong thé nao thaydu’O’c
cal thong di¢p phia sau nhiing lo1 ay. Co
thé nguoi ay muon néu lén motdiéu gi
d6, ma ta cling can lang nghe.
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Chung ta, ai cling déu c6 gip nhiing hang
nguoi chuyén “choc tc” minh. Thiéu
chinh niém va tam tu, ching ta sé tu
dong phan ung bang san han hoic ghét
bd.Véi chinh niém, ching ta co thé thay
dugc ro nhing phan Ung cua tam minh
doi véi mot sO 101 néi va hanh dong.
Ciing giong nhu lic dang ngodi trén toa
cu, ta c6 thé theo do1 sy khot I1én cua
nhtrng ham muon va ghét bo. Chinh niém
cling giong nhu mot tam ludi an toan,
bao vé ta khoi nhiing hanh dong bat
thién. Chinh niém giup cho ta co6 thi gi0,
va thi gio s€ giap cho ta co su chon lua.
Chung ta khong can dé cho nhitng cam
thu ctia minh 16i cuon di. Ta c6 thé dap
tng bang tuégiac thay vi 1a si mé.

Niém tam tur
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Niém tam to khong phai la nhirng gi
ching ta 1am khi ng6i yén mot chd trén
toa cu: suy nghi, suy nghi va suy nghi...

Chung ta can phai dé cho ‘nang luc cua
tim tor biu 10 ra trong mdi sy ti€p xuc
cua minh vo1 ké khac. Tam tu 1la mot
nguyén Iy nén tang ctia moi tu tudng, 10i
n6i va hanh dong tot lanh. Vi tim tir, ta
sénhan thay rd dugc nhitng nhu cau cia
ké khac va san sang dé gitp ho. Véi tam
tir,ta cam nhan duoc mot niém vui chan
that trudc su thanh cong cua ke khac.
Chung ta can co tam tir dé song va lam
viec har hoa vd&1 nhling nguoil chung
quanh. Tam tir sé bao v¢ chung ta kho1
nhitng kho dau do 1ong san han va ganh
ty gay nén. Khi ching ta nudi dudng
dugc tam tu, tam bi, tam hy va tam xa,
khong nhitng ta s& 1am cho cudc song cua
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nhitng ngudi chung quanh dugc dé chiu
hon, ma chinh cudc do1 ta cling sé€ tro
nén an vui va hanh phtac hon. Nang luc
clia tAm tir, cling giong nhu anh sang mat
troi toa chiéu, tac dung cua né 1a vo bién
va vo tan.

Mong sao cho tat ca nhiing ai dang bi
giam cam, dau hop phap hay khong hop
phap,dang & trong su kiém ché ciia canh
sat, trén khap thé gidi, s& duoc d6i xur
hanh phac va an vui. Mong sao cho ho
thoat khor mo1 tham lam, san han, thu
han, ganh ty va sg hii. Hiy cho than va
tam ho dugc tran ngdp nhirng tu tudng tu
bi. Hiydé cho sy binh an va tinh ling
duoc thdm nhuin toan thé than va tam
cua ho.

Mong sao cho tat ca nhiing ai dang nam
trong cac bénh vién, dang chiu dung
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nhirng kho dau vi bénh tat sé duoc gap
nhiéu an vui va hanh phtc. Mong sao cho
hothoat khoi moi dau dén, sau kho, that
vong, lo au va s¢ hal. Cau cho nhirng
tutwdng tir bi nay om ap ho, trim phu ho.
Cau cho than va tim ho duoc tran ngap
nhitng tu tuong tu bi.

Mong sao cho tat ca nhitng ba me dang
sanh no dugc gap nhiéu an vul va hanh
phuc. Cau cho moi giot mau, m01 té bao,
mo1 nguyén tu, moi nguyén to trong toan
thé than va tdm cia ho duoc tran ngap
nhitng tu twong tu bi.

Mong sao cho tat ca nhitng dua tré bi lam
dung va ngugc dai boil nguol 1on dugc
gip nhiéu an vui va hanh phtc. Mong sao
cho ciac em ludn dugc tran day nhiing
tutwong tu, b1, hy va xa. Mong sao cho
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cac em luc nao cung dugc nhe nhang.
Mong sao cho cac em dugc thu thai.
Mong sao cho trai tim cac em dugc diu
ém. Mong sao cho nhtrng 101 em no1
duoc dé thuong. Mong sao cho cac em
duoc thoat khor mo1 sy s¢g hai, cang
thang, lo lang va bat an.

Mong sao cho tat ca nhiing nha 1anh dao
déu rong luong, tr té va thuong yéu.
Mong sao cho ho cam thong va hiéu
duoc nhitng ké bi tri, nhitng ngudi thap
c0 bé miéng, nghéo kho, bi ap birc va ky
thi. Mong sao cho trai tim cua ho yéu
mém trude ndi kho cua dan ching. Cau
cho nhiig tu tuong tur bl nay om ap ho,
trum phu ho. Cau cho mdi giot mau, m01
te bao, moi nguyen tir, mO1 nguyén to
trong toan thé than va tdm cua ho duoc
tran ngdp nhitng tu tudng tir bi. Hy dé
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cho subinh an va tinh lang dugc tham
nhuan toan thé than va tam cua ho.

Mong sao cho tat ca nhing ke bi tri,
nhitng nguoi thap co bé miéng, ngheo
kho, b1 ap buc va ky thi, dugc gap nhiéu
an vul va hanh phuc. Mong sao cho ho
thoat khéi moi dau don, sau kho, that
vong, lo au va s¢g hai. Mong sao cho moi
ngudi omudi phuong thé gidi dugc an
lanh, hanh phtc va an vui. Mong sao cho
ho ¢6 duoc kién nhan, can dam, hiéu biét
va su cuong quyét dé vuogt qua moi kho
khan, thithach va nhirng that bai trong
cudc doi. Cau cho nhiing tu tudng tir bi
nay 6m ap ho, trium pht ho. Cau cho than
va tam ho duoc tran ngap nhirng tu tuong
tu bi.

Mong sao cho mo1 ching sinh ¢ mo1 noi,
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trong bat ctr hinh dang nao, vo1 hai chan,
bon chan, nhiéu chan, hodc khong chan,
dang sinh ra hoic sap duoc sinh ra, trong
kiép nay hoic kiép sau, déu c6 dugc mot
tam an vui. Mong sao s¢ khong co loai
nao luong gat hoac khinh mié€t loai nao.
Mong sao s¢ khong co loar nao sat hai
loai nao. Dbi vai tat ca moi chung sinh,
mong sao cho to1 c6 dugc mot con tim vo
bién, trén, duoi, va khép chung quanh,
khong bi ngan ngai bo1 thu han hoac
ganh ghét. Mong sao cho moi chung sinh
déu duoc thoat khoi kho dau va co dugce
mot hanh phuc hoan toan.

Tam tor vuot ra mo1 bién gid1 cua ton
gido, vin hoa, dia 1y, ngoén ngir va quoc
gia. N6 1a mot quy luat chung va co xua,
budc chat tat ca ching ta lai v&1 nhau-
khong phan biét ta c6 mot hinh dang nao.
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Tam tr can duwoc thuc tap mot cach
vodiéu kién. Cai dau cua ké thu ghét toi
cing la cai dau cua t61. Cai gian cua
hocling 1a cai gian cua to1. Tam tu cua ho
la tam tur cua to1. Néu ho vui, toi clng
vui. Néu ho an on, toi ciing thay an on.
Néu ho khde manh, toi cling khoe manh.
Cling nhu chung ta chia s¢ vdO1 nhau
nhitng kho dau khong phan biét, ta ciing
nén chia sé tam tir voi tat ca mot nguol, 0
mo1 not. Khong co mot qubc gia nao co
thé ton tai ma khong can nuong tya vao
su giap dO cua nhitng quoc gia khac, va
cling khong c6 mot ca nhan nao la co 1ap.
Mubn sinh ton, ching ta can phai cé
nhitng loai khac, nhat 1a nhiing loai rat
khac bi¢t vo1 minh. Su that don gian la
nhu vay. Chinh vi nhiing su khac biét ay
ma su thuc tap tam tor 1a mot diéu hoan
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toan can thiét. No 13 soi day buoc chat tat
ca chung ta lai vo1 nhau!



