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Khéng ai c6 trang thdi Thién va mirc dinh ndo cao hon Thién Dinh ma Purc Phét - Thich Ca Méu Ni dd gidc ngé!

Dza Kilung Rinpoche sinh ndm 1970, tru tri cGa Thién vién Kilung (Khdc Long Tw) tai
Dzachuka, tinh Kham, Tay Tang tir khi 6ng con 1a mot thanh nién. Ong d3 hoang phap
tai phuong Tay ké tir ndm 1998, va ciling thuéong xuyén dugc moi giang day vé Phat gido
trén khép thé gidi.

Vao cudi thap nién 1990, ngay sau khi dén nudc MY,
Dza Kilung Rinpoche thdy cdc mén sinh phwong Tay khé
dat duoc sy tién bd trong thién dinh, vi nhip d6 cda cudc
s6ng khién ho khéng cé dwoc cdi tdm an nhién. Cudn sach
nay bao gébm céc chi dan cho phdp mén thién dinh bay
budc hét strc truyén théng nhung dé ap dung ddi voi

nhirng ngudi dang séng trong mét nén van hda day déng
loan — Mét cdm nang tuyét voi cho bat ky hanh gia nao.

DZA KILUNG RINPOCHE (Dpza Kilung Rinpoche)

Ngudi dich: HUYNH VAN THANH

Tam thu thai

7 buérc di sdu vio thign dinh

(NHA XUAT BAN HONG PUC)
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NOI DUNG

Loi gidi thiéu
LOi nguwoi bién tap
Dan nhap

PHAN MOT

1. Phap thién th* nhat Thién toa co ban...................
2. Phap thién th hai: Thién chi ..o
3. Phap thién thi ba: Thién toa co ban tinh luyén....
4, Phap thién thir tw: Thién quan ..

SUY NGAM THU NHAT: M6t cai nhin sau hon vao cac chi dé

PHAN HAI

5. Phap thién th* nam: Thién khai phdong tam

6. Phap thién th sdu: Thién thanh tinh tri

7. Phap thién th bay: Thién vo niém

SUY NGAM THU HAI: T8ng quan vé cic phap mén truy@n théng clia Dai thira, Kim cang

thira va dai vién man

Hau tu:

T vung
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LOT GIOT THIEU

Dza Kilung Rinpoche la hda than th& nam cta Dza Kilungjigme Ngostar, mot trong
t&r dai dé t&r cha dao sw xudt chdng Rigdzin Jigme Lingpa, ngudi d3 tim ra gido ly
Longchen nyingthig thudc truyén théng Dai vién man (Dzopachenpo). Sau khi d3 trai,
qua vai chuc nam thién dinh va hoc tap tai Tay Tang cling nhu An D8, Rinpoche d3 chia
sé khong biét mét mai tri tué twa nhu cam 19, tinh khiét cda téng phai minh véi hét thay
nhirng ai muén tiép thu, & phuwong Déng |an phuong Tay.

Trong tdc pham Tam thw thai nay, Rinpoche téng hop mét cach ti mi nhirng
huéng dan lién quan dén cac budc cuc ky quan trong cho viéc rén luyén tam tri - bat
dau bang viéc phai ngdi thién ra sao, hit thd va tap trung dau éc ra sao cho ding cach,
cho dén viéc |am thé nao dé budng bd hét thay cac tap niém nham danh thirc ban chat
giac ngd clia tam.

Tam tri, hay tdm thirc, chinh |a cai t6i la ai cla ching ta. Cai Than, tuy quy, nhung
cling chi la mot th& nha tro cho tdm thirc trd ngu trong ldc ching ta dang song. Sau khi
chét, chidng ta s& cd mot cudc tai sinh vao thién dao hay ac dao, tat ca déu phu thudc
vao nhirng xu hudng thoi quen tiéu cyc va tich cic ma chung ta da sinh ra trong dong
tam thire cha minh va dugc thé hién qua than trong suét cudc séng clia minh. Néu tdm
clia chung ta tu tai, nhan &i va biét thién luvong, khi 8y (va chi khi ay) cac dién dat qua
than khau y cGa ching ta mdi lap tirc trd thanh cadc hanh vi cdng dirc. Thé rdi ching ta
sé tré thanh mét ngudn lgi ich .cho tha nhan. Néu ching ta vién man céc suy nghi dirc
hanh cla minh, su kh6 s& chdm dirt va ban chat tri tué cla tdm thirc clda ching ta sé
thire tinh Do d6, biét chud trong viéc rén luyén tdm tri théng, qua cadc phdp mén thién
dinh dung. dan. nhu d3 duoc chi dan 1a diéu hét sirc quan trong. Trong kinh Phép cu
(Dhammapada), Birc Phat day:

Khong c6 tri tué thi khéng c6 thién dinh, .
Khong c6 thién dinh thi khong cé tri tué.
Nguwdi nao gom da thién dinh va tri tué thi gin dén Niét-ban. 'mmm’ .

~ (Phém Ty kheo - Bhikkhuvagga) ~
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Tam thuw théi 1a mot quyén sach quy gid trinh bay cac budc khdng thé tich roi
nhau clia cong phu rén luyén tam thire theo, gidp Iy dao Phat. Sach dan dat ching ta di
tir nhirng budc ban dau trong cudc hanh trinh thién dinh, cho dén nhan thirc cudi cung,
su vien man cla tam thc gidc ngd. Cudn sach nay cé dd tat ca. Ban chang can phai tim
kiém dau xa nita. Nhw dai s Tich Thién (Shantideva) ndi tiéng ngudi An Do séng vao
thé ky 8, cé ndi, “Dau la cai dung cla cac phap moén khac nhau, ngoai viéc huan luyén
tam thirc?”

Tulku Thondup

LOINGUOI BIEN TAP
T6i cOn nhé 1an dau tién ma tdi c6 gdng ngdi thien. P4 1a cach day may thap nién,
ldc & phuong Tay chi méi cd6 mét vai quyén sach viét vé thién dinh. Toi d3 gap dugc mot
quyén giang day nhitng diéu co ban vé phuong phap tap trung tdm tri, va vi thay yoga
cla téi co giup téi mot s6 |oi khuyén. Tat ca déu rat hay. Do d6, vao mot budi chiéu, toi
d3 ngdi bat chéo chan trén mdt chiéc sofa ném hoi, vdi lwng cé khi thang cé khi hoi
khom, nham mat va chdm chd nhin vao tam tri ca minh.

Dot nhién, tdi thady minh bi ngdp chim trong tiéng 6n cta nhirng bua khoan va may
cua. Toi dang & dau? Cé phai tdi d3 chui vao mot t6 ong bap cay? Toi khong thé gilt su
an tinh nita, bat dau d& mo hoi, giong nhu mot dira tré dang trong phong doi cla nha
si. Di ngang qua mét cai kinh van hoa gébm nhirng suy nghiva cdm xuc - mot sé mach lac,
con mot sé khac thi chang dau vao dau - cudc "thién dinh” cla t6i giong nhu cudi trén
chiéc tau luon siéu téc vay!

Cudc ngdi thién ay chang kéo dai dwoc lau, va téi chang thay hanh phuc hay hirng
tha trwdce trai nghiém, nhung c6 mét diéu rat hay da xay ra, mac du m3i vé sau thi toi
md&i nhan ra gid tri ctia né: Toi hiéu rang trang thai huéng am thanh hon tap nay chang
bat thuong mét chut ndo - do mét moi hay dn khdng tiéu, hodc mét cudc tranh cdi ma
c6. DAy |a cai thé gidi thong thudng clia tam tri. Diéu nay dién ra sudt. Chi dén ldc Ay toi
md&i ngirng lai d€ Idng nghe. Va t6i d3 cd mot cdm gidc mo hd, modt cam gidc hét sirc
dang sg, rang trong ca cudc doi minh, toi d3 1a tu nhan cla cac cudng ép tam ly cla
chinh minh.

Chubi bay budc thién dinh dugc trinh bay trong sach nay |a con dudng dé di dén
sy giai thoat bén trong. N6 duoc dya trén cac phap mon Phét gido, nhwng ban khong
can phai |3 mét Phat tlr thi mdi cé thé thuc hanh. Ching cé thé, hitu ich cho sy phat
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trién cudc sdéng nodi tdm clha bat ky ai, cho du ngwdi d6 cé gan bd vdi mot truyén thong
tdn gido chuyén biét ndo d6 hay khdng. Chung duoc thiét 1ap cho ngudi phuwong Tay,
mac du cé & nén ndi 1a "cho nhitng con ngudi thoi hién dai”, bdi vi van hda phwong Tay
dang trai rong khap noi va d3 hoda nhap véi tat ca cac nén van héa khac.

Téac gia Kilung Rinpoche, dén tir mot chén xa xoi, x&t Tay Tang. O dé, éng d3 Ion
|én trong mét méi trudng thodt khdi phan 1dn nhitng diéu gdy xao lang tdm tri ma ching
ta dang trdi nghiém trong cudc séng hién dai. Vi vay, khi téi phwong Tay, bt gdp tinh
chat phién toai ngay cang tang cla no, va khi bat dau gidng day tai day, 6ng hoan toan
chang ngac nhién mot chut ndo thay rang da s& cdc mon sinh chang thé nao dat dwoc
trang thai an dinh sau |ang du dé di sdu vao c6t 18i cha thién dinh. V&i cung mot ly do
nhu vay, ho d3 chang thé nao hiu duoc cac khac biét 1an nhirtng mai lién két té vi gitra
cac ky thuat thién dinh truyén théng: nhitng kj thuat dan dén su an nhién tham sau
nhat - trang thai gidc ngd. Toc d0, sw cang thang va lo au, von dang tran ngap phd bién
trong xa hoi hién dai, anh hudng mot cach tw nhién 1én ching ta, nhitng ngu i dang tu
tép thién dinh. Chdng ta d3 bi ghi chat trong canh tréi budc. Do dé, trong viéc van dung
hé théng gdm bay phap thién dinh nay, phat trién tdm thu thai Ia muc tiéu hang dau.

Bay phap thién dinh nay duoc giang day cho cac mon sinh cla Kilung Rinpoche
trén co s& hang tuan trong sudt mét nam. K&t qua hét strc tich cuc dén d6 cdc moén sinh
cla ong da tiép tuc ti€p nhan cling nhu tép luyén mot cach nhiét thanh hét ndm nay
sang nam khac. Cac chd dé va céc bai tap tuy 13p lai, nhung trai nghiém thi khéng ngirng
mdi mé va sau sac hon. Piéu d6 mang d&n mot cau hdi quan trong: DE dat duwoc sy nhan
thirc tham sau théng qua hé thdng nay, cac chi dan truwc ti€p cla mot vi thay 1a can thiét?

Hau hét cdc cAm nang thién dinh cé uy tin trén thi trudng sdch ngay nay, xuat
phat tir cac truyén théng thién tinh 1&n, déu cé y bé sung cho cac chi dan chi tiét cia
mot vi thay. Thwdng 1a cac sach dé déu duoc sdp x€p theo nhiéu chi dé triét hoc va ton
gido duoc liét ké, tiép theo 1a nhirng chi dan ngan gon, téng quat vé thién dinh. Vj thay
duwoc cho 1a s& [am cong viéc trién khai va dién vao cac chd trong.

Nhwng quyén sich nay thi khac. Hau hét céc thién sinh kho gdp duoc mét vi thay
thién dinh gidi, hay khdng cé thoi gic dé dén du déu dan cdc budi thuyét phdp. Ho phai
trong cay vao sach - nhirtng quyén sach thudng dé lai cho ho sy thdc mac, “Nhirng didu
nay phdi hgp véi nhau ra sao? Lam cach nao t6i t6 chirc viéc thién dinh cda minh thanh
mot con dudng kha thi?”, va doi ltc, sau mot thoi gian, “Tai sao toi cir thay minh bi mac
ket?” Tdc phdm Tam thw thdi dwgc viét tir cac chi dan truc tiép cla Kilung Rinpoche,
qua do, dng c6 thé theo ddi cling nhu tim gidi phap cho nhirng van nan thudng 13 té nhj
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clia cdc mén sinh tai mo6i budc di trén con dwdng tu tap. Trong cudn sach nay, thién dinh
la muc tiéu trén hét, bat ky ch( dé 1an dinh nghia mang tinh triét hoc hodc chuyén mén
nao cling déu dugc gitt & muirc t6i thiu va dugc gidi thiéu mot cach ngdn gon, trong
bdi cdnh c6 nhitng phdp mén thién dinh tuong thich véi chidng. (Hai phan bé sung, Suy
ngam thi nhat va Suy ngdm th hai, dwoc dan xen trong chudi bay budc 1a dé giai thich
chi tiét hon cac van dé triét hoc cling nhu dé cung cap béi canh cho ching).

Trai nghiém that sy vé thién dinh cé mét cam gidc that dac biét, do d6 diéu cuc
ky quan trong la can tranh dirng dé tam tri phai vudng ban vi nhirng ké hoach, muc tiéu
va mong doi phd bién ma ching ta van hay cé ddi véi cac nd lwc ciia minh - cac du an,
cong viéc, cac thu vui,...

Tém thw thdi duoc trinh bay theo mot cach thirc tranh né tinh trang ay, do do
thién sinh thyc hanh theo cdm nang hwdng dan thuc tién nhuwng rat cé ban sic nay, cé
thé dat dirgc nhiéu thanh twu bang sy tw luc cha chinh minh. DT nhién, cac chi dan cua
mot vi thay c6 du tw cdch sé rat hiru ich, va ddi véi phan I&n ching ta, diéu d6 la hét sirc
can thiét cho viéc dat duoc nhitng nhan thirc cao nhat. Nhung mot hanh gid thanh tin
van cd thé tién xa khi si dung nhitng huéng dan trong cudn sach nay.

Thuw thai, gidn di va cudc séng hién dai

Diéu quan trong d&i vdi thién dinh 1a tam thirc. M6i phdp thién trong s& bay phap
thién & day |a mot phwong cach dé€ quan chiéu va an dinh tdm thic. TAm thirc cd thé
duoc md ta theo nhiéu cich. Nhuwng ngudi ta chi cd thé hiéu né qua sy khdm phd cua
ban than - qua viéc thdy né mot cach truc ti€p va nhan ra ban chat dich thuc cda né.
Viéc nhan ra ban chat dich thuwe cla tdm, von 1a clra ngd dan dén su gidc ngd, cd thé xay
ra & bat ky giai doan ndo, va sy 6n dinh cua tri kién 1an trai nghiém chinh 1a muc tiéu clta
cudn sach nay. Néu muc tiéu cé vé qud tham vong, tac gia khong ngirng nhac nhé ching
ta rang ban chat cla giac ngod chinh 1a nhan dang dich thuwc cla ching ta va chang phai
la mot diéu gi d6 ma ching ta can phai thd dac. N6 gidng nhw anh sdng mat troi van
ludn luén cé d96, chiéu roi, thanh khiét ty khdi thay - nhung cac thoéi quen cha ching ta,
cling giong nhw cdc ddm may dang che khuat vang thai duwong khién cho né khéng 16
dang dwoc. Mat troi truwde sau van & d6, chi cé diéu 1a ching ta chdng thay né ma thoi.
C4i tdm tri ban ron cda ching ta dang che khuat sy gian di tuyét ddi cia tdm thirc sang
td. Tat nhién, viéc budng bo cing thang va lo au 13 hé qua phu dang mirng clia qud trinh
thién dinh chan chinh, nhung muc tiéu an lac va giai thoat vién man - cha sy gidc ngo -
thi chang bao gi® bj quén lang.
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Cot thy cua bay phap thién nay la sy thu thai - thu théi cho tdm thic cda ching
ta va trai rong dé cho phép su tinh khiét va gian di hién dién mot cach ty nhién. o day,
ban s& thay chit thu thai duoc 13p di l3p lai. Ban cling sé thady minh dwoc khuyén khich
hoan toan trdi rong, thw gidn, chu y nhe nhang qudn binh va khéng phé phdn, hét lan
nay dén lan khac. D6 la vi médc du cé bay phép thién dinh ndi ti€p nhau, nhwng day khong
phai 1a mot cdm nang hudng dan theo thang bac. C nhiéu diéu trung l3p. Khi ban trai
qua tirng chuwong va bat tay thuc hién cac phap thién dinh, nhitrng tir nglr duoc nhac di
nhac lai sé cé y nghia rat |&n. Viéc trai nghiém bay phap thién dinh c6 chuyén déng gidng
nhu theo hinh xodn 8¢, v&i cac chl dé va cac chi dan giong nhau, nhuwng sé bd sung thém
nhiéu y nghia hon khi ban buwdc 1én cao hon réi cao hon nita trong trinh tu. Noi chung,
dd l1a mot qua trinh phong pha hda dan dan, nhwng nhitng cdi nhin thau suét tham sau
c6 thé xay ra tai bat ky diém mdc nao, bdi vi sy thAm sdu nam san bén trong ching ta
ngay tir dau.

Chia khda dé thu thai 13 sy gidn di. Lam thé ndo ching ta cd thé thu thai néu phai
lién hé véi qua nhiéu chi tiét? PE ngudi doc tiép thu pham chat cét yéu cia tirng cach
thirc ma khong phai mat cong nghién clru nhiéu vé triét ly, Kilung Rinpoche cung cap
mot s6 kién thirc ngdn gon. Diéu d6 khong cé nghia 1a cac phap thién nay giéng nhw
nhitng thr thirc &n nhanh tién loi nhung chang cé bao nhiéu gia tri dinh dudng.

Ma ching cung cap phan tinh tdy - nhitng diém then chét cla cac phap thién ma
tir d6 ching duoc tao ra 1an nhitng phdm chat chan chinh va tham sau s& xuat hién khi
ban thuc hanh.

Nhwng, ngay ca nhu vay di nita thi toan bd chuyén nay chang phai la dé gay nan
chi hay sao? Ban cé thé thac mac, "T6i s& tim & dau ra thoi gian?” La mot vi thay thién
dinh, c6 mén sinh & khap noi trén thé gidi, diéu qua rd ddi véi Kilung Rinpoche 1a cudc
sdng hién dai dang khién cho nhi*ng ngudi mudn tu tap chang cé dwoc nhiéu thoi gian.
Nhuwng, ngoai thién dinh chinh thirc - tai noi ma ching ta ngéi yén lang - Phat gido va
cac truyén théng thién dinh khac luén luén thuyét giang vé tdm quan trong cda viéc hoi
nhap thién dinh vao cudc séng hang ngay. Thién dinh phai |a mét phan cda cudc song,
va bay phap thién nay bac mot nhip cau ndi lién gitra thién dinh chinh thirc va thién dinh
nhat dung. Do d6, néu khdng cé nhiéu thdi gian dé ngdi trén ném thién, ban van cé thé
tu tdp dwoc trong quang thoi gian ciia mot ngay binh thuong ciia minh - trong lic dang
lam viéc, vui choi, trong khi dn, trong khi di, tai bat ky ché nao. Viéc thién dinh trong
cudc séng cang trd nén thudng xuyén va déu dan bao nhiéu, né cang dé tré thanh chinh
thirc bay nhiéu. Ching ho tro cho nhau va cé tdm quan trong ngang nhau.
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Hiéu dwoc cac bi an

Chi c6 mét cach dé biét cdi banh 1a hdy an nd. Vi tdm thire cling vay: ngudi ta cd
thé néi rat nhiéu vé né, nhung ngudi ta khong thé dung 1&i dé ndm bat tinh tdy cda né
dugc. Ban d3 doc mot s6 tir kha bi an - ban chdt cda tém thire, (sw tinh khiét nguyén so)
gidc ngd - va mot s6 chi dan di lién véi cac tir nglt d6 lic dau cé vé chang cé gi 1a rd rang,
bi vi thién luén luén thé hién mét cai gi d6 mdi mé va khac biét. ThAm chi nhirng trai
nghiém ma nguodi ta ¢ thé dién ta bang nhitng tir nglt gidng nhau cling chang bao giv
la giébng nhau ca.

Do d6, hay tir tir bwdc vao moi phap thién mot cach thodi mai, nhe nhang, va hay
cho phép bat ky hwéng dan hodc |61 binh nao cé vé bi an tir tir ngdm sau vao tam tri. Khi
chiing d3 chim siu vao bén trong, ban sé bat dau nhan ra y nghia cla chung thong qua
cai nhin thau suét ctia riéng minh. Chang han, mot cdu mat chd ngdn - OM, AH, HUNG -
duoc dua vao phdp thién dau tién va duwoc bé sung thém tai moi chwong ké tiép. (Cac
mat chu cha Phat gido |a nhirng ciu tung doc mang y nghia biéu trung, va thinh thoang
cling mang dén loi ich do chinh thanh 4m clda ching). Thoat dau thi diéu nay cé thé co
vé kha rd rang, dé hiéu - cé 1& chi 1a mot cach dé thw gidn Than va TAm nhu mot budc
chuan bi cho viéc thién dinh. Nhung y nghia cGa ba tir nay s& cé tdm quan trong ngay
cang |&dn hon, déng thoi con bao ham nhiéu diéu chir khéng chi don thuan la mot ky
thuat thw gidn. P&n mot mirc nao d6 thi nd cé thé cd vé, hoan toan than bi, nhung vdi
sy kién nhan, theo thoi gian, ban s hiéu va cdm nhan dugc cac v nghia siu sdc ciia OM,
AH, HUNG. Diéu nay ciling vay déi vdi ban chat cha tdm thirc cung nhiéu tir ngir khac
duwoc dung dé miéu ta trai nghiém thién dinh moi lic mbi sdu hon - ké ca tir thu thai.

Cé hai cidch co ban dé trinh bay mot ch dé: C6 thé chia cdc théng tin thanh nhirng
ch( dé nho va réi nhitng chi dé nhé dé duoc st dung lam nhirng khéi ki€n tao dé lam
ra mot phac tho - cdi nay ndi ti€p cai kia theo mét trinh ty logic. Hodc cd thé trinh bay
chat liéu mét cach hiru co hon, giéng nhu nhiéu sgi nhd lam thanh mét soi day thirng
hay day cap vay, mdi sgi nhd dong gép cho cai toan thé thdng nhat. Cac |&i phap truyén
khau cla Kilung Rinpoche c6 pham chat hitu co nhu thé. Ong ti€p can con dwdng thién
dinh tlr nhiéu géc do - I3p lai cung 167 khuyén nhung mdi 1an lai mang mot sic thai hoi
khdc déng thoi dan dan cung cap thém nhirng chi ti€t quan trong dé lam sang td céc
quan hé ndi két té& vi, va té thém mau sic cho su hiéu biét ngay cang thiang tién vé mot
phép thién nao dé hodc vé thién dinh néi chung. Tinh chat da chiéu da sic trong su trinh
bay cla 6ng dugc lam séng dong thém Ién bang nhitng nhic nhd, nhitng giai thich,
nhitng 107 khuyén, 6c hai hwdc va sy nhiét tinh - tat cd déu nham vao viéc phan &ng véi
cac thoi quen cla ching ta, sao cho chiing ta cé thé hiéu duoc.
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Su ky bi clia tdm thirc thdng qua viéc tu tap cda minh. Trong quyén cdm nang nay,
pham chat 8y d3 duoc tran trong hét mirc cd thé.

Khi ban doc qua bay phap thién va thir thuc hanh mot trong s6 dé, hdy nhd ky
diéu nay: cac két qua cla thién dinh hiéu dung chdng thé ngay lap tirc cé duwoc. That
vay, nhan nai |a yéu td then chét trong thién dinh, d6ng thoi cho phép cac pham chat
ching ta v6n cé hién ra khi su ndng ldong muén thu hoach k&t qua nhanh chéng lang
xudng. Sy nén ndng |a mét trong nhitng chudng ngai chinh cho chiéu sdu va sy quan
binh trong thién dinh. Va su thi€u kién nhan c6 quan hé mat thiét v&i ky vong, mong
doi. Néu mong mudn cé két qua nhanh chdéng khi budc vao thién dinh, ching ta sé chi
lam t3ng thém nhitng diéu gay phan tam. Thay vi lam ting thém, ching ta phai c6 gang
giam bét chung. Do d6, dirng nghi ngoi dén chuyén da cé mot budi thién “tuyét voi”
hay mot budi thién “té hai” gi hét. Cling vay, hay bién thién dinh thanh mét théi quen
va hdy tap luyén déu dan, bat luan viéc ban cé thé an dinh mirc d6 thuwdng xuyén cla
minh nhu thé nao. H3y nh&, théi quen thién dinh d6i nghich véi cac ciu tric lau doi cla
cdi tdm tri tan loan va bon choén, di nguoc lai véi xu hudng voi va cha cudc séng hién dai
c6 thé d3 an siu bén trong chung ta.

Nhirng l¢i ich thém nira

Cudc séng ludn bién dich khéng nglrng. Day la mot sy that hién nhién, va 1a ch( dé c6t
18i trong gido ly dao Phat véi cdi tén vo thudng. So thay déi s& chang ich loi gi. Néu cé
thé thu gidn trong thién dinh va an tru c&i mé vdi nhirng suy nghi va cdm xdc cha minh,
ching ta c6 thé dat dwoc trang thai tu bdo vé khdi nhitng ndi cay dang clia cudc doi va
c6 thé i tri khon ngoan vai du moi loai thach d6 cta nd, ké ca nhirng thach d6 cla bénh
tat. Thién dinh d3 duoc chirng minh vé mat khoa hoc Ia ¢6 nhirng pham chat tri bénh.
Chang han, tién si Herbert Benson, mot trong nhitng nha tién phong trong lanh vuc y
khoa than-tdm va la nguwdi khdm phd ra phwong phap dap &ng thw gidn (relaxation
response), d3 dat duoc cai nhin thau suét cling 1a dwa vao nghién ciru khoa hoc vé thién
dinh. Mot sw quan binh tv tai gitra Than va Tam gitp g& bd hodc 1am gidm cidng thang,
nguyén nhan gay nén hodc lam tram trong thém nhiéu can bénh.

B3y phap thién nay dwa trén cac diém then chdt trong phdp mén truy@n théng cla Phat
giao, chung thich hgp cho nhirng ai da thuc hanh tu trwédc cling nhu nhirng ai chua tirng
thién dinh bao gi®. Cac thién sinh md&i luyén tap sé tim thdy & day mot con duong thi
vi dé di vao trai nghiém cung vai su hiéu biét cang Iic cang siu sac hon, con cac hanh
gia tirng trai cd thé tiép fuc vdi sy thodi mai, xac quyét cung sy thw thai nhiéu hon.
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DAN NHAP

Hé&t ngay nay sang ngay khac, thé gidi ma ching ta dang chia sé cang trd nén nhéd
bé va ban ron hon. Do vay, ngay cang c¢6 nhiéu van nan hon dang quay ray ching ta, ca
bén trong 1an bén ngoai - trong tam tri cla ching ta, vdi nhirng suy nghiva cdm xuc, va
trong mdi trudng séng nhanh séng voi thuwdng nhat cda chidng ta. Dwdi tat cd nhirng ap
lwc d6, cach x{r su cla ching ta thuwdng |a mang tinh chat gid tao. Ching ta khéng dé
cho moi viéc xay ra mdt cach tw nhién. Cam giac ty do bj thiu vang. Ching ta hoan toan
khéng thay thodi mai hay hai long véi vong sinh tl ludn hoi, cai thé gidi nhw d3 trai
nghiém bd&i chdng sinh do nhirng cdu tric tinh than va cac nhan thic bi che mo cda
ching ta - cai thé gidi do tdm tri tao nén.

Chung ta can tim cho minh mét cach séng cd y nghia, trong dé ca ndi gidi lan ngoai
gidi déu hanh phuc va hoa hgp. Nhiéu van nan trong sé d6 co thé gidm bdt, tham chi
giai quyét duoc, khi ching ta tang clrong strc manh cho chinh minh bang nhitng phap
mon tam linh; nhu thién dinh chang han. Thién dinh khéng chi 1am giam sy cang thang
- nd cling con cd thé chira tri tinh trang khdng hanh phuc va chirng tram cdm. Thién dinh
c6 thé gitp chung ta chinh sra s mat quan binh va thang tién trong doi.

Khi khia canh vat chat trong cudc séng dién ra sudn sé, ching ta cé thé nghi la
chang cé dau khd gi hét, nhung dieu dé khdng dung. Chirng nao tam tri con hoat dong
theo cach binh thudng, chd nghia lac quan khdng tudng cé thé hiru ich doi chut véi sy
kh& va nhitng kho khan dang hién ra, nhung viéc d6 chang bén lau. Ching ta can phai
dua vao strc manh bén trong, hanh phic bén trong. Va mot khi kham pha ra diéu d6 qua
thién dinh, ching ta can phai duy tri nd va tdng cuong sitc manh cho né, sao cho ching
ta luén ludn nudi dudng duoc tdm tri ca minh. Toi nghi diéu hét sirc quan trong cho
viéc phat trién hanh phuc chan chinh 1a ching ta dirng bao gio 13ng quén cai chia khoa
bén trong nay, ngay ca khi cac co duyén bén ngoai dang hét strc tuyét voi. D6 la bdi vi
van phap von vo thuong. Ding nhu Pire Phat d3 ndi, “chang cé gi con mai ma khong
bién dich”. Ching ta cé thé phat trién mot cudc tap luyén tdm linh my man va roi, khi
ngoai canh hét strc tot dep, ching ta tw nh{, “Téi chang can tap luyén nira”. Hodc chung
ta cd thé trd nén ludi biéng, lo 1a viéc tu tdp. Nhung bat ludn ngoai cdnh cé thuan loi
dén may thi ching van cé thé thay d6i va sé thay déi.

Trong ngon nglr Phat gido, nguoi ta ndi van phdp vé thudong, nghia la moi sy vat
chdng cé gi la thuong hang cd. Nhuwng néu cd cdi gi d6 cé thé trd nén gan nhu thuong
hang, thi dé s& chinh Ia hanh phuc & bén trong ching ta. Cai d6 dang tin cdy hon nhiéu
so v&i nhitng gi & bén ngoai, bdi vi nd & cling v&i tdm tri cla ching ta. TAM-thirc (heart-
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mind) 1a mét chit rat quan trong dugc st dung trong khap quyén sach nay. N6 dong
nghia vdi chit tinh than con ngudi (human spirit) - trung tdm nang lvong cda dirc hanh
va tri tué - va ngudi ta co thé so sdnh nd vdi thuat ngit phé bién trong tiéng Anh heart
ofhearts (n6i tdm, tham tdm), chang han nhu trong cau “Trong tham tam, trong truc
giac sau tham nhat cla ban, ban cdm thay nhu thé nao?”. Cai tdm thirc nay - ban dirng
1an 16n v&i bd ndo (mdc du ca hai cd kén quan va&i nhau) - 13 & toan bd co thé. Y nghia
that sy, & bén trong cla tdm thirc cd thé duoc biét thong qua trai nghiém va truc gidc.
Mot khi ching ta that su biét dwoc cai hanh phic bén trong ay, né chang dé bién mat.
Khdng ai cé thé Iay nd khdi ching ta. Do dd, ching ta cé thé goi day la sy tw do & bén
trong, hoac su tu do hoan toan.

Viéc phat trién cdng cudc tu tap thién dinh cling giéng nhu viéc cé mot khu vueon.
Dé tao modt khu vudn - viée chon dia diém, gom dat va cac chat liéu khac - 1a mét chuyén.
Viéc gilt gin né bang cach cham sdc thudng xuyén lai 1a chuyén khac. Khi ca hai két hop
v&i nhau moét cdch my man, ban cé dwgc mot két qua tuyét voi - mot khu vuon that dep
va théat gid tri. Do d6, néu ban cé co hdi, hiy luyén tap thién dinh hang ngay. Dén mét
lGc ndo dé thi cong cudc luyén tap cla ban s& that tw nhién va chang can chut gang stc
nao ca, bdi vi ban d3 quen thudc véi nd.

Ban ciing cé thé tu tap bat ky phdp mén thién dinh hay yoga, hodc truyén théng
tri liéu nao dua ban dén sy giao tiép vadi hién hitu bén trong ciia minh. Viéc nay that sy
httu ich khéng chi cho ban, ma con ca cho thé gidi néi chung. Ban ciing cé thé dé dang
tim duwoc mot noi yén tinh, it bi phan tdm. Nhung thoi nay, véi sw phat trién clda cong
nghé, thwong mai, kinh doanh, van chuyén..., noi nao cling déu tré nén nhuw nhau - hét
strc chdn ron. Bay gio, ching ta phai tim sy an binh & bén trong. Va tdi ngh, viéc tim
duoc diéu d6 1a mon qua I&n nhat ban cé thé ting cho chinh minh 1an ngudi khac. Viéc
thién dinh hang ngay cé thé gilp cai thién sirc khde va cich séng clia ching ta, dé la
chwa ndi dén cac pham chat tdm linh va sy hiéu biét vé ban chat tam thc cha minh.

Gido ly dao Phat ndi rang moi thi quan trong déu duoc biét qua viéc biét ban
chat cda tdm. Ban chat cha tdm dong nghia va&i Phét tinh, y thirc nguyén so) cung nhiéu
tlr khdc nita; va cé y chi ban chat thuadn khiét, t8i hdu cda nhan thirc. Ching ta cd thé
dat duwoc diéu d6 bang cach that sy danh thoi gian nhin vao bén trong con ngudi minh
mot cach chd tdm, khong xao lang. Ban khéng can phai séng biét |ap. Ban khéng can
phai bé lai xa hoi, gia dinh va cong viéc & sau luwng. TAm tri cla ban van ¢ thé OK - hanh
phuc va an binh - ngay gitta nhitng 6n ao doi thudng. Ban cé thé phat trién su linh hoat
ndi tdm bang cach tim ra mot vai phut, ngay tai noi ma ban cé thé cdm thay yén tinh &
bén trong minh, véi tam thirc hoan toan mé rong dé dén nhan bat c& didu gi dang troi
|&n. Hay cho phép minh thodi mai, c&i m& dén nhan moi th&t. Nhu nha tho Ba Tu thé ky
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13 13 Rumi d3 viét: “Ngay hém qua téi that khén ngoan, do dé téi dd mudbn thay déi thé
gidi nay. Ngdy hém nay téi that sang sudt, cho nén téi dang thay déi chinh minh”.

DPong thai ay that sw manh mé&. Bdi ching ta d3 qud ban ron, hét lao vao chuyén
nay lai don 1ay chuyén kia, cho nén ching ta 13 ké hét sirc doi khat cdi ngudn cdi nudi
dudng diu dang ay. V&i nang luong tinh than, ching ta dang nuéi duéng minh theo mét
phuong cach dic biét. S& rat tuyét voi néu chidng ta cé thé nudi dudng minh theo cach
thirc nhu thé trong nhitng quang thoi gian dai moi ngdy, nhung néu ban chi cé duv da
khodng ndm hay muwdi phut, diéu d6 van rat hiru dung. Ban khong can phai la mét “thién
gia xuat sac” dé bat dau. Tat ca nhirng gi ban can lam |a cé cai tdm va cai tri théng nhat
théa thudn nhu sau: “Chung ta hay thu gidn. Ngay bay gi®, chang cé ly do gi dé lang
thang quanh cac suy nghi hodc dé ban khoan toan tinh. Hay thodi mai va m& rong dén
nhan”. Tham chi cling chang can gi phai déng clra cac suy nghi cla minh. Ban chi can cé
mat & dé cung ching, nhung dirtng qua quan tam hay gan bé véi ching. Hiy cé mat &
d6 nhung hoan toan réng mad tadm tri, va chi cadn thodi mai bén trong diéu dé.

M6t cai nhin gan hon

Y chinh cla thién dinh Phat gido la thuan phuc tam thirc. Con ngudi ¢ tam thirc
rat manh mé - kha ndng tinh than hét sirc 1dn lao - nhwng, cung lc, viéc nay cé thé mang
lai nhiéu phién phirc. D6 1a vi thdng thuwdng ching ta khdng nhan ra hay hiéu rd cac khia
canh thién lanh va tich cuc clia cudc séng. Moi ngudi déu cé trong minh tam long tir bi
va bdc &i - mot trai tim mé rong dén nhan ca cai toi cla minh 1an tha nhan. Néu cac sic
manh cta ching ta bao gobm sy hiéu biét vé tdm thirc va ki ndng st dung hiéu biét d9,
viéc nay sé khién cho cudc séng trd nén hoan toan khac han. Thién dinh gitp ching ta
nhan ra cling nhu kich hoat cdc pham chat tich Cuc, va thdng qua thién dinh, sau cung,
ching s& tré thanh mot phan cla doi thudng. Mot khi hiéu rang nhitng phdm chat t6t
dep nay ludn ludn & bén minh, ching ta bat dau hiéu sau vé né - diéu s& khuyén khich
ching ta trd nén tich cuwc hon nita. Nhw vay, tdm thirc cé thé tréd nén khdn ngoan hon
va hiéu biét nhiéu hon thdng qua thién dinh. Ching ta ndi két v&i niém vui va sy hai long
ma minh hang khao khat.

Chia khda cho tat ca nhitrng diéu nay chinh 1a sy ung dung, thu thai. Trong thé ky
21 nay, thé gidi vat chat, thé gidi bén ngoai dang chuyén déng rat nhanh; téc dé thay
d&i la rat cao. Tat ca ching ta déu bi anh hwdng bdi viéc do, nhat 13 véi cam giac rang
ching ta cé thé bj bd lai dang sau - rang chung ta phai bat kip téc dd chung, bang khéng
s& bj tut hau con xa hon nita. C6 mdt cdm gidc chung 13 hoi ha va lo au; cdm gidc nd luc
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hét strc dé bat kip cla cai tdi - ban ngi - cla ching ta nhiéu d&€n mdrc ching ta chi con
danh d6i chut chd y 1an gia tri cho thé gidi ndi tdm cta minh.

Mot mat, cé vé nhu sy phat trién cha cdng nghé hién dai, dang gy ra hét thay
nhitng diéu nay, 1a hét strc hira hen, nhwng t6i nght nd cling tiéu biéu cho mot thach dé
lén. Bang chirng cla viéc nay la ching ta dang rat khd s&. Chang can cdc tin tic hang
ngay dé nhac nh& vé su kién nay. Trong tdm tri minh, ching ta dang cdm thay khong hai
long va khao khat mét diéu gi d6 ma cac phat trién & bén ngoai khdng mang lai. TAm
thirc dang bi bo lai dang sau, va ching ta van dang mong ch& mot diéu gi dé tét dep
hon.

Sau day la mot vi du phd bién: Chung ta di nghi mat. Y tuéng 1a di khoi noi lam
viéc va tranh céc phién ha cha cudc song binh thuong, ludn phai vui dau vao cong viéc.
Nhitng khi dén noi nghi mat - bai bién, cao nguyén, rirng nui - tam tri van c ban ron.
B&i vi nd khéng di nghi mat, cho nén ching ta cling vay. Tat cd déu cé nhirng trai nghiém
twong ty, va cd |18 cling d€ y thay rang do nhip diéu rat nhanh cla cudc séng hién dai,
tam tri chung ta thwdng budng lung va bat kham. Cé nhitng ltc ching ta wéc muén rang
tdm thirc cla minh s@ tap trung va yén lang, nhung giéng nhu mét dia tré hu, tam tri
cr lang xang chd nay chd no. Sw huan luyén nhan dugc trong thién dinh cé thé cho phép
ching ta dat dwoc mét suw quan binh hét sirc hitu ich gitra tip trung va thw gian.

Thién dinh rat tdt cho moi ngudi & bat ky Ira tudi nad. D46i vai ngudi tré, mac du
viéc thyc hanh cé thé chang may sau sac lic dau, nhung ho dang gieo nhitng hat giéng
quan trong sé& mang lai két qua vé sau néu ho bién viéc thién dinh thanh mét thoi quen.
Diéu dac biét mang tinh thach d6 doi véi ngudi tré, nhirtng ngudi ma - nhu téi con nhé
rat ré tir tudi thanh nién cla chinh minh - cé ca ndng luvong 1an déng co cwe ky manh mé
dé hoc hdi va trai nghiém bat cr diéu gi. Nhwng, ddi véi ngudi trudng thanh, thién dinh
van cé thé cung cap mot géc nhin mai vé nhitng phirc tap clia viéc ki€ém séng 1an viéc 13
mot thanh vién cda mot gia dinh ngay cang déng hon. Va déi véi nhirng ngudi 1én tudi,
thién dinh van cé thé tré thanh mot cong cu hitu ich dé &ng phd véi cac théi quen d3
bén ré 1au doi cé thé tién hda thanh cac van nan khé khan. Chang cé gi bao dam rang
cac tién nghi cla viéc nghi hwu - thoi gior ranh rdi va moi tredng thodi mai - sé mang dén
hanh phuc Ian sy binh yén trong tam thirc ma ching ta hang khao khat. Nhung thién
dinh c6 thé mang lai si thu thai 1an cai nhin thau sudt ma ching ta can dé hiéu dyQc
cac trang thai tinh than va cdm xuc cda ching ta. Khi nhin vao bén trong, néu tdm thirc
c6 thé thu gidn dugc, ngay ca d6i vai mot ngudi tré nang dong, viéc nay lam cho cudc
sdng tré nén khac han. Moi viéc cé thé duoc thyc hién mot cach khdn ngoan hon, tich
cuwc hon.
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Chuy cua téi 1a bat ky ai mong mudn cling déu sé cé thé gat hai dwoc mot diéu g
d6 &ng dung tich cuc vao cudc séng clia minh bang bay phdp thién nay. Tat ca dua trén
niém tin cQa toi rang thién dinh khong chi danh cho céc tu si trong tu vién, cho cac hanh
gia khé hanh trong céc hang nui lanh |8o. La con ngudi; tat ca ching ta déu cé tdm thirc
c6 cung ban chat 1an sy phirc tap, néi chung la giéng nhau, ké cd dong co, wédc mudn 1an
sw mong moi dwoc hanh phic. Néu ching ta cé théi quen thién dinh théng qua nd luc
tap luyén thuong xuyén, khi &y hanh phuc s& ndy sinh mét cach ty nhién va khdng tén
strc trong cdc sinh hoat doi thwong. Nhwng néu ching ta chang chiu c6 géng gi hét, hé
qua cla thién dinh s& chang bao gio dwoc nhu y. Bang cach tap luyén trong mot thoi
gian dai va tré nén quen thudc vdi nd, ching ta cé thé thay rang chi can nghe dén chir
thién khéng thdi cling s& khién cho tdm thirc buwdc vao cadc pham chét, tri tué va nang
lrgng nhu lac tap luyén, cling nhu viéc quet mot que diém |ap tirc lam birng IE€n ngon
Ira khién khoéng gian tré nén sdng ngoi.

Mot khi thién dinh tré thanh mdt phan clia cudc séng, ban cé thé dé y thay rang
viéc tap luyén lan tda tinh than tich cwc sang nhirng ngudi khac - su binh yén va diu dang
cla nd lam anh huwdng dén toan thé moi truong. Hiéu (rng nay dac biét rat manh khi ban
tu tap chung vadi cac thién sinh khac. Du chu y hay khong, ban cling s& mang dén lgi ich
cho nhi*rng nguwdi bén canh. Ban cé thé dé y thdy mot vi du mang tinh tiéu cuc vé hiéu
&ng nay: Néu ban dang & trong mot khdng gian cong cong, chang han trong mot chiéc
xe buyt hay trong mot cdng vién, va ban thay ai dé la hét hay ddnh nhau, moi ngudi &
gan doé déu trd nén cing thang, lo au va bon chdn. Midc du chang cé ly do gi dé sg, nhung
ban cling thay sQ. Giéng nhu cac rung dong tiéu cywc phat ra tlr suy nghi va hoat déng
hung hang dé, nhitng anh hudng tich cuc sé nay sinh tir thai d6 thu thai va yéu thuwong
do thién dinh mang lai. Néu muén hoa binh trén trai dat nay va cai thién mai sinh, trudc
tién, chdng ta phai nhin vao bén trong va chita tri cho chinh minh, réi trdi réng anh
huwdng tich cwe nay ra bén ngoai. Nang lwgng manh mé tir mét nhdm thién gia sang sudt
c6 thé gitp chita tri trdi dat va mang lai hanh phuc cho toan thé ching sinh.

Bwédc vao luyén tap

Vé phéan tap luyén that sw, mot khi ban buédc vao bat ky phép thién nao trong bay
phép thién dudi day, hdy nghe theo |oi khuyén sau day xuat phat tir truyén théng Phat
gido Tay Tang: “Tép trong it phut, nhung nhiéu IGn”. it nhat 13 1Gc méi bat dau, ban nén
c6 nhitng 1an tap ngan, nhung nhiéu [an. Néu mdt ngudi cé thé tap mudi [an véi moi lan
muoi phat, viec doé rat tot. Ban cling cé thé cé nhirng 1an tap ngan trong sinh hoat
thuwdng nhat - vao gi® nghi giai lao hay nhirng lUc ranh roi trong khi lam viéc, khi & trén
xe buyt va tir tredng vé nha néu ban con dang di hoc. Ban khdong can phai ngdi cho that
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thang lwng tréng nhu mot vi Phat vay. (Ban cd thé sé& nghe thay: “Nhin kia! Cé mot 6ng
Phat trén xe buyt”). Trong trwdng hop dd, ban thudng cdm thay ling ting, va nghi, “Toi
chwa phai la Phat; t6i van con 1a t6i”. Diéu d6 dung; ban tat nhién yan con 1a ban. Nhung
tam thirc hdm nay clia ban d3 khac han. Tai sao? B&i vi binh thudng thi ban hay lo l1ang
vé chuyén vé nha dung gio hodc khong dé bi tré xe. Nhung hém nay ban ung dung hon,
chang lo 1dng vé chuyén di xe buyt nita - ban dang diém tinh va thu thai hon.

T6i la mot thién gid Phat gido va 13 moét lat ma Tay Tang sinh ra va 1&n 1én trén cao

nguyén clia Himalaya. T6i d3 di khdp dé day & phuong Tay trong khodng mudi Idm ndm
qua, va mac du tbi 1ay nén tdng cda bay phap thién nay trén truyén théng Phat gido,
nhung ching dac biét duoc thiét ké danh cho cac thién gia trong thdi budi ngay nay. Toi
hy vong cac ban hét sirc thodi mai véi nhirng chi dan dwoc dan trai tuan tyw trong nhiéu
chwong - d6ng thoi phan biét bay phdp thién - nhung diéu quan trong can biét la cé
nhitng sgi chi dé xuyén sudt. Nhu da ndi & trén, chidng that ra khong khac nhau. Trudc
hét, ching cd tinh chat [Ty tién, trong d6 chwong thir nhat 1a buwdce chuan bi cho chuong
th hai, va chwong th hai [a buwdc chuan bi cho chuong thi ba... Cung ltc, néu ban thay
mdt trong cac phong cach thwc hanh dic biét thu vi véi minh, chdng cé gi sai trong
chuyén gilt theo phong céch d4. V& sau ban sé cé thé mudn tim hiéu thém nhitng phong
cach khac.
Diéu cling ¢ thé hiru ich 13 hdy tuan tu trdi qua hét bay phap thién, it ra vao lic dau -
dé dat dwoc déi chat hidu biét va trai nghiém véi moi phap. Bdi cé6 mot s6 chl dé hay
k{ nang chung trong cac phdp ma ngudi ta cé thé trién khai rong hon nita tir phap thién
nay sang phap thién kia. Mot trong nhirng diéu nhu thé |3 viéc thudn héa tir tir cdi tdm
bén chén, hoang dai va “hu hong”, sao cho né tré nén biét chu vy, biét tap trung hon.
Diéu khac nira la viéc phat trién mot tdm thire thu thai - phan I&n cha qua trinh thuan
hoa tam thirc - 1a diéu hét strc quan trong. Ban cd thé thay rang khi trai qua trinh tw nay,
s& cang luc cang it phai gdng strc ma van dat dwoc su thu thai va tap trung. Cudi clng,
tam thirc c6 thé trd nén khdn ngoan va s& chang can gi dén bat ky phwong thire tri liéu
nao cho tinh trang tan loan va bon chon. Day sé la sy nhan ra ban chat cda tdm thirc -
trang thai giac ngo.

B&i bay phap thién dwoc trinh bay cho chu trinh mét ndm, cho nén ban sé thay
hitu ich néu di theo trinh tu sao cho cé thé nhap tdm véi mdi phap thién va tré nén hoan
toan quen thudc vdi tat ca. Phap thién thr nhat (nhdn manh dén khia canh co thé cla
thién toa - cdm nhan co thé) kéo dai trong mot thang. Phap thién thi hai (thién chi -
shamatha) kéo dai trong hai thang. Phap thién th ba (thién toa tinh luyén) - mot thang.
Phap thién th( tu (thién quan - vipassana) kéo dai trong hai thang. Phap thién th ndm
(khai phéng tam) dién ra trong hai thang. Phap thién th& sau (thanh tinh tri) cling kéo
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dai hai thadng, con phap thién th bay (thién vé niém) cling vay. Di nhién, ban cd thé thuc
hanh dai hon néu muén.

Ban c6 thé muén biét ngudn goc cla bay phap thién nay. Phat gido Tay Tang két hop
truyén théng Phat gido Theravada (hay Tiéu thira - Hinayana), nhan manh dén sy khai
ngd cad nhan; két hgp véi truyén thdng Pai thira (Mahayana) vé sau nay, qua dé hanh
gia tim kiém sy gidc ngd dudi tdc ddng cla wdc mudn gidi thoat cho toan thé ching sinh
khoi bé kho luan hoi; két hop vai truyén théng Kim cuwong thira, vén xem moi trai
nghiém déu cd ban chat thanh tinh va gidc ngd; véi truyén théng Dai vién man
(Dzogchen), vén nhdn manh dén su an tru vao y thirc nguyén so - trang thai tinh thirc
clia mot vi Phat.

B6n phap dau trong s6 bay phdp thién duoc rat ra tir truyén théng Theravada.
Phap th& ndm mang dam sac thai Dai thira, phap thir sau thudc vé Kim cuong thira, con
phap thi bay la budc nhap mon vao thién dinh Dai vién man.

N&i chung, tir phap thién thir nhat dén phap thién thi tu (Phan Mét) duoc thiét
k& dé& an dinh tri ndo - binh thuong von hét stec chdn ron - nham ndi két VOI ndi tam.
Trong moi phap thudc bén phap dau tién, tdm thirc dan dan trd nén tap trung hon. Ba
phap thién sau (Phan Hai) nh4n manh dén cac pham chat bén trong tdm thirc, dong thoi
huéng dan viéc an tru vao dé ma khong bi vong niém. N&u d3 di chuyén qua nhanh qua
cac phap thién clia Phan Mt va dang buédc vao Phan Hai, ban cé thé thac mac, “Tai sao
cr |3p di I3p lai hoai & chd nay vdi nhitng chi dan khong khac gi phan trwdc?”. Néu thé,
ban cé 18 cdn danh thém thoi gid nita cho cac phap thién ban dau. Chir nghia cé thé
giong nhau, nhung cac phap thién & Phan Hai té vi hon nhiéu va doi hoi trai nghiém &
Phan Mét phai dwoc thau hiéu mét cach day dua.

M6 ta ngan gon vé bay phap thién
1. Phap thién th* nhat: Mc so khdi cla thién toa co ban (tiéng Tay Tang: shad-
gom). NGi két y thirc vé Than va Tam trong thién dinh. Thién chang phai chi la chuyén
cla tam thire. O day, chdng ta mang Than va Tam lai v&i nhau trong sy thu thai va hoc
cac tu thé thién, tat cd déu la budc chuan bi cho chuong ké tiép.

2. Phap thién th hai: Thién chi (tiéng Ty Tang: shi-ney, tiéng Phan: shamatha). St
dung mot déi twong chd tdm dé giai thoadt ching ta ra khdi nhirng rdi loan cta suy nght
va dat dén trang thai diém tinh.

3. Phap thién th ba: Thién toa tinh luyén. Sy diém tinh ti€n hda |én thanh su thiu
sudt, thu thai, ndng lvong va cdm hing.
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4, Phap thién th& tu: Thién quan (ti€ng Pali: vipassana, ti€éng Tay Tang: Lhag-tong).
Nhin thau bén dudi bé mat dé thay duoc ban chat cda van phap, thdy moi sy vat nhu
chung that sy dang la.

5. Phap thién th& ndm: Khai phdng tam (phdp Pai thira). Xem xét bén trong 1an bén
ngoai mét cach rong rai hon. Nhu mot nén tang cho long tir bi virng chai, déng thoi vun
boi tinh than binh ddng dé thay cho su bam chap nhi nguyén phan biét t6i va ngudi
khac. Trai nghiém réng ma vé sy vo bién.

6. Phap thién th& sdu: Thanh tinh tri (phdp Kim cwong thira). Rong mé tham chi
nhiéu hon nita dé tao ra sy can bang hai hoa gitta cac ddi cuc, ching ta siéu viét [én trén
cac cau truc théi quen lau doi khdng nhat quan véi ban chat thanh tinh cda thye tai.

7. Phap thién th bay: Thién v niém (nhdp mén Dai vién mén). Cho phép tam thirc
an trd vao trang thai ty nhién nguyén so clia tam thirc. An trd ma khdéng can chit gang
strc nao vao ban chat cta tdm thirc. Trdi nghiém hiéu biét siéu viét: sy thanh khiét
nguyén so.
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PHAN MOT

Moi chuwong déu khai dau bang mat 10i gidi thiéu vé phong cach thién dinh, tiép
theo la phan téng quan, trinh bay cac thanh phan chinh va déi luc |& cac chlu dé ¢d lién
hé. Phan ké tiép ctia chuong bao gbm sy miéu td vé phap thién trong thyc té clung cac
chi dan chuyén biét hon. Sau d6, c6 mot liét ké vé cac dé nghi ngan gon ma thién gia cé
thé nhé hay tham khao trong ltc thuc hanh nhu mét 167 nhdc nhé va nhu mot sy khich
|&. Cac chuong déu két thic bang phan “Hoi & Pap” trich tir cac ghi chép vé nhiing cudc
thién dinh cla cdc mon sinh dwdi sy dan dat cta Kilung Rinpoche.

1. PHAP THIEN TH( NHAT
THIEN TOA CO BAN
Thiét 1ap nén tang — bang cach két néi Than va Tam

Phap thién th& nhat nay, chd trong dén than thé, duoc goi la shad-gom trong
tiéng Tay Tang. Shad c6 nghia la “phdn tich”, con gom téc 1a “thién dinh”. Phap mén
nay mang tinh chat phan tich theo nghia ngudi ta quan sat hay xem xét Than va Tam dé
biét rang ca hai déu thu thai va ty tai. & day chung ta hop nhit Than va Tam. Chung ta
¢ thé cd y nghi rang thién dinh chi danh cho tdm thirc. Moi ngudi doi khi cho rang thién
dinh c6 nghta 1a gidm bét suy nght hay gidm bdt sy lam viéc bang tri 6c - cé |8 1a bang
cach quan sat cac suy nghi trong dau minh, bang cach di theo ching hay déi tuvong nao
khac bang sw,chu y. Trong nhitng trudng hop nhu vay, tam tri cé thé bao, “O, t6i dang
lam t6t. Toi khéng bi bat ky thi gi lam xao 13ng, do d6 tdi khéng can phai quan tdm dén
than”. Nhung sy viéc dau cé don gian nhu vay. Tam phai duoc néi két sau sac vdi cac
cam xuc cGa Than. Chang phai cing nhau an nhién ty tai trong thién dinh.

Murc d6 thi nhat nay duoc goi la thd, nhwng chi bdi vi sw nhan manh 1a nham vao
than - moét céi gi d6 ma chung ta cd thé cdm, cdc cam xuc cd thé s& moé dwoce cda minh.
Than la nén tang hét sirc quan trong cho tat ca cdc phap mon thién dinh. Trong hién
thuc, phai cé s can bang gitra ca hai - TAm va Than. Néu Than va Tam bj chia cét - véi
cdi than thi mac né, con cdi tdm thi & noi khac - cdi than, do thiéu sy hién dién ngot ngao
clia trang thai thu gidn do quan niém mang lai, c6 thé trd nén hét strc cirng nhic, giéng
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nhu mot pho twong. Tam thi phdng di nhu bay mot minh, va Than - khéng thé bat kip
duwoc - tré nén cang thang.

Khi ban ngdi xudng dé thién, doi lic ngiu nhién 1a tam tri ctia ban van con dang
bi 1& d& cong viéc. T6t nhat [a hay két thic moi diéu ban tdm trudce khi nhap thién, hoac
néu ban van con vuong nhitng suy nghi nhw vay khi bat dau thién, hay cho ching nghi
ngoi, cang nhanh cang tét, va nhe nhang mang sy chid y dat vao than va xem né c6 cam
gidc ra sao. Sy quyét tdm va thai do diu dang cho phép ching ta tranh duogc théi quen
h6i had véi moi chuyén chi dé lam cho xong. Trong thién dinh, pham chat quan trong hon
toc d6. Pirng bao gid quén diéu then chét nay. Khi tdm hién dién cung véi than, ban cdm
thay khac han so véi cach ma binh thuwong ban cdm thay khi lam viéc hay khi dn... Ban
tr& nén an nhién, ty tai hon, cé cdm gidc ung dung, va cdm gidc hanh phuc cé thé xuat
hién trong y thirc cda ban. Khi ban trai nghiém su thu thai va cdm gidc rong mé vo bién,
diéu nay cho thay Than va Tdm dang & canh nhau, quy nhat va hoa hop.

Viéc danh mot cho riéng trong nha hay bat c* noi nao ma ban chon dé ngdi thién
- m6t noi d& bi phan tdm ma ban thay thoai mai cling nhu thich thd, mot méi truong
ma trong do ban ¢ thé vun boi cho viéc ta tap, bién né thanh thdi quen - 13 mot y kién
rat hay. Viéc nay s mang dén nang lvong tich cuc, ndng luvgng sé thic day viéc tu tap
cla ban. H3y danh chut thoi gian va su chdm séc cho viéc chon lya tAm ném thién ma
ban sé st dung. Khi do, chd ngdi thién cla ban sé tré nén hap dan, kha ai, c& nhu né
dang ndi véi ban, "Xin chao. Ban cé mudn thién trong vai phat khong? Téi da bi dé trong
kha lau roi day. Toi rat nhé ban”. Bang cach dé, madi trwdng cla ban tao nén sy khac
biét, mang dén cam hirng dé phat trién viéc tu tap thién dinh. Co thoi gian déu dan dé
ngoi, thién la mét tro giup tich cwc khac nira.

Thién la gi?

Nhifng gi chiing ta that sy lam khi bat dau hanh thién? Chung ta dang chuyén héa
suw ban rén, von la trang thai tinh than thong thwdng, thanh sy thu thai, an nhién. Pay
|a diéu ma tat ca chung ta déu hét strc can. Khi bat dau, chung ta khéng chd y nhidu dén
chuyén kiém soat tdm thirc. Ching ta khéng chi trich trang thai binh thuwdng cla minh,
bang cach ndi véi minh, “0, cai tam nghich ngom, anh that vo chirng. Anh phai ngung
chuyén nay lai!” Ching ta s& trd nén thu gidn hon, cdi m& hon va bét quan tdm dén
chuyén kiém soat. Do d6, ching ta bat dau mot cach nhe nhang, chi cin mang tam thirc
trd lai v&i cam xuc cda than khi né di lac.

O giai doan nay, ching ta khdng x Iy nhitng thé thirc phirc tap, chang han nhu
tap trung sw chd y vao cac canh tri duwgc hinh dung hay déi theo hoi thd. Ching ta khong
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muén chat nang tam tri bang nhitng chi tiét sé gdp & nhitng cap thién dinh tinh t& hon.
Tam ciing gidng nhu cdc bién chirng, luc dau ching ta cd thé thdy minh mudn th&r mét
hinh thitc thién dinh phirc tap hon. Nhuwng chdng may chéc, sy nd lwc can thiét sé huat
can nang lvong cla ching ta, va sy thich thd déi vai thién dinh sé héo tan. Do d6, hay
bat dau bang cach phat trién mdt nén tdng chac chan va thoai mai lién quan dén viéc
chu y vao than.

Chung ta khéng voi vang. Hay thu tha trong su an nhién ty tai, thodi mai, déng thoi duy
tri y thirc vao viéc ndng lwong dang luu chuyén ra sao trong than.

Ngay nay, ching ta duoc tiép xic vadi nhiéu phap mén tu than rat hitu ich cho co
thé dén tlr cdc nén van hda khac nhau. Nhiéu ngudi tp yoga, thai cuwc quyén hay mét
hinh thirc luyén tap nao d6. Theo quan diém Phat gido, ching ta ¢ than hitu tudng va
than vd twdng. Than hitu tuwdng chinh 1a cdi than thé binh thuwdng cla ching ta. Con
than v twdng, déi khi dwoc goi la céi than té vi (twong tw nhw kinh lac va khi trong mén
Thdi cuc quyén va phép chém ctru cua Trung Quéc) thi khéng thé thdy duoc, nhung la
mot sy phan dnh ndng lwong cla co thé. Néu than thong thwdng cla ching ta duoc thu
gidn, ndng lvong cla than té vi dwoc cai thién. Than té vi dwoc ciu tao bang cac luan xa
va cac kénh nang lwvgng. Nhitng th& nay cé tac déng quan trong dén dong nang lugng
trong co thé. Chang ta khong di sdu vao dé tai nay, nhung khi than dat tu thé tét, va
duwoc cham sdc can than, s& cho phép cac kénh nang lvong van hanh thuan loi, khién
cho co thé cdm thay nhe nhang va hanh phuc.

Tw thé: Thién dinh trong sw thodi mé&i

Trong phap thién thr nhat, ching ta tip trung vao viéc lam cho than cdm nhén vé
thién dinh mot céach sau sac. Dé lam diéu d6, can mot tu thé thodi mai, 6n dinh. Ching
ta c6 thé ngdi thién trén ghé, nhung viéc ¢ gang ngdi bat chéo hai chan trén san nha
van hay hon rat nhiéu, béi diéu nay cé thé mang dén tu thé thang lung va thodi mai,
cho phép cac ndng luvong cha co thé luu chuyén nhe nhang. Khi ching ta nhin céc birc
tranh hay cac birc twong mo ta Dirc Phat, ngai ngoi that thing, dén do vién man, khong
nghiéng bén nay cling chang nghiéng bén kia; trong tw thé kiét gia (lotus posture), véi
hai chan bat chéo nhau - ban chan bén nay dit 1én dui bén kia.
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Né&u trong sudt nhiéu ndm chi ngbdi trén ghé&, ban cé thé thay ngai khi ngdi bat
chéo chan trén san. Nhwng bay gid cé 18 1a lic thich hgp dé th&r ngbi nhu vay. Trong
trwdng hop nay, ban nén tir tir budc vao mot trong nhitng tw thé bat chéo chan don
gidn hon, bdi vi sy linh hoat cta cdc co gan 1a can thiét. Yoga cé thé hitu ich bdi nd
mang dén cho ban sy mém déo can thiét. Khi co thé bat dau thv gidn, diéu dé anh
hwdng dén tam. TAm ndi, “Vang, tdi cé thé lam duwoc”, va than sé nghe theo tdm ciing
nhu kiém tra xem diéu d6 1a cé thé hay khéng. Con néu nhu Than ngai viéc thir lam, khi
ay tam sé néi, “Khodng, téi chua thé lam dwoc. Dirng cé thir dieu dé!” Khi dy, ban bj mac
ket vao noi so.

NGi ching, trong thién dinh, ching ta can sy cdi m& va sy san sang thay déi, dé
thang tién. Do dd, viéc cho phép minh thr qua nhitrng tu thé thién dinh md&i mé va day
tinh thach d6 cling |a mot phan cda thién dinh. Néu dung cdng nhe nhang va tir tir, mét
tu thé tirng bi xem 1a mang tinh thach dé sé tré thanh kha thi va cudi cung 1a hét sirc
thodi mai. Téi nhan ra, tir thoi con thi€u nién, nhiéu ngudi quen véi viéc sir dung ghé
khi ngbi, va ddi véi mot sé ngudi, chuyén cong gap dau gdi la that sy khd khdn hoac
khéng thé, bdi vi hai dau goi cha ho ludn luén duoc ghé nang Ién, nén Iic ndo cling &
goc d6 hoi co lai thoéi. Cling cé méi lo ngai vé chuyén an toan nira, bdi mot sé ngudi co
cadc van nan vé khdp, hay van dé vé than kinh, va béc si cd thé ndi véi ban la khong duoc
gap dau gbi qua nhiéu. Trong nhitng trwvong hop nhu vay, tat nhién ban nén tén trong
| bac st dé dam bado khdng tu gy tén thuong cho minh.

Bd&i tw thé kiét gia cé thé mang tinh thach dé d6i vdi nhiéu ngudi, cho nén sau
day la mot s tu thé hitu ich ma ban cé thé thir qua:
Tu thé bdn gia twong tuw nhu tu thé kiét gia, nhwng trong khi mét chan (giad s& chan trai)
vat 1én dui bén kia thi ban chan bén kia van con nam trén mat san va & bén dudi dui
hodc mat ca chan cla chan dang vat |én. Nhu vai tat cd cac tw thé khac, thinh thoang
nén dao chan dé tranh bi mai.
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Trong tw thé Mién Dién (Burmeése posture), ban chan trai dugc dat nam lén hang,
con ban chan phai thi dugc xép ra phia trudce. (Va di nhién ban cé thé lam nguoc lai).

' M6t bién thé nhe nhang hon cla tu thé nay s& |13 ban chan phai dwgc dit nam trudce
hay sau cta ban chan kia.

Trong tu thé& dé, cac chan dat chéo lai, ban chan trai nam dwdi dui clia chan phai, con
ban chan phai nam dudi dui clia chan trai (roi thinh thoang lai hodn chuyén).
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Trong tu thé Milarepa, ban cé thé st dung tay dé ho tro cho phan than sau. Sau
khi s&r dung mot trong cac tw thé bat chéo chan nai trén, hay dat ban tay trai, m& ra hay
nam lai, chdng 1&n san chd phia sau hdong trai. Dat ban tay phai I&n dau gbi chan phai,
ban tay trum lay dau gbi hodc twa l1én dau gbi, long ban tay huwdng 1én trén. Mot lan nita,
thinh thodng hay hoan déi vj tri.

Thuong thudng, ngudi ta hay ngdi trén mot cdi ném trong cac tu thé nay, va ban
c6 thé phai trdi nghiém qua cac do cao thap khac nhau, réi hinh dang va kich ¢& cla ném
dé tim ra cai nao 13 thich hgp nhat cho co thé cda minh. Hay chi y dén gdc gilta khung
xuong chau va cac dau gbi dé tranh viéc gay ra sy cang kéo cla lung.

Trong tat ca céc tu thé, diéu quan trong la phai dé cho cac dau gbi sat xudng san,
khong it thi nhiéu, chir khéng phai 1a dé cho chidng nhé cao 1én. Viéc 8y s& xay ra khi ban
co sy cdng & cac co bap, day chang va cac khdp xwong chan. Néu ban cé khé khin trong
viéc dé cho cac dau gbi nam thodi mai sat xuéng san, ban cé thé dung ném dé hod tro
cho dui va dau géi, roi tir tir dung nhirng chiéc ném cang ltic cang nhd hon khi cac co
bap va gan cdt duwoc thodi mai dp xuéng san.

Cac tu thé quy cling dwgc sir dung - dau gbi hudng vé phia trudc vai hai chan xép
ngay bén dudi dui; con hdng thi twa trén phan trong clia mat ca chan. Néu ban chon sl
dung tw thé nay, phai ddm bao rang khong gay cang thing cho cic dau goi va mat ca
chan. Ban ciing cé thé quy bang cach dung mot cai ghé thién nho dé d& hong cao khoi
mat cd chan, dé cac mat ca chan va dau gdi khdng chiu lwc dé nhiéu qua. Trong trwdng
hop nao cling phai nhé gitt cho lung that thang nhu trong cac tu thé ngdi bat chéo chan
da nadi trén.

Mot cdi dai dung dé ngoi thién cé thé 1a mot ho try hitu ich. Kiéu truyén théng
(c6 thé dé dang kiém duoc trén mang) dwoc lam bang len dan cé cac day budc bang vai
ma ban cé thé diéu chinh theo kich thuwédc clia co thé va cach bd tri hd tro ma ban quyét
dinh. Ban cling c6 thé s&r dung mot cai that lung thong thudng, véi dieu kién 1a nd phai
dd rong dé khdng gy ra bat c sy clra hay bé chdt nao 1&n da. Ddi vdi cac tu thé ngbi
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bat chéo chan, ban cé thé sir dung day dai nay dé vong qua phan gitta lvng hay cudi
lwng, dong thoi dé cho nd trai rong ra dén trwdc hai dau goi. Ban cling cd thé sir dung
nhitng cach bo tri khac, chang han nhu deo quanh mot bén vai va tir dé dé cho né trai
réng ra xung quanh cling nhu xuéng phia dwdi cia dau goi doi dién.

Ghé c6 thé mang lai sy ho tro rat tot, vai diéu kién né phai chac chan va ban cé
thé ngodi thang lwng. Khong duoc nghiéng vé bén nay cling khdng nghiéng sang bén kia,
khéng nga vé phia trwdc hodc nga vé phia sau, déng thoi tranh khuynh huédng mudn tua
lwng vao thanh ghé. Trong lvong co thé phai duoc dit nam ngay giira cac xwong hong.
Hai chan ndm phang trén san nha. Néu ghé cé tay vin, ban cé thé dat ban tay va canh
tay 1&n, con néu ghé& khéng cd tay vin, cé thé dat hai ban tay ngtra trén vat 4o, hodc Up
xudng hai dau goi.

Con cac ban tay thi sao? Co hai tu thé co ban. Trong bat ky tu thé nao trong cac
tu thé ngbi ndi trén, ban cling déu co6 thé dat long ban tay Up xudng hai dau goi. Diéu
nay cé khuynh hwéng tao sy thoai mai cho dong nang luvong luu chuyén khdp Than va
cling hiru ich néu ban dang cam thay qua phan khich. Vi thay Dai vién man cla Phat gido
Tay Tang la Longchenpa (hay Longchen Rabjam, hoc gia va thién gid dédng kinh & thé ky
14), néi ti€ng véi viéc st dung tu thé nay. Tu thé ban tay nhu vay dwoc goi la sem-nyi
ngal-so) thd an thu gidn vao trang thai ty nhién cda tdm thirc. Tw thé thir hai 13 d&t ban
tay lén vat 4o, 1ong ban tay nglra |én, ban tay trai d3t xuéng bén dudi dé d& cho ban
tay phai, hai ngén cdi cham nhe vao nhau. Diéu nay tao nén nhiéu sirc ndng va nang
lwgng hon trong co thé va cé thé hitu ich néu ban dang cdm thay ué odi va thd than.
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Tu thé nay, cling mang tinh chat biéu tuong, vdi ban tay trai twong trung cho tri tué,
chéng d& cho ban tay phai twgng trung cho long tir bi.

N6i chung, ching ta c6 ging giéng thang co thé clia minh trong thién dinh duya
theo tu thé bay diém cda Pai Nhat Nhw Lai - Buddha Vairochana (tv thé bay diém la:
hai chan bat chéo, hai ban tay nam trén vat 4o hodc dé trén dau gdi, lwng thang, hai vai
dang rong, cam hoi ha xudng, dau lwdi cham 1én vom miéng, mat nhin qua dau mii).
Viéc nay mang dén sy dan thong cho toan bo co thé.

Mot khi d8 tao dwoc cdi nén cho tu thé, tirc la tu thé cla doi chan, ching ta phai dam
bdo co thé dang ngdi thing - thing nhuwng thodi mai, ch&r khong phai ctirng nhic nhw
pho tuong. Ban khdng nghiéng sang bén nay bén kia hodc ngbi kiéu sum lung hay khom
vé phia trwdc qua nhiéu. Nhung, trong nhirng nguyén tac chi dao nhw vay, ban van thoai
mai, va chinh s linh hoat cda tdm thirc gitp cho co thé dugc thu gian.

Cam hoi gap vao va hoi ha xudng mdt chut. Néu ngudc mat Ién, cé thé khién ban
dé bj moi. Chi can biét chac Ia ban khong dé nghiéng dau vé phia trwdc so véi cb 1a duoc.
Hai mat cé thé nham hodc mé&. Viéc nhdm mat lai s& xua tan nhitng hinh anh gy phan
tdm - ban chi nhin th3y tdm th&c ciia minh. Do d6, néu ban mdi tap ngdi thién, ltc dau
viéc nhdm mat cé thé hitu ich. Trai lai, cé6 mdt s6 ngwdi thich mé mat. D&n mot lic nao
d6, khi ban tré nén tirng trai trong tu tap thién dinh, hoc cach thién dinh véi hai mat mé
thi sé tot hon. Xét cho cung, chidng ta déu ludn luén dang nhin vao thé gidi vat chat, va
chang can gi phai trén trdnh chuyén nhin. Theo nghia nao dé, viéc mé& mat cé nghia Ia
bat c khi nao nhin thdy mot diéu gi d6 khién bj phan tam, thay vi trdnh né né, ching ta
can lam quen vdi nd va thodi mai cung nd. Pay 1a mét phan cda truyén thong Dai vién
man, diéu ma chdng ta sé biét vé sau nay. Hay giir thdi d6 c&i m& dén nhéan.

Hwdng cdi nhin cta ban vé phia chép mii, d6ng thoi tap trung sy chid y vao khodng
khdng trudc nd chirng sdu hay bay tac. Huwdng cai nhin hoi di xuéng dé giam bdt sy phan
tam, déng thoi cling gidp cho tdm tri yén tinh that sw. Nhung ban khdng phai ldc nao
cling nhin xudng; thinh thodng cé thé phai ndi két vai thién nhién, chang han nhu khi
ban c6 canh vat thodng dang gan dé. Diéu hét sirc quan trong |3 thinh thoang phai ndi
k&t vai ndng lvong cla toan thé tu nhién, hay nhin ra bén ngoai. Thém nita, cé thé diéu
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chinh cdi nhin ciia minh tuy theo tdm trang va m&c dd ndng lwgng clda ban. Khi tdm hét
strc thw thai va thanh tinh - d&n mirc ban mudn budn ngl - d6 1a lic thich hgp dé ngudc
nhin 1&n, c6 anh mat hudng 1én trén. Nhuwng néu tam tri dang hét sirc xao dong véi qua
nhiéu suy nghi xuat hién va nhay nhét lung tung, viéc nhin xuéng phia dwdi nhiéu hon
sé hiruich.

Hai vai phai & tv thé giéng nhw mang mét céi ach. Néu ban dang mang mét céch
ach quanh c6, hai dau ach s& ha xudng. Do dd, hai vai s& duwgc thu gidn hon 1a cang
thang. Hai tay budng thdng & thé& can bang, va ban cé thé st dung tu thé ban tay nao
cling duoc nhu d3 ndi & trén. Hay dat lwdi hoi cham 1én vom miéng trén ngay sau ham
rang, giup ngan khéng dé cho nwdc bot bj trao ra qua nhiéu, va cling giip miéng khdng
trd nén qua kho, dé gay ra sy phan tam.

NGi tom lai, bay diém 1a: (1) ngdi trén san nha va bat chéo chan, (2) lwng thang va thoai
mai, (3)

cam hoi gap xuéng, (4) mat nhin xudng phia dwdi, (5) hai vai giong nhu mang mét cai
ach cay, (6) hai canh tay dé thdng, va (7) ludi cham |én vom miéng. (Cé nhirng bién thé
khdc trong tu thé nay).

Néu gap khd khan khi ngdi theo cac tu thé khac ma doi hdi phai ngdi trén san nha, ban
c6 thé ngdi dua vao twdng. Néu thay viéc ngdi trén san nha 13 qud khé khdn hay gay dau
nhirc, ban cé thé ngbi trén ghé.

Quan than

Chung ta d3 tién hanh buwdc thir nhat trong phap thién nay - thiét [ap mot tu thé
thodi mai va thu gidn. Bay gi® chi can cho phép moi si nhu né dang la: hdy cdm nhén
toan bd co thé, déng thdi tap trung su chid y vao tat cd cdc cdm gidc ma ban dang nhan
biét. Hay ngh viéc nay ciing gidng nhu dang tam voi sen véi nwdc chdy nhe - cam giac
ém dju chia nwdc trén da 1an nhirng tinh chat thodi mai va thu thai khac do nhiét d6 cda
nuwdc, dm thanh cla nudc... mang lai. Ban dang lam diéu twong tw khi quan than. Khi
ndi k&t vdi than qua tring thai thién dinh, ban vira “doc" co thé cia minh, vira lam cho
toan thé ban chat cha Than va TAm dung hop véi nhau. H3y cam thay cai c6t 18i duy nhat
clia ching. H3y cdm thay tinh chat 1a mot clia ching. Chang cd sy phan biét. Biéu quan
trong nhat trong phdp thién nay I1a phai cé nhan thirc ay. Khi lam nhu vay, ban bat dau
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cam gidc va thau hiéu sy tudn hoan cla nang lvong trong co thé, két qua tir su tuwong
tac thu gidn cla cac kénh nang luong.

Trong mot ky ngdi thién, ching ta khong bj bat budc phai ban ron, ma chi thoai
mai thw gidn. Hay cd gang dé ma rong va ndi két vai than thé minh. Cang thu thai bao
nhiéu, ching ta cang dé kham pha ra rang Than |a tdm va Tam |a than. H3y c6 géng an
tru vao do, hai hoa va noi két. Khi ndi két that sdu sac vai Than, dé chinh 1a dinh. Tam
khoéng con bi tan loan nita ma tréd nén dung nhap véi than. Nho viéc thu thai khéng con
bi xao l3ng, ching ta g& béd sy cach biét giira than vdi tdm. Day |13 hinh thai thién dinh
nhat diém - dugc goi la samadhi (nhap dinh).

Dirng tao ra nhirng ky vong hay thuc ép thai qua. Chi can that thu thai. Hay khai
m& su ndi két ctia Than va Tam. Néu ching ta ban tdm vadi chuyén day va kéo qua nhiéu
hay tr& nén cé thai do phé phan, khi dy viéc thién dinh chi tré& nén mét trong nhirng
phdng chiéu binh thuwdng cla ching ta, va tdm khéng cdm nhan duoc pham chat dac
biét cha dinh. Cling dirng roi vao cuc doan nguoc lai, trong dé ban mo mang va ngd ga
ngl gat. Néu viéc nay xay ra, ban cé thé ddng day co thé hodc dudi ngudi dé tinh tdo
trd lai, hodc nhin ra xa, hodc dirng day va di loanh quanh hay uéng mét ly nuéec.

Phap thién nay cling c6 mét khia canh mang tinh phéan tich. Thinh thodng, hay
nhin qua khap co thé va xem cé bat ky sy dau nhirc hay cing triong nao dé dang xay
ra hay khéng. Hay ty hoi, “Hai cdnh tay cda minh dang ra sao? C6 cam thay 6n hay
khong? Cac mat ca chan, lwng, ¢, cac khu viee khac clia co thé dang nhu thé nao?” Néu
ban thay c6 chd nao dé dang bj cang cirng, hay hdi minh,xem diéu gi khién né bj cing
cirng nhu vay. Bang cach an trd vao bd phan dang cang cirng cla co thé, hdy budng bd
sy cang cing vao bén trong sy thuw gian.

Néu ban dang c6 mot dang bénh tat dau dén nao dé lién quan dén cac khdp
xwong, hdy c6 gang giai tda tam thirc dé khdng qud chu y vao vung dau nhirc. Thay vi
chi muc vao dé, hdy quan sat toan bd ,co thé va thu gian tat cad ma khéng bj 16i kéo tap
trung suy nghi vao khu vic dang dau nhirc. Thay vi s&t dung dén flash c6 chum tia hep
va sang, hay dung mot cai dén cé chum tia rong hon va cé anh sang diu hon. Bang cach
nhw vy, ban dang mé& long dén nhan, déng thoi trai réng sw nhan biét cda minh vé than
xac. Qua that |a cung dnh sang dy - tdm thirc - nhung trong trudng hop sau (dung dén
c6 chum tia téa réng hon), két qua |a mét su thu thdi cla toan bd co thé. Diéu nay giup
lam dju bdt sy dau nhirc.

Khi tdm an dinh, thién dinh cé thé mang rat nhiéu tinh chat trj liéu. D6 1a mot ly
do nita gidi thich vi sao viéc dung cdng nhu vay vao co thé 1a hét sirc quan trong. Hay
kiém tra dé€ biét xem dang cé chd nao dd.bj ach tic, noi ma niang lvong khong luu
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chuy&n ém &i. Vé khia canh tinh than, dirng lo I3ng, so hai hay cé thai dd phé phan gi
hét. Thay vi thé, h3y tir di v&i chinh minh - thodi mai, thu gidn, c&i m& va hit thd nhe
nhang. Mbi khodnh khac [d mot co hdi dé twoi mdi. Ban khéng can phai an trd vao qua
kht*, vao nhitng cau chuyén cii xuwa. Viéc d6 chi tao ra cing thang, do d6 ching ta can
phai budng bo théi quen thdm viéng qué khi va lo du vé twong lai. Ching ta khong l&i
xe vao dudng cao téc déng duc, tap ndp. Thién dinh la mdt méi trwdng an toan, trong
d6 tdm thire cha ching ta cé thé ty do, thodi mai. Su ty do nay thuan lgi cho mdt nang
lwvong dac biét va mot trai nghiém dac biét, va vai diéu dd, ching ta ¢ thé giao tiép
duoc vdi ban chat dich thue cha tdm thirc, va ddy mai 13 toan bd y tudng.

Sau cung, khi ban kham pha ra cac cdm xuc clia co thé moi lic moi thém sau sac
hon, Than va Tam s& hop nhat, va tam thirc sé cé dwoc hidu biét that sy sdu sac vé ban
chat cda cdc cdm xuc nay. Ban sé biét duoc cac k§ ndng va nang luc von sé hiru ich cho
cac dang thién dinh khdac. Than s& tré nén quen véi viec mé rong dén nhan va san sang
tham gia vao thién dinh mét cach thuw thai, thoai mai.

CHi DAN THU'C HANH

Chuing ta cé thé bat dau mot [an ngdi thién cla minh bang cach niém ba am tiét OM, AH
va HUNG. OM dai dién cho than. N6 ndi két chidng ta véi than cung cdc kénh nang luvong
cla than, d6ng thoi lam cho Than trd nén cdi m& dén nhan viéc thién dinh. AH cé lién
quan dén khau, tirc sy néi hay 101 néi, va lam yén tinh tinh trang huyén thuyén trong noi
tam cé thé dan dén su suy nghi mién man khong dit, hay do kiéu suy nghi nhw vay ma
dan dén sy huyén thuyén cla ndi tam. Ching ta khong can phai di theo cac suy nghi cla
minh - cudc trd chuyén dang dién ra trong dau ching ta. Chung ta cé thé thu gidn ra
khéi cdc ciu tric théi quen d6 va khéng bi 16i cudn bdi ching. HUNG tire 13 tAm thirc.
Nhu d3 ndi trén, tdm thirc déng nghia tinh than; tri tué, trang thai gidc ngd, y thic
nguyén so, cung nhirng thuat ngit khac nita néi vé trang thai y thirc téi thwong. B&i nd
nam trong lun xa trai tim, cho nén ddi khi né duwoc goi la tdm (heart). Doi khi trong sach
nay né duoc goi mdt cach don gian 1a tri (mind), nhung khéng phai dé néi dén tri ndo.
Day |a binh dién tinh than. Day cdm hirng va hanh phic.

Hay xwdng moi am tiét bang mot giong don, ddng thoi kéo dai né ra sudt ltc thd ra cho
dén khi né hét con thanh ti€éng moét cach tu nhién.

Khi chidng ta dang thién dinh hay lam viéc gi d6, diéu quan trong la ca ba thi -
Than, khau, y - phai duoc néi két vai nhau. Chang han, khi ching ta dang néi, 1&i néi can
phai dwoc két ndi vdi y thire trén binh dién tdm-thirc, va nhitng th& nay cadn duoc néi
k&t vai cdm gidc cho viéc biéu dat hoa hop. Hidy mang than, khiu va y cta ban vao cung
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mot chd, dong thoi nhe nhang nghi ngoi, khong tham du vao bat ky hoat dong hay sy
c6 gang nao. chia khda dé dat dugc didu dé chinh 1a chi can c6 mit & bén trong tirng
khia canh c6 mat cung v&i than, khau vayy.

Khi ban cam thdy minh tr& nén bi phan tdm - v&i tdm tri lang thang vao nhirng
canh tudng twdng -viéc nay khéng thanh van dé,- chi can quay trd lai. H3y an dinh né
mot cach nhe nhang va tir tir, khéng can phai trd nén quén tam thai qua khi tam tri lang
thang. Hay tlr tir va diu dang mang su chu y cGa ban trd vé vai hién tai.

Hai mat cé thé nham hay m@, hodc ban thinh thoang cé thé thuc hién luan phién
-viéc d6 tuy ban. Nhdm hay mé, hay dung nhap bat c diéu gi ban cdm nhan dwoc bang
thj giac (hay bang cac giac quan khac) mot cach day du vao bén trong moi trwdng thién
dinh. Néu ching ta phan biét mot cdi tdm an dinh, thu thai vai nhirng gi ma binh thuong
ching ta goi 13 “nhirng diéu gy phan tdm” - tiéng chuéng dién thoai, ai d6 dang ndi l&n
ti€ng, am thanh clia - xe c0... - that ra chinh sy buc minh, sy cing thing & trong long
ching ta gay nén su phan tam. Khi viéc nay xay ra, day la dip dé ching ta dung nhap
nhirng hién tuong ay vdi thién dinh, dé lam cho ching tré thanh mot phan cda thién
dinh. Mét khi d3 tréd nén quen, ching ta sé cé thé gilr virng sy thanh tinh va tap trung
lGc dang & trong nhirng hoan canh 6n do0. Chang cé cach ndo dé déng kin cdi thé gidi
sinh tlr luan hoi, hay dé khoa kin moi thit. Chang han, méc du trong cac ky thién dinh va
giang phap theo nhdm thi chuyén yéu cdu moi ngudi phai tat dién thoai di ddng |1a binh
thuong, nhung t6i cling khong bat budc trong chuyén nay. Néu cé mot chiéc dién thoai
reo 1én, ban cé thé sir dung viéc nay nhu mot co hdi dé dung nhap “diéu gdy phan tam”
vao cudc thién dinh cda minh.

Ban khdng can phai bo tri viéc thién dinh thanh nhirng 1an ngbi thién that lau.
Thién ciling gidng nhu mot thac nuwdc. N6 cé vé 13 mdt mang khdi, nhwng thuc ra né
duoc cau thanh tir rat nhiéu giot nwdc nhd. Ban cé thé ngwng nghi 1an ngbi thién cda
minh bat c& lic nao va roi bat dau trd lai tir dau.

GO1Y THU'C HANH

(Viéc nhin nhanh qua cac nhdc nhé nay truwdc hodc trong Iic ngdi thién cé thé gitp ban
tao ra mot bau khéng khi hiru ich).

e Hay thu gidn moi cdng thang va moi suy nght.
e H3y md& rong dén nhan va cdm nhan ban chat cda than.

e Hay trai nghiém that sau than va nang lwgng cta Than.
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e H3y vui vé cdm nhan nang lvong cha than dang lvu chuyén mot cach ty nhién.

e Bay gi®, ban cd thé budng bd bat ky sy cing thang, khan trwong hay ngin tré nao.
Chi can thu gian va thoai mai.

e Pirng qud cham chu hay qud lo 1a - chi can & d6 cung vdi sy thu gian.

e Hay ndi két vai than - mot cdch nhe nhang va thu thai.

e H3y cdm nhan than va thay sy ndi két sdu sdc ma khong cé su rang sirc nao hét; chi
can cho phép viéc trai nghiém, viéc ndi két.

e Pirng voi vang; ludn hét sirc thu thai.

HOI & PAP

H: Khi tdm hop nhét vdi thdn, viéc Gy c6 cdm gidc ra sao? C6 phdi thén cdm thdy gibng
nhw mét toan thé, hay thGy cam nhdn nhitng cdm gidc khdc nhau ttr cdec phén khdc nhau
cua co thé tai nhirng thoi diém khdc nhau?

P: Ban sé nhan thaiy cdc cam gidc cta toan b than bén trong cdi tdm an tinh cda minh,
ch khdng phai nhirng phan riéng biét clia co thé.

H: C6 phdi cdc suy nghi duoc cho la sé chdm dit hoan toan khi Thdn va Tém duwoc hop
nhét?

P: Khéng, khong phai cac suy nghi s& chdm dit hoan toan, ma 13 cai tAm thic suy nghi
dang dat dugc mot canh gidi cang Iic cang té vi hon. Roi ban cé thé bat dau trai nghiém
rang chang con chut phan biét nao nita, diéu cé thé goi 1a sw hop nhat.

H: Khi xwdng cdc ém tiét OM, AH va HUNG, chung ta sé cdm thdy mét diéu gi dé trong
ddu, cé hong va nguc?

P: Dung vay. Ba am tiét nay rat hiru ich va cé y nghia rat sdu xa, mdc du & day ching ta
khéng di sdu vao van dé. Muc dich cha ching ta khi s&r dung chidng trong luc thién dinh
chinh 1 dé c6 s can bang - than, khiu va y. Cac thién gia binh thudong hay nghi tam la
sy vat chinh trong thién dinh, va cé thé ching danh s chu trong nhiéu cho Than va
khau.

Khi néi “OM”, ban s& cdm nhan duoc tiéng ddng clia nang luong gidc ngd, khién cho co
thé tré nén cé y thirc va thanh tinh. (V& mat co thé, OM lan tda khdp d4u, bén trong 1an
bén ngoai, gibng nhu mét qua cau nang luong. Qua ciu nay cé kén quan dén luan xa,
tlrc trung tam ndng luong, & dinh dau.) Hay budng bd moi sy cing thang trén co thé;
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hay thu gidn va ung dung ty tai, cling nhu hay ndi két vai than sang suét cia nhirng hiru
thé gidc ngd.

Khi néi “AH”, hdy nghi dén dm thanh cla &1 ndi cha nang lwong gidc ngd, diéu lam cho
|&i ndi cha ban trd nén diém dam va tinh khiét. Piéu d6 cé nghia |3 trang thai huyén
thuyén trong dau ban chang con nhiéu nita. Ban cdm thay cdi tdm tri hay trd chuyén
dang I3ng dju, va tré nén tinh l3ng mdt cach cdi mé hon. Hay ndi két vdi 10 ndi sang
sudt cia nhirng hiru thé gidc ngd.

Khi néi “HUNG”, ban cdm thay nang luong cha né trong tdm-thirc, mét tdm-thirc dang
tr& nén c&i md va thanh tinh. Hay buéng bd hét cac loai bam chap vi ngd, va cdm nhén
duwoc ban chat an nhan cla cai tdm von khdng bam chap. Hay ndi két that siu sac véi
ban chat cda tdm ma khong co sy chen vao cac suy nghi nang né, va cdm nhan cai tdm
sang su6t cda nhirng hiru thé giac ngé.

Mau sic cla ba 4m tiét nay la trang, dd va xanh dwong. Cling c6 thé xem cac mau sic ay
la nhi*rng nang lugng.

H: T6i bj cdng ctrng & cdc dau gbi va déi lic 6 hai bén héng cho di ngdi idu hay mau trén
san nha trong tw thé bat chéo chdn. Thay cd ndi ld yoga sé hitu ich cho cdc khdp xwong.
Con vé nhitng viéc khéi déng cho néng ngurdi va mém déo co thé, chdng han nhw nhitng
ngudi chay bé hodc cdc van ddng vién van hay lam trude khi thi déu, liéu cd ich hay
khéng? Co phdi thién dinh la thi phdi c6 sirc khée?

P: Vang, co hai ly do dé |am ndng ngudi trudc khi hanh thién néu cé thé dugc. Co thé
cla ban cd thé dang budn ngl va khong c6 nang luvong can thiét dé ngodi theo cac tu thé
thién. Trong truong hop nhw vy, ban can phai truyén nang lvong cho né truédc khi ngoi
thién. D& lam diéu nay, ban cé thé chay bd hay thuc hién nhitng ddng tac van déng khac
dé lam ndng ngudi. Tinh hudng thi hai la khi ban cdm thay dau nhirc va cang clirng trén
co thé do thidu van déng. O day, mot [3n nita, ban phai lam mém déo co thé trudc khi
ngoi thién. Viéc thuc hién cdc dong tic van déng va lam mém déo co thé cling rat hitu
ich. Khi Than va Tam d3 thu thai, viéc ngdi thién ma khéng can dén nhirng viéc khdi
dong la khéng thanh van dé.
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2. PHAP THIEN THU HAI
THIEN CHi
O Tay Tang, su an tru duoc goi la shi-ney. Shi nghia 1 “an binh”, con ney nghia 13
“tru lai”, va né cling cé nghia la “té vi”. Cach thién nay cling dwoc goi mét cach phé bién
bang tiéng Phan 1a shamatha, mot phap thién cé 18 c6 mat trong hau hét cac truyén

théng suy niém, ké ca trong An gido, Hoi gido Mat tdng, Dao gido, va Kitd gido, cling nhu
trong cac truong phai khac nhau clia Phat gido.

Chulng ta d3 biét thu gian va néi két vdi Than xac clia minh. Bay gi®, ching ta bat
dau khdm phd tdm thirc va cdc nhan biét. Phap thién chi cé lién quan dén viéc tap trung
Tam thirc - sau cung la di dén mét mirc d6 hét sirc tham sau. Viéc nay doi hdi phuong
phap va sy tap luyén. Tai sao? Tam thirc cla chidng ta binh thwdng nhu thé nao? Cé
phai ching ta tru lai va tap trung, hay ching ta phan tdm va xao déng?

Trong Phét gido, cdi TAm chua duoc thudn hda thudong duoc vi vai mét con khi,
mot con voi rirng, mot con gau, mot con ngua hoang. Gidng nhu con khi, tdm cda ching
ta nhanh nhen va manh mé&, nhung nhady nhét lung tung. Trong mét sé truong hop, viéc
nay hitu ich va cho phép ching ta lam viéc bén lau va 6n dinh trong cdc hoat ddéng céd y
nghia. Hay nghi dén chuyén da nhiém. Nhuwng, trong nhiéu trwong hop khac, dac biét la
trong thién dinh, thai do 13ng xang nay la vé dung va gy mét mai.

Thinh thoang, ching ta cé thé cd gang tap trung strc chd y vao mot sy vat hay mot
hoat déng duy nhat, nhwng tdm tri cla ching ta tr& nén giéng nhu mét con gdu dang
bat ca bén séng. Daéi va thich thd khi nhin thay dan cd trong dong nwdc, con gau tho mot
tay xuéng va 16i [én b mét con cd. Nhung roéi, khi nhin thay cé nhiéu ca hon trong dong
nuéc, con gau chop 1y hét con nay sang con khac. Khi né lam nhu vay, con ca da bij bat
phdéng nhanh xuéng sdng, va cudi cung con gau phat hién ra rang bay ca da tron hét.
Gidng nhu con gau, tAm tri phan khich cda ching ta tao ra mot su tap trung hoi hot, dé
roi chi cang lam hdng khao khat tinh lang va tap trung cGa ching ta ma théi.

Nhat 13 trong thé ky nay, do cudc séng ban rén, ching ta cé théi quen mang cai
tdm ldng xang, bi thu hat va hét sirc tang ddng. Nhung ban hay tw hoi minh,

DAy c6 phai la cdch duy nhat ma tdm thirc cha tdi cb thé tré thanh hay khong? Va thém
nira, DAy c6 phai |3 ban chat tdm thirc cda t6i hay khdng? Cau trd 10i 1a: Khong. Chang
ta cé thé chirng minh diéu nay bang cach thuwc hanh thién dinh, danh dbi chut thoi gian
dé két ndi tdm vadi sy thanh tinh. Diém chinh yé&u cla phap mon thién chi 1a thay thé sy
ban rdn bang sy yén tinh, va thay su réi loan bang sy sang sudt. D& lam nhu vay, ching
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ta phai huan luyén, giéng nhu ngudi ta cd thé lam yén 6n tinh cach hoang d3 cla con
voi hay con ngwa bang sw huan luyén. Nhv dai su Tich Thién (shantideva) néi trong Nhap
b6 d& hanh luan (Bodhicaryévatdra): “Néu vdi sgi day thirng la quan niém ma tréi chat
duoc con voi tdm thirc, ban sé& buéng bo dwoc moi s¢ hai va tim thay dirc hanh ngay
trong tam tay”.

Nhung néu chi ngdi lang yén va ¢ ging dé duoc thanh tinh, chdng may chéc
ching ta s& hidu rang tam thirc s& khong hop tac. Gidng nhu mot dira tré nghich ngom,
tam thire s& khong 1dng nghe cdc ménh 1énh, chang han nhu “Dirng cé suy nghi nira!”
hay “Pang hoang mot chit nao!” Va, bang kinh nghiém, tat ca ching ta déu biét dira tré
c6 thé ndi, “Vang!”, nhwng that buc minh, chang may chdc né sé quay lai véi kiéu hanh
vi cli. Ngudi cha hay ngudi me khi ay c6 thé 1dn giong hon, nhung thudng chi khién dira
tré kich ddéng va chéng déi thém. Giéng nhuv mét ngudi cha hay nguwdi me khéo |éo,
ching ta can 4p dung mét phuong cach té nhj. D& lam tinh yén tam thirc, ching ta bat
dau bang cach lam cho né tap trung su chd y vao mdt doi twong. Khi lam nhw vay, cac
suy nghi phan tam sé giam bot.

Khi chidng ta luyén tap thién chi, cai gi s& tr& nén tinh yén? Co thé sé tinh yén -
diéu ma chung ta d3 hoc duoc trong phap mén thién dinh th& nhat. Va tdm thic sé tinh
yén - bat dau bang bau khong khi tinh yén xuat phat tir viéc chdm chd vao mot ddi twong.
Mot khi d3 dat dwoc diéu do, tdm s& cham chu va an tru vao su thanh tinh. Trong giai
doan th hai, chinh ban than sy thanh tinh s& tré thanh doi twgng, thay cho bat ky déi
twong nao ma ban da dung dé bat dau. Lam cho than thé dat dwoc tinh yén khdng qua
khé, nhung [am tinh yén tam thirc doi hoi sy khéo 1éo bdi vi ching ta chua, quen vai
trang thai ay.

Qua trinh rat giéng v&i cach thirc huan luyén mét con ngua hoang. Néu con ngua
khéng dugc huan luyén, né sé& chang biét nghe I&nh va thudng 13 s& lam nhirng chuyén
bat ngd - chay mat tam hay da tung bui va la hi &m 7. La con ngua hoang, n6é khong quen
nhin thay nhitng con ngudi ngdi bat chéo chan hay viéc cé nhitng soi day quan quanh
minh, bi [6i vao mot bdi dat rao va rdi bi ép budc phai cw x&r theo mét cach thé nhe
nhang mang tinh phuc tung. Théi quen binh thwong clia con ngua hoang la tu do va
muén di dau thi di, [am bat c& diéu gi nd thich. Khi viéc hudn luyén bat dau, con ngua
cdng thang va so hai. Nhung mot ngudi huan luyén gidi s& nhan nai va tir tir day cho con
ngua biét thu thai va biét vang loi. Viéc dé cd ich cho con ngua - nd sé trd nén hanh
phuc hon, thu thai va budc vao quan hé hoa hop vdi con ngudi - ngudi chi sé cé trong
tay mét con vat thuan hoa hiru dung va than thién.

Gidng nhu mdt con ngua hoang, tam thirc cla ching ta bi mac ket vao ndi s¢ 13
sy khong quen va doi khi cé thé tréd nén dé dang kinh hai. Ching ta khong tu nhién dé
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cdi m& dén nhan su tap trung sau lang. Khong thé tap trung chd y, ching ta khong thé
nao di sdu vao cac sy vat, cho du chidng la nhitng gi thudc ndi tdm cda ching ta hay
thudc thé gidi bén ngoai. Chdng ta van con & trén bé mat -noi ma ching ta da quen
thudc va thay thodi mai. Phap mon thién chi bat dau cudc huan luyén dé thay ddi cac
khuynh hiréng nay. Mot con ngua duoc huan luyén trudce tién sé tréd nén thoai mai vdi
con nguwdi va roi phat trién tinh ban. Néu ai d6 dén thdm, né mong doi duoc tang qua -
c6 thé 13 mot th ngot ngao. Con ngwa cdm thay an toan va hanh phuc, thdm chi ngudi
ta khéng can phai quay rao dé nhét nd niva. Su tap trung chd y mang tinh thw gidn ma
ching ta dat dugc tlr phép thién chi cling s& mang dén cho ching ta hanh phic va sy ty
do.

Nhin siau vao ban chat ctia tam

Phap mon thién chi cd thé huan luyén cho ching ta tré nén binh lang va biét tip
trung, diéu hét sirc cé ich trong thwe hanh thién dinh 1an trong cudc séng hang ngay.
Nhung né cé thé dan chiing ta di xa d&n cudc trai nghiém vé ban chat dich thuc cya tam
thire. Ban chat cta tdm thire 1a binh yén, nhung cai tdm thic giéng nhu dnh trang sang
trong va dep dé nay, diéu ma tat ca chung ta déu cd, dang bi che mo bdi cac ddam may
sinh tl&r luan hoi (samsara) - cac suy nghi cta ching ta. DPam may cla cac suy nghi réi bu
nay cling giéng nhu mot bang muc luc. Moi d@ muc déu dan dén mdt dé muc nhd hon
va roi mot dé muc nhé hon nira, vo cung tan. D4 la cdch ma binh thuong tam thirc chua
thuan héa clia chiing ta van hanh x&. Ching ta cé thé nghi nhitrng théi quen nay 1a ban
chat cla con ngudi, nhwng bdn chat cda con ngudi con sdu xa hon thé nhiéu. Dai vdi
tam thurc, thién dinh co thé trd thanh mot ky nghi mat ddc biét dé tranh khdi canh hon
don.

Khi chiing ta khong con bi phan tdm va hoan toan tu tai, ddy md&i 1a ban chat dich
thyc cla ching ta. Viéc d6 vira don gidn vira siu sac. O day, ching ta dat dén mét trang
thai hiéu biét hét sirc tinh t&, mot trang thai hiéu biét ménh mong va dung nhan tat ca.
T day, chidng ta that sy cd thé thdy dwoc cai tdi cda minh. Trén binh dién trai nghiém,
két qua cla sy thanh tinh 13 su thau sudt. Khi tdm thirc cdm nhan siu sac, do sy chuan
bi ma viéc thuc hanh thién dinh mang lai, ching ta bwdc dén sy thau subt siu sic, ban
chat giac ngd cla ching ta. Toan bo. gido ly dao Phat dan dén diéu nay, va dan dén sy
tich hop né vao cudc sdng thuwong nhat. Khi ching ta bi phan tdm hay dit quang, that
khé dé nhin thay hay cdm nhan dwoc diéu nay. V&i sy mém méng va thu gidn, tdm thirc
duoc danh cho su ty do dé dat dén trang thai tu nhién ay.

Tém thuw thdi — 7 budc di vao thién dinh. 34



Khéng ai c6 trang thdi Thién va mirc dinh ndo cao hon Thién Dinh ma Purc Phét - Thich Ca Méu Ni dd gidc ngé!

Tap trung vao mét déi twong

Chlng ta d3 bat dau qua trinh tap trung sw chd y vao mot ddi twgng trong phap
mon thién th& nhat, qua dé ching ta hgp nhat than vdi tdm. Ching ta d3 day cho tdm
thirc chi y dén Than. Phap thién thr nhat sé& hop nhat va trg gilup cho phap thién thi
hai. o day, ching ta s& bat dau bang cach tap trung su chi y hep hon vao mét déi twong
duwoc chon lya, nhung khéng qua bam chap dén mac mat di su giao ti€p vai than, déi
twong ma van tiép tuc c6 mat & hau canh. Va ching ta s& ti€p tuc cht y mot ca.ch nhe
rihang.

Cé mét sé phong cach rén luyén sy tap trung cd tinh chat thic ép hon va dwoc
chia thanh nhitrng giai doan chinh xac, qua dé su chl y sé trd nén ngay cang tinh luyén
hon tirng budc mét. Nhuwng, bdi ngudi phuong Tay da qud quen vdi cach tiép can kiéu
tuyén, tinh nhu thé trong céc sinh hoat thwdng nhat, cho nén cé nguy co 13 viéc thién
dinh s& trd nén rat giéng vdi cac dy an binh thwdng ma chung ta van tham gia, qua dé
mdt su cdng thang nao dé thuong |a sé cé mat. Néi chung, ching ta phai can than dirng
danh dong thién dinh véi mdt hoat ddng thong thudng - mot sw nham 13n ma ching ta
rat dé bi sa vao. N&u cé cach ti€p can nhu vay, ching ta sé& khong phat huy dwoc pham
chat thu gidn ddc biét cda thién dinh. Nhitng kiéu cach tap trung cirng nhac hon ciling
c6 thé gy ra hanh déng giéng nhu nhitrng diéu phan tdm hon la tro gilp cho viéc tap
luyén.

Do d4, khi chd y hay tap trung, ching ta phai cdn than dé khong lam nhuw vay theo
mot cach thirc han hep, go ép. Trong trudng hoc, ddi khi ching ta bj bat ép phai “Chu
y!” va “Tap trung!” khi hoc tap va khi lam bai kiém tra. Thuwong thwdng, diéu dé cé nghia
la chung ta sé ddng lai hét moi diéu gy xao lang cho nhiém vu trwdc mat. Bang mot
phwong cach cd tinh phan xét va hoi thé bao, ching ta dang chip nhan va chéng déi cac
suy nght cha minh. Nhung & day ching ta can lam nguoc lai - tim kiém moét sy tap trung
cd tinh c¢&i mé ddn nhan.

Cac ddi twong ma ching ta sir dung cd thé |a cac hinh anh trong dau hodc céc vat
thé ngoai gidi. Chang han, ching ta c6 thé hinh dung ra mot bong hoa hay quan sat mot
béng hoa that & trudc mat. Diéu quan trong la phai chon mét déi twgng mang dén cam
hirng cho ching ta bang vé dep hay y nghia cla né va tranh d6i twong sé trd nén té nhat
hodc khién ching ta cdm thay khéng thoai mai. Trong Phat gido, cac hinh anh tadm linh
duwoc xem la ddc biét tot - mot bire tranh hay mot bire tuwong Phat chang han... - bdi vi
nhirng vat nay tao nén mét sy két ndi vdi cac an phic (cé thé vi an phic nhw nang luvong
va cdm hirng ma ngudi ta cd thé cé dwoc théng qua viéc tu tip thién dinh; doi lic nguoi
ta cho d6 |a diéu duoc ban ting. Cling cé thé xem ching |a mot th giéng nhw an dién
cta Thién Chua theo quan niém cla nguoi Kitd gido. Nang lwong nay dén tir long bac ai
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cla tdm thire gidc ngd, cd thé khai mé cho ching ta trd nén hiru ich hon cho chinh minh
va cho tha nhan. Va di nhién, bé&i vi ching cé y nghia ddi vdi cac Phat tr, cho nén ching
mang dén cdm hing cho ho. Do d6, cho du ban dang theo mét tén gido nao dé hay
khéng, hdy chon mét déi twong cd vy nghia tich cuc d6i véi ban. Mdi trwdng thién nhién
cling rat hay. Viéc tap trung sw chl y vao bién ca, ndi non, rirng cay, bau troi... cé thé
mang lai cdm hirng hét strc doi dao.

Cac d6i twong chi y khac bao gdm hoi thé va chinh ban than sy hidu biét. Ching
han, néu chidng ta quyét dinh tap trung su chd y vao hoi thé (ddc biét hitu ich khi tdm
thirc dang loan déng), ching ta cho phép hoi thd duoc kéo dai ra, va ching ta chd y vao
am thanh cta khong khi dang di vao di ra; ching ta cdm nhan hoi thé chay vao va chay
ra khdi miii minh - cling chd y ca vao nhitng cdm giac khac, chang han nhu sy phinh Ién
va xep xudng & bung - va trong tam tri, ching ta quan sat su hit th® bang su cdi mé va
chiy. (Néu dang & mdt noi khi hdu lanh, chidng ta cé thé quan sat hoi nudc tir cac hoi
thd ra cGa minh).

D7 nhién, Iic nao ma ching ta ching quan sat th& nay hay th&t no, nhung hiém khi
bang su tap trung hay chd y. Khi thie hanh thién chi, ching ta can duwoc néi két dd 1au
va du sau véi ddi twong, sao cho cd thé tim thay su an dinh that su. Loai néi két ching
ta mudn dat dwoc goi la nhat diém (Anh ngit la single-pointed, Phan ngi¥ Iad samadhi va
dhyand). Nhat diém cé nghia 13 tdm khong bi xao 13ng béi bat cr diéu gi - ching ta hop
nhat véi dai twong. Néu dang chi y vao mot bong hoa chang han, ching ta khong quan
tam dén viéc binh phdm cac thudc tinh cla nhirng gi ching ta dang thay - hinh dang,
mau sac, vé dep, kiéu loai... Ching ta khong nghién ctru ti mi hay phan tich bdng hoa dé,
nhitng th& sé tré thanh mot qua trinh suy nghi, gdy phan tam, lac ra khdi doi tuong.
Thay vi thé, ching ta chi don gian Ia quan sat d6i twong mot cach truc ti€p, bang mot
tam thirc tinh I3ng, thu thai. Sau cling, chang con cé sy phan biét nao gitra tam va vat -
ching la mdt. Ching ta cung trai nghiém nang lugng tu nhién nay sinh trong qua trinh,
va viéc nay mang lai strc séng cho thién dinh. Nhuw ngai Lién Hoa Sinh (Padmasambhava)
noéi, “Dirng tra van cac hién twgng, hay tra van tdm thc. Néu tra van tdm thirc, ban sé
biét dugc mot diéu sé gidi quyét dwoc tat ca. Néu khong tra van tdm thirc, ban cd thé
biét moi diéu, nhung lai m3i mai bj mac ket trong mot diéu”.

Mot phan quan trong trong phong céch thién dinh nay la thai d6 vui vé chir khéng
phai “nghiém tic”. CAm hing cé dugc tir viéc cham chid vao mot déi twong dep hay céd
y nghia, mét déi twvong mang dén nhirng an phuc tdm linh, khién chidng ta tré nén hanh
phuc. Hanh phuc d6 dan chung ta dén véi nhiéu cam hirng hon, va cho phép ching ta
tr& nén cdi mé dén nhan hon, tré nén cé duoc s chdm chd. Thay vi khoanh déi tuwong
bang mot vong tron chd v nho hep, chidng ta can mé rong dén nhan sy cé mit ctia khong
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gian bao la. Diéu nay cd6 nghia I3 trong ldc thién dinh, néu ching ta nghe am thanh hay
trai nghiém cdc cam giac, hay cho phép ching day sinh ma khéng ngén can gi hét. Ching
ta cho phép ching dung nhu chidng dang la. Cé sy chd y, nhwng dé khéng phai la moét
chum tia sang hep.

Chulng ta bat dau bang mot nd lwc nhe nhang dé 16i kéo tam thirc khoi cac suy
nght qua viéc mang né quay tré lai - hét 1an nay dén lan khac - véi déi twong. Chung ta
tao |3p suw ndi két va gilr gin nd; ddng thdi xem minh cé thé tru lai trong trang thai khéng
bi phan tadm bao 1au. Mat khi ching ta d3 di vao d6, nhap vao dong chdy, chdng can g
phai dirng lai. Chinh cdm gidc thanh tinh va thw gidn dang trai nghiém khi ay tré thanh
doi twgng clia chdng ta. Ching ta can trai nghiém trang thai ty tai nay. Khi ching ta cho
phép minh cdm nhan ban chat ty tai cha tdm thic, cdm hirng va toan bd co thé - moi
th&r déu tu tai - s cé sy khéi sinh mét suw chd y déc biét rat khac vai nhirng gi ching ta
quen thuéc. Mong muéri chinh yéu clia ching ta la duoc tu tai ch khéng phai nghe
theo cac théi quen cau toan cla cudc sdng thuong nhat, diéu sé khié€n chung ta phé
phan mdi suy nghi dang day sinh. Ching ta can cé mdt cai nhin bao quat - hoan toan
phong khoang. Thudng thirc, quan sat va chirng ki€n cho sy thu gidn - nhu vay mai la
thién dinh.

Va viéc nay chang can phai gang strc. Hay dé cho trang thai tap trung cé tinh thu
gidn troi chay nhu mot thac nude. Ngon thac dugc lam bang nhiéu giot nwdc nhd, nhung
ching ta khdong quan tdm dén ching; ching ta khéng bam chap vao céc suy nghi, cam
xuc va nhirng hinh anh cé thé xuat hién, chi cht y dén dong nuwdc. Thay vi ngdn chan hay
thu hep su chu y khi cac suy nghi xuat hién, ching ta di theo huéng nguoc lai, van gitt
nguyén su thodng rong va ci mé. Bang cach nay, khong.bam chap va khong bi loi cuon
b&i cac suy nghi — ching di ngang qua tam tri mot cach tw nhién va ching ta van giilr
duoc sy chuy. Khi d3 quen véi phdp mén nay, ching ta s& ngay cang tré nén khéng can
phai cd gang.

Mot 1an nira 18y suw tap trung vao hoi thd lam vi du, diéu quan trong cho viéc dat
duoc su nhat diém trong thién dinh 13 tdm thc phai tréd nén hop nhat - duoc ndi két
mot cach cd y thirc - véi cac hoi thé vao va ra. Chang hé cé sw gidn doan. Tam va hoi thd
chi la tréi chay ciing nhau. Tam trd nén cé cam hirng qua viéc nay, va sy tap trung trd
nén ngay cang tinh t& hon va manh mé hon. Am thanh cla hoi th® va niang lwong cla
qua trinh cling gidp tam thoai mai va thanh tinh.

Khi ching ta bat dau cam thay an binh - tdm tr& nén tinh I3ng, tv tai va thu gidn -
dé chinh la tinh tdy cda phép thién chi. Qua trinh, vé co ban, cling gidbng nhu bat ky d6i
tuong nao ban dang chu y, ké ca cac suy nghi. Thay vi tap trung su chid y vao mét cai gi
dé phire tap va xa voi, chung ta dén véi nhirng gi quen thudc, va tim su hoa hop ciing
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nhu sy an binh gitta cac suy nght quen thudc, bang cach cho phép ching day sinh ciing
nhu 1ang diu mot cach tw nhién. Sau cung, sy thinh thodng c6 mat cla ching khéng con
gay phan tam nira.

Khi thién dinh; cdc suy nghi s& dén béi tdm thirc cé ndng lvong. Cac suy nghi la
nhitng dién dat ty nhién cla tam thirc. Néu ban khong bi phan tdm bai ching va ung
dung tu tai cling v&i ching; ching s& trd thanh mét sy ho tro ty nhién cho thién dinh;
déng thoi con cung cap ndng lwgng. Do d6; chi can thu gidn cung vdi cac suy nghi - hdy
d€ mac chung. Dirng vrdng b an vao ching. Van tiép tuc & trong hién tai. Lic dau; viéc
nay hoi cé chut thach d6. Chang ta can khén ngoan hon va tinh tdo hon trong céc suy
nght clla minh. V@i su tinh thirc; ching ta khdng con bi vay bam bai chiing. Chung ta van
c6 thé ti€p tuc & noi ma ching ta dang & - d6 chinh 1a diém khac biét. Diéu nay duwoc goi
|a quén niém (mind/ulness). Nhan thic nay khéng hé mang tinh lo 4u hay bdn khodn.
Chung ta chi dé cho tdm thirc duoc thw gidn va mé rong, déng thoi lwdt trén con song
cla hién tai. N6 ¢ thé quan sat va nhin thay ban chat cla né mét cich rd rang. Hiéu
biét v& nhi*ng suy nghi nhu thé sau cing mang lai sy tinh t& sé dan chung ta di sdu hon
vao bén trong.

H3y nhé trong dau rang muc tiéu clia ching ta khéng phai |a tiéu diét cac y nght -
dé dat dén trang thai trng khdng, hét suy nghi. Sau cung thi chidng ta dat dén canh gidi
ma & d6 ban chat nhi nguyén cda suy nghi bién mat; noi ma cac y nghi khong con mang
tinh hu cau, cé vé nhu trong sudt; trd thanh khong suy nghi. O canh gidi nay, bat c cai
gi con lai cling déu don gian la mang tinh ty do: D4y la trai nghiém vé su thodng rong
mang tinh c&i m& dén nhan.

Thién dinh

Trudc khi buwde vao thién dinh; viéc ra soat dong co cla ching ta [a mét y hay. Tai
sao tdi ngodi thién? Cai gi that s dirng dang sau phdp mon tam linh nay? Tam linh nghia
la gi? Thién dinh nghia la gi? Néu né c6 nghia la viéc khdm pha ban chat cda minh va tao
ra s hdoa hgp bén trong - mot su can bang bén trong mang tinh hi*u co va ty nhién hon
- vay tai sao phai lam nhw vay? Ching ta lam viéc d6 |a b&i vi né tao ra lgi ich cho ching
ta Ian cho tha nhan. Tinh yéu thuong vo bo bén va chan gia tri ndy sinh tir sy phat trién
nhu vy - mang lai lgi ich cho toan thé ching sinh. Khi tdm thirc trd nén an dinh va tinh
khiét; ban c6 thé nhan ra tdm long tir &i va bao dung chan chinh. Do d6; ngay bay gio;
hay danh it phut dé tao ra dong lwc do; mang lai loi ich cho chinh minh va tha nhan. Nhu
ngai Tich Thién (shantideva) da néi; “Bat c niém vui nao dang cd trén thé gian nay ciling
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déu xuat phat tir viéc mong mudn cho ngudi khac dugc hanh phuc. Bat ct sy khé nao
dang cd trén thé gian nay cling déu dén tir viéc mong muén khat khao [chi] cho ban than
minh dugc hanh phidc ma thoi”.

M6t 1an ni¥a, ching ta hdy bat dau bang cach xwdng 1én mot [an ba am tiét tiéu
biéu cho than, khiu va y: OM, AH va HUNG. Chung ta c8 gang thw gidn cai xu thé ty
nhién la suy nght, diéu cd thé kich khai cudc néi chuyén & bén trong hay bén ngoai, diéu
c6 thé dan dén sy hi€u dong cla co thé. C6 mdt cadch dé minh hoa viéc than, khiu vay
hanh d6éng chung vdi nhau 1a trod choi kéo co. Ca hai doi sap thanh hang dai, mdi bén
nam chiat mdt dau day, con trong tai thi dirng tai vach giita dé biét bén nao kéo duoc
bén nao qua khoi vach. Khi cudc kéo co bat dau, cac trong tai bat dau dy dodn xem ai
s& thang. Thé roi ho cé thé bat dau ndi, hodc ndi tham hay ndi I&n ti€ng, “Manh [én!”
vé&i ddi ma ho yéu thich. Va khi cudc tranh tai dién ra, ho tham chi cé thé bat dau, mot
cach vo tinh, chay sang bén nay hay bén kia giéng nhu cdc d4u thi kéo co dang lam. Ban
c6 thé dé y thady minh dang lam nhu vay khi di xem cac tran dau thé thao. Viéc nay minh
hoa céch than, khdu va y binh thwdng néi két véi nhau ra sao trong cac sinh hoat hang
ngay cla ching ta.

Khi hop nhat Than, khau va y trong thién dinh, ching ta dang c6 gang dé tinh yén
cac yéu td nay va mang chiung dén mét khong gian thu gidn chung. Néu tdm khéng bi
x40 tron va tap trung, khau sé an nhan ty tai. Trong tinh huéng dd, s& chang con gi dé
kich thich than phai hi€u dong. Bang cach nay, than, khau vay s& tr& nén .chuyén chu
nhat diém vao su thanh tinh.

Chung ta d3 biét TAm quan trong cla than qua phap thién th nhat, bat dau tim
thay su réng rai, cdi mé& ma chidng ta dang tim kiém théng qua than, sao cho cic suy
nght 1an cdc cam xuc cling s& trai nghiém duoc sy cdi mé va tinh 13ng. Trai nghiém va
thu gidn xay ra gan nhw déng thoi. Khi than tinh [ang va hién sinh, ching ta l1ap térc cdm
nhan duoc tat cd cac kénh nang lwong, va nang lvong dang luu chuyén mét cich khac
han. Chung ta cé thé cdm nhan trang thai ndng lwong clia co thé mot cach toan cuc. Pay
la mot ly do khdac nira gidi thich tai sao viéc phai nhan biét than 13 quan trong. Véi khau,
h3y c8 gang dé trd nén an dinh va thanh tinh - an dinh dén tir viéc bét sy huyén thuyén
trong tdm twdng, con thanh tinh dén tir viéc. khdng con bi 16i kéo bdi qua khi hay tuwong
lai. TAt cd cac tang bac bén trong, bén ngoai va sau kin cla khau (bén ngoai & déy cé
nghia ld sw ndi ra thanh tiéng,- bén trong tire la sw huyén thuyén trong ddu; con sdu kin
chi ra cdu truc quen thudc cua nhitng suy nghi té vi vang vong su huyén thuyén trong
tédm thire) can phai duoc thanh tinh. Tam sé& khong huyén thuyén nira. Nhung, khd ma
lam duwoc viéc nay bang cach ép budc, khi ra [énh cho né “Khéng dwoc huyén thuyén!”
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Thay vi thé, hiy c&i mé va c6 gang tim ki€ém than, khau va y thu thai ty tai. Khitam dwoc
truyén cam hirng dé tré nén thu thai, ching ta cang dé trd nén chd y va thw gian nhiéu
hon ma khong bi phan tam nita.

Hay an tru trong hién tai. Chdng can gi phai tim kiém sy quan binh noi tam & noi
nao khac. Hay tim né ngay trong khodnh khac thién dinh. H3y thodi mai véi khoanh khac
ay. H3y an tru trong cdi nhat diém v6n d3 quan binh my man. Diéu quan trong 13 phai
nhan ra nd. Sy quan binh khdng chi |a thanh twu cba diéu gi d6 mdi, né con la sy trai
nghiém diéu gi d6 ma ban d3 c6 mét cich tu nhién. Ban cé thé nudi dudng va phat trién
nd, lam cho né trd nén manh thém, bang viéc tap luyén. Tap trung sy chd y va cho phép
minh cdm nhan ban chat cta tdm thirc 13 hét sirc quan trong.

Trudc khi ban ¢ gdng tap trung, hdy cdi mé tdm thirc - that sy cdi mé. Hay tin
twdng vao ban than; hay cd gang thw gidn va hién hitu tron ven; hdy thu nhan cdm hing.
C&i m& nghta la dén nhan toan thé méi trwdng - hinh thai vat chat, nang luong, tat ca
moi thir. Hay tin twdng vao sy cdi mé. Khi ban cdm thay minh bat dau thu gidin, hiy tap
trung suw chu y. Tap trung chi y khéng cé nghia 1a phai khan trwong; né cé nghia 1a sy
chd y nhe nhang va diém dam. Khi ban thit sw cdm nhan duoc nang luvgng cla thién
dinh, dong chdy cta nd, dén mdt lic nao d6, nang luong va sy thu gidn khong con la hai
th& nita; chidng s& hop nhat thanh mét trdi nghiém duy nhat.

Trong phwong phap tap trung thu thai nay, phai dam bao rang ban khong thoi
thuc qud. Ban cd thé phai gang strc d6i chat, nhung dirng 18y d6 lam muc tiéu cla minh
dé rdi lic nao cling c&t cu x&* nhu vay, hodc s& két thic trong canh thao ting. Diéu nay
that sw quan trong. Néu mot s6 y nghi xay dén va ching ta gan nhan cho ching la “nhirng
suy nghi gy phan tam”, ching ta cé thé trd nén phé phan va buc doc véi tinh trang va
roi cd gang téng khi ching di. Dén luc dy, mot vé kich nhé bat dau dugc hu cau trong
dau 6c chung ta, va ngay lap tirc, ching ta tao ra mét tu liéu vé diéu do, va roéi la cham
hét viéc ngdi thién. Pay la ly do vi sao sdng trong hién tai 13 hét sirc quan trong. Tap
trung suw chd y vao khodnh khac hién tai cé gia tri I1&n nhat. Viéc tap trung vao sy tuoi
md&i dan d&n an nhan tuy tai, vi ching ta khong bj 16i kéo bdi cac suy nghi, va bdi ca qua
kht 1an twong lai.

Su “gdng stre” diu dang va té€ vi ma ching ta lam khi tap trung chd y dwoc minh
hoa qua ciu chuyén ndi tiéng vé viéc chinh day dan (theo truyén thuyét |3 cha Dirc Phat
va Machik Labdrdn, mét bac thay Phat gido Tay Tang vao thé ky 12, ké lai). Khi c6 mét
dé t&r hoi rang ngudi ta nén tap trung s chu y trong thién dinh nhw thé nao, Birc Phat
- biét ngudi dé tir dé 1a mot nhac si - héi lai anh ta cich thic anh ta chinh day dan ra
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sao. Cau tra 1oi la khéng duoc cang qua ma cling khong duoc chung qua. Pay, Dirc Phat
tra |0, cling chinh la cach ngudi ta diéu chinh sy tap trung chir y cda minh trong thién
dinh: “Hay tru dinh virng vang nhung thu gidn that thodi mai: Pay 1a mau chét cha van
dé”. Nhu vay, dirng cang qua, cling dirng chung qua - dich that 13 trung dao (nghia la
trdnh nhitng cuc doan). Ban sé thay rang khi tim kiém su can bang, ban chinh 1a nguoi
thay t&t nhat ctia minh. H3y kiém tra va xem ban cé dang qua tha |dng hay qua gang strc
khdng, va cé nhitng diéu chinh cling nhu nhirng cai tién can thiét.

Né&u ban h3y con méi véi phép thién chi, cé thé hoi khé khan lic dau, nhung tat
phai nhu vay. Ching ta tap trung sy chd y vao mdt béng hoa, va khuynh huwéng thac
mac, tra van xuat hién mot cach tw dong: “N6 mau cam, nhung hoi cé sac vang... tat ca
cac loai cu tric... hoi héo... cdn nudec.... Cé vé nhu hdm nay troi s& mua. Cai du cla
minh & dau?” Va chidng ta quay tr& vé véi suy nght binh thuwdng. Néu viéc dé xay ra,
dirng buc doc va dirng phé phan - chidng ta da va dang cuw x&* nhu vay trong ca mot thoi
gian rat dai. Do la thoi quen. Chi can tap trung su cha y trd lai d6i tuwong, va khi ban di
lac khdi né, hdy nhe nhang mang su chud y quay trd lai. Hiy ¢ gdng hét strc minh va
dirng bd cudc.

Ban c6 thé thay rang minh dat duwoc mot ky ngdi thién xuat sac vao ngay hom nay,
va |an sau thi cudc ngdi thién lai qua té hai. Viéc ay la binh thuong, nén hdy dung thir va
tlr 4i vdi chinh minh. Hay gil* cho tam tri hai long V@i khodnh khac hién tai cling nhu thuw
gian theo phuong céch hai long, dé ban khdng bi vuwdng vao thai dé khao khat va mong
ch& két qua. Viéc ay s& gép phan cho su thu gidn trong thién dinh, va cling mang dén
cho ban mét thai dé tir &i va tran day yéu thuong vai tha nhan - mét lgi ich rat 1én cho
moi trwong xa hoi.

Ban cd thé thay rang sy chd y ciia minh van 6n dinh trong mot hai phut, va roi ban
lai bi phan tdm lan nira. Diéu d6 tét thdi. Thém nirva, khdng can phai quay trd lai va tai
dién trai nghiém, c6 gang lam cho né tr& nén my man hon, gidng nhw cac nhac si trong
phong thu dm, thu di thu lai mot ban nhac. Day la mét théi quen khac nita ma chidng ta
d3 hoc trong d&i thuwdng, gidng nhu ching ta dang ddnh may lai mot bire thu dé sira cac
16i chinh ta. Khi thién dinh, chi can ti€n hanh ti€p mdt cach tu nhién, dong thoi mang su
chd y nhe nhang quay tré lai v&i d6i tuong, trd lai vai hién tai. Hay cho phép moi su viéc
dién ra. Hay gitr cho tam ludn rdng mé va linh hoat. Néu ban thay mét, hay dirng lai nghi,
hit thé that sdu, nhin xa xa, hdy [am tadm tri twoi mdi. Dirng trd nén cé chap va phé phan
ban than.
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CHi DAN VA NHAC NHO'
e Hay nudi dudng dong co tu tap la vi lgi ich cha ban than va cta tha nhan.
e Hay xudng cédc am ti€t OM, AH, HUNG nhu chdng ta d3 lam trong phép thién trudc.

e N&u déi twong chd y thudc vé hinh anh, ban cé thé nham hay mé& mat déu duorc, tuy
theo ban dang chd y vao mét hinh anh twdng twong, hay mot vat thé that sy & trudce
mat.

e H3y cho phép co thé duoc thu gian.

e Hay dé cho tdm thirc an tru vao khoanh khac hién tai.

e Hay tap trung sy chi y moét cach nhe nhang.

e DPurng cb strc go ép; hady an tinh va thu thai.

e H3y buwdc vao sy tap trung nhat diém.

e H3y cdm nhan sy an binh va thw gidn, va 18y d6 lam muc tiéu chu y.
e H3y néi két vdi Than, khau vay.

o Truwdc khi san sang két thuc budi tap, hdy hit thd that sau vai lan mot cach diém dam.

HOI & DAP

H: Téi cé nghe rdng dao dirc la diéu hét strc quan trong trong truyén théng Phét gido.
C6 phdi thién hanh trong cudc séng quan trong cho su tién bé trong cdc phdp mén thién
dinh chdng han nhu thién chi — hay cling quan trong trong bat ky phdp mén thién dinh
nao?

P: Trong Phéat gido, dao dirc va su cdi md don nhan dwgc xem la c6 méi quan hé mat
thiét v&i nhau, va do dé déu hét strc quan trong cho viéc phat trién con dudng thanh
tinh mang lai hanh phuc. B&i dao dirc thudc vé thai do trung thuc va chan thanh déi véi
van phap, nén ban can phai tén trong cac khia canh cadm xuc va tri tué néi tai cha tdm
thtirc minh.

H: That dé dé an thén, nhung téi gdp rdc réi trong chuyén an tém - tdm c& hoat dong
suét.

D: Phai. Ban trd nén gidng nhu mot ngudi lam cong khdng dn lvong - modt ngudi tinh
nguyén. T 6i nght viéc nay hét sirc phé bién - nhiéu ngudi cling gap van nan tuong tu.
Cach chita tri hay nhat 1a cd gang dirng chd y dén khi nhitng suy nghi manh mé dén. Hay
néi véi cac suy nght cha ban nhirng diéu dai loai nhu, “Tdi cé hoi ban nén bay gid khéng
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chd y dén cac ban duorc, bdi tdi dang uéng tra”, hay, “Téi dang mudn doc sdch mét 1at”.
Hay phan ng theo mot cach thirc khac han vai cach binh thuong ciia minh, va cacy
nght cd thé quyét dinh, “Cha, hdm nay khdng thich hop”, va ching cé thé tu bién mat.

H: Khi tép luyén thién chi, c6 vé nhv téi dé dat duoc sw tdp trung chu y nhiéu hon qua
tirng ngay, nhung sw tién bé dén mudc nhét diém lai rdt chém. Téi cé qud nhiéu diéu
phén tdm do cdch téi suy nght va cdch téi séng trong nhitng ndm thdng qua - ching cé
vé nhu ld nhifng thdi quen rdt manh, dén dé ha guc dwoc téi ngay khi téi bat dau thuc
hanh thién dinh. C6 16i tat ndo dé thurc hién duoc thién chi hay khéng hay dé chi la vén
dé nhén nai?

D: Nghe c6 .vé nhu ban dang lam rat t6t. Cau tra 1o cda. t6i 1a hay kién nhan va tiép tuc
virng budc tién 1&n. Pai luc sy tién bo tir tir thi 6n dinh hon 1a tién bd nhanh chéng.

H: Thdy c6 ndi rdng khi dang thuc hanh thién chi, chung ta tréi nghiém "sw rong mé".
Ttr nay co nghia la gi?

D: Sy rong mé cé nghia la tam thirc cha ban khdng con 18y chd dwa cho ndé 1a suy nght
va xody tron cac suy nghi dé cang lic cang xa hon nita theo nhitng ciu tric phire tap
hon, khién cho tam thirc tré nén cang thang hon. Cung ltc, ban trd nén tinh tdo va khong
bi phan tam, dan d&n mot khéng khi rong mé hon, 1én lao hon.

H: Ngudn ndng lwong ma ching ta trdi nghiém viéc thuc hanh thién chi dang tién trién
la gi? Va ndng lwong nay chinh xdc la gi ? Theo thdy thi tir ndy cé nghia la gi?

P: Ning lwvong nay xuat hién khi tdm thirc cla hanh gia khéng bi phan tan. Chang han,
khi tam thirc khdng suy nghi nang dong, ban cé thé cdm thay cé6 mot noi ngay trong
chinh tdm thirc cé ban chat hét stre tinh [3ng, kiéu “ngdi nha than yéu” cta su nghi ngoi,
va ndng lugng cé mat mot cach ty nhién & dé. DT nhién, chang c6 noi chén riéng biét
nao & do ca - chi cé chinh tam thirc ma thoi.

H: Ngay trude khi di ngu, t6i cé nén ngéi thién khéng?

D: Day 1a mdt y hay. Vao thoi diém dé, cac suy nghi gdn nhw d3 Iang diu. Chung khong
cOn qua soi suc nita. Bung 1a cé6 mot sy quan binh vitng chic, cho phép ban thu gidn
mét cach ty nhién trwdc khi ngd. Viéc d6 that sy tét.
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3. PHAP THIEN THU BA
THIEN TOA CO' BAN
TINH LUYEN
Dat dén sy thau suét

Moi phép thién trong bay phdp thién déu khai mé cho ching ta dén mét tang bac
tham sau hon. Gidng nhu phép quan Than la budc chuan bi cho thién chi, phép thién
toa tinh luyén - chi dé hién tai cda chung ta - la budc chuan bj cho thién quén, phap
thién sé duogc gidi thiéu trong chuong sau. V&i phép toa thién tinh luyén, sy thau suét
nhiéu hon cho phép sy tap trung chd y mang tinh thu gidn clda ching ta trd nén virng
chac va chinh xac hon.

Trong tiéng Tay Tang, phong cach thién dinh nay duoc goi la jog-gom. Jog co
nghta 1a “binh 6n”, con gom c6 nghta la thién dinh. C6 thé minh hoa diéu nay bang vi du
nguoi chan clru va dan clrd, qua dé ban than bay clru (cdc suy nghi théng thwong cia
chung ta) dang trong trang thai tinh lang va khong thich chay lang xang nira, nhung
nguwdi chan clru van phai quan sat dé bdo vé ching tranh khoi nhitng con séi (cdc suy
nghi ngdm ngém géy nén sw phdn tém). Nhu vay, & day - dé lam dju bSt nhirng suy nght
ngam ngam tinh té& - cd sy thu gidn nhiéu hon va it bdn chdn lo 1ang hon so véi trudce
dd, va tir nhitng ho tro cla trang thai thw gidn ma sy 6n dinh xuat hién. Chdng ta trd
nén cé cam hirng dé€ an tru ldu dai hon trong trang thai thién dinh.

Su thau sudt xuat hién

T6i goi phap thién thi ba nay la phap toa thién co ban tinh luyén b&i né bao ham
muc dd nhay cdm I&n hon nhiéu so vdi hai phap thién trwdc. Chung ta bat dau bang su
cam nhan va thuv gidn than, rdi chuyén sang thién chi, qua dé ching ta hoc duoc cach
tap trung su chi y vao mot doi twong. Bay gid, sau khi dat duwoc mét s6 kinh nghiém vdéi
viéc cdm nhéan va tip trung chud y, trong phap thién th ba nay, ching ta s& tap trung
vao mét thr cé tinh chon loc hon - diéu ma ching ta d3 cé néi dén & chuong trudec.
Chung ta s& tap trung vao sy tinh lang da phat trién trong khi thuc hanh thién chi, va
cho phép diéu d6 hoa nhéap lai thanh cdm gidc thau sudt, day nang lwgng va cam hirng,
s& xuat hién khi ching ta cho phép tdm thirc ca minh thu gidn va an dinh. Mét cach
dién td khac vé diéu nay 13, cé nang lvgng dé thu thai nhiéu hon. Trudc day, mot s6 nd
lwe 1a can thiét dé thu duwoc ndng luong an dinh, nhung bay gid ban dang trai nghiém
nang lwong dé theo mot cach thé ty nhién va 6n dinh. D4 1a mot budc thay déi té vi ma
cudc trai nghiém vdi viéc an tru trong tinh lang cho phép ching ta nhéan ra.
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Dai luc, trong thién dinh, ching ta an dinh, sy tap trung chd y dién ra rat tot,
nhwng cadm hirng thi khdng nhat thiét qué rd rang dén vay. Cdm hirng & day ¢ nghia la
pham chat chung ta trai nghiém duwoc khi ndng lvong cla sy thiu sudt trd thanh sirc
chd y cda thién dinh. Ching ta d3 dat dén tinh ldng thong qua sw chd y khi thwe hanh
thién chi,- bay gid ching ta trai nghiém, triét dé va lién tuc hon, ngay chinh su tinh ling
do, déng thoi cho phép sy thiu subt xuat hién. Khéng co tinh chat sinh ddng cla trang
thai thau sudt, chidng ta ¢ thé roi vao tinh trang ué oai, I d& va tham chi |a buén ngd.
Su thau sudt gitip tao ra quan binh - mot hiéu biét tinh thirc, lién tuc.

Khi tinh I3ng nay sinh trong cudc thién dinh, né giéng nhu bang chirng cho viéc
trai nghiém sy cha y. Khi dwoc phat trién xa hon nita, tinh ldng dan dén tdm thanh tinh
- mdt tdm thirc khdng con cac suy nghiva cwe ky tap trung vao s mé réng cot yéu. Khi
ay, toan bé bau khdng khi trd nén trong sudt va tran day nang lvong. Khéng chi ¢ sy
tinh lang, ma doé sang con manh hon nita - tdm tri thanh tinh. Nhu vay, phap thién th
ba nay, giébng nhu tat ca cac phap thién khac, cé tiém nang mang dén cho ching ta su
thau suét téi thuong, ban chat cét 16i cha tAm thirc.

Pat dwoc sy an dinh

O day, chung ta ciing s& bt dau dat dwoc mot s6 6n dinh. Su 6n dinh khong chi
don thuan la tap trung vao mét déi twong. Nguwdi ta dat dwoc nd 1a tir phadm chat tu
nhién cda sy tinh té& va sy an tru vao déi twong - chidng ta trdi nghiém su an dinh, chi
khong chi sy tap trung. Luc bat dau, ching ta phat trién sirc tap trung bang cach huwéng
sy chu y vao cac d&i twong (chdng han nhw cdc hinh dnh...) mot cach chd tam. Nhung &
day, chung ta nhan manh dén sy an tinh bang chinh sy chuyén chd nhat diém, bang su
hop nhat gitra tdm vdi vat. Sy khac biét rat tinh té€, nhung ndé cé va ban sé cdm nhan
duoc noé.

Mot 1an nita, do cach ma thong thudng ching ta van hanh dong trong cac tinh
huéng hang ngay, cho nén chung ta dé cé khuynh hudng cd strc thue hién khi bat dau
thién dinh. Chung ta cé thé nhdc nhd minh, hét 1an nay dén lan khac, 1a “hdy & ngay
déy” hodc “héy hién hiru”, nhung su nhac nhd khéng ngirng dang trd thanh thai qua.
Chung ta muén budng bo su cang thang. Didu dy cé thé hoi nan gidi mét chut, béi néu
bubng ldng hoan toan sy tap trung, chidng ta sé roi trd lai trang thai tam thirc méng lung
va v t6 chirc - mot tam tri lang thang tréi dat khap moi huéng. Nhung, thay vi thic ép
phai tap trung, hdy cho phép tam tri dwgc thu gidn va hoa minh vao trang thai tinh lang
ma khdng can phai cd strc thai qua.
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Mot [an nira, hdy nghi dén hinh anh thac nudc. Néu c&r cham chd vao tirng giot
nudc - mai suy nght dang trdi qua - ching ta khong thay duoc dong chay. Hay cé mat
ngay trong hién tai va chi can cho phép dong théc trai nghiém chdy qua ma khdng can
thiép gi hét. B&i tdm thirc khdng con qua nang né khi chi quan sat hién tai nén né trd
nén thu thai hon. Mét khi sy thu thai tu hién thanh, hay 1ay diéu dé lam muc tiéu chd
y. Chung ta dang chud y vao dong nudc. Dong nudc dang trd thanh mét véi sy thu gian.

Né&u ban dé y thay tam tri dang lang thang tréi dat, khi ban dang mang tam thirc
quay trd lai véi su chid y, khdng can gi phai bwc minh hay cé thai d6 phé phan. Dirng tao
ra va quay lai bd phim tu liéu tiéu cwc mang twa dé “Téi luén bj phdn tém”, vi chinh diéu
do s& trd thanh mét chwdng ngai. Thay vi thé, chi cdn dua tdm thirc tré vé mot cach vui
vé, va hay phan chan lén véi niem hanh phuc 1an sy nhiét tinh. Khi ¢ sw hoan hi, va ban
dang tradi nghiém viéc ndi két véi ban chat an tinh cda tdm thirc, viéc &y mang lai nang
lwong cha sy cdi m& dén nhan va su nhiét tinh. Khi ching ta trai nghiém sy thau suébt,
sy thau sudt do chinh la niém hoan hi - niém hoan hi lam nay sinh cam hing. Tam thic
c6 thé dang an tinh, trong sy hiéu biét rang né dang an tinh hay bi phan tdm. Nhung,
that ra dau cé sy phan biét gilta cac y nghi va nguoi suy nghi. Nguwoi suy nghi cling chinh
la tdm thirc. H3y ¢d gdng mang moi thi¥ trd vé trung tdm cta tam thirc an tinh. R6i hiy
cam nhan khéng gian thu gidn va tinh khiét nay. Tlr géc d6 dd, khi sy phan tam xay ra,
ching ta khdng can phai chién dau véi chiing. Chung ta d3 biét 1&i chi dan nay: hay biét
dén ching ma khong bi phan tdm vi ching - chi cdn dé cho ching tréi qua. Tham chi ban
c6 thé ndi, “Birng bi phdn tdm bdi nhitng diéu gdy phén tdm”, ching ta khéng dong gi
dén cac y twdng va cling khdong dé cap gi dén céc ciu truc tinh than. Do do, ching ta
chang phai ban ron gi nhiéu. Néu ra strc dé lang tranh moi suy nght, khwdc tir hay chap
nhan chung, ching ta dang bam chap. (Bdm chdp - grasping) la mot thuat ngir Phat gido.
N6i chung, né chi dén su gép phan hay can thiép vao mot hién twong tinh than bang bat
cr cach nao). Néu céc suy nghi thudc loai vui vé, ching ta bam vao ching; néu ching
thudc loai khéng vui, ching ta day ching ra xa. C3 hai viéc xay ra khi chiing ta giao tiép
vai tirng suy nghi. Nhwng khi tdm tinh |3ng va an tru trong ban chat cia né ma khéng
chao ddo, khi cac suy nghi dén, chang cé chd cho ching ta bdm viu. N&u tam thic cla
ching ta ty do, nhitng suy nghi nay cé thé bién mat, ching khdng cam ré.

Viéc hién hiru trong kiéu tdm thirc va thién dinh nhu vay 1a hét stc tu nhién,
nhwng mat khdc, d6i khi ching ta nghi rang cudc séng thudng nhat “bdm chdt gil chét”
cta minh la ty nhién hon b&i d3 sdng trong dé ca mot thoi gian dai - né d3 tré nén tu
dong. Néu nhin that k{ va that sau, ching ta hiéu rang viéc dé chang tw nhién chat nao
- d6 chang qua la do théi quen. Khi tam thirc cé co hdi dé an dinh sau Idng, né s& biét
rang cai gi 1a va cai gi khdng phai 1a ban chat cla né. Hiy dé cho tdm thirc nhw né dang
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|a - mot cach sau lang - va ban s& tim thay cau tra 1&i. Diéu hét sirc quan trong 1a phai
cho phép tdm thirc cdi mé d6i véi diéu dé.

Dan nhap vao tinh khong

Khi ching ta thv gidn vwot khdi nhitng lo du cla cdi nhin cu thé, cirng nhic va
mang tinh luan hoéi vé thyc tai, va cdc géc canh sdc nhon Ian cdc chi tiét cla thé gidi ay
bat dau tr& nén mém di, ching ta sé trai nghiém cam giac hoa hop. Dén day, ching ta
dang dirng bén bd mép cla hu khdng - ching ta khdng con tin rang moi thi déu cé sy
hién hitu c6 hitu va cd dinh nira. O day, nhitng gi dang thu gidn chinh 13 tdm thic cung
cac gid dinh do thdi quen cta nd - nhitng duyén khdi tinh than cta nd. Khi quan sat that
gan, ching ta phat hién ra rang van phap, khong that su cé ty tinh riéng, cach biét; ma
co mot sy twong lién tuwong thudc gitra chang, lam mo di nhirng phan biét ma ching ta
dang ap dit. Van phap khong cé dang thirc riéng biét, cu thé. Ching that ra chang phai
la “van phdp”. C6 thé quan sat dwoc diéu nay ngay ca @ mirc nguyén tlr va nhod hon nira.
Nhu vay, van phdp hu khéng vé tu tinh, hw khéng vé sy hién hiru doc 1ap. Nhung dirng
nham 1an huv khéng v&i chang cé gi hét. Moi sy vat va hién tugng déu khdi sinh twong
lién va phu thudc, va sy tinh thirc von ¢é 1an tri tué 1a nhitng pham chat chuwa bao gid
vang mat khoi vii tru cla chung ta. Chinh sy thau sudt clia tdm thire tri tué - su thau
suét ma ching ta bat dau phat trién trong phap thién nay - nhan biét tinh khéng
(emptiness). Chang cé bat ky su vat hay hién tugng nao khong do duyén khéi ma ra. Do
d8, chang s vat hay hién tuong nao ma lai ching cé tinh khéng.

Nhwng chlng ta can phai tinh luyén tdm thc cia minh thdng qua thién dinh dé
c6 dugc si nhan biét nay. Binh thudng, khi nhin bién, ching ta thdy hang van con séng,
|&n 18N nhd, trén bé mat cha nd. Ca vung bién cé vé dang chuyén dong loanh quanh.
Nhwng, d&n mot lic nao dé thi tat ca cac con sdng déu cd thé 1ang yén hoan toan, dé lai
mot bé mat trong sudt, phang lang, nhu guong soi. Khi d6, ching ta cé thé nhin thau
qua su trong tréo ménh mong xuéng tan ddy cta nd. Va sy trong sudt cha bé mat ciing
phan chiéu bau trdi, cdc ddm may, cic vi sao, mat troi va mat trdng. Bat clr cai gi di qua
bé& mat khéng xao ddng qua né cling déu dugc phan chiéu lai day dd. Cling nhu vay, néu
tam thirc bi che m& b&i nhitng suy nghilan cadc cam xuc réi mu, ching ta khéng thé nao
di sdu duoc vao bén trong ciia minh, ma tdm thirc clia ching ta cling chang phan chiéu
lai dwoe cac hién twong mot cach rd rang. Khi cé duwogc sy thau sudt d6, chidng ta nhin
thay ban chat dich thuc clia van phép - & bén trong 1an bén ngoai - va dé 1a sy nhin thau
vao tinh khéng. Ching ta cé thé hiéu mot cach truc ti€p rang cac hién twong déu chang
co sy ton tai ¢ hitu nao. Nhwng, mot 1an nira, dirng 1an 16n didu nay véi cdm gidc rong
khéng, hoan toan réng khdng, chang cé gi hét. Nhw mot céi 16 den chang ¢é chat anh
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sang va nang lvong ndo. ching ta cling khong nén hiéu tinh khéng 1a mét vat thé, mot
“sirvat”. Ma la mot hiéu biét truc tiép.

C&i m& dén nhan hanh phuc va trdi nghiém ban chét cot yéu cla tam thirc

Khi ching ta bat dau hoc phong cach thién dinh nay, viéc d6 cé thé cé hoi khé
khan, bdi vi khuynh huwdng cia tdm tri la san sinh ra cac suy nghiva bdi qua trinh tu duy
la tao ra thém cac suy nghi nita bén trong mai suy nghi ké ti€p. Nhu ching ta cling biét
qua kinh nghiém, viéc dat dwoc su yén tinh cé thé hoi khé khan. Dén Itc nay, ching ta
c6 thé sir dung d6i chadt cdm hirng tir mot tdm thirc hanh phic, mot tdm thirc dang tu
van rang, “Tai sao minh bj phdn tém? Tai sao khdng hién hiru va cho phép van phap nhu
ching dang la? Hay hanh phic. Hay dé tdm thirc réng m& don nhan hanh phuc”. Khi
tam thirc tré nén an dinh va tinh khiét hon, cdi cot yéu clda diéu d6 13 hanh phuc. Dé dat
duwoc va cdm nhan tdm tinh khiét, budc thir nhat 1a cé mot céi tdm thanh tinh. Khi dy,
ching ta huwdng duoc trang thai tinh lang, va tir sy thu hudng nay ma cam hng xuét
hién - mét khia canh cla sy thau suét.

Khi tdm dwoc hanh phic va binh 13ng, s& cd co hdi rat Ién dé dao sau nhan thic
cla chung ta vé pham chat ndi tai cia tdm thirc. Thdng qua thién dinh, ching ta budc
vao mot qua trinh ty tri cang lic cang my man. Cai ti bén trong tré nén rd rang hon khi
chung ta di chuyén dén né cang ltc cang gan hon. Viéc cdm nhan cai c6t yéu cta tdm la
gi? DE trad 101 diéu nay, ching ta phai trai nghiém sy ndi két, mét su néi két ma do tinh
chat té vi cda nd, khéng dé dang gi cd dwoc khi chiing ta bi phan tdm. Nhung sau khi trai
nghiém nd, ching ta biét cd6 mét noi chén nhu vy, mot kinh nghiém nhuw vay. Khi tro
nén quen thudc vdi nd va nhé né, ching ta dé cé thé tim dwoc dudng dé quay lai véi né
nhiéu hon. Trong cac phép thién vé sau, ching ta sé trau chudt trai nghiém nay, lam cho
nd tré nén hitu hinh, sang ruc va dé tiép can hon.

bong Co

Khi hanh thién, ching ta dang lam mot diéu hitu ich cho toan thé ching sinh.
Chung ta tim dwoc cau trd 1&i cd y nghia cho cdu hdi, “Lam cdch ndo tao duoc mét thé
gidi yén binh va hoa hop?” Néu ching ta cd su binh yén bén trong va duoc két ndi vai
tam thire, ki€u phat trién nhu vay s8 tao ra mét moi trudng ndi tdm ton tai [Au dai hon
va cé tdc ddng manh mé hon & bat c&t noi dau chidng ta dén. V&i trai nghiém vé. sy thau
sudt nhiéu hon, ching ta biét cach Iam thé nao dé mang lai hanh phdc trén con dudng
minh dang di va c6 thé gép phan vao nhirng hanh déng cé y nghia cho ban than va cho
tha nhan - nhitng hanh ddng giéng nhuw viéc phat hién vang trong long dat vay. Dé diéu
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nay xay ra, hét strc quan trong la phai cé cdm hirng dé mang lai hanh phuc cho ban than
minh va cho tha nhan. Thai d6 va cdm hing nhu vay xuat phat tir viéc nhan ra ban chat
cha sy hién hitu, cha tdm thire ching ta. Khi diéu nay xay ra, ching ta cé thé dung ndng
lwvong va hanh dong dé mang lai lgi ich cho céc tinh canh hudng trong cudc séng. Nhu
vay, dong co tot, dan dén su quan binh va loi ich cho toan thé chung sinh, 1a mot phan
trong tinh hoa cda phap thién nay.

Tham lai than, khduvay

B&i dang di sdu hon vao cdng cudc thién dinh, nén ching ta hdy khao sat cdn ké
hon cdc 4m tiét OM, AH va HUNG, v6n cd lién quan dén than, khiu va y. Trong Phat gido,
that ra cé dén hai tdm tri, tdm tri cda bd ndo (brain-mind) va tdm tri ca trdi tim (heart-
mind). Tdm tri cta bd ndo |13 th& ma chidng ta hét sirc quen thudc, thuong duoc vi voi
mot chiéc may tinh. NS ¢d thé lwu trir va truy xuat thong tin trong céc ky (e, cé thé thyc
hién cac phép tinh... Nhuwng, gidng nhuw may tinh van nam yén cho dén khi cé ai d6 cham
vao ban phim, tdm tri cGa bd n3o dwoc diéu khién béi tAm tri cla trai tim, von ¢ lién
quan nhiéu hon dé&n cac cdm xuc, nhat 1a véi tinh yéu thuong va long trac an. Hoan hi,
phan kh&iva cdm hirng - ca tri tué - déu thudc vé tdm tri cda trai tim.

Than va y thi dé hiéu, nhung con khiu trong thién dinh thi sao? Sy huyén thuyén
ldng 18, khéng thanh tiéng, bao ham s giao tiép va thdo ludn ndi tdm. DAy |a khia canh
khau. Doi lucy cé thé dang hét sire tinh |3ng, nhwng sw huyén thuyén cda khia canh khau
gay kich thich cho y, thdm chi d&n mc Than cling du phan vao va cd ba cung “néi
chuyén” v&i nhau. Néu cd thé Iam tinh, yén su huyén thuyén clra minh, diéu nay anh
hudng dén y va mang né dén véi su tinh 13ng, va Than van tiép tuc gitt dugc su yén lang.
Nhuw vay, tinh khau 1a chia khéa cho thuwc hanh thién chi. T&r chd nay, ching ta cé thé
mang ca ba dén véi qud trinh thién dinh. N&u khdng - chang han, hai th&r dang thién,
mot thit lai khdng - sy mat can bang cé thé xay ra. Y cé thé dang vui vé thién dinh, nhung
Than cé thé dang mat ndi két va dau nhirc. Trong trudng hop nay, viéc thu gidn céc co
bap, kiém tra lai tw thé, cdm nhan dong chay cla nang lvgng s& dwa than hop nhat tré
lai v&i khau vay.

CHi DAN THU'C HANH

Yéu t6 quan trong nhat - cau trdc co ban cla phap thién nay - la gitt duoc sy tinh
ldng va thau suét. Xin dwgc nhac nhé 13, than, khdu va y can phai dugc cé méit tai cung
mot noi, an dinh cung nhau. Mat cé thé nham hay mé& (tuy thich). Bat cir khi nao ban
nghe thay c6 ti€ng 6n hay mdt ki€u “gay mat yén tinh” nao dé, hdy c6 ging thu gian véi
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chuyén ay ch& dirng bam chép vao né va suy nghi hay phan tich nd. Chi can hét strc rong
m& dé don nhan, sao cho toan thé mdi trudng trd thanh mét phan cdng cudc thién dinh
cta ban. Néu ban cho phép minh trai nghiém ma khéng phé phan, moi thi - tat ca nhirng
diéu nghe va thay... - déu |a ban chat cla thién dinh, va chang cé nhitng xdo tron hay
gay mat yén tinh nao hét. Khi dy, tdm thirc trd nén hét sire tinh lang, khong xao déng,
ban khéng con can phai mat cdng sirc vi né thém modt chat nao nira. Bay gio, nhirng gi
can thiét chinh la cdm hirng ma ban dang nghiém th3y ndng luvong cla sy tap trung
trong hién tai. (Péi khi ndng lvong nay duwoc mé ta nhw la dnh sdng.)

Thinh thoang, trong qud trinh tap trung, ban cé thé dé y thay “ngudi nhin” tirc
ngudi quan sat cling chinh 13 tdm thirc, va chang cé noi nao khac d& ma nhin”. Sau do,
budc ké ti€p la chi can that tinh lang va thu gian, cho phép tdm thirc nghi ngoi hoan
toan, khéng vudng ban gi vai nhitng ap luc 1an cac thoi quen xuat phat tir cai tam ban
ron. Hay c6 gang an tru. vao sy thodng rong va thoat khdi moi hoat ddng nhu vay. Pay
la cach hay nhat dé bat dau cdm nhan sy chd tdm nhiéu hon va hgp nhat nhiéu hon.
Mot phuong phap khac s& 13, dat d&n mot trang thai chd tdm va réi khdng ngirng nhac
nh& chinh minh, “Hdy ¢ ngay ddy”. Nhung trong phwong phap dé, nhu da néi & trén,
ching ta cé su cd strc. Do do, thay vi thoi thic, chi can hoda nhap, tron 1an véi ban chat
an tinh, va roi thau hiéu cling nhu thwdng thirc trang thai tinh I3ng - trai nghiém né ma
khong cé chut c6 sirc nao. Hay budng bd cac nd luc kiém soat tAm thire, thao ting néd
dé né phai dat dén trang thai mong cau.

Trong khi dang thién dinh ban cé thé cung cap cho minh nhirng goi y hay nhirng
|&i nhac nhé vé tam quan trong cla long tir ai va bao dung - sw thoi thic thira nhan rang
tdm thire cda tat cd chung sinh cling dang khao khat su binh an, hanh phic va mét sy
can bang my man trong cudc sdng. Di lic, khi ban dat cdm hirng tron ven va tam thic
hét strc tinh 1&ng, tinh khiet trong thién dinh, trai nghiém d6 chinh 1a long trac an - day
|a tdm tir i, day la tri thanh tinh - va chdng ta c6 thé tr& nén tran day cam hirng ciing
nhu hanh phuc.

Trong nhirng 1an ngdi thién, ban cé thé bat dau mdt cach hét sitc an dinh, thanh
tinh va tap trung - twoi mdi nhu mot dda hoa - nhuwng dén mét lic nao d6 thi moi chuyén
mat di sy thau sudt khi cac suy nghi chen ngang vao dan dén tinh trang huyén thuyén
cling nhu suy nghi kéo dai. & thai diém nhu vay, ban cé thé tam ngung viéc ngbi thién -
co 18 nén thay déi tw thé, chdp mat vai cai, lic lac dau sang bén nay bén kia... Viéc nay
s& lam mai ban va gitip ban hanh thién tré lai. chang cé gi sai véi chuyén bat dau cudc
hanh thién bang do6i chut c6 gang nhe nhang, chdng han nhu viéc goi y, “Lan nay dirng
dé bi phan tam nira, dugc chir? Chang can phai suy nghi. Chi can tap trung, hanh phuc
va tran day cdm hirng”. Va néu ban dang ngdi thién thanh nhédm, hay khuyén khich minh
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cam nhan nang lwgng nhém cda cac thién gid xung quanh. Day la mét dip dac biét dé
tham du vao mot th& ¢d thé hét sirc hiru ich va manh mé.

Khi ching ta dét nhién tré nén y thirc dwgc nhitng diéu nhu nang lwgng clia mot
nhom khi thién dinh, hay cdm thay can tam nghi hodc kiém tra lai d6ng co cla minh -
day la mot dip dé lwu y cling nhw trai nghiém hiéu biét thuan khiét. Ching ta dang tinh
thirc. Thinh thoang, ching ta can phai lam vi thay cla chinh minh, can phai I3ng nghe
“vi thay bén trong” dang day bao cho chung ta cach thuc hanh thién dinh. Chi cé ching
ta mdi nhin thdy duwoc minh trén binh dién té vi va than mat dén nhu vay, va day la ly
do tai sao tdm thirc cda chidng ta cd thé trd thanh mét vi thdy manh mé dén nhu vay.
Loi khuyén cho viéc thién dinh khéng phai chi dén tir cac vi thay ngoai doi va kinh sach.

Khi tdm thirc cdi m& dén nhan mot cach tron ven, ching ta nhin thdy dwogc siu
hon vao chinh cdi téi cha minh va tim ra nhitrng gi that sy can trong pham tru tu tap. Khi
biét nhu vay, hay tién buwdc mot cach kién nhan, khdng chan nan. Sy chuyén can va cé
gang s& la chd dwa cho viéc thuc hanh cla ching ta.

GO1Y THU'C HANH

e Batluan ban thay, nghe, cdm nhan hay trai nghiém gi, chi can that cdi mé& dén nhan
ma khéng mang theo nhirng ky vong.

e Toan bd moi truong thién dinh chinh la ban chat cda tdm thdc ban. Hdy cdm nhén
né bang ndng lwgng cla thai d6 cdi mé dén nhan.

e Hay dé cho tam thirc dwoc tu do - dugc thw gidn mot cach ty nhién.

e DPirng cd bat ky sy binh phadm nao va dirng cd bat ky hanh déng nao. Chi can dé cho
tam thirc duoc thu gian.

e Hay dé cho dong chay tu nhién cla ndng luvong trai nghiém sy thién dinh - né nhw
mot ngon thac.

e Hay dé cho tam thic duoc cdi mé dén nhan; hdy dé cho nd trdi chdy mét cach ty
nhién va cho phép sy thau sudt xuat hién.

e H3y md rong tdm thirc d& dén nhan hanh phc.

HOI & DAP

H: Néu théng qua phdp thién nay, téi it gdn bé hon vdi cdc thdi quen - cdc théi quen Ion
lad mét phan rét In nhdn dang cua téi - liéu téi cé bi mét nhdn dang?

Tém thuw thdi — 7 budc di vao thién dinh. 51



Khéng ai c6 trang thdi Thién va mirc dinh ndo cao hon Thién Dinh ma Purc Phét - Thich Ca Méu Ni dd gidc ngé!

P: Dung. Ban cé thé bi mat di nhitng xu huwdng dac trwng, thudc vé théi quen clda tdm
thire, diéu ma ching ta goi la ban ng3. Nhwng ban cd thé thu vé mot sirc manh hét sirc
quan trong, mot sirc manh mang dén su thau sudt nhiéu hon va mét tinh cich nhan ban
|&n lao hon.

H: Trong gidi thich vé tinh khéng y thdy néi "twong lién twong thuéc” Id sao,?

D: Tinh khong (emptiness) chang phai [a “khéng cé gi hét” (nothingness). Nhirng gi ching
ta dang thay |3 hu khéng chinh 13 b&n cwc doan - hitu, vo, cd hitu 1an vo, va phi hitu phi
vO. Theo thoi quen va mét cich vo y thire, khi ching ta trai nghiém hay xem xét mot doi
twong. ndo dé, mot hién tugng nao d6, theo triét ly Phat gido, ching ta dang khang
dinh, “N6 dang hién hitu”, “N6 khéng hién hiru”, “N6 vira hién hitu vira khéng hién hiru”,
va “N6 chdng hién hiru ma ciing chéng phi hién hiru gi hét”. Ching ta dp dat cac cau tric
d6 hay cdc cach giai thich d6 1&én hién tugng bang thoi quen suy nght. Khi vuot ra khoi
sy ap dat theo thdi quen cia minh [én cac cuc doan :

cudc trai nghiém ctia chdng ta thi hién ngay tire thoi va tuwong lién tuwong thudc. Tat ca
cac hién twgng déu phu thudc vao cac hién twgng khac trong mét mang nhén tuong
lién twong thudc va vo tan:

H: Chinh xdc thi, déng co thién hdo - b6 dé tém (long bdc di va bao dung déi vdi chinh
minh 1&n tha nhén) - ¢é lién quan nhw thé nao dén viéc biét thién dinh mdt cdch hiéu
qud, tré thanh maot thién gid gibi ?

P: Pay 1a mot cau hdi hét strc quan trong. Khi bat dau thwe hanh thién dinh, ban can
phai m& rong dén nhan ca tam tri cla trdi tim 1an tdm tri cla bd ndo. Chang han, bo n3o
c6 thé mudn tu tap bang cach st dung cac suy nghi, trong khi trai tim c6 thé mudn cdm
nhan cudc thién dinh. Ban nén x& tri nhu thé ndo? Hay cd gidng nhap thién bang cdm
nhan. Bai vi viéc tu tap khéng chi vi hanh phic cho ban than ban, hanh phidc ma ban trai
nghiém khi luyén tap cé thé trd thanh nguyén nhan cho hanh phuc cha tha nhan. Va
ching ta khdm phd ra rang khi cdm nhan vi tha nhan trong cudc thién dinh, ching ta
cang hanh phuc hon. Do d6, néu ban cé dong co dung dan - l1ong trac an xuat phat tur
trai tim - diéu nay s& mang dén loi ich cho toan thé chidng sinh mot cach hiéu qua hon
so vdi khi ban nhan manh viéc luyén tap cda minh la nghe theo cac théi quen clia tdm
tri suy nght.

H: Y thdy ndi thdn, khdu va y "an tinh cting mét ché" Ia sao ?

D: N&u tam thirc clia ban an tinh hoan toan trong tu tinh dich that cla nd, khi dy chang

con ¢o su phan biét hay phan chia nao thanh “than”, “khau” va “y". Ching tré thanh
mot trai nghiém théng nhat. D6 chinh 13 y nghta clia cum tir "an tinh cing mot chd”.
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H: Lam cdch ndo thdy biét khi ndo thi minh dang tién bd? Thdy cam thdy ra sao khi dang
tién bo?

D: C6 mot dau hiéu, do 1a tam thirc clia ban chang con loan dong nhiéu nira - day 1a mot
dau hiéu hét sirc quan trong. Va dau hiéu thi hai 1a cé sy ndi két cta thién dinh véi mot
sy &m ap & bén trong, va ban cdm nhan duwoc né mot cach chan thanh. Khi cdm nhén
duoc didu d6, ban dang hét strc tinh 13ng va cé thé an tru trong trang thai chang con
may xao déng trong nhitng khoang thoi gian kha dai. Ban cling cé thé cam thay am ap
hon va tir &i hon d6i véi chinh minh va d6i véi tha nhan. Day 1a mét s6 dau hiéu.
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4. PHAP THIEN THU TU
THIEN QUAN

Chuyén nghia truc ti€p tir Tang ngit Lhag-tong cé thé hitu ich cho viéc hiéu thién
quan. Lhag c6 nghia l1a “mét cdi gi dé con nhiéu hon thé nira”, con tong la “nhin, thay”
hodc “trong tréo, sdng suét”’, hoac “quan sat”. Khi dugc dich thanh “minh sat”, “thdu
thi” va “cdi nhin siéu viét”, chit nay cé nghia la “nhin thdy dwoc bdn chdt bén trong, hitu
thé bén trong, hodc bdn chdt tuyét déi cia minh”. N6 chi ra sy thay vuot khoi bé mat.
O day, chung ta dat dwoc cai nhin 360 dd, khong bi che chan & bat ky géc canh nao. Tinh
chi cung vdi sy thiu suét va ndi quan di lién vdi nhau. Viéc thye hanh thién chi - duoc
phat trién qua hai chuong trudc ~ mang dén sy chi tdm, qudn niém, va cdi nhin thau
sudt; nd lam birng 1&€n anh sang, soi roi cho nhitng diéu ma ching ta dang hudng sy .chu
y vao dé. Ngudi ta cling cé thé néi rang ba phdp thién d4u tién cung cap nhitng cong cu
ma qua dé chung ta cé thé bat dau trai nghiém tri tué - cai nhin thau sudt truc ti€p vao
thuc tai. Mot [an nita, nhu ngai Tich Thién (shantideva) néi trong Nhap bo dé hanh luén
(Bodhicaryédvatéra): “Biét rang cac tap nhiém cla tam la vuot qua duoc, thdong qua cai
nhin thau sudt sau sidc hda quyén vdi sy tinh 13ng vitng vang, ban trwdc tién phai tim
ki€m trang thai an binh cuta tinh chi duoc thay trong thai d6 hoan hi va vé chap déi véi
thé gian”.

Khi chiing ta d3 hoan toan an nhién ty tai, tdm tré nén tinh khiét va khong con bi
xao déng nira. Diéu nay cho phép ching ta biét chinh minh mét cach rd rang hon - ching
ta that sw 13 ai, cdi gi [a bdn chat dich thuc cia con ngudi minh, y nghia sy hién hitu clda
ching ta trong thé gian nay la gi, va do d6 cdi gi la quan trong va cdi gi khéng quan trong.
B&i ¢ sw ndi két gitra ndi tdm va ngoai gidi, cho nén phap mdn nay cling s& mang dén
cho ching ta cdi nhin thiu sudt vao chan tuwdng cdia moi sy vat va hién tuong.

Thién qudn hay thién minh sat - cling dwoc biét dwdi cai tén vipassana (trong tiéng Pali)
va vipashyana (trong tiéng Phan) - 1a hét sirc phé bién hién nay, va thuéng dugc day
mot cach cé hé thong. Thién quan truyén théng sir dung bén nén tang cho viéc ndi quan
la than, cdm xuc, tdm va cac hién tuwong;

con trong kinh T& niém xu (Satipatthana Sutra), cic nén tdng dé la than, tdm, cdm xuc,
chudng ngai, ngli udn, ngii canh, cac yéu t6 gidc ngd va t diéu dé; tv twdng co ban &
day 1a phai thay rang cac d&i twong nay la trong khong, khdng cé tu tinh ¢8 hitu, khéng
c6 tw ngd. O day, chung ta ¢ géng dé bat 18 luat hay qui dinh di mot chat, khdng chira
qud nhiéu ap luc lién quan dén ddng sai trong viéc luyén tap - chang qua lo au vé chuyén
toan my. Chung ta tim ki€m cam giac va cac ndi két véi tam thirc 1an véi hitu thé & bén
trong. Khoanh khac ma ban cdm nhan duoc cac phdm chat bén trong dwoc hién 16 qua
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cdi nhin thau sudt quan trong hon nhiéu so v&i mét loat cdc muc tiéu ma ban dang cd
gang hoan thanh vdi kha nhiéu sy gang strc. Ching ta cé thé dat dwoc pham chat tinh
yéu cla phdp mén thién quan ma khéng can phai trai qua hét cic thé thirc hay phong
cach truyén théng. Diéu gi ban cdm nhan duoc trong trang thai tdm xao déng? H3y quan
sat cam xuc ay. Vay |a - & ngay dé - cdi nhin thau suét, cdi nhin that rd rang.

Thién quan mang dén sy an nhién, thu thai, va day 13 diém xuat phat cdm hing
dé tam thirc an tinh, chdng con ldng xang nhiéu nita, ca trong thién dinh 1an trong céc
sinh hoat thwdng nhat cda chdng ta. Tam thirc cda chdng ta khéng can phai luc nao cling
lang xang ban rén, nhung ching ta da quen vdi viéc d6 - né da trd thanh mot théi quen.
Ngay ca sau khi cdng viéc ban ngay da 1am xong, tam tri cla ching ta cling van tiép tuc
lam viéc nhu thé ching ta van “dang dwoc trd céng dé lam” vay. Va, khong chi thé, co
thé clia ching ta cling van cang thang, trd thanh nd 1é cho nhitng cau truc suy nght hap
dan, nhitng cau truc khdng nglrng giuc gid ching ta, ngdn khong cho ching ta tiép xuc
v&i ban chat ndi tai cda minh.

Doi ltc chung ta goi tinh trang nay 13 “vdng nhd”, nghia 1a tAm thirc cla ching ta
trong gidy phut hién tai khong hé cé mat “d nha” mét chit nao. Day 1a mét tinh trang
vO ich va khéng can thiét. Chdng ta cang tap trung vao bén trong bao nhiéu, chidng ta
cang c6 co hoi hon dé nhan ra va hiéu dwoc ban chat dich thuc 1an tiém ndng dich thuc
cta minh, cling nhu dé dat dwgc hanh phuc that sy & bén trong. Hanh phc nay la diéu
ma tat ca ching ta déu dang tim kiém. Ching ta mudn tim ki€m hanh phuc cho chinh
minh, cling nhw cho déng loai cdia minh. Nhwng binh thudng thi ching ta tim ki€m hanh
phuc & bén ngoai, diéu ludn ludn mang lai nhirng khé khan. Phat gido cé mot cau chuyén
ngu ngoén lién quan: Viéc d6 nhu thé ching ta nhét cic gia suc - bo, clru, dé... - vao
chudng. Nhung hém sau thi ching ta lai di tim ching & ngoai déng, ngoai rirng, va cam
thay béi réi khi khong tim duoc ching & nhitng noi d6, ma quén rang ching dang &
trong nha, trong chuéng, tir bao lau réi. Chung ta cling vay, cling dang tim ki€ém hanh
phuc & ngoai gidi, ma quén rang hanh phuc vinh hang va dich that dwoc tim thay & trong
tam thurc.

Dé dat dén canh gidi bén trong, noi ma hanh phuc hién ra mét cach tu nhién,
ching ta can phai cé mét tdm thirc thanh khiét va tinh Iang. Nhu vai tat cd cac phap
thién trong sach nay, ngudi ta khong thé dat dwoc diéu d6 bang strc manh. Néu ban cé
gang dé “dao” cho dugc sy yén binh va thanh tinh, viéc ay s& chang di dén dau. Thay vi
thé, cang c6 strc dao bdi bao nhiéu - giéng nhu ban dang dung sirc dé moi khoét mét
cai h6 khéng 16 nham tim ki€m mot mén d& méng manh nao d6 - ban sé thay minh cang
lac xa khdi nhirng gi dang tim kiém. Vay nén, chia khda chinh la bé&t 1am, bét ¢6 sire, cho
phép tdm thu thdi. Cic pham chat an binh va tinh ldng |a mét phan cda ban chat an

Tém thuw thdi — 7 budc di vao thién dinh. 55



Khéng ai c6 trang thdi Thién va mirc dinh ndo cao hon Thién Dinh ma Purc Phét - Thich Ca Méu Ni dd gidc ngé!

nhién ty tai cia tdm. Ban cang an tinh bao nhiéu, cdc pham chat d6 cang hién ré bay
nhiéu, va di cung v&i ching 1a hanh phuc. Do vay, chia khéa dé thau suét chinh 1a trai
nghiém thu thai - bdn chat an nhién ty tai cha tdm. Stre tap trung chid y 13 hét sirc quan
trong, nhung phai tap trung mét cach hoan hi, va sé co sy thoai mai, nhe nhang, cing
rat nhiéu nhiét tinh cling nhw hanh phdac.

Nhin thiu suét

Trong phong cach thién dinh ndy, ching ta tim kiém cdi nhin thiu suét vao ban
chat cla thyc tai - mot phwong cadch cdm nhan cling nhu hiéu biét tham sau thuc sy dua
trén sy an nhién ty tai. Khi tam thic khéng bi tan loan va da dugc tap trung, cac suy
nght ndy sinh, ban nhin thay chan tudng cla cac suy nghi dé mot cach tryc tiép va tirc
thi. Ching ta khéng quan tdm dén ndi dung cta cac suy nghi, ching ta khéng bam chap
vao ching dé nghi rang, “Qud Iad mot suy nghf rét hay, xin chdo mirng”, hay “Qud la mét
suy nghT qud té, xin moi di cho”. Chung ta ching dai dot gi dé bi ca hai cudn theo. O day,
ching ta trai nghiém moi thir mot cach tw nhién - cac suy nghi |an cac hién twgng dang
trinh hién trwdc mat. Muc tiéu cla ching ta 1a tri ki€n va tri tué siéu nghiém - nhirng
pham chat von sé hién ra mét cach tu nhién truwdc tdm thanh tinh.

That ra, minh sat hay ndi quan (insight) - sy nhin thay rd rang, thau suét - cling cé
thé dwoc dich thanh “sw nhin thdy ban chét”. Néu khdng cd cai biét tham siu va sy nhin
thay duoc ban chat cdc suy nght cdia minh, ching ta chi biét chay duéi theo chung va
lang xang cung v&i ching. Viéc thanh tinh tam thirc gitp gilr ching & yén, sao cho ching
ta cd thé quan sat tdn tuwdng va nhin thay rd nhirng gi ma cic suy nghi dang ndi két -
nhirng gi dang xay dén. Nhu ching ta d3 biét & phap thién trudc, khi tdm thanh tinh, cai
nhin thau sudt ndy sinh tlr trang thai thanh tinh do sé cé duwoc co hdi rat Idn dé nhin vao
bén trong, vao ban chat dich thuc cda ching ta. Cang an tinh nhiéu hon va it lang xang
hon, khi 8y chan twdng cha tdm thirc cd thé dugc chiéu sdng thiu sudt. Day médi that 1a
chia khda dé thay nhiéu hon va biét nhiéu hon.

Thién qudn cling dan dat ching ta kham pha pham chat sang té bén trong tam
thire cling nhw bén trong cong cudc thién dinh. Chang ta biét 4nh sdng bén ngoai la anh
nang mat troi, anh dén, anh nén dang chdy, cling cac hién twong phat sang khac & ngoai
gidi, va doi luc ching ta nght d6 1a loai dnh sdng duy nhat. Nhwng tAm ciing ¢ pham
chat phat sang mac du hiém khi ching ta nhin thay duoc anh séng dy. O day, anh sang
c6 nghia 1a nhin thdy thau sudt bén trong. Pay la sy thiu sudt téi thuong.

Viéc thuc hanh ndi quan di lién vdi tri tué, dirng 1an 16n véi kién thire thuan ly vé
cac sy kién, thdng tin... Tri tué - cai biét trén binh dién v6 bién, vwot |8n trén nhirng gidi
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han hiéu biét thdng thuwdng - ¢ lién quan dén cai nhin thau suét va cdm hing. Céi nhin
thau sudt c6 mot sy sac bén tinh té, va su tinh t€ nay cé ndng lvong va anh sang. Nang
lwong cha tri tué nhan thirc [ mét phan rat |&n trong trai nghiém vé cai nhin thau suét.
Téc phdm Lugng thich luan (Pramdnavarttika-kdrikd) cha ngai Phdp Xirng (Dharmakirti)
c6 ndi: “Ban chat cla tdm |3 anh sang thanh khiét. Cac 6 nhiém chi mang tinh chat tu
sinh”.

Thay céi gi?

Khi ndi quén, téc nhin thay thau suét, cai gi dang duoc trai nghiém rd rang? Do la
cai Tam bén trong, cai tam cé su cham chu, coé sy thu gian, cai tam khong bi tan loan,
cdi tdm hoan toan tu do. ching ta ¢ thé thay, cdm nhan va trai nghiém sy ty do hoan
toan nay. Day 13 anh sang trong tréo, khong nhat thiét 1a 4nh sdng ma mat nhin thay,
ma la dnh sdng ching ta c6 thé cdm nhan cu thé trén binh dién nang lvgng. Do d4, ndi
quan cling dugc goi |a minh sat (insight). Ngudi ta cling cé thé nhin thiy dnh sang thi
gidc vao luc nay. Khi an tru thdm siu vai thién dinh khéng chat gidn doan, chinh ban
than, tdm thirc cling sé phat quang, hién hitu va trong sang. Trai nghiém nang luong va
anh sang ndi tai nay hét strc thanh tinh va thoai mai, cling nhu s& mang dén mot sy hai
long that dac biét.

Phap thién th tu nay cling thudc binh dién té vi hon trong viéc quan sat va chiy
vao nang lvong. Tap trung ch y (focusing) nghia la khdng that sy gang strc nira, véi su
cdng thang clia co thé - day la sy an dinh khéng phan tam. N&u ching ta cé strc, tam co
thé tré nén dao dong bdi rdi, va chidng ta thady minh di lac khoi thién. Khi phat trién phap
thién nay, co thé thu gidn, ching ta cdm thay ning lvong lwu chuyén khdp than. Ching
ta cdm nhan dwoc ngudi dang hanh thién, co thé, viéc thién dinh, ndng lvgng chang con
s phan biét nao hét, tat cd d3 hoa lam mét.

Trang thai an tinh cQa thién quan cé thé dan dén sy bien hoa ty than. Chang han,
néu ban nghi mot sé suy nghi ciia minh la qua bat thién, qua té hai, dén do su xuat hién
cla ching mang dén cho ban cdm gidc so hdi va lo du, ban chi can don gian la an tru
cung vdi ching, trong mét lic, mot cdch nhan nai, va sy cdi m& dén nhan dé sé cho
phép ban nhin thay ban chat siéu viét clia ching. Trén binh dién nay, chang cé ly do gi
dé sQ h3i hay ngdn chan bat ky suy nghi hodc cdm xutc ndo. Cé thé tich hop tat ca vao
trong cudc thién dinh. Cach ti€p can nhu vay cé thé hitu ich ca trong luc thién dinh 13n
trong cudc séng thudng nhat, béi mot khi chidng ta cdé su nhan biét rd rang vé ndi tam,
viéc nay s& mang theo vdi nd khd nang nhin thdy chan tudng dich that cta van phap
xung quanh chung ta.
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N&i quan cling nhan manh dén tinh khéng. Do ham muén va thdéi quen qua manh,
ching ta bam chap vao niém tin rang moi sw moi vat déu |a that va chac ddc. Néu ching
ta suy ngam vé tinh khong va dat dwoc mot s6 hiéu biét vé né, diéu nay lam ndi 1dng sy
bam chit clia tdm do thoi quen va hd trg mot cach ty nhién cho s nhin nhan ctia ching
ta theo cach thé thu thai hon. Do d6, ching ta cd gang dé trai nghiém tri kién siéu
nghiém nay, déng th&i nhan ra ban chat hu do cla cdi téi, tirc ban nga (trong suw lién két
Vdi tw twdng rang cdi toi, tirc bdn ngd, khéng hé cd sw hién hitu c6 dinh, déc lap nao cd),
va hdy chd y vao bén trong, déng th&i cho phép minh hién hiru bén trong su trai nghiém
thau sudt dé. chang han, khi thién dinh, ching ta thinh thodng cé thé trai nghiém mot
lan séng 4c cdm, mot lan song tiéu cwc. Nhung néu ching ta quyét dinh khong di theo
lan sédng cdm xuc va chi quan sat, thay vi boi 13n trong né - d6ng thoi kién nhan cho phép
né tu tan bién - ching ta s& nhan ra né trdng rdng,- né khéng cé ban chat,- chang bao
gi®o c4. Tinh chat thi€u vang sy ton tai ¢d dinh, cd hitu clia né hién bay ra trwdc mat
chung ta.

Do d6, hady gian di. Hay tim kiém nhitng phdm chat c6t yéu khdng chit phire tap.
bay 13 16i tat dé di dén gidc ngod. Chi can hién hitu cung vdi nhirng diém then chét, véi
nhirng gi hét strc quan trong - trang thai tw nhién cua tinh khéng. Bén trong cai hu khéng
dé 1a tinh yéu, 13 cai nhin thau suét. N6i quan bat kha ly v&i tdm thanh tinh hay ban chat
dich that cta con nguoi.

Cam hirng

Thinh thodng ching ta c6 thé trdi nghiém, mét 1 cach thanh thodat ty nhién, tdm thirc
cla minh nhu 1 thé hoan toan siéu viét - an dinh, thanh tinh, tu tai.

Viéc dé cé thé xay ra bat ngd ma khdng can dén sy dan dat hay kj thuat gi. Ban
nhin vao cdi tdm thuan khiét cda minh, va moi th& hién dién mét cach rd rang. Nhung
roi cé nhirng lc, ngay ca trong khi dang c6 gang hét strc, ban thay khé khan trong viéc
c6 dugc mdt su thodng hién cla tri tué va cai nhin thau sudt. & nhitng Ian khac nita,
tam cé thé chang lam viéc gi nhiéu - khéng bi phan tam, tap trung, hanh x&* my man... -
nhwng ngay ca khi do, ching ta cling van cé thé cam thay do dan, thi€u cai nhin thau
suot, chang giao ti€p dwoc gi véi ndng lugng va cdm hirng. Thién quan phat biéu nhuw
sau: Lam thé& nao ching ta c6 thé mang dén cdm hirng cho minh thay vi ¢6 strc thai qua
hay c6 mot tam thirc khép kin, ban ron va cing thang, dan dén tinh trang budn ngl, mét
moi va budn té? Viéc thuc hanh chuyén can gidp 6n dinh ban chat cda tdm thic va cho
phép tdm thirc trd nén quen vdi viéc hién hiru tu do va tu tai. Nhwng ban chat tu do cla
tdm thirc khdng hé budn té mét chit ndo. NG tinh thire, day sire sdng va thanh khiét.
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Trai nghiém thau sudt khéng chi la cta cai tdm d3 dat duoc trang thai khong phién
ndo. N6 cling bao gébm trai nghiém ning lwgng cda tdm vé ngai. Nang luvong té vi [ mot
phan cula viéc trdi nghiém cai nhin thau suét. Pay 1a mét trai nghiém hét sirc tham sau
con hon ca trang thai tinh chi, mac du diéu hét sirc quan trong |a phai cé sy tinh ldng
nhu mot cai nén cho cdm hirng. Thé roéi, khi sy nhin thay rd rang phat trién tir d6 va tam
c6 thé an dinh 1au hon trong trang thai tinh chi, ching ta cang thay nhiéu cdm hirng hon.
Su thu gidn tai thoi diém nay c6 pham chat khac han. Sau cung, ching ta cé thé cdm
thay thu gidn nhiéu hon mét cach hitu hinh - & co thé - va mot su cdm nhan nang lvong
day han hoan. K& tiép |a mot kiéu budng l6ng, va cung luc, mot cdm gidc tinh thirc, mot
cdm hirng doi dao hon. DAy 1a nhitng dau hiéu chi ra rang ban dang dwoc noi két véi sy
nhin thay bén trong. Khi ban dat duwoc mét sé 6n dinh trong phép thién nay, cdc pham
chat cdm hirng va nhiét thanh cla nd sé trd nén dinh chat vdi thoi gian va moi truong
hanh thién cda ban. V&i nu cuoi trén gwong mat, ban sé nghi, "0h, dén gio ngbi thién
roil Va day 1a chd thién dinh cla toi”. Va ngay ca khi cac khé khin tai xuat hién, bang
cach van dung d6i chut c6 gang diu dang, tir &i va rong m®, tam thirc s& dat duwoc cdm
hirng d€ hanh thién mét cach an nhién, thu thai.

Suw thoang dang

Khi cac suy nghi xuat hién, ban khong can phai cat dit lién lac véi ching hay tranh
xa tinh huéng dé. Ma hay cho phép tdm thirc dwoc rong mé dén nhan, va bang cach
dung nhirng lang kinh gdc réng, ban trai

nghiém mot cai nhin rd rang hon, rong I&n hon vé thyc tai cia tdm thirc va ban chat cda
nd. N6 cé thé cho phép ban cé ngay cau tra 101 “Piéu gi dang that su dién ra?” Va né
giup lam tinh yén tam thirc, bdi chang con cé thém chat nghi van hay nham 1an nao nita.
Do vay, ching ta bat dau véi su c6 gang, bang cach ndi rang, “Chung ta hay thién dinh
va khéng can niu kéo cling nhu chap gilt cac y nghi”. Néu ching ta gilt nguyén sy cang
thang cla viéc tap trung vao nhirng y nghi yéu va ghét dang xuat hién - diéu ma nhu
ching ta cling biét, | mot dang cla suw chap thi, vé mat tinh than va thé xac, ching ta
c6 thé tr& nén mét moi, phung phi rat nhiéu ndng lvong. Khoa than kinh hoc hién dai
da chi ra rang thién dinh giup thu gidn co thé va hé than kinh. Khi cé thé an tru trong
“4dnh sang ngot ngao” clia cudc thién dinh an tinh va thanh khiét, chiing ta thdy minh bdi
thu hon 1a that thu nang lwong. Su gia tdng ndng luong gilp ching ta 6n dinh viéc tu
tap.

Trai lai, bang cac phwong cach kha gia tao, ching ta cd strc dé gitt cho minh dugc
tinh thirc va nhay bén, c8 gang lam ting nang luvgng, bang cach udng ca phé chang han.
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Viéc dé chi hiéu qua duwoc mot luc, nhung thudng thi ching ta ¢ thé van cdm thay mét
mai trong tam tri. Khi chat kich thich trong ca phé tan mat, chidng ta bi ném tré lai cam
giac 1o do, cdng thang, budn ngt va thiéu sinh khi. Bang thién dinh, ching ta cé thé nap
nang luong mét cach ty nhién, bdi sy thu gidn tich cwc anh hudng dén Than va Tam.

Mot khia canh khac cla sy rong mé don nhan, nhu da ndi & trén, chinh la khong
mang thai do phé phan khi mai truwdng thién dinh cta chidng ta cé nhitng diéu nhu tiéng
chim hot, tiéng dién thoai reo, tiéng tré con khdc... Ching ta cé thé trai nghiém céc hién
tuong dén tir ngli quan. Hay réng ma& dén nhan tat cd nhirng diéu d6 va cho phép ching
nhw ching dang |a - khdng ché khen “t6t” hay “xdu”. Ban chat tréng khéng cha ching
tu nhién s& hién bay. Cai ngd tu duong “déng hay mé” nay quyét dinh mdi trwdng thién
dinh. Do d6, hay hién hitu va dung nhan cac 4m thanh 1an moi hién twong khac dén tir
bén trong |1an bén ngoai - hay dé chung tré thanh mot phan cla cudc thw gidn va cdm
hirng cla ban, cht khéng phai la mét chudng ngai tao nén su vong dong. V&i sy thw
gidn, tam s& chang con ban rdn nita, sé tré nén cdi mé va thoang dang hon. Ban chi can
an tru vao dé, cling nhv nhan nai va buéng bé moi mong doi. Ban sé& trai nghiém su
thodng dang, diéu trudc tién von la ban chat cta tdm thirc. Va néu ban thién dinh theo
nhém, sy rong ma& don nhan cling s& cho phép ban thu nhan ciling nhuv gép phan vao
nang lvong cia cad nhdm, lam thang tién cudc thién dinh chung.

Pdng co bé dé tdm - Nhan &i va tir bi

H3y nh& bat dau bang mot thai do tich cuc, dong thoi duy tri thai d6 rong mé don
nhan va tir ai d6i véi chinh minh 1an tha nhan. Mot [an .nita, diéu nay trong Phat gido
duwoc goi la bd dé tdm (bodhicitta), tirc sy nhan ai va bao dung. Vun boéi diéu nay thét
su ¢6 |gi cho viéc thién dinh, b&i né mang lai muc dich [an y nghta rat to Ién. Thién dinh
rén luyén cho tam thirc tré nén biét chud y tap trung. Chu y tap trung khong théi van
chwa da. B&i ching ta ¢ thé tap trung strc chd y dé lam nhirng diéu tiéu cuc. Thay vi
thé, ching ta can tap trung cho muc dich la [am mot viéc gi d6 thién hanh va dao dirc -
tap trung chu y sao cho tam thirc ¢ thé chon Iwa mot diéu gi dé cé ich cho ban than 1an
cho tha nhan. Nhu cé ndi trong kinh Hién ngu (Balapandita Sutta): “Dirng xem thudng
nhitng hanh ddng nhé nhung tich cwe bdi nght rang ching chang Igi [dc gi nhiéu, vi ngay
ca nhitng giot nudc nhd sau cung cling s& lam day mét céi binh 1&n”. Do d6, cé tiém
nang hét sirc 1on trong viéc thién dinh - tham diéu hon rat nhiéu, Igi ich hon rat nhiéu
so v&i viéc chi cé biét tap trung tdm thirc. Do dd, ban h3y tw nhac nhd minh vé tdm quan
trong cla viéc tao nén dong co la cd mot trai tim rong ma don nhan.
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Khi tdm thirc an tinh hon va it bi xao 13ng hon, ching ta cdm. th3y yéu thuong,
thanh tinh va tr 4i mdt cdch manh mé& hon va vdi cai nhin thau suét. Khi tdm ban ron,
tan loan va khong nglrng bi gian doan, ching ta cé thé trai nghiém sy thiéu vang cla
long nhan ai va bao dung, nhwng viéc d6 chi la tam thai. Ban chat cdia nhan ai, bao dung
va tri tué chua bao gio bién mat khdi chidng ta. Tat cd nhirng gi ching ta can lam la néi
két v&i nd va biéu dat nd. Ching ta can cd ging bat dau cudc hanh thién bang dong co
thuan khiét 1a long nhéan &i, c6 nghia ching ta ngodi thién la béi ching ta muén nhin thay
ban chat cua tam thirc mot cach rd rang va tinh khiét dé lam lgi lac cho ban than 1an cho
tha nhan. Ching ta dao sau tri ki€n cha minh va néi két vai tri tué, trai tim, long yéu
thuong va trac 4n, dé thiét 1ap sy 6n dinh cho tam thirc cling nhu hdi huwéng nhitng diéu
ndy cho chinh minh 1an cho tha nhan. Trong gido ly dao Phat, diéu dé dwoc goi la su
phat trién cda tdm gidc ngd, that ra chinh 1a ban chat cla long nhan ai.

Thién dinh

Nhuv d3 ndi & trén, hdy cd gang gilt virng tu thé ngdi thang, thay vi khom hay
nghiéng sang bén nay bén no - dé cac kénh ning lwong trong co thé cé thé chay thang
mot mach, ho tro tu nhién cho viéc hanh thién va gitp co thé thodi mai. Nhwng, cung
lGc, dieu quan trong 1a khong dwoc qué cirng nhac; ching ta can phai linh hoat.

Sau khi thiét [ap dong co la bé dé tdm - wédc muén mang dén lgi ich cho tat c3
ching sinh - ching ta bat dau bang Than, khau vay - ddm bao rang than dang ngdi trong
tu thé thodi mai, tdm cé cdm hing va khan khong con huyén thuyén. C3 ba khi y phdi
hop v&i nhau mét cach that hai hoa. Chidng ta cé cadm gidc an tinh nhiéu hon trong nhat
thé cla hién hitu cot 18i, rang ching ta 1a mdt tdm thirc, mdt con ngudi, ch khong phai
qua nhiéu suy nghi can x{ ly. Vi trang thai khéng tan loan, ching ta trdi nghiém nang
lwong cla trang thai nhat thé nay.

Mot 1an nira, ching ta xuwdng tung chi ngdén OM, AH, HUNG dé mé réng va thu
gian than, khau, y. Khi ngdi thién, diéu hét sirc quan trong la cd ba hoat déng cling nhau
tai cung mot chd va véi cung ban tinh giéng nhau. Trwdc tién, sy chd y va sy mé rong
don nhan cda ching ta hudng vao than, lam thw gidn than. R6i dén khau: su huyén
thuyén cha khau la chat kich thich cha cac suy nghi. Néu su huyén thuyén gia ting, cac
suy nghitang theo. Ching ta cang cé nhiéu suy nghi bao nhiéu, cang dé cé khuynh huwéng
bi cudn hut vao dé, thdm chi gy nén sy bat an hay su dao déng ctia than. Do dd, ching
ta c6 gang dé duoc an nhién: "Ngay luc ndy ld g ngdi thién”.

Sau cung, toan bd ly do cho viéc danh thoi gian dé ngay ngay ngbi thién chinh [a
thu duoc mét sé y twdng nao doé vé cach tac dong dén tdm thirc, déng thoi van dung
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vao cudc séng thwdng nhat. Dan dan tirng chdt mét, ban cé thé mé rong va dao sau hiéu
biét nay cung nhirng &ng dung cla nd, ddng thdi mang cdm hirng vao viéc tao loi ich
cho chinh minh va tha nhan.

Nhu d3 noi & trén, déi khi trong Itc thién dinh, nhirng dong suy nghi ngam té vi
cung cdc y twdng xuat hién. Ban ¢ thé khdng dé y dén ching cho dén khi chiing du 1én
dé noi, “Téi ddy nay!” Ngac nhién, ching ta hdi, “Lam thé ndo cdc nguoi vao déy duoc
vay?” Hau nhu khdng thé ndi ra duoc |a ching dang dén, nhung tir tir, nhitng suy nght
ngam ngam c rén rén lén vao. Do d6, thién dinh khong nén gidng nhu vé thire. NS hitu
thire. N6 ¢ cdi biét. Ban can phai duy tri cdi biét 3y - biét thu gidn, biét an tinh. Va cai
biét ay hitu ich khi cdc dong suy nghi ngam hién ra - ban c6 thé nhan biét ching dang
dén gan. Va rdi khi ching xuat hién, thay vi xua dudi ching, ban c6 gang thu gidn va
thodi mai & bén trong mét cach sau sac hon, ngay gitta tdm thirc cia minh. Va ban khong
can phai budc vao ching ma chi nhu mot nguoi tho stra chira ching.

Dai luc, khi cdc suy nght xuat hién, ban cadm thay giéng nhw, “Téi phdi téng khur
cdi nay va tat cdi kia di mdi-dwoc”. B 1a vi ching ta thich lam mot diéu gi d6. Chang ta
cé thoi quen phai lam céi nay cai kia, phai tham gia, phai s&t dung ddu 6c moét cach tich
cuc. Do nhitng théi quen nhu vay, that khé dé chdang lam gi hét. Nhuwng xin lwu v rang,
trong qua trinh thoat khoi mot diéu gy phan tdm, ching ta dang tao ra hai diéu. Quan
trong |a chi can cho phép né nhu né dang la va dirng hoa Ian vao né. Chi can thu gidn.
Thé r6i, khi moi th&r dén, ching s& tu chdm lo cho ching. Vay théi.

Né&u ban cho phép tam thirc ctia minh khéng lam, nhwng van giit virng cai biét, cai phan
tinh thirc dé khong hé chan chuong. Binh thudng, tam rat dé chan khi chang lam diéu
gi ca. Nhung khi ban khong thay chan chuwdng vi chang 1am gi ca, diéu d6 cé nghia la viéc
thién dinh cda ban dang tién bd. Diéu d6 cé nghia 13, vé co ban, ban dang trai nghiém
cudc thién dinh. Ban khdng lam mot cudc thién dinh, chi cdn cdm nhan céi tdm thu thai.
Cam nhén cai tdm thu thai thay vi lam diéu gi d6. Hay ghi nhé viéc ay.

Khi bat dau, trwdc tién ban cé thé sir dung mot d6i tuwgng dé tap trung su chd y vao do,
va roi khi tdm thirc d3 tap trung duoc ddi chat, chi can thu thai va quan tudng vao nang
lwong cla sy thw gidn. Sau cung, khi d6i twgng duwong nhu khdng con can thiét nita, ban
c6 thé budng bd né va tap trung sw chid y vao phi déi tugng - vao cdi nhin thau suét. Cai
nhin thau sudt la tdm thirc dang an tinh mét cach tu nhién. Dén luc nay, hay cho phép
bat c diéu gi cling dwoc xuat hién, hdy cho phép moi su vat hoa 1an vao cai nhin thau
sudt va ban chat ,an tinh, cling nhu trdi nghiém cac cam xuc sé khién cho trai tim ,tré&
nén hanh phuc. Khi tdm thirc khéng bi xao dong, tap trung tét, va cac suy nghi day sinh,
ban nhin thdy chan twdng cla cic suy nghi dé6 mot cach truc ti€p va tdre thi - mot trai
nghiém hét stre tich cuc. Néu didu ngwoc lai xay ra - tiéu cwe hodc cing thang - chi can
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thu gidn cung vdi né. Néu ban cdm thay budn ngl hodc mo mang, mot kiéu voi vang
tédm |4y vai th trong tam tri roi bat dau lam tré lai. H3y xoay nguoc cong- tac ngay. Hay
kich thich minh. Ban khéng can phai quay tré lai va diéu tra cac suy nghi trudc do. Chi
can hién hiru trong gidy phuat hién tai va hoa vao céi nhin thau suét.

GO'1Y THY'C HANH

. DOditheo hoi tho.

e DPirng dbi theo cac suy nght; hay thu gian va an tinh.

e H3y cam nhan sy thu gidn cla trang thai an tinh.

e Dirng chd y mét cach thai qud; chi can that thu gian.

e H3y thu gidn vao than xac cua ban.

e PE&cho nang lvong luu chuyén that tu nhién theo mét cach thu thai.

e H3yrd rang va sang to.

e Haylam md&i tam thirc.

e Quan sat tam thirc va cacy nghi.

e Hay an tinh mo6t cach ro rang.

e Trai nghiém tdm thirc nhu thé thanh tinh, ung dung va tu tai.

e Tap trung mdt cach vui vé bang cdm gidc hanh phuc va sy nhiét thanh.
e Trai nghiém mdt cdi nhin thodng dang, khéng bi chudng ngai bdi bat ky géc d6 nao.

e H3y hit tho that tur twr, that dai.

HOI & DAP

H: Néu cdc théi quen tinh thén va cdm xtc cua ching ta khéng con duwoc buéng lung, bi
cdu thuc bédi sy phdn trng cd diéu kién, liéu tw dé ma chung ta bat dau tréi nghiém tir
thién qudn sé khéng gdy ra sw mat hoa hop, mat qudén binh trén binh dién tinh than, tinh
cdm, thadm chi trén binh dién cu thé hay khéng, khi chiing ta dat mirc thém séu hon trong
cdi nhin thédu suét cua minh - nhét Ia bdi chung ta dang lam thay déi cdc cdu tric ndng
lwong da bdm ré tir rdt 1Gu?

P: V& co ban, qua 1a mot dau hiéu tét khi thay biéu hién thay di & bén trong di manh
dé lam lung lay hé théng cam xuc cha ban. Khi cdm nhan mot sy mat hai hoda cung su
mat quan binh gay ra bdi thién dinh va thwc hanh tdm, li, ban nén tim dén mot vj thay
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hodc cac hanh giad nhiéu kinh nghiém, va tham van ho trudc khi di xa dén mirc hodn lai
viéc tu tap.

H: Néu trong khi. dang thién dinh, chung ta cho phép minh tham gia vdo cdc suy nght
qud bt thién hay qud té hai, dén mirc sw xudt hién cua chiing mang lai lo Gu va so héi,
liéu diéu dé cé khuyén khich thdi dé ldnh dam déi vdi tha nhén trong cubc séng thuong
nhat hay khéng mét thdi dé cé thé géy phuong hai cho ho ldn cho ching ta?

D: Trong phép thién nay, ching ta cho phép ngay ca cac suy nghi bat thién duoc phép
day sinh tu do ma khéng khién chiing ta bi 16i kéo vao cudc. D4 la céi tdm an tinh hoan
toan. Nhuwng ban can can bang quan diém thién dinh nay véi. sinh hoat thwdng nhat.
Nhu ngai Lién Hoa Sinh (Padmasambhava), ngwoi co.n dugc goi la Guru Rinpoche - téc
“Thugng su”, c6 cOng truyén ba Phat phap, tir An D8 ; sang Tay Tang vao thé ky 8, d3
néi, “Néu cdi nhin ctia anh cao nhw béu trdi, dirc hanh cua anh ciing nén min mang nhw
nhitng hat bét”. Nhuwng néu kiéu thién dinh nay khién ban bj 16i cudn tham du vao bat
thién nghiép, ban nén ngung ngay lai va thinh thj y kién cGa mot vj thay dd pham chat
trudc khi ti€p tuc hanh thién.

H: Téi c6 mét cGu héi lién quan dén cum tir ban chét dich thuc cia cdc suy nghi, khi
chung ta khdm phd phdp mén thién qudn va khi ching ta cé gdng dé nhén ra bén chét
dich thuwe cba cdc suy nght. Téi luén luén nhw bi va déu vao twong khi cb' gdng xdc dinh
xem ddy co phai la thi vira mdi trai nghiém xong va khéng bi khdi niém héa, hay déy la
mot kiéu dot phd mang tinh khdi niém héa nhw thé ndo dé dang dién ra. Téi khéng biét
chdc minh dang tim kiém cdi gi trong bdn chdt dich thuc cua cdc suy ngh.

P: Trong chirng muwc nao do, khi cac suy nght dirng lai, tdm thirc trd nén cdi md don
nhan hon. Ching ta khéng qua bam chip vao cac suy nghi va chay theo ching. Ching ta
cam nhan va biét trai nghiém nay mét cach truc tiép, khong bi 16i kéo vao “cdi nay” va
“cdi kia”. Do do, biét dwoc “ban chat dich thuc cla cac suy nghi” cé nghia la trd nén thw
thai va an nhién hon cung v&i ching trén binh dién thdm siu, noi ching ta nhin thay
ban chat cta chung, thay vi chi muc vao ndi dung cta ching. Moi tht ching ta dang trai
nghiém déu dugc mang vao bén trong cdi hwong vi thu thai, tu tai cé mot khéng hai
nay. Chang ta trai nghiém tinh yéu cda suy nghf, vén khdng hé mang tinh khai niém hoa.

H: Liéu cd dung khéng khi ndi rang véi thién qudn, chung ta cé thé md réng dén nhdn,
ma& réng mét truong (field) bao gém nhitng gi dang tréi nghiém, nhuwng phdi véi cdi ky
cwong la khéng dwoc dé cho minh bj cuén hut vao viéc dy?

P: Vang, va do6 la ly do tai sao ching ta khéng that sy déng chat clra cac suy nghi. Khi
cac suy nghitrd nén thanh tinh va ching ta dang trai nghiém ching trong trang thai thw
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gidn, cac suy nghi chang con [a nhitng chudng ngai nita. Cac suy nghi chang qua 1a mot
dong di¥ liéu, nhirng thong diép mang hinh thirc nang lvgng, dang nudi dwdng cai nhin
thau sudt cla ching ta. B&i tdm thirc dang hét stre thu thai va té vi, bat c& diéu gi hién
ra cling déu dugc phan dnh mét cach rd rang.

SUY NGAM THU NHAT
MOT CAI NHIN SAU HO'N VAO CAC CHU PE

H: T6i dang hanh thién, va réi téi nhdn ra minh chdng con nhé gi nédm phut truéc do -
né. chi lod mét khodng trdng. C6 phdi la téi dang ngu khéng? Téi khéng con nhdé Id minh
dang ngbi nita, nhung nhdn ra khodnh khdc thoi gian vira qua chi ld mét khodng trang.
Cé phdi téi dang ngu, hay diéu gi dang xdy ra?

D: Dai luc, khi viec do xay ra, day chang phai [d mat gidc ngl that sy, ma chi la mot trang
thai mo mo mang mang lam anh huwdng dén cdi biét. Viéc &y mang lai 4n tuwong cd nhirng
khoang tréong trong sw chd y cla ; ching ta. Ching ta bi mat di cai nhin thiu sudt trong
nhitng k& hd ay. Do dd, can phai lam cho dau dc tinh tdo lai. Thinh thoang, ching ta
cling can phai khai ddng lai chiéc may tinh cha minh.

Chuong nay va phan song sinh véi né - Suy ngadm thi hai la tuy chon. Cac doc gia
san sang “bdt tay vao viéc cén lam” 1a thién dinh cé thé bd qua chuong nay. T4t ca thong
tin can thiét dé phat trién mot cdng cudc thue hanh thién dinh virng vang déu d3a cé hét
trong bady chuong trinh bay vé cac phéap thién. Tuy nhién, c¢6 thé cé mot sé ngudi con
ma&i mé véi thién, nhirng ngudi hi€u ky mudn biét can nguyén cla bay phong cach thién
dinh. Va nhitng ngudi c6 mét s6 kinh nghiém vé Phat gido Tay Tang cé thé uwdc mudn
ndi két cach ti€p can bdt mang sac thai truyén théng duoc trinh bay trong sach véi cac
trinh tw tu tap chudn, véi cac. triét ly nhuw ngudi ta van thudng trinh bay.

K& tir Bire Phat lich st Thich-ca Mau-ni (Shakya- viuni hay Siddhartha Gautama)
gidng phap vao thé ky thir 5 trudc Codng nguyén, nhiéu truyén théng Phat gido d3 ra doi.
Prc Phat d3 gidng day trong sudt bén muoi Idm ndm. Mét sé dé t&r cha ngai d3 cd tri
nh& hét sit'c manh mé&, va ngay sau khi ngai nhap Niét-ban, mét hdi nghi da duoc td chire
dé ghi chép nhirng gi Blrc Phat d3 ndi. Tir nhirng |61 phdp dwoc ghi lai, d3 ¢ hang chuc
trudng phai phat trién, vdi chi cé mét trudng phai trong sé d6 13 con ton tai dén ngay
nay - “Thuong bd”, tirc Theravada (hay Tiéu thira, tiérc “Co xe nho”). Trwdng phai nay,
v@i cac phap moén chinh bao gdm shamatha (thién chi) va vipas- sana (thién quan), dwogc
tim thay ngay nay & chau A. Vé sau, tredng phai Mahayana (Pai thira, tic “Co xe 1én”)
va rbi Vajrayana (Kim cuong thira, tirc “Co xe kim cuong”) phat trién & An D6 va lan
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truyén sang Trung Hoa, Nhat Ban, va sang Tay Tang vao dau thé ky 8. Phit gido Tay Tang
két hop ca ba truyén thdng chinh cta Phat gido - Theravada, Mahayana va Va- jrayana -
thanh mot toan thé lién mach. Nhitng ngudi so hoc thudng bat dau vdi cac phap mon
cla Thera- vada, roi ti€p tuc budc sang Dai thira va réi Kim cwong thira, vén dugc xem
|a t& vi, manh mé va tinh té hon.

Pao phap

C6 thé so sanh gido ly dao Phat v&i mot vién kim cwong cé nhiéu mdt, moi mat déu néi
k&t ruc r& vdi toan thé. Pay la - Pao phdp (Dharma) - mét cai hoc cuc ky ménh méng,
phirc tap va ti mi. Ngwdi ta c6 thé trd nén bi thu hit hoan toan vao nhirng phirc tap cla
né. Nhung ching ta ludn ludn duoc canh gidc rang néu ching ta that sy quan tdm dén
muc tiéu cda Phat phdp - tiéu trir sy kho cha toan thé ching sinh va thanh tuwu gidc ngd
- chinh viéc tu tap, ch khéng phai sy uyén bac, la diéu quan trong nhat.

L&i day dau tién cha Dire Phat 13 T& diéu dé: sy hién hitu phd bién cla khé, sy
that rang khd cé nhitng nguyén nhan cla nd, su that rang cé thé tiéu trir dwoc cac
nguy&n nhan dy, va chan ly v& mot con dudng s& cham dirt cadc nguyén nhan cda khé, va
qua d6 cham dit khd hoan toan. Cac nguyén nhan cla sy khé tém tat lai 1a samsara
(sinh tlr luadn héi), nghia la tinh trang duyén sinh duyén khé&i cta tdm thirc - nhirng théi
quen thdm cdn cd dé cla chdng ta - nhirng th&r ma ching ta da ché bién lai thanh thé
gidi quan. Co thé tdng quat hda cac nguyén nhan nay thanh ba loai déc: chap thd (ham
mudn), san han (ganh ghét, han thu), va vd minh (dét nat). C6 mot cach téng quat hda
khac la phan thanh nam th& ddc, trong do do ky va kiéu cang duwoc cdng thém vao ba
cdi doc ndi trén. Sy tiéu trir hoan toan tinh trang nay chinh la gidc ngd, sw cham dit
hoan toan khé Mot trong nhitng phuwong phdp chinh trong Phat gido nham dat duoc
muc tiéu dy la thién dinh.

Thién dinh, TAm va than

Samsara (ludn héi) chira dung day sy phan tdm, tan loan - tao ra nhirng tam thirc
hdn don, réi bl - va bi chi ph6i bai vo minh. Tinh hoa cla thién dinh d3 dwoc trinh bay
trong Chuong 1. Thién dinh s& lam tinh yén va thanh sach cho tdm, va sau cling, vdé minh
s& bi thay thé& bang tri tué. Vay, khi ay, tam |a cdi gi? Cau tra |&i cho cau hdi nay s& khac
di khi hiéu biét ngudi ta tré nén siu sic hon. Trong Phat gido, tam khong phai la tri ndo.
N3o anh hudng dén tdm, nhwng tdm khdng phai la vat chat, hitu hinh hiru thé. T4t nhién,
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c6 mai quan hé gitra Than va Tam, va cadc mo ta chi tiét vé mai quan hé nay da cd san
trong gido ly dao Phat, nhwng ching khéng thudc pham vi thao luan cda phan nay.

Cai t4m ma binh thuwdng ching ta van trai nghiém la cac hién tugng tam thic -
cac suy nghi, cdc cadm xuc va nhirng nhan thic - di cung vdi cdi biét mang nhirng diéu
nay ra anh sang. N6 giéng nhu mdt san khau, qua d6 di loai dién vién buéc 1&n, bidu
dién, roi di xudng. Binh thuwong thi vé kich mang tinh chat gay phan tdm, tan loan. Ching
ta c6 thé dat dugc mot sd kiém soat trong nhirng I3nh vire nao do, trong nhirng khoang
thoi gian twong d6i ngan, nhung chdng hé ndm duoc quyén kiém soat toan cuc. Mot
diéu gi d6 that don gian, nhu mot &1 ndi s6c hodc mdt vat bi d&t nham chd chang han,
c6 thé pha tan sy tinh lang tam thoi cda tdm thirc.

DE lam tinh khiét cdi tdm dAay nhirng tan loan, ching ta bat dau bang cach tao nén
cho than - bién nd thanh cdi bé thodi mai cho viéc thién dinh - va réi tip trung sw chid y
|én Than, lam cho nd trd nén tinh yén va nhay bén. Khi ching ta quan sat samsara luc
né dang hoat dong bén trong mdi con ngudi - cai tdm ban rdn cla ching ta, cai than
cung hé than kinh cang thang va lo u clia ching ta, nhitng phan &ng tu phat ctia ching
ta trwdc nhiéu tinh hudng, sy xuit hién khéng moi ma dén cda gidn dir, ham muén,
ghen ty va kiéu ngao - ching ta hiéu rang quéan tudng thau sudt [&n than [a mot viéc rat
quan trong.

Viéc tao ra mot tam thirc thanh tinh va tap trung dat dwoc thong qua quan niém
(mindfulness). Lac dau, viéc duy tri quan niém - cho du vao Théan xac, hoi thd, mét hinh
anh thj gidc, mot chu ngodn, hay déi twong nao khac - doi hoi ching ta phai dan dan khac
phuc cac thoi quen xuat phat tlr sy phan &ng cé diéu kién cta ching ta do samsara.
Duwong nhién la ching ta budc vao cudc hanh thién véi mét s6 quan tdm va nhiét tinh,
va cé mdt s6 muc tiéu can dat duoc. Nhung, khi thwe hanh, ching ta phai budng bo
nhirng th nay. Ching ta phai tranh nhirng diéu gy phan tdm do cac ky vong tao ra, va
dirng dé bi 16i kéo bdi thai d6 do lwdng - s6 1an ngdi thién ching ta thuyc hién trong mot
ngay, nhirng cach tap luyén “thwong thira hon, thdn bi hon” ma ching ta biét, hay sé
lan xudng tung chan ngdn ma ching ta da thuc hién - hon la vé chat lwgng hanh thién.
Né&u hoi ha, ching ta dang mé& dudng cho sy cang thang, von [a phdm chat dién hinh
clia samsara. Thay vi thé, ching ta phai vun bdi sw nhan nai. Samadhi (nhdp dinh), mang
dac trung 1a sy hop nhat gitra Than va TAm nhu d3 mé ta trong chwong 1) sé ndy sinh
mot cach tu nhién khi ching ta thu gidn ywot khdi cdc ham mudn, cdc muc tiéu va cac
ky vong.

That ra, than ciing tiéu biéu cho nhiéu chudng ngai déi vdi thién dinh. Cac suy
nghi va cam xuc cla ching ta dau cé tach roi khdi than, ching hanh su chung lung vaéi
nhau. Vi. 1& nay, cdc bai tap luyén nham van déng cac kénh nang lugng cé thé cuc ky
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hitu ich cho viéc don sach cac yéu td gay phan tam dang ngan trd nhitng trang thai y
thire tinh té€ va thadm diéu hon. Trong Phat gido Tay Tang, nhirng viéc nay bao gbm hanh
dong don gian 1a ngdi cho that thang - gitip ldam “thdng” cac kénh ning lwgng, cho phép
nang lvong trong co thé dwoc luu chuyén thodi mai - cho dén nhirng bai tap luyén thé
lwe cwe ky phirc tap, cac bai tap luyén hit thd, va cac phép quan tudng ma hiéu qua
manh.mé& dén mdc nguwdi ta phai gilr bi méat va chi truyén cho cdc mén sinh gidi théng
qua cdc bac thay thién dinh du tu cach.

Theo nghia nao d6, viéc xwdng tung OM, AH va HUNG vao dau mdi [an ngdi thién
la mot cach ti€p can bang Than dé giup tinh yén cudc thién dinh. Moi am tiét déu cdé lién
quan dén mot luan xa (chakra) - trung tdm nang lwong cha co thé cé tdc ddng rat manh
mé dén stirc khde, khuynh hudng cdm xuc va tinh than cda ching ta, cling nhu tdc déng
dén sy ; rong mé& dén nhan cac dnh huwdng tadm linh va dén nhan cac kj thuat thién dinh.
OM gan lién vd&i luan xa dinh dau. AH kich hoat luan xa c6 hong, con HUNG cé quan hé
v@i luan xa tim. Nhitng 4m tiét nay, nhu kinh sach giai thich, c6 anh hudng quan trong
|&n viéc thién dinh, it nhat cling gilp ngudi ta cé “tam trang thich hop” ltc bat dau ngobi
thién.

bong co

Trong tu tp Phat gido - va trong bat ky hoat déng nao cling vay - yéu té then chot
chinh 1a ddng co. Khd tran ngdp trong cudc séng, va viéc tiéu trir hoan toan khé cho toan
thé& chung sinh 1a dong co chinh yéu. Mot ddng co nhu vay 1an cac hoat ddng theo cling
diéu d6 duoc goi la bdé dé tdm (bodhicitta), “trdi tim gidc ng6é”. B6 dé tdm bao gém sy
tlr i va bao dung, nhitng 101 dwoc néi ra la vi chinh nhitng diéu dé. Hanh gid hoan toan
dang hién cho b6 dé tdm duoc goi la bé tdt - bodhisattva.

B6 dé tdm cé hai phuong dién - twong d6i va tuyét doi. B6 dé tdm twong déi la
mot thwe hanh quan trong, trong d6 ngudi ta suy ngdm mot cach cé hé thong vé sy khd
cla chdng sinh, ya théng qua sy cam thdng, long tir bi dwgc phat trién |én hon theo thoi
gian. Trong truyén thdng Tay Tang, hanh gid dac biét duoc khuyén khich tap trung sy
chid y vao long bac i cda thdn mau minh trong ki€p nay va cac ba me & nhirng kiép
trudc. Suy cho cling, cac ba me cla ching ta nuéi dwdng chiang ta, day bao ching ta moi
diéu, va rat dwgc kinh trong trong van hda Tay Tang. RAi ngudi ta trdi rong tdm long cam
théng, yéu mén, tir 4i va bao dung dé ra bén ngoai, tir nhirng ngudi than cia minh sang
nhirng ngudi xa la hoan toan, sau cung |a dén nhan ngay ca cac "ké thu”. Trong sy bat
diét cda vii tru ludn Phat gido, bat ky ai, & Iic nay hay luc khic, cling déu cé 1an tirng 1a
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me cla chung ta. Do. d6, muc tiéu 13 cdm nhan bd dé tdm nhu nhau ddi vdi toan thé
ching sinh. B6 dé tdm twong déi con duoc phan nhé thanh bé dé tdm qua cha y (phdt
trién quan niém tt bi théng qua viéc tu tdp) va bd dé tam qua hanh déng (thuc sv gitp
d& ; cdc chung sinh khdc).

B6 dé tam tuyét d6i ndy sinh tir tri tué - tir nhirng nhan thirc thAm diéu nhat, cho
du chidng dén trong nhitng lic ngbi thién hay mot cach tu phat tir céc sinh hoat thuong
nhat. & binh dién nay, bd dé tam déng nghia vdi thanh tinh nguyén so, ban chat cla
tam, rigpa... Ngudi ta néi rang khi ai d6 budc vao trang thai nay, long tir bi ddi véi tat ca
ching sinh tr6i day, bdi nd trd nén hién nhién trong sy nhan thirc truc ti€p, phi khai
niém, rang ti€m nang dé dat dugc giac ngd dang hién dién trong toan thé chung sinh,
va sy khé cla ching ta |a huyén ao, hv vong. Long tir bi nhu vay dugc phan anh qua bai
ké sau day cé tén la “Tw vé lwong tém” (bén tém thire vé cing I6n lao);

Cau cho tat cd ching sinh déu cé hanh phuc cung cac cdn nguyén clta né.
Cau cho tat cd déu thodt khéi khd dau cling cac cdn nguyén clda nd.
Cau cho tat cd khoéng bao gid bi tach lia khéi hanh phuc va khdng bi khé dau.

Cau cho tat cd déu an tru trong tu tai.

Pao durc

Cé nhiéu bd gidi luat dao dirc trong cac trwdng phai Phat gido khac nhau. Cac ty kheo,
theo truyén théng, phai tho nhan 253 thé nguyén dao dirc, cac ty kheo ni con phai tho
nhan nhiéu hon- Dao dirc sé gép phan vao bé dé tadm tich cuc - ngudi ta hanh xtr c6 dao
dirc la dé gitp chi khong phai dé lam hai tha nhan. N6 ciing tro gitp cho viéc thién dinh
bang cdch mang lai m&t thai do tinh than khong bi chudng ngai béi cdm thire t6i 16i. Néu
cu x&r c6 dao dirc, ngudi ta it khi muén gy xung dot véi nguoi khac va s& cdm thay ty
tin cling nhu diém dam. Hanh vi bat thién sé tao ra tdm trang béi réi va nghiép qua bat
thién, dan dén tinh trang chuéng ngai cho viéc tu tap.

Mot trong nhitrng kim chi nam dao dirc phd bién nhat danh cho nhitng ngudi tu
tai gia 1a tdp hop mudi phdm hanh phi dao dirc can tranh. Mudi gidi cdm dé dugc phan
thanh ba gidi cdm lién quan dén than, bon gidi cAm lién quan dén khau va ba gidi cdm
lién quan dén y. Ngudi ta khong dugc sat sinh, trdm cap, hay ta dam. Vé phan khau,
ngudi ta khdng dwoc ndi doi, ndi loi cay nghiét, ndi xau hay tham gia ngbi |é d6i mach.
Cac hanh vi bat thién ddi vdi y 1a mong mudn lam hai tha nhéan, lobng tham va ta kién
(nhi¥ng cdch nhin khéng nhét qudn vdi cdc gido ly chinh yéu cua dao Phdt). Bang cach
tranh nhirng diéu nay, nguwoi ta dang thuc hanh mudi thién hanh.
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Tri tué

Gido ly dao Phat day ching ta vuon cao dén gidc ngd trén déi canh tri tué va tw
bi. Trong Phat gido, tri tué khéng cé nghia la sy hiéu biét cic sy kién duwgc thu thap
thong qua tu duy bang bién biét. Ma 13 tri tué siéu viét vuot |&én cac khai niém va 1a mot
trai nghiém truc tiép vé ban chat cda thyc tai. Do d6, trai nghiém cda tri tué khong thé
mo ta bang 161 duwoc, ma chi cé thé goi y duwoc thong qua cac loai suy. xét theo géc do
khac, cé thé nght tri tué giéng nhu nhirng tAng bac vi té nhat cla tdm thuyc, cda sy hiéu
biét.

Trong truyén théng Phat gido Tay Tang, clra ngd di dén gidc ngd 13 trai nghiém
truc ti€p, phi khai niém vé tinh khéng (dédy ciing Iad muc tiéu chinh yéu trong Phdt gido
Theravada), duoc hop nhat bat kha phan véi khia canh dién cam cuda thyec tai, doi khi
duoc goi la su hién 16 hodc suw rd rang. Tri tué cha mot bac gidc ngd vién man - mot vi
Phat - dugc md ta 1a dat dé€n murc toan tri, theo pham tru la su hiéu biét truc tiép van
phdp dang hién hitu & murc 1&n lao nhat, va dén tan cac chi tiét nho nhat cta ching. Béi
tat cad cac chudng ngai doi véi chinh kién déu da duoc tiéu trir, cho nén cdc tdm man
khai niém che gidu tuwong lai va qua kh& déu dwoc g& béd. Tinh vat chat duoc siéu vuot.
Cé nhiéu khia canh “nhiém mau” khac nita. Hién nhién 13, sy trai nghiém vé mot tri tué
nhu thé thi chdng thé nao mo ta duorc.

Trong truyén théng Phat gido Tay Tang, cac cdp do cha hiru thirc duwoc phan theo
cac pham tru la thé va tinh. Muc tiéu chung cla thién dinh [a mai giia hiru thérc dén
murc ma tri tué phi khai niém duoc trai nghiém theo nhitng tang bac khac nhau dan dén
giac ngd. Su tinh luyén hiru thirc bao gém sy tinh luyén strc chid y, ndng luong va thw
gian.

Ngoai bang chirng nhan dwoc khi trai nghiém truc ti€p,cac dau hiéu tién bo vé
mat tri tué gia tang trén con duong thién dinh con bao gém viéc khéng con nhiéu cac
cam xuc tiéu cuc hay gay vu phién nita, sy hoa hop cling nhiéu hon trong tuwong tac vai
tha nhan, long bac ai va bao dung tang Ién, va sy diém dam ndi tdm cling nhiéu hon -
nhat la khi d6i dién véi cdc hoan canh kho khan.

Tinh khong

Tinh khdong (emptiness) la mot dé tai cé tdm quan trong dac biét trong Phat gido.
Tat nhién, sy thuc chirng tinh khéng cling xuat hién trong lic hanh tp thién dinh & .cac
truyén théng khac, nhung khéng noi ndo né duoc nhdn manh cling nhu khao sat tinh
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mat nhu trong Phat gido. O dinh nghiia co ban nhat cda nd, khdng cé nghia la sy ving
bat hién hitu, vang bat ddi twong dugc khao sat. Dai tuwgng dang dugc ndi dén - cho du
day la mot vat thé hiru hinh, tdm thirc, tinh cach, hay bat ky céi gi - khong hé hién hiru
rieng nd. Khi khdo sat can than, ngudi ta thay rang déi twong dé hién hitu mot cach
twong lién twong thudc, chr khéng phai doc 1ap. N6 phu thudc vao cac hién twong khac
va xuat hién tuy theo y thirc cé diéu kién clia ngudi quan sat.

Vi du, néu téi dang chup mot qua bdng tennis, lam cdch nao dé né trinh hién
thanh nhw mét con doi dang bay ngang qua? Mét con chim? M&t con ong? N6 ¢ thé
duwoc nhan biét nhw mot doi twong khdac tuy theo mdi ngudi. Mot s6 ngudi cd thé chang
nhan biét dwoc gi hét. Sy xuat hién cta né phu thudc vao y thirc dang quan sat nd. Thém
nita, néu khao sat qua bong d6 bang y thirc con ngudi, ti co thé thay rang né dwoc lam
bang cao su, nhitng soi nhd, keo va khdng khi bén trong. & tang bac phan tich vat chat
sau hon, né dugc lam bang cac phan tr, dwoc ciu tao tir cdc nguyén tl&r, ma néu phan
tich xa hon nira la nhitng hat co ban. Nhung vat ly hoc hién dai khéng biét cac hat co
ban d6 that ra 1a gi. (Trong co hoc lwong ti, ching cé vé nhw chdng la gi ngodi nhing
khd ndng xudt hién tuy phwong tién do lwong ma ngudi ta st dung - khd giébng vdi sw
khdc biét gitta d6i mdt, cia mét con chim, cia mét con ong hay “dng- ten” ma lodi do'i
st dung.)

Nhu vay, qua bong tennis cta ching ta tréng khong vé ban chat ¢4 hiru. Ching ta
gan nhan cho moét tap hop cac dac trung la “qua bong tennis” va gia dinh né la mét hién
hitu chan xdc, cu thé. That ra, ngudi ta chang thé nao tim duwoc mot qua bdong tennis
“that su”. Nhung su kién cdc sy vat déu trong khéng cling khéng cé nghia |Ia ching khéng
hé ton tai; bdi ching dang c6 mat. Ching céd mét sy hién hiru. Phd dinh diéu dé tic la
ph nhan chan iy khach quan - chap khéng (nihilism), mét thudt ngir ddc biét trong Phat
gido. Va néi rang cac sy vat cé sy ton tai c¢d hitu - rang ching “thdt sw cé” - thi dwoc goi
la chdp thuwong (eternalism). Trong Phat gido, ca hai quan diém nay déu duoc goi la cac
bién kién (nhitng cdi nhin cu'c doan) va bi xem la sai ldm. Theo Can ban trung quan luan
tung (sa. Milamadhyamaka-kérikd) ca dai s Long Thu (Nagarjuna): “N6i rang né 1d”
la quan diém cla thuyét thwong hang. Néi rang “né khéng 1d” 1a quan diém cla thuyét
hu vo. Do d6, ngudi hoc khéng nén tru vao hiru hay phi hitu”. Trung dao nam giita hai
cuc doan dé - cac su vat xuat hién va do d6 cé mot ki€u hién hiru tredc cac tdm thire
dang nhan biét va gan nhan cho ching, nhwng khéng ¢ su ton tai c6 hirtu - dugc xem la
chan ly tuyét déi lién quan dén sac tudng, cé thé noéi nhu vay.

Binh thuérng thi chiing ta hay chap vao cac quan diém cuc doan 1a hw vo luan va
thuwdng hang luan vi rang dé 1a cach ching ta d3 duoc diéu kién hda (dd duwoc nubi
dudéng, gido duc va bj tdp nhiém). Ching ta d3 bién diéu dé thanh théi quen. Nhung
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nhi*ng niém tin nay, khi duoc khao sat thau ddo bang cach su dung triét hoc vé tinh
khéng cta Trung quan (Madhyamaka), sé bi tan thanh tirng manh. Ching ta cling c6 thé
nhin xuyén qua chuing - nhin thdy sy hu khéng cta ching mét cach truc ti€p - khi thién
dinh. (Phai ti€p can tinh khdng mot cach can than, bdi néu bi hiéu Iam [a chang cé gi hét,
ngudi ta sé tin rang minh cé thé du phan vao bat ky hanh vi nao ma chang bi bat ky hau
qua ndo. Néu moi thi déu la vo nghia - “cé cai gi ma chang hoai diét” - tai sao khong xt
sy tiéu cwe bang 1dng tham, sy doc 4c, 1ong cadm ghét, sy 1anh dam...? Nhuwng theo gido
ly dao Phat, su viéc khong phai nhu vay - day hoan toan chang phai 1 y nghia cla tinh
khong).

Dirc Phat cling d3 giang day gido ly vo nga (anatman, trong tiéng Phan) va d3 van
dung né cho con ngudi 1an cac hién twong “ngoagi gidi”. Diéu nay dé néi rang, gidng nhu
vi du qua bdng tennis, tinh cadch dwoc gia dinh clia ching ta - “t6i” - chi |a mot tap hop
gém nhirng thanh phan tuong lién twong thudéc ma chidng ta gan nhan 13 “cai t6i” hay
“ban ngd”. (Tap hop gid tam ld mét thudt ng chuyén mén thi vi dung dé chi danh sdch
cdc thanh phén cda cdi téi). That dé dé thay 13, tinh cach cla ching ta ludn thay déi -
hanh phuc lic nay, budn ltc khac, réi gidn dit, boi réi... Chidng ta giad dinh cé céi “chan
ngd” nao d6 dirng dang sau tat ca su da dang nay, nhung khi phan tich cho that tinh
twong, ngudi ta chang hé tim dau ra mdt con nguwdi “é hdu trrong” nhu vay. Nhung,
mot [an nita, cai tdi 4y khdng phai 1a phi hitu. Cic phdm chat cla ching ta va cai nhan
ching ta gan cho chung - “téi” - van dang c6 mat & dé. Chi |a ching khdng cé tinh chat
chac dac va su doc 1ap ma binh thudng ching ta van gia dinh rang ching cé. Viéc nhin
thau qua cac gia dinh binh thwdng clia ching ta vé cai tdi dan dén chan Iy va ty do.

Tai Sinh va nghiép qua

Mdc du cac d@é tai tai sinh va nghiép qua chi duoc dé cap ngan gon trong cdm nang
hanh thién nay; nhung bat ky sy thao ludn nao vé Phat gido ma thi€u phan tai sinh
(reincarnation) va nghiép qua (karma) cling déu bat cip. Trong Phat gido, ngudi ta tai
sinh theo hanh vi dao ddc va sy tién bo tam linh cua minh. Co sdu cdi tdi sinh - cdi dija
nguc cuc ky dau khd, két qua cta gidn dir va han thu; ¢di nga quy, c&i cia ham mudn
chwa dwgc théa min va tdm tinh keo kiét; cdi stc sinh, cdi cia vé minh va ngu dét; cdi
con ngudi; ¢di a-tu-la, noi van con bi chi phdi bai 1ong ghen ty; ¢di cla cac than tién
trwong tho van con bi chi phdi b&i ngd man. Xin lwu y rang ndm trong s6 sau ¢di nay cé
lién quan twong &ng vai ngli déc (ndm chat déc) - gidn dir, tham muén, vd minh, ghen
ty va ngd man. Cdi con nguoi - dwgc xem la thudn lgi nhat cho sy ti€n bd tdm linh - chira
dwng mot hdn hop gdm toan bd ngii doc.
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Nghiép (tiéng Phan la karma, tirc “hanh déng hay viéc lam”) 1a mot triét thuyét
vé nhan qua. Néu ban dirc hanh, tuong lai cda ban sé [a mdt twong lai hanh phic. Néu
ban séng vd hanh, ban s& trai nghiém sy khé trong tuong lai, tvong tu nhu sy khé ma
ban d3 gieo cho nguwdi khac. That dé dé quan sat sy hoat ddng clia nghiép qua trong
ngan han: Né&u ching ta d&i x{r bac ac vdi ai d6 - tham chi v&i ngay cd mot con vat nudi
- chung dé cé khuynh hwéng trd nén buec tire, tham chi 1a kho chiu, trong twong lai. Néu
xuc pham dén cap trén, ching ta khdong thé nao dugc dé bat nhu mong doi. Trong Phat
gido, thuyét nghiép qua rat t& vi va dién ra trong nhiéu kiép. Hoan canh hién tai cla
ching ta duoc xem nhuw két qua cda thién nghiép va bat thién nghiép tich tu trai qua cac
ki€p tai sinh truwdc day. (Day chi 13 mot sy miéu ta téng quat vé nghiép qua. Chang han,
thi téi sinh luan hoi khéng phai la tinh cach hay linh hén theo khai niém Kitd gido. N6
thudng dugc md ta nhu thé mot dong tdm thirc, nhung ngay ca tu twdng dé déi luc
cling bi xem la qua cu thé).

Né&u luan hoi c6 vé mang tinh chat twdng twong, thai d6 chi dao trong x3 héi hién
dai cha chung ta cung cdp nhiéu niém tin phd nhan sy tai sinh ludn hoéi. Nhirng niém tin
nay bao gdm niém tin khdng cé sy t6n tai cla cac hién tugng siéu hinh, niém tin rang y
thirc 1a sdn pham cla vat chat (tuc I clia ndo bd), va niém tin rang khi ndo chét; y thirc
phai bién mat. Nhung, ngay trong vat ly hoc hién dai, cdch nhin khoa hoc cta né vé vat
chat va nang luvong sé bi cdc nha khoa hoc séng cadch day mot thé ky mo ta 1a “siéu hinh”.
Va khoa than kinh hoc hién dai ciing thira nhan rang khéng thé do lwdng hay xac dinh
cdi biét hitru thire la gi.

Ban cd thé doc cudn sach cla tién si lan Steven- son, tirng la trudng khoa Tam
than tai Dai hoc Y khoa Virginia, where Reincarnation and Biology Intersect (Noi ma
luén héi va sinh hoc gdp g&) dé tham khao y ki€n cha nhiéu nha khoa hoc vé khai niém
luan hoi.

Thién quan truyén théng

Trong truyén théng Theravada, dya trén sy tap trung thanh tinh va an dinh, dat
duwoc nho thye hanh thién chi, ngudi ta quan sat hét thay moi déi twong cla nhan thirc
- bén trong 1an bén ngoai - va nhan biét tinh chat hv khong cla hién hitu. Théng qua sy
nd lwc cé phdi hop, ngudi ta tdp cho minh quen véi tri tué vé tinh khdng. Trong nhiéu
phuong phap dé dat dén diéu nay, cé phép thién t& niém x& (vé bén nén tdng cua qudn
niém) nhu trong Satipatthana Sutra (kinh Tt niém xi). O cach ti€p can tht nhat, nguoi
ta quan sat va dat cau hdi (van dung qudn niém) vao cac gia dinh 1an cac nhan thic vé
than, cdm xuc, tdm va cdc hién tugng. Bang cach st dung kinh T& niém x(r lam chi nam,
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tuong tu, ngudi ta cling quan sat vé than, tdm, cdm xuc, chuwdng ngai, ngli uan, ngii
canh, cic yéu té cla gidc ngd, va tir diéu dé. K&t qua 13, trong trwdng hop ly tuéng,
ngudi ta dugc gidi thodt su bam chap vao céc hinh twdng nay, nhirng diéu ma trong
cach nhin théng thudng cha ching ta vé ching, la nén tdng cla sinh t& ludn hoi. Vay nén
thién qudn |a mot cudc tap luyén dé giai thoat. Nhu ban cé thé hinh dung qua phan mé
td duoc trinh bay & day, né la mét phong cach thién dinh cé tinh hé théng va kha chinh
quy. N6 d3 dugc chinh Blrc Phat lich st shakyamuni tu tap va truyén day.

Sau ba-la-mat

Tuy khdng dwoc néi dén mét cach tryc tiép, nhung bén chwong dau da cé dé cap
dén moét phdap moén quan trong khac cGa Phat gido - sau ba-la-méat (tiéng Phan la
paramita). Dy 1a su rong luwong (b6 thi), dao dirc (tri gidi), nhan nai, c6 gdng mdt cach
kién dinh (tinh tdn), thién dinh va tri tué. Thuc hanh chuyén can va nhat quan nhirng
diéu nay trong cudc song la mot phan hét strc quan trong trén con duong dat dén giac
ngd. Su rong luong bao dung gitip mang lai mot tam thirc rong mé nhu d3 dé cap trong
sudt quyén sach nay. Pao dirc mang lai nén tang vitrng chac cho yiéc tu tap. Kién nhan
vlra la mot phuwong cach dé séng tir di vdi tha nhan, vira 1a mot hinh thire cda thu gian -
cho phép ching ta tranh sy ban tdm dén cac ky vong. Chuyén can gilp ching ta tién
buwdc mot cach vui vé trén con duong. Thién dinh - dugc tinh luyén thdong qua thién chi
va thién quan — thuan hda va mai bén tdm thirc cla ching ta cling nhu [am cho né tré&
nén tinh khiét dé cé thé trai nghiém duoc tri tué.

S4u ba-la-mat (sdu sw vién mdn) tré thanh sdu chirng déc siéu viét khi chung dugc
thuc hanh theo phuong cach bat nhi. O day, tinh khdng dwoc két hop chit ché. Ching
han, khi thuc hanh rong lugng (b6 thi), sy thue chirng tinh khdng chi rd chang hé cé
nguoi cho di nao tach roi, riéng biét, doc l1ap. Twong tu, tuyét doi khong hé cé hanh vi
cho di that sy nao hét, ma ca vat cho di cling vay. Tat cd nhitng th&r dé déu twong lién
tuvong thudc véi nhau, khong cé ty tinh that sy - khong cé nguwoi cho, si cho va ngudi
nhan that sy nao ca. Nhu Birc Phat tirng néi: “Hinh twédng nhu huyén cla Nhu Lai xuat
hién trudc mat nhitng con ngudi nhu huyén dé chi cho ho thay con duwdng nhu huyén
dan dén sy gidc ngd nhuw huyén”. Sy thau hiéu bat nhj la méi quan tdm chinh trong cac
chi dé clia ba phép thién sau trong cuén cdm nang nay: Dai thira, Kim cwong thira va
DPai vién man.
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PHAN HAI

Nhu d3 néi trong phan Dan nhap, bdn phap thién dau - xuat phat tir truyén théng
Phat gido Theravada - chd y&u |a nham huan luyén cho tam thirc biét thu thai va tap
trung. Budc thi nhat 1a quan trong dé hiéu dugc cling nhu dat dwoc sy 6n dinh trong
cac phap thién th ndm, th sdu va th& bay & Phan Hai. That ra, c6 mét su quan hé
khang khit gitta phdp thién thir tu - thién quén - két thic Phan Mét, vdi phap thién khai
phdong tdm mdé dau Phan Hai. C3 hai déu nham muc dich tiéu trir khoi tdm thie nhiing
yéu t6 gay tan loan do céc cau tric theo thoi quen xdc cdm va tinh than cda ching ta,
dong thoi cho phép chiing ta rong mé dén nhan cac trai nghiém tri tué, ma viéc nhén ra
tinh khéng cta van phap la hét sirc quan trong. Nhung cling cé sy khac biét gilra hai
phong cach thién dinh. Thién quan dung cach ti€p cdn mang tinh chon loc hon, déng
thoi tap trung vao viéc nhin thdu ban chat cta céc trinh hién & ngoai gidi va ndi tam,
dong thoi trai nghiém tinh khéng cla chidng khi chidng khdi sinh trong trang thai quan
sat day thu thai. Trai lai, thién khai phéng tdm nham vao viéc bé gay tat ca cac rao can
va phan biét, dong thoi mé réng don nhan tinh chat bat kha phan rong ma, dung chira
toan thé ching sinh. Bang tam tlr i cling nhu thuc ching tinh khong thong qua sy hidu
biét truc ti€p vé su khdi sinh cd diéu kién cia moi sw vat va hién tuong.

Néu ban d3 kha quen thudc véi cac phap thién & Phan Mét, nhirng chi dan va mo
ta trong ba phdap thién sau day sé trd nén cd y nghia, va ban sé budc vao mét cudc trai
nghiém thu gidn té vi hon cling nhw day tinh kham pha hon. Diéu sé bat dau trd nén rd
rang hon trwdc moét ban 1a cac chi dan cé vé kha gidng vdi nhiing gi ban duoc nghe &
Phan Mot - vé su cdi m& don nhéan, su thodng dang, sy thu thai, nang lwong, hién hitu,
cam hirng... - gio day con c6 thém mét chiéu kich méi nira.
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5. PHAP THIEN THU NAM
THIEN KHAI PHONG TAM
Nhin vao ca bén trong Ian bén ngoai mot cach thoang dang hon

N&i chung, cé ba tdng bac trong phap thién nay. Th& nhat, c6 méi tvong quan cap
dd vdi ngoai gidi - vai thé gidi vat chat, thé gidi hitru hinh. LAm cach nao chiing ta cé thé
tim ra con dudng thodng dang va linh hoat dé hanh ddng va hoan thanh cdc muc tiéu
cla minh? Lam thé& nao chiing ta ng x{r v&i tat ca cac tinh hudng trong cudc séng bang
tdm 1ong rong ma? K& dé |a ting bac ndi gidi, tang bac ma toan thé chang sinh, ch
khong phai chi cé con ngudi, phai quan hé. Chung ta cd thé khdng nhin thay nd, nhung
tat cd déu cé nhitng dau tranh va nhirng khé khan tinh than dan dén cing thang va sy
cirng nhac cla dau éc. Ching ta hanh sy cach nao véi dieu d6 dé mang dén ty do va
cam giac ma& réng don nhan cho tdm thirc? Hién thoi, néu viéc irng dung thai do rong
m& vao cac irng x& véi ngoai gidi la diéu qud kho d6i vai ching ta, it ra thi ching ta cling
c6 thé Iam gidm bdt suw cdng cirng cla tri ndo va tao ra nhitng thay ddi nho nhd, tirng
thi mét. Tang bac th ba la s nhan biét tich cwe, sw mé& rong dén nhan sdu xa nhat vén
vuot 18n dau 6c duy niém. & day, chung ta cho phép tam thirc hoan toan thoat khoi lo
au hay phién ndo. Pay la mét co héi rat I&n, bdi vi, mdc du thu gidn trong cac sinh hoat
thuong nhat, nhwng cac ki ndng va céc chi tiét ma chdng ta phai dén tdm luc vao dé,
lan phuong cach ma luan hdi phan anh trong tam thirc, trong chirng muc nhat dinh, sé
lam thu hep strc chid y cla ching ta vao hanh déng. Nhung, trong tang bac thdm siu
nay, chung ta cd thé trai rong hoan toan.

Dai lic c6 vé nhu thién dinh cé nghia 1a ¢6 gang [am mot diéu gi do6 khac han - 13
mot didu gi d6 khac han. Nhung that ra thién dinh khong phai vay. Nhitng gi ching ta
that sw dang c6 gang lam chinh 1a nhi*ng gi ching ta dang Ia. ching ta khdm phd ban
chat cla tdm, thay vi ¢ gang lam diéu gi d6. Nhwng thwdng thudng, ching ta nhin vao
cac suy nghi va cdm xdc cia minh, va vat 16n véi ching, trong khi nghi rang ban chat cda
tam thirc nam dau d6 trong chén ay. Nhuwng, theo gido ly dao Phat, ban chat cla tam
khong nam trong nhitng rdi loan; né ménh mong, thodng dang va thuan khiét. Va khi
duwoc ndi két véi ban chat cha minh, vai sw mé réng dén nhan, ching ta s& cé co hdi rat
|&n d€ nhan ra rang “Cdm gidc nay rdt quen thudc, nd la trang thdi thanh tinh ciua tdm”.
Bang truwc giac, ching ta biét |a minh dang & nha cdia minh.

Tam khai phong la gi?
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Phap thién nay mang quan diém Pai thira - su khai m& cliia mét tdm thire bao la,
thoang dang, mot trang thai cuc ky an nhién va tu tai, trang thai cta long bac &i va bao
dung d&i vdi toan thé ching sinh. Van phap xung quanh chiing ta, trong méi trwdng cla
chuing ta, déu don gidn nhu né dang 3. Ching ta 1a mot phan cla né, va chdng cé gi tot
cling chang cé gi khong t6t trong quan diém thién dinh vo bién nay. Cach nhin nhu vay
lam nhat bét thién kién cé thé sinh ra bat thién nghiép cé hai cho ban than I1an cho tha
nhan - mot diéu ma ching ta phai nhé va can than trdnh. Ching ta tim thay tinh than
cdm thu nhiéu hon 13n sy hai long v&i moi tredng va vdi ching sinh - d6 1a tam thic
khai phéng (open heart-mind meditation). Nhw ching ta d3 doc trong Nhap bé dé hanh
luan (Bodhicarydvatdra) cia dai su Tich Thién (Shantideva): “Chirng nao khong gian con
ton tai va chirng ndo ching sinh con cam nhan, cho dén ltc d6, cau cho tdi van con gilp
tiéu trr cdnh kho cla tat cd ching sinh”.

Thinh thoang, ching ta cé thé cam thay minh khong thé rong mé dén nhan duoc,
rang “chuyén nay khéng phdi danh cho téi”. Nhung ching ta can san long hon va tin
tudng. CO thé st dung vi du 1a ban ghé. Ban cé thé cé ban ghé that sy dep, nhuwng lai
dang cat nd trong mot can phong nho. Viéc nay cé thé gay ra nhirng khé khan. Tai sao?
Khong gian han ché nhu vay khéng cho phép cé du ché dé ban st dung va bay bién bd
ban ghé& dep clda minh, va viéc dé tham chi cé thé gdy phién phirc. Ban phai lam sao
khong bi va vao va bj thuwong vi chd sac nhon. Viéc gitr mot cai tdm khép kin va tu dé cao
- mét cai tdm chap ngd va chap tha - cling nhu vay. Cac suy nghi va cdm xudc cta ban
thudng xung dot vdi nhau - va dap vao nhau.

Trong luc thién dinh, khi ching ta thay tdm tri minh bén chén hay déng chat lai
cho cac khuynh huéng cla théi quen, thay vi nan chi hay tic gian, hdy cd gang thu gidn
va lam viéc v&i né mot cach diu dang. Hay yéu thuong va ti i chinh tinh trang xao dong
d4. Pay la mot cich khéo 1éo dé thuan hda con ngua hoang tdm tri. Ban can phai dju
dang, dé khong tao ra sy khang cu 1an kho khin nhiéu hon.

Khi ching ta m& rong don nhan va cé mét cai tdm khai phong, cac suy nghiva cdm
xuc ndy sinh, nhwng ching khdng gay phién va khéng khién ching ta bi phan tdm. Cling
vay doi vdi bat cr diéu gi chidng ta trai nghiém trong quad trinh thién dinh. Nguoi ngoi
thién canh ching ta c6 thé dang ngu, hay cé thé cé tiéng dién thoai reo hodc tiéng may
bay. Ching ta cé thé tr& nén buc doc va suy nghi, “Théiim di!” Trong nhitng truéng hop
nhu vay, chdng ta nén phdéng khodng va bao dung. Néu cé thé rdng m& dén nhan van
phdp, ching ta sé trdi nghiém mot diéu gi do rat khac.

D6 1a noi ma tdm thire cla ching ta that sy tao nén diéu khac biét. Khi tam san
sang, cdi m& dén nhan, cam hirng, hai long va hanh phuc, ngay ca am thanh ky cuc nao
d6 chung ta trai nghiém trong ltc thién dinh cling tré thanh dé chju. Nhiéu nghién cru
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khoa hoc con cho thay thai d6 tinh than déi véi mét sy viéc hién twong cd anh hudng
quyét dinh dén cach ching ta trai nghiém né. Do d6, véi céc trai nghiém, cdm xuc va suy
nghicda ban - nhitng diéu ma binh thwdng khong duoc xem la that sy thuén loi cho viéc
hanh thién nghiém tuc, hdy cho phép ching dugc dén nhan. Hay cé tdm khai phdng doi
v@i van phap. Cung lic, si réng m& dén nhan nhw vay c6 ban chat an tru dich thuec.

Chung ta c6 thé lo Idng rang viéc dung nhan moi thi s& chang phai 1a thién dinh -
rang noé chi 1a mét trai nghiém binh thwdng. Nhung, thudng thi khi trai nghiém nhirng
diéu nay, ching ta chua phai da dat dugc trang thai khai phdng. C6 mét phwong cach
tri liéu 1a hdy thyc .hanh thién dinh trong thién nhién. Chiing ta cé thé dén b3i bién, l1én
nui, hay dén mét thac nudc dep. Ching ta cdi mé& dén nhan trong mot moi trudng nhu
vay, va khi dé moi th&r ching ta trdi nghiém noi tam |an ngoai gidi - déu bao la va hoa
hop. Viéc d6 cling giéng nhu cd khong gian hét suc réng rai dé ching ta bay bién ban
ghé& trong dé. Ching ta chira chd cho méi trwdng ndi tdm |1an ngoai gidi cé duogc su
thodng dang nhiéu hon, dé cé thé néi két va hoa quyén - cdi mé& don nhan ching ma
khéng d6i khang.

Chung ta c6 thé nghi minh kha c&i m& ddi véi mot sé diéu, nhwng vai mot s diéu
khac lai khong. Dai luc, khi c6 gang tu tap long trac an, ching ta cé thé c&di m& dén nhan
ai do, nhung lai khong thich c&i m& don nhan tat ca. Trong phap thién khai phong tam,
ching ta khéng nén chap vao sy cing thang, thién kién nhu vay. Chi can c&i mé& dé doén
nhan tat ca. Viéc trai nghiém tam khai phdéng cé thé mang dén cam hirng rat 1&n, theo
clng va&i né 1a mot cdm xudc va mot sy tap trung khac han d&én mirc dang ngac nhién.

Do d4, bat luan trdi nghiém Ia gi - tuyét voi hay khé chiu - ban chi can c6 gang dé
gitr virtng su rong mé& doén nhan.

Binh thuong thi ching ta hay gan nhan cho trai nghiém cta minh la “tét” hay
“xGu”. Khai phdong tdm cé nghia la trdi nghiém van phdp mot cach khéng thién léch,
khéng c6 nhiéu phan xét trong do. Vi thai dd khong cé sirc, ching ta chi don gian la
thoai mai va rong ma.

BO BE TAM - TU BI VA BAC Al
Tam khai phdng mang su thu thai vo bién vao thay chd cho sy chap &i va bam viu
ban nga (ture la thdi d6 bdm chdp xudt phdt tir ban ngd va cdc céu truc thdi quen cla
nd). An tru bén trong trai nghiém khai phdng nay la cdi tdm tinh hoa (ttr déng nghia vdi
bén chdt cta tdm, trang thdi thire tinh...), cai tdm bac i va tir bi. Ban cd thé str dung loai
ddi twong nay dé kich hoat bd dé tdm, nhung diéu dé khong nhat thiét. Dé&n luc nay,
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ban khéng con can dén bat ky ddi twong nao dé néi két that su nira. Tinh chat m& rong
cla sy hoa tron ndi tdm va ngoai gidi chinh la d6i twong, 1a muc tiéu. Moi tiéng dong,
canh vat, cam gidc... bat luan th gi - cling déu hoan toan rong ma, ndi két va tich hop.
Dirng chap gilt ranh gidi gitra bén trong (“cdi tdi”) va bén ngoai (“tha nhén”). Thay vi thé,
14y su an nhién tu tai vo phan biét thay cho su bam chap vao ban nga, thai d6 ma chung
ta thuong hay co gitra minh va tha nhan.

Khi s rdng m& dén nhan mang ching ta dé&n véi thién dinh bang céi nhin t8i hau
nay (theo quan diém Dai vién mdn - chd dé cta phdp thién thi bdy), dang sau d6 sé& 1a
uwéc mudn lam lgi cho minh va cho tha nhan. Chang ta tré nén chd y hon va néi két hon
v3i phdm chat tir bi va bac di. Nhu vay, cdi m& dén nhan 1a méi trwdng hét sirc manh
mé& cho tinh yéu thuong va long trac an. Doi luc, khi tdm thirc trd nén hét sirc chdm chu
va tinh té, ching ta can ndi két véi tri tué va cdi nhin thau suét, vén la tinh yéu cua tir bi
va bac ai. Thai dd va dong co bi man dua ching ta di dén mdt su rong mé dén nhan
toan thé ching sinh mét cach vo gidi han. Nha tho Ba Tu thé ky 13 1a Rumi d3 cé goi y
nhu sau vé cich ching ta cé thé tao nén diéu nay: “Nhiém vu cta ban khéng phdi la
tim kiém tinh yéu thuwong, ma chi la tim va thd@y tdt cé cdc chwdng ngai bén trong
chinh minh, nhitng thtr ma ban dé dwng 1én dé chéng lai tinh yéu thwong”.

Hy vong va s¢ hai

Khai phéng tam d6i luc hitu ich khi ban bi mac ket trong suy nghi nhitng gi nén la
va nhitng gi khdng nén 1a theo mét phuong cach nao dé. O trudng hop nay, ching ta
dang doan trudec, va & truong hop khac lai tranh né, do dé ching ta trd nén hy vong va
so hai. Khi ching ta xem xét can than va ty hdi day cé phai 13 sy nudi duwdng cho ban
chat cda tdm hay khoéng, cau trd |oi s& hét sirc rd rang - “khéng that sy”. Vay tai sao
chuyén nay lai xdy ra? Mét [an nita, l1a do thdi quen - ching ta da quen nhu vay. Chiang
ta c6 thé nghi rang chuyé&n nay 13 ty nhién; cé 18 bdm sinh ching ta d3 cd. Nhwng quan
diém vé ban chat cla tam thirc theo Phat phap lai cho rang chang cé ai bam sinh mang
tinh cadch hy vong va so h3i ca. Tat ca ching ta déu duoc sinh ra védi ban chat cia tdm 1a
sy thoang dang.

Do d4, véi phap thién khai phéng tdm, ching ta chi can thu gidn cung vdi cac suy
nghi hy vong va s¢ hai. Chung ta chao dén chung. Cé |& tam khai phdong khong hoan toan
xua dudi chiing. C6 18 cac suy nghi van s& dén va ndi rang, “Khdng phai la cach nay”, hay
“Viéc d6 nén nhw véy”, nhung hay cir dé cho ching dén. Tam khai phdng cé nghia |a
“Héy dé né dén”, thay vi tao ra hai gwong mat - mim cudi va cau ¢d. Do d96, thay vi cd
thai d06 lo 1ang, vé co ban, hay cé sy diém dam, that sw cdAm nhan nhitng gi dang dién ra
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trong tam thirc va trong cac suy nghi, va cé su nhan nai cho khoanh khac d6, khéng gian
.d6 - dé don chao tat ca.

Nhan nai va tdm khai phéng

St rong m& dén nhan cé hén quan rat nhiéu dén sy nhan nai. Bat luan hoan canh
gi dang nay sinh, ban cling déu s& hién hiru va khéng bi chi phdi béi cic Bién cd bén
trong Ian bén ngoai. Patrul Rinpoche (mét dao sw Pai vién mdn nédi tiéng vao thé ky 19
& viing Kham, phia déng Tdy Tang) cé ndi rang ban sé ching bao gi® that su hiéu dugc
nhan nai la gi cho dén khi gdp mdt van nan. Ban cé thé nghi minh cé nhan nai, nhung
khi van nan ndy sinh ban mdi biét minh that su nhan nai ra sao. Hay nghi dé&n viéc i xe
vao gid cao diém. Khi d6, tam cé thé hét strc dé dang bi ban loan. Hay nhé lai nhitng lan
ban cé sy nham 1an nao dé. D6 chinh 1a 1dc ban cé thé thue hanh sy nhan nai. Nhu vay,
ma& rong don nhan khéng chi la danh cho nhitng tinh hudng thuan lgi. Rong md& don
nhan phai dong déu, bat luan 13 hoan canh nao dang nay sinh, sao cho ban van hién hitu
va khdng bi phan tdm qua nhiéu bdi tinh huéng. TAm thlrc cla ban cé thé tinh lang va
khoéng tan loan. Ching ta goi dé la tdm khai phdng, tam rong ma.

Di nhién, that dé& dang dé c6 tdm rong mé khi chung ta dang ngdi thién. O day,
chiing ta ah toan. Chung ta khong phai ban ron, khong phai l1am viéc cing thang, do dé
chang cé ly do gi dé so ma khdng cho tdm thirc hoan toan thodi mai cling nhu thu gian.
DAy 13 thoi gian tot dep d& cdm nhan chidu siu clua tdm thire, va cling 1a luc thich hop
dé ty hoi day co phai la loai tAm thire ching ta cé thé ap dung ltc nay luc khac vao cudc
séng thudng nhat hay khong. Tirng chit mét, ching ta c¢é thé thu nhan duwgc mot sé
cdm hirng va nang lwgng, nhitng thir ma sau cung s& dan dén su khai phéng trong hdnh
dong, trong cac hoat dong hang ngay. Nhung néu ching ta nghi minh d3 biét tdm khai
phdng mot cach vién man do cac trai nghiém trén ném thién, mét thai do nhu vay cé
thé gy can trd cho s tinh tan. Diéu that sy ddng |a thién dinh cé |gi ich rat Ién cho tdm
thirc va cho viéc nghi ngoi dau 6c 1an co thé, nho sy thu thai. Nhung & day toi dang noi
vé sy m& rong don nhan dé dat hiéu qud to I1&n hon, ca vé ndng lwong 1an cudc sdng
hang ngay. Tlr quan diém nay, phap thién khai phong tdm khéng chi cé viéc ngbi,- ching
ta cAn mang toan bd khung ciu tric va nang lvong clia nd vao céc sinh hoat doi thuwong.

CHi DAN THU'C HANH

Tam thirc cling gidbng nhu mat troi vy: N6 cé su nhan thire tu nhién va pham
chat chiéu sang. N6 tiét 16 khéng gian thoang dang bao la, von la tri tué cha tdm thirc,
va |3 sy thau sudt cta quan diém khai phdng. Bén trong diéu d6 13 sw dm &p, |a long tir
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bi. Tl bi la tinh y&u ma qua d6 toan thé chiing sinh dugc bdo toan. N6 tao ra sy hoa hop
va. mang dén nang luvong lam cho van phap trd nén sinh dong. Do dd, dnh sang hién
dién trong céi biét cda chinh minh 13 c6t 16i cha tir bi. TAm khai phdng khéng doi hoi phai
t&n strc - chi can cho phép né xay ra bang viéc séng trong hién tai.

Dai luc, ngay ca khi dang ngdi thién cung vai cac thién gid khac, tdm tri cda ching
ta van c6 thé dang ban rdn va bj cudn hut, va ching ta cé thé van dang hy vong, so hai
cling nhu lo du. DAy |a co hdi rat I&n dé budng bd, dé that sy m& réng don nhan. Néu
chuiing ta khong c6 ging dé mé rdng, cac trieu chirng clia su cang thang ndng luvgng hay
tam tri van ct con d6, cho du chung ta dang & trong hay & ngoai, dang |am viéc hay choi
dua - ching di theo ching ta dén bat c&* dau. That sy chang c6 cach nao dé tranh khéi
né. N6 ton tai trong tdm thirc chiing ta va trong sy trinh hién cGa né - cdc xu huwdng théi
quen - va chang cé gi khac. Chung ta khong chi can cho phép tam thirc clla minh nhu né
dang |a dé tim thay ban chat thu thai that sy bén trong hién hitu ciia minh. Réi sé chang
con qua nhiéu lo 1dng va so hdi cla cac tinh hudng nhu vay nita. Khi ching ta nhan ra
murc dd réng mé dé thay dugc ban chat cla tdm thirc va cdc suy nghf, viéc d6 dirt khoat
la hiru ich.

Hai mat cla ban cé thé mé hay nham. Néu ban quyét dinh mé& mat, hdy nhin vao
mot vat nao dé dang & trwdc mat minh, chi can dé cho dnh mat dwoc dau xudng thoai
mai dau do chinh gilta - & khoang khong trung gian - gan vdi déi twgng, nhung khong
phai ngay trén déi twong. Birng nhin quéa hudng thuong hay hwéng ha,- hdy nhin thang
vé phia trwdc. Diéu nay gitp ban gitt duoc sy tinh tdo, ndng lvong khdng bi qud kich
thich hay bi & d¢o va budn ngu.

Vao ltc bat dau cudc ngdi thién, hay xwdng tung ba 4m OM, AH va HUNG. OM la
than, trung tdm nang lvong cla nd, tic ludn xa, nam trén dinh dau. AH 13 khau, luan xa
clla né nam & c6 hong. HUNG 13 y, trung tam ning lwgng cla né nam & gilta nguec.

Mot cai tdm rdng mé gém ca than, khau, y. Than, khau, y rong mé cd nghia la ung
dung, tu tai. Tat ca déu dang thu gidn; chang cé sy cdng cirng hay bat ky hang rao hoic
ranh gidi nao gitta ching - chidng ta that s dwoc ty do. Hay cdm nhan toan thé Than,
khau, y cung luc - tap trung sy chud y tron ven va sy tran day cta hién hitru. Hdy cdm nhén
va nhin dé thay viéc dé ra sao. Khi xwdng tung ba 4m tiét nay, ching ta dugc ndi két vai
tirng noi va tirng phan cla nang luong, va rdi ¢ duoc cdm hirng dé hanh thién. Sau hét,
ching chang cé vé gi 1a tach biét vdi nhau ca.
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GO'1Y THU'C HANH

e Hay c6 gang |ay moi th dam chd dwa cho viéc hanh thién cGa minh. Khi dy, toan thé
moi trdng va tat ca ching sinh déu tré thanh mot phan cda cudc thién dinh, ndng lwong
clia thién dinh, va chang con sy phan biét ndo hét.

e Luc nay, b4t ludn ban nhin thay gi, ban nghe thay gi, ban trai nghiém gi - chi can cho
phép viéc dé trd thanh mot trai nghiém rong mé dén nhan.

e H3y thu gidn clung vdi sy rong mo.

e Dirng duy tri lan ranh gitra ndi tdm vdi ngoai gidi. Hay cdm nhan ca hai. “Tét” hodc
“xau” hay “khéng rd” déu khdng quan trong.

e Dirng cd bat ky su phé phdn nao. Hay rong mé dén nhan tat ca.

e H3y dam bdo la co thé cla ban dang nghi ngoi, thu théi. H3y cho phép minh rong mé&
dé trai nghiém tam thu thai ay.

e H3y rong mé va thu gian.

HOI & DAP

H: Thdy c6 ndi vé viéc mang sw réng md vdo cdc sinh hoat déi thuwédng. Téi -c6 thé réng
ma& dén nhén duwoc khi ngdi thién & nha, nhwng téi khéng thé hiéu duoc lam thé nao loagi
réng mé dén nhén dé sé giup ich trong cudc séng thudng nhdt cia minh, nhét la & noi
lam viéc. Céng viéc cé thé mang tinh ganh dua, va néu luc ndo ciing phéng khodng va
dé ddi, c6 vé nhuw téi sé ddnh mat sw phong bi khi gép cdc thi thdch, diéu thuong xdy
ra.

P: Rong m& khdng c6 nghia |3 tir bd tat cad quyén han hay su ty tri ca minh cho ngudi
khac. Thé nhung, ban dang rong md& theo mot cach thé I&n lao hon hwdng dén toan thé
vl tru dé lam viéc vdi tha nhan mot cach tich cwc trong nhitng tinh huéng ma ban gap
N6i cach khac, ban nén ti€p can sy viéc bang tdm thirc rong m& mang dén cho ban mot
moi trwdng thodng dang hon, noi ban cdm thay chang con so hii va ¢ s chd y nhiéu
hon.

H: Néu nhdn vién cua téi thdch thire téi vé quyét dinh ma téi dd dwa ra, téi cd thé tiép
cén vdi viéc dé ra sao theo phong cdch réng mo, dé cho su xung dét vurot ra khdi tdm
kiém sodt?

P: Trong tinh huéng nhuw vay, ban van cé thé cdi mé tam thirc mot cach thu thai va quan
hé véi ngudi dé ma khdng dé xay ra sy d6i khang. Ban sé thay rang ndng lwong thu gidin
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cta minh cling sé anh hudng dén ho, khién ho tré nén binh tinh hon. Khi ban x{ sy vai
cac tinh hudng theo phuong thirc d6, mac du khéng phai lic nao cling thanh cong,
nhung ban van s& trai nghiém duoc su bt cing thang hon. D6 1a sitc manh clia su rong

2

mo.

H: That rdt kho cho téi @€ bubng bd thdi dé xem trong ban thén bdi trurdc déy téi dé
tirng bi nguoi khdc lam tén thwong. Lam cdch ndo téi buéng bé duworc théi quen Gy dé
van co thé bdo vé va che chdn cho minh?

D: Cau hédi nay rng dung cho cudc sdng thudong nhat nhiéu hon 1a cho thién dinh. C6
nhiéu phdp mén ma ching ta cd thé ap dung. Mot |a phap mon cla Phat gido Tay Tang
c6 tén |a tonglen (Mot kiéu rén luyén tdm thirc) - "trao déi ban ngd vdi tha nhén”. V& co
ban, nhirng gi ban phai lam la hit vao tat ca cac tiéu cuc va khd khan cda tha nhan, va
th® ra hanh phuc 1an sy tich cyc vé phia ho. Khi thuyc hién viéc nay trong mot thoi gian
dai, d&n mot IGc nao d6, ban cd thé trai nghiém mot cdi nhin diém dam, vd tu hon, noi
ma cdi tdi va tha nhan déu cé gia tri ngang nhau. Khuynh hywdng xem trong cai téi cla
minh, bam chap ban ng3, sé& bién mat, va ban cé thé bay td sy tét bung d6i vdi ban than
va v3i tha nhan mdt cach hét sire tuw nhién.
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6. PHAP THIEN THU SAU
THIEN THANH TINH TRi
Trai nghié@m ban chat thanh tinh ctia gidc ngd

B4y giv ching ta d3 biét duoc doi diéu vé thién khai phéng tdm, diéu gitup nodi két
ngoai gidi vdi ndi tdm clia ching ta mot cach vo bién biét. Viéc nay mang dén trai nghiém
vé sy thodng dang, noi ma cic nhén thirc va cdc ndi két déu tré nén rong |&n bdi tdm
thirc clia chung ta chang con ap dat bat ky khung quy chiéu nao hay gidi han nao. Trong
thién dinh dé khai phdng tam thirc, tat ca cac xuat hién ma ching ta nhan biét - & ngoai
gidi 13n noi tam - déu tré thanh mot sy hd tro chit chang phai mot sy gay ra phan tam.
Nhu dao su Naropa da ndi vadi dé tlir cia ngai la Tilopa “Khong phai nhitng gi hién ra troi
chat con, ma 1a sy bdm chap. Hay cat phdng cai tdm chap &i cla con”.

Phap mon thanh tinh tri (pure mind meditation) twong tu nhu phap mon khai
phdng tdm, nhung & day chdng ta mé réng dén nhan nhiéu hon nita, vuot [én trén dé
tao ra mot sy quan binh hai hoa va khong nghiéng |éch gilra cac nhi nguyén. Daéi luc, khi
that su nhin sdu vao bén trong ban chat tdm thc cda minh, ching ta cdm nhan sy noi
két tw nhién vd cung bao la - moi th dugc nhin thdy déu cung mét trang thai. Vao
nhirng luc ay, ching ta cdm thay tdm tri va toan thé hién hitu ciia minh dang trai rong
dén vo bién.

Thién thanh tinh tri mang d&n cho ca ndi tdm 1an ngoai gidi cla ching ta mot y
nghia dic biét, bi an (“bi 4n” 1a khi dwoc nhin bang thé gidi quan do duyén khdi, do théi
quen ma thanh cda ching ta). Ngay cd vdi nhirng diéu “tiéu cuc” dang ndy sinh, mét sy
bién hda, chuyén d6i van xay ra. Bién d&i chinh 13 cot 18i ciia Kim cwong thira. Khi khéng
bi xem 1a cé tinh de doa, cac hién twong dang ndy sinh tao nén cam giac rang tam thic
ching ta dang 6m tron van phap trong khoanh khic dé. Ban chat ctia tam thire 1a cuc ky
tinh khiét, cuc ky trong sang, va ménh mong dén mdrc ching ta cé thé ndi né that sy la
vO bién vo lugng.

That chdng dé dang gi dé Idc nao cling dwoc song trong trang thai dé. Muc tiéu
cla ching ta trong phép thién thanh tinh tri nay 13 dé cdm nhan, cang lic cang nhiéu
hon, tu tinh thanh khiét, tu nhién, khdng hv nguy, khdng muwu tinh cha tdm, va dé cé
cai nhin quan binh vé cac d6i ngau nhi nguyén, mot cdi nhin von 1a két qua cla tam thanh
tinh. Nhung chinh ching ta la nguoi da dung |én cac gidi han cho trai nghiém. Do cac
tap khi cdia minh, chiing ta thwdng tré nén thién léch, bdm chip vao cac nhi nguyén, chi
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thé va khdach thé, thién va &c, tdi va ho, ndi tdm va ngoai gidi, dung va sai,... Thai do
thién léch dan ching ta d&n chd khdng ngirng gan nhan cho van phap. Nhung néu nhin
that k{, ching ta phat hién ra rang da phan thi viéc d6 khong can thiét, va hoan toan
chdng cé ich mot chat ndo. Nhitng badm chap nhu vay dang gay can tré cho cai nhin tinh
khiét va khai phdng, c6 thé |a té& vi hay thd so. Ngay cad khi moi chuyén déu dang hai
ldng va cudc thién dinh dang dién ra my man, ching ta van dang mang theo nhitng noi
s lam han ché cach nhin cla minh. Néu khao st ching that ki luéng, ching ta cé thé
thay rang nhirng ndi so d6 1a khong cé that - chiing chang cé co sé thyc sy nao.

Nhitng ndi sg xuat phat tir cac trai nghiém ching ta d3 cé trong cudc song, tir cac
canh bédo ching ta nhan dugc tir me cha, thay c6 va nhitng I&i chi dan, va tat ca d3 bién
thanh théi quen. Ching ta lo 13ng nhitng diéu dai loai nhw, “Ngudi ndy cé thanh that
khéng, hay liéu cé déng co ngdm ngdm nao ddng sau nhitng hanh déng va 1di ndi dé
khéng?” Trén binh dién t& vi hon, chiing ta cé thé, chang han, d3 thu nhan tir [ic con bé
ndi so d6i véi ai cd quyén hanh. Khi lén 1én, ching ta cé thé bj vuéng vao nbi sg ddi voi
ngudi khdc ma tham chi khéng hé dé y thay 1a minh d3 nhw vay. Nhirng loai y nghi nay
c6 thé khdng phai luc nao cling hitu ich, cé thé xdm nhap vao con dudng tdm linh, con
duwong tu tap. Khi cho phép diéu do xay ra, chidng ta chua that su sir dung tri tué va nang
lwe tw nhién cha minh. Diéu nén lam & day la hay tu héi, “Tai sao téi ct¥ mdt thoi gidr vao
ndi sw va nhitng nhan thirc khéng thanh tinh nhw vay?” Didu tét nhat 13 hay nhin sy vat
theo mau sac tw nhién cla ching, ch khong phai nhudm ching bang cdc mau xuat phat
t ndi s@, tir nhirng phdng chiéu trong tdm tri minh 1én s vat. “Nguwdi thiéu thanh that”
hay “ké c6 quyén hanh” cling chi Ia mot ngudi gidng nhu ban, mét ai dé dang tim kiém
hanh phuc va - biét dau? - 1a ngudi cé thé tré thanh bang hitu ciia minh.

D& nhin thay diéu d6, ching ta can tham do tdm thirc dé biét duoc tai sao minh
bam chap vao cac ndi sy hai va lo du ay. Roi ching ta rén luyén dé [am gidm bét nhitng
chuyén nhu vay. Néu ching ta cé thé thu gian va md réng dén nhan khi déi dién vai cac
hién twong ndy sinh, moi viéc s& thay déi. Nhi*rng mau sic gia tao bat dau phai mo, va
ching ta nhin thay cac hién tuwgng mot cach thuan khiét. Khdng dé gi lam thanh khiét
ching mdt cach hoan toan, nhung rét cudc ching ta sé dat dén mot tangbac tinh nguyén
hon, va mot cudc thay d6i hoan toan dién ra. Bang cach van ludn ghi nhé nguyén vong
clla minh, tién budc tir tir va nhan nai, sau cung, ching ta sé& dat dwgc muc tiéu.

Nhirng gi ching ta cdn nhat chinh Ia tin twdng - tin twdng vao kha nang vun boi
sy noi két su sdc that sy cla tdm. Sy thanh tinh ma ching ta dang tim ki€m khéng nam
trong ban chat cla “tinh” va “bét tinh". Néu nhitng d6i ngdu dé xuat hién trong tdm
thirc, chung ta hay thu gidn cung va&i ching, thay vi mong cau hay ¢ gang bam chap cai
“tinh”, d6ng thoi so hai cling nhu c6 gang xua dudi cai “bdt tinh”. Ching ta thu gian va
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cho phép tinh nhj nguyén d9, sw gan nhan dé, 1ang dju dan. Rdi ching ta phat hién mét
trai nghiém mai - mot trai nghiém vé tinh chat thanh tinh ty nhién nay sinh tir sy budng
bd cac d6i ngau nhj nguyén. Bang phap thién thanh tinh tri, ching ta thw gidn, l1ang dju
cling nhu cho phép chd thé va khach thé, thién va ac van c& nhu ching dang 1a - ap luc
s& bién mat.

Sy thu gidn mang lai tw do cho thé gidi ndi tdm va cho cudc sdng thudrng nhat clta
chuing ta, vi ching ta dugc giai thoat khdi rat nhidu d&i ngau nhi nguyén va cong viéc
gan nhan. Tam thic d& bi nhét day nhirng du lo do céc suy nghi gay ra, dong thoi cho
phép chuing ta trd nén an nhién va ty tai hon. Dai ltc, ching ta chang cho phép chinh
minh cé dwoc nhiéu sy tw do & bén trong - sy tw do clia tam thirc. Chung ta chang cé
duwoc su tu do thodt khdi nhirng cdm xudc va suy nght gy liu phién cuta sinh tlr luan héi.
Bang cach di theo cac thoi quen nhi nguyén, khi lam nhitng viéc ma ching ta khong that
sy mudn lam, dén mot lic nao do - trdi vai y minh - ching ta bi bién thanh n6 1&. Thuong
thi chiing ta con chang y thirc dwgc diéu dé. Chung ta cling cé thé don gian |3 hiéu nham
thyc tai, t6 mau cho trai nghiém clia minh théng qua cac cau tric théi quen. Pay cling
la m6t dang no €.

Nhung khi dp lwc duwgc g& bo - khi chidng ta thu gidn cung vai cac trinh hién nhij
nguyén va do d6 cé thé bat gdp minh dang phéng chiéu réi budng bé diéu dé - mot cudc
chuyén héa dién ra. Hda hop thé& chd cho hén loan, ching ta bat dau nhan biét moi su
vat mot cach thanh tinh - nhw chidng that sw la. Chia khéa & day la tam tri thanh tinh
khong bj tréi budc bdi cac suy nght - tu do thoat khadi su dinh chat theo kiéu nhi nguyén
vao cdc suy nghi. Khi ban hanh thién, cac suy nghi sé ndy sinh, va ching cé thé tém bat
ban - mdt 1an nita, ban cé thé bat dau dinh dap vao chdng. DT nhién, vao luc d6, ching
ta hay cd gang thu gidn cung vdi ching. Ching ta khdng ra strc dé diét trir ching. Nhu
ching ta cling da biét, dé la nguyén ly c6t 18i cda thién dinh: ching ta thu gidn clung vdi
cac suy nghi. Chi 13 bay gi® thi ching ta méi bat dau thién dinh & muc t€ vi hon - tam
thirc cda ching ta d3 tinh té€ hon rat nhiéu.

Né&u chi cé vat 16n vadi tdm thirc ctia minh va c6 qua nhiéu phé phan (“Hay lam cdi
nay”, “Pirng lam cdi dé”...), diéu khién ching ta tr& nén moi mét - ching ta khéng thét
sy ty tai dugc. Toan bd y tudng cha thién dinh la ban cho ching ta moi th - Than tam,
tinh than - co hdi dé nghi ngoi va tuvong két vai nhau that nhe nhang. N6 cling mang dén
cho ching ta mét sé nang lvgng. Va ndng lvong cd thé thém stirc manh cho ching ta dé
trai nghiém sw nhan thic thuan khiét dan dén hanh phuc. Khi tré nén tap trung hon,
ching ta cling cdm thay hanh phtc hon. Ching ta cam thay nhu toan thé hién hiru cda
minh dang nam trong mét khdng gian. Moi th( - Than, tam, tinh than - dang hoa hop
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cung nhau va dang hét sirc an nhién, tu tai. Ca thoi gian 1an khong gian déu trd nén
ménh mong hon, khong con bi gidi han nira.

Do dd, nhu trong tat cad cac phap thién dinh, ching ta thu gidn clung vdi céc suy
nghi. Nhung su khdc biét trong phdp thién nay |a - béi ching ta dang dat dén trang thai
hét strc nhay cam, tinh té - chdng ta nhan biét cac suy nghi mét cach tinh khiét. Ching
ta c6 thé nhan biét ching nhw moét sy xuat hién thuan khiét, nhuw ching dang day sinh.
Chung ta thodt khoi bat ky cdm dd ndo muén cudn hat ching ta phai thay nhirng suy
nght nay la thién con nhitng suy nghi kia |13 ac (diéu nay ciing thé déi vdi cdc déi ngéu
nhi nguyén khdc, chdng han chd thé va khdch thé, téi va tha nhén...). Tai binh dién y thirc
nay, ching ta tinh tdo mét cach ty nhién. Nhan thirc cda ching ta trd nén hét sirc nhanh.
Chuing ta chop bat duoc sy khdi sinh cla tw duy nhi nguyén mét cach ty nhién, va khi
lam nhu vay, suy nghi cd thé dat d&n mirc khong con bam chip vao chung ta nita. Ching
ta dwoc giai thoat khédi cac ciu tridc théi quen dang gidi han va diéu kién hda ching ta
thanh nhitng hién hiru luan héi.

Sy hop nhat hai hoda chi thé va khach thé cling mang dén sy tha vj va tin tudng.
Chlng ta d3 bi mac ket vao trong nhitng cai mdc cla nhitng nhi nguyén tinh nhw vay
qud lau, va bay gi® ching ta d3 g& duoc né ra. Ching ta d3 kham pha ra rang khdng can
phai téng kh* nhirng suy nghi mang tinh xung dot nay. Bang cach thu gian that sau lang,
ching ta ¢ thé chuyén héa tinh huéng trén binh dién trdi nghiém. Khi ti€p tuc tu tap,
ching ta dat dugc sy tin twdng rang, bat luan diéu gi xay ra, ching ta cling déu cé thé
néi két va thay déi né.

Két qua cia phap mén nay

Su thanh tinh ciing c6 pham chat tir &i va bao dung - pham chat cda bd dé tam.
Khi ching ta thu gidn trong thanh tinh tri va phat téa ndng lwvgng 1an nhitng 10 cau
nguyén ra ngoai gidi, pham chat thanh tinh va hién hiru thuan khiét nay ciing giéng nhu
mot mén qua. Nhitng wdc mudn thién lwong chinh 1a cac hat gidng, va ban cé thé chac
chan rang ching sé phat trién cling nhu cé sy déng gop tich cyc. Va cé6 mot pham chat
tich cwc trong su hgp nhat mang tinh hai hoa, mét sy hgp nhat cta cai nhin thanh tinh
lam chuyén héa cadc méi quan hé cla ching ta véi toan thé thé gidi bén ngoai. Ching
han, khi chung ta quan sat ngudi khac mot cach tich cuwc hon, viéc nay cé tinh nudi
dudng va manh mé - cho ca ching ta 1an cho tha nhan. Pay Ia mén qua khac nita ma
ching ta cdng hién cho thé gian.

Chung ta nhan duoc loi ich & bén trong 1an bén ngoai tr cudc tu tap phap mon
thién thanh tinh tri.
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Chang han, tdi c6 mdt mén sinh séng trong cdn hd chung cu c6 twdng kha méng.
Viéc thwdng ngay clia anh 13 phai thire khuya va day tré. Nhung ngudi hang xdm ké canh
thi lUc nao cling thirc ddy s&m va tam voi sen, diéu rat dé dang nghe thay tir phong ngl
clia mén sinh cla t6i. Anh gap t6i va than van rang tiéng déng nhirc dau dén mirc anh
nghi dén chuyén phai roi di. Toi dd dé nghi anh hdy cdi mé& don nhan va mém mong hon
doi vai tiéng 6n phat ra tir voi sen clia nguwdi hang xdm, va tham chi hdy cé cai nhin tich
cwc vé nd. Va bdi anh dang trd nén gian ghét nguwdi hang xdm, cho nén tdi cling dé nghij
anh h3y l1dy con mat clia ngudi hang xdm dé ma suy xét. Co 18 ngudi hang xdm cla anh
can phai thirc ddy sém, don gian |a bdi vi cd phai di lam s&m hay phai di cd mét chang
duwong rat xa maéi dén dwoc cho lam. Bang cach thw gidin sw phan khang clia minh, bang
cach md rong dén nhan tiéng 6n phat ra tir cdn ho ké bén, anh d3 thanh tinh dwgc nhan
thirc thién 1éch ma minh dang phong chiéu vao né. Anh d3 khdng con cam thay phai doi
di noi khac nira.

Truyén théng thanh tinh tri trong Phat gido Tay Tang

Né&u nghién clru vé Phat gido Tay Tang, ban cé thé bat gip tu tudng vé tri gidc thanh
tinh (ciing dwoc goi I thanh tri hay tinh tri). Néu dwoc trinh bay quy cu thi day cé thé 1a
mot nghién clru hét strc phire tap. C6 rat nhiéu diéu ngudi ta cé thé hoc dwoc khi di vao
l3nh vire nay, nhung cung ldc d6 cling cd mdt madi nguy hiém. Khi dung céch ti€p can
theo 16i hoc thuat, ban c6 thé phai mat nhiéu nam dé khao sat triét ly va phap mén tu
tap thanh tinh tri d€ rdi chi thdy chan nan. Do dd, cd |18 tét nhat 1a hdy nhay ngay vao
viéc tu tap - trong lic tdm thirc va cdm hirng cda ban déi vai né dang that sy chin muoi
va tré hoa. Néu ban cam thay con dudng nay hitu dung ddi vai minh, bay gid 1a lic dé
trai tim ban n&i k&t vdi né thay vi chd cho dén khi hiéu ranh vé cac diém tét cla nd. Hay
don 13y co hdi nay dé trai nghiém va thdr thach minh.

Né&u ban cé co hoi dé thuc hién ca hai thi that t6t. Va néu ban da nghién cdd cling
nhu tu tap phdp mon thanh tinh tri nhiéu thap nién, phép thién trong chuong nay van
thich hop d6i véi ban. N6 s& gitp cho ban thw gidn va khac sau nhan thirc cia minh. Ban
c6 thé thuc hanh phép thién nay theo ting bac cia minh, bat luan ting bac d6 cao hay
thap. Nhirng ngudi d3 trdi qua ndm phong céch thién duoc trinh bay trudc day cling da
cé ddi chut kinh nghiém, nhirng kinh nghiém sé& hitu ich cho phdp thién th& sau nay.
Chung ta khdng con 13 nhitng ngudi chi vira bat dau thwe hanh.
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Ly nuérc

Ban han d3 biét cau chuyén ngu ngdn quen thudc vé ly nudc: dé 1a ly nuwédc day
phan nira hay thi€u phan nira? Xét vé mat déi tuong - ly nuwéc - chang cé sy khac biét
nao trong cach nguwoi ta tra |01 cdu hdi d6. Nhwng viéc nhin cac su vat mot cach tich cuc
cho phép cé nhitng ndi két trong sudt, rd rang dan d&n mot hodc nhiéu nhan thirc khai
phdng va thanh tinh hon. TAm cé strc manh d€ mang dén tinh tich cyc khi néi rang “Hay
m& rong dén nhan! ” Nang lwgng nhan duoc tir su qua quyét doé cé thé dan ching ta di
dén nhan thic thanh tinh. Trong viéc nay c6 mot 11 phap hét stre sau sac. O Tay Tang,
noi ma nha ctra cé thé lanh céng vao ban dém, cdc hoa van trén clra s6 déng bang vao
budi sdng két tinh lai tuy theo ngudi dang ngl trong ngdi nha. Nhirng cau tric hoa van
nay la moét sy phan anh nang lwong cha tam tri con ngudi - tich cuec, tiéu cue, sy hai, thw
gian... Hién d3 cé mot sé nghién clru khoa hoc vé tac déng cla tdm thirc con ngudi vao
cac hién twong vat chat. Cac nghién cuwu tai Nhat Ban cha Masaru Emoto vé anh hudng
cla suy nghi l1én nudc [cac phan tl, sy két tinh] cho thay cac cdu tric hoa van dep da
hinh thanh khi ngudi ta suy nghi tich cuc. Tién si Robert G. Jahn cGa Dai hoc Princeton
con cho thay suy nght cla con ngudi cd thé anh hudng dén cac thiét bi, nhw cac dung
cu VI dién tl&r chang han.

Plrc Phat da thuyét giang vé viéc chiing ta cd thé nhin mot sy vat theo hai cach
khac nhau ra sao. Khi dang cé tdm trang hanh phuc, véi tdm thirc c&i mé hon va thuan
khiét hon, bat cr cai gi ching ta nhin thady xung quanh minh ciing déu mang lai cdm
hung va dé dang néi két theo mot phuong thé tich cyc. Nhung néu ngay hdm dé dién
ra khdng may my man, vai nhirng tinh huéng khé khan dang nay sinh, ngay ca huwong vi
cla bita &n ngon nhat trong nha hang néi tiéng nhat ciing tré nén nhat nh&o vo vi. Chang
c6 gi sai trong huong vi ciia cdc mén an dé ma chinh thai dé tiéu cuc cta tdm thirc khién
cho moi thi trd nen khac biét. Trai nghiém cla ching ta trd nén cé mau sic bdi thai do
ndi tdm cla chung ta, va viéc d6 ¢ thé phat tda ra moi truong bén ngoai, gy nén céac
biéu hién tdm ly va tham chi 1a sinh ly.

Khi chiing ta cé nhitng khodnh khic “Téi chang wa viéc d6 chit nao” nhu vy, chi
yé&u cd nghia la ching ta dang khéng lam gi ca dé khién nd tét dep hon. Thay vi d8i khang
hay khéng vui véi tinh hudng, hdy c6 gang dé thay cac suy nghi ctia ban theo mét phuong
cach tinh khiét hon va thu gidn hon. Ching ta cé thé chuyén héa nhitng khoanh khac
nay thanh thanh wnh, COl m& va hanh phtc, dan dén viéc thu huwdng dwoc nang luong,
anh hudng va lgi ich I&n hon cho minh va cho tha nhan. Néu ching ta quyét dinh mang
mot cach nhin tich cuc d6i vdi van phap - ly nuwdc day dén phan nira - tdm thic luu
chuyén va tré nén man thu hon véi ndng luvong clia cac tinh hudng. K&t qua cé thé [a cac
quan hé cta chdng ta véi van phdp tré nén rd rang va tinh khiét hon, cho phép cé thai
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dd rong m& dén nhan va moét cai nhin thau sudt manh mé hon. Trong truong hop nay,
thai do tich cuc khéng phai la mét thién kién, mot sy théu dét. N6 13 hinh tudng cla
tam long rong m& dén nhan, cho phép ching ta néi két vai tinh tich cuc ty nhién cha
tam tri thanh tinh.

Thién: Sw can bang tam thirc

Xin nhac lai 167 khuyén ctia Bére Phat vé viéc chinh cac day dan - khong cing qua
cling khéng chung qua. Piéu dé cling twong tu d6i véi cac ddi ngau nhi nguyén, nhu tét
va xau, chti thé va khich thé. TAm tri thanh tinh cé nghta la dat duoc sy quan binh, trung
dung. Ca hai mat cha van dé déu cd gia tri nhu nhau. V6 tw, khdong thién kién.

Do dé, ching ta ching phai dung strc nhiéu khi thién dinh. T4t ca nhitng gi can
lam chi |a cho phép tdm thirc cha minh duwgc réng m& dén nhan, bat ké & ndi tdm hay
ngoai gidi, ching ta tim kiém mot suw quan binh hai hoa trong khodnh khac 4y, trong b4t
c diéu gi ching ta dang trai nghiém, viéc do6 that sy mang tinh an nhién thu thai nhiéu
hon thay vi ching ta c&t dudi theo cdi ndy hodc ¢ gang tranh né cai kia - chap thd hoic
xua duéi. Khi di theo théi quen dé trong hanh thién, ching ta dang “xdy duwng mét dv
gn”, rat gibng vdi nhirng gi ching ta lam trong cac tinh huéng thdng thuéng cda cudc
séng thudng nhat. Dirng dé bi roi vao phong cach d6. Mot géc dd khac dé nhin viéc nay
|a hdy thién dinh ma khéng cé muc tiéu nao hét. Ban tham chi cé thé goi day 1a "mot du
an khong muc tiéu”. Chi can cho phép minh trai nghiém khoanh khac dé. N6 quan trong
hon 1a san dudi mdt muc tiéu nao do.

chia khéa dé hoan thanh viéc nay chinh 13 h3y tin twdng vao ban chat cda ban - ¢ long
tin rang tam tri thanh tinh, nhan thic thuan khiét, ia mot th& bam sinh bén trong hién
hitu cGa ban. Bang cach tu tap kién nhan va thu gidn, sy quan binh va hai hda ma ban
dang tim kiém sé& tu trinh hiéh. N6 d3 cé & d6. Qua sy thu gidn va hién hitu, n6 sé 16
dién mot cach ty nhién. Khi tim sy quah binh va hai hoa gitra cac d6i ngau nhi nguyén,
ching ta nhan ra minh khéng can phai lung suc hay hanh déng gi hét. Chi don thuan la
tré@ nén dung nhap sau sic, quan sat va an nhién tu tai, ching ta biét rang, tir kinh
nghiém, khdng can phai chay di dau dé dat dwoc trang thai tam tri thanh tinh. Viéc biét
minh d3 hiéu ra diéu ndy mang dé&n cho ching ta niém tin 1an cdm hing rat 1én. Chang
ta nhe nhang hoan hi bén trong su té vi va thanh tinh cta tam tri. Ching ta thu huwdng
cdi tdm tri khdng con bi xao ddng. Pay la nhitng gi téi c6 y mudn ndi vé cdm hirng.

Hay cé mot thai d6 tich cuc va thu gidn. Néu cdc suy nghi mang tinh nhj nguyén
xuat hién - chang han, “Téi dang thurc hién viéc hanh thién ding cdch ... hay sai cdch? -
ban biét thu gidn vdi tinh nhi nguyén, ddng thdi rong mé dén nhan dé nd tré thanh mot
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phan cla viéc thién dinh va nhin nd trong sy thuan khiét tu nhién cta nd. Trai nghiém
hét stre thw gidn phép thién thanh tinh tri s& cho phép ban khéng con cdu chdp vao céc
cam xuc va suy nghi dang khéi sinh.

Néu quan sat cac suy nght binh thudng cia minh, liéu cé bao nhiéu suy nghi la
that su quan trong va can thiét? Néu cé hai muoi suy nghi nay sinh, cé 18 chi mét 1a cé
thé c6 tAm quan trong nao d4. Mudi chin suy nghi con lai ¢é 18 chi 1a sy lang thang d6
day cla tam tri. Chi can bang cach buéng bd mudi chin suy nght khéng can thiét, ching
ta tiét kiém cho Than va Tam rat nhiéu nang luong. Trong thé gidi thudng ngay, ching
ta phai dua ra nhiéu quyét dinh. D& an toan khi lai xe, chiing ta phai biét cdch phan rng
v@i den tin hiéu giao thong. Nhwng do cac théi quen thudc dang nay, cac “tin hiéu” nhuw
vay cling xuat hién trong tdm thirc cla ching ta ngay ca khi ching ta dang hanh thién.
Trong truong hop nay, ching chi 1a nhitng diéu gay phan tam, chang thoa dang ma ciing
chang cé tam quan trong gi hét. Chung ta an toan khi ngdi trén ném thién va khong can
phai phan &ng vai cac thach do cla thé gidi sinh tlr luan hoi vao luc doé.

Khi ching ta qud dung strc trong thién dinh, viéc d6 cling giéng nhu nhét qua
nhiéu con chim vao mét cai 16ng. Xuyén qua, xung quanh va & gitra déng lo 4u, ngudi ta
thinh thoang cé thé thoang thay duwoc thé gidi bén ngoai, nhung chang cé duoc sy ty
do dé thoat ra. Nhi*ng gi chiing ta can |a hidy dep bd cai 16ng bang cach cé tam tri rong
ma& hoan toan. Khi lam nhu vay, ching ta lap t&rc cam nhan duoc sy an nhién ty tai va
thu gidn. Va khi cac khoang tréong cda thién dinh ty do va khai phdng xuat hién, & noi
ma sy vat chwa may sang té va dong chay tw nhién cda thién dinh dang bi hoa 1an véi
cac suy nghi, hdy an nhién tam thirc bang cach khdng dung strc qua nhiéu. Theo thoi
gian, viéc thién dinh cta ban s& trd nén lién tuc hon.

Ban chat cta tdm khéng mang tinh hu vong - khéng bi can ngai b&i tu duy khai
niém, bdi cac suy nghi va lo du. Khi tin twdng vao ban chat nay, ching ta trai nghiém
duwoc tinh chat thanh tinh va vé bién cda nd ma khéng can dén bat ky sy thao ting nao.
Khi an nhién tu tai nhu vay, thinh thoang, mot su chuyén hda dién ra. Khi ching ta hanh
thién theo cach nay nhiéu hon, téng thé cudc hanh thién sé |3 viéc dé dang gitt dugc
trang thai nay cang luc cang nhiéu hon - sé |a viéc ngudi ta tré nén quen thudc vai né.
Céc suy nght cé thé dé€n ma ciing c6 thé khdng - viéc 8y khéng quan trong.

Thinh thodng, ban cé thé phat hién ra tdm thirc da lam viéc qua sire luc thién dinh,
diéu ma ban d3 khdng nhan ra. Ban cd thé ngdi mét cach an binh, nhung tam thirc lai
dang I&ng 18 hanh sy sau hau truong. Pay cling van 13 cdi tdm ban ron, dang 1am mot
viéc von chang can phai lam. Khi nhan ra diéu d6, ban hay thw gidn va ndi két tré lai véi
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ban chat thanh tinh clia tam. Ching ta van thay va van trai nghiém cdc suy nghi, khong
can phai déng clra nhot hét moi thi bang cach héi rang, “Dirng suy nghi”. Tam tri cé thé
thanh tinh ngay ca vé&i nhirng khai niém khi chung khéng bi sir dung thai qua. Bang cach
van thu gidn va an nhién véi cac y nghi, ban hdy ung dung tu tai véi tinh huéng va sy
thanh tinh s& tu xuat hién tré lai.

Mét cach ti€p can khdc ma ching ta cé thé dung dén dé budc vao phap mdn
thanh tinh tri 13 kh&i dau bang thién chi hodc mét trong nhitng phong céch thién dinh
ma chiing ta d3 biét dé tap trung cling nhu an dinh tdm thirc. Chang han, khi thue hanh
thién chi, ching ta dang c6 sw ndi két hop nhat véi déi twong thién dinh; réi ching ta
thu gidn vwot ra khoi cach tiép can déi vat nay. ching ta chi mé réng tdm thirc cang ldc
cang nhiéu hon cho dén khi trai nghiém tinh chat thanh tinh v lvgng cda hoé.

CHi DAN THU'C HANH

Chung ta nén nha 1a phai hién hitu cung véi than, khau, y khi hanh thién. C3 ba
can phai duoc thw gian, tinh 1ang va an nhién cung lic. Thinh thodng, tdm cd thé hét sirc
tinh lang va sang td, nhwng néu than lai cdng clrng va cac co bap khdng duoc thu thai,
Tam sé dé dang trd nén mét moi, tiép theo d6 1a nhitng su dau nhirc, khé sé& cla than.
Do d6, chiing ta can thu gidn Than khi thién dinh. Viéc nay cling vay d6i véi khau. Chang
han, khi ngdi thién theo nhém, ching ta c6 thé khong néi chuyén bang 10, nhuwng tam
tri co thé dang huyén thuyén, twdng tuong rang minh dang tham gia trd chuyén cling
ban bé. B&i c6 vo sb dip dé huyén thuyén trong cudc séng doi thuwdng - va ching ta
chang cé may co hdi im lang - cho nén hiy cd gang thu gidn va hudng thu khodnh khac
im lang.

Né&u ky ngdi thién clia ban cé vé hoi dai, hdy phan nd ra thanh nhitng khodng ngan
bang cach [am mai lai dau 6¢c minh. Ban cé thé dang lwu chuyén mét cach tw nhién trong
thién dinh, nhung khi thoi gian trdi qua, ban cé thé dang tréi vao canh mo mo mang
mang va bat dau nga nghiéng. Do d6, thinh thodng hay c6 nhitng Ian tam nghi bang cach
diéu chinh lai tv th&, nhap nhay mat, xoay vai...

Né&u ban nghiém thay co su sg hai, dau nhirc hodc vui vé - bat luan 13 gi - hay kién
nhan va cho cho dén khi né phoi bay ban chat that sy clia né. Bang cach an nhién va
khéng bam chap vao khia canh nay hay khia canh kia cta trai nghiém, khéng goi nd la
“tdt” hay “xau”, trai nghiém dugc chuyén hda va trd nén thanh tinh. Ban s& dat dén
nhan thirc tinh khiét nam &n bén dwdi cac hién twong. Sau dé, viéc tu tap chi la dé an
nhién trong trang thai khai phdng, tinh khiét, khéng phé phan. Ban khéng lam hay cé
strc gi ca - chi n6i két vdi tdm tri thanh tinh cda minh ma théi.
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GOl Y THU'C HANH

e. Hay danh it phut dé lam gia tdng cdm hirng bd dé tam.

e. B4t luan ban thay gi, bat ludn ban c6 cam gidc ra sao - h3y trai nghiém tat ca. H3y cdm
nhan tam thic tv do.

e. H3y cdm nhan su an nhién thw thai cda than, khau, y.

e. H3y cd gang thu gidn tam thic.

e. H3y m& rong tdm thirc dé nhan biét van phdp mot cch ty nhién va thanh tinh - nhu
chung that sy dang la.

». Khi cdc suy nght ndy sinh, dirng tao ra nhirng bién biét. H3y trai nghiém tat ca cic suy
nghi mot cach khong thién kién.

e. Hay dé cho tam thirc cha ban dugc ty do va an nhién.
e. H3y dé cho tdm thirc cda ban dwgc thanh tinh va gidi thoat.
*. H3y cadm nhén tdm thirc dang xa lia khoi cac suy nghi va lo au.

e. Hay cho phép minh trdi nghiém dé& nhan biét cac hién twong mét cach thanh tinh,
khéng phé phan.

e H3y cé mot vai hoi thd that sdu: thd ra va hit vao, trai nghiém ban chat cta tdm thirc.

HOI & DAP

H: Trong phép thién thanh tinh tri,.thdy cé thé s dung cdc hinh dnh twéng tuong nhw
mét phdn cua phdp mén khéng?

b: Buoc chi, dit khodt 1a dwoc. Chang han, hiy twdng twong mot toda nha cao - mot
tda nha that xau nam ngay trudc clra s6 cla ban. Hay tim hiéu xem ban cé thé nhan biét
ndé mot cach thanh tinh va hai hoa khong.

H: (tiép): Thdy c6 thé thdy hét thay moi ngudi trong cén phong nay nhw ld Pirc Qudn Thé
Am B tdt khéng?

P: Duogc va khéng. Néu ban dang trai nghiém nhan thirc thanh tinh ca mét tdm tri
hoan toan rong mé&, van phap sé duoc nhan biét nhu 1a chi cd mot ban chat ma théi -
chang cé sy khdc biét nao gitra cdi téi va tha nhan. Dén ltc d6, ban cé thé cdm nhan rang
moi ngudi trong phong nay déu 1a vi bo tat tir bi d6, Dlirc Quan Thé Am. Nhung, trdi lai,
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néu ban dang bi 6 nhiém, dang bam chap cdc suy nghi clia minh, khi 8y dau 6c ban qua
tan loan, chang thé an nhién ty tai duwoc trong ban chat ctia tdm thirc, va chang thé nhan
biét van phap mét cach thanh tinh duoc.

H: Mang thdi dé “cdi ly ddy nuwdc phdn nira” ¢ gibng nhw mét kiéu déng vién ma ching
ta dang danh cho chinh minh? B4y cd phdi I thir chung ta thuc hién dé dwa minh vdo
dung quy dao luc bat dédu ngoi thién?

P: Vang. Viéc ching ta dat dwgc mét két qua tich cwe hay tiéu cuwc doi lic dwoc quyét
dinh b&i thai d6 tinh than lGc ban dau. Néu mét ngwdi & 1 1an nao d6 da bi hodng so khi
nhin thay mdt con ran, ngudi d6 cé thé bat dau thay [a & chd nao cling ¢é ran, b&di nham
soi day thirng, dam day leo 13 ran. Nguoc lai, néu mang mot thai do tich cwe hon, cac
hoat déng va cac trai nghiém cuta ching ta cling vay, cé thé tré nén tich cwc hon.

H: Mdc du thdy cé dé nghj ld hdy si dung nhitng 1dn ngdi thién ngdn théi; nhung that
s thi muc tiéu Idu dai ctia ching ta chdng phdi la viéc cé thé duy tri nhitng Ién ngdi thién
chinh quy that lau hay sao?

D: Ly do ban.dau hay thyc hién nhitng [an ngdi thién ngan thdi 1a nham khuyén khich
hanh gia tu tdp nhiéu hon. N&u nhitrng ky ngdi thién ltc dau |a nhiéu va ngan, ban sé&
khong thay bi ngdp - mot diéu cé thé dé dang xay ra néu ban bat dau bang nhitng lan
ngoi thién qua dai. Sau cung, ban s& tré nén thodi mai véi nhirng [an ngdi thién [du hon,
dén luc d6, ban cé thé kéo dai thdi gian ngbi thién bao lau ciling duoc.

H: T6i muén hiéu sw khdc biét gitta phdp thién thir ndm [khai phéng tdm] véi phdp thién
thtr sdu [thanh tinh tri] lién quan dén cdch tiép cén cdc suy nghi. Téi c6 nghe nhitng tir
nhw “qudn binh hai hda", cting nhifng ttr nhw “chuyén héa thanh tréi nghiém", théy cé
thé gidi thich thém?

P: Phép thién khai phdng tdm dya trén sy quan sat khéng thién kién - ching ta khéng
bam chéap vao cdc khuynh huwdng “yéu” va “ghét” lién quan dén “dung” va “sai”. Ching
ta cd gang m& rong tam thirc theo mot cach thé thu thai, an nhién, nham quan sat cac
hién twgng tir géc d6 rong [&n hon ma khdng bj tréi chat béi thai dd chap thd cling nhu
bam viu vao ban nga. Tlr cich nhin nhu vay, ban cé thé trdi nghiém sy quan binh hai hoa
cla tam thirc tai bat ky thoi khac ndo. Cach ti€p can nay cd thé giup tiéu trir cac ky vong
va so hai ctia tdm thirc.

Phap thién thanh tinh tri cé nghia Ia tat ca cac khia canh hinh twdng, chang han
nhu suwdng va khd, déu duwoc nhan chan 13 nhirng phdng chiéu cla tdm thirc, ma ban
chat clia tdm thirc cé tinh chat tri tué bam sinh, bat ngudn tir y thirc thanh tinh nguyén
so. Binh thuwdng, tdm tri suy nghi cla ching ta thich dwgc & trén bé mat cda ban nga.
Khi c6 thé an tru tdm thirc vao binh dién sdu hon, ching ta thay rd tinh chat thanh tinh
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clia mdi trwdng va cha chung sinh. Sy ranh ré vai phap thién thanh tinh tri cho phép
ching ta nhin thay cac sy vdy nhu ching dang that su 13, thay vi bién biét chidng theo
nhirng théi quen, va d6 chinh Ia sw chuyén hda thanh trai nghiém.

7. PHAP THIEN THU BAY

THIEN VO NIEM

Thién v niém (nonconceptual meditation) la budc dau nhip vao Dzogchen - Pai
vién man. T6i ddm chac nhiéu ban d3 cé nghe néi dén phong cach thién dinh nay cla
Phat gido Tay Tang, mdt phong cach hién dang trd nén hét sirc phd bién & phwong Tay.
Sw nhadn manh & day |13 vao viéc nghi ngoi hoan toan cta tdm thirc. Di nhién, ching ta
nghi ngoi cang nhiéu cang tét trong tat ca sau phap thién da ndi trwdc d6, nhung & day,
tinh y&u cta phap moén don gidn chi 1a nghi ngoi mét cach réng ma trudce bat cir diéu gi
hién ra trong tdm thic va trong ngli quan. Khéng cé su bam chép, va ching ta khéng
tap trung chu y vao bat ky déi twong nao. Miac du moi phdp mén trong s6 sau phap mén
d3 ndi ty thdn nd déu quan trong va hitu ich, nhwng tat cd déu dat dén dinh diém tai
phdp mén th& bay nay - thién vo niém.

Theo nghta nao do, tir phap mon thi nhat cho d&n phap mén thir tv 13 nham an
dinh tdm thirc. C6t 16i 1a nham phat trién mot cdi nhin thanh tinh va don gidn. Nhung
trong qua trinh [am tinh yén cai tdm ban rén, ching ta cé thé sa vao mét cudc déi thoai
té vi, chiing ta dang ndi v&i tam thirc rang “hay [am cai nay” va “dirng lam cai kia” nham
phat trién su tinh l3ng va tap trung ma ching ta dang mong cau. Di nhién, mot sd su
diéu chinh ndi tdm la can thiét, mac du thinh thodng nd cé thé tao ra nhiéu suy nghi hon
cht khdng phai it suy nghi hon. D&i lic tam Iang nghe va hop tac, nhung dbi ltc khdng.
Nhwng véi sw nhan nai, theo thoi gian, ching ta trd nén cang luc cang thu gidn nhiéu
hon va chd y nhiéu hon. Thé nhung, & day, trong phdp thién thi bay, ching ta gidi phdng
minh ra khoi tién trinh dy. D4y |1a thanh tyu cudi cung, su tu do va réng ma& dén nhén -
tam vo tac va tu do.

Thién vd niém ndi két ching ta vdi tri kién siéu viét t8i hau - tri tué téi hu thuan
khiét nguyén so, nhan thirc phi thoi gian (rigpa trong tiéng Tdy Tang). Chung ta quen
thudc hon vdi loai tri ki€n hodc tri tué ma minh d3 dwoc phat trién theo thoi gian thong
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qua qua trinh hoc tap - mét diéu gi d6 mang tinh chat tha dac. Nhung, cling cé mot the
tri tué to nhién von 1a ban chat dich thyec cda tdm thirc. Chung ta d3 ndi dén diéu nay
trudc day, nhung bay gio né tréd thanh muc tiéu chd y chinh yéu. Day 13 tri tué tham
diéu nhat. Phap thién Dai vién man n6i két ching ta vdi tang bac sdu tham nay - mot
chiéu sau cla tri twé ma chang cé nhitng didu gay tan loan hay hu nguy. Tam thirc duoc
phép an tru thu thai trong trang thai tw nhién cua tri tué cda chinh nd.

C6 thé xem thién vé niém nhu phap moén don gidn nhat va dé dang nhat trong tat
ca cac phap mon thién dinh, nhung theo nghia khdc, né ¢ thé Ia mot phap mén rat khd.
N6 dé 1a b&i tat cd nhitng gi ching ta phai lam chi 13 quan sat cac suy nghi, xiic cdm va
nhan thirc cdia minh bat luan nhitng gi dang hién ra trwdc mat ching ta ma khdng bam
chdp vao chung. Ching ta hoan toan réng ma, khdong cé nhirng ranh gidi. Chidng ta
budng bd hét moi rao can va dén nhan van phap. N6 chi tré nén khé khan va phire tap
la bdi ching ta khéng quen vadi viéc dy. Cac thdéi quen cla ching ta d6 x6 theo hudng
nguoc lai. Chung ta quen va&i viéc can du va lam chuyén nay chuyén kia.

Phong céch thién dinh nay doi khi duwgc goi la vo thién (nonmeditation). Tai sao?
Moi ngudi thuding nghi rang khi thién dinh, ban phai chap vao moét céi gi d6. Va mic du
muc tiéu 1a vo tac (not-do) di ching nita, ngwdi ta van cé thé tin rang mot diéu gi dé
phai, dugc thuc hién dé cho phép viéc nay xay ra mdt hanh ddng chdp nhan hay cho
phép nao dé. Nhung & day, ching ta tham chi chang can dy vao diéu ay.

Do dd, tdm thirc dwgc hoan toan tw do va rong mé.!

Nguwoi ta dwoc gidi phong khoi lo du va thoat khéi viéc khai niém hoa. Chi la hay
cho phép né duoc ty do - su ti do hoan toan cula trai nghiém. Sy tw do cyc Ién nay -
néu nd ndy sinh, c& dé cho nd ndy sinh; néu né khéng nay sinh, chi cn cho phép nd |a
nhu thé.

V6 tac c6 thé |a mét thach d6. Ban ciling ¢ thé goi d6 1a mét cudc phiéu lwu. Toi
nghi viéc don nhan thach d6 nay la hét strc xirng dang, bdi vi tinh chat mdéc mac, gian di
ma chuing ta thu duwgc tir d6 1a liéu thudc d6i tri hoan my cho tinh trang cing thang va
lo 13ng trong cudc séng day tat bat - sy tat bat khién ching ta bj 16i kéo vao lam viéc thai
qud, dén murc chang con thoi gio hay khong gian dé tu tri cling nhw cdm nhan céc xuc
cdm cta minh. V&i tat cd su nhiéu khé trong cudc séng, ching ta chang that sy hiéu ré
thuce tai cha cdi dwwe goi 1a hién hitu cd nhan: ban chat tdm thic cda ching ta la gi, va
ai dang tradi nghiém t4t ca cac suy nghiva cdm gidc nay?

Mot trong nhitng ly do khién nhiéu ngudi thich phdp mén thién vé niém 13 vi
nhirng diéu s& tac trong dau ching ta la qud [6n xdn va day mét mai - ching ta bj mét
moi vi phai lam viéc qua nhiéu vé mat tinh than, xic cdm 1an thé xac. Ching ta tiéu phi
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da phan thoi gian cia minh, mdt cach bat budc, vao viéc kiém soat moi thi: “Hay suy
nghi cai nay!”, “Hay ndi cai kia! 7, “Dirng lam cai dd! ” N6i mot cach ndm na, chung ta
roi vao tinh trang khong thé & yén (rest-less), ludn dong day, chang yén mot chit nao.
D6 13 hoat ddong thudrng nhat cda ching ta, nén tang tinh than cda cudc séng- kiém soat
va thao tung moi thir. Va chiing ta bdm chap tat cd chuyén dé mot cdch nghiém tuc. V4i
phap thién Dai vién man, chidng ta cé thé thodat khdi chuyén dé. TAm thirc cham lai va
luu chuyén mot céch tu nhién. Ching ta nghi ngoi nhiéu hon.

Giai phong tam thirc

Trai nghiém tam vo6 niém hod (nonconceptualiz- ing mind) mang ching ta dén tu
do dich thuc. Binh thuong, cé vo s6 dang suy nghi nam day trong tam tri tao dwng nén
moét ngay cla chdng ta - “ngay tét”, “ngay xdu”, “ngay binh thudng”... Thwdng thi,
nhitng phé phan nay & lai bén trong tam thirc cia ching ta. Nhwng, that ra, ching ta
dau cé can phai chu trong va déng nhat vdi cac suy nghi cling nhu cdm xdc cla minh,
cho du chuing la tot, xau, hay chung chung.

Chung ta giai thoat tam thirc ciia minh ra khai cai gi? Trwdc hét, cé thé giai thoat
viéc khong ngirng kiém soat tdm thirc, bang cach mic né lam gi va khéng lam gi. Va cé
thé giai thoat ra khoi s phé phan cac suy nghi 1an cac cdm xuc. Khi quan sat tdm thirc,
ching ta cling tim thay su bat déng gitra cac suy nghi, va réi thdm chi cdc suy nghi con
duoc tao tac ra nhiéu hon do nhitng tranh cii. Viéc nay dan dén sy khdng hon do nhitng
tranh c3i. Viéc nay dan dén su khong yén, lo 1ang va cing thang.

Viéc gidi thoat tdm thirc xuat phat tir viéc cho phép céc suy nghi duoc day sinh va
hién hitu thodi mai cung vdi ching. Sy day sinh cla cac suy nghi va cdm xudc chang phai
|a van nan. Chinh ph3n &ng cta ching ta d&i véi ching lam khudy ddng moi thir. Cac
"suy nghit6t” day sinh, va ching ta danh gia cao ching. Cac "suy nghixau” dén, va ching
ta hét hon hodc buc minh. Ching ta hay trd lai [an nira vdi 8n du chinh day dan. Ching
ta chang qud chung cling khdng qud cing d6i v&i cac suy nghi cla minh. DEé tim duwoc
thao tac chinh day ding - khdng quéa cang ma cling khéng qua chung - tat cd nhirng gi
chung ta can lam la nghi ngoi. Khi tdm thic d3 duoc 1én day ding, ban cé thé budng troi

~

va cay dan tam thirc sé “choi” that hay.

Né&u ban c6 gang kiém soat no, tam thirc s& phat ra &m thanh chat chia, va ban
s& cam thay buwc minh. Nhung néu né qua chung, ban tré nén & d& va budn ngu, dé
dang roi vao canh ngt ga ngl gat va danh mat hoan toan cudc thién dinh. Ching ta can
tinh tdo hoan toan, nhung cung luc khéng bi 16i kéo nhap cudc véi nhirng diéu dang nay
sinh trong tdm thc. Moi viéc chi don gidn la dang xuat hién - chang can phai ngén chin
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ching. Ban c6 thé nghe dugc am thanh “hay, té6t” & chd nay, am thanh “dé, té” & chd
kia, nhwng chang can phai so sanh chiing, va chang cé Iy do gi dé chi y dén ching theo
cach nay (ban “thich” né) hay theo cach khac (ban “khéng wa” nd). Ching ta van rong
m& dén nhan - cdi m&, t6t bung. Sy ty do cda tdm thirc cd nghia la tu do quan sat ma
khdng phé phan. Khi cé thé lam dugc diéu d6, bat luan diéu gi ndy sinh trong tam tri va
nhan thirc cha ching ta ciing déu trd thanh mot su hd tro nang luvgng, that vay. Trai
nghiém ma khéng cé nhirng tu tudng nhi nguyén, khong cé su phé phan, la mot ndi
dung cta phap thién vo niém.

Diém chinh yéu & day 13, bang cach "vo tac” (not doing) va “vd chap” (not hxating)
that nhiéu nhw vay, chiing ta cé thé tim thay tdm thirc an tinh bén trong méi trwdng tam
tri, noi ma cac suy nght lwu chuyén, nhwng céi tam tri an tru nay 1 khdng mac miu.
Chulng ta can phai that sy m& rong dén nhan va qua quyét, bat dau bang wdc mudn,
“Téi wdc mong cho phép diéu nay duoc tu do - trong trang thai ty nhién la vo tac va
khéng nguy tao”. Mét khi diéu d6 da dwoc chon, thinh thoang ban cé thé cdm nhan su
ty do va rong mé& don nhan ngay lap tirc.

D nhién, ltc dau, tim dwoc va gilt gin thao tac chinh day dan ding cé thé chang
dé dang gi. Do day, khi ban dé y thay, “O, toi d3 chay di dau dé roi. Toi d3 bj trat dudng
ray roi”, va that vong. Viéc dé chang sao ca. Cdi biét va sy tinh thirc trwdc sw phan tam
cla minh trong khodnh khac dé chinh 1a mot dau hiéu tét. Va ban khéng can phai “tua
lai” trai nghiém cla minh - quay tré lai d€ biét minh d3 bj tan loan tdm thirc & chd nao
va roi cd gang dé “lam cho t6t hon”. Birng ban tam véi chuyén dé. Chi can st dung
khoanh khac tinh thirc trwdc tinh trang clia minh dé khéi dong lai tinh lién tuc trong
thyc hanh. Hay & trong khéanh khac hién tai, diéu quy gid hon nhiéu so v&i viéc ban
long vi qud khir. Birng bi 16i kéo bdi qua khir hay tuong lai. Hay hién hitu ngay ldc nay,
trong khoanh khac nay, vo tac (without doing).

D6i khi, ngudi ta so nhap dinh tron ven vao phap thién vé niém. Khi hoan toan
m& réng don nhan dé cho phép bat clr thir gi trong tdm thirc cla chung ta dwoc trinh
hién mot cach ty do, ching ta cé thé so rang mot diéu gi d6 dang so hodc cé hai cé thé
trinh hién. Chang ta cé thé so viéc mat hét cé tinh cia minh. Nhung néu cho phép moi
th( ndy sinh va qua di ma khong phé phdn, gan nhan hay binh pham, ching ta chang c6
gi phai sg. So h3i ndy sinh tlir s bdm chap mang tinh nhi nguyén, va mot khi sy cang
thang d6 duoc budng bo, ndi so cling tan bién. Trai nghiém nay giéng nhu dang di trén
mot con phé déng ngudi cling vai tat ca cac tiéng 6n ao va hoat dong ndo nhiét cda né.
chung ta chi quan sat, hoan toan khdng can dy. Tét théi, bat luan diéu gi dang xay ra.
Thé roi, dén thoi diém nao d6, tam thirc s& tré nén hai long va hanh phuc vdi trdi nghiém
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nhu vay. That ra, trén binh dién té vi, ching ta dang thu nhan nang lwvgng Ian nhitng chi
dan vé tam thirc tri tué thong qua phdp thién vé niém.

DAy |a cach ching ta cé thé bat dau cam nhan ban chat clia minh - cai toi thuc sy
cta minh - cling nhu hiéu rd ban chat an tru va thodi mai cla tdm tinh 13ng. Khi diéu nay
Xay ra, sy an tru cla ching ta vao tdm rong mé& dén nhan mang dén mét pham chat sau
xa dac biét - cung v&i cdm hing - d6 that su 1a ban chat chan thyc cling nhw tuy duyén
clia tam thirc tri tué. Va mot khi biét dwoc tang bac sau thdm nay clia sw an try, sau clng
ching ta cé thé phat trién dugc cac ki ndng dé nhap dinh vao né mot cach dé dang hon.
Khi &y, y twdng chinh 13, hdy cho phép diéu nay xay ra trong bat ky tinh huéng nao - tdm
van ludn ludn an nhién. Mic du tinh hudng cé xao dong, cling hdy nhin, hdy quan sat.
Tam thirc s& dat dén sw yén tinh. Va dd la cdch ching ta cé thé an nhién thu thai trong
phap mén nay. Ching ta cd thé phat trién sy an nhién thw thai va long bac &i dua trén
tam khai phdng cling nhu dya trén sy hién hiru chu tam nay - trang thai phi nhi nguyén
nay.

Thién dinh
Khi bat dau, ching ta phai .budng b tat ca cac muc tiéu va chi dinh ctia minh
- hdy an tru vao dé.

Né&u ching ta cdu chap vao nhirng mong doi nhu .vdy, dé khéng phai la phap thién
Dai vién man. B4t luan diéu gi xay ra, c& dé nd dén, cr cho phép nhu nd dang la. Ching
ta d& moi sy viéc dién ra ma khdng can thiép vao, va ching tan bién mot cach ty nhién.
Chung ta chi quan sat. Ngay ca néu “ngui quan sat” hién ra di chang nira, cling chang
c6 gi khac - chi lwu y didu dé va dé né nhu né dang la. Chang can gi phai hdi hay binh
pham, “Cdi nay la gi? Cdi kia la gi?” khi mét th gi d6 xuat hién. Néu chiing ta hoi han
hay binh pham, né s& giéng nhu dang ding tiép khach tai mot budi I&, ching ta phai bat
tay hang trdm ngudi - cé thé lac dau thay vui nhung rét cudc thi s& thady mét. Do vay,
ching ta van gilt sy m& rédng dén nhan va an nhién. Cac suy nghi va van van sé tu bién
mat. (Trong Dai vién man, hién twong nay dwoc goi la su gidi thoat dwa trén khdi sinh -
sw chi cd hién ra réi thoi cla suy nghi chinh 13 sy gidi thodat clia nd). Chang ta tham chi
cling khéng lam cai chuyén Ia “an nhién”. Chdng ta tinh thirc nhung khoéng can dv, thu
thai trong sy vo tac.
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Dadi khi chiing ta c¢6 thé nght phap thién nay nhu mét cich trén ldnh khéi céi thé
gidi s6i dong ciia minh. Chang han ching ta c6 thé wéc mudn dugc thoat khdi nhirng
tiéng ddng 6n ao va chéi tai dén tlr méi trwdng - chidng ta chi mudn dwgc yén tinh va
khong bi quay ray. Nhwng, d8i véi phap mon thien VO niém, viéc d6 1a do si cing thang,
diéu ma ching ta can budng bd. Nhuw vay, bat ké diéu gi dang dén va bat ludn ching ta
cam thay, suy nghi hay nhan thirc gi, hdy cho phép né dwoc hoa nhdp hoan toan vao
cudc thién dinh, va hady hiéu rang chang cd sy phan biét ndo gitra “cai nay” va “cai kia”,
“ban” va “t6i” - chang can phai xua dudi hay dén nhan gi hét. Hay bét di bat ky mong
doi nao ban cé thé cé d6i véi phdp mon thién dinh nay. Ban ngdi thién chi la dé duoc
tu do.

Viéc dang & trong mét méi trwdng tu nhién day cdm hing cd thé hét stre ¢d ich
cho phap mon thién v6 niém - & vung bién, & mién nui, trong mdt céng vién... Viéc nay
giup khai m& tdm thirc cda ching ta @& dén nhan mot trai nghiém vo bién, diéu hét sirc
thoai mai va cho phép cé nhiéu cho tréng dé cac suy nghi di ngang qua. T4t ca cac y nght,
cam xuc... binh thuong gay ra su tan loan sé trd nén nhd bé va tam thuong trong su vo
bién. D6 cling la nhitng noi ma cac thién gia xuat chung, nhu ngai Lién Hoa Sinh
(Padmasambhava) chdng han, d3 tu tap, nhiéu du gia s va thanh nhan d3 an cu thién
dinh.

Nhu vay, ching ta dang cho phép tam thirc duoc an tru trong ban chat an nhién
cla nd. Néu chung ta slra d6i, cé thé 1a bang cach néi mot diéu gi dé dai loai nhuw, “Toi
muén lam cho cdi nay tréng dep hon hay tuyét voi hon mét chat”, khi 8y ching ta da
can thiép vao. Hay cd gang “ung dung dirng ngoai, that su an nhién, va moi chuyén sé
dau vao dy. D6 chinh la thién dinh Dai vién man.

Vao ltc bat dau mot ky ngdi thién, néu cé nhiéu suy nght day sinh, ban van cé thé
st dung cac phong céch thién trudc day dé an dinh tdm thirc - “Duoc roi, téi dang &
day, & ngay bay gio”. Mt khi d3 di vao con duwong chinh, ban cé thé thu gian - chang
con nhirng khdc quanh queo nira. Nhwng da dat dwoc dén mire d6 thi diéu hét strc quan
trong 1a phai tranh thai d6 bam chap. T6i biét rang doi khi viéc thién dinh dién ra hét
strc troi chay va ching ta cé nhirng khoang thoi gian thu gidn khéng chit suy nght (nhuwng
phai hét strc tinh thirc va cd trang thai khad quan), cé déi lic ching ta thdy phan khich,
“Cha! Viéc nay tuyét qua!” Nhung thai do &y mang dén cho ban ngé sy chap thid va luyén
ai - chiing ta quay tr& lai véi viéc lam mot diéu gi d6, chap mot diéu gi d6. Hay cd gang
thu gidn ngay cad vdi moét trai nghiém tét dep, moét sy lwu chuyén tét dep. Tot hay xau
khdng quan trong. Bat luan ban cé trai nghiém gi, hdy c6 gang cang an nhién thu thai
cang t6t. (Tac pham Ty giai thoat cla ban chat tdm thirc theo Dai vién man clda ngai
Jigme Lingpa c6 viét, “Pirng thay d6i, dirng thay d6i cai tdam cha ban. Dirng bam chap,
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dirng luyén ai cai tdm cua ban. Thay d6i va thay d6i, ban s& khudy dao chiéu sdu may
mu cla tdm thirc. Va mot cai tdm bj thay doi s& gay chuwdng ngai cho ban chat that sy
clia nod).

Khi tdm duoc giai thoat khdi cac ky vong nhu “Pay la cdi tdi muén; day |a cai toi
khéng mudn” - néu cdm xuc duoc quan binh hon, né sé I1a budc khéi dau tot. Va, di
nhién, d&n mdt lic nao d6, trang thai thu gidn an nhién cé thé xuat hién mot cach dé
dang hon. Thé roi, ngay khi ban vira néi, “Hay thién dinh nao!”, cai tdm nay sé& xuat hién
mat cach tw nhién, theo kiéu chang phai la chuyén I&n lao gi d&i véi nd. Day 1a cach lam
thé ndo viéc tu tap thién dinh déu ddn mang lai su tién bd dan dan trong mét qua trinh
ngay cang trd nén cé tinh chat tw nhién hon. D6 13 y nghia cla viéc cdm nhan ban chat
cla tam thirc.

Tuy nhién, khi ban thuc hanh phdp mén thién dinh nay, diéu quan trong la phai
tranh chuyén so sanh cac ky ngdi thién. Dirng cé ghi chép Iwu trir d& nhd gi hét - kiéu
nhu “Tién bd cta tdi trong thién dinh Dai vién man”... Thay vi thé, chi don thuan hién
hitu, b&i diéu quan trong nhat 1a trai nghiém khodnh khac d6. Cac suy nghi roi rac khong
quan trong. Phai séng ngay trong khoanh khac d6, thay vi twéng tugng ra mot diéu gi
khdac, chang han nhu tri nhé xuat sac hay cac dau hiéu cla sy tién bd. Chi can budng bo
nhirng chuyén ay va hién hiru.

Khi ban tré nén tw nhién hon trong cudc thién dinh, né s& bat dau lwu chuyén.
Luwu chuyén 13 hét strc quan trong. Chang han, dé cé thé 1a mot ngay dm ap. Roi gié lanh
dén. R6i gid néng dén. Nhwng ban chi don gidn la trai nghiém cam giac cda nhirng con
gid, dong thoi cho phép ching bay di ma khong gay ra su ngdt quing nao hét. Khi ban
ngung lai gitta mot trai nghiém, nd doi hoi sy chd y clia ban phai tham gia, va réi sy lwu
chuyén cham durt.

Thién cling giéng nhw boi |16i. Bat ludn ban chon kiéu boi nao dé di chuyén trong
nuwdc cling khdng quan trong. Ban va nudc ndi két vdi nhau. Ban thich tha vai viéc di
chuyén xuyén qua nudc, vdi su cdm nhan, nhung khéng chd y tay va chan clda minh
chinh xdc dang Iam gi. Ban chd y nhiéu hon dén cdm nhéan la mét véi nudc ma minh
dang cé. Mang diéu nay sang viéc thién dinh, khi cdm nhan duoc sy tinh lang va sy ndi
két phi nhj nguyén véi dong Iwu chuyén cla thién dinh, cac suy nghi cla ban van cé thé
thi hién qua nhirng cau trdc thdng thwdng cta ching - du “kiéu boi” - nhung chuyén ay
khéng quan trong. Cudc thién clia ban van ct chay tréi. Va chirng nao né khéng bi “ngat
ngang”, chirng 8y nd van chay tréi mot cach ém dém. D6 mdi that sy 1a an dinh tam
thuec.
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H3u thién dinh

Nhirng gi 3 dwoc mé ta cho dén lic nay & day chinh [a thién dinh theo kiéu chinh
thire, trén ném thién. Ching ta c6 thé mudén di xa hon thé, duy tri viéc tap luyén cla
minh trong moi tinh huéng. Trong Pai vién man, diéu nay dwoc goi 1a hau thién dinh
(postmeditation). Viéc ngdi thién dung nghi thirc, ding gid gidc mang dén mot qua trinh
tich nap nang lvgng ma ching ta cé thé truy@n vao cudc séng thudng nhat cda minh.
Nhw vy, dau phat cha ndi luc la & ngay tai nha (hay bat c&t noi nao ma ching ta ldy dé
lam noi thién dinh chinh quy cda minh), va cac trai nghiém véi cudc thién dinh chinh
thirc mang dén cho ching ta nguén cdm hing la duy tri mét hinh thiérc luyén tap thién
dinh nao do trong cac sinh hoat doi thudong.

Vé co ban, chung ta khéng can phai phu thubc vao chiéc ném thién, va bdi cudc
s6ng hién dai |a hét sirc ban rén, nén ching ta cé thé khdng cd nhiéu dip dé ngdi thién.
Do d6, néu dy dinh tu tap, ching ta can tranh thd co héi trong nhirng tinh huéng binh
thuong. Viéc thinh thoang phai an dinh tdm thire, khi trong doi thwong ching ta dang
phai hét strc ndng dong, s& mang day tinh thach d8, nhwng ching ta cé thé bat dau doi
chut va dan dan tién tdi. Do d6, tdi nghi nhitng Ian thién dinh ngén trong cac tinh huéng
hang ngay, cho du chi mét vai phut, cling van mang lai lgi ich rat |&n. S& rat t6t néu ban
c6 thé an dinh tdm thirc bat c khi nao cé dip - dang x€p hang chd, nghi gidi lao trong
gi® lam viéc, dang di mua sam... - bang viéc hanh thién ban chinh quy. Sau mét thdi gian,
cdm hirng hanh thién s& d&n mdt cach tu nhién va dé dang. Néu ching ta khéng lam
nhu vay, viéc nay cling gidng nhu lic dau hoc mot ngoai ngtr médi. Ban cé thé lap di lap
lai, “Hi, how do you do?” bao nhiéu cling dworc, tuy thich, trong 1&p hoc, nhung diéu d6
van chua di dé that su ranh ngoai ngi¥ d6. Ban phai thuc hanh né trong thé gidi thurc,
noi ma moi thr dién ra nhanh chéng, con giong nai thi khac han.

Chang han, khi dang trén dwdng dén noi lam viéc hay dang dirng xép hang trong siéu
thi, hay dang ch® nha hang mang mdén an ra, day la nhirng dip dé cadm nhan trang thai
tinh tdo - dé giai thoat khdi ap lwc, cing thang va ngot ngat. Chung ta cé thé hién hiru
trong mot tdm thirc rong md,- ching ta cé thé thu gidn. Ban hay tin twdng rang minh cé
thé 1am duoc diéu nay & bat c&r noi dau va vao bat c lic ndo. Pé chinh I3 hau thién
dinh.

Theo thoi gian, ban cé thé tich hop trang théi khai phdng nay vao cac sinh hoat binh
thuwdng trong cudc séng ctia minh. Chia khda 1a hdy tw nhac nhé trong sudt ca ngay rang
viéc nay 1a cé thé, bai vi néu khdng dwoc nhac cho nhé, ching ta tham chi s& khéng bat
dau luyén tap.
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Céc lgi ich cua phap thién vd niém ddi véi ban than va tha nhan

Su thanh tinh ma chung ta trai nghiém bang viéc chd y dén tam thic réng mé
mang lai ndng lwgng rat 1dn, cé thé giai phdng ching ta ra khoi cac lo 1ang, lam gidm
cdng thang va gilp ich vé mat thé chat. Nhwng khi ching ta d3 dat duwoc mot sé thanh
cong nhd phap mén nay, liéu cé con nhitrng loi ich ndo khac niva khdng? Ching ta co thé
tién Ién cao hon va mang dén loi ich cho ban than, tha nhan, moi trwdng. Mét tam thirc
it bi cng thang, thanh tinh va hanh phuc, tu nhién sé tao,ra nhiéu hanh phuc hon, va
tré thanh mét cdng cu gilp gidi quyét cac bai todn kho khan cda moi ngudi. Khi tdm
thirc dwgc dam chim trong an binh va tir i, ching ta phat tda ra nang lwong tich curc,
lam anh hudng dé€n moi trudng. Ching ta giao tiép véi mot tri tué dang dan dat minh
hanh dong moét cach khéo léo.

Trong thién dinh Phat gido, diéu quan trong |a phai hiéu rang dong co nay - bo dé
tdm - 13 ly do chinh yéu khién ching ta thuc hanh cdc phdp mén nhu thé. Albert Einstein
d3 ndi, “Chi cé mét cudc doi séng vi tha nhdn méi la dadng sdng”. Néu c6 tdm thanh tinh,
s& c6 tiém nang rat Idn dé ban khong ngirng td6 dam thém cdm hirng tao lgiich trén mot
pham vi vo cting rong 1&n, d6 1a tat cd cac ching sinh. Chang han, ban cé thé buéc vao
mot moi trudng day nhitng chuyén dién ro dang dién ra, va ching ta cé thé cé su déng
goép tich cue cho noi d6. Viéc nay xay ra la vi ndng luong 6n dinh ya thai do diém dam
cla chung ta phat tda dén nhirng ngudi khac, lam dnh huwdng dén ho theo phuwong cach
tich cyc. Bé la phuong cach chia sé trai nghiém cla chdng ta véi tha nhan, mot phuong
cach hét strc dac biét.

Nhu Brc Phat d3 ndi, khi wdc mudn giup d& ngudi khac, trudce tién ban phai quan
sat tdm thc cda minh. Khi lam nhu vay, ban sé thay dugc khdng khi tinh than, sy két
ndi va ddng co ma ban dang cé vao khoanh khac y. Quan niém sé sinh ra cdm hirng dé
nhin thay tat cad mot cach ré rang, va kich khéi bd dé tdm - dong co phuc vu thanh tinh.

Nhirng diém té& vi Khi hanh thién, chi y trai nghiém néi tdm cla ching ta trd nén
tinh t& va chinh xac hon. Luc dau cac suy nght c6 thé hién ra xuat phat tir bén ngoai, tir
xa. Chung ta khong nhin thay ching rd rang hay - thady dwoc nhiéu chi tiét. Viéc nay cling
giong nhu dang quan sat mot chiéc maybay tir xa. Ching ta chi nhin thay dugc bong
déng clia no; thé rbi cac clra s6 hién ra, va sau cung 1a né dang dén gan, ching ta cé thé
doc ra nhirng chi* duoc viét trén than may bay - “Hang Hang khong A” hay “Hang Hang
khéng B”. Cling nhu vay déi vdi cdc phé phan ma ching ta dang dp dung cho cac suy
nght cta minh. Lic dau, ching ta khé dé y thady minh dang chdp nhan cac suy nghi ma
minh cho la t6t, va dang khudc tlr nhirng suy nghi ma minh cho la x4u. Viéc ay xay ra
dudi tdm ra-da cla chung ta. Nhuwng khi trd nén quen thudc vdi thién dinh, nhirng cai
bién té vi ching ta dp dat cho dong chay cla trdi nghiém ndi tdm s& trd nén thay rd, va
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khi biét minh dang lam gi, ching ta cé thé buéng bd céc phé phan va chi quan sat. Nhung
ngay ca khi nghi minh chi dang quan sat, chiing ta van cé thé sa vao cai by bam chap
tinh t& hon, rang, “Bay gid tdi dang quan sat mdt suy nghi tét”, “Bay gid tdi dang quan
sat mot suy nghi xau”. Pay 13 mét dang hét sire té vi cla thai d6 phé phan -tao ra sy
phan biét gitra t6t va xau, trong khi that ra ca hai déu khéng cé that. Dang phé phan nay
chuiing ta ciing phai budng bo.

Nhw d3 néi & trén, ngay ca khi cht y khéng bam chap vao bat c diéu gi - khéng
thao tung trai nghiém clia minh bang bat c gid ndo - chung ta cling van cé thé dang roi
vao cai bay 1a cd gang tim ra mot phuong thé hay cach thirc dé vo tac. NEu phap thién
la vo niém, chung ta tham chi chang thay Ia minh dang l1am nhuw vay. That sy ching hé
c6 gidi phap theo kiéu “lam viéc d6 cdch nao” dé hanh thién mot cach an nhién. Ching
ta chang that su diéu chinh gi hét hay van dung bat ky mot ddi tri ndo. Tam thirc chi don
gian la an tru hoan toan ty do va rong mé - tham chi con ty do thoat khdi méi ban tam
lién quan dén viéc dwoc ty do.

Thong qua thyc hanh, ban cé thé dé y thay rang qua trinh phé phan cé hai phan:
trudce tién ching ta dé y thady mét cdi gi dé - mot suy nghi hay mét nhan thirc - va roi
thdi dd phé phén cling nhu binh phadm c6 vé dén mot cach tu ddng. Ching ta cé thé c6
gang dé thu gidn cung vai dieu dd, dong thoi quan sat cac hién tudng ngoai gidi 1an noi
tdm ma khdng nhay ao vao viéc phé phan. Khi cac suy nghi dén, tdm tri cd thé cdm nhén
“thi€u hoan hao” - cac suy nghi “tiéu cwc” cé thé nay sinh - nhwng né van thoai mai khi
phdng khodng va rong mé véi diéu do.

Chung ta cé thé cé an twong, khi nghe nhitng I&i chi dan va doc cac sach day thién
dinh, rang thién dinh ludn ludn doi hdi ching ta phai lam mot diéu gi d6. Chung ta cé
thé géc lai cdc dy an dai qui mdé ma minh da tham gia trong cudc s6ng thuwdng nhat - gidi
quyét cac hod so, dit kién, sé liéu - nhung lai bién viéc thién dinh cda minh thanh mot
kiéu dy an khac dai loai cling nhu vay trén binh dién té& vi hon. Nhat |a véi phap thién vo
niém, ching ta can phai can than sao cho khi ngdi thién, ching ta khong sa vao cau tric
tam ly 13 khéng ngirng gan nhan, binh pham... - “sy |am” - bién cudc hanh thién thanh
“duw an m@&i nhat” cha minh.

Khi chiing ta néi dén hién hitu, “ngay ltc d6”, thi khoanh khac nay cé thé dai ngén
khac nhau tly theo mdi ngudi hodc tly theo céc thoi diém. Diéu quan trong 1a khoanh
khac dé khong co cbt truyén: “Sy thién dinh cuda toi la gi?” “Diéu gi d3 xay ra?” “Diéu gi
sé xay ra?” N6 khong hé mang chut vét tich nao cia nhirng loai cdu hdi nhu vay. Chi la
hdy c6 mat ngay trong cai hién tai dé khi ban dang trai nghiém né ma théi. Do la cach
ching ta an tru trong thién dinh “vé thién”.
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CHi DAN THU'C HANH

That tot khi bat dau nhirng 1an ngdi thién cla ban bang cach dung nhan tat ca nhirng
ngudi khdc. Ngudi ta cé thé hanh thién nhan danh toan thé ching sinh - ch& khéng chi
nhan danh con ngudi. Ching ta thién dinh vi nhirng ngudi chidng ta yéu thwong, va ca
cho nhitng ngwdi ma binh thuong ching ta chang wa chit nao, bang cach khong cé su
bién biét gitra ho. Tam thirc 8y khdng nglrng trai rong sang sy quan tdm va yéu thuong
toan thé ching sinh. Day 1a bd dé tdm, va ndé khong chi mang dén strc manh cho cudc tu
tdp, ma con ddm bdo cho viéc tu tip clda ching ta s& mang dén lgi ich cho moi nguoi.

Ngudi ta thudong hdi toi 1a trong luc hanh thién nén nhdm mat hay mé mat. Mdc du noi
chung thi viéc d6 tuy mdi ngwdi, nhwng trong phdp thién vé niém thi viéc mé mat van
duoc chuéng hon. Ching ta khdong ngan chan nhirng gi dang dwoc thay, nhung cung luc,
cling khéng cau chap vao bat ky déi twgng nao. Ching ta an tru cdi nhin vao khoang
khong gian nam gitta minh v&i cac d6i vat gan dé.

Hay bat dau nhu trong cac phap thién dinh khac bang cach xwdng cac 4m tiét OM,
AH va HUNG, dé& nhac nhé ching ta ndi két vai than, khau va y ctia minh. Thién khong
chi bao gbm tadm, diéu quan trong la phai dung nhan ca than. Khi lam nhu vay, ching ta
c6 thé cadm nhan dong nang lvong yén tinh dang chay xuyén qua cac kénh, va cé thé tru
virng trong trang thai thu gidn, that s cdm nhan duwoc cudc thién. Ching ta néi két va
an tru cung khau. Khau trong thién dinh chu yéu la sy huyén thuyén trong tam tri. Ban
c6 thé goi day la “dai phdt thanh ndi tdm”. Khi diéu d6 xay ra, khau lam khudy dao céic
suy nghi, khudy d3o y. C3 hai c6 thé luan phién vdi nhau, véi s huyén thuyén trong tam
tri kich hoat cac suy nghi nhiéu khé hon, va cac suy nghi lai goi nén sy huyén thuyén
nhiéu hon. Do d6, hay c6 gang thu thai, bdi vao thoi gian nay thi ching ta dau cé gi phai
ban rén. Ban d3 hao phdng véi minh khi danh thai gian dé ngdi thién. Day la mot dip hét
strc quy bdu, va ching ta nén st dung thoi gian dy dé thanh twu muc tiéu cda minh 13
an tru tam thuiec.

Xin di sdu thém chat nira vé chan ngdn: OM - than - thudc vé luan xa dinh dau va cé mau
trang. AH - khau - n6i két véi luan xa c¢6 hong va c6 mau dé. HUNG - tdm thirc tri tué -
nam & gitta ngwe va cd mau xanh lam. Ban c6 thé si dung am thanh, ndng lwvong va miu
sac cUa ba am tiét bang cach hinh dung chung tai cac luan xa twong &ng trén co thé. Néu
ban khdng biét cac ky tu cda ngdn ngir Tay Tang, don gian la ban cé thé sl dung cac
chi¥ cdi Latin twong duong. Cha yéu la ching ta s& dung nang luong cda cac am tiét nay
dé tiép lwc va thu gidn co thé cda minh. Ching ciing 1a tinh chat cba Than, khau, y d3
chirng ngd cha chu Phat va cic bac chidn nhan. Va déi luc, ching ta cd thé néi két vai
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cac chung sinh khac bang nhitng ndng lwgng clia chan ngdn nhu khi ching ta thién dinh
theo nhdm. Nhung viéc st dung chan ngén chi yéu 1a dé nhac nhd minh hay an nhién
tu tai va ndi két trong lic hanh thién.

Noi ngdi thién that ra khong quan trong 1am. Ching ta cé thé dang nghi mat & dau do,
nhuwng néu tam tri xao dong, ching ta chang that sw nghi ngoi mot chit nao? Do dd, hiy
dé cho tam tri duoc di nghi mat.

GO'1Y THU'C HANH

. Dirng cau chép, cling dirng quan trong hda cac suy nghr.

. Pirng né tranh cac suy nght; chi can cho phép ching nhu ching dang la.

. Pirng bdm chap qua kh va twong lai. Chi can hién hiru ngay trong hién tai.
. Hay cho phép tam thirc an dinh mo6t cach ty nhién.

. Dlrng chay theo cac suy nght. Chi hién hitu va thoai mai.

. Dirng tham luyén cac suy nghivé qua khir va twong lai. Hay trai nghiém gidy phut hién
tai ma khong bam chap, trong khi van tw do rong mé.

. H&y an tru trong ban chat cda tdm khdong mot chut dao dong, cling khéng bam
chap - chi thuv gian.

Vao cudi bubi ngbi thién, ching ta cé thé héi hwdng cdng dirc d3 tich Iy thong
qua tu tap dén toan thé ching sinh - mét viéc lam cé |gi cho badn than va cho tha nhan.
Sau day la mot sy hdi hwdng ma ban cé thé muén st dung:

Bang strc manh va chan ly cla viéc tu tap nay.

Cau cho tat cd ching sinh déu cé hanh phuic cung cdc cdn nguyén cta no.
Cau cho tat c3 déu thoat khoi khé dau cling cac can nguyén cla nd.

Cau cho tat cd khéng bao gid bi tach lia khéi hanh phuc va khdng bi khé dau.
Cau cho tat cd déu an tru trong ty tai.

Va cau cho tat cd déu séng trong su tin twdng vao binh ddng tinh cla moi sy séng.

HOI & PAP
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H: Khi téi thdy tém tri cda minh bat déu an tru trong thién dinh, cdc hinh énh ndy sinh
lai twong tw nhw cdc hinh dnh téi tréi nghiém lic dang ngu, dang ném mo. Nhwng déng
nay téi dang thire. N6 hét stre I hién tai - nd xdy ra & ngay bdy gid. Viéc dé khdp & chd
nao trong phdp mén thién vé niém ?

D: Viéc nay hoi giéng vdi viéc xem mét bd phim, do dé hdy cho phép moi thir xuat hién.
N6 that my man, mién sao ching ta van dang an tru vao tdm thirc. Truyén théng Dai
vién man ndi vdi ching ta rang néu diéu gi d6 xay ra va ching ta nhan ra né 1a ban chat
cta tdm thirc, vay thi day chinh 1a né. Nhu vay, chirng nao khéng bi bién dang thi no
chinh la cdi biét.

H: Trong mét nhém thién, khi ching téi an tru vao bdn chét cda tém thire, téi dang an
tru vao bdn chat cda cdc tréi nghiém, diéu cé thé khdc vdi ngudi bén canh. Liéu né cd
nghia ld bdn chdt cta tdm thire khdc biét tuy theo moi ngudri?

P: Tam tinh lang dich thuc khdng phai la mot trai nghiém riéng tu,- né ¢d tinh chat “phé
quat” nhiéu hon. Cai tdm thanh khiét d6 thuéc vé mot ban chat duy nhat, do d6 né dich
thuc 13 chan tdm cla chung moi nguwdi. Cai biét 8y cé thé duoc van dung hodc nd cd thé
quan sat cac suy nghi khac nhau cia mdi cd nhan - do d6 ma cé sy khac biét. Nhung
trang thai thuan khiét cha ban chat sy t6n tai nguyén so thi giéng nhau déi vdi bat ky
nguoi nao.

H: Khi néi vé viéc cé gdng an dinh trong tdm thirc, ching ta dang ndi vé viéc khéng bi wu
tw béi qud khur va khéng suy nghi vé tuong lai, ma Ia ¢é gdng an tru vao khodnh khéc
hién tai. V& déi luc, cé vé nhw ching ta dang c6' gdng di dén mét khéng gian rdt nhd, 1o
khodnh khdc hién tai ndy. Nhung cé mét vai lan, téi cdm thdy nhw minh dé & dé, nhung
réi né chdng giéng khodnh khdc hién tai chut ndo, noi ma qud khir dang & déu dé, twong
lai ciing dang & déu dd, nhung nd lai khd giéng viéc dang & trong mét vung phi thoi
gian, noi ma bét ky logi phén biét nao ciing déu bién mét) va réi ban dwoc ndi két vai
moi thir - véi moi thir trong qud khi, véi moi thir trong twong lai, véi moi thi cting khép
khéng gian. Nhw vay, d6 cé phéi lad mét noi chdng cd bét ky khdc biét ndo?

D: CAm on. N6i hay 1am, that day, va 1i 1& cha ban rng hop hoan toan véi phép thién
nay. No6i chung, néi nhw vay |a dung - khoanh khac hién tai nay twong két véi tuong lai
1an qud kh, va tat ca déu thudc vé loai khdng cé ranh gidi. That vay, dé tinh yéu cla
gido phap Dai vien man - chang cé 1an ranh nao hét. Do d6, day 1a ly do giai thich viéc tai
sao thong qua sy tap trung chu y vao hién tai, ching ta nhan ra trang thai khong cé ranh
gidi. Nhuwng néu chung ta luc nao cling can dy va ban rdn, bj cudn, hat béi qua khir va
twong lai, sé ludn ludn cé nhirng lan ranh va nhitng khoang cach. Nhu vay, viéc nhan ra
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khoanh khac giai thoat tir tat ca nhirng diéu dé 1a hét s'c manh mé va hét sirc quan
trong. Chung ta goi sw nhan ra nay la sy giai thoat tu nhién.

H: Thuong thurdng vao budi chiéu sau mét ngay lam viéc, téi sé thdy hodc la tdm tri hét
strc thodi mdi va viéc ngdi thién hai muoi phut Ig chuyén binh thudng hodic ¢6é nhitng luc
lai hét strc phdn tém, hét stre 16n xbn, hét surc dut doan. Va mét trong nhitng diéu gay
go nhdt téi hoc duoc, hodc téi dang cé gdng hoc, ld khéng dugc phé phdn suw loan déng
dd. Viéc nay cé vé nhw dang di dén cting mét ché trong thién dinh giéng nhuw luc téi hét
strc an nhién va thu thdi-, ching cé vé nhuw két thuc tai ciing mét ché, cé vé nhuw dang
buéng bé suw phé phdn ma néi réng : "Téi khéng thé bj phdn tém dwoc; téi phdi tép trung;
toi phdi thw gidin; toi phdi Iam dworc tat cé diéu nay”. Néu téi khéng phé phdn, viéc y cd
vé nhuw duwoc thuec thi bang cdch nao dé.

P: Dich thj 1a nhw vay. Trong phap thién th bay — né tham chi bat dau ngay trong phap
thién th&r sdu mot chat - chiing ta budng bé cac d6i tri hay nhitng cdng cu ma ban cd thé
ap dung vao mdi tinh hudng. O day, ching ta khéng lam gi ca. D o d6, hdy ct dé né nhu
né dang 1a; hdy dé cho tdm thirc dwgc an nhién thu thai.

Va r6i; néu ban cho phép, tu nhién [a tdm thirc khdng con chay theo cdc con séng cla
nhi*ng gi dang dién ra. N&u ban cé thé c&t dé cho né nhu né dang 1a, mdt sy chuyén hoa
tw nhién s& xay dén, gidbng nhu ban ndi. Nhwng néu ban c6 gang ddi khang lai véi nhirng
gi dang xay ra, viéc ay cd thé cang khudy dao thém cac suy nghi. Tdi nghi moi ngudi cé
thé hiéu diéu ma ban dua ra, nhwng né rat té vi va rat khé giai thich.

H: Té6i mudén héi vé viéc qudn sdt cdc suy nghi. Thay cé ndi nhiéu lan rang thdy chi quan
sdt chung khi ching dén, chi quan sdt va buéng bé chung. Nhwng téi ludn lubn théy téi
dd khéng quan sdt ching cho dén khi téi dé cé cdi suy nghi dy. Nhwng réi téi nght téi dé
di dén dé; téi da di vao suy nghi dé, tré nén bj dinh chdp. RSi moi viéc tré nén qud tré,
ba&i vi téi dé 6 do - téi dang & trong cdi suy nghi dé, bi dinh vao nd. Viéc nay gibng nhw
téi khéng hé quan sdt cho dén khi téi dé suy nghi cdi suy nghi dé, va réi téi nghi, "6, la
that, téi dé di vao cdi suy nght dé réi". Thdy cé hiéu y téi muén ndi khéng?

D: Hiéu, hiéu. Viéc nay cé lién quan dén nhitng gi téi da ndi, lién quan dén chuyén mot
khi nhan ra cac suy nghi, ban khéng can phai thuc hién lai né. Khoanh khac ma ban vira
thire tinh va néi, “O, la that” - thue sw 13 khodnh khic thire tinh. Khi ay that ra ban khéng
can phai quay tré lai vdi bat c& diéu gi. Chi can & lai trong cai ngay bay gio: “Duoc roi,
hién tai toi dang tinh thirc. Toi dang biét”. Nhu vay, hdy duy tri diéu dé cang lau cang
tot. Va roi sau mot lic, mot [an nira ban cé thé trd nén hoi I& do. Va rdi ban thirc tinh
mot 1an nita va néi rang, “O, la that”, ban biét, va lai mot 1an nita. Nhw vay, ban chi can

Tém thuw thdi — 7 budc di vao thién dinh. 108



Khéng ai c6 trang thdi Thién va mirc dinh ndo cao hon Thién Dinh ma Purc Phét - Thich Ca Méu Ni dd gidc ngé!

& lai véi nhitng khodnh thirc tinh méi. Ban khdng can phai ghi chép lwu trir gi hét. Ban
c6 hiéu khong?

H: [tiép]: C6 phdi thay dd dat dén mirc ¢ thé that sw thdy duoc suy nght dang dén trude
khi né dén gan théy?

P: bung vay. Trong gido ly va thién dinh cda Dai vién man, c6 nhitng cdch khic nhau dé
ban dwoc gidi thoat. Piéu nay duoc goi la gidi thoat tire thoi va gidi thodt dua trén khéi
sinh. Dai ltc s nhan thire dién ra kha cham; doi luc né rat nhanh. Nhan ra ngay tirc khac
thi dé dwoc thu gidn nhiéu hon.

H: Trdi qua bdy phdp thién, sw hit thd cda théy khdc nhau ra sao trong tirng phdp mén,
va lwdi durge dit & chd ndo? C6 phdi lwdi ltc ndo ciing phdi duoc ddt & vom miéng khéng
va ¢6 phdi thdy luc ndo ciing déi theo su hit thd cia minh?

P: C4u truc ngbi thién co ban thi néi chung duogc gilt nguyén, nhung lic ban budc vao
phap thién vd niém, viéc dé chang con 1a mot quan tam I&n. Dan dan, trai qua trinh tuy,
ban cé thé thu gidn doi chut khi thay diéu gi [ thodi mai nhat cho minh. Do d6, khéng
phai lGc nao ban cling can ciu tric nhu vdy. Con vé phan ddi theo hoi thd, viéc ay chi
duoc st dung trong phap mén thién chi néu ban chon hoi thé lam d6i twong. Ban cé
thé chon bat ky d6i twong nao, nhu mot béng hoa chang han. Trong tat ca cac phéap
thién, ban h3y hit théd mot cach ty nhién.

H: Thwa théy, diéu ndy dp dung duoc cho phép thién hanh (walkingmeditation)?

P: Tat nhién 1a duoc. Khi budc di trong rirtng chang han, vé co ban, ban cd ging quan
sat hoi thd. Khi chuyén déng - di, chay hay bat c viéc gi - ban cé thé tich hop hoi thé
clia minh vao cac clr déng, va viéc nay that su s& gitp cho ban dat duoc sy chid tdm tét.
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SUY NGAM THU HAI

TONG QUAN VE CAC PHAP MON TRUYEN THONG CUA PAI THUFA, KIM CANG THUA
VA PAI VIEN MAN

O day, cling nhu trong phan Suy ngdm th nhat, thién giad nao thich thuc hanh
nhiéu hon thi cé thé bd qua. Phan nay chang phai 1a hét strc quan trong cho viéc dan
than thanh cdng vao bay phap thién. Thé nhung, néu ban hi€u ky muén biét d6i diéu vé
Pai thira, Kim cuwong thira va Dai vién man xuwa nay da dwoc thé hién ra sao trong Phét
gido Tay Tang, chuong nay cé thé khién ban thay thich thu.

Khi tap luyén ba phap thién sau - ba phap thién cla Dai thira, Kim cuwong thira va
Dai vién man - chidng ta cé dugc mot bire tranh chinh xac va kha day dd chi tiét vé canh
quan ndi tdm. Tuy nhién, néu khéng thudn héa tdm thirc dén mirc dd nao d6 thong qua
b6n phdp thién dau xuat phat tir truyén théng Theravada, chiing ta cé thé gap khé khan
khi buwdc vao nhirtng phdp mén té vi hon. Cung lic d6, tét nhat la ching ta phai tranh sy
phé phan vé cac kha ndng |an mirc do trai nghiém clia minh. Ching ta khdng can phai
dat d&n murc vien man trong cac phap thién dau dé dat duoc diéu gi d6. Viéc quay nhiéu
minh bang cac ky vong, nhu chung ta cling biét, |d mot chwdng ngai 1&n trong nhirng
cudc hanh thién. Sy nhdn manh nén duoc dat vao van dé thu gian, cdi mé& dén nhan, va
su no luc nhe nhang nhung kién dinh, bat ké ki thuat ching ta dang s dung 1a gi.

Duwdi day la nhirng miéu ta so lwgc vé cac gido ly truyén théng lién quan dén viéc
tu tap thién dinh tham diéu. RS rang, viéc nay phu thudc vao bdi canh, thoi quen, gido
duc va nghiép qua cta nguoi hoc. D3 co rat nhiéu ngudi phwong Tay tirng séng trong
cac cdng dong chau A, trd thanh dé tlr clia cac vi lat ma Tay Tang va d3 dang hién doi
minh cho viéc tu tap theo gido phap Tay Tang gan dung nhu cdch ngudi ta da lam & Tay
Tang tir thoi xa xua. Tai cuc kia cia quang phd, ¢ nhirng ngudi thich luc loi mét cach
ngau nhién trong “siéu thj tdm linh” va pha tron con dudng riéng ciia minh bang truc
giac va kinh nghiém.

Chuwong trinh bdy phap thién nay mang khia canh truyén théng nhiéu hon, nhung
cac phdp mdn nguyén thiy dwoc trinh bay theo mot cach thirc trdnh cac hiéu nham vén
c6 thé xuat hién khi cac thién gia thoi nay c6 gang dé hoc mot hé théng xa xuwa da duoc
thuc hanh trong mét nén van hda rat khac véi nén van héa phuwong Tay. Chwong trinh
bay phap thién nay cling nhdm vao viéc giai quyét cac cing thang, cac ach tac clia cudc
séng hién dai - nhirng chudng ngai ma cdc mon sinh Tay Tang thoi trwdc khdng can phai
gidi quyét. Nhung, khi lam nhu vay, né cling van khong di léch qua xa ra khédi yéu chi cla
cac phap mon.
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Pai thira va Trung dao

Dai thira c6 nghia 1a “Cé xe I&n”, va né cling dwoc goi nhw vay 1a bdi vi con dudng
nay dua trén dong co vi tha chan chinh, dé 1a dan dat tat ca ching sinh di tir bé khé
trong sinh t&r ludn hoi sang hanh phuc gidc ngd dich that.

T4t nhién, cdm théng trudc su khd clia ngudi khdc thdi thic cac bo tat hanh déng.
Nhwng, chia khéa dé budc 1én cb xe I&n nay chinh 1a tri tué. Phat gido Pai thira cé mai
tuong quan bat kha ly véi Trung dao, con duwdng duwgc xac dinh rd rang nhat trong triét
ly cGia Trung quan téng (Madhyamaka).

Quan diém Trung dao cat phing cach nhin nhj nguyén thudc duyén kh&i luan hoi
va lam thay d6i sy hiéu biét thyc tai cia hanh gid. Quan diém nay la su hop nhat cda tir
bi va tri tué. Nhw d3 mo ta & trén, ching ta thudng xem thuc tai 1a tran khdp va phai
tuan theo diéu kién 1a cdc mau thuan ddi ngau - tét so véi xau, trén so vdi dudi, thu so
vdi ban. Day 1a thai dd han hep, thién can, nuéi dwdng dau éc nhj nguyén va |a géc ré
cla khd. Sy nham 1an 1am sinh ra ngii doc 1a tham, san, si, ngd man va vo minh |a do sy
hiéu sai vé cai toi cia minh va ching ta la ci gi. Sw nham |1an cla trai tim va khéi 6c cla
ching ta xay ra khi ching ta roi vao mét trong hai cuc doan - thudng hang luan va hu
vo luan - thay vi hiéu va di theo con dwdng trung dung nam giita hai cuc doan ay.

Nhu d3 dé cap trong phan Suy ngdm th& nhat, theo quan diém nay, ban chat cla
chiing sinh chang phai I3 hién hitu tuyét déi, cling chang phai 13 hv khéng vé nghia. Da
phan thi ching ta thién vé thudong hang luan. Ching ta tin twdng minh that sy hién hitu
nhu nhitng pham tinh ma chdng ta nhan biét qua sau gidc quan cta minh. Ching ta bam
chap vao cac pham tinh ndy - bao gbm cd cdc suy nghi va cdm xuc - 13 that. Chdng ta
phéng dai tinh chat chac dic, cu thé clia nhan dang, va do d6 san sang chap nhan “céng
viéc hé trong cua cudc séng”: ghét ké thu, khao khat ban be, c6 khuynh hudng ghen ty
cling nhu kiéu cdng, va ti€p tuc quén mat sy that rang toan bd nhirng diéu nay la san
pham cla 3o vong.

Thinh thoang, khi toan bd cét truyén tan thanh tirng manh - trong nhirng trai nghiém
bat ngo hay dau thwong, mat niém tin, bénh tinh than... - chidng ta lai chay sang déi cuc
khdc va cdm thay cudc séng hoan toan chdng cé y nghia gi hét. Néu hiéu thau ddo rang
ban chat cia minh khéng hé dwoc xac dinh mdt cach bén vitng, thwdng hang, cling
chdng phai 1a hoan toan vé nghia, ching ta s& thoat duoc céi khé do chinh minh dit ra.
Ton tai ¢ hitu clia ching ta vén khong cé, nhung cd sy nhan biét xuat sac. Va tir sy
nhan biét nay, chung ta cé 16ng bi man voé bién rang moi sw khd cla chidng sinh déu cé
xuat x& tlr 3o tudng - viéc d6 can duoc thire tinh |
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Viéc tu tap Trung dao theo truyén thdng bat dau bang mét sy phan tich vé bat ky
va toan thé cac hién tuong, dé thay rang ching khong cé su ton tai ¢d hitu nao hét, rang
viéc déng nhat ching ta vai cac hién tuong 1a mot dang gan nhan gia tao dp dat 1én cac
sy vat thudng xuyén bién dich, do nhan duyén sinh ra. Xin quay trd lai vi du trwdc day
trong phan Suy ngdm th& nhat, viéc choi tennis dat sy hién hitu cta né tuy thudc vao
qua bdng, cay vot, vao viéc phai cé it nhat hai ngudi choi, vao san bai, luat choi, va sy
gan nhan cho toan bd tap hop nay la “mén tennis”. Nhung, giira tat ca cic hién tuong
ay, dau I3 diéu co that thudc vé “mébn tennis”? H3y g& mot trong cdc manh cla né ra, va
toan bd “mon tennis” lién tan thanh cdc manh vun. Va néu ban tra |&i rang mon tennis
bao gbm tap hop cac thanh t6 cla né, vay chinh xac thi ngudi ta tim céi tap hop d6 &
chd nao?. Chang cd cai gi la cu thé, ddc 1ap 1am thanh cbt 18i cho mon tennis. Mon tennis
chi la cai nhan gan cho moét hoat dong cé tinh twong lién va phu thudc.

Cung ldc, mén tennis khdng phai [a khong hién hiru. NEu nd khdéng hé tén tai,
nhiéu triéu ngudi sé khéng choi, khdng mua dung cu va khdng xem né mét cach say sua
trén truyén hinh. Mot diéu gi d6 ma chdng ta goi la "mén tennis” qua that |a c6. Nhung
cling gidng nhu bat ky sy vat va hién twong nao, né chang phai la mot céi gi d6 chic dic,
cu thé nhu ching ta twdng twong. Ching ta cé thé cdi mé va dén nhdn né nhu mét thir
hu 3o thu vi, hién hitu theo qui udc, chir khéng phai hién hitru mét cach co ban. Theo
cach néi cta Trung quan téng, “rot cudc thi mon tennis la tréng khéng, khéng cé ton tai
c6 hiru” (bdn chét cta né la hu khéng).

Thién dinh vé Trung dao theo truyén thdng - phdp mon Trung quan - bao gém viéc
qudn sat cdc sy vat va hién twong theo cdch nay va tién dén mét dang trai nghiém dan
dan (déi luc dét ngdt) gidi thodt ching ta ra khai trang thai phu thudéc duyén khéi. Theo
thoi gian, y thirc tré nén cuc ky tinh t& va sic bén. Chung ta dat d&n mot sy rong md
dén nhan vé niém, cling khéng hé mang tinh chat nguy tao - khdng phai thr gi d6 ma
ching ta twdng twong. Muc tiéu la cé dwgc sy nhan thirc truc tiép vé tinh chat phi nhi
nguyén. Chuang ta réng md& dén nhan, vuot 1én trén thién va ac, tét va xau, thang va
giang, thu va ban.

Hy vong va s¢ hai

Bam chap vao hy vong va so hai la mét trong nhitng chudng ngai chinh yéu trén
con duong di dén tri tué. Cac hy vong va so hii cla ching ta that ra 1a hai mat cda cung
mot dong xu. Gan lién véi thai d6 hy vong 1a ndi s¢ hii rang nhitng gi chung ta dang
mong doi s& khong xay ra. Va néu ching ta so mdt diéu gi d6, nhu bi dudi viéc chang
han, chuing ta cling s& hy vong rang minh khéng bi duéi viéc. Khi nhan ra rang sy bam
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chap vao théi quen chi tao ra cang thang, ching ta cé thé tim ra mot con dwdng trung
dung & gilta ching, bang cach chi don gian l1a thu gidn va quan sat su xuat hién cla
ching. TAm thirc cla ching ta sinh ra hy vong va so hai nhu thé két qua cla nhitng cau
trdc va tinh trang khéi sinh phu thudc cta ludn hoi.

Cdi nén do duyén sinh ma ra ca hy vong va s h3i cd thé hét sirc té vi. Ching ta
mang theo ching bén minh sudt cd mét thoi gian dai, ¢ |18 1a trai qua nhiéu kiép. Néu
khéng nhan ra, thw gidn va md& réng dén nhan céc trinh hién té vi cia hy vong va sg hai
khi thién dinh, viéc tu tap cla chung .ta s& bi chiém linh va bj dan dat bdi ao tudng,
chuiing ta sé chi tu tap dé ti€p tuc Iam né 1é cho chinh minh, thay vi giai thoat. Nhitng noi
so h3i va cac bdm chap té vi la nhirng tr& ngai gay go nhat, bdi vi ching ta rat khé kham
pha ra ching. Nhwng khi tdm thirc trd nén tinh té va khdn ngoan hon, ching ta cé thé
thay ra moi lic mdi rd rang hon nhitng cai bay ngdm ngam nay, va cé thé thao g& duoc
ching, don gian 1a bang cach biét rd ching. Ching trd nén vo hiéu néu ching ta khong
bam chép ching.

Cac nghi thurc

B&i bay phap thién nay la mét su tinh chinh cho phu hop ma khéng thién theo
tong phai hay hé phai nao tir Phat gido Tay Tang, cho nén ching khdng doi héi phai theo
nghi thirc hay dire tin nao. Ngay ca mét chit “mang tinh tén gido” 1a an phuc cling cé thé
don gidn dugc xem 13 ndng lugng phat ra tir nhitng gi ma chdng ta goi 13 thuce tai. O day
chang cé mau thudn nao vdi phap moén Phat gido. Tuy nhién, Phat gido - nhat 1a Phat
gido Tay Tang - khd néi tiéng vé chuyén nghi thirc. Ban ¢ thé d3 thay va nghe trén cac
phuwong tién truyén thong vé cac diéu thanh vii, dm thanh cta nhitng dung cu thd cling
dac biét, nhitng d6 hinh mandala (man-da-la) cong phu dugc [dam bang nhirng hat cat
min, va nhitng hinh anh thiéng liéng trong cac blrc tranh thangka (tranh Phdt gido vé
trén lua).

Cac nghi thirc nay hét strc da dang va mang nhiéu muc dich khac nhau - tir | tét
Tay Tang (losar) cho dén cac nghi 1é chita bénh, séng tho, an khang thinh vuong, hay
nhi*ng nghi |1& phirc tap trong mai tang. Tham chi cé ca nhirng nghi I& dé gitp ngudi da
qud vang hudng dén gidc ngd hay dat duoc mét sy tdi sinh vao thién xi&. Viéc thuc hanh
cac nghi thirc, theo truyén théng, déng vai trd quan trong trong viéc ho trg cho qud trinh
tu tap Pai thura, Kim cwong thira va Dai vién man.

Mot trong nhirng nghi thirc ph6 bién va quan trong nhat trong sé nay - chira dung
nhitng co s& cdn ban cho cic nghi thirc khac - 13 ngondro, tiéng Tay Tang cd nghia la cac
thuc hanh “so khéi” hay “nén téng”. O day, ngudi hoc tham du vao mot trinh tu gdm
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nam phan: quy y Phéat, Phap, Tang (céng déng cdc hanh gid); kh&isinh bé dé tdm; thanh
tinh cac tiéu cwe cla ban than 1an nghiép qua qud kht bang chan ngdn va phép quan
twdng Phat Kim Cang Tat Doa (Vajrasattva); tich |ty cdng dirc (stic manh tém linh) bang
sy bd thi mot d6 hinh mandala (mét ciu tric thiéng liéng tuong trung cho v tru va thé
hién céc thudc tinh tdm linh); va tham gia vao & thugng su tuvong wng phap (mét dang
ban phuc lanh néi két con nguwdi véi thuc tai téi hau).

No6i mot cach nngm gon, quy y la sy chap nhan chinh thirc Phat dao nhu mét
phuong tién dan dat va do tri. cho dén khi ngudi ta dat dugc chirng ngd. Mot "bai tung
quy y” ngan thudng dugc thue hién ngay tire thoi vai cac lugt quy lay trudce tugng hay
hinh 3nh Phat. B6 dé tam, nhu ching ta d3 biét, 13 long bac ai va bao dung - wéc mudn
dat duoc gidc ngd vi lgi ich cha tat cd ching sinh va 1a ddng co cdn ban cho viéc tu tap.
Lé thanh tay gitp don sach cac chuwdng ngai trén dwdng tu tap. Cong dirc |a can thiét dé
tao strc manh cho viéc tu tap, cac |& ban phuc theo thugng su twong wng phap ciing vay,
cling c6 thé mang dén hwong vi ctia ban chat tdm thirc.

Phat giao Kim cwong thira

Phap mdén Kim cwong thira theo truyén théng 1ay trung tdm |1a mét ban tdn. Noi
mot cdch ngdn gon, “bdn tén phdp mén” bao gdbm viéc thu nhan strc manh va céc chi
dan tir mot chan su va tir phép hinh dung vé mot bac ton gid dic biét ndo dé ma ngudi
ta d3 tho nhan duwgc strc manh, hoac dang & bén ngoai cai than ctia minh, hodc chinh la
cdi than cha minh, la tw ngd cha minh. M6t cach ly twdng, cach ti€p can th hai doi hoi
nguoita phai nhan ra tinh khéng cda tinh chat thuong pham cia minh, va d3 trai nghiém
duoc diéu nay, cdc pham chat cla bac ton gid dang tran ngdp - hodc khdi sinh tir - hiéu
biét ciia minh. Nhu vy nguoi ta “trd thanh” chinh béc tén gia ay.

Mot khi diéu nay xay ra, nguoi ta trai nghiém duoc tri thire thuan khiét . Tat
ca suy nghi nhan biét déu la tdm cda bac ton gia ay, moi sy thdy duwoc déu la than cda
bac tén gia ay, va tat cd thanh 4m nghe duoc déu la chadn ngdn cda bic tdn gia dy. Thém
nita, toan bé moi tredng dugc thay déu I3 cdi tinh do cla vi than nhan ay. Ngwoi dé tir
cla Kim cuong thira dugc khuyén khich Itc nao ciling phai gilr gin tri ki€n thuan khiét.

Day la miéu ta hét strc co ban vé phap mdn ban tén, mét phap mén kha phirc tap,
bao gbm su tung doc chan ngdn, rat nhiéu phap mén hinh dung, cing mét nghi thirc
kha kéo dai cé tén la sadhana (nghi quy). C6 rat nhiéu phuong cdch dé hoc cac phap
moén ban tén, va cd vé nhu trir khi sy nhan chan vé niém vé tinh khéng cla ngudi ta that
manh mé&, con khéng thi vao luc dau, viéc tu tap phai duoc thue hién theo huwdng hiru
niém (conceptually).
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Ban tén tuong trung cho cadc pham chat chirng ngd - ngay ca y phuc, trang strc va
d6 dac clia ban tén cling déu la nhitng 1&i nhac nhé vé cdc pham chat dy. Mot céi chudng
c6 thé 1a biéu tugng clia hu khong, mot chudi hat 1a su tinh can. Nhw vay, bang cach tré
thanh bac thanh nhan dé, ngudi ta trai nghiém tam thirc va thi kién gidc ngd. D6 1a nhan
thirc thanh tinh vé thuec tai.

T quan trong md ta Kim cwéng thira 1a chuyén héa.

Théng qua cai nhin thanh tinh, thé gidi thwdng pham cta nhan tinh va mai truong cla
ching ta dugc chuyén hda thanh ban chat gidc ngd va dich thyc cla né. Trong phap
thién thi sdu trong sach nay, ching ta dung mét céch ti€p can cé tinh hitu co, it nhiéu
phirc tap dé dat dén nhan thirc thanh tinh.

Pai vién man
Phap thién cudi trong sach nay 1a mot bwdc dan nhap vao Dai vién man. Nhirng
cdi tén khac danh dé goi phdp mdn Dai vién man |a vo thuwong du gia (ati- yoga) va dai
thang dia (mahasandhi). Dai vién man cé quan hé mat thiét vai tdng Ninh-m3 [Nyingmal]
(1 trong 4 gido phdi ctia Tdy Tang). Con cac truyén thong Phat gido Tay Tang khac cling
cé nhirng phap moén twong tu. Dao sw Longchenpa mo ta Dai vién man [a tét dinh cla
tu tap Phat gido, cao hon han tat ca cac dinh cao khdc - cdc phdp moén va cac truyén
thong khac - dieu duwgc thay rd rang. D6 1a dé ndi rang tat cd déu cé mat bén trong Dai
vién man, moét truyén thdng hoan my, thuong thira.

Gido ly Dai vién man dac biét dya trén quan diém rang su thanh tinh nguyén so
la tinh trang tw nhién cla ching ta, rang Phat tinh, s chirng ngd vién man, déu cé trong
toan thé chung sinh - dé chinh Ia ban chat cta tdm thirc. Tat cad hién hitu, bén trong va
bén ngoai, |a phi nhi nguyén va cd ban chat gidc ngd. Vi I8 nay, khd nang trai nghiém
ban chat cla tdm thic déu co trong viéc hanh tép bat ky phap thién nao trong bay phap
thién duoc trinh bay & day. Nhirng ngudi chua tirng ngdi thién bao gio, thang hodc cling
trdi nghiém nd. Gidc ngd vién man, trong thuc té, chinh la nhan thic vé viéc ching ta la
ai va la gi. Do d9, khi thuc hanh thién chi va thién quén, cdc ddm may ludn hodi co thé
tach ra, va mat trdi gidc ngd - von lic nao cling dang & d6 - ¢ thé 16 dang.

Nhwng 1am thé& nao cé thé duy tri duoc sw nhan thirc 8y, dé chidng ta ludn trai
nghiém dwoc ban chat that sy cha minh? DT nhién, viéc nay |a khéng thé cudng cau. Noi
ngan gon, nd xuyén sudt tr sy thu thai sau lang cho dén tang bac té vi cla tim thirc,
tang bac tr& thanh mét v&i ban chat cta thuc tai. Do d6, ching ta phai tu tp cang
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thudng xuyén cang tot dé tréd nén quen thudc véi thuc tai ma ching ta d3 co tri kién
lam 13n. O day, diéu hét strc quan trong 13 chung ta phai mé réng viéc tu tap Dai vién
man cha minh tir chi€c ném thién vao cudc séng thudng nhat. Day 13 sy tu tap hau thién
dinh.

Trong Dai vién man truyén théng, du gia ban ton (deityyoga), du gia thuong sw
(guruyoga), cling cac phap mdn khac thudng dwoc st dung nhu nhitng phuong tién hod
tro. Du gia thuwong su la mét phap moén ma qua dé vi chan su duwgc xem la mot véi ngai
Lién Hoa Sinh. Khi 8y, ngudi ta nhan dwoc cac an phuc than, khau va y tir ngai Lién Hoa
Sinh — nguoi duwgc xem la mot ban tén - cudi cung |13 sy an tinh - trong ban chéat cla
tam thire. Ngondro cling 13 mét hd tro quan trong cho Pai vién man. Va di nhién, nhu
v@i tat ca cdc phap mdn khac, bo dé tdm tiép tuc lam déng luc chinh yéu trong Pai vién
man. That ra, né s& d&n mdt cdch manh mé va dé dang hon - dat dwoc trong s an dinh
- khi nguwdi ta trai nghiém bo dé tam tuyét ddi, dong thoi cong nhan rang tat ca ching
sinh déu c6 Phét tinh quy gia. Sy thanh tdm va ddc tin 13 khéng thé thiéu trong tat ca
cac phdp mon nay. Tuwong truyén, chi théng qua sy thanh tdm déi véi chan suw cha minh
ma tam chirng ngd cha chan sw mdi cd thé hoa quyén vai tdm cha dé tlr nhu “mét huwong
vi”. S thanh tAm nhu vay cé thé dan dén gidc ngd.

Mac du céc chi dan co ban clha Dai vién man hét sire gian di, nhung cac chudng
ngai cé thé cuwc ky té& vi. C6 nhieu ham bay, chdng han nhu sy bam chap vao cac trai
nghiém an phuc va sy thoai lui trwdc cac trai nghiém tiéu cuc - tat cd nhirng diéu d6 tat
nhién cling s& c6 mat trong phdp mon Dai vién man, va tat ca cic trai nghiém can duoc
xem, mét cach khdng thién léch, nhw nhitng diu hiéu cta con dwdng dao phép. Do d6,
doi véi dai da s6 ngudi tu hoc, mot vi chan sw 13 yéu td hét sirc quan trong cho thanh
tuu tron ven con dudng Dai vién man.

HAU TU

O Tay Tang, theo truyén théng, thién dinh duoc cac hanh gia du gia, cac ting nhan
ya cac cu si tu tai gia thuc hanh. Cac hanh gia du gia la cac ty kheo, ty kheo ni hay céc
hanh gia thé tuc, dudi s dan dat ctia mot vi thay, danh nhitng khoang thoi gian dai dé
an cu biét |ap - trong rirng, trong hang ddng, va trong céc tinh that. Cac tang nhan ¢é
thé& hanh tap duwdi sy dan dat twong tu tai thién vién, nhwng khdng phai tat ca déu cé
tu tap thién dinh. Nhiéu ngudi chuyén thuc hién cac nghi 1é ton gido theo yéu cau cla
cong dong dia phuong, nhiu ngudi tham gia vao cac hoat dong ho tro (chdng han quén
ly cdc co sé& vt chdt cua nha chia), hodc nhiéu ngudi la hoc gia va giang su. Nhirng
nguwdi tu tai gia cd thé thue hanh thién dinh rat nhiéu hay rat it, tuy thuéc vao cdm hirng
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va dong co cla ho, cling nhu tuy theo hoan canh cta ho trong cudc séng. Marpa - vi
thay cta hanh gid du gia vi dai Milarepa - 1a mét dién chi giau c6, cé gia dinh, va la mét
dich gia gido phap lirng danh. Thé nhung 6ng cling 1a mot vi thay dac dao - dwoc xem 3
mot thanh nhan trong truy@n théng Tay Tang - va |a t6 khai sdng mot tdng phdi Idn trong
Phat gido Tay Tang.

Mac dU nguwdi ta c6 thé nhin thay s cé mat cla cac hanh gia du gia va tdng nhan
gilta cac thién gia thoi nay, nhuwng d6i vai phan 1én ching ta, chuyén tim ra thoi gio va
khung cdnh dé thuc hanh theo cdc phong cach truyén théng s& hét sirc khé khan, ching
ta d3 duwoc nudi dudng trong mét thé gidi hién dai, nhip séng nhanh, va phan 1én dang
bi nd tréi budc bédi gido duc, van héa, thoi quen va - xin hay déi dién véi diéu nay - oi
ich, tién tai. Chung ta da phan déu thdy thoai mai vdi né hay it ra cling khéng mudn
khuwdc tu nd.

DPa phan nhirng ngudi thoi nay quan tdm dén thién dinh cé 18 bi cudn hat vao viéc
luyén tap la vi xem né nhu mot lieu thudc doi tri véi su cang thang, diéu hét sirc phd
bién trong mdi trudng dp luc cao cla céng viéc, thi clr, hoc tap, va thdm chi [ cubc séng
gia dinh. Ching ta chang cé du thoi gior dé lam nhitng diéu can lam theo cach thé giai
tri hay an nhan. Chuang ta phai héi ha, va dé |a stress.

Nhung, that ra, tai sao tdm thirc clia ching ta phai ban rén? Téi nghi d6 la vi, mac
du dang tim ki€ém hanh phuc, tinh ban, sy thodi mai, tinh yéu, thanh céng, va cam giac
an lac - mot diéu that tw nhién va tot - nhwng nguoi ta d3 pham sai [am 1&n khi phu
thudc vao thé gidi vat chat dé thoa man cac nhu cdu nay. Nhirng cdch séng dua trén chi
nghia vat chat tao nén mot thé gidi thuong |a thi€u thanh that va tho o, moét thé gidi
gan chat véi ban nga va cac ham muén cla né. Sy héi ha cla ching ta nham dat dwoc
cac chia khda vat chat d& mé & khoa hanh phuc dan dén 16i séng day cing thang, nhung
cac phan thuwdng rét cudc lai 1a tam bo va rong khong.

Ngudi ta thay sy gidm thidu cing thang va lo du cd Igi cho strc khde, va thién dinh
chirng t6 c6 kha nang lam dju duoc cac triéu chirng nay. Thién dinh cho phép ching ta,
trong mot thoi gian ngan, dat dwoc su thu thai va mang dén mdt sy quan binh cho cudc
sdng. Dung thién dinh dé& lam dju su cdng thang trong cudc séng la hoan toan t6t dep.
Su thu thai mang lai hanh phdc - diéu ma tat cad ching ta dang tim kiém. -Nhung ching
ta cling c6 san bén trong minh tiém ndng dé dat dwoc hanh phic nodi tam, dich that: mot
sy hoan hi ttrc thi nam bén trong ban chat cla tdm thirc, trong chinh hién hitu cla ching
ta. Mot khi cé thé thu gidn thong qua thién dinh, ching ta bat dau cdm nhan hanh phuc
va su binh yén trong tam tri, nhirng diéu von khéng phu thudc vao su kich tac bén ngoai.
Thoi nay, ngay cang cé nhiéu ngudi hiéu dwoc cai khd tiém an, tham siu cla cudc séng
nhw da duoc ndi dén qua dé nhat diéu dé cda Dirc Phat. D46i vai nhiéu ngudi, thién dinh
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la phwong thudc tri liéu cho van nan nay, chir khéng chi la phurong thuéc d6i tri cho mot
sO triéu chirng cla nd. Bay phap thién duoc trinh bay trong sdch cung cdp modt con
dudng dang tin cdy ma qua dd, ngudi ta cd thé nhan ra cadc nguyén nhan dich that cda
khd, cling nhw véi su kién tri, ngudi ta cé thé khac phuc dugc né. Va déi vdi nhitng ai
thay c6 hirng thi véi viéc chdm dat luadn hoi - tir bd céch sdng sai ldm hién tai va tu tap
manh mé hon, cé 18 I3 theo cidc phuwong thirc truyén thdng - cac phap thién nay cd thé
mang dén sy dan nhap, buwdc di dau tién, dé dan than vao hanh trinh.

Tu tdp nhu thé nao?

Ban c6 thé doc quyén Tam thu thai ndy d& ndm thong tin téng quat vé thién dinh,
nhwng vé co ban, ddy Ia mét chuwong trinh cé tinh chat tirng budce. Cé 18 ban dang doc
nhanh quyén sach nay tr dau dén cudi, vay muon mot vai y tudng, va bat dau trai
nghiém ching. TUy theo muc tiéu va cac madi quan tdm cua ban, viéc dé cé thé van on.
Nhung ban cé thé thu dyoc nhirng két qua tdt hon bang cach kién nhan va thu hoach
kinh nghiém véi moéi phong cach thién trong trinh tu bay bwdc trudce khi di ti€p sang
budc sau. Nhw da héi trén, cdc mén sinh phuong Tay ¢ vé nhu da thu duoc rat nhiéu
két qua khi theo dudi khéa thién kéo dai trong mot ndm, diéu duoc néi dén trong phan
DAn nhap - va réi ho thye hanh tré lai, cung nhu thic day viéc thue hanh di sau thém tir
nam nay dén nam khac.

Khi lam nhu vay, di nhién ho d3 tim thay va dung nap nhitrng chat liéu bd sung vao
cudc tap luyén cla minh, chd yéu la tir truyén théng Tay Tang (chdng han nhw nhitng
diéu dd dwoc ndi so lwoc trong cdc phdn Suy ngdm thi nhét va thir hai). Nhung toi dam
chac nhiéu ngwdi d3 vay muon cac phap mon tir nhitrng truyén théng khac nham mé
rong cling nhw dao sau thém viéc thién dinh cda minh. Giéng nhw chuyén tu thé thién
my man, chuvong trinh bady phdp thién dinh nay duoc thiét ké theo huéng linh hoat,
nhwng van dd strc chéng dd.

Né&u ban con thdy méi mé vdi viéc thién dinh nhung lai c6 cdm giac rang thién
dinh cé thé hitu ich cho minh, mdt lan nira tdi khuyén khich ban hdy ngbi thién hang
ngay it nhat cling phai dwgc mot ltc ngan. N&u thoi gian biéu hang ngay cta ban hau
nhu kin mit, ban c& thé doi d6i cic thir xung quanh dé chira ra ddi chut thoi gian danh
cho viéc ngdi thién. Hiy bat dau bang nhitng lan ngdi thién ngan, va di theo mbi phong
cach thién dd [u d& cadm nhan tién trinh. H3y badm tru cung vdi lié cho dén khi nd tré
thanh ngudi ban cha ban, mét ngudi ban ma ban thay thodi mai dé ngdi bén canh va
hiéu nhau. Mot khi ban da dat dén trinh d6 dd, hay buédc sang phong cach thién ké tiép.
Thinh thodng, viéc 6n lai cadc phap thién d3 quen thudc, dé thay sy néi két gilra ching,
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cling 18 moét diéu hay. C6 thé hoc duoc rat nhiéu thi tir d6. Sau khi da dat dwoc théi
quen rat tét la thudng xuyén ngobi thién, ban sé thay nhé né khi khéng thye hanh.

M6t khi viéc ngdi thién cla ban bt dau di vao né nép, hdy cd gang dé mé rong
né sang cudc séng thudng nhat. Hay quan tdm chi y dén noi ban dang c6 mat va nhirng
gi ban dang |am khi séng mot ngay cla minh. Hay si dung nhirng lirc nghi ngoi ngan,
thuwdng xay ra gitra cdc hoat ddng, dé thu gidn tdm thirc, d€ c6 thé chdm chd vao mét
ddi twong dugc hinh dung trong dau, vao mét chan ngdn hay vao céc suy nghi tich cuec.
Khi “thién trong cuéc séng”, cung vai viéc thién toa, tréd thanh mot phan trong céng cudc
thyc hanh thién dinh, ban s& bat dau cam nhan duoc nhitng |gi ich, ca vé mat strc manh
|an sy troi chay cta nhitng ky ngdi thién, cling nhu dat dwgc méi quan hé hai hoa hon
v3i mdi trwdng. Thodi mai hon nita 1a .ban s& cé thé twong tac véi ban bé, ddng nghiép,
ngudila mot cach dé dang hon, va s dm ap, 1ong ton trong, tinh bang hitu s& phat trién
xung quanh ban. Sau cling, ban s& thdy minh cé thé tao loi ich cho tha nhan ma tham
chi khéng can phai cé strc gi hét.

Né&u ban muén tham gia sdu hon vao viéc thién dinh, dirng xem nhe tdm quan
trong cla viéc tim ki€m mot chan sw. Ca thién gia mdi tu tap 1an tirng trai cling déu gip
nhirng khé khan, va mac du ty minh cé thé hiéu cdc van nan cia minh, nhung viéc cé
mot ngudi thay thuong tiét kiém cho ban rat nhiéu thoi gian.

Va sau hét, dirng bao gio quén tdm quan trong cla viéc phat huy mot dong luc vi
tha. Ban cé thé phai ngac nhién vé viéc long tir bi va bac i (bd dé tdm) cé thé khai mé
trai tim ban ra sao, va ndng luvong yéu thuong cta trai nghiém dé cé thé thac day cho
cudc sdng 1an viéc tu tap cla ban d&n mic nao. Khi cac pham chat tich cwc nhw vay bén
ré trong viéc tu tap, ban s& hoan hi rang d bién viéc thién dinh tré thanh mot phan thiét
yéu trong cudc séng cla minh. Tdi xin tdng ban bai tung ndi tiéng sau day, cé tén |a “Bén
1o nguyén bd dé tdm” tir tdc pham Nhap bd dé hanh luan (Bodhicarydvatdra) cda ngai
Tich Thién (Shantideva):

“Cdu cho bo dé tam téi thwong quy gid
Duworc tinh thuc & nhikng ai ma né chwa khd'i sinh.
Va & nhi¥ng ai ma n6 dé khdi sinh,

Cdu cho n6 méi mdi tdng trwdng khéng thuyén giagm.”
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TU VUNG

an nhién. M6t thai do c&i mé, thoang dat, dung nhén tat cj, siéu viét khéi cac thién kién
tot va xau, ta va ngudi khac,....

én phic. Nang luvgng tinh than, cdm hing, thwdng nhan duogc tir viéc thye hanh thién
dinh, hay tir cac bac giac ngé.

bdm chép. M6t sy tréi budc deo bam voé thire, thudng 1a do thdi quen vao mét cach
nhin hay mét ddi twong. Tuong tu nhu chap thi

bdan ngd. Cdm giac vé cai t6i cd nhan dwa trén cac xu hudng theo théi quen ctia cdm xdc,
cam gidc va suy nghi. (Trong dung ngit hién dai, d6 |a mot trong ba phan cta tdm thirc
theo phan tdm hoc, hoat dong nhu méi gidi hitu thire ¢ t6 chire gitra cad nhan vdi thuc
tai).

b6 dé tdm. Sy tir 4i va bao dung d6i v&i minh va déi védi tha nhan Trong Phat gido, bo
dé tdm duoc phan thanh hai phuong dién — bé dé tdm tuong déi va bo dé tam tuyét
doi. Dong nghia v&i tam giac ngd.

bo dé tém twong déi. B6 dé tam duoc phat trién trén sy third nhan va cam théng véi
dau khé cha déng loai.

B6 dé tam tuyét déi. Long tir bi va bac ai ndy sinh tlr tri tué. Dong nghia vdi thanh tinh
nguyén so, ban chat cla tam, rigpa,...

cdc tédng bdc. Tang bac bén ngoai ndi chung chi hién twgng vat chat, hiru hinh; tdng béac
bén trong chi tinh trang mang tinh luadn héi cta tdm; con tang bac sdu kin chi y thirc
nguyén so, chan tam. Lién quan dén than, khau va y, bén ngoai chi |&i néi, bén trong la
s huyén thuyén trong tam tri, con sau kin la cdc cau tric theo thdi quen cla suy nght
dang vang vong su huyén thuyén trong dau.

chdp ngéd. Su bdm chap vao cam gidc hay niém tin vé mot cdi tdi doc 1ap va cd hitu.
chi ngén & chén ngén. (Tiéng Phan: mantra hay mana traya), cé nghia la “hé tdm”. Cac

chd ngdn cla Phét gido 1a nhirng cdu tung niém cd y nghia quan trong mang tinh twong
trung, va thinh thoang cling mang dén lgi ich théng qua chinh cac 4m tiét cta nd.

Dai thira. M6t truyén théng Phat gido phat trién & An D6 vao thé ky 1, qua d6 hanh gid
tim kiém sy chirng ngd dudi sy thic dy cla long trac an, mong cau giai .thoat cho toan
thé ching sinh khéi khd 3i cha sinh tlr luan héi.
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dzogchen. (Tiéng Phan: ati-yoga, mahasandhi) Duwgc dich la “Pai vién man” va "Dai
thanh twu”, day la con duwong thuc hanh ton gido, qua dé nguoi ta trai nghiém céi nhin
tdi hiu vé thuc tai. Trong Phat gido Tay Tang, né dugc xem 13 mdt phan cda Kim cuong
thira.

gidc ngé. Su tinh thirc trudce thyc tai, dat dwoc thong qua sy tiéu trir moi chudng ngai
tam thirc va thong qua su toan tri.

gidi thodt dwa trén khdéi sinh. Thuat ngl cta Dai vién man, chi cd sy trinh hién day du
cla cac nhan duyén thi hanh gia mdéi dwoc giai thoat.

hanh gia du gia. Cé nghia la “ngudi tim ki€ém suw hop nhat véi ban chat nguyén cda thuc

N

tai”.

héu thién dinh. Duy tri viéc thuc hanh thién dinh Pai vién man trong moi tinh huéng &
doi thuwong chi khéng chi trong lic ngdi thién.

hw vé luén. Quan diém cho rang tat ca 1a hu khong, khéng cé gi hét.

Kim cwong thira. Truyén théng Phat gido nhan manh dén thanh tinh tdm thirc, xem moi
trai nghiém d@u thanh tinh va gidc ngd & ban chat. Xuat hién OAn Do vao gitta thé ky 1.

kénh ndng lwgng. (Tiéng Phan: naai, prana, bindui tiéng Tay Tang: tsa, lung, tigie). Hé
théng nang lvgng lam thanh than vi t€, hay dong nang lwgng hoa xa kundalini, tap trung
tai cac ludn xa trong co thé.

long nhén di. Udc mudn rang tat cd ching sinh déu hanh phdc.

luén héi (samsara). Thé gidi ma chung sinh dang trai nghiém do cac ciu truc tinh than
va nhan thirc am chuéng.

luén xa. Trung tdm ndng lvong nam tai nhitng diém dic biét bén trong co thé: dinh dau,
c6 hong, trdi tim, rén, trung tdm sinh duc va ddy cot sdng.

ngii uén. Hinh twdng (thé chat hodc vat chat), cdm nghi, nhan thic, quan niém, va y
thire (twong ing véi ngli quan cong véi tam tri).

nh@n thirc nhi nguyén. Nhan thirc dya trén viéc gan nhan phan biét gia tao, chang han
khach thé va chd thé, toi va tha nhan, tot va xau, ...

niét ban. (Tiéng Phan: nirvana) tirc “trang thai hét khé”, duoc trai nghiém bang cai tam
v vi, thoat khoi hét moi trang thai nhiém 6 truoc.

phdp. Trong béi canh Phat gido, chi cic |&i day cta Phat. Theo dung nglt tdng quét, chi
bat ky hién twgng nao cla thé gidi.
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Phét. Bac giac ngd vién man (phan biét,vdi vi Phat lich s& Thich-ca Mau-ni).

qudn niém. Tam thirc tap trung chu y qua sy an tinh, rigpa. Thuat nglr Tay Tang, duoc
dich I3 “tri ki€n”, chi cdi biét siéu viét, cai biét vo thay vd chung.
shamatha. Thién chi.

suy nghi ngdm ngém. Céc ciu tric suy nghi té€ vi ma tdm thirc binh thuwdng khong thé
hodc khé cé thé nhan ra.

tam muéi (nhap dinh). Tiéng Phan: samadhi, chi tdm thirc phi nhi nguyén, chang cé sy
phan biét nao gilra chd thé va khach thé.

tadm thare. Trung tam nang lugng cla .thién tinh, tich cwe tinh, va tri tué. Y nghia noi tai,
dich that cda tdm thirc phai dwoc hiéu théng qua trai nghiém va truc giac.

té thdn. Cling, goi la than vo twdng.
thanh tinh tri. Dong nghia vai tri ki€n thanh tinh) thanh kién.

thanh tinh nguyén so. Ddng nghia v&i ban chat cha tdm, cdi biét vé thay vd chung bd
dé tam tuyét doi, rigpa, ...

Tiéu thira (Theravo'da hodc Hinayana). Truyén thdng Phat gido d3 cé tir xa xwa, phat
trién phé bién & Bong Nam A. Nhan manh dén viéc dat duoc giai thoat clia ca nhan.

thién chi (tiéng Tay Tang la shi-ney, tiéng Phan la shamatha) Su tinh lang cda tdm duoc
phat trién nho su chd tdm hay quén niém.

thién qudn, (tiéng Pali: vipassanag, tiéng Phan: vipashyana, tiéng Tay Tang: lhag-tong).
Con goi la thién minh sat. Sy thau subt dén tan ban chat cha moi hién twgng. Nhin thay
van phap nhu ching that sy * dang la. Cai nhin thuc chirng vao tinh khéng cia moi hién
tuong.

tinh dé. Dong nghia vdi thanh tinh x&t va cdi Phat. Mot thién dudng - thoat hét moi khd
dau - nay sinh tlr khat vong vi tha cia mot vi Phat.

tinh khéng. Sy vang bt cla ton tai c6 hitu d6i véi bat ky hién tuong ndo. Thay vi la
nhirng thuc thé déc Iap, tat cd hinh twdng déu lién quan phu thudc.. Tinh khéng duoc
nhan biét nhd tam thie tri tué, thoat khoi cac ddi cuc, nhung khong dwoc nham 1an véi
“khdng co gi hét”.

trang thdi tinh thire. Sy nhan ra ban chat cda tAm thire, ban chat cta thuec tai,...

tri tué. Cai nhin hay cai biét thau subt truc ti€p, phi nhi nguyén, khac véi cdi biét co duoc

tr cac dién giai khai niém.
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Trung dao. Tranh cac cyc doan. Thuat nglr nay cling chi Trung quan tong clia Phat gido
An D6 do dai SU Long Tho (thé ky 2/thé ky 3) Iap ra.

tw thé bdn gia. Twong tu tw thé kit gia, ban chan cla chan nay nam |én dui cda chan
kia, con chan kia thi van nam trén san nha bén dudi dui hay mat ca cla chan dang gac
[én.

tw thé kiét gia. Cling goi |a tw thé hoa sen, hanh gia ngdi trén san nha va hai chan bat
chéo nhau, chan nay gac |én dui chan kia.

tw thé Mién Pién. Tu thé chan trai nam tai hang, chan phai nam trudc chan trai (cé thé
déi nguoc lai).

tlr bi. Long trac an, thwong xot ching sinh. Thai d6 bao dung, rong m&, dén nhan tha
nhan bang wéc muén tiéu trir moi khé ai.

twong thuéc. Quan niém cho rang moi hién twgng déu phu thudc vao hién tuwong khac
dé ton tai, gdm ca y thirc dang gan nhan cho mdt hién tuong. Do twong thudc, moi sy
vat va hién tugng déu khéng cd su tén tai déc l1ap hay cé hiru.

vipassana: Thién quan, thién minh sat.

vé thworng. Su khai sinh, ton tai va tan bién trong khoanh khac cla tat ca cac hién twong
do duyén sinh. Tat ca cac s vat duoc tao lap déu la vo thuong. VO thuong la mot trong
ba dau an cla hién hitu theo quan diém Phat gido (ddu én thw hai la khé, déu éGn thi ba
la vé ngad).

TAM THU THAI

Dza Kilung Rinpoche

NHA XUAT BAN HONG BUC

65 Trang Thi, Quan Hoan Kiém, Ha N6i DT: 39.260.031
Chiu trach nhiém xu4t ban : Giam déc - BUI VIET BAC
Chiu trach nhiém noi dung : Téng bién tap - LY BA TOAN

Bién tap: : Phan Thi Ngoc Minh
Bién tap. Van Lang : Phan Quan

Trinh bay : Dong Phuong

V& bia : Hs. Nguyén Hung
Stra ban in : Nhén Hoa
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CONG TY CP VAN HOA VAN LANG - NS. VAN LANG

06 Nguyén Trung Truc, p. 5, Q. Binh Thanh, TP. HCM

DT: 38. 943783 - 35.500331 - Fax: 35.500332

Chi nhanh: 40 - 42 Nguyén Thi Minh Khai, Q.l, TP. HCM

DT: 38.242157 - 38.233022 - Fax: 38.23507 :

In 1.000 cuén khé 13.5x21 c¢m tai Xwdng in Cty CP Van hda Van Lang 06 Nguyén Trung
Truc, P.5, Q.Binh Thanh, Tp.HCM.

Xac nhan DKXB s6: 942-2018/CXBIPH/15-16/HD.

QDXB s6: 535/QP - NXBHD, ngay 27/03/2018.

In xong va ndp lwu chiéu ndm 2018.
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