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Thc gi4 gilt bin quyén nguyerrban tiéng Anh
_va da cho phép ngudi dich bién dich ra tiéng Viét.

Ngudi bién dich (Lé Kim Kha) giit bin quyén ban dich tiéng Viét.
Ban dich tiéng Viét ndy dugc in d€ dn téng mién phi va khéng dugc
sao in d&bin, trii nhiing 4n ban phat hanh bdi Nha xuft ban
cé tén trén quyén sich nay, véi muc dichﬁﬁng thu lgi clia ngudi dich.,

-
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Thién Phit gifo Chinh Niém qua ngbn ngii thing thudng / Thién su Henepola
" Gunaratana ; L2 Kim Khardlich. - T.P. H6 Chi Minh : Nxb. Téng hgp Thinh phé Hé Ch
Minh, 2013.

288 tr. ; 24 cm.
/ ISBN 978-604-58-0682-1

1. Phit gido thifn phdi. . L& Kim Kha.
“ 1. Zen Buddhism.
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V€ Quyén séch nay
N

——

-

Dfic’Phiit da nhdn manh thién, hay su tu dudng
tim (bhavana), 1a con dudng dé din dén su giac
ngo va gidi thoat nhu 1a muc tiéu rét rdo cia dao Phat.

Va cong cu va muc tiéu~dé tu thién chinh la su chu
tam tinh gidc ma ching ta hay goi 12'chdnh niém. Chénh
niém I3 tat ¢a. Khong c6 chanh niém, hay khong tu tip
dugc kha nang chanh ni}_‘:’m, thiﬁaﬂg c6 gi dé thién ca.

Thién su ngudi Tich Lan Bhante Gunaratana da gidng
gidi vé Se.chanh niém d6 (dinh nghia, nguyén ly, thuc
hanh va phat trién), nhu mét cong cu khong. thé thiéu
duogc doi véi bat ky thién sinh nao.

Thién dinh (samatha), nhu mét cong cu dé ho trg
song song cho thién chdnh niém, cing dugc gidng giai
xen ké trong quyén sach nay (va cing dugc gidng giai
riéng trong hai quyén sich kl?éc), béi cling vi thién su
_'thong thai nay.

Néu ban muén bit ddu hoc thién va dang mudn
tim hiéu v&/tu tap thién chanh niém, tic thién minh
sat (vipassana) da dugc khai gidng va hét long khuyén
khich bai chinh Pic Phat lich sd, thi chidc han ban nén
bit ddu tim hiéu, hoc, va tap vé su chanh niém. Thién
tli bit ddu cho dén khi tu tién dén nhiing chiing ngd
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cao sdu nao khéc ciing chinh }Q/su chédnh mém va kha
ning chinh niém.

N6i nhu viy ciing c6 nghia v€ mit tu hanh, chdnh
~ niém 12 di€u quan trong nhét, 13 céng cu quan trong
- nhét, va ciing 12 myc tiéu quan trong nhét cta thién.

Chénh niém dé c6 dugc chénh niém, dé c6 dugc trinh
-9 chénh niém.

: Ciing theo nhu 16i ctia vi thién su nay, cdc ban hay céc
thién sinh c6 thé doc quyén sich ndy trudc hoic cling
lic véi quyén “Bén Nén Tdng Chdnh Niém qua ngén ngi
théng thudng”. Khi ban da c6 sy hi€u biét vé chdnh ni¢m
théng qua 16i gidng day gidn di va dé hiéu cta thién su,
ban c6 thé bat ddu budc vae~thuc tip trén nhiing d6i
tugng hay nén ting dé€ chdnh niém ma Pic Phat da
thuyét gidng trong bai kinh quan trong nhét vé thién,
dé Idkinh “Bén Nén Tdng Chdnh Niém’. Tuy nhién, vi
chdnh niém viia 12 c6ng cu va¥ita 12 muc tiéu dé€ tu tap
dua trén cic nén ting déi tugng d6, cho nén cé 1€ ban
sé c4n doc di doc lai nhiéu lin.quyén sich néi riéng vé
chianh niém nay.

Mot 16i khuyén 13, theo thién ¥ ctia ngudi dich, néu
ban doc nhiing gidng gidi bing ngén ngii'thoéng thudng
(phi thuit ngi) ndy ctia thién su Bhante Gunaratana dé
hiéu vé thién, chdnh niém vi bén nén ting ch4nh niém,
thi ban s&'c6 kha ning hiéu d ding hon vé nhiing gidng
ludn va kinh vin truyén th6ngkhic vé nhiing dé ti nay.

d L :
~ + Day ciing 1A quyén sich huéng din vé su chanh niém

- dugc doc v dugc khen nggi nhiéu nhét bdi giéi hoc
thuit va tu hanh theo Phit gido Nguyén thity, trong hon
20 nam ké tlf ngay né dugc phét hanh ldn dau tién.
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Dé doc vi thyc hanh thanhseéng quyén sich nay,
ngudsi dich xin c6 bén yéu cdu d6i véi dbc gid, vi sy ich
1gi clia quy vi: '

1. Hay tin tudng ban dich. T6i da c6 gdng dich diing va
- chinh xdc moi ngi.nghia va vin phong ciia thién su tic
gid. Quyén sich rgt-gié trj ndy dugc dich véi tim niém
~v€ cong dic dé héi hudng cho nhiéu ngudi than yéu va
ching sinh khust mit. Téi dich nhiing quyén sdch nay
cho nhiing ngudi thin yéu nhit dge va thuc hanh, cho
nhiing tu si, thién sinh, sinh vién cic trudng Phat hoc,
cho cdc ban, va dic biétcho chinh ban thin minh doc
va thuc hanh. 9

Néu ban khong cé-su tintu8ng vao quyén sich ndo
ngay-ti dau, thi ban khéng can doc né, vi di€u d6 chang
mang lai két qua gi.

2'.1\3‘.@.\11 nén doc chdm rai tlipg cdu d€ hiéu. Pay la sach
day thuc hanh, khong phai hay vé ly thuyét. Toi da c8
ging cho in cic chd rdi ra dé€ kéo gian nhip doc clia quy
doc gid. D6 cling 12 ¥ va van phong ciia vi thdy viét ra no.

- Nhiing ddu chdm, phdy, gach ngang, ngodc don, kép...

déu dugc viét mét cach cb ¥ bdi tic gid dé€ cac doc gia

dé ném bit ¥ nghia hon qua ngdn ngit thong thudng.

Nhitng gidi thich trong ngoic vuéng [...] 12 ctia tac gid.

Nhiing gidi thich thém trong ngoc tron (...), don thuén
; vé mit chit nghia, 13 clia ngudi dich. Nhiing chi thich
d cuditrang ciing la cia ngudi dich.

ol 3. Cudi cling va quan trong nhit, ban nén thi thuc
tap ngay nhitng 18i day trong séch. Vi du, ban cé thé bt
~ d4u t4p ngay vé cic tu thé ng6i, vé su chu tam vao hoi
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thd... d& ty trdi nghiém nhﬂngglg' huéng din ciia vi thiy
nay la dé hiéu, dé tap, va dé mang lai két qua.

That vay, ciing nhu nhiéu 151 binh luén, day 13 nhiing

~ gidng gidi va hudng din dé hiéu nhdt, thong qua nhiing
. ngobn ti gidn di, tryc chi va thang thdn ctia vi thiy nay.

Mot 16i ré gon ging va tiét kiém nhit d€ di dén con
- dudng din dén nhiing muc tiéu tu hanh.

Sai Gon, Mﬁ& mua Kiét Ha 2012

LE KIM KHA
&
¥ ‘\“ =
\
7
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Loi Noi Dau
(Danh-eho céc thién sinh)

e

heo kinh nghiém ctia t6i, t6i nhan ra ring cich
- A hiéu qua nhit dé lam cho ngudi khéc hiéu mot
diéu gila ding nhiing ngﬁn‘\t':‘i gian di nhat. Tuong tu, t6i
cing hoc dugc rang néu gidng day ma cang dung nhiing
ti ngii nghiém céch thi su giémg=day cing it hiéu qua
hon. Ngudi ta thudng khong thich ing dugc v6i nhiing
ngon ti nghiém cach cling nhic, dic biét 1a khi ching
ta cd gang bay nhiing diéu ma ho chua tiing dung dén
trong doi ho. Thién cé vé do6i vét ho nhu la mét céi gi
d6 kh6 ma Iam dugc. Ngay cang c6 nhiéu ngudi chuyén
qua thién tap, ho can nhiéu huéng-dan gian di, dé hiéu, -
d€ ho c6 thé tu thuc hanh nhiing khi khéng ¢6 ngudi
thdy hudng dan. Quyén sich nay dugc viét vi yéu cau
cuia nhiéu thién sinh, ho cam~mot quyén sich don gian
" - hudng dan bang thd ngén ngit thong thudng ma ching

ta nghe, noi va tu duy hang ngay.

Khi chu#f bi quyén sich nay, t6i da dugc giip d6 boi
nhiéu ban hiu. Téi biét on. tit cd ho mot cach sau sic.
Dic biét t6i mudn bay to long bi€t on chan thanh va

.sdu sic nhit déi v6i dao hitu John Patticord, Daniel J.
Olmsted, Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Patrick
Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne, Ty khep Dang

L
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Pham Jotika va Ty kheo Sona vithiing ggi ¥ va phé binh
quy gid vé nhiéu diém trong quyén sich nay. Ciing nhg
on Ni Su Sama va Chris O”Keefe da trg gitp trong vi¢c

_ xuﬁ!_; ban.

N Bhante Gunaratana
—— -
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Lgi N6i Dau
(Danh ¢ho Poc gid hién dai
“Nhan ki niém 20 ndm xudt ban cuén séch)

S

Yheo kinh nghiém ctia t6i, t6i nhan ra ring cich

hiéu qua nhit d€ 1am cho ngudi khic hiéu mot

diéu gi la.dung nhiing ngdn tit gidn di nhit. Tuong tu,
téi cling hoc dugc ring néu gidng day ma cing ding
nhiing tif ngit nghiém céch thi su gidng day cang it hiéu
qua hon, khéng linh dong d6i véi su trai nghiém khéc
nhau clig.con ngudi. Ai cdn nhiing ngdn tif nghiém céch
va cling nhac? Pac biét, khi hoc héi c4i gi mdi, ngudi ta
thudng khong thich ing dugc véi nhiing ngdn tii nghiém
céch, dic biét I1a khi ching ta ¢6 gidng bay nhiing diéu
ma ho chua tiing dung dén trong doi ho. Néu ci gidng
ludn theo ngdén ngit han lam, thi sé 1am cho thién, su
thuc hanh “chdnh niéni"’:cé véJa mét cai gi kho ma lam
. duogc d6i véi ho. Quyén sich ndy trinh bay cach gidi toa
cho khé khin dé! Pay la moét quyén sich dugc viét mot
cich thdng thén, tryc dién bang ngén ngit ma ching ta
st dung hang ngay — ban sé tim thdytrong nhiing trang
séch nay nhiing hudng dan phong pht d€ ban bat diu tu
khém phé stic manh ctia su chanh niém trong ddi séng,
va'nhitng 1¢i ich ma né mang lai cho ban than minh. Téi
viét quryén séch nay vi nhiéu su yéu ciu ctia nhiéu thién
sinh. Ban c6 thé thdy day la mét cdm nang hiu ich dé

L
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ban ty minh thyc hanh thién, ki khong c6 mot ngudi
thdy hay-ngudi chi din nhiéu kinh nghiém.

Trong 20 nidm ké tif 14n d4u tién quyén sich niy dugc

~ 4n hanh bdi Wisdom Publications (m6t nha 4n hianh
- séch phi lgi nhudn), ching t6i nhén thdy dugc “Chénh

Niém” anh hudng ngay cang nhiéu trong nhiing linh vuc

“claxa h}f)i. hién dai — vdn héa, tam ly trj liéu, nghé thuit,

yoga, y hoc, va khoa hoc v€ ndo dang dugc phat trién. Va
ngay cang c6 nhiéu ngudi tim dén phuong phép chénh
niém vi nhiéu ly do - gidm stress; cai thién sdc khoe thé
chit va tam than; phét huy thém hi¢u qu, kj ning va
nhitng méi quan hé, trong cong viéc, va trong sudt dsi
song ctia ho.

. R

Va t6i hy vong ring, vi bét ct ly do nao da dua ban

dé'n v6i quyén sich nay, hay d4 dia quyén sich ndy dén

, ban sé tim th&y nhiing goi y huéng dan r6 rang

dé buéc di trén con dudng mang lai nhiéu lgi lac nhét
cho cdc ban.

-~ Bhante Gunaratana“
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Déin Nhap

hu dé clia quyén sach nay 1 viéc thuc hanh Thién Minh

Sat(Vipassana). Xin lap lai: thuc hanh. Pay 1A mot cAm
nang vé thi€n, mét sich huéng dan tiing budc vé thién quin
tri tué minh sat, hay thién tué-Né6 nghleng vé thuc hanh. N6
dung dé thuc hanh.

Cé rét nhiéu sich v& md phamvé triét Iy Phat gido, va
viét vé mdng ly thuyét cha thién Phét gido. Néu ban thich doc
nhiing sach d6, ¢chung t6i khuyén khich ban nén doc. Nhiéu
sach trong $6,d¢ rit hay. Con quyén sich nay la vé “Cdch thuc
hanh”. N6 dugc viét cho nhiing ai that su mudn thién tip va
~ddc biét cho nhiing ngudi mudn bat dau tap thién ti bay gio.
G My va rit nhiéu quéc gia khic vin.edn c6 rit it ngudi thiy
gidi vé thién Phat gido. Y dinh ctia chiing t6i 12 mang lai cho
doc gid nhiing thong tin cdn ban dé cac ban bat dau mot cach
suon sé. Chi c6 nhiing ai 1am ‘theo nhiing su huéng dan nay
mdi c6 thé€ néi dugc rang quyén sach ctia chung t6i la thanh
cong hay khéng. Chi c6 nhiing ai thuc su thién tap mot cach

~déu dan va siéng ndng méi c6 thé dinh gid nd luc ctia ching

- téi. Khoéng ¢6 q{}rén sdch nao c6 thé bao trim hét tit ca tiing

- moi vdn dé ma mot thién sinh e6 thégdp phai. Sau nay ban sé

~€4n c6 moét ngudi thiy chuyén tét. Trong lic ndy, tuy nhién,
c6 nhiing nguyén tic cin ban 1am nén ting; sy thong hiéu hét
nhiing trang huéng din nay sé mang ban di dugc mot quang
dudng rat dai.

L
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Cé nhiéu kiéu thién. Méi truyén ;h6ng ton gido 16n thi cé
mot s8 bai ban ma ho goi 1a thién, va tﬂ “thién” nay d3 duge st
dung mdt cich long léo, tiry tién. Ban nén biét ring tip sich niy
chi ban riéng vé phuong thic Thién Minh S4t (Vipassana), vén
da dugc thyc hanh tlt xua dén nay trong dong Phit gido Nam
Truyén & Nam A v Déng Nam A. N6 thudng dugc dich 1 Thién
Tri Tu¢ Sdng Suét hay Thién Minh S4t hay Thién Tué (Tiéng Anh
dich 13 Insight meditation), bdi vi muc dich clia phuong thiic
thién ndy 12 mang lai cho thién sinh trf tué sdng sudt dé nhin vao
bdn chdt tu nhién ciia thuc tai, v sy hi€u biet chinh xdc céch ma
moi sy vdn hanh.

Phat gido néi chung 1a khéc vgi nhiing tén gido than hoc vén
rat quen thudc véi ngudi phuong Tay. Phat gido 13 mét 161 vao
tryc tiép nhiing canh gii tim linh st xu4t ma khéng cin phii
- thinh nguyén thin linh hay nhiing “d4ng hién than” cia ho.
Phong vi clia né thuc su nhu kiéu y khoa thuc hanh, né giéng
nhu “tdm ly%hoc” hon 1A mét “tén gido” ma né thudng hay bi
goi. Thién Phat gido 13 su khdm ph4 lién tuc vé thuc tai, mot su
xem xét “bang kinh hién vi” tiing méi qué trinh nhin thiic. Muc
_tiéu ctia né 1a kéo bd biic man hu gia va si mé ma théng qua d6
chiing ta da va dang nhin th€ gi6i mét cich mé 1dm; va dé1am 16
ra céi thuc tai r6t rédo, cai “thuc” diing nhu né la. Thién Minh Sét
(Vipassana) 12 mot phuong thiic thién c6 xua va thanh nhi dé
12m chi moi Viél:'. deé. .

Phit gido Nguyén thuy Theravada trinh bay cho ching ta
-mét hé thong hith dung gitp ching ta a khim phd nhitng miic
d6 tham sau hon clia tAm, dén tin gbc ré ciia can thic. N6 ciing
@4 dua ra mét hé thdng quan trong bao gém nhiing né nép toén
nghiém va hghi thiic, chita dung ci nhiing ky thuat thién nay.
Truyén théng t6t dep nay 13 két qua tu nhién ctia hon 2.500 nam
phét trién trong nhiing nén van héa giau tinh truyen thita cha
Nam A va Dong Nam A
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- Trong tap sich ndy, chiing téi sé ¢ géng 16t bé phan trang tri
bén ngoai khoi phén ¢4t 16i va chi trinh'bay 1€ that tran trui giin
di ctia n6 (thién). Nhiing déc gi4 ndo c6 khuynh hudng thién
vé nghi thiic bai ban thi c6 1€ nén-tim hiéu phan thuc hanh Phit
gido Theravada dugc viét trong nhiing quyén sich khéc, va sé
tim thdy & d6 rdt nhiéu n_l:g_pg tap tuc va quy cach Ié nghi, mét
truyén théng gidu vé dep va y nghia.

Nhiing ai nghiéng vé thuc hanh c6 thé chi dung nhiing ki
sthudt nay ma thoi, va 4p dung chiing vao bat ky tinh huéng triét
. e o~ g
Iy hay xtic ¢cdm nao ho mudn 4p dung. Thuc hanh chinh 13 diéu

quan trong.

.

Su khéc biét gitta Thién Minh Sat (Vipassana) va nhiing kiéu
thién khdc1a rdt quan trong va can phai dugc thong hiéu r6 rang.
Dao Phit cé hai dang thién- chini™Ching 13 hai kj ning-vé-
tam, hai cdch vin hanh, hay ban chit khéc nhau cta tim thic.
Trong ti€ng Pali, ngdn ngii géc ctia kinh van Phét gido Nguyén
thiy Theravada, hai kiéu thién dé dugc goi Thién Minh Sét
(Vipassana) va Thién Pinh (Samatha)!

“Vipassana” c6 thé dugc dich 1a “trf tué sing sudt’ sy tinh
" giic, biét r6 chinh x4c cach mot sy vt dang dién ra diing nhu né
dién ra (Vi du nhu thdy mét trdi r6 nhu né la khi bau troi khéng
c6 may che). “Samatha” c6 thé dugc dich 14 sy “tip trung” hay su
“tinh ldng’; ma tiéng Han Viét dit\ha}r goi la “dinh”. D6 1a trang
thai tim dugc dua dén ngiing nghi, chi nhdm vao mot d6i tuong
- ma thoi, va khéng dé cho lang x4dng niia. Khi lam dugc diéu nay,
- than va tdm s€ duoc an tinh, d6 Ja mot trang thdi tinh ling ma
ban phdi tu [am tu cdm nhén mdi hiéwdugc. Hau hét cic phai
" thién déu nhin manh phén Thién dinh (Samatha). Ngudi thién
tap tép truhg tdm clia minh vio mét d6i tugng nao dé, ching
han mét ciu chd, mét cdi hop dung nao dé, mét bai tung kinh,
moét ngon nén, mot tranh tugng thd hay bat cti cdi gi, va loai bo
tit cd ¥ nghi va nhan thiic khic ra khéi tdm thidc. Két qua sé 1a

L
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mot trang théi tim hy lac kéo dai cho.dén khi ngudi thién hét
phién ng6i thién. Trang théi d6 dep, dy vui suéng, c6 ¥ nghia va
16i cuén, nhung d6 chi 13 tam thdi.

Thién Minh Sét (Vipassana) thl nhim vao phan khac, d6 13 tri
tu¢ sang sudt. Ngudi hanh.Thién Minh Sét thi ding sy tip trung
(dinh) tim nhu A mét cong cu nhd vio d6 thién sinh got méng
ddn bic tudng v6 minh v6n Iam che khudt 4nh sédng sinh déng
ctia thyc tai. D6 12 mdt qué trinh it ti¥ ting d4n sy chi tim vio
nhiing sy van hanh bén trong ctia thyc tai. Thudng phii mit
nhi€u nim thing, nhung dén mét ngdy thién sinh c6 thé qua mit
dugc biic tudng d6 va nhady vao 4nh sing hién tién. Sy chuyén
héa da dugc hoan thanh. D6 dugc goi I s¢ gidi thodt, va n6 1
vinh hdng, (khdng con 13 vé thudng nita). Gidi tho4t 12 muc tiéu
cia mQi phuong'cich thuc hanh trong-dao Phit. Nhung nhiing
» con dudng dé di dén muyc tiéu cudi cung thi rdt khic nhau.

C6 rét nhiéu tong phdi khéc biét nhau trong Phit gido. Tuy
nhién, t4t c ehing c6 thé dugc phan loai thinh hai trudng phéi
chinh 12 Phét gido Dai thita v Phat gido Nguyén thiy. Dai thita
(Mahayana) phiét trién nhiéu & Péng A, gép phin tao nén vin

+héa & céc xit nhu Trung Qudc, Triéu Tién, Nhit Ban, Nepal,
Tay Tang (Trung Qudc) va Viét Nam. Mot hé thién phd bién
nhit ctia Dai thifa 12 Thién Téng (Zen), dugc thuc hanh chi yéu
& Nhat Ban, Trung Qudc, Viét Nam v Hoa Ky. Hé théng Phat
gido-Nguyen thity (Theravada) thi chi€m uu thé & Nam A va
Pong Nam A &,cic xit Tich Lan, Thédi Lan, Mién Pién, Lio va
Campuchia. Quyén sich ndy gidng bay vé h¢ thuc hanh ctia Phit
gido Nguyén thity (Theravada). s

~Kinh vin Phat gido Nguyén thity Theravada (tdc trudng phéi
Trudng Lio B$ dugc truyén thiia tit hon 2.500 trudc), mo ta
nhiing ky thudt clia cd Thién Dinh va Thién Minh Sit. Xin néi
lai dinh (samatha) 13 sy tip trung va tinh ling ctia tdm, va minh
. sat (vipassana) 13 tri tué hay su chi tdm chdnh ni¢émsdng suét.
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C6 bon muoi chit dé hay dé muc thiénskhic nhau dugce ghi lai
trong kinh dién Pali. Ching dugc dua ra lam cic d6i tugng cho
viéc dinh tam (trong thién dinh) va ciing 1am céc chi dé cho viéc
quan sat d€ dén dén tri tu¢ sang-sudt (trong Thién Minh Sat).
Nhung quyén sich ban dang cim la mét cim nang huéng din
cdn ban, va vi vay chﬁng;ta;_ghi thdo lpﬁn vé mot déi tugng cdn
ban va nén tang nhat trnng bon muoi déi tugng néi trén — d6 13
“Hoi Thé”. Da}' la quyén séch gidi thiéu cach dat dugc sy chanh
niém bang su chil tam thudn khiét va y thiic ré rang vao toan bo
‘tién trinh hoi thé vio ra. Bing cich st dung hoi thé nhu la muc
tiéu chinh ctia su chd tam, thién sinh thim nhap vao su quan
sit tron ven thé gidi theo nhan thutc cta minh. Thién sinh hoc
(c4ch) quén sat nhiing thay déi x Xay ra trong toan bo nhiing trai
nghiém vé thén, nhitng cdm gidc va nhiing nhan thidc. Thién
sinh hoc (cach) xem xét nhiing heat-dong ciia tim va nhiing
bién ddi lén xudng vé tinh chit cia chinh tim thic. T4t ca moi
su bién d6i nay luén dién ra khong ngiling va luén luén cé mit
trong tingkhoanh khac trai nghiém ciia chiing ta.

Thién 1a mot hanh vi séng, 1a siﬁ/l; hoat, mét hanh vi von
‘thudc V€ trai nghiém (Khéc v6i hanh vi nhu nghe hoc dé hiéu,
% débiét chi khong phai dé trai nghiém). N6 khong thé ndo dugc
giang day nhu la mot moén hoc gido khoa. Trdi tim séng ctia qua
trinh (thuc hanh) phai di i chinh kinh nghiém cd nhén cua
ngudi thdy (chd khong phai ti ot dung trong sich gido khoa).
Tuy vay, van cq rat nhiéu thu muc cac sach giang luan vé chu
dé thién nay. Nhiing séch d6 vén 12 sin phdm ctia nhiing ngudi
- thong minh nhég va hung bién nhat da ting budc di trén trai
dat nay. Nhiing sach nay ddng duogc ch{}r va nghién ctu. Hau
ét nhiing ludn diém dugc dua vao trong quyén sich ndy dugc
trich ti Tam Tang Kinh Pali (Tipitaka), 12 kho tang gébm ba
phén gido ly nguyén thuy cia Pic Phat da dugc bao ton. Tam
Tang Kinh Pali gém c6 Luat tang (Vinaya), 1a giéi luat danh
cho Tang Ni, va Phat ti tai gia; Kinh tang (Sutta), 1a nhiing bai

L
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thuy&t gidng v huéng din ciia Ditc Phat; vA Vi Diéu Phép tang
(Abhidhamma), 12 phin nhiing gido Iy cao hoc v& tim linh va
triét hoc clia Phét gido.

Vao thé ky I sau Cong nguyén, mdt hoc gid Phat gido 16i lac tén
Upatissa (HV: Uu-ba-dé-tu) da viét quyén sich “Vimuttimagga”
(Con Pudng Gidi Thoat hay Gidi Thoit Pao luin) trong d6 ngai
da tém lugc lai nhing 18i day ctia Dic Phét vé thién (Day dugc
xem nhu 12 mét luin 4n cong phu rit gid tri). Dén thé ky thd
V sau Céng nguyén, mot hoc gid Phit gido vi dai khdc 13 ngai
Buddhaghosa (HV: Phit Am) ciing d4 bao gém dé tai thién ciia
Didc Phidt trong ludn 4n han ldm thd hai 14 “Visuddhimagga”
(Con Pudng Thanh Loc hay Thanh Tinh Pao ludn), né trd
thanh vin kién tiéu chun vé d€ tii thién cho dén tin hém nay.
Nhiing su thdy thoi hién dai thi gidng bdy dua vao Ba Tang kinh
. dién Tipitaka va dua vao kinh nghiém cé nhén ctia chinh minh.
Y dinh ciia chiing t6i 13 trinh bay bing nhitng huéng dén ré rang
nhdt va ngag gon nhét vé Thién Minh Sit Vipassana thong qua
thd ngén ngit thong thudng, gian di. > '

- Nhung quyén sich nay chi 16t mdy vién d4 ddu tién ngay

,trudc clta nha ban. Con moi viéc tiy thudc vao ban cé chiu budc
nhiing budc di d4u tién theo con dudng dé khiam phd dugc minh
13 ai vA t4t cA moi su 12 c6 nghia gi. D612 mdt hanh trinh déng
thuc hién. Chiing t6i ciu chic bamthanh céng.

PN Bhante Gunaratana
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Qhufong 1
Thlén. Tai Sao Phai Ban Tam?

hién khong phai 1a dé dé?fg. N6 cén c¢6 thoi gian va cong
stic. N6 cdn sy can dam, quyét tdm va ky luit. N6.cén
moét s6 nhiing phdm chit c4 nhan ma.ching ta thudng cho la
kh¢ chiu va chiing ta mu6n tranh né chiing bt cti liic ndo c6 thé.
Chiing ta c6 thé tém tit trong mét tit 14 “nghi luc” hay su “ddm
nghi dam lam” (gumption). Thién can nghi luc. Chac chdn sé dé
dang hon néu bd ngang va quay sangcoi TV. Vay sao phdi ban
tdm lam gi? Tai sao phai ton tat ca thoi gian va sic luc trong khi
ban c6 thé di chai hudng thu? Tai sao lai bin tim dén n6? Don
~ gidn. B&i vi ban 12 mét con ngudi, ban nhin ra rang ban la ngudi
thita ké lanh da moi su bat toai nguyén tat nhién trong cugc doi.
Ma sy bét toai nguyén d6 s&’khong bi€n mat. Ban c6 thé tran dp
n6 ra khoitAm thiic trong mét hic nao dé. Ban c6 thé lam minh
xa0 lang khéi né, chi tdm vio chd khéc trong vai gid, nhung né
sé luén ludn quay lai - thudng vao nhitng lic ban it ngs dén. Réi
" dot nhién, nhu hean toan bt ngd, ban ngdi day, d€ y, va nhan ra
“dugc céi thuc trang dich thuc ctia minh trong cugc ddi nay.

“" D6 13 ban, v ban da bdng nhién nhn ra ban dang séng cA
mot d%i chi d& deo dudi theo né mot cich chat vat. Ban ra vé
bé ngoai khéng sao. Ban tim cch xoay x& dé gidi quyét nhu cdu
“com 40 gao tién” hang ngay va bé ngoai t6 ra OK, khong c6 van

L
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dé gl. Nhung nhiing khoang thdi gian tuyét vong d6, nhiing lac
ban cAm thiy mei thi d6 dang gdm nh4m ban - ban chi biét 6m
chju ma théi. Ban 12 mét mé hdn dén. V2 ban biét vay. Nhung ban
che gidu né mét cich tii tinh. Cinig lic, khi dang chén nan vi lé
that d6, ban chgt nghi chic hin phai c6 cich séng khic d& s6ng,
c4ch nhin khéc t6t hon d€phin thé giGi cudc ddi, cich ndo khéc
dé tiép xtic véi su sdng mot cich tron ven hon. Réi déi lic nao dé
ban ciing tinh c& im dugc cich. Ban tim dugc cong viéc t6t. Ban
biét yéu. Ban thang cugc hay trling s6. Va khi d6, moi su da khéc
di. Cudc s6ng dya trén mét su gidu c6 va su'sdng stia da xua tan
di nhitng khoang ddi kho khin va vé vi. Toan b nép trai nghiém
ctia ban di thay déi v ban tu nhé.ring: “Ok, t6i da lam dugc; bay
gid t6i da hanh phic”. Nhung réi nhiing’hanh phiic dé ciing phai
nhat ddn, nhu lan khéi bay trong gié chiéu. Ban chi con lai mot ky
 {ic - vy d6, v mét ¥ thiic mo'hé ring c6 diéu gi d6 khong 6n...

Ban cdm giédc rang cudc sdng chic thyc su con van mot canh
gi6i khic ciachiéu sdu va cdm nhéan, nhung bdi thé nao d6, ma
ban chua thdy dugc. Chinh vi ban chua thdy dugc, cho nén ban
¢6 cam gidc bi chia cit. Ban cam gidc bi c6 lap, khong con cdm

_nhén céi cdm gidc mém mai dm 4p ciia-giudng gdm n¢m bong.
Ban khong con tiép xiic thuc su véi cudc séng. Ban khéng con
lam dudc (cudc s6ng) nita r6i. Va réi céi y thiic mo hé dé phai
di, v ban sé quay vé lai v6i thuc trang y hét nhu trudc kia. Thé
giGi cudc doi tréng giéng nhu mét noi vd vi, lam chin chudng,
ngao ngin. N6 giéng nhu mét chuyén xe cim xtic, va ban ¢ bd
nhiéu thoi gian loanh quanh duéi chan ddi, khao khiét dugc lén
nhing dink deoao rong. A

/ Vay thi céi gl khﬁng_ 8n d6i v6i ban? Ban cé dién khing
khéng? Khéng. Ban chi Id con ngudi. Va ban dang chiu cing
cin bénh m3 lodi ngudi ciing dang chiu. Cin bénh nhu mét con
quéi vit nim bén trong mdi chling ta, va n6 c6 nhiéu tay, nhu
. vdibach tudc, nhu 13: Sy cing thing thudng xuyén, sy thi€u long
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thuong mén thit sy danh cho ngudi khic, ké ci nhiing ngudi
than thu$c nhdt, cdm gidc bi bit duﬂngﬁbé’ tde, va su chét tro vé
tinh cdm. Rét nhiéu, rdt nhi€u tay. Khong ai trong chiing ta thoét
dugc né hoan toan. Chiing ta c6 thé tii chéi né. Ching ta ¢8 trdn
4p né. Chiing ta xay mot nén vin minh bao boc chiing ta dé tr6n
tranh’khéino, gia vo nhumkhbng c6 mdt, va huéng su ban tam
clia ching ta vao nhiing muc tiéu, toan tinh va danh lgi pham
trdn. Nhung né chang bao git bd di. N6 luén hang hitu va ngdm
ngam trong tﬁﬁg y nghi va tiing caim nhan cha ta; mot giong noi
'kh&ng 10i ctli vang vong tii phia sau dau: “Chua du. Phdi cé thém.
thi lam tét hon. Phdi tét hon nita”. D6 13 con quadi vat, mot con
qudi vat luén ludn hién thi moi ltic. moi noi duséi nhitng hinh
thic tinh x3o. -

Ban dén mét'busi tiéc. Ling nghe.nhiing tiéng cudi néi gion
gid, cho thiy rang niém vui suéng thi & trén bé néi, con ndi sg¢
sét thi ndm ngay-bén duéi. Cim gidc su cing thing, cam gidc
ap luc, khong ai thyc sy thanh than, ho dang gid tao ngoai mat.
Ban dén moét tran d4 banh. Quan sét 56 déng vién trén khén dai.
Théy nhiing ndm dém gidong oai v6 duyén v ly. Nhin su bat

‘man buyc tic va sy nhén nhdo c6 tinh du6i cdi “nhan mdc” 1a
" nhiét thanh cé vi tinh thin doi banh. Sy la hét, hi huyt chdm
choc va céi théi “giuong oai ta ddy” mot cdch mét kiém ché dudi
c4i danh nghia ¢ dong vién frung thanh clia d6i banh. Udng say,
r6i ddnh d4p 4u da nhau trén khin dai. C6 nhiing ngudi mudén
gidi tba nhitng eing thing tif bén trong. Ho khéng phéila nhiing
-ngudi binh an v6i chinh minh. Coi tin tic trén TV. Ling nghe
" 18i ca ctia nhitng’bai hit quen thude. B? sé thdy nhiing cht dé
giéng nhau ct dugc hat di hat lai nhiéu'l14n bang nhiéu bién tdu
_khic nhau. Quanh di quén lai ciing chi 13 nhiing chi d¢ nhu sy
ghen hon, that tinh, si khé dau, sy chin chudng, bé téc, stress...

Cudc s&ng dudng nhu 13 mét cudc ddu tranh khong ngiing, la
moét cudc nd huc phi thudng chdng ché voi su that éo le cha ki€p
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ngudi (13 khéng bao gi¥ c6 sy hanh pR!c nao hay sy théa man
nao 1a bén lau va khong phai bién). Va gidi phép nio cho chiing
ta d6i dién vdi tdt ca sy bit toai nguyén nay? Chiing ta thudng
mdc ket & héi chitng “Ube gi”. USE gi t6i c6 thém nhiéu tién, thi
t6i sé dugc hanh phiic. Uéc gi té6i c6 thé im dugc ngudi yéu
thuong minh, uéc gi t8i xidng bét 10 ky (kg), udc gi téi cé TV
mau dep, mdt bén mét-xa nudc, va mdi t6c xoin, va vin van...,
mai mai. Vay thi tdt ci cdi hdi chiing “udc gi” xuit phét tit dau?
Y2 quan trong hon, chiing ta phai 1Am gi vé hoi ching d6? N6
xudt phdt tii nhiing di€u kién (tlyy duyén) clia tdm chiing ta. N$
1a nhitng théi quen ctia tAm (t4p khi) r4t tinh té va da thim ngim
tit rdt lau, gibng nhu chd thit git.day thitng ma ching ta da thit
ting nit, tiing nut..., va bay gi¢ khi cin phai théo gd, ching ta
cling phdi thdo g& tling thit git moét. Ching ta c6 thé tip trung
sy chi tim, théo g& ting cilva dem ra 4nh sdng. Ching ta c6
thé lam cho'céi v6 thic trd thanh y thic, sy khéng chi tim tréd
thanh sy chi tdm, cham rii, tiing cdi mot.

Bén chdt cha sy trdi nghiém ctia cifting ta 13 sy thay déi. Su
thay déi 12 lién tuc. Trong tiing khoanh khéc, su séng tréi qua va
_khéng c6 lic nao né gidng lic ndo hét (su séng & hai thoi khic
tich va tic ciing da khdc nhau). Sy thay déi bdt tan la ban chdt
ctia thé gidi bdt tan. Mot ¥ nghi khdi sinh trong d4u ban, sau nita
gidy né da bién mat. Réi tdm y khréc lai khdi sinh, réi ciing bién
mat.. Mot am thanh cham 7o tai va r6i im ling. M& mét ra, thé
gian Yia v3o, v nhim mit lai n6 bién mét. Ngudi dén trong dvi
mina, rdi ho lai ra di. Ban beé di, ngudi than di. Van doi lic 1én,
vn ddi ltic xudg. Doi lac ban dugc, ciing nhu nhiéu ldc ban
mat. N6 lién tyc vay: thay déi, thay déi, thay d8i. Chua bao git
6 hai khoanh khidc nao gidng nhau.

'K';lﬁng c6 gi sai trai vé lé that nay ca. P6 14 ban chit tu nhién
ctia 7 tru. Nhung vin minh con ngudi da day ching ta ing x
. khéng ding muc vé dong chay bat tan nay. Ching ta phan loai
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nhiing trai nghiém. Ching ta cit ¢6 ddnshan su nhan thic (cii
tudng) cha ta cho mdi trai nghiém, moi su-thay déi ctia tam
trong dong chay bat tan dé thanh ba loai. Chiing ta tao ra ba
c4i hop' ddn nhan 13 t6t, xdu, va trung tinh. Réi sau dé, theo ta
nhan thic theo khudn khé thoi quen nhu vdy. Mét nhan thdc
nao dé dugc dian nhan lé_:l_'_é;tg_,chﬁng ta dong bang (c6 dinh) thoi
gian & d6 luon dé gid no6 lai?, d€ khong bi mét nd. Chiing ta chap
thii vao y nghi rleng biét d6, ching ta thich né, ching ta khodi
noé, ching ta 6m gitt n6, khéng cho né bién mét di. Nhung khi
}k.hong thé nao gid dugc, ching ta lai ¢ tim.céch lap lai cai tréi
nghiém d4 tao ra c4i nhén thiic “t6t” d6. Didu d6 duoc goi la théi
quen “ndm giit” ctia tAm (chép th).

Bén phia khdc ctia tdm la cdi hop dan nhan “xdu”. Khi ching
ta trai nghiém diéu gi tao ra_nhén thide “x4u”, ching ta cd xua
ddy né di. Chiing ta ti ch6i né, khong chép nhan né, loai bé né
biang moi cach c6 thé. Chung ta khing cu, chong d6i véi trai
nghiém dé6sChing ta chay tron khéi tiing “manh” than tam cta
chinh chung ta. Di€u d6 goi la thoéi quen “chdi bo” clia tam.

Niam gitia hai loai phan {ng nay la nhan thdc “trung tinh”.

* Trung tinh 12 khéng phai t6t cing khong phéi xdu. N6 la trung
gian, 13 tro, khong suéng cling khong kho, khong lam vui cling
khong giy phién nao. Chiing ta déng goi cit loai nay vao trong
hop “trung tinh” va khong cin quan tim dén né, va quay lai chu
tam vio nhiing hanh dong va cdi vong bét tin cia nhiing Tham
va San. Loai trai nghiém nay khong dugc chi tim béing hai loai

- “tot” va “xdu” kia- Di€u nay goi la thoi qun “lam ngo” clia tam.

Két qua cta nhiing thai d6 dién r6'nay gidng nhu mot cudc
#hay trén mdy chay bo ching chay dén dau. Khong ngung chay

1 Khdiniém én du ba céi “hép” dén nhéin “t6t, xiu va trung tinh” duoc nhéc lai trong

Chuong 16. ;
2 Khdi niém &n du “déng béng théi gian” nay ban cd thé doc lgi khi doc phan “Bi
thién” o Chuong 15.
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theo khodi cidm, khéng ngiing chay trfgkhﬁ dau, khéng ngiing
bd lo 90 phén trim nhing trdi nghiém cla ching ta. Réi ta ty
héi, sao cugc ddi nay budn té dén nhu véy? Cudi ciing suy ngim
lai méi biét thdi d§ s6ng nhu vay 12 khéng ding. Cﬁi ki€u dén
nhin suy ludn céc trai nglném nhu vay 1a khéng “an

Du cho ban ¢6 nd luc cich mdy dé chay theo khodi lac va
thanh dat, thi cing cé nhiéu lic ban khéng lam dugc. Cho du
ban chay tr6n nhanh cich méy, thi ciing cé nhiéu lic dau khé
§& bét kip ban. VA & giita nhiing s& 14n khoéi lac va dau khé d6,
cudc s6ng that 12 v6 vi nham chédn dén ndi ta chi mudn hét 1én.
Tam tri ctia chiing ta chia déy nhiing y kién va thanh kién (ddy
nhing “t6t” va “x4u”, khen va ché, nay va no...). Ching ta xiy
nhiing biic tudng xung quanh ta vi tu nhét minh trong nguc
td ciia nhitng c4i thich va khéng thiel; thuong va ghét, khen va
" ché, do chinh chiing ta d3 dit ra. Cho nén chiing ta khé.

“Khé6” lasmét chit 16n trong tu tudng Phat gido. D6 Ia mét
thuét ngi trong yéu va né nén dugc hiéu biét mot cich tudng
tan (khong phai chi hiéu biét qua khdi niém so sai). Tiéng Palila
“dukkha’, vi né khéng phai chi c6 nghia 13 dau khé hay dau dén
" vé than x4c. N6 mang nghia sau sic va tinh t€ hon vé su bit toai

nguyén. Su bit toai nguyén la mét phan ctia cudc chay vé dich
trén may chay bo ciia tAm chiing ta. Ban chét ctia su s6ng la kh,
nhu Dic Phit da néi. M6i nghe, chit “kh§” c6 vé toan mau sac
bgnh hoan va bi dit. Tham chi nghe nhu néi sai vay. R6t cudc,
c6 bao nhiéu lin chiing ta dugc hanh phic? C6 khéng? Khong,
-khéng cé. C6 1642 nhu viy. Hay thi léy mot lic ma ban cdm
‘thdy that sy man nguyén va xem xét ky vé né. Bén duéi niém
yui suéng, ban sé thiy mét ludng chay ngdm ngim tinh té cha
su cang thing, ring cho du gidy phit min nguyén d6 cé cao dep
dén dau thi né ciing dén lic két thic. Dirban c6 viia hudng lac
dugc né nhiéu nhu thé nio, ban ciing sé nhanh chéng mit di
mét phén, hodc phai su6t ngay canh git né, va toan tinh lam sao

thuvienhuequang.vn



o _ ; - 27

cé dugc né nhiéu hon. VA cuéi cling bah ciing phai chét. Cudi
cung, ban cling mat tat cd. Moi thi déu gid tam. T4t cd déu phu
du, tam bg.

Nghe cé vé am dam qua phai khong? May thay, khong phai
vay —hoan toan khong phai vay. Diéu dé chi nghe that am dam
khi ban nhin né bing c4i nhin thong thudng ctia tim thic, bing
chinh.cdi nhin theo céi “co ché van hanh ctia cdi may chay bo”
ma chiing ta da khéng ngiing chay vé v6 dich. Ndm bén dudéi
d6 1a céch nhin khéc, 14 mét cich nhin hoin toan khac vé thé
gidi. D6 1a mot tdm nhin chiic ning trong dé tam khong con
c§ “d6ng bang thdi gian”, khi ma ching ta khéng con ndm giit
(moét cAm nhan suéng) khi né troi qua, ching ta khong con choi
b6 (moét cam nhéan khd), va khong con lam ngd (mot cdm nhan
trung tinh)’. P4'la trinh d¢ trdi nghiémaniot qua khdi niém “t6t”
va “xdu’, vitgt qua khai niém “khodi, suéng” va “dau, khé” Dé la
céch rdt hay d€ cam nhan thé gian. Va d6'1a moét ky ndng c6 thé
tu hoc duqeLQTfo khéng dé, nhung c6 thé hoc dugc.

Hanh phiic va binh an. Pé la nhﬂ'rfg/ mdoi quan tdm chinh ctia
'déi séng con ngudi. P4 12 tat cA nhiing gi chiing ta ¢ gang tim
% cdu. Thudng thi khé ma nhén thdy ddgc bdi vi ching ta che
phit nhiing muc tiéu chinh d6 bing nhiing déi tugng bé ngoai.
Chiing ta muén thifc in, chiing ta mudn tién, ching ta muén
tinh duc, ctia cii v muén sy tén trong. Chiing ta tham chi luén
tu nhi ring ¥ tudng vé “hanh phic” 1a qué triiu tugng: “Nay,
61 1A ngudi thuc té. Cit dua t6i tién t6i s&é mua dugc tit ca hanh

. phtic ma t6i cin. C6 tién la c6 tit cd”. Péng tiéc, day la mot thai
46 bat kha thi, khong thé thuc hién dug¢ khong phai c6 tién 12
/glé'u quyét dugc tét ca, Hay thit nhin xem tiing muc tiéunhu cau
dé va ban sg théy ching chi 12 bé ngodi ma théi. Ban cén an. Tai
sao? B&ivi ban d6i. Vay ban déi thi sao? Thi néu ban 4n, ban sé
khoéng con bi d6i va ban sé cim thdy t6t: A thi ra 12 vay: D€ cam

3 Nhw chi thich 2.
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thiy tét. Bay gio mdi ding la thit ban thifc su cin, d6 su “Pé cdm
thdy tot”. Vay cai chung ta cin thit su khong phai 1a nhing muc
tiéu bé ngoai do, vi du nhu thitc dn; ching chila phuong tién dé
dan dén muc tiéu cudi. Cdi ching ta thuc sy theo dudi chinh la
cdi “cdm gidc duodc gidi téa” c6 dudc khi nhitng dong cd duc vong
dugc théa man, D6 1a sy ﬁi_téa, su thu xa nhe nhang, va khéng
con cang thang tim ciu. Binh an, hanh phiic - khéng con tham
khat nua.

AL

' Vay thi hanh phic la gi? D6i v6i hiu hétchiing ta, hanh phic
hoan hdo c6 nghia la ¢6 dugc moi thi minh cin, kiém soat dugc
moi thi, dugc lam “Vua”, bat cd thé gian phdi nhdy mua theo y
minh. Xin nhac lai, nhiing tham mudn kiéu nay khé ma thuc
hién dugc. Hay nhin lai xem nhitng ngudi trong lich st da tiing
¢6 dugc nhitng quyén luc t6i cao-mid vay. Ho khong phai 12

" nhiing ngudi hanh phic. Tu ban than ho khong phai 1a nhiing
ngudi an binh hay hoa binh. Vi sao? Vi ho mang dong co thau
tom hét toammbo thé gidi, va ho khong thé nao 1am dugc. Ho
muén ki€m soat tdt c& moi ngudi, nlting van luén con nhiing
ngudi khong mudn bi ho ki€ém soat. Ho khong thé kiém soét
. nhiing vi sao trén trdi. Ho van phai gia,bénh. Ho van phai chét.

Ban khong thé nao ¢6 dugc moi thit ban mong cdu. Khong
thé nao..May thay, c6 mot st chen lua khéc cho ban. Ban c6 thé
hoc cach kiém soat Tam ctia minh, budc ra khéi céi vong ldn
quén bét tan cta Tham v San. Ban c6 thé hoc céch khéng can
thid ban muén, hoc cich nhan biét tham mudén clla minh ma
khéng bi né kiépr'soat hay thic giue. Nhung diéu nay khéng c6
nghia la ban ci nam dai ra trén dudng dé moi ngudi budc qua
pguoi ban. Ma diéu nay cé nghia la ban c1 tiép tuc séng cdi cudc
song binh thuong vén c6 ctia né, nhung séng hoan toan véi mot
cach nhin mdéi. Ban van cd lam nhing diéu moét nguoi phai lam,
nhung ban tu do khéng bi deo bam va thuc giuc bdi nhiing duc
vong am anh. Thi ban cin tht gi d6, nhung khong nhat thiét
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phai chay theo nd. Thi ban c6 thé so'._ﬂéh gi do6, nhung khong
nén chi ding trong ra dé va cam chiu vdi hai'chan run ry. Tuy
nhién, vé cach xii ly thindi nhu vay, nhung dé tu tap d€ tam xu
ly dugc nhu véy thi ciing khé. Phaf mit nhiéu nam méi tlf tii tu
tap dugc. Cai ly & day la: su c6 gang dé kiém sodt hay thau tém
tit cd'moi thi da 1a diéu khong thé, 1a bat kha thi. Va vi vay, hay
chon céch lam kha thi di la kho, van t6t hon la chon cach lam
bat kha thanh. .

! Nhung khoan da, hay dgi mot chit. Binh an va hanh phuc!
Co phai van minh con ngudi nham dén diéu nay khong? Ching
ta xay nha choc trdi va xa 16 siéu téc. Chung ta c6 nhiing ky di
nghi mét van dugc hang tra luﬁ?l\g, c6 TV mau hién dai. Ching
ta ¢6 trg cdp chi phi nha thuong va nghi bénh, ¢é an sinh xa hoi
va nhiing phuc 161 khéc. T4t i nhiingsh¥ d6 cling déu nham ddp
ing mot muc dé nao dé cho hanh phiic va binh an. Tuy vay, s6
luong ngudi bénh tim thin & nhiing dat nudc nay van ci tang
déu va ty léﬁéj\pham véan cd ting nhanh. Ngoai dudng phé thi
day nhiing ké bt hao va nhiing ké baf-thudng. Tho canh tay ra
khoi ctia nha va dudng nhu ai d6 sé giut 18y dong ho cua ban.
Pau chiéc xe Honda ngay trudc clia tiém, khoa xe can than va
vio mua mdt ci banh, quay lai c6 thé ai d6 da ldy mat xe roi,
trong mot phut chc. Co diéu gi d6 khong 6n trong cudc song
ngoai kia clia chiing ta! Mét ngudihanh phic thi dau phdi an cap
hay giét chéc. Chiing ta ci hay nghi rang xa hdi chung ta Juén
khai thic moi linh_m._fc hiéu biét ctia con ngudi dé€ phuc vu cho su
‘binh an va hanh phuc, nhung diéu do6 la khong hoan toan ding.

Chung ta méﬁ/ chgt nhéan ra rang chﬂﬁg ta da phat trién qua
');hié’u vé nhiing phuong dién vat chét, bang céi gia danh mat di
nhiing mang siu sic hon vé tinh cam va tim linh. Va r6i bay gio
chiing ta dang tra gid cho nhiing sai lim dé. Mot phan diéu do
néi lén sy suy giam gia tri dao dic va tam linh trong xa héi hién
nay, nhét Ia phuong Tay; va mét phan néi vé viéc ching ta phai

L

thuvienhuequang.vn



30. ~

1am gi cho thyc trang d6. Noi bat dﬁugm trong m&i ching ta.
Hay quay lai nhin vio bén trong chiing ta, mdt cich chin thit va
khich quan, va r6i méi chiing ta sé thdy dugc nhiing gidy phit
khi “ta 12 ké ching ra sao’, va khi “fa 12 ké dién khing”. Chiing ta
sé hoc dé nhin thdy nhiing khoanh khic, nhin th{y mét cich ro
rang, nhin mét cich congninh, va khéng trich ct hay cim xiic
gl vé thyc trang d6, va nhu vy chiing ta sé di ding dudng, réi sé
t6t hon, khéng con phai bi nhu véy nita.

' (L&y mot vi du cho ché nay. Ching han nhu ta thudng xuyén
tic gidn hay buc minh rit nhiéu ldn trong mét ngay... vi bao
diéu 16n nhé muén lam theo y ma khong dugc, hay vi ghen ghét
tranh dua... Néu ta dé€ y nhin lic ta dang gidn, quay lai nhin su
tic gidn cha minh mét cich ro rang, khich quan, chit khong
dua vio cAm gidc hay can thiép nderkhic nita, thl tu nhién su
" tifc gian d6 ciing phai bién di, chiing ta sé khéng con gidn nita va
chiing ta sé t6t hon. Thuc trang ta t6t hon. Ta t6t hon).

Ban kh&!hé nio thay déi hay céi thién tin g6c cich séng
ctia ban cho dén khi nao ban van chua bat dau nhin thdy ban
than minh mét c4ch chinh x4c “diing nhu ban 12", Ngay sau khi
" ban 1am dugc diéu d6, sy thay déi sé troi chdy mot cich tu nhién.

Ban khong c4n phai mién cudng hay chdp hanh theo nhiing quy
tic ma ddi séng 4p dit cho'minh, Ban chi viéc thay déi. N6 tu
dong dién-ra (sau khi ban nhin thdy r6 ban ding “nhu ban 1a”).
Viéc d6 12 tu dong. Tuy nhién, dé dat dugc céch nhin tri tué ban
ddu nhu viy ciing cin t6n it nhiéu cong stic. Ban da nhin thdy
“dugc ban 1a gl v¥'ban 1A nhu thé nén,dgléng phai cai “ban” do
4o tudng nhin 18m, do suy do4n hay do chéng ch€ ma ¢ nhu
tri6c day. Ban da thdy dugc minh ditng & dau trong xa hoi nay
vA minh lam g} nhu mét c4 nhin trong d6. Ban théy dugc bén
phén va nghia vu ctia minh d6i v6i dong loai, va trén hét, trach
nhiém d6ivéi chinh ban thin ban nhu 13 mét cd nhan dang s6ng
chung v6i nhiing c4 nhan khéc. Va khi ban da thdy ddgc tat ca
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diéu d6 mét céch r6 rang nhu 13 mét, J& mot thé hay mét ciu
hinh duy nhat clia quan hé tuong giao ciia moi sy trén ddi. Piéu
nay nghe c6 lé phic tap, nhung né thudng dién ra trong mét
don vi khodnh khic ndo d6. Viécfu dudng tam thong qua thién
tdp lé cdch thuc hanh hay nhdt, khong gi bang, dé givp ban chiing
dat dugc logi hiéu biét va hiém hanh phiic tinh ldng nhu vay.

Kinh Phdp Ca (Dhammapada) c¢6 xua ctia Phat gido da di
trudc miy ngah nim so v6i tu tudng hoc thuyét phin tdm ctha
Freud, mot triét gia ngudi Diic. Mot doan trong Kinh nay da ghi

lai rang:

Ta hién tgi la két qud cia ta qud khil.
Ta ngdy mai l& két qud cila ta hién tai.

=%

R

* Nhiing trang thdi ctia t&m:féu cé tam dan trudc,
Do tém lam chi: dao, vé do tam tao tdc.
Néu ai néihay lom, vdi cdi tam 0 nhiém,
Dau khd sé theo nhu bdnh xe theo chdn bo.

Nhiing trang thdi ciia tdm, déu cétdm dan trudc,
Do tdm lam chit dao, va do tam tao tdc.

Néu ai néi hay lam, v6i ¢di tdm thanh tinh,
Hanh phiic sé theo say, nhu bong khong 1di hinh.

Tot mink lam'6 nhiém, tu minh lom thanh tink
Khong ai lam /dzo minh tré nén thanh tinh dudc.
Khi tam dugc diéu phuc, sé mang I:,z:_‘ _h’:_:fnh phiic.

.

« (Theo ban dich til tiéng Pali ctia Hoa thugng W. Rahula)

 That vy, khong ai, ké ci cha me, ngudi than, ban be... c6 thé
gitip minh. Chi cé c4i tAm trong sach clia minh méi gitip dugc
minh. Mot c4i tdim dugc diéu phuc sé mang lai hanh phic.

L
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Thién nhim myc dich 1am trong sach f4m, 1am cho t4m thanh
tinh. Thién thanh loc tién trinh tu duiﬂ:ﬁa nhiing th\ dugc goi
12 nhitng kich déng tim th4n hay x40 trdn tim linh (thudng
dugc goi I nhiing “chudng ngai”); nhiing th nhu tham, sin va
ghen ty, nhiing thit JAm bén tim ban véi nhiing dinh mic thudc
vé xic cam. Nhiing thit 1im.ban bat an. Thién dua tim trf dén
mot trang thdi tinh ling va tinh gidc, mét trang théi tap trung
(chanh dinh) vi tri tué minh sit (chdnh niém).

* Trong xa héi chiing ta, chiing ta luén d3t niém tin qué 16n
vao gido duc. Chiing ta tin ring mdt ngudi dugc gido duc 12 ¢6
vin minh. Tuy nhién, vin minh chi dénh béng con ngudi bén
ngoai ma théi. Néu dit nhiing ngudi quy ngai cao sang hoc rong
dé vao nhiing tinh huéng cing thing ctia chién tranh hay suy
sup kinh té, ban sé thiy ngay.diéu gFxay ra. C6 hai diéu ngudi
" ddi thudng ty biét: Mot phan ho phii tuén thi theo lujt 1& béi
vi ho biét nhiing hinh phat va ho s¢ nhitng hdu qua néu khdng
tuan theo. Ning mét phin khéc ho tuan thii ludt 1€ béi vi Iong
ho trong sach khéng con Tham lam khién ho dn cdp gian lan va
khong con San han khién ho phai ham hai giét chéc. Quiang mét
_hon da vao dong sudi. Nudc chay mon-chi ddnh béng dugc bé
ngoai, nhung bén trong vin khong thay d6i gi. Ldy hon d4 d6 Ién
va dit vaio mét 16 ltia nung, hon da sé bién d6i bén ngoai lan bén
trong. N6 néng chay tit ngoai lin-trong. Nén vin minh chi thay
d6i con ngudi & vé bén ngoai. Thién tép lam mém (t6i luyén,
chuyén héa) ngudi 4y tit bén trong, xuyén sudt va xuyén suét.

Thién dugc virhu mét “Vi Thdy L&n;LBai su). Thién 13 ngon
Itta nung rén, tinh luyén titng budc cdi “con ngudi thé thién’,
théng qua su hiu biét. Cang hiéu biét nhi€u, ban cang déo dai
hon v chiu dung gi6i hon. Cang hiéu biét nhiéu, ban cang tr&
nén bi min thuong yéu nhiéu hon. Ban s& trd nén mét béc cha
me hoan hio hay mét ngudi thdy Iy tudng. Ban'sin sang tha thd
va bd qua. Ban cam thiy yéu mén moi ngudi vi ban hiéu biét ho.
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Va ban hiéu dugc moi ngudi bdi vi ban/di hiéu ré dugc chinh
con ngudi minh. Ban di nhin th4u bén trong minh va da thdy
dugc sy si mé sai lAm vé ci “t6i” va nhiing bét toai bt thanh ctia
ki€p ngudi. Ban di nhan thdy r6-dugc nhén tinh trong chinh
minh va hoc c4ch bao dung va thuong mén. Khi ban da biét hibu
thuong minh, thi ty dong>ban cang hiéu thuong ngudi. Bi man
v6i chinh minh thi ty nhién sé trd nén bi min véi tha nhan. Vi
ngudi‘ciing nhu minh, ciing mang ddy tham san si va céi “t6i”
mé Idm. M6t thién sinh thanh cong dat dugc nhiing hiéu biét sau
sic vé sy sOng, va chic chin rang ngusi &ylién hé véi thé gii
bing tinh yéu thuong sdu xa va rong lugng.

Thién ciing rit giéng nhu viéc gieo tréng trén mdt miéng dat.
Trudc khi cé dat trong, ngudi noéng phu phai phat quang riing va
dao hét nhiing géc cly riing, réi cay.bita va tuéi nudc bén phan
cho dét. Sau d6 ngudi nong phu gieo trong va thu hoach vy mua.
Pé tu dﬂﬁﬂé tam,-trudc tién ban phai don sach nhiing 6 nhiém
- chuéng ngaitrudc mét, nhé sach géc dé chiing khéng con moc
lai. Sau d6 ban chim bén, bdi duﬁnnggn bom “nguén nudc”
no luc va né nép vao miéng dit tam thdc. Sau dé gieo hat gidng
va thu vé dugc tréi qua 1a: Iong tin, dilc hanh, sy chdnh ni¢ém va
" tri tué. '

Nhén tién, long tin va didc hanh & day cé nghia riéng biét
trong ngii cinh nay. Phét gido khong chii truong long tin theo
kiéu dic tin m quéng, khong phai long tin vao mét diéu gi
chi vi né dugc ghi chép trong kinh ké, hay 1o tién tri, hay dugc

.truyén day bdi lp,ét déng hay nhan vat quyén uy nao dé. 6 la
10ng tin kiu mé tin. Y nghia long tin deng néi & ddy gén ding
‘hon véi sy ty tin. Su td tin c6 ditgc vé mét diéu gi 1a do chinh
minh da nhin thdy ro diéu d6 dién ra, 1a do minh quan sat dugc
moi hién tugng dién ra bén trong ban thin minh. Day Ia long
tin ch4nh tin. Tuong ty, dc hanh & day khong phai 12 su phuc
tiing theo nhiing nghi luat hay gido diéu dugc dit ra bdi mot thé
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luc hay t6 chic bén ngoai. Puc hanh g@&}r la mot 16i s6ng lanh
manh ma ban da tu chon va dit ra cho minh mét cach cé y thiic;
bdi vi ban biét rang 16i séng dao diic d6 1a uu viét va tét dep hon
16i song h1¢n tai cha mmh i

Muc dich cua thién lé\chu‘,fé’n héa cd nhan con ngudi. Cai
“con ngudi” clia ban di vA0 mot phia cha thién tap khéng con
giong vdi céai “con ngudi” cua ban di ra phia kia ctia (sau khi)
thién tap. Thién thay déi tam tinh ctia ban théng qua tién trinh
nhén thic, bang cich lam cho ban chu tdm.siu sic dén tiing suy
nghi, 1di néi, va hanh déng ctia chinh minh. Tinh kiéu ngao cta
ban din béc hoi va su déi khéng ding co bén trong ban than
ciing dan voi van di. Tam ban tr& hén yén ling, khong déng vong
va tinh ldng. V& cudc song sé ém dém hon. Vi vay, thién tap néu
thuc hanh ding dan sé gitp ban dé.dang doi dién véi nhiing
» thang trdm thanh bai ctia cudc doi. N6 lam giam di nhiing cang
théng, so sét, va lol4ng ctia ban. Sy bAt an'sé li budc va tinh yéu
sé ddm tham hon. Moi su déu bit dau dau vao d6 va cudc doi
ban trd nén ludt nhe hon thay vi chi 14 mot cudc tranh d4du bon
chen. T4t ca nhiing diéu d6 déu dién ra thong qua su hiéu biét.

+ - Thién tip 1am sic bén su tap trung (dinh) va ning luc tu duy
suy nghi cia ban. Ri thi tiing cdi mét, nhitng dong luc va co ché
tit duéi l6p tiém thiic ctia ban trd nén r6 rang va dé thdy hon déi
v6i ban. Truc gidc cia ban nhay bén hon. Su chin chan chia tu
duy sé ting 1én vA 1dn I4n ban sé c6 dugc mét kién thic tryc dién
v& moi sy vat hién tugng ding thuc “nhu ching la”; khong con

thién kién va khépg con 4o tudng hay nhin ldm vé ching nita.

Vay thi, bao nhiéu ly do d6 ¢6 du tr&ﬁi cau hoi tai sao chung
1a phai ban tam dén viéc “thién” hay chua? Chua, van con qua
it. Nhiing diéu viia néi chi 1 161 hita suéng trén gidy. Chi c6 mot
cich dé ban biét.chic ring viéc thién tap c6 dang gid d€ bd cong
thuc hién hay khéng. D6 la hay hoc cach thién mot cich ding
d4n, va thuc hanh né. Réi tu ta sé thdy dugc diéu do-
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/. thidng 2 |
Nhiing Gi Khong Phai La Thién?

S

hién 1A m$t ngon tit. Banrda titng nghe dén tif ndy trudc

day, néu khong ban da ching cdm doc quyén séch nay
lam gi. Tién trinh suy nghi vén hanh bing su két n6i, va tit ca
céc loai y tudng déu dugc lién két véi tit “thién”. Mot s6 ¥ tudng
c6 thé Ia ding, mot s6 khic chi 1a vé van. Mt s6 y tudng thi
thudc vé nhiing hé théng hay phap mén thién khic v khéng
lién quan gl dén Thién Minh Sat (Vipassana). Trudc khi tién
hanh, chiing ta cé trich nhiém don Sach nhiing tan du ra khéi
‘mach diy thdn kinh dé€ cho nhitng thong tin méi dugc chuyén
' ti€p qua mét cich thong sudt, khong bi ¢an ket. Chiing ta hay bit
dau bang thi rd rang nhit.

O day ching toi sé kh{’mg dayban chi tdm vao chd rin cla
ban hay tung niém nhiing van diéu bi him nao ca. Ban khong
phai dén day d€ chinh phuc mét con quéi vat hay chinh phuc

_nhiing ning lyc siéu nhién v6 hinh nao ci. Khéng ai trao giai

- thudng bang daf den dai db ndo cho sythyc hinh ctia ban, va

-ban ciing khéng cin phdi cao ddu hay-déi khin déng. Ban ciing

Ahéng cin phai buéng bé moi thit clia cai va xuit gia vao chua
dé tu. That ra, ban hodn toin c6 thé bit ddu ngay viéc thién tap
va sé c6 dugc ngay nhiéu tién bo. Nghe c6 vé kha khich 1€, phai
khong ban?

L
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C6 r4t nhiéu, r4t nhiéu sdch v& viét.vé dé tai thién. Hiu hét
déu dugc viét ti quan diém clia mét ?r*{wng'phéi ton gido hay
tri€t hoc ndo d6, ma nhiing tdc gid dé ciing chdng budn néi ra
d6 1A thién cla trudng phéi hay ¢tia phdp mén nao. Ho tuyén
gidng vé thién nghe ct nhu 13 nhiing quy ludt tdng quét, nhung
ky thuc d6 13 phuong thite dic trung ciia téng phai riéng clia
ho. Két cuc 12 mét mé hén don. Té hon nita chi 14 cédi vé boc
nhitng 1y thuyét phiic tap va nhiing dién dich, tit cd déu léch
lac, khong déng nhat véi nhau. Quyén sich nay thi cu thé va rd
rang hon. Chung t6i chi ban luan vé hé théng Thién Minh Sat
(Vipassana). Chuing t6i sé chi cho cdc ban quan sit sy van hanh
ctia tim minh theo mét céch yén tinh va buéng x4 dé ban c6 thé
chiing dat dugc tri tué nhin siu vao bén-hanh vi cia minh. Muc
tiéu chinh la sy tinh gidc?, mot sy tinh gidc thit manh mé; tip
trung v hung phén, gitip ban.cé théd¥o siu vao bén trong ban
~ chét cua thuc tai.

C6 mét sé,guan niém sai lam phé bién vé thién. Ching t6i thu
nhén lién tuc nhiing ciu héi triing nhau Iip di lip lai tf nhing
thién sinh méi. Cach t6t nhat1a nén giai quyét nhiing van dé nay
ngay mot lic, bdi vi ching thudc loai nhiing tién-quan-niém

‘hay nhitng du-tudng c6 thé chin ding tién trinh thién tap ciia
ban ngay tit ddu (nhu 13: ching c6 thé 1am léch quan diém va
suy nghi clia ban ngay tit ddu). Sau day, chung t6i sé dua ra va
gidi tda tiing quan niém sai ldm ndy ciing mét lic.

L1

4 “Tinh gidc”, vE mipky thu@t thign, bao gém cdc nghia la: ¥ thic r, lubn y thir,
nhén biét ré, luén quan sdt, luén nhin théy, luén tinh thirc, hang biét; trdi vdivé y
thirc, khdng bj xao léng, khéng bj mé mé, khéng bj chim dém hay hén tram.

Pl Giéng nhu thdi d¢ cla mt n'h_dn vién an ninh va@y: ludn luén ¥ thiec, ludn quan sat,
lubn phin thdy moi sy dién ra; khéng xao léng, khéng budn ngd, luén tinh thirc,
khéng ré&i khdi myc tiéu quan sdt.

¥ nghia thue hanh cla sy “Tinh gide” sé dugc gidng gidi mét cdch chi tiét trong
quyén sdch nay. Bdy la thudt nglf quan trong nhét, vi né chinh ld céng cy cua
“Chénh niém® — dé tai cua toan bé quyén sdch nay. Méa “Chdnh niém” Igi ld phureng
tién va muc tiéu cda “Thién Ph{t gido”. -

L

thuvienhuequang.vn



‘Quan niém sai lam 1: Thién chi _lé;:h{’nt
ky thuat thu gian |

Ong “ke” & day chinh 13 chi “chi 14, Thu gidn 1d mot phéin
chinh ciia thién, nhung Thién Minh Sét thi nhim dén muc tiéu
cao sau hon. Tuy viy, can.ndi ndy vé cin ban la ding doi véi
nhiéu phuong thiic thién KhAc. T4t ca nhiing phuong thiic thién
déunhdn manh vao su dinh tdm, huéng tam tdp trung vao mdt
d6i tugng hay mot d€ muyc.

Néu thuc hanh manh mé va ddy du, bamr sé chiing dat mot
sy thu gian sdu xa va ddy hy lac. D6 dugc goi 1a ting thién dinh
(jhana). D6 1a mét trang thai tinh ling tuyét dinh thing hoa
thanh niém séng khodi hy lac. N6 1 mot dang khodi lac vugt
trén va xa hon nhiing khodi lac thudng ngay khi tdm thiic &
trang théi binh thudng. Hau hét cic HEPhdi thién déu diing lai &
chd nay. D612 muc tiéu ctia ho, va khi mdt ngudi da ching dac
dugc né (c4c tdng thién dinh), thl ngudi dé cé thé trai nghiém
lai dugc trs ai d6 trong sudt cudc doi con lai. Nhu vay né
(thién dinh) khéc véi thién quan MinkSit.

Thién Minh S4t tim kiém muc tiéu khéc - D6 1a sy “tinh giac”

* Su dinh tAm va sy thu gidn dugc xem nhiu 12 nhitng budc phu trg
cho su tinh gi4c chanh niém. Dinh va thu gién la nhiing th di
tridc, 12 nhiing cong cu, vanhiing phu phdm httu ich can phai
c6 trudc dé trg gitip cho thién quin Minh Sit.° Nhung ching’

5  NGi céich khdc, thien sinh bét dbu thién tip su tdp trung ctia tdm vdo mét déi tugng
hay d& muc ndo dé. D6 la thién dinh. Sau mét thoi gian thulin thuc, thién sinh ¢
thé dat duo'c dén mét mire d6 dinh tém va sy thu gidn can thiét, tham chi la mét
thng thién dinh nde'dé, thién sinh ding ching dé hudng vE thyrc hanh thién qudn
Minh Sdt. Khi tém dd cé thé tip trung (dinh) va sffhr.r gidn dé day du, thién sinh
sé dé dang chuyén gua thyc hanh thin.qudn Minh Sdt.

P M¢: réng thém, theo Hda thirgng W. Rahula khi viét vE Thign Phit gidio trong quyén
“Nhirng Didu Phét D& Day’, ngai dd ndi réng: “Tat ca nhirng trang thai huyeén vi dé
(tang thi¥n djnh) d8u do tém tgo ra, do tdm sinh ra va do cd diéu kign, tirc Ia hru

. vi (samkhata). Nhitng trang thdi nay khéng dinh lfu gl dén Thyre Tai, Chdn Ly, Niét-
bén. Dgng thign nay cd tir trudc thoi Durc Phat. Vi thé, né khéng phdi la thién Phat
gido chinh théng, nhung né cling khéng bj logi trir khéi linh vire Thién Phat gido.
Tuy nhién, né khéng phéi la phan thin cot 16i d€ chirg ngé Niét-ban®.
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khong phai 1a myc tiéu ciia thién quép,Mmh Sét. Muyc tiéu cta
thién quin Minh S4t 12 trf tu¢. Thién Minh S4t 12 phuong thic
thuc hanh sdu sic clia Phit gido nhim muyc dich Iam trong sach
thdn tdm va chuyén héa doi s6ng hiing ngdy clia chiing ta. Ching
t6i sé gidi téa nhi€u hon v& sy khéc biét gita thién dmh va thién
tu¢® trong Chuong 14 cﬁa};uyén sach nay.

Quan niémr'sai 14m 2: Thién c6 nghia la di vao
! trang thai nhu théi mién

S

"Mot 14n nia, cau néi ndy c6 thé dugc ding d€ mé ta chinh
x4c vé nhiing loai thién khéc, nhung khong phai Thién Minh
Sat. Thién Minh Sat tué khong phai 12 mét hinh thic théi mién.
O day, chiing ta khong c8 1am md mittim tri d€ né trd nén vo
" thiic, khong y thiic, khong tinh thiic. Chiing ta ciing khéng phai
c6 chuyén héa ban than minh tif chiing sinh hitu tinh trd thanh
loai cay cb Véucam, vo tinh. Nguoc lai thi ¢6. Ban sé trg nén hoa
hop hon, ddng diéu hon véi nhiing d6i thay ctia. minh vé mit
cam xtic. Ban sé hoc dugc céch hiéu biét vé chinh ban than minh
_v6i su minh mén, rd ring va chinh-xdchon bao gi¢ hét. Trong
qua trinh hoc tip ki thuit nay, mét s6 trang thai c6 thé xay ra,
giéng nhu kiéu trang thii th6i mién ma ngudi ngoai nhin vao

6 Vicd métsé tir déi lic duge (téc gid vé ngurdi dich) ding khdc nhau, nhung chiing
l& dbng ngha. Sy tdp trung tdm vao mét déi tugng hay dé muc, con goi lé “tdm
nhét diém”, duos goi la sir dinh tédm hay dinh (HV). Thi&n dinh I& viéc thirec hanh
vdi myc dich dat.dwege dinh va céc trang théi hy lge cla cdc ting thign dinh. Thién
qudn hay thi&n qudn Minh St con dugc goi la Thién Minh Sdt, Thign Qudn Tri Tué
Sdng Suét, Thién Twe. :

Nhigu sdch v& cling hay phdn biét hai dang thiérﬁﬁi}r bdng cdc cip tir nhu: thigén
dinh vé thien qudn, thin dinh va Thign Minh S6t; thién dinh va thién tué, dinh va
tué.
Con mr tué ¢6 d’trm: tir viéc thyrc hanh Thién qudn Minh Sét thi dugc goi la tri tué
sdng sudt, tri tué nhin thdu suét bén trong, tritué Minh Sdt, Minh Sdt tué, tué Minh
* Sat, tué....tily theo cdch viét theo Hdn Viét hay thuln Viét, day dd hay ngdn gon
ctia ngudi viét. Minh Sét ¢6 nghia la qudn sat mét cdch minh bach, ré rang, thau
subt, sdng t6; nhin thdy rd, soi rd, chiéu ré bén trong... bdn chﬁ't cuu moi sy vit,
h:en tugng va thire tai.
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c6 thé€ cho 1a vdy. Nhung thét ra nhit ttang thdi d6 hoan toan
12 nguoc lai. Trong théi mién, duong su bi kiém so4t bsi ngudi
khdc, trong khi d6 bén thién tép khi tim tap trung (dinh) siu thi
thién sinh van hau nhu kiém soat dugc ban than minh. Trong
giéng nhu trang thai théi'mién nhung thuc ra 12 gia tao. VA bét
ky trudng hop nao xay ra hhiing hién tugng nhu vay déu khéng
lién quan dén su thuc hanh vi muc tiéu cha Thién Minh Sét.
Nhu ching ta d3 néi & trén, trang théi dinh sau clia ting thién
dm.h (jhana) 15 mdt cong cu hay budc diu trén con dudng dan
d&n su tinh.gidc cao quy hon. Thién Minh 84t, theo dinh nghia,
13 tu dudng su chdnh niém va tinh gidc. Néu ban nhén théy ring
minh dang tré nén v6 thic trong khi thién, vay la ban khéong
phai dang thién, theo kiéu dinh nghia-r6 rang vé Thién Minh
Sat. Don gian 1a vay (Thién Minh Sit 1A tu tip dé€ su tinh gidc va
chénh niém luén lubén cé mit, lu6n146h ¥ thiic. VA vay néu ban
roi vao trang théi vo thic thi khéng phai 1 thién).

Quan n;é\ﬂrsai 1am 3: Thién 12 mét phuong thic
huyén bi, khong thé nao hiéu dugc

Mot 14n nifa, cau néi ndy ciing ding, nhung khong hoan toan.
Thién 1am viéc véi nhiing tdng tam thiic nam siu bén dudinhiing
tut duy bi€u tugng, VA vay, mot s6 dit liéu vé thién 12 khong thé
nio dién t3 dugc bing tit ngil thong thudng. Tuy nhién, khong
c6 nghia 13 n6 khoéng thé n2o hiéu dugc. C6 nhiing cch siu
sic hon 14 cach thong qua tii ngit d€ hiéu vé moi su. Ban hiéu
- dugc céch di. Ban di dugc. C6 thé ban khong thé miéu ta dugc
“chinh xé4c déy thdn kinh va co bp cia Ban co thit nhu thé nio
“trong khi di. Nhung ban c6 th€ di dugc. Thién nén dugc hiéu
theo cich nihu viy, tiic 1a bang cich thuc hanh né. Thién khong
phai 14 c4i gi ban phai hoc né bing nhiing thuét ngi trifu tugng.
Thién 12 d€ trai nghiém. D€ 1am va biét. Thién khong phdi la
mét kiéu cong thiic vd tim c6 thé mang lai nhiing két qua tu
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dong va du doan trudc dugc. N6 khong phai nhu cong thic may
mac, ¢dm ngudn dién, bAm nat my lam in hinh TV chéc chén tu
dong hién 1én nhu da du tinh. Mot thién sinh khong thé nao du
doén trudc di€u gi sé xay ra trong Mot phién thién nao do. Thién
1A mot su khdm phé va thit nghiém, va 1a mot chuyén phiéu luu
trong mdi 14n ngoi thiénXIhat ra, khi ban da dat dén mot cam
giac cd thé du doan dugc diéu gi sé xay ra; va moi su tuong tu se
1ap lai nhu lan thién trudc, thi ban nén ding né nhu mét chi s0.
Fé nghia la ban da bi tréch dudng § dau do va ban dang di dén
chd tri tré trong viéc thuc hanh. Hoc cach~nhin vao tling moéi
gidy, nhu thé dé l1a gidy dau tién va duy nhit trong doi, la c6t 16i
ctia Thién Minh Sat. Tdc la luén Judn tinh gidc va quan sit vao
tiing khoanh khac ctia su séng. =

=%

——

* Quan niém sai lam 4: I:fl_:tc dich caa thién la dé
dat duoc su than thong siéu pham

Khoéng phai Vay. Muc dich ctia thién 12 phat trién su tinh giac.
Hoc thién dé doc tAm minh hay tam ké khac thi khong phai la
‘muc dich caa thién. Bay béng tam tri khong phai 14 muc tiéu
cuia thién. Muc tiéu cta thién la su giai thodt. Thuc té thi cing cb
mbt su két néi gifia nhitng hién tugng thin thong siéu pham va
thién, nhung méi quan hé d6 c6 I¢ 1a rat phiic hop. Trong nhiing
giai doan diu hanh thién, nhiing hién tugng d6 6 thé xudt hién
hodc khong. Mot s6 ngudi c6 thé thiy bi€t bang truc gidc, hodc
.c6 duoc tri nhé vé kiép qua khy; s6 ngudi khac thi khong c6.
- Du gi di nita thi‘nhting hién tugng nily, ciing khong nén dugc
“xem la nhiing ning luc thdn thong thuan thuc va ddng tin cay.
_Piing cho d¢ la.diéu gi quan trong. That ra, nhiing hi¢n tuong
nhu vay 1a khi nguy hiém cho nhiing thién sinh trong giai doan
d4u, vi chting qué cam dé. Chung c6 thé la cai bay cta tu nga
dan du ngudi thién di sai dudng léch hudng. Loi khuyén 5t nhét
cho ban la hay diing dat van dé hay quan trong héa-nhiing hién
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tugng d6. Néu ching xudt hién, khong thanh vin dé. Néu chiing
khong xudt hién, ciing khong vdn dé gi. Thuéng chiing ciing it
xudt hién. C6 ching 1a xuét hién & mdt giai doan trén dudng tu
tap clia ngudi tu thién, lic d6 ngudi 4y c6 thé thuc hanh nhiing
bai tap ddc biét dé phat trién ning luc than théng. Nhung vin
con lau méi dén luc xay ridjfu nay.

Khi ndo da ching dat dugc ting thién dinh rét cao sau, thién
sinh sé du trink d6 d€ 1am viéc v6i nhiing ning luc d6 ma khong
hé bi nguy hi€ém vi chiing lam mét hét kiém soat hay chi phéi doi
sOng ciia ngudi thién. Réi thién sinh d6 sé phat tri€n nang huc dé
mot cach-nghiém tic véi muc dich phuc vu cho lgi ich ctia moi
ngudi. Kha nang nay chi xay ra sau hang chuc nam tu tap. Dling
lo ling vé diéu d6. Cii tap trung vio phat trién thém va thém su
tinh gidc. Néu c6 nhiing gig&g néi va hinh anh (tam anh) hién
1én, cti luu y dén ching va d€ mac ching tu bi€én di. Dling x{a vao
ching. Piing dinh liu dén chiing. '

Quan ni?ﬁ sai lam 5: Thién la nguy hiém,
Vva ngudi cin trong nén tranh xa

Moi thi trén ddi déu tiém 4n méi nguy hiém & mét mic d6
nio d6. Bing qua dudng va ban ciing c6 thé bi xe buyt téng. Xa
voi nudc tim, ban ciing c6 theé bi queo c0O. Thién - ban c6 l1é nén
phai vét sach moi thit 6 nhiém tii trong qué khi ctia ban. Cai mé
bi d& nén va chén chit au ngay & d6 c6 thé cing déng sg. Nhung
viéc d6 cing ma.ng lai rit nhiéu ich 1gi cho ban. Chang c6 viéc gi
- 12 hoan toan khgng c6 rti ro, nhu:ng diéu d6 khong c6 nghia la

chiing ta ci co rim nhu con tam nam trélg kén. D6 khong phai
}i s6ng. D6 12 chét yéu. Céch dé gidi quyét nguy hiém 1a phai
biét udc chitng né nhiéu hay it, n6 c6 thé xudt hién tlf chd nao
va cach ndo d& d6i phé véi né khi né xudt hién. D6 1a muc dich
ctia quyén sach huéng din ndy. Thién Minh Sit 1a phat trién su
tinh gidc. Trong ban thin n6 khong c6 gi 1a nguy hiém, nhung
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chi ¢6 nguy hiém tit bén ngoai. Ting qggﬁ;g su tinh gidc I3 phong
h¢ khoi nguy hiém. Néu thuc hanh ding thi Thién Minh Sat 12
mot ti€n trinh rdt nhe nhang va ti tén. N6 dién ra chim rai va
dé dang, va su tinh ti€n trong thyc hinh ctia ban sé dién ra mot
cach ty nhién. Khong c6 gi phdi go ép hay mién cudng. V€ sau
nay, khi ban da gin dat d&n.trinh db tinh vi vA tri tué phong ho
cua mot béc thay, ban cé thé ting t6c d6 trudng thanh bang mét
giai doan tu thién chuyén siu mién mat. Tuy nhién ngay lic bat
déu, thién rdt dé lam. Cit Iam nhe nhang va moi thi sé tot dep.
e

“Quan niém sai lam 6: Thién chi danh cho thdnh nhan
va tu si khé hanh, khong phai cho ngudi thudng

Quan di€ém niy rit phd bién & chiu-A, noi ma cidc nha su va
thanh nhan dugc d6i xi bang nhiéu nghi thic tén kinh, Diéu
nay ciing tuong tu nhu thdi do ctia ngudi My than tugng nhiing
tai tit dién va nhiing ciu tht bong chay néi ti€éng vay. Nhiing
nhan vat nhu vay dugc “dic khuﬁn“)'ua, vi dai hon ngﬁéri trong
dai thue, va duge gan ghép thém nhiéu phdm chit ma it ¢6 ai
trong nhan loai c6 thé sénh bi véi ho. Ngay cd ¢ phuong Téy
: cling ton tai it nhi€u thédi do nhu vay trong linh vuc thién tap.

Ho tréng dgi thién gia phai 1a mét mau nguoi kiéu “dic dao’,
khic ngusi dén néi trong miéng ngudi 4y bo sita ciing tudng
nhu khéng ddm tan chiy dugc vay. Nhung chi cdn ti€p xtc truc
tiép v6i nhing hgdﬁﬁ dé thi 4o tudng hay su hi€u nham sé bién
mit ngay. Ho thudng to ra 13 nhiing ngudi ¢6 nhiéu nghi luc va
-stic s6ng, nhiingAgudi s6ng véilong nhigt thanh hét muc. Ding
14 vay, tit nhién, hau hét nhiing bac thanh nhan déu hanh thién,
hung khong phéi ho hanh thién vi ho 13 thinh nhén. Ngugc
lai. Ho la thanh nhan bdi vi ho hanh thién. Thién la cach dé€ ho
tr& thanh thanh thién. Vi ho bit d4u thién tap ti trudc khi ho
trd thanh thinh thién. Py la diém quan trong. Mot & 16n thién
sinh déu nghi ring mét ngudi phai hoan toan ddc hanh réi maéi
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nén bit d4u tap thién. D6 I3 cich nghikhéng ding, khong thuc
té. Dudc hanh thi cin phii c6 mot mic dd kiém sodt tdm tri. D6
I diéu kién cédn. Diéu kién tién quyét. Ban khong thé nao gii
gin gidi hanh dao dic néu ban thén minh khéng c6 chuat tu chi
v€ tim trf, v néu tim trf ta clt r8i tung quay tit nhu banh dao
trong mdy xay sinh t6, thi Bm sao chiing ta cé dugc su ty chit. Vi
véy, viéc tu dudng tdm hay thién tip phai nén lam trudc, trudc
khi ngudi d6 c6 duge mét “diic hanh hoan héo”.. nhu bac thanh
1thién, chén tu.
e
Cé ba phin hitu co trong thién Phat gido: Gi6i hanh dao diic,
Dinh tim vA Tri tué (Gidi, Dinh, Tué). Ba phdn nay sé dugc tu
dudng va phét trién déng thoi v6i nhau khi sy thuc hanh cta
ban tién trién: Ph4n niy sé 4nh hudng bd trg cho phdn khéc, vi
vy ban tu tap ba phdn d6 cung licwéi nhau, chd khéng phai
tu dudng tiing phin mot r6i dén phan kia. (i) Ttc 1a khong ¢6
chuyén ban ch& tu dudng cho ddc hanh dugc “hoan héo” r6i
méi bit ddung6i vao thién. (ii) Cing khéng phai ban ché cho
dén khi ndo chiing dat dugc tang nhﬁ},ﬂmié“n hay tui thién réi méi
thién qudn dugc tri tué. (iii) Khi ban c6 dugc tri tué dé hiu biét
6 mét tinh huéng, long bi min danh cho moi ngudi sé tu dong
" ndy sinh. Long bi mén & day c6.nghia 13 ban sé tu dong kiém ché
ban than cho ba nghiép suy nghi, hanh dong hay 1di néi khoi c6
thé lam phuong hai dén ngudi kbac. Khi c6 tri tué thi ty dong c6
gi6i hanh. Nhu vdy moi hanh vi it xit chia ban tu dong cé diic
hanh. Thudng chi khi n3o ban khéong hi€u biét sau sic thi ban
. méi pham phai nhiéu thi. Vi du nhu néu ban khéng hiéu biét
- dugc hiu qua cira hanh dong ctia chinh minh, thi ban thudng
1am bay. Mot ngudi cti ng6i chd cho dé’{ khi nao minh da tu di
/duc hanh ven toan nhu but nhu thénh réi-méi chiu hoc thién thi
ciing giéng nhu chd mot diéu gi dé khéng thé nao xay ra. Nguoi
xua hay néi ngudi nhu viy ching khéc ndo ké cit ding chd cho
bién ling hét séng réi méi xubng tdm. Didu do ching bao gid¢
xay ra.
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Dé hiéu dugc ddy di méi lién hé n_igg{;:hﬁng ta hay thit phdn
ddc hanh thanh.nhiéu mic d¢ khéc nhau. - '

(1) Muc thdp nhdt 12 viéc s6ng tuan thu nhiing luat 1¢ va quy
tdc do ngudi khac hay xa héi dat ra. Vi du d6 12 kinh thanh tién
tri ma.ban phai theo. Hayluat phép quéc gia, hay luét 1é ciia t6c
trudng bé lac, hay nhiing diéu rin ctia cha me. Khéng cin biét
nhing-quy tac luat 1é dé do ai dét ra, nhung & miic do nay ban
chi c&n biét r6 VA tuan theo. Ngudi méy ciing 1am dugc viéc ndy.
Ngay ca con tinh tinh dugc huin luyén cling tuin thi dugc néu
nhiing quy tac khong qué phic tap, vi méi lan né néu vi pham
thi n6 bi an mét roi (D6 12 sy bat budc). G miic d6 nay khéng
can gl dén thién. Tat ca chi can cb quy tac va hinh phat.

(ii) Miic d¢ tiép theo cuia diic hz,m__l}_r.j_gqc do bang sy ton tﬁ}ng

. va tudn thl céc quy tic luét\l\é mét cach tu gidc ma khoéng can
phai cé ngudi “cam roi” diing bén canh. Giéng nhu ban phai di
ding luat giao thong ngay ca khi khong c6 canh sat ding canh.
Ban 16n lén thém vai tubi thi c6 thé tu dn com, tu di nga ding
gid chii khéng phai vi cha me cam foi hay la ray sat bén. Ban
tuan theo vi ban dd thim nhudn nhiing quy tic dé trong long.

*Néu ban lam sai hay vi pham, ban sé tutrdch hay tu phat minh.
O trinh d6 dic hanh nay cin c6 it nhiéu sy kiém sodt tim tri.
Néu tim ban lung tung, hanh vi cia ban ciing sé€ lung tung. Tu
tap tim hay thién sé 1am cho tim b6t lung tung.

(iii) Mic thd'ba ctia dtic hanh c6 thé goi luén 12 “diic hanh’,
hay tii diing hon 12 “dao diic”. Lic nay, ngudi da c6 mot su chuyén
‘héa tét. O trin}r/dn’_:i dao ddc nay, mot pgudi khoéng nhat thiét
phai rdp rap tuan thi nhiing quy tic luat 1¢ do thdm quyén nao
dat ra. Ngudi d6 chon cich ting xit cia minh tuy tinh hudng.
Mtic d6 nay doi héi su théng minh v khd nang nhin nhan moi
yéu t6 ctia tinh huéng, va di dén phan ing nhét quan, khéo léo
va thich hop nhit trong mdi trudng hop. Thém niia, nhiing cd
nhan thudc cip dao dic ndy thudng ciing ¢4 ngoi minh lén khoi
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c4i quan diém cé nhén han ché clia mE}{; ho khéng muén tiép
tuc 12 éch ngdi.ddy giéng niia. Ho phai thiy dugc toan sy thé
mot cich khéch quan, cin nhic moi su mét céch “bi€t ngudi
biét ta”. N6i tém lai, mét ngudi dao dic, & cdp ndy, phai biét
géc bd tham, sin, ganh ghét va nhiing ban tinh ich ky lau dsi,
vén ludn khién ho suy nghi ich ky, chi luén nghi cho minh ma
khéng nghi cho ngudi. Chi cé nhu véy, thi mét ngudi dao ddc
mdi 6 thé chon.ra cich ting xit hay hanh dong ding dén nhat
;ré hgp dao ly nhdt cho méi su viéc. Mudn c6 phdm hanh dao
diic thi tuyét d6i can c6 sy tu dudng tdm, ¢an phdi thién, ngoai
trit khi ngudi d6 sinh ra da 13 bic thénh. Khong con cich ndo
khic, ngoai thién, dé c6 dugc phdm cdp dao diic nhu véy. Can
phai tu tip tu dudng ddc hanh nita. Hon nia, qud trinh suy xet
(c4c hanh dong) ciing c4n phdi t6n nhiéu cong. Néu ban ¢ ging
c4n nhéc moi yéu t6 trong tinh huéfigbang cdi tam y thiic, ban
sé bi dudi hei, kiét stic. Tri ndo khéng thé nao lam cliing lic qua,
nhiéu viéc. N6 sé bi qué tai. May mén thay, mét 16p sau bén duéi
ctia tim thifecé thé 1am hang loat nhiing viéc suy xét mot cach
dé ding. Thién c6 thé tao raldp tim thdc sdu sic d6, c6 thé hoan
‘thién qud trinh suy xét & mitc 6 dao dic thii ba d6 cho ban. D6
. 12 mét cAm gidc phi thudng. o

Mbt ngay ndo d6 ban gip vén dé, trong c6 vé nhu khong bao
gid gidi quyét dugc. Ngay hom sau khi ban dang rita chén bit,
dang nghi vé mét chuyén hoan toan khac thi béng nhién “ngd”
ra gidi phap. Piéu ndy vifa méi ndy sinh tii trong sau thim tam

tri, vA ban tham kéu Ién “A ha thi ra vay’, va tdt cA moi vén dé
* dugc gidi quyét, Fruc gidc chi c6 thé xdy ra khi ban budng bé cac
_ly su suy dién “logic” theo théi quen b‘ﬁx ning va nhudng ché
,ehn t4m c6 co hoi dua ra gidi phép. Mot ban tam tinh thic vira

mdi cé miit. Thién gitip cho ta cdch “g6” minh khéi qud trinh tu
duy v6n c6 xua nay. D6 12 nghé thuat budc ra khoi 16i mon tu
duy cia tim, v d6 12 mot ky ning rét hitu ich trong cudc séng
hang ngéy Thién chic chin khéng phai 14 su thuc hanh xa la chi
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danh cho cac thdy tu khé hanh h%fén $1.N6 1a mét ki nang thyc
dung dé tap trung vao nhiing su viéc xay ra trong ddi séng h.iﬁg
ngay, va mang lai ich dung téic thi cho cudc séng ciia ban. Thién
khong phai la xa doi, xa ngusi.

That khong ma\nﬁy-eﬂ that nay vé thién da lam nan long mét
s6 thién sinh. Ho dén hoc thién dé mong dugc “xuit thin” két
ndi véi i try siéu pham hay dugc hoa vio “dan nhac trai” ciia
thién than. Nhung thong thudng thi ho chi tim dugc mét cich
téthon d€ don thuing réc trong nha vicach tét hon dé gidi quyét

_ vdn dé nan gidi binh thudng trudc mat. Ho khong can phai that
vong vi diéu nay. B&i viyiéc don dep réc rudi trudc mat cing
hitu ich va nén dugc 1am trudc. Sau do, sau nhiéu cong phu va
thoi gian, mdi c6 thé “giao luu” dugc véi dan nhac thién than
trén thien ding. . —

Quan niém sai 1dm 7: Thién 13 chay trén khéi hién thuc
Khong dtng. Thién I chay thing vao thuc tai. Thién khong

. bhai tdch ban khéi nhiing khé dau trong ddi séng. Thién gitp
ban di sdu vao su song va moi khia canh cta su sng d€ ban c6 ~
thé choc thiing hang rdo trd ngai ctia khé dau va vuot lén khoi
khé dau. Thién Minh S4t 12 mét su thuc hanh v6i muc dich r6
rang 12 d6i dién véihién thuc, 1 hoan toan trii nghiém su s6ng
whu no lg va déi dién chinh xdc véi nhiing diéu ban thay. Thién
gitip ban xua di nhiing 40 tudng va nhiing 101 101 AOI Ul Ui
m3 ban vin hang ngay hang gid néi v6i ban thin minh vé sy
s6ng. Cé sao néi vay. Ban 12 chinh “ban’} nén néu néi déi chinh
minh vé nhiing diém yéu va nhithg toan tinh ciia minh thi chi
Jam cho minh cang bj dinh va6 vong quay clia banh xe do tudng
mé 14m ma thoi. Tét nhat 1a khong nén ty gat minh. Thién Minh
Sht khéng phii 12 né luc dé quén bén than minh hay dé che ddy
nhiing phién nao cia minh. Thién luyén tdp cho ban fﬁ'{h Ilhi“
vo ban diing thit “nhu mink 14", Théy dugc minh 12 “cdi gl va
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chfp nhin “né” mét cich hodn toan. Chbkhi 1Am dugc nhu vay,
ban méi mong thay d6i dugc minh.

-

Quan ni¢m sai 1€m 8: Thién 12 cich d€ c6 dugc
khodi lac st

Diéu ndy vita diing vita khong ding. Thién nhiéu lic ciing
taora nhiing'c cAm giac sung sudng, hy lac. Nhung d6 khong phii
* 12 myc dich clia thién Phit gido, va nhiing niém sung suéng hy
lac 46 khong phai lu6n ludn xay ra. Hon nita, néu ban thién tap
- v6i myc dich d6 thi chiing cing it x3y ra. Nhung néu ban thuc
hanh thién véi myc dich dﬁngg:ﬂn ctia thién, thi nhiing niém
hy lac d6 lai thudng x4y dén véi ban. Niém sung sudng hy lac cd-
dugc it sy thu'gidn, va sy thu gian cédugc til sy gidi toa hét moi
cing thing. Néu ban chi dong tim kiém niém sung suéng hy lac
trong thién thi ban da dua sy cing thing (duc vong) vao thién,
lam x40 tién trinh dién ra ctia thién. Péy la thé bi “gdy 6ng
ddp lung 6ng’. Ban chi ¢6 thé cé dugc an lac hay hanh phiic néu
ban khéng theo dudi né. Thém nifa, néu su hung phan “phé phé’,
hay kho4i cdm 14 c4i ma ban deo dusi, thi c6 nhiéu cich khdc dé
ban c6 dugc chiing. Rugu, ma tily va tinh duyc ciing c6 thé mang
lai cho ban nhiing hung phan hay khodi cim d6. Hung phdn hay
hy lac khéng phai 12 muc dich cha thién, N6 thudng khdi sinh
trong khi thién, nhung d6 chi [a sin phém phy ctia viéc hanh
thién. N6 12 mét tic dung phu rdt dé chju, mét cdm giac sung
sudng (lac the), va né sé thudng xuyén c6 duge néu ban tiép tuc
hanh thién déu ¢3n lau dai. Ban sé khong nghe nhiing thién sinh
gidi hay thién’su phin d6i gi vé diéu né}r N6 12 binh thudng.

/ Quan niém sai lam 9: Thién 12 ich ky

Chéc chén thién tréng c6 vé nhu vay, vi ngm‘!i hinh thién 1A
thién cho lgi lac ctia chinh minh, chit khéng cho ai khac. Hay

L
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nhin mét ngudi dang ngéi trén mot c4i g6i nhd d€ thién. Ngudi
d6 c6 budic ra ngoai hién m4u nhan dao khéng? Khéng. Ngudi 4y
c6 di giip nhiing nan nhén thién tai hay khéng? Khéng. Nhung
chung ta hay c6 xem xét dong co'hay muc dich ngéi thién ctia
ngudi dy. Tai sao ngudi dy ngbi thién nhu viy? Muc dich cia
ngudihanh thién Ia trit bd moi sin hin, ghét bd, 4c . Ngudi 4y
dang nd lyc trén con dudng trit bé nhiing tham duc, cing thing
va v cam. Chiing chinh la nhiing “chuéng ngai” can trd long bi
mén thuong yéu clia mét ngudi danh cho ngudi khéc. Cho dén
khi nhiing chudng ngai vdn con thi bdt cit viéc gi mot ngudi lam
(dur 12 viéc tii thién) déu chi la sy thé hién thém cta cdi “t6i” ty
nga, va that su khong giip ich givé 1au vé dai. Chi “giip d5” 1a
mét tit nguy hai, 1a mét trong nhiing trd choi cii rich tit xua. Hay
thii nhin vao ddi séng ca nhin ctia nhiing thién gia t6t thi ban
_ thudng thdy thdy ho tham gia vio nhiing céng viéc nhan dao.
Ban sé khong thdy ngudi tu thién tham gia vao nhiing s mang
theo kiéu cic cudc “thép tu chinh” va sidn sang “hy sinh” nhiéu
mang ngdb?ﬁ«muc dich sung dao. Thuc ra ching ta ich ky hon
nhiéu so v6i miic ching ta van tudfig. Chinh cdi “ta” di luén
bién nhiing cong trinh cao siéu trd thanh vé ich. Cai “ta” ludn
* ¢6 cach phé hai nhiing viéc cao dep nhét thinh nhiing d6ng réc,
néu céi “ta” d6 dugc ty do thé hién. Thong qua viéc thién tap
ching ta y thiic dugc ré rang “con ngudi” chiing ta 13 cdi gi, lam
cho ta tinh thiic khdi nhiing thd'tinh x30 v6n khién chung ta
luén thé hién tim tinh ich ki ciia minh. VA tit d6, ching ta bit
ddu hét ich ky mét cich dich thuc. Viéc Iam trong sach ban than
-minh dé khong con ich ky thi khong phﬁ 12 hanh dong ich ky.

;,/ Quan niém sai ldm 10: Khi thién, nguoi ta chi ngdi
suynghi vé nhiing diéu cao siéu bay bong

Diéu nay ciing sai. Trong mét s6 phdp mén thién khéc thi c6
diéu nay. Nhung Thién Minh Sét (Vipassana) thi khong phai vay.
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Thién Minh St la tu tap su tinh gidc; inh gidc hang biét vé bit
ct diéu gi dang dién ra truéc mit, bﬁt%&’ diéu do 12 cao siéu hay
rac ru6i. Cdi gi dang xay ra, thi dang xay ra, thi déu tinh gidc vé
né. Di nhién rang ¢6 nhiing y nghi bay béng cao voi khéi sinh
trong khi ban hanh thién. Diéu nay cing khong can thiét phai
tranh'né. Ma ciing khong\cin thiét phai di tim hay mong doi.
Chuing chi la nhitng tic dung phu dé chiu ma théi. Thién Minh
Sat 1a sy thuc hanh gidn di. N6 chi gém viéc trai nghiém mot
cdch trdc dién moi su xay ra trong cudc s6ng hang ngay ctia ban,
ong can phai thién vi, thién kién hay dat'tén dan nhan bang
nhiing hinh dnh trong tim vé ching. Thién Minh $it 14 nhin va
quan sat doi sng cia ban dang dién ra trong tiing méi gidy phut
mot cach v6 tu, ma khong cin phdn xéthay thién kién gi. Diéu
gl dén thi dén. Su gi dién ra thi dién ra. Pon gidn 1 vay (Chu
khong phai chi toan quan satnhiing'di€u cao siéu, bay béng).

A

Quan nlqlsai lam 11: Sau vai tuin thién tip,
moi phién hio cta ta sé bién mét '

Tiéc thay, thién khong phai la cach tri liéu nhanh chéng nhu

¥ vay. Ban sé bit ddu thdy ngay su thay d6i, tuy nhién phai mét
nam nay thang no thi méi c6 dugc nhiing tic dung sau sac. B6
cling giéng nhu cach thiic ma thé gidi ctia ban dugc hinh thanh.
Nhiing diéu quy gid thi dé gi c6 dudc chi sau mot dém thiic day!
Vé mot vai phuang dién thuc hanh, thién ciing khong phai 2 dé.
N6 doi hoéi ngudi tu thién phéi theo mét ky cuong dai han va déi
-khila mot qua triph tu tap rdt cong phu va khé cuc. Moi khi ngoi
thién ban sé dat dugc mét s6 ti€n bo, Iﬂ{mg nhing két qua dé
‘thudng 14 rit vi t&, kho thdy. Nhiing két qué vi t& 6 xay ra rit sau
én trong tam thiic, chi vé sau nay mdi boc 16 ré6 nét nhiéu hon.
Va nhu vay néu ban ngbi thién ma trong doi nhiing déi thay 16n
lao thi ban sé bi 16 mat nhing thay d6i vi t€ nay. Ban sé bi that
vong, bé cudc va thé ring chang bao git c6 su thay d6i nao xdy

r. Y Tre.

thuvienhuequang.vn



51}"‘--

ra hét. Kién nhén I chia khéa. Kién nhén. Néu ban ching hoc
dugc gl tit viéc thién tap, it nhdt ban cing hoc dugc tinh kién
nhéin. VA d6 1a bai hoc quy gid nhdt trong thién.

N
——
F
i
e
"\.\
: -
. R
/.
-
b
\
e

thuvienhuequang.vn



J‘-

e

Chuong 3
\
Thién La Gi?

S

hién 12 mot ngon tii, va.nhiing ngon ti thi dugc dung
mot cach khic nhau béi nhiing' ngudi néi khic nhau,
Diéu nay nghe ¢6 vé tim phao, nhung khong phai vay. Cting
déng phai quan trong dé€ phan biét chiffth xdc mot ngudi nao d6
muon néi gi-véi nhiing ngén tii ngudi dé dung dé néi. Vi du cic.
nén van hoéa trén thé gidi san sinh ra nhiing kiéu tu tap tdm nao
dé ma ho goMa thién. Dicu d6 tuy thudc vaonhiing dinh nghia
16ng 1éo khéc nhau vé thién. Moi ngugidéu thién, ti ngudi Chau
Phi cho dén nhiing ngudi Eskimo & viing cuc Bic. Nhiing ky
_ thuit thién thi khéc nhau, nhung & déy chiing ta ciing khong can
phii ¢8 ging nghién ciiu tim hiéu hét lam gi. Nhiing quyén sach
khéc c6 thé 1am viéc d6. Trong pham vi quyén séch nay, ching
t6i chi mudn gidi thiéu so lugc vé.mot s6 ky thuat tu tdp tam
dugc biét nhiéu & cdc nudc phuong Tay, va it nhiéu c6 lién quan
dén vén dé “thién”

Trong truyén théng dao Co-ddc gido Do Thai, chung tdi thay
¢6 hai cach thuc hanh song song, dugc goi 1a cau nguyén va tung
¢ht. Cdu nguyén 14 cdu xin tryc tiép nhiing déng than linh nao
d6. Con chu niém 13 suy nghi c6 y thic lién tuc it lau vé mot
chti dé, thong thudng 1a mot ¥ nguyén hay mét doan kinh. Theo
cach nhin vé tu dudng tam, thi ¢ hai cich nay la cdch tap trung
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tim, tic 13 dinh tdm. Nhitng ddng chiyfit duy c6 hitu khic déu
bi chén lai, vA tdm thi dugc huéng vé mét d€ muc ctia ¥ thic.
Nhiing céch thyc hanh dinh tim déu mang lai két qua: sy tinh
ling sdu, d6 12 1am chdm lai qu4 trinh trao déi ch4t, vA mét cim
gidc binh an va tét dep. '

- N _

Truyén théng An D6 gito Hindu tradition thi ¢6 thién Yoga
(Du-gia), né cing chinh la thién dinh. Céch thuc hanh cin ban
xua nay van A Huéng tim tap trung vio mét d6i tugng riéng 1é -
mot hon d4, mét ngon nén, mét tlit ngit - va khéng cho tam xao
lang. Sau khi tu tap dugc nhitng kj ndng cin ban vé dinh tdm, cc
thién gia Du-gia sé tién xa hon, thién dinh vio nhiing d6i tugng
va dé muc phiic hgp khic ciia tami — vi du: thién tung (nhiing bai
kinh), thién chg, thién vé nhing hinh dnh ddy mau sic tén gido
khdc nhu hinh tugng thin linh, cdcluéng ning lugng trong co
* thé va nhitng thd khdc... Tuy nhién, di nhitng d€ muc c6 phiic
hop dén d4u di niia, thi loai thién ndy ciing thuin tiy 14 tu luyén
cich tap tru-qgiﬁm, van thugc vé thién dinh,

Trong truyén théng Phat gido, thiéh dinh vin dugc dnh gid
cao. Nhung c6 mét yéu t6 dugc dua thém vao va dugc nhin
» manh nhiéu hon - D6 la su tinh gidc.‘Toan b thién Phat gido
12 nhdm vdo viéc tu dudng su tinh gidc, dung su dinh tam nhu
12 mot céng cu. Thién Phit gido dugc phat trién rong khip, tuy
nhién li'ch*sfi cling s&n sinh ra nhiing trudng phdi tu tép khéc
nhau dé€ cling nllém dén muc tiéu dé.

Thién tong (Zen) st dung hai dudng 16i khic nhau. (i) Thu
-nh4t 13 dung tam luc vA y chi manh mg¢-dé nhay thing vao su
tinh gidc. Thién sinh ngdi xudng va chi ngdi va ngdi, khong con
nghi vé bat ¢ thit g}, chi hing biét hay tinh gidc vé su ngdi. Diéu
nay nghe c6 vé rit don gidn. Nhung khong phéi vy (Ci thi
céch ndy trong chdc lat ban sé thdy ngay 14 rit kho). (ii) Dudng
16i thit hai ctia Thién tong 12 tu tap theo phdp moén thién Lam TE

(Rinzai). D4 1a céch dénh liia tam ra khéi y nghi y thic va truc
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chi vdo sy tinh gidc. Thién su dit ra ch&gf\ﬂng thién sinh nhitng
cdu hoi (cong 4n) khéng bao gid gidi dugc, va thién sinh phai n6
lyc tdp trung vao cong dn d6 dé€ ty tim ra loi gidi dép. Do vay,
thién sinh khéng thé nao trdn khoi sy khé cuc ctia tinh huéng
cbng 4n, cho nén thién sinh buéc phai nhady vao su trdi nghiém
thuén tdy ctia gidy phit hién tai. Ching cdn huéng di nio khéc.
(Thién ctia Thién tdng nhim vido muc dich kién tanh d€ dén
ng. U6 la dung cich “quén cong 4n” hodc “khén thoai dau”. Muc
;dich 12 nhidm ph4 hiy c4c khdi niém va ngdn ngii hinh thic, vén
dugc cho 14 khéng thé chuyén tii dugc thtfc tai. Truyén théng
nay khién ngdn ngit ctia Thién tdng thudng khé hiéu va khic la
d6i voi ly tri binh thudng). Thién tong 12 phdp mon thién khé,
khong phai dé tu theo. N6 c6 thé thét syt phi hgp d6i véi nhiéu
ngudi, nhung no 12 mét phdp mén thuc su khé. :

b —

Mot trudng phdi khic 1a Phit gido Mat tong thi gan nhu
ngugc lai. Ho dé cao tu duy y thic théng thudng, d6 12 su thé
hién céi “t A ban vin thudng nghi ban 12 céi “ta” d6. Ching
ta déu nghi vdy, déu nghi ta 1a cdi “tiif,riéng biét, c6 danh tdnh
riéng. Chiing ta déu hanh dong vi muu cdu tdt ca vi cdi “ta” clia

chting ta. Tu duy theo ¥ thiic ndi két chit v6i khdi niém vé cdi
" “a” C4i “ta” hay khai niém c4i “ngd” chéng qua chi 1A nhiing
phan ting vA tim 4nh dugc din ghép mét cich gid tao vao tién
trinh tr6i chiy ctia sy tinh gidc thudn tiy. Mat tong tim cich tu
tap su tinh gidc thuin tiy bing c4ch tiéu diét hinh 4nh cdi nga.
Diéu ndy dugclam théng qua qua trinh “quén tudng”. M6t thién
-sinh dugc giao’ mét hinh anh vi thin Mt tong dé thién. Ngudi
" 4y ctt thién cho.dén khi ndo tré thanh hinh dnh d6. Ngudi dy
16t bb danh ténh cia minh va mang d4nh ténh khic. Viéc ndy
/tﬁh nhiéu thdi gian quin tudng, nhung c6 thé 1Am dugc. Trong
qué trinh quén tudng ndy, thién sinh c6 thé quan sat dugc cich
ma c4i ngi dugc dung 1én. R6i thién sinh.nhén ra ban chit doc
doén ciia t4t cA moi cdi nga, bao gém céi ngd clia minh, va thién
sinh tim c4ch tho4t khéi su dinh méc vao cdi nga d6. Thién sinh

L
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lic d6 c6 thé chon mét céi nga, nga cx}gd:nlnh hay ngé nao khéc
ma anh ta mudn; hodc anh ta khéng c’ﬁun cdi nga ndo. Két qua
1a din dén sy tinh gi4c thuin tiy. Thién Mt tdng ciing khong
phai 13 d& tu (T4c gid chi dién t4 so lugc nhu viy. Nhitng déc gia
khong tu theo Mat tong, hodc chua bao gid biét vé loai thién nay,
thi ciing khé ma hiéu duge-chinh xéc phuong phép thién d6 12
gl. Di€m & déay 1 chi cin biét d6 12 mot phép mon thién khong
lién quan gi véi Thién Phét gido nguyén thiy. Thién Mt téng c6
Jé bit ngudn tif thién Yoga (Du-gia); va Phit gido Mat téng cling
duqc xé’p vao nhém ctia Phat gido Pai thia).

Thién Minh Sit (Vipassana) ldphuong thic thién ¢ xua nhit
ctia Dao Phat, Phuong thic thién né.yfdtiqc ghi 16 trong kinh
“Bon Nén Tdng Chdnh Nigm” (Sitipatthana Sutta), hay.con goi la
« Kinh* Ti Niém X’ (HV). D6 1a mét bai thuyét gidng vé tu thién
do chinh Diic Phat ging day. Thién Minh Sit 1 su tu duéng
tiing budc s&cilénh ni¢m, hay tinh gidc, mét cach truc ti€p. N6
tién hanh ting budc tling budc quashiéu nam thang. Su chu
tam cta thién sinh luén dugc hudng t6i viéc quan sat moi mit
_cuia sy s6ng ctia chinh minh. Thién sinh-dugc hudn luyén dé cha
y nhiéu va nhiéu hon niia vao dong chdy trai nghiém su song.
Thién Minh St 13 mét mét ky thuat nhe nhang, nhung né ciing
rat 1a uyén tham, sau sac. N6 la mot hé thong c6 xua va bai ban
d€luyén tam; I mét hé thong nhiing bai tip thuc hanh gidp cho
ta cang lic cangtrd nén tinh gidc hon vé sy trdi nghiém sy s6ng
-clia chinh minh. D6 13 sy ling nghe mét cich chi tim, sy thiy
biét mét cich chénh niém, va su kiém cﬁ/ung mdt cdch cn than.
Ehung ta hoc ngiii mot cich sic sdo, hoc cham xiic mét cich
tron ven, va chui tim mot cich thuc sy vio nhiing thay d6i dang
dién ra trong tt ci nhiing trai nghiém d6. Ching ta hoc cich
ling nghe nhiing ¥ nghi clia minh ma khoéng bi dinh méc vao
nhing y ngh1 do.
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‘Muyc tiéu ciia Thién Minh Sét 12 hoc @ich chi tim. Néi céch
khéc, myc tiéu ctia n6 13 hoc cich nhin thdy nhiing 1& that vé su
v0 thudng, bét toai nguyén (khd), va su vo ngi trong moi hién
tugng’. Chiing ta cd nghi ring chiinig ta vin dang 1am véy, nhung
ky thuc ra chiing ta dang khéng 1am. D6 chi 1A 20 tudng. Ao
tudng 14 do chiing ta ciing c6 chd tdm dé y mot it dén su séng
ctia minh, tuy vay su chi tdm dé rit m¢ nhat nhu kiéu su cha
tdm ctra ta khi dang lic ngtt ga ngti gat vay. Don gidn la ching ta
khong chis tom dik nhiéu dé biét dugc réng chiing ta chdng hé chil
‘tam gi. Hay suy nghi vé diéu ndy (V& hinh-thitc ngit nghia, ddy
12 mot ki€u n6i “hué tién’, nghe nhu mét “nghich ly” - vi néu ta
da chd tam nhiéu thi 4t hin ta d4 c6 su cht tim 18}, chi khéng
1€ con sy “khéng chu tam” ma ta nhin thdy. Tuy nhién, doc gia
sé tu suy ra dugc ¥ clia cau néi nay la gi. Tac gia dang dé cao su
“chi tam” trong 'thién tip). ~ R

Théng qua tién trinh chdnh niém, chiing ta ddn dén trd nén
tinh gidc, y.thiic rd minh 13 céi gl bén dudi hinh dnh cdi “ta” gid
tam ma ngudiddi hay goi 12 “ban ngad”, Ching ta tinh thic thiy
cudc s6ng diing nhu né 14. Cudc séng khong phdi chi la nhiing
‘thing trim, sudng khd, 1én xudng. D6 chi 12 do tudng, mé lam.

" Su séng von 1a mot két cdu da chiéu sau saichon nhiéu, néu ching
ta chiu khé nhin, va néu chiing ta nhin mét cdch ding dan.

Thién Minh St 12 mét hinh thiic huén luyén tim day cho
ban c4ch rai nghiém thé gi6i theo mt cich hoan toin méi. Lin
d4u tién ban biét dugc diéu gi thuc sy dang xay ra véi ban, xung

‘quanh ban va bén trong ban. D6 1 mét tién trinh ty kham phé
- chinh minh, mé{ cudc tu thin tim toi tpéng qua d6 ban cé thé
. quan st nhiing trai nghiém v cdm nhén ctia chinh minh trong
hi dang quén s4t chiing, va ngay trong khi chiing dang dién ra.

Chiing ta nén ti€p can Thién Minh Sat bang thai do nhu vay.

7 4 Céu thir hai trong doan nay: “NGi cdch khdc... hign tir.;rng’: cling nhur mét s6 cdu

giding gidi khdc trong quyén sdch, da dugc tic gia bé sung vao trong lén tdi bdn
2012,

L
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“Khoéng cdn dé y nhiing diéu minh datdudc gido duc. Dep b
moi ly thuyét, dinh kién va nhitng khuon phép, nguyén tac. Toi
mudn hiéu ré bdn chdt tu nhién dich thuc cia sy s6ng. Toi mudn
biét ro kinh nghiém séng ndy dich thyc 14 gi. T6i mudn thdy ro
nhiing tinh chdt chan thuc va sdu sdc nhdt cua doi song, va téi
khéng muén don phuong &dp nhdn sy.gidi thich clia ngudi khdc.
Toi mu?”n ty minh thdy biét dudc cho chinh minh’.

; Néu ban the::) thién tap véi thdi do nhu viy, ban sé thanh
cong. Ban sé thdy minh quén sat moi su viéc mét cach khach
quan, chinh xdc nhu chiing la: tréi qua va bién déi lién tuc trong
ting khoanh khic, trong tiing sét-na. Tt d6, cudc séng bat dau
dién ra véi mudn van mau sic khong thé nao dién ta hét duge.
N6 phéi dugc trdi nghiém thEc sul. ;

Trong tiéng Pali, thién quén tri tué hay Thién Minh Sat dugc
goi 13 “Vipassana Bhavana”. Bhavana xudt phat tlf can tit “Bhu’
c6 nghia 12 188dén, tang trudng hay tré thanh. Vi vay, “Bhavand”
¢6 nghia 13 vun tréng, nuéi dudng, 42 tif nay luén luén dugc
dung d€'néi vé tim. Bhavana c¢6 nghia la sy “tu dudng tam"

«Danh tit “Vipassana” thi xudt phét ti Hai cén tli. “Passana” c6
nghia 12 thiy hay cdm 'nhan. “Vi” 1a mét ti€p dau ngi véi nhiéu
nghia. Nghia can ban la “mdtcach dic biét”. Nhung né cting bao
ham ¥ nghia “di vio, bén trong” v& “xuyén sudt, thu déo”. Toan
bé danh tit “Vipassana” c6 y nghia la: “nhin vao bén trong céi gi
vé6i sut minh bach 6 rang va chinh x4c, nhin r6 mdi thanh phan

‘mét céch riéng biét va phan biét, vanhin thdy xuyén sudt dé cam
nhan duogc cii thuc tai dich thuc cia qéi/ dé”. Qué trinh nay dan
dén tri tué nhin thiu bén trong clia bét ky sy vat hién tigng nao
dang dugc quan sét. Két hop lai tit ca thi toan b danh tit ghép
“Vipassana Bhavana” c¢6 nghia 1a “su tu dudng tam, nham muc
dich thdy biét mot cdch ddc biét dé dan dén tri tué va sy hiéu biét
tron ven”. Chung ta hay goi 1a Thién Minh Sat.
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‘Trong Thién Minh Sit, chiing ta tu t4p phuong phép nhin sy
séng theo céch dic biét ndy. Ching ta tu tip ban than dé nhin
thdy dugc thuc tai ding nhu né la. Va ching ta goi d6 la phuong
phap nhan thiic dic biét d6 1a “Chdnh niém”. Tién trinh chdnh
ni¢m that su khéc v6i nhiing gl chung ta thudng lam. Ching ta
théng thudng ching bao'giy chi tdm dé y dén nhiing gi dang
thuc sy dién ra trudc mit ching ta. Ching ta nhin moi thit qua
biic man ciia tu duy va quan niém ctia chiing ta, va ching ta lim
tudng nhitng d6i tugng clia tam la thuc tai (gidng nhu mét ngudi
Y1 man dém t6i ma 14m tudng mét sgi day la-con rén vay). Chiing
ta ci bi dinh méc vio dong tu duy bat tin nhu vay va dé thyc tai
tr6i qua ma khong hé biét dén. Ching ta tiéu ton thdi gian vao
sinh hoat hang ngay, bi dinh'mac trong mdt cudc chay bét tan
di tim khodi lac va théa mén nhu cdu, va bi ket trén mét chuyén
bay bt tin c4t cdnh tit kh§ dau vi béttoai nguyén. Chiing ta tiéu
ton t4t ca siic Iuc, c6 ging ca doi dé 1am cho minh cdm théy tét
hon, d€ chén viii néi s¢ hai clia chiing ta. Chiing ta khong ngiing
di tim sy afuoan. Trong khi d6 thé gisi chan thyc tréi qua ma
khéng dugc tiép xuc, khong dugc nénprtrai. V6i Thién Minh Sat,
chiing ta tu tip chinh ban than minh dep bé nhiing nhip séng
c6 hitu hang ngdy d€ minh cdm thdy dé chiu thu thad hon, va nhu
- véay chiing ta lin sdu yao thuc tai dich thyc cta cudc séng, C6
mot 1 thét 14 su binh an chi dén v6i ban khi ndo ban khong theo
dudi né. Néu ban deo dudiné thiching khic ndo nhu “gdy ong
dap lung 6ng” vay.

Khi ndo ban'buéng x4 duc vong tim kiém khodi lac, tién nghi,
- sung sudng, thi sy binh an mén nguyéen that su sé dén vdi ban

(B6t tham con ngudi sé trong sach va nie nhang thu thai hon).
' Khi ban dep bé cudc chay dién cudng di tim théa man nhu cu
khodi Jac, v& dep thuc sy ctia cudc sdng sé hién ra trong doi ban
(Mot ngudi sudt doi chi chay theo tién bac, clia cai vat chit va
danh vong thi Iam sao thdy dugc vé dep va lé séng chan thyc
ctia cudc ddi). Khi ban di tim toi d€ hiéu dugc 1€ chan thuc ma
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khéng con bi 40 tudng mé 14m, sau ciing khong con khé dau
va méi nguy hai, d6 12 ltic ban c6 dugc su tu do va an toan dich
thuc (Binh an va gidi thoét dich thuc chi cé dugc khi ban da thiy
dugc lé chin thuc clia su sdng nhu'né la, chi khong phéi 1a cuge
s6ng nhu ngudi ddi dang'nhin duéi “ling kinh” ddy quan niém
thé tuc va 16i mon tu duy'ed hitu). O day, ching t6i khong phai
dang c6 nhéi so mot triét ly méi cho ban. Ma day la mét thuc
tai, 12 1€ that hay chan Iy ctia su s6ng ma chiing ta c6 thé quan st
(;lt.it;?c, ban c6 thé ty minh nhin thdy va ching ng6 dugc.

Phit gido da hon 2.550 nam, va tu tt_téu:é cta triét ly c6 xua
ndy da cé nhiéu thdi gian dé€ phét trién thanh nhiéu tdng nhiéu
I6p triét Iy va nghi thiic cho dén hiém nay. Tuy nhién, théi d6 c6t
16i va cao dep ctia dao Phit 1a khong ap dit tu tudng va khéng
lién quan gi dén'thdn quyén, Diitc Phat.Cé-dam l1a ngudi khong
« thich kiéu chinh théng cling nhic va la ngudi khéng cht truong
truyén théng gido diéu. Phit chua bao gid dua ra mét 16i day
theo kiéu gido diéu, ma nhu 13 nhiing 16i d€ nghi hay goi y dé
mbi c4 nhin ty'minh tim hiéu va tu ;pinh chiing nghiém cdi gi
1a diing cdi gi 1a sai.

+ - Ldi ctia Phat 12 18i mi goi tiing méi rigudi va moi ngudi “Dén
va Thiy”, dén dé thdy chi khong phdi dén dé tin. Mot trong
nhiing diéu Diic Phit khuyén day cic d¢ tlt cia minh ]a “Ding
dit ai bén trén céi ddu ciia mink% Nghia 13 gi? Nghia 13 ding
ch4p nhan 15i n6i ctia ngudi khic 12 diing hay sai. Phai ti minh
trai nghiém va kiém ching cii gi la diing, cdi gi 1a sai. Loi moi

_cha Phat giti dén t4t ci ching ta la: “Dén va thdy” (chi khong
‘phai d€ tin sudfhg). Mét trong nhiing ¢du Phat néi véi cac hoc
“trd ctia minh 13; “Kh6ng nén dit ai bén trén ddu clia minh”. Dieu.
‘ﬂh}r c6 nghia 12 khéng nén tin 15i néi ctia ai. Ty minh thdy biét
cho minh.

Chting t6i ciing mudn cic ban 4p dung théi dé nay khi doc
ting cau chii trong quyén sich nay. Chiing t6i khong phai dang
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tuyén thuyét nhiing diéu dé ban ct & #ﬁ chdp nh4dn mét céch
dé dang chi vily do ching t6i 12 ngdﬁi%’é’t ranh vé linh wyc thién
nay. Niém tin mi1 quing chdng lién quan gi dén tinh thdn quyén
sdch nay. C6 nhiing thuc tai, nhiirig 1& that thudc vé trai nghiém
va can ban phdi ty trai nghiém. Ban chi cdn hoc vA diéu chinh
cach ¢dm nhén vé su séng'theo sy huéng din trong séch nay, va
ban sé tu minh thdy biét dugc moi su cho chinh minh, bdi chinh
minh, Diéu dé, va chi c6 thé 1a diéu dé, méi chinh 13 co $§ cho
Pié’m tin cia ban. Thién qudn minh st la sy tu tim toi khdm phé
chinh minh ctia thién sinh. ~

" Nhan tién n6i vé vdn dé nay, chiing téi xin néi ngin gon vé
mét s8 diém chinh ciia triét Iy Phat gido. Chiing toi khong c6
ban ludn réng rii vé Phat gido, vi nhiing dé tai nay da dugc trinh
bay mot cach tuyét voi trongnhiéu kinkrvin va giang luan kbic.
Con & déy cén ban chi xoay quanh dé€ tai Thién Minh Sit, va
chiing t6i chi trinh bay mét s8 triét Iy cin ban chia Phat gido dé
gitip ban hiﬁu{hém vé cht dé thién clia quyén sach nay.

Theo quan diém ctia Phét gido, 103‘11’1/1gm‘:ti séng theo mot ki€u
14t k7 la. Chuing ta coi nhitng thi ludn bién déi vo thudng 1a bat
* bién thudng hing, mic di1 chiing ta déu'th4y moi st xung quanh

ta luén bién dé6i. Tién trinh bién déi la lién tuc va bat tan. Khi
ban dang doc quyén sach ndy, co thé ctia ban ciing dang gia di.
Nhung ban ching hé dé tam vao diéu dé. Quyén sch trong tay’
ban ciing dang bién hoai hu hao di. Chit in dang dén phai va cdc
trang gify ciing dang ci gion di. Nhiing biic tudng chd ban ngdi
- ciing dang cii di, Nhiing phén tit bén trong biic tudng cling dang
xung dong, va tdt ca moi thii dang chuyéfi héa, bién hoai va phén
}hfmh nhiéu ménh v tan rd d4n dan thee thdi gian. Ban ciing
khéng hé chi tam dén diéu d6. R6i mét ngay budn ténh ban
nhin xung quanh minh. Thin thé minh nhén nheo va lum khum
va dé& dau bénh. Quyén sich da chuyén mau ta vang, chi con la
mét mé gidy phé thai vé dung. Tudng véch thi 16 ch6 hu nat.
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Ban gia di, tiéu tuy vi thdi xuin sic dw’ua va béng nhién ngéi
kh6c mét minh nhin nhiing gi c¢6 dugc ngdy xua nay da khéng
con. Niém dau nay dén tit ddu? N6 dén tif su khdng chénh niém,
su thi€u chu tam, sy v6 tim clia chinh minh vé cu¢c doi minh.
Ban da khong nhin sit cu§c doi minh. Ban da khéng quan sat
mét cAch sdu sit dong chay bién déi ciia thé gian khi né lién tuc
tréi qua. Ban chi lo ldp mét b suu tip nhiing tdm tao tac (tam
hanh) vé céi “ta”,.vé c4i “quyén sich”, “tudng nha”, vi ban cit cho
ring ching Ia bat bién, 12 t6n tai mai méi. Ching khong phai vay.
Chung luén bién d6i va tan ra. Nhung bay'gid ban van con c6
thé nhay vao dong chay lién tuc d6 cha su sng. Ban c6 thé hoc
cich cAm nhén sy sdng diing lasu chuyén dong clia mét dong
chay lién tuc, né that dep nhu mét vii diéu hay mot ban giao
hudng. Ban c6.thé hoc duqc cich hﬂan hi vui tuoi trong dong
_ sinh diét bét tan ciia moi hle:n tugng ing trén doi. Ban c¢6 thé hoc
cach séng chung v6i dong chay cudc ddihon 1A clt mai mai tron
chay hay di ngugc dong véi né. Ban ¢6 thé hoc duge. Chila vin

dé cta thoi vatuta
g1 p- 2

Nhiing théi quen cdm nhén ctia con ngudi 12 rit ngu d6t u mé

_ theo nhiéu c4ch. Ching ta lo 13 vo'tam v6i 99% nhiing xtc tic

ma chiing ta nhin dugc tit bén ngodi canh trdn, va ching ta cing

¢6 1% cdn lai thinh nhitng d6i tugng ctia tim. Réi sau d6, chiing

ta phan ting v6i nhiing d6i tugngehia tim (phdp) d6 theo nhiing

théi quen (tap khi) da dugc lp trinh, thanh 1€ théi & trong dau
tu lau.

Vi du: M6t horm ta ngdi im trong mét }ém tinh ling. RGi ngoai
kia c6 tiéng ché stia. That ra cdi cim nhan clia ta lic d6 la rdt dep
_méu ta chiu chii tim quan st su cAm nhén dé6. Gitia khong gian

tinh ling ding 1én mét 1an s6ng xung dong clia 4m thanh. Ta c6
thé ling nghe mdt khiic 4m vuc phic hop, trim bdng, cao thdp
rit hay;, chting tao thanh nhiing kich thich di¢n ti trong h¢ than
kinh cfia minh. Méi tién trinh 4m thanh 12 r4t dep va tu nd rét
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hoin hdo, Nhung loai ngusi chiing taghfudng khéng bao gid dé
¥y dén chiing. Thay vi vy, ching ta chi  dén con ché, tao chip
su nhén thic d6 thanh m¢t d6i tugng clia tim, d6 12 ché, hon
I2 4m thanh. R6i chiing ta dit tén d4n nhan cho sy chép tao d6,
r6i phan ting lai bing mét loat cic phin xa thuéc vé tinh cim
va quan niém c6 hiu vé.}hﬂng tén nhan dé (Nhiing “tén” hay

“nhan” dugc chdp tao nhu vay dugc goi 12 nhiing hinh anh trong
tdm hay tim 4nh).

' “Lai 12 con ché d6 nita. N6 luén ludn sia giita dém khuya.
That 13 buc minh. N6 dtng 12 su phién phiic hang dém. Ai d6
phai lam gl nd chdt. C6 1¢ t6i nén goi canh sét. A ma khong, goi
déi bat chd chi. Vay, d€ t6i goi trung tdm nhét tha vat di lac.
Hay khéng, c6 le t6i viét thu néi phai quiy véi nha chii ctia-con
ché d6. Nhung coi chiing récri nita=Thoi t6t nhit toi ldy hai tay
bit tai 12 xong”. Nhiing phan xa nhu véy chi I3 nhiing théi quen
nhén thiic (t4p khi) ctia tdm. D6 la “théi tam”. Ching ta hoc cich
phén 1ing theg cich nhu vay tif ngay tho bé bang cdch sao chép,
bét chudc nhiing théi quen ctia moi pgudi xung quanh. Nhiing
_phén xa thudc vé nhan thiic d6 khéng phai 1 di truyén trong cdu
_ tric hé thin kinh. Nhung day khong phai I cich duy nhat ma
bé mdy tim thic dugc ding. Réng cé nhiing thd da dugc hoc
(hay bat chu6c) c6 thé duqc x4 bd di. Bude d4u tién I3 phai nhan
ra ban dang IAm céi gi, ngay » khi ban dang [am né, va li lai, v3,
ling lé quan sit nd.

Theo quan diém clia Phat gido, con ngudi c6 mét cach nhin
" ngugc ngao vé gudc séng. Nhiing thi thuc su 1a nguén goc clia
khé dau thi ta coi nhu 14 hanh phic. Nguyén nhan nguén géc
):ﬁa moi khé dau chinh Ia tif Tham- San 'nhu ching ta da néi
trudc ddy. Moi su khdi sinh déu tao ra mot nhén thic. Bat ky
thi gl - mot cb géi dep, mot anh chang dep trai, mot con thuyén
t&c d6, mot tén sat thii v6i sting trong tay, mot chiéc xe tai dang
d4m v6 minh..., bt ky thi gi. Cho dit né la gi, thi lap tidc sau d6
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chiing ta phin xa ngay véi d8i tugng kjﬁ?thith dé bang mdt cAm
tho vé né. : ' :

Vi dy, hay ldy sy lo du. Ching-ta lo 4u di diéu. Ban than sy
lo ling khéng 1 vin dé. Lo ldng 14 mdt tién trinh. N6 cé cic
buéc. Lo lang bt an khéng phéi 1a mét trang théi ctia sy ton tai
ma 13 mét dién bién. C4i chiing ta c4n 1am 13 nhin ngay v3o ché
bét ddu clia dién bién d6, nhiing khiic ban d4u dé d4n din khéi
sinh lén tién trinh, nhu 13 nhitng mach nuéc d6 vao tao ra dong
Subi vay. Mt xich d4u tién ctia sy lo ldng b4t an chinh 12 phén xa
“ndm gi”/ “chéi bé” clia tim. Ngay sau khi mét su gl cham xtc
véi tam, (t4m) chiing ta lién c6 ndm giit hay chéi bd ngay I4p titc
(). (Vi du: Khi dang déi bung hay khi thay thiic 4n thom ngon,
chiing ta chup ldy hay thém 4n ngay. Pang no né hay bénh yéu
hay gip d8 4n d&, chiing ta ti¥ ch&i haych6i bb né di. Ciing nhu
" vay, nhiéu théi ddi ciing ddng budn nhu théi tdm. Khi ta gip

ngudi bé ngoai dep dé, sang trong, gidu cé, ta thudng c6 nim
gitt quan hé"giao hio, bit quang lam ho. Khéng quen biét ciing
ndi chuyén than mat. Khong ho hang’ciing gin ghép ho ndi ho
ngoai. Khong dong huong ciing gén ghép gdn xa, khen nggi qué
_ huong ctia khach. Con khi ta gdp ngudixéu xi, thdp heén, ngheéo
khé, ta thudng khdng chio hoi than 4i, khéng mudn néi chuyén
nhiéu, ngdi chung ban nhung ngdi xa, trdnh xa va tham chi cling
ching thém héi ngudi 4y tén gl. G nhu s¢ ngudi ta nhy va hay
nhin ra minh 13 ho hang ctia ho vay. Théi ddi ciing 1a théi tam,
fi 4n hoc, tif gido duc cha me, tii bit chudc cudc séng va tii ban
_ning sinh t8n hﬁ/n thua ma tao tic trong tim).

Quay lai vé su lo lang bét an (i): Rﬁi-s_,a:l d6 hang chudi nhiing
Jo 4u phan {ing thinh m6t chuyén dong (D6 12 nhiing chubi phan
ting c6 diéu kién, thong qua su “hoc”, su “bét chudc” va nhiing
“nguén” tic dong chia canh trédn va doi séng x4 hoi clia nhan
loai xung quanh lau ngay di dugc huin tip va tic thanh nhiing
tap khi hay théi tdm). May mén thay, c6 mét cong cu dugc goi
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1d'Thién Minh Sit (Vipassana) ma chiing ta c6 thé dung d€ 1am
“doan mach”, 1Am tit ngung todn bd cii co ché théi quen cb hitu
d6 ctia tdm (Gi6ng nhu mdt mang dién hay dién tit dang chay
theo co ch€ ldp trinh tii lau ctia n6.Chiing ta cit mdt dong mach
hay d8 mét gdo nuéc vio d6, lap tiic mang dién sé bi dodn mach
va “chét may” ngay). -

——

Thién Minh Sét chi cho chiing ta cich do xét tién trinh nhin
thiic chia ching ta véi su chinh x4c cao. Chiing ta hoc céch quan
'sat sy khéi sinh ctia ¥ nghi va nhén thic bing mdt cim gidc vo
tu binh ling. Chiing ta hoc cach nhin nhiing phén xa ctia chiing
ta d6i v6i nhitng cham xtc kich thich tit bén ngoai bing su binh
tinh va minh bach. Chting ta bt du phin théy r6 minh phan
dng ma khong bi dinh chip hay can thiép vao nhiing phin iing
d6. Ban chit 4m'anh clia ¥ nghi theothéi tm lau ngay sé tli tii tit
lim. Chiing ta vén c6 thé c¢6 vg, hay c6 chéng. Chiing ta van con
tranh né dugc chiéc xe tai dang lao téi ta. Tuy nhién, chiing ta
khéng cdn ph&lao vao hén nhan néu biét diéu d6 chila 4c mong;
hay chiing ta khong cin phai di v6 lan.ciia xe tai trén dudng cao
t6c, khi xe tai vin thudng xuyén chay qua (Ching ta khéng cin

_ phi Iam nhiing thi ma ta biét chi]a ruéc hoa vao than).

Sy thoat khéi ban chit 4m anh ctia ¥ nghi theo théi quen ¢
hitu, nhu méi néi trén, tao-ra mot cich nhin hoan toan méi vé
thuc tai. D6 12 su chuyén déi toan dién, su thay d6i hoan todn cai
co ¢hé nhan thiic c6 hitu trudc day. N6 ciing mang lai niém hanh

phiic nhé gidi thoat khdi sy 4m 4nh deo bdm; mét cam gidc binh

- an vA ding ddn (d6 14 chénh tu duy va chénh kién), mot niém
vui méi cho ddi séng va mét cim nhan‘fron ven lanh manh d6i

)pdi moi hoat dong séng. Nh& nhing 1gi ich niy, Phit gido coi
c4ch nhin Vo moi sy vat hién tugng theo cich nhu vay 12 cach
nhin dtng d4n vé sy séng. VA kinh dién Phét gido thudng hay
goi cich d6 1a: “Nhin thdy moi sy vdt hién tugng nhu dich thuc
chingly”,
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Thién Minh S4t 12 mét hé théng nhiing buéc tu tip dé€ i ti
md ra cho ching ta cich nhin méi nhu viy dé nhin thdy dugc
moi diéu dich thuc nhu-né-la.

(Vi dy, khi ta nhin cdi banh can, chiing ta nhin ding ban chit
né la bét. Khi nghi dén bét, ta nhin thiy ding ban chit né 14 gao.
Khi nghi dén gao, ta biét dich thuc né tit hat Ida ma ra; hat lda
tif cay lia, tlf cdy ma xanh non; tif hat mam ctia lha va dét, nuéc,
phén bén va cong stic ctia ngudi néng phu... Ta ty thiy minh 4n
ot hat com thdm dugm bao nhiéu céng siic va su diéu ky cta
nhiing yéu t6 tu nhién. Ta hi€u dugc ban chat su song la hitu vi,
12 cdn nhiéu nhiing diéu kién, le’i tuong trg, tuong sinh, tuong
tic, thi sé thidy minh chang la gi Khéng c6 “ban ngd” nao tu
sdng mét minh dugc. Poi ngudi va moi su hién hitu can phai cé

nhiing diéu kién tao tac. Ta khong eémrdé cao tu nga, tu “t6i”).

Quay lai dé tai Thién Minh S4t, song song v6i cdch nhin hoan
toan méi V&Q;;éng va thuc tai, Thién Minh Sat ciing mang lai
céch nhin m&i V€ céi chii thé trung t%n nh4t ctia thuc tai: D6 la
cai “t61". Néu do xét ky, chiing ta sé biét dugc rang nhiing théi
tam xit sy nhitng nhan thiic clia ching ta ciing gidng y théi tam

" chiing ta vé c4i “t61”. Chiing ta bi cuén vio mét gudng mdy c6
hitu cta y nghi (hanh), cdm gidc (tho) va cim nhéin (tudng) va
chiing ta cling ¢§ cdi guéng'mdy.dé thanh mot tim hanh tao tac.
Va r6i, chung ta dan nhén lén né tén 14 cai “Toi” Réi tit d6 dén
mai mai vé sau; chiing ta coi né nhu thé né 14 mot thuc thé cd
dinh va trudngton vinh vién. Chiing ta coi no nhu 13 m6t danh
“tanh t6n tai d6cJdp, khong lién quan gi dén moi sy khéc (Gidng
‘nhu mét dang “linh hén” bit bién véy). Ching ta kéo béan than
_minh ra khdi dong bién d6i vo thudng bét tan ctia vu tru thé
gian (Ban than thé gian vii tru cing bién ddi vo thudng, vay thi
ta'la gi trong d6 ma ton tai bt bién, doc lap va bét diét?). Va
rdi sau d6 chiing ta budn vi thdy minh don déc. Ching ta lam
ngo khong thém dé y dén su két ndi di truyén clia chung ta véi
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van vat xung quanh, véi moi ngudi xung quanh, vi quyét tim
rang “T6i” phdi c6 nhiéu hon nita, phdi ndm giit nhiéu thit hon
nita cho cdi “t61”; va chiing ta cang ngac nhién vé long tham vé
dédy va sy v6 tim v6 cim chia nhan loai trén ddi. VA cit nhu vy
ta di theo hudng dé. Moi hanh déng bit thién, x4u 4c, nhiing
théi v6 tim ich k cita ngwdi ddi déu bit nguén tit céi ¥ tudng
va nhan thic sai 1dm vé cdi “t6i” nhu thé né 12 c6 that, bit bién,
bdt diét thién thu vy (That ra céi “t6i” hay c4i “nga” 12 gid danh,
12 y tudng sai fam. Khong ¢6 céi “t61” hay mét ban nga bit diét,
trudng cltunhu mét dang “linh hén”).  ~

“ Néu ban phé v& dugc céi 3o tudng mot chiéu dé vé cdi “toi”
thi ca thé gi6i clia ban sé dugc thay déi. Tuy nhién, ban ciing
diing hy vonglam dugc diéu dé sau mot dém. Ban da tiéu phi ca
doi d€ xay dung'cai quan niém do, ciung cd; chdp tao né bang vo
van ¥ nghi, 16i néi va hanh dong (than, ¥, miéng) qua bao nhiéu
nam théng'cﬁa doi ngudi. N6 (quan niém vé céi t6i”) khong thé
bién mait mot ngay mot bita. Nhung chic chdn né sé tan
bién néu ban danh du thdi gian va sy ehid tam. Thién Minh Sat
12 mét tién trinh tu tip thong qua d6 quan niém do sé bi pha b

(N6i cach khic, Thién Minh Sat c6 chic ndng phé bo céi quan
" niém sai lim v& ci “t6i” d6). Ci tif tit, tiing budc, réi ban sé got
bd bét né, chi bing cach don gidn [a quan sit no.

Khai niém cai “toi” 12 mot qué trinh. D6 14 cdi ching ta vin
dang 1am. Trong Thién Minh Sat, ching ta hoc cich quan st hay
nhin vo cdi minh dang 1am, khi minh dang lam va cdch minh
- dang lam mot sy viéc gi. Béng c4ch “nhin” nhu véy, “théi tdm c6
“hitu Iam viéc d6” 6 sé chuyén dong va-phai bién, nhu lin méay
“bay qua trdi xanh. Tiy vao ban’quyét dinh c6 lam viée d6 hay
khéng (tdc1a viéc quan sét hay nhin cdi, khi va cdch minh dang
lam, vi du dang suy nghi, dang cdm nhén hay dang hanh dong);
hay 1am gi d6 thich hop véi tinh huéng hién tai. Ching ta c6
quyén chon lya.
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Ddy 14 tdt cd nhiing trf tué chinh. Wi tri tué 12 mét sy hiéu
bi€t sdu sic thdu ddo v& mét trong nhiing vin dé cin ban cta sy
hién hitu clia con ngudi. Trf tué 16n khong xdy ra nhanh chéng,
ma ciing khong x4y ra néu khéng c6 su nd luc ddng ké. Nhung
phdn thudng cong 1 16n, 13 xiing ddng. Nhiing tri tué d6 din
dén sy chuyén héa hoan toan su séng ciia ban. Mdi gidy phut
sau d6 clia cugc doi ban dugc thay ddi. Ngudi hanh thién né luc
chuyén cin theo huéng nay sé dat dugc mét stic khoe tinh thin
l:mén hdo, m¢t long thuong yéu thudn khiét thanh tinh danh cho
moi ching sinh va su chim diit hoan toanm~moi khé dau. Piéu
dé khong phai 12 mét muc tiéu nhéd. Nhung ban khéng cin phai
di hét con dudng dai méi git hdi dugc nhiing loi lac. Lgi ich ¢
dugc tiic thi ti lic bat ddu va ching tich liy 1én theo tiing nim
thdng. D6 la chiic ndng tich liy. Ban cang ngéi thién lau, thi ban
cang hiéu biét thém vé bin chit c#&Su s6ng clia chinh minh.
~ Ban cang bé-thém nhiéu gid dé tap thién, ban cing c6 thém ning
luc dé€ tinh ldng quan sét tiing xung dong va y dinh (y hanh),
tiing y nghiva cdm xdc ngay khi né vita khéi sinh trong tam.
Tién trinh di dén su gidi thoat va tharth dao dugc do bang thoi
gian ngoi trén gbi thién ctia ban. Va ban cii thién hay diing lai bt
_ci khi ndo ban thay da thién di hém dé. Khéng cé roi vot gi ép
udng ban phai ngéi thién, ngoai trit long khao khit muén nhin
thdy ban chit dich thuc cta cugc doi minh, mudn lam cao dep
hon sy hién hitu ctia d5i minh va-clia ngudi khéc.

Thién Minh S4t bao ddi la thudc vé trai nghiém, thudc vé thuc
hanh, 14 ch&i nghia kinh nghiém. N6 khéong thudc vé Iy thuyét.
‘Khi ban thyc hagph Thién Minh Sét; ban tré thanh nhay cam véi
su trdi nghiém dich thuc vé cudc séng; véi moi thit dich thuc
sém gidc nhu thé n3o. Khong phai ban ngéi d6 d€ phat trién
nhiing,y nghi cao voi vé€ cudc sdng. Ma ban séng. Thién Minh
S4t, hon bit ky mén nlo, chinh 14 hoc dé€ sdng, hoc cach s6ng.
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Thai D6 Thién?

S

rong thé ky truéc day, nén khoa hoc va vit Iy phuong

Tay da c6 nhitng khidm phd ddngngac nhién. Chung ta la
mot phén ctia thé giéi ma ching ta dang quan sit. Chinh céi qué
trinh quan sét ctia ching ta’lam thay déi nhiing diéu ching ta
dang quan sat. Thii 14y mot vi du. Pién tit 12 mét hat cuc ky nhé
bé. Chung ta khong thé thdy ching bing mit thudng ma phai
diing cong cty.nhu kinh siéu hién vi, méi nhin thiy dugc. Néu
ban nhin hat dién t{ theo mét g6¢c d9,1M6 nhu 12 mét hon bi ciing
siéu nhé luén phéng déi lién tuc theo nhiing doan thing. Nhung
. khi chiing ta quan sat né6 theo géc d6 khic, chiing ta lai thdy né
nhu 13 mét dang séng, phat sdng va dao dong, khong c6 dinh.
N6 bung nhdy moi huéng. Mot hat dién tli 1a mét chudi su kién,
chtt khéng phai child mét su vat. Va ngudi quan st tham du vio
su kién d6 bing chinh qué trinh quan sét cia minh. Khong thé
ndo tranh bd su tuong tic nay.

Khoa hoc phii6ng Pong da nhén ra nguyén ly co ban nay ti
rét lau d&i. TAm 12 moét chudi nhiing su kién, va ngudi quan sét
_tham du vao nhiing sy kién d¢ m&i khi ngudi dé nhin vao bén

trong minh. Thién 1A sy quan sit mang tinh tham du (Ngudi
quén sit tham gia truc ti€p vao qué trinh su kién). C4i ma ban
dang nhin tuong ting véi tién trinh nhin. C4i ma ban dang nhin
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vao chinh 12 ban, vA cdi ma ban nhin thdp duoc thi tuy thudc vao
cach ban nhin. Nhu vy qué trinh thién tap 13 cuc ky tinh t¢,
va két qua 13 tuyét d6i phu thudc vio trang thai tim clia ngudi
hanh thi€n. Nhiing thai d6 sau déy 12 cin ban va thiét yéu cho
su thanh céng cta viéc hanh thién. Hiu hét nhiing diéu nay da
dugc trinh bay trudc day. Nhung ching t6i muén ghi lai thanh
mot day cdc nguyén tic cho dé bé 4p dung:

(1) Ping ky'vong diéu gi: Chi c4n ngbi va nhin xem diéu gi
Xay ra. Cd coi tdt cd 1a mét cudc thii nghiém. Cht dong quan
tam dén su thit nghiém. Nhung diing bi xao lang vi nghi hay
trong doi vé két qua. Vé vin dé né}r, diing nén néng, cho du két
qua la gi. Hay dé viéc thién chu}*en dong theo nhip d¢ va hudng
cuia riéng né. Hay dé thién day cho ban cdi ma ban cén hoc. Su
tinh gidc khi thién sé tim cich nhindhéy ban chit thuc tai ding ~
" nhu né la. Cho du diéu do c6 tuong ting véi trong dgi clia minh
hay khong, tam thdi phai ngung hét moi gia dinh va moi y tudng
ctia chiing t‘a;&hﬁng ta phdi dep di moi hinh anh, y kién va dién
dich vao mét goc nao d6, khong dé chiing xia vao trong thdi gian
thién tap. Néu khéng, chling ta sé bi vap chédn vao ching.

(2) Piing cing thing: Diing ép uéng, mién cudng hay c6 rang
diéu gi. Thién khong doi hoi phii xdng x4o0. Khéng c4n su manh
dong, manh tay. Hay dé€ su nd lLIc ctia ban dugc thu gian va déu
din nhe nhang.

(3) Diing voi vﬁng Khéng c6 gi phai voi, hiay khoan thai.
Ngdi xudng g&i thién va ngéi thién nhu thé ban c6 ca ngiy dai
'dé thién. Cai gi quy gid déu can c6 thoi gian d€ phat huy méi c6
'jl}iqc. Kién nhén, kién nhén, kién nhan.

(4) Piing dinh chidp vao diéu gi va ciing diing chdi bé diéu
gir C4i gi dén thi n6 dén, va minh cit 6n hoa theo véy, cho dii n6
12 gi. Néu c6 tam anh tdt hién 1én trong tim, di€u d6 thi t6t. Néu
c6 tam Anh x4u hién Ién, diéu d6 cing khong sao. Hay nhin tét

thuvienhuequang.vn



B TR 69

c4 binh déng nhu nhau v 1Am cho rnép!i hai 1ong véi bat ky céi
gl dién ra. Diing chdng cy véi cdi gl minh trai nghiém, chi ¢dn
quan sit né mét cich chanh niém.

(5) Budng xa: Hoc céch d€ minh tréi chiy theo nhing bién
d6i xdy ra trong dong doi, Buéng 1ong va thu gian. Xa.

(6)#Ch.ﬁp nhan moi sy khéi sinh: Ch4p nhén nhiing cdm gidc
cta minh, cho,dii d6 13 nhiing cim gidc khé chiu (khé tho) ma
,ban ching bao gid mudn c6. Chép nhan nhiing trai nghiém cia
minh, cho dui d6 1 kinh nghiém d4ng ghét. Ditng tu trich minh
vi minh cling c6 nhiing sai ldm va thiéu sét ctia con ngudi (Nhéin
v0 thap toan). Hoc céch nhin mei hién tugng (sinh diét) trong
tam ddng véi 1€ hoan toan tu nhién v dé hiéu cia ching. C8
gang tap luyén su chdp nhian mét cich vé tu moi lic moi noi d6i
v6i t4t ca nhiing gi ban trai nghiém.

(7) Hay nhe nhang véi ban than minh: Hay ti té v6i chinh
minh. Ban ‘oéJ_hé’ khong hoan héo, nhung ban 12 tit cA nhiing
gl ban c6é dé€ s6ng véi né. Toan b tiéh trinh d€ tu tap dé ban

‘thin minh sé trd thanh cdi gi 13 hoan toan phu thudc vao ngay
lic ban d4u ban phai biét chdp nhin minh 13 ai (Dt minh 12 ai

" di nita, hay chdp nhan chinh minh truéc khi nghi dén chuyén
tu tdp d€ chuyén héa ban than minh. Vi néu minh khdng chép
nhén minh ngay tif d4u, thi minh.tu tap d€ chuyén héa c4i gi va
chuyén héa ai?).

(8) Do tim (diéu tra) ban thin minh: Luén dit cau hoi vé

- moi sy. Diing vojrcho diéu gi la diing, hay ding theo théi quen.
Diing tin vao diéu gi chi vi diéu dé cé__w@l kho6n ngoan va thanh
“dao va bdi vi c6 nhiing thanh nhan ndi vay. Phai tu minh nhin
thdy. N6i vay khong cé nghia ban phai hoai nghi, bi quan hay
trang trio coi thudng ngudi khéc, hay ching lién quan dén. Piéu
d6 c6 nghia 13 ban phai tu minh quan st dé thdy biét, phai thiy
moi su bing trdi nghiém ciia chinh minh. Phai dit moi két ludn
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trén co sd ty minh kiém chﬁngvﬁkétﬁﬂ:ddléchi dan cho ban
nhin thdy sy thit. Thién tué ti€n trién ti niém khao khét bén
trong mong muén thiic tinh d€ nhin thdy céi gi 1a dich thyc, 12
thyc tai, vd mong muén cé dugc tri tué gidi thoit d€ déi dién véi
ban chét dich thyc ctia syt hién hitu. Todn bé tién trinh tu tip
thyc hanh déu dugc dya teén.ban 1€ 13 1téc mubn dugc tinh thic
dé nhin thdy lé thit va chén ly. Néu khéng c6 niém khao khét d6,
sy tu tap chi 12 gia tao bé ngoai.

' (9) Nhin moi vin dé khé khin nhu K nhiing thit thich:
Nhin nhitng diéu tiéu cyc x3y ra hay nhitng kh8 dau khdi sinh
nhu 13 nhiing co hoéi d€ hoc hanh va 1én Ién. Ditng chay trén
khéi chiing, diing odn trich minh, diing-4m thdm ginh chiu cho
ra vé tu si thanh dao. Ban gdp vdn dé€ kho6 khan u? Tét. Cang c6
thém théc dé ban xay ra gaoycing cértiiém thit d€ ban hoc hanh
" tién b6 hon.Cit hoan hy; lin siu vio va dd xét tiing véin dé.

(10) Piing cin nhdc: Ban khéng cin phii tinh todn moi thd.
Nhitng suy nghi lan man chang gitip ban thoét khi khé khan.
Trong thién, tim cla ban dugc thanh loc mot cich tu nhién
bing su chinh niém, bing su chi tim thudn khiét® khéng-1di.
" Su ¢8 tAm theo théi thudng khéng loai bd dugc nhiing diéu ban
dang dinh méc (Chéng han, khong phai khi c6 tim bé tinh tham
duc Ia bé dugc dau). Moi thi¥ cdn 1am 13 nhén thitc mét cach r6
rang, minh bach, khéng dinh vio quan niém, déthéy o nhiing
diéu d6 12 gi va chiing v4n hanh, sinh diét ra sao. Chi cén su
nhéin thidc nhu'véy 14 dt dé héa giai nhitng van dé khé khin.
‘Khi nhiing quaniém va ly 1€ xen vao 91 diing suy nghi gi. Chi
nhin chiing I3 dugc.

(1 1) Ditng nhéc di nhic lai vé sy tuong phan: Su khéc biét
giffa ngudi va ngudi 12 1é ty nhién, nhung néu ta ci cam ram vé
8 “Thulin khiét” & ddy ¢ nghia l& hoan toan, chuyén nhét, khéng cé bat ci gl ngoai

sy chii tdm. Cling c6 thé djch l& “syr chd tdm hodn toan’, tuy nh;‘éq_l"haﬂn toan” &
déy chi ¢6 nghia la “thudin chi tédm’, khéng pha tap. .
N
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nhitng khéc bi¢t 6 thi d6 12 tién trinh gy hai. Trit khi ban biét
di€u, khéo léo, bing khong né sé din ngay dén tinh ty man tu
ton. Chung ta déu biét suy nghi ciia ngudi doi ddy nhiing tham
lam, ghen ty va ty cao. Mot ngudi fihin thdy mét ngudi khic bén
dudng lién 13p tdc c6 ¥ nghi: “Anh ta dep trai hon minh”. Két qua
trong tic khic 1 sy thémhuﬁn hodc sif ti than si dién. Mot ¢6
gdi nhin mot c6 gdi khic bén dudng c6 thé nghi ngay trong nio:
“Tréng by minh ngon lanh hon ¢6 d6”. Két qua tic khic 14 long
}ki cao, hanh di¢n néi 1én. Loai tu duy so sanh d6i di nay 13 théi
quen cta tam (la tap khi, 1a théi tAm, nhu @3 ndi), va théi tim
nay dian ngay dén mét hay nhiéu cdm gidc x4u 4c: Tham duc,
thém muén, ty cao, ghen ty, thirghét. D6 12 nhiing trang thdi bit
thién cia tim, nhung ngudi doi chingta thudng van luén lam
vay. O ddi, chiing ta ci lo so sanh, so bi minh v&i ngudi khéc, tit
vé vé ngodi, su thanh dat, danh ph4n; cta cai, co ngoi, hay ca chi
s6 théng minh 1.Q, va tit ca nhiing théi doi théi tdim d6 déu dan-
dén mot chd - D6 12 su xa la, ngan cich gilta ngudi véi nguoi
va nhiing cargic x4u 4c bt thién d6i véi nhau (Diéu nay 12 18
that qua sudt m4y ngan nim nhan loarbudc di trén trdi dét nay).

Cong viéc cta ngudi tu thién la dep bo cdi théi tam bat thién

: nay bdng cdch xem xét né mot cdch xuyén sudt, va thay thé né
bing nhiing théi tam khdc. Thay vi ci dé tam dén sy khdc biét
giita minh v ngudi, ngudi hanh thién tu tip dé minh chi déy
dén nhiing diém tuong dong. Thién sinh tap trung cha y.dén
nhﬁ‘ng yéu t6 phé quat, chung, déng dang clia tét ca ching sinh;
cht ¥ dén nhiing diéu lam  cho minh xich lai gén hon véi moi

- ngudi va chiingsinh. Néu Iam dugc nhu vay, thi so sanh déi dai
_ctia minh, néu cé, ciing dén dén nhiing tinh cdm anh em, tinh
_d6ng loai d6ng sinh, chi khong phii la su xa la, v6 cam, ganh
ghét, canh chiing nhau.

Hoi thfi hay su thd 13 mét tién trinh ph& bién ty nhién. Tt ca
sinh vit cé xuong s6ng déu phai thd hdu nhu giéng nhau. Nhing
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sinh vét khic ciing trao d6i khi véi m&iﬁmﬁng séng bang céch
nay hay céch khéc. Vi ly do nay ma hoi thd dugc chon 1dm d6i
tugng tim diém cha viéc hanh thién - (va 12 mot trong nhiing
déi tugng nén ting dé tu tap su chdnh niém nhu Dic Phat da chi
day). Ngudi hanh thién dugc chi day dé khiam ph4 tién trinh hoi
thd cta chinh minh, nhtf}nﬁt phuong tién dé€ nhén biét sy néi
két bdm sinh ¢6 hitu ctia minh v&i phan con lai ctia thé gidi séng.
Di nhién khéng phéi ching ta cii ngdi nhim mit va bod lo hét
1o su khéc biét xung quanh ta. Nhitng khdc biét van c6 dé. Tuy
nhién, ching ta chi tu tdp d€ khéng nhdn manh vio nhitng khic
biét tuong phan (ctia nhiing su séng, giita ngudi véi ngudi), va
chi nhdn manh vao nhitng yéu t§ phé quat, nhiing di€ém chung,
tuong dong, tuong sinh. Ggi y cic budc nhu sau:

Khi thién sinh nhan biét mot d6ieigng gidc quan, thién sinh
" khéng nén nghi non do4n gi vé né theo théi quen tu nga thong
thudng. Thién sinh nén xem xét chinh cdi qué trinh nhan thic
dé. Nén xenmxét d6i tugng doé kich thich gidc quan va sy nhén
thiic nhu thé ndo. Thién sinh nén quan sit cic cam gidc dang
khéi sinh vA cdc hanh déng tuong ting clia tAm ngay sau dé
_(Ngay khi nhan cam giéc, tam lap tdc phan (ing bang hanh vi cla
tam). Két qua 12 chiing ta ghi nhan dugc nhiing thay déi dién ra
trong tdm thuc clia minh. Trong khi quan sét tit cd nhing hi¢én
tugng d6, thién sinh phai y thic £6 dugc tinh phé quat ciia déi
tugng minh dang quan sat. Su nhén thitc ban ddu lam phét sinh
nhiing cam gidc dé chiu, khé chiu hoic trung tinh, (HV: Lac tho,
khé tho, vé ky tho). D6 1a mét hién tugng phé bién. N6 xay ra
‘trong tAm ciia rminh va ciing x3y ra trong tim ctia nhiing ngudi
khéc (Ching han minh thé thi ngudi khéc ciing thd nhu vay.
ZFhé 1A hanh vi chung ciia moi ngudi). Theo sau nhiing cam gidc
khéc rthau d6 12 nhiing phdn xa khéc nhau sé khéi sinh. Mot
ngudi c6 thé cdm gidc tham lam, 4i duc, hodc ghen ty. Mot nguoi
c6 thé cAm giéc sg sét, lo ldng, bit an, hodc chdn chudng. Nhiing
phan xa niy 12 phé bién. Chuing ta don gidn ghi nhén chiing, r6i
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suy réng thanh tinh chung. Chiing t%één nhan ra ring nhiing
phén ting d6 1a phé bién, 13 phan ¢ng thudng tinh con ngudi, va
c6 thé phét sinh trong tim ctia bat c( ai.

Thuc hanh céch so sanh kiéu nay lic ddu khién ta cé cdm gidc
nhu bi guong ép hay gid.tao, nhung cdm gidc d6 ciing la diéu tu
nhién, thudng tinh nhu“moi phin Gng binh thudng khic clia
ching ta. N6 chi la chua quen. Bing cich thuc hanh, théi quen
so sanh mdi nay sé thay thé cho théi tdm so sdnh ¢8 hitu diy

jcai “t61” va fch ky tii lau ctia chiing ta. VA nhd d6, ching ta cim
thdy tu nhién hon vé lau vé dai. Két qua 1A ?.hl‘mg ta sé tré-thanh
nhiing con ngudi ddy hiéu biét va vi tha. Ching ta khéng con
thdy thdt vong hay buc minh vi nhing “thi€u sét” hay khiém
khuyét ctia ngudi khic. Chiing ta tinh tién dén sy hoa déng véi
ddi séng, véi moi ngudi. ;

. R
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ac du c6 nhiéu cht dé (dé muc, doi tugng) cta thieén,
chiing t6i hét 1ong khuyén ban hay bt déu tap trung su
chii tam tron ven lién tuc vao hoi thé vao ra ctia ban dé tap cho
dugc mot miic do tap trung hay dinh tim (dinh) can ban trudc.
Nén nhé & day khong phai chiing ta thuchanh nhitng ky thuat
dé chiing déc nhiing ting thién dinh cao sau. Ban dang hoc hanh
thién quan va ban chi cin mét mic dé dinh tdm cén ban cén
thiét ma thoéi. Cai ban can'la tu duifé su chanh niém dé dan
‘dén tri tué minh sat va tri tué dé chiing ngd su that ding nhu né
¥ 0. C4i ban cin 1A nhan biét ro su van hafth clia guong méy thén -
tam mot cach chinh xdc dung nhy né la. Cai ban can 12 loai bo
t4t c4 nhitng phién nio va khé khé thudc vé tam Iy, dé€ lam cho
cudc ddi ban thuc su binh an va h\@h phuc.

. Tamkhong thé nao dugc thanh loc cho trong sach néu khong
_nhin thdy moi su vat hién tugng diing nhu chiing la. “Nhin thay
" moi su dich thde nhu chiing 12”13 motthuat ngit hoi ning né,
- “qud tai” va mo hé. Nhiéu ngudi mdi budc vao thién thuong
’ﬂgng ting, phan van, khong biét nd co nghia la gi, béi vi trong

doi tlﬁiﬁng ai c6 d6i mét sing ma khong nhin théy r6 moi su vit

(Ai c6 mét sang binh thudng ciing nhin thdy nguoi than, xe c9,

mit troi mit tring, song nudc,... nhu chung la. Vay can gi phai
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cb ‘con mdt thién hay su chi tam chdr@ﬂh:ém mdi nhin théy sy
vat ding nhu chiing dugc?).

Khi chiing t6i diing thuit ngit ndy d€ chi tri tué dat dugc nhd
vao thién tap, ¥ chiing t6i mudén néi la chiing ta khéng nhin moi
su vat hién tugng mét cdch bé ngoai bing mit thudng clia chiing
ta, ma nhin moi sy vat hién tugng bing tri tué dé thdy duoc bdn
chdt dich thuc ctia ching nhu chiing la. Nhin thdy bang tri tué
c6 nghia 13 nhifi thdy moi sy vit hién tugng trong co cdu phiic
Hgp ctia than-tam ching ta ma khéng dua yao nhiing dinh kién
hay thién kién (theo “théi tdm”), vOn xudt phat tif cdi bdn tam
tham, san, si clia chiing ta. Théng thudng, khi ching ta quan sét
co ché than-tdm ciia ching ta, chiing ta hay c6 xu huéng che
déy hay lam ngo nhiing thit khé hay khé chiu va ndm gid nhiing
thit suéng hay dé chiu. B&i v tam clia.ching ta thong thudng bi
* diéu khién bdi tham, sén, si. Céi “tu ngd’, cai “ta’, cai “cia ta” hay
nhitng ¥ kién (chuta biét diing sai) xen ngang vao giita va t thém
mau sic chondm\émh kién (ta kién) ctia ching ta.

Khi chiing ta quan sit nhiing cintgidc thudc than mét céch
chénh niém, chiing ta khong nén nhdm lan chiing véi su tao tic
ctia tim (tic ¥ nghi, ¥ hanh, hay tim hinh), nhiing cdm gidc vé
than c6 thé khéi sinh ma ching lién quan gi dén tim ca.

']

Vi dy, khi ban dang ng&i"thoéiqnéi. Sau moét héi, cé thé xuit

hién mot s6 cam gidc khé chiu & that lung hay chan. Tam ldp tic

“ném” dugc su khé chiu d6 va né lién tao ra mét s6 y nghi (¥
hanh) xung quanh c4i cAm gidc d6. Ngay tai diém d6, chiing ta c6
‘khéng nhim lin-€4i cam gidc véi sy tao téc d6 (y hanh) clia tam;
ma chiing ta nén tch riéng, cim gidc 1a cim gidc, va quan sétn6é.
Mot cach chdnh'niém. Cam giac (tho) 1a mét trong bay yéu té
phd bi&n cfia tdm. S&u yéu t6 kia 12 su cham xtic (x1ic), nhén thiic
(ti3ng), su tao tic clia tim, ¥ nghi, hay y hanh (hanh), dinh tim
(chénh dinh), nguén hic st‘"ing (ning lugng), va su chanh niém
(chanh me,m)
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V2o liic khic, ching ta c6 thé c6 nhilfig cim xiic khéc, nhu 13
gidn ddi, sg sét, hay 4i duc. Vay ching ta c4n phai quan sit cim
xuc mot cdch chinh x4c nhu né 13, ma khéng can thiép vio né
bang bt ky thi gi. Chi quan sat. Khi ching ta gép chung nim
uén sdc, tho, tudng, hanh, thic lai thanh mét, va coi tit ci ching
chi nhu 12 mét cam gi4c (tho), thi chiing ta sé bi nhim lin, bdi vi
khi d6 ngudn gbc clia cdm gidc bj che m&. Néu chung ta chi lién
tuc chi y dén mot cam gidc (tho) chung, chi khéng tich riéng
jf.:é’im gidc (tho) khéi cidc udn khéc, thi chiing ta rit khé nhan thiy
dugc sy that. 5

~ Chung ta mu6n c6 dugc tri tu¢ minh sit d€ ném trai tinh vo
thuong ctia van vét, nhd do ta c6 thé wigt qua su bat hanh va
ngu si ctia chiing ta. Nhu la: (i) Néu hiéu biét tudng tan vé su bat
hanh thi sé vugt qua tham la.nguyérenthan tao ra bat hanh. (ii)
Néu hiéu biét tudng tan vé 1é v6 thudng, thi sé vugt qua sén I
nguyén nhan tao ra phién ndo (Néu biét moi su déu bién doi vo
thudng, napsedn mai mdt, riy day mai dé, sing nang chiéu mua;
sinh diét lién tuc... thi d4u con c8 gidn hon, thi oén, sin si dé
1am gi). (iii) Khi nhéan biét tudng tan vé su that vO nga thi sé vuot
_ qua tinh trang v6 minh va mé lamvén dugc tao ra bdi cai “ty
nga’ ich ky ctia ching ta.

Di siu hon bing tri tué;ching ta bat ddu nhin tdm va than
mot cich riéng biét; sau khi hiéu ro ching mot cich riéng biét,
ta sé thdy duge sy két ndi tat yéu clia chiing. Khi trf tué cang

.thém séc bén, ¢hiing ta cing thdy rd 1€ that 13 tt ca nam tap hop
* uén ciia than tapr ciing hop tic ndi két v6i nhau; khong c6 udn
no ton tai mot minh ma khong ¢6 n_h{ﬁ:;g uén khéc. Ching ta
)ié’u cau chuyén 4n du néi tiéng v& mot ngudi c6 stic khoe dé
di nhung bi mi v mdt ngudi mit sang nhung lai bénh yéu di
kht?;ng néi. Khéng ai ¢6 thé tui minh di dugc. Nhung khi nguoi
mi khoe manh cong ngudi sang mét, thi ho c6 thélén dudng va
di dugc dén noi minh mudn (Nguoi mu thi budc di, nguoi mit

L
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sang thi chi dudng). Tuong ty viy, tbaﬁ mét minh khéng thé
van hanh dugc. Ciing giéng nhu mét khiic g6, co thé: cing bi chi
phdi ctia ludt v6 thudng, ciing sé dén lic tan hoai va chét di. Con
tam thi ciing khong tii 1am gi dugc mét minh néu khéng c6 than
hd trg va phéi hgp. Khi ching ta quan sit ci thin va tim mét
cich chénh niém, ching £ c6 thé nhin thiy chiing két hop van
hanh v6i nhau mét cich tuyét voi nhu thé nlo.

Néu ngéi tHién mét ché, chiing ta ¢6 thé dat dugc mét mic
d6 chanh niém ndo d6. Néu ching ta dén.tham dy mét khéa
thién tap trong vai ngly, hoic vai thing, d€ quén sit nhiing cim
gidc (tho), nhiing nhan thiic (tudng), v6 s6 nhiing y nghi (hanh)
va nhiéu trang thai khic nhau cta tim thic (thic), tic nim
udn, thi két qua 1a chiing ta sé dugc tinh lang va binh an. Thong
thudng thi chiing ta khéng cé-nhi€uwthdi gian dé ngoi sudt & mot
~ chd dé thién. Vi viy, ching ta nén tim céch 4p dung sy chi tim
chidnh niém vao trong cudc séng hang ngay ciia ching ta, nhd
d6 chiing ta ©é,thé ty chii xit Iy nhiing su viéc ngau nhién xay ra,
khong thé thay hay ludng trudc duges”

Nhiing gi chiing ta thdy hang ngay 12 khong thé du doén dugc.

" Bdi vi sao, bdi vi tit ci moi sy viéc déu xdy ra tuy theo nhiing
nguyén nhan va diéu kién (nhan duyén), chiing ta dang séng
trong mot thé gi6i c6 diéu kién (hiu vi) va ludn ludn bién déi (vo
thudng). Chdnh niém 12 céi “thi ctiu thuong” ching ta mang theo
s&n dé st dung'bét cit khi n3o cn thiét. Khi chiing ta gip tinh
hudng x4u lam ching ta buc bdi, phin ng, néu ta chiu khé chanh
‘niém do xét tim.¢ta minh, thi ching ta & phét hién ra nhiing su
thét ding cay phii phang ndm bén trong chiing ta. Ring chiing
ta ludn ich ky (ludn vi céi “ta” do do tudng); chiing ta ludn tuky
(chi coi trohg cai “ta”); chiing ta dinh chép vao tu nga (vao céi
“ta” khong c6 thuc); ching ta luén tu ton' (chédp thi vao y kién,
quan niém va suy nghi clia “ta”); chiing ta chi cho minh 2 ding
va ngudi khic ludn ludn sai; chiing ta day dinh kién; ching ta day
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thién vj, chli quan; V2 sau tét c4 nhiing di€u d6, chiing ta that sy
ciing ching yéu quy gi ban than minh%il phit hién nay, mic du
nghe ding cay va phii phang, chinh 1 sy trai nghiém (hay kh4m
phd) c6 gid trj dén bl cho cong sttc-tu tap clia chiing ta (D6 13 mét
budc tién b, mot thanh qua mé& dudng). VE lau vé dii, chinh su
khém phd nay gitip chingia vugt ra khéi nhitng khé dau vé tim
Iy vA tinh thén tit trong cbi ré sau thdm cira chiing.

Thu:c hanhthién chdnh niém Ia sy thuc hanh trung thuc va
chan thét 100% véi chinh ban thdn minh. Khi ching ta quan sat
tam va than minh, chiing ta nhan thdy mt s6 diéu khong dugc
hay ho't6t dep gi. Va vi chiing ta khéng thich ching, chiing ta
ludén c8 chéi bd chiing, Nhitng diéu.gi ching ta khéng thich?
Chiing ta khéng muén rdi xa nhiing gi minh yéu quy; nhiing
ngudi minh yéwthuong. Chiing ta khong muén théy nhiing thi
minh ghét, khéng muén séng gin v6i ngudi minh ghét. Ching
ta phan liét khong chi vé con ngudi, noi chdn va vat chét vio
danh sich <thich va khong thich” ctia minh, ma ching ta ciing
phin liét ca nhting y kién, ¥ tudng, niém tin va quyét dinh vio
hai danh sich dé. Chiing ta khéong thich nhiing gi tu nhién xay
‘dén cho chiing ta. Ching han, ching ta khong thich gia di, bi
" bénh, bi yéu hay dé€ 16 tudi tic, boi vi chting ta lur mong muén
dugc tré hodi. Chiing ta khong thich ai chi ra hay phé binh cai
sai clia minh, vi chiing ta lu6én t &€ ton ban than minh. Ching ta
khéng thich ai théng minh khén ngoan hon minh, béi vi ching
ta dang ngu si mé ldm vé “cdi t6i” ctia minh. D6 chi la mot s6 it
vi du vé trai nghiém ciia chiing ta, tit ca déu do ba thd tam doc
* “tham, san, si” ma ra. 2

Khi tham, sin, si khéi sinh va'biéu hién trong cudc séng hang
ngé}f clia ching ta, chiing ta diing su chanh niém dé truy tim dé
hiéu r6 cin co v cdi ré chia chiing. G&c ré (can) ctia méi thd tim

né.}' nim ngay bén trong ching ta. Vi du, néu chiing ta khong
c6 cin san, khong ai c6 thé 1am cho ta tdc gidn dugc, bdi vi sao?

L
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Vi phai ¢6 cén san thi can san dé mdi phan (ng lai véi nhiing
kich thich nhu hanh dong, 18i néi, thai'ds ctia ngudi-khic. Néu
chiing ta chanh niém, ching ta sé luén st dung tri tué ctia minh
dé nhin siu vao bén trong tdm clia'ta. Néu chiing ta c6 cin sén,
ching ta ching hé hin gi khi ngudi khéc chi trich, ché bai khuyét
diém hay diéu xdu clia ching ta. Ma ngugc lai, ching ta cam
thdy cam on nhiing nguoi da chi y va chi ra khuyét diém, sai trai
cua ta. Chung ta phai that khén ngoan va chdnh niém dé cam on
nhing ngudi da gop v, da chi thang ra nhiing sai 1am, sai trdi ctia
c:'l'u'zng ta. Vavi nhd c¢6 nhu vay ching ta mdi chu tam stia d6i va
luon di theo hudng tién bo d€ 1am cho ban than minh tt dep
hon. Binh thudng, tit ci chung ta déu khéng tu thiy r6 minh
(giéng nhu ngudi danh cd thudng khong sing sudt bang ngudi
ding xem). Ngudi khéc la tam guong dé ching ta khon khéo
nhin vao va thé.’*,-: dugc sai laim cua miifth. Ching ta nén cdm on

* nhiing ngudi gép ¥ hay chi trich ching ta, ho giéng nhu nhiing

ngudi dao bdi va dé16 ra kho bau hay hat ngoc chon bén trong ta
ma ching ta'ehya ting €y dén. Vi chi khi ndo minh thdy dugc
khuyét di€ém va sai trdi ciia minh, thimiinh méi cé co héi tu sita,
cai thién chung (Néu khong thdy dugc khuyét diém, sai trdi thi

,stia d6i cai gi?!). Tu stia va céi thién ban-than la con dudng chac
chin va duy nhét dé di dén su hoan thién, la muc tiéu cia ching
ta trong cudc ddi. Chi c6 cach cai thién nhitng khuy€t diém sai
l4m thi chiing ta m6i c6 thé tu dusng va phéat huy nhiing pham
chit.cao dep va thanh thién vdn dang nam siu dudi tiém thiic
ctia tim.® Trudc khi chiing ta khic phuc nhiing khuyét diém sai
14m, chiing ta phai biét r6 chiing 1a gi (Khong biét chiing 13 gi thi
‘chiing ta khéc phuc cai gi?!). L

4

9 Tiém thirc, }ray tang thire la thire con dang & dang tiém néng, tiém tang nam bén
» dwéi phiin vé thire clia tdm, chura gdp du diéu kién hay trg duyén dé tré thanh
thirc trén phan y thirc cda tém. Thire, hay téng cdc logi thirc ham chira vé mang
nghiép di vé cdnh gidi tdi sinh mdi sau khi mét nguoi chét di. Tém gdm hai phan:
phén vé thire va phan y thic. - -
N
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- Néu chuing ta bi bénh, chiing ta phi fim cho ra nguyén nhin
bénh. Réi sau d6 chiing ta méi trj bénh. Chi cé nhu viy ching
ta méi tri dugc cin bénh d6. Néu ching ta gid v& nhu khong
c6 bénh, mdc di chiing ta tht syt dang chiu dau bénh, ching
ta sé chdng bao gid tri dugc bénh. Tuong tu vay, néu ching ta
nghi-ring minh khéng bi nhiing khuyét diém, chiing ta-ching
bao gi¥ phét quang dugc con dudng dao dé chiing ta budc di.
Néu chiing ta mii quéng, khéng thiy dugc nhiing khuyét diém
ctia minh, cht’ﬁag ta cin c6 ngudi khéc giup da, gép ¥, chi ra cho

‘chﬁng ta. Khi c6 nhiing ai chi ra khuyét diém hay théi tit cia
minh, chiing ta nén biét on ho. Ngai X4-Loi-Phit (Sariputta) da
tiing néi ring: “Ngay cd khi motSa-di bdy tudi chi ra dugc nhiing
cdi sai ctia t6i, t0i sé chdp nhdn v6i longtén trong cao nhdt danh
cho. chdu dy”. Ngai X4-Lgi-Ph4t 1A mot bac thanh A-la-han, ludn
luén chdnh niém mét tram phin trim va khong con sai trdi hay
t6i 161 gl. Ngdi ciing khong con 1ong tu nga hay tu dai, ngai luén-
gitt dugc pham hanh bic thanh thanh tinh, v6 nhiém ctia minh.
Di cho chiiigta khong phai 12 mét bac A-la-han, chiing ta ciing
nén quyét tim noi theo tdm guong cifa ngai, béi vi chiing cling
‘dang bat ddu buéc di trén cling con dudng dao vi mang ciing

« mot y chi va muc tiéu tim ra sy giai thoat nhu nhitng bic A-la-

hén da lam dugc.

Di nhién, ngudi chi ra c4i saiciia ta khong nhét thiét phai
13 ngudi toan thién hay bac thianh. Ho chi ra duoc cdi sai cia
ta chi vi ho thdy dugc diéu d6. Nguoc lai, ta ciing c6 thé thiy
dugc céi sai cia ngudi d6 va chi ra cho ngudi dé thdy (Vi du,
“ngudi diing ngofi cé thé khong gidi hohai ngudi dang d4nh
-c, nhung anh ta c6 thé nhin thdy nhiing nudc cd sai clia ngudi
dang d4nh. Ngudi ngoai cudc thudng nhin thiy vin dé mot cich
khach c':_[uan'vé séng su6t hon ngudi trong cudc. Su that cling that
mia mai JA ngudi doi thudng cé théi quen 12 nhin théy céi sai cta
ngudi khéc, chi khong nhin thay cdi sai cia minh!).
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Viéc gbp y sifa sai va viéc phin tng laiddiéu d6 ciing nén dugc
thyc hanh mét cich thén trong va ddy tim chanh niém. Néu mét
ngudi khoéng c6 tdm chénh niém va lai dung 1&i 1€ khé nghe, thi
khi chi ra khuyét diém ctia ngudi khic, ngudi d6 c6 thé 1am tén
thuong ngudi bj gép ¥. Ai ma gép y phé binh hay ché bai khuyét
diém ciia ngudi khac vi 10ng thi ghét hay ganh ghét, thi anh ta
ching bao gi¢ chdnh niém va khong thé hién dugc diéu gi tét
dep. Ngudi nghe cam thdy bi xic pham khi nghe nhiing 16i chi
trich kho nghe do, thi cling chdng con chd tim chdnh niém gi dé
nghe nhiing 16i gop y d6. Chanh niém ca hai chiéu ndi va nghe.
Ching ta nén tip cich néi mét cich chinh niém va le‘mg nghe
mot cich chdnh niém, di€u dé mang lai lgi ich hai chiéu cho ta,
va lgi ich hai chiéu cho ngudi. Khi ching ta nghe va néi mét
c4ch chénh niém, tdm chiing ta khong con dinh tham, sn, si va

fch ky. i T

Muc Tiéu Caa Ching Ta

La ngudi hanh thién hay tu thién, ’E/hﬁng ta phai c6 muc tiéu,
vi néu khong c6 muc tiéu, chiing ta chang khic nao mo mim
"mét cich mi 1da trong béng dém, ai chi sao 13m vay, ai bay sao
thién theo vay. Phai chéc 13 ¢6 muc tiéu trong bat ky viéc gl ching
ta lam mét céch cé y thic vacéd y y e chi. Ngudi tu Thién Minh Sat
khéng mang muc tiéu la dugc gléc ngé trudc ngudi khic, hoic
dé€ c6 dugc nhi¢u ning luc, hay dé€ c6 dugc nhiéu lgi lac hon
ngudi khic; bsi vi ngusi tu thién khong dua tranh v6i nguoi
khéc v€ vin dé chdnh niém. £
Muc tiéu tu tip cta ching ta 12 ¢8 ging hoan thién nhiing
phim chit thénh thién vi lanh manh dang tiém 4n bén dudi

phan v6 thiic hay tiém thiic clia tim. Muc tiéu ndy bao gém ndm
yéuts:

- thanh loc tdm
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' - VUgt qua sdu nio v phién mudn
- Vugt qua dau dén va dau buén

- budc di trén con dudng chénh dao dan dén sy binh an vinh
cliu

- chiing ngd dugc m{m ha.nh phuc nhg budc di theo con
dudng dao dé.

Thuc Hinh
d e

Khi ban ngéi thién, ¢ diing thay d6i tu thé ngdi cho d&n hét
thoi gian ma ban di dy dinh ng8i ti ban ddu. Vi dy, truéc khi
ng6i thién, ban du dinh sé ngéi trong 30.phit, vy thi c6 diing ci
hay dong thay d8i tu thé ngbi trong sudt 30 phiit d6. Gia sii ban
sé cit dong va thay d6i tu thé.ng6i bamrddu vi cam thdy khé chiu
& d4au d6. Tuy nhién tu thé méi cling sé din dén su khé chiu méi,
va rdi ban lai ti€p tuc cli dong thay déi tu thé ngdi nita. Cii nhu
vay thi ban'&i lién tuc cit ddng va thay d6i tu thé ngdi trong sudt
thoi gian ngdi thién, ban khé ma tap tring (dinh) tim & miic d6

_s4u sdc can cb. Vi véy, hay c6 ging diing cli dong thay d6i tu thé
_ ngdi, cho dui cé dau dén hay khé chiu dén miic nao.

DE tranh thay d6i tu thé ng6i thién, ban nén quyét dinh minh
s€ ngdi.thién trong bao lau; fruc khi ngéi thién. Néu ban chua
bao gid thién, lan ddu tién ban chi cin ng6i yén bat dong khong
qué 20 phit. Sau d6 tap ddn din thi ban c6 thé ting thoi gian ng6i
.thién clia minh! Thi nhit, thoi gian ngéi thién dugc nhiéu hay it

" ]a tiry theo ban ranth r6i va danh cho viéc thién bao nhiéu lau trong
ngay d6. Va thit hai, thoi gian ngdi thién dugc bao lau ciing tiry

_thudc vdo ban ng6i bét dong dugc bao lau trude khi cdm thdy co
th&khé chiu hay dau nhiic dén miic khéng con chiu dugc.

Chﬁng ta ciing khong nén 4p dit mot quﬁng thoi gian biéu dé
dat (chitng d4c) muc tiéu tu thién clia minh. Vi sao? Vi su chiing

L
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dac ctia ching ta 1 phu thudc vao c%hhﬁng ta tién b trong
vi¢c tu tap, dua vao su hiéu biét va phat trién cic cin tim linh
cta ching ta. Ching ta phai thuc hinh mot cich nhiét thanh
va chanh niém huéng vé€ muc tiéa tu hanh chi khéng cin phai
“khodn” bao nhiéu thdi gian dé tu hanh va dat dao (Khéng can
phdi dit ra hay thé nguyén 13 minh phai tu chiing trong vong 2
nam hay 20 ndm gi gi d6). Khi nao chiing ta ching ngé, lic dé
tu sé dén. Tat ci nhiing gi ching ta c4n lam Ia thién tip ding
dan Ci lam vay chinh la chudn bi cho dén ngay chiing ngd va
gu!u thoat do. ™

‘Sau khi ngdi yén ling, nhdm mdt lai, tim chiing ta cling giéng
nhu kiéu mét ly nu6c bun vay. Néu ban dé yén ly nuéc cang lau,
blun trong nudc sé cang ling xuéng. Cing nhu viy, néu ban gii
than tam yén lanyg, tap trungsu chi.tam hoan toan va gidn doan
* vao dé muc (déi tugng) ban dang thién, tam ban sé ling xudng
va ban bt d4u ném trai dugc niém hanh phiic hy lac ctia thién.

Pé tu ch%‘g-du'q'c diéu d6, ban can nén gid cho tam cé mét
trong khodnh khic hién tai. Khoén'l{khﬁc hién tai luén dang
thay d6i rdt nhanh, nén néu lau lau nhay vé quan sat thi sé khong
thé nao nhén thiy duoc su tén tai ctd néd (Tic la sy cha tim
quan sat phéi hoan toan va lién tuc). Méi khoanh khac la moét
khoadnh khéc ctia nhiéu sy kién, va khéng cé khoanh khic nao
trdi qua ma khong c6 mot su kién xay ra. Vi vay, cii khoinh
khdc hay gidy phut chiing ta c6 gang chii tim hoan toan chinh
12 khoanh khic hién tai. TAm ching ta luét qua chudi cic su
kién giéng nhu chubi hinh 4nh chay qua mét mdy chi€u phim.
C6 nhiing hinh%nh dén tit nhiing traifighiém qué khd, va c6
nhiing hinh 4nh 13 nhiing tuéng tugng vé nhiing thd ching ta
dinh 1Am trong tuong lai (vi du: ta dang nghi dén viéc ta sip
buéc dén tii 4y c4i 4o, hay sé néi gi d6 véi dng A).

Tam khong bao gid dugc tap trung néu khong cé ddi tugng
ctia tim (Khéng c6 d6i tugng thi tp trung vao céi gi?). Vi vay,
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chiing ta phdi dua cho tim mét d8i tugngluén lubn c6 mit trong
tiing moi khodnh khéc hién tai. C4i n% chdc chin ludén cé mat
trong tling mdi khoanh khic hién tai clia ching ta 1A hei thé.
Tam chiing ta khéng cin phai c& stic d€ tim ra hoi thd, bai vi hoi
thd di vao va di ra ddu mii trong tiing méi khoanh khic. Khi su
thuchanh thién quin cua\chung ta dugc dién ra trong tiing méi
phuit gidy tinh thic, thi tam chiing ta sé dé dang tip trung vio
hoi thé, boi vi hoi thé thi dé thiy va déu dén va lién tuc hon bt

ky doi tugng 1f30.
!

Sau khi ngéi xuéng theo cich di néi trén va chia sé tim ti véi
moi ngudi (hay nhiing chiing sinh xung quanh noi ngéi thién),
hay hit vao thé ra 3 hoi thé that $au. Sau khi da thé sau 3 l4n, thé
binh thudng lai, d€ cho hai thd tu nhién ra vao, khong c6 th,
hay dé€ hoi thé thé theo cach ty nhién clia n6 va bit ddu chi tim
vao noi chép mii. Chi don gi gian quan 1an st cim gidc cha hoi thg
di vao di ra. Khodnh khic ngay khi hoi thd vao két thiic va truéce
khi hoi thdg ra bat ddu 1a mét khoang “ngung” ngan. Nhén biét
116.v3 nhan DY sy bt 44 thd ra. Khihoi thd ra két thic, 1ai c6
mot khodng “ngung” khic trudc khifoi thé vio bit dau. Nhin

‘biét luén khoang “ngung” nay. C6 nghia la c6 2 khodng ngung
+ ctia hoi thd: Mot 1a khoang ngung khikét thic hei thd vao, va
hai 12 khodng ngung khi két thiic hoi thd ra. Hai khoang ngung
nay xay ra trong mét khoanh khic rét ngan ngui nhu vay, nén
c6 thé ban khéng y thiic dugc chiing. Nhung néu ban chii tam
chanh niém thi ban ¢4 thé nhan biét duge ching.

Diing dit ngon tii hay khéi niém cho b4t ctt thao téc ndo. Chi
- cAn nhan biét hel thd vao va hoi thé ra . ma khong can phai néi
_hay néi thAm “T6i thd vao’; hay “Téi thé ra”°. Khi ban dang chu

Ao pisu nay nghe rét don gién, nhung khéng phai dé cho nhi*ng ngudi mdi
tdp thién: Tam cla ta thuong “doc” khdi ni¢m, ly thuyét, bai ban vé sy

_ thye hanh. Ta hay bj 6m dnh vE baivd, vé cdc budc thye hanh ma ta da
hoc hay doc qua Iy thuyét. Doi khi, ta phéi phdt khoc én vi sy dm dnh, nhé
bdi... lam ta khéng thé tép trung véo hoi thd mét cdch hoan toan, thdm chf

khéng dugc mét chut ndo.

L
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tam vao hoi thd thi khéng dugc dé y dén bit ky thi nio khic
nhu ¥ nghi, ky ic, 4m thanh, mui huong, mui vi,... v chi tap
trung sy chi tdm hoan toan viao hm thd ma thoi, khéng thi gi
khdc ngoai hoi thé.

Khibat ddu, nhiing hdx\{h& vao va hoi thé ra thudng rit ngin,
bdi vi lic d4u thin tdm chua dugc binh ling va thu gian. Chi
tam nhén blé’t cam gidc cta tiing “hoi-thd-vao-ngin” vi “hoi-
thd-ra-ngin” ma khéng cdn phaii néi hay néi thim “thd vio
rigdn’, hay “thd ra ngén”. Khi ban tiép tuc nhin biét cAm gi4c clia
hoi-thd-vio-ngin vA hoi-thd-ra-ngin, thin vi tim ciia ban sé
tr& nén tuong d6i binh ling.

R6i sau d6 hoi thé tré nén dai hon. Chti tim nhan biét cam
gidc ctia ting “hoi-thd-vao-dai” va_hoi-thd-ra-dai” ma khong
+ can phai néi hay néi thdm “thé vao dai’; hay “thd ra dai”. Sau d6
chii tdm vio ton bd qua trinh hoi thd tit ddu dén cuéi.

Cudi cung‘l'm thé sé tré nén vi t€ Théin vA tim sé trd nén
binh Iing hon truéc d6. Ghi nh4n carf gidc tinh ling v binh an
nay cua hoi thd.

Lam Gi Khi Tam Bi Xao Lang?

Trong khi chiing ta c8 ging th: céch giit cho'tdm luén dén
vio hoi thd, tim c6 thé ling xing xao lang & noi khac. Tam c6
thé ling xang vé€ nhiing chuyén qua khd, vi du nhu trong chép
mat ban thdy mirth nghi dén nhiing noj minh da dén, nhing
ngudi minh da gip, nhiing ngudi ban lau ngay chua gdp lai,
mot quyén sach ban da doc tit ngay xua, mui vi mén dn ban an
hém qua... Sau khi nhén ra tim cia minh khong con chi tim
vao hoi thé nia, ban lép tic hudng su chi tdm trd lai vao hoi
thd, va giti tim & dé (Ngudi ta thudng néi 12 “mang tam trd lai
. hoi thd”, hay “huéng tdm chdnh niém vao lai hoi thd™),
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- Tuy nhién, chi sau chdc l4t, hay ﬂ}?ﬁ' chi mét hay vai gidy,
' tAm ban lai ling xiéing xao ling khéi hai thé: Ban chot thdy minh
dang nghi d€n vi¢c trd tién héa don dién nudc, ng ndn hing
thing, nghi dén viéc sé goi dién thoai hay viét thu cho ai vé viéc
gl d6, nghi dén viéc giat quén 4o, di chg mua thiic 3n, nghi dén
viéc di du tiéc d4m cu6i thinay, nghi dén mdy ngay nghi 1 sip
tdi sé di ddu, va van van - bat ky chuyén gi, thit g, diéu gi ma ban
thudng c6 thé chot nghi téi vio bit ¢t lic n2o trong dvi séng
thudng nhat. Ngay khi ban nhén ra ban khéng con tap trung vao
hoi thd, 14p tlic mang tim vé lai hoi thd mét cich chanh niém.
(Muc dich 12 phai lu6n huéng tdm chianh niém vao hoi thé mot
cach hoan toan, lién tuc va khéng gidn doan).

e

Sau day 1a mdt s6 goi ¥ gitip ban c6 dugc tap trung (dinh) can
thiét cho viéc thuc hanh chanh ni¢n™

1. Pém hoi thé
~

Trong trudng hgp tam tap trung phu véy, viéc dém hoi thd

. c6 thé gitip ich. Muc dich clia viéc dém hoi thé la tép trung

_ tAm vao hoi thé. Mot khi tam da dugc tap trung vao hai thd thi

ngiing dém. Pay 12 mot cong cu dé tao dugc dinh tam. Khi dém

Ia dém trong tdm. Dém thdm trong tam chd khéng phai dém

bing miéng hay tao bit ctt 4m thanh dém nao. Sau day 12 mot,
s8 cach dé dém hoi thé:

(a) Khi thd vio, dém “moét, mot, mot..” dén khi phéi day

" dudng khi. Khithg ra, dém “hai, hai, hai..” dén khi phéi trong
_ khong con. Réi tiép tuc khi thé vao, lai dém “ba, ba, ba..” dén
_khi phéi ddy duéng khi. Va khi thé ra dém “bdn, bén, bén..” dén

kh1 phdi trong khéng.

Tiép tuc dém nhu vay dén mudi, va ci lap lai cang nhiéu lan
cé.ng t6t d€ gitt cho tim téap trung vio hoi thd.

L

thuvienhuequang.vn



88 ™~

(b) Phuong phép thdt hai d€ dém hoifthd 12 dém nhanh cho
dén mudi. Trong khi dém “mét, hai, ba, bén, nim, sdu, by, tim,
chin, mudi” thd vdo. Va trong khi dém “mét, hai, ba, b6n, nim,
sdu, bay, tdm, chin, mudi” thd ra. C6 nghia | trong mét nhip thé
vao, ta dém t mét dén mudi, va trong mot nhip thd ra, ta dém
tit mot dén mudi. N\

——

Tiép-tuc dém nhu vay, va ci l3p lai cang nhiéu lin cing t6t dé
gilt cho tdm tiptrung vio hoi thé.
1

(c) Phuorig phap thit ba 13 dém néi tiép ting dén tit mét dén
nam,... r6i dén mudi. Nghia la dém “mét, hai, ba, b6n, nim” (chi
dén nam) khi thd vao, va dém “mét, hai, ba, bén, ndam, sdu” (chi
dén sdu). R&i bit ddu dém “mét, hai, ba, bén, nim, su, bay” (chi
dén bay) khi thé vao, va dém “mét, hai, ba, bén, ndm, séu, bay,
, tam” (chi dén tdm) khi thé ra Pém theu cidch nhu vay cho dén.
chin khi thdvao, va dém cho dén mudi khi thd ra.

Tiép tuc d&m nhu vay dén mudi, va ci 13p lai cang nhiéu lan
cang t6t d€ gil cho tim tap trung vaohoi thd.

~ (d) Phuong phép tht tu 13 thé hoi thd dai. Khi phéi ddy dudng

"khi, dm thim “mot”, va thd ra hét dén khi phdi tréng khong.
Tiép tuc thé vio, khi phéi ddy dudng khi, dém tham “hai’, va thd
ra hét dén khi phéi tréng khéng. Tiép tuc thé hoi vao dai va dém
“ba” va thd hét ra nhu tridc d6. Tiép tuc cich dém nhu vay; khi
phdi ddy dudng khi, dém thim “bén”. P&m theo cich nay cho
dén mudi. '

Sau d6, d€ém ngudc tlt mudi cho c’[é'n Mot theo cich y véy.

~(e) Phuong phép thi nam la nhé.p hoi thé vao va hoi thé ra
thanh mot. 'Thé ra khi phéi da tréng khéng, thim dém “mot”.
Lin nay 12 ta dém c4 hoi thd vao va hoi thd ra 1a mot. Lap lai, thé
vao, thé ra, dém “hai”. Dém theo cich niy cho dén nam va lap lai
tl ndm chn dén mot. '
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Ti€p tuc I3p lai cich dém theo phug ﬁg  phap n&y cho dén khi
hai thé trd nén nhe nhang, tinh t& va ém dju.-

Nén nhé rang ban khéng phai ci dém lién tuc moi hic. Dén
khi nao ban thdy tim minh dugc c6 dinh & dau chép mii, noi
ti€p xtic v6i hoi thd vao hgi thd ra, va ban bit diu cam thiy hoi
thd minh da khéng con thS, da nhe nhing, tinh t€ va ém dju dén
ndi ban con nhéan biét ré6 dugc hoi thd vio va hoi thd ra, thi dén

lic ndy ta ngling dém.
i
Phuong céch d€m hoi thé chi duge dang d&luyén cho tam tap

trung vae mét di€ém (cho tam khoi lang xdng, xao lang).
~

2. Néi lién v
. Sau khi thd vio khéng nén chd nhan biét khoang “ngung”
ngian trudckhi thd ra, ma ndilién hoi thé vao va hoi thd ra, nhu-
vay ban se{hin biét dugc ca hoi thd vao va hm thd ra nhu la
mét hoi thé. o

3. C6 dinh tim

-

Sau khi ndi lién hdi thd vao va hoi thd ra, c6 dinh tam cha
minh vio diém d6, noi ma.hoi thé vao va hai thd ra tiép noi
nhau. Thﬁ[ vao va thd ra lién nhau hhu mét hoi thg di vao va di
ra tiép xiic hay cham'vio ngay d4u chép mii.

4. Tap trung tim giong nhu I-'lguii, thg moc
Mbt tho mdc ké mot dudng thang trén tdm vin ma oOng ta
“muén cua. Sau d6 6ng ta cua tim vén béng cua tay thang ding
theo du&rng th&ng ma 6ng da ké. Ong ta khong nhin vao hang
ring ludi cua ra vao hay 1én xuéng tdm van. Ma ong ta chi chi
tam hoan foan vao cai dudng ké, vi vy 6ng ta c6 thé cua tdm van

L
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thidng. Tuong ty viy, ban phai giii tﬂ.%;;h]nh truc chi vio diém
ma ban cdm nhén dugc hoi thd ra vio hai mii - d6 13 chép miii.

5. Tam quan sit nhu mét ngudi gic cng

Mbt ngudi gic cdng khdng d€ ¥ hay can thiép gl dén nhiing
ngudi ra vao c6ng. Ngudi géc cdng chi don thudn 13 nhén biét
ting m&i ngudidi vio vi di ra cSng ma théi. Tuong ty nhu vay,
khi ban tap trung ban khéng nén dé€ y hay can thiép vo nhiing
chi tiét chia nhiing gi ban trdi nghiém hay nhan biét. Chi don
thudn nhédn bi€t cdi cdm gidc ctia hoi thd vao va hoi thé ra ngay
khi né di vao va di ra tai ngay chép miii.

Khi ban tiép tuc thuc hanh, thin va tim ban sé trd nén thit
_ nhe nhing dén ndi ban cAm gi4c nhi ban dang tréi béng bénh
trén song nudc hay trén khong trung. Ban tham chi cim thdy
nhu than minh bung nhay lén tréi cao. Khi nhiing hoi thé vao -
ra khong cbm, hoi thd sé trd nén tinh té (vi té) (Ban dau hoi
th& rét thé: ning nhe, nhanh chim, ngén di khac nhau. Sau khi
tam chi tdm tron ven va khong gidn doan vao hoi thé, thi dén
‘lic n3o d6 hoi thd sé tré nén nhe nhang, déu din va vi té). Chinh
cdi hoi thé vi té€ ndy mdi la doi tugng muc tiéu cia tam. Day 1a
ddu hiéu ctia “dinh”. D4u tién, d6i tugng - ddu hiéu (tdc 12 hoi
thé vi t&) xufit hién, va san d6 n6 sé dugc thay thé bi d6i tugng -
d4u hiéu cang hic cang vi t€ hon. Sy vi t€ ciia ddu hiéu (hinh
tuéng) c6 thé diigc so sinh vdi tiéng chudng. Khi chudng dugc
d4nh bing cai dui'cui l6n, chiing tanghe 4m thanh rén rén, thé
trudc. Khi 4m thanh cang giam dén, tie{gajmﬁng cang thém vi
t& ngin vang, nhe nhang. Ciing giéng nhu viy, hoi thé vio ra
ban d4u rit tho, ngin dai, ning nhe; mang ddu hiéu (hinh tudéng)
th6. Nhung néu ban tip trung su chd tdm vao n¢, thi d4u hiéu
(hinh tuéng) d6 sé trd nén vi t€. Nhung thiic thi vin dang hoan
* toan ¢ dinh noi chép mii. Nhiing ddi tugng thién qudn khic
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trd nén 10 rang va rd rang hon, khi d%ﬁiéﬂ phét trién. Nhung
hoi thg thi tré nén vi t€ hon v vi t€ hon khi dfu hiéu phat trién.

Bdi vi tinh chit vi t€ ndy, ban-c6 thé khéng con nhin biét
su c6 mdt ctia hoi thé clia minh nita. Pitng vi lo ling vi nghi
rang minh bj m4t hoi mElEﬁc nghi ring viéc thién ctia minh
ching mang lai diéu gl hitu ich. Diing lo ling nhu vay. Hay
chénlt ni¢ém va quyét tdm mang cim gidc hoi thd vé lai noi
:bén trong chép mii. Lic ndy 1A ldc ban c4n phai thuc hanh
mot cich quyét tim hon dé gitt thing bang c4c ning luc tinh
tan, long tin, su chianh niém, sy dinh tdm va tri tué (t4n, tin,
niém, dinh, tué). ~

Vi Du Vé Nguoi Nong Phu ..

Gia sif c6 mot noéng phu dung trau dé cay rudng cho minh.

Vao lic nghi.trua, ngudi néng phu thé trdu dn c6 va nam nga
duéi duéi béng cay. Khi thiic day, 6ng khong thdy trdu cha
~minh d4u. Nhung 6ng khéng lo ngai gi ma chi don gidn dira
. phia mdy ao nudc, nhiing con trau dang & d6 ngdm minh va
ubng nudc dudi cdi néng cha trua he nhiét déi. Khong khé
khin gi, ngudi néng phu dit trau trg lai nai vao dch va bat dau
cay rudng tiép vao budi chiéu. ™

Ciing.nhu v?y, kﬂi ban tiép tuc thuc hanh, hoi thd clia ban
'sé cang thém tinh t€ va tinh t€ dén ndi ban khong con cam
: gidc dugc hoi 63 vAo ra cita minh niias Khi diéu nay xay ra,
- diing lo lng gi ca. Khong phéi khong con hoi thé dau, Khong
’ﬁh&i hét thé hay tit thd ddu. Hoi thd van con nguyén & d6 nhu
trudc - & ngay noi chép mii. Thd nhanh vai hoi thg thi ban
sé théy lai cim gic hoi thd vio ra & d6. Tiép tuc chd tam tron
ven vio cam gi4c clia hoi thd vao ra & ngay chép mii.

L
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Khi ban giit dugc tam tap trung vioingay chép mdi, ban c6
thé nhan thiy dugc déu hiéu tién bd vé thién ciia ban. Ban cim
gidc dugc mot cdm nhén dé chiu véi d4u hiéu d6. Méi thién sinh
cdm nhdn d4u hiéu d6 mot cich’khédc nhau. N6 c6 thé nhu 13
mot vi sao, mot cdi chét dugc got khic bing gé 16i ciy, mét soi
ddy dai, m§t trang hoa, @Llé.n khéi, mét mang nhén, mét 1an
mady tring, mot bong sen, mot mit tring hay mét mit tréi.

Ban déu bar t4p thién bing cich ldy hoi thé ra va hoi thé vao
Bm nhiing d3i tugng dé thién. Gid thi bancé thém d4u hiéu d6
d€ lam déi tugng thi ba d€ thién. Khi ban tip trung chi tim
vio d6i tugng thit ba ndy, thi tdm cilia ban sé dat dén miic d6 tap
trung (dat dinh) da d€ thuc hanh thién quin Minh S4t. D4u hiéu
nay c¢6 mat mot cich r6 rang & ngay chép miii. Phai nim bit dugc
nd, diéu khién dugc dé bét cit khi nde'ban cin c6 né, né phii ¢6
" mdt ngay & d6, & ngay chép miii. Hay hop nhét tim véi d4u hiéu

dé dang c6 mit trong khoanh khic hién tai vi d€ tim tréi qua
v6i ting khodnh khic néi tiép nhau. Vi ban chi tim hoan toan
khong gidn doan vao ddu hiéu d6, népban c6 thé thiy dugc ban
than ddu hiéu d6 luon ludn dang thay d6i trong tiing méi khoanh
_khic (trong tling sit-na). Chi tim theo tiing khodnh khic thay
ddi d6. Thém niia, ban ciing ghi nhan dugc ring tdm chi c6 thé
tap trung (dinh) dugc ngay trong khoanh khic hién tai ma théi.
Su hgp nhit clia tim vao khoanh khic (sét-na) hién tai dugc goi
“dinh nhdt'thoi” (hay dinh sit-na, hay I st-na dinh). Khi nhiing
khoanh khac (sdt-na) ndi tiép tréi qua lién tuc, tm ciing theo sat
nhiing sit-na d6 trdi qua. Tam thay d8i theo chiing, xudt hién va
bién mit (sinh di€t) theo chiing, ma khong dinh chédp vao ching,
Neéu ta c¢6 chin tdm ngling lai tai mét théi khac nao do, thi sé gay
6 chiu cho ta béi vi tim thi khéng thé bi chdn nhanh nhu viy.
Ngay sau céi khoanh khic (s4t-na) hién tai, tim phai ludn theo,
phai ludén chay theo céi dang dién ra trong sit-na ké tiép. Vi cai
khoanh khiac hién tai luén cé thé tim thay trong bat ky khoanh
- khic ndo, cho nén méi khoanh khic tinh thiic ctia chiing ta c6

thuvienhuequang.vn



93

thé€ déu 12 mét “dinh nhét thai”, hay W “sat-na dinh” - tdc 13
mot khoanh khic ma tim ta dugc dinh). - |

D€ hgp nhit tim minh vao khodnh khéc hién tai, ching ta
phdi tim ra cdi dang dién ra trong khoinh khic hién tai. Tuy
nhién, ta khong thé nio tép trung tim minh vio titng mdi sit-
na thay d6i néu khong c6"dugc mot miic do dinh tim nao d6 dé
theo kip véi tiing khodnh khic dén di, sinh diét. Mét khi ban
da dat dugc mitic d6 dinh tdm cén thiét d6, ban c6 thé dung né
!dé huéng sy cha tam chinh niém clia minh vao bét cit thi gi
ban trai nghiém — vi du nhu 13 sy phéng Ién va xep xudng ctia
bung, su phong lén va xep xudng ctia 16ng nguc, su 1én cao va ha
xudng ciia tiing cim gidc, hay si'lén va xudng ctia tiing hoi thd,
¥ nghi... va bit ky su 1én xuéng, con mit v sinh diét nao khic.

. Dé trién khai, tién bd trong thién quan thi ban cdn phai tap

dugt, phéicé dugc loai “dinh nhét thoi” hay “dinh sit-na”. D6 1a.

t4t cA nhiing gl ban c4n dé thuc hanh thién quén chinh niém (vi

sao?), vi IIIM ban that su trai nghiém chi séng trong mét don

vi khoanh khéc hién tai. Khi ban huéhg céi tim dang tap trung
- (dinh)-vao nhiing bién d6i dang dién ra trong than va tam cta
. ban, ban sé nhén thdy dugc réing hoi thé.etia ban la phan thudc vat
chét (thudc thin); va cim gidc vé hoi thd, ¥ thifc vé cam gidc (tho)
va ¥ thiic vé d4u hiéu thién (hinh tuéng) Ia nhitng phén thu¢c tim
linh (thudc tim). Khi y nghi ndo khdi sinh, ciing cdn nhén biét nd,
luén. Trong t4t ci moi su dién ra, ban chi cin nhan biét r6 tinh
chit v6 thudng, bit toai nguyén (khd) va v6 ngé clia tit ca moi su
~ vat, clia moi phie, cho du chiing thuéc vé than hay tam.

Pén khi su chdnh niém ctia ban da pl'fa:;: trién, nhiing ban tinh
_hay “th6i tim” clia ban nhu: tinh b4t manvéi d6i thay, tinh ghét
bé nhitng diéu khé chiu hay khé cyc, tinh tham muén nhiing
thd dé chiu hay sung suéng, va su thé hién clia cai “ta” hay “tu
nga” sé dugc thay thé bing tri tué hiéu biét sau sdc nhin thdy
dugc ban chit vo thudng, bt toai nguyén (kh6) va vé nga trong
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tdt cA moi phdp. Su hiéu biét hay ché.%l;(-tri kién vé thuc tai ma
ban trdi nghiém dugc sé giip ban cling c6 thém thii d6 tinh
lang, an binh va chin chin vé cu¢c séng ctia minh. Ban sé thiy
dugc ring nhiing thit trudc ddy ban cho 14 thudng hing, bit bién
thi that ra la v6 thudng, bién déi lién tuc trong tling gidy phuit,
nhanh dén ndi tim thiic claban con khong theo kip, con khéng
nhan biét kip. Bay gi¢ thi nhd su chuyén héa nhu vay, ban c¢6 kha
ning nhén biét dugc nhiéu su bién d8i d6. Ban sé nhan thdy su
tinh vi ctia tinh v6 thudng va su tinh vi cta tinh v6 nga. Tri tué
ndy sé chi ra con dudng cho ban di dén su binh an, hanh phic,
va giup-cho ban ¢6 thém tri tu¢ d€ déi dién véi nhiing khoé khin
phién nao trong ddi song hang ngay cia ching ta.

Khi tam dugc hgp nhét hoi thé tréi chdy lién tuc khong
ngiing, thi tu nhién ta c6 thétru tAni'Vao giay phut hién tai. Ta ¢6
~ thé nhan biét dugc cam gidc sinh ra tu sy tiép xtic ctia hoi thé &
noi chép mui. Hoi thé thude yéu t8 d4t, va mai thude than ciing
thudc yéu t6 8at"". Khi yéu t6 dat trong hoi thé vao va ra tiép xic
véi yéu t6 dét ctia hai miii cia ta, tAm cam gi4c ducc ludng hoi
vao va ra. Cam gidc 4m sinh ra & hai mii hay & bat ky b phan

»nao cua ca thé do viéc tiép xic chia yéd td nhiét (lta) dugc tdo
ra bdi qua trinh thd. Cam gidc vé tinh v6 thudng cta hoi ths
cing phat sinh khi yéu t6 dit ciia dong hoi thé vao ra ti€p xuc
v6i hai fnl'{i. Mic du yéu t§ nudc ¢iing c6 mat trong hoi thé vao
ra, nhung tam thi khong thé cdm thu duoc né.

Cing vay, ch:fmg ta cling cam gidc dugc su phong lén va xep
-'xuﬁng clia phﬁi;"éﬂla phéin bung trén, bung dudi, khi dudng khi
dugc bom vio vA ra hai l4 phéi.-Su phong lén va xep xudng ciia
phéi, cia phin bung trén, bung dudi, va 16ng nguc la nhiing
phén tif nhién ctia nhip s6ng thudng tinh. Moi su vét trong vii
tru déu mang nhip co gian nhu véy, cling giéng nhu hoi thé va

11 Theo hoc thuyét clia Phdt gido, mét cd thé “con ngudi” ton tgi nhé{;r,rké’t hop ciia
4 yéu té: dét, nudc, gid, Iira. Bon yéu t6 néy hay dugc goi la “tir dai” (HY).
L
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than ctia ching ta. Tat ci moi sy vét ‘éﬁﬂ ton tai vdi nhip séng
1én xubng, co gian, mé déng, 1dng chit... Tuy nhién, diéu ching
ta cdn quan tam trudc mat & ddy 13 hién tugng “lén va xubng ctia
hoi thd” (Day 1a tdm diém truéc mit ctia sy thuc hanh).

Hoa theo hoi thd vao)ta trdi nghiém it nhiéu sy tinh ling.
Mot chit tinh ldng khéngm-cﬁng-ﬂiing sé chuyén thanh cing
thdngnéu chiing ta khong thé ra trong mét vai khoanh khic.
thi ching ta thd ra, cing thdng dugc x4 di. Sau khi thd ra, ching
ta sé cam thiy su khé chiu néu sau d6 it 1au khong thd vao dé
mang theo dudng khi. C6 nghta I3 ngay méi khi phéi ching ta
cing ddy, ching ta phai thd ra, ya ngay khi phéi ching ta tréng
khéng, chiing ta phai thd vao. Khi chingta thd vao, ching ta trai
nghiém it nhiéu sy tinh ling, va khi chiing ta thg ra, chiing tatrai
nghiém it nhiéu sy tinh ling:>Chingt@'mong mudn sy tinh ling
va sut gidi tda cing thing va khong muén bi cing thang va khéng.
muén cii cam gidc kho chiu, khé & khi thiéu hoi thd (Khong
ai muén mifth.ngling thd. Ai ciing cudng cudng tuyét vong khi
‘minh bj ngép thé hay khong thé dugc dudng khi). Chiing ta

- mong muén sy tinh ling dugc kéo dai va sy cang thang thi bién
. mét nhanh hon binh thudng. Nhung 1€ thit thi cing thing sé
khéng bién mét nhanh, md sy tinh ling ciing khong kéo dai
nhu ¥ ta mong muén (Ching dién ra theo dudng I6i riéng cla
chiing). VA vi v4y, chiing ta lai caiig buc minh hay kh6 chiu, bdi
vi ching ta c6 tham mudn (duc vong) c6 dugce (i) su tinh ling
_ quay trélai va kéo dai hon va (i) su cang thing bién nhanh hon
- vi khong tr§ 133,,6 day chiing ta hoc dugc mot 1€ that rét hay:
' Ngay ci mot chit tham mudn (duc vong) d€ ¢ dugc diéu gl dai
" JAu v khéng bi thay déi trong mot tinh cinh v6 thudng va luén
bién d6i ciing gay ra khd dau va b4t hanh cho ta (Céi gi minh
muén ma khéng dugc thi 12 khé, 12 bit hanh). Vi sao vay? Bsivi
Kkhong c6 mét c4i “ta” hay “ban ngd” ndo c6 kha nang diéu khién
dugc tinh cinh d6, vA vi vdy ta cang thém that vong.

L
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Tuy nhién, néu ban chi quén hai th@afia khéng chii tim tham
muén dugc tinh ling va khéng khé chiu v6i su cing thing phat
sinh tif su thd vao ra, vd ban chi trdi nghiém su vo thudng, su bat
toai nguyén (khé) va vo nga ciia hoi thd, thi tdm ban sé tu nhién
dugc bmh an va tinh lang

Lai nifa, tdim ching tamng tru yén vio cim giéc hcﬂ tho
sudt théi gian dau. N6 huéng qua nhiing 4m thanh, tiéng dong
(tran canh), nhu:ng chuyén da qua, nhitng cdm xc, nhiing nhan
thic (tudng), nhiing tao tic cia tim (hanh).va tdm thic (thic).
Khi ching ta trdi nghiém hay gap phai nhitng trang thii nay,
chiing ta cling nén bd qua cdm gidc vé hoi thé va lap tic hudng
su chu tdm vao tling d6i tugng - cdi ndo xdy ra, ching ta chu
tam vao ting cdi do, tling cdi chi khdong phai tat ca. Khi nhiing
d6i tugng hay trang théi d6 bién di, chiing ta lai huéng tim quay
* trG lai'hoi thd - d6 1a can ¢t nha hay téng hanh dinh tit d6 tim

c6 thé di di vé vé; lic chii tim vao hoi thé, luc thi quay sang chu
tdm nhing teang thdi khdc nhau ctia thin va tdm. C6 lic tam di
nhanh vé nhanh. Cé lic tam di lau, yé‘ lau. Chiing ta nén nhé
rang tit cd nhiing chuyén di vé clia tim déu dugc thuc hién boi
tam, trong tam.

=

Moéi khi tim quay vé chanh niém vao hoi thd, thi n6é quay
veé véi mét tri tué hiéu bié€t nhin sau hon vao su vo thuong, bat
toai ngujréq (kh&) va vo nga. TAm 3 nén tri tué hon, minh min
hon,'nhd vao cich quin sit moi su xdy ra mét cich cong minh
va khong thién vi. Tam c6é dugc tri tué minh sat dé biét dugc
rang: than nay, nhing cdm gidc nay (tho), nhing trang thai khac
nhau ctia tam thgI (thic) va nhing taoA4c ctia tam (hanh) déu
dugc dung cho mét muc dich duy nhét 1a dat dugc (chiing dic)
i tué dé nhin mot céch siu sic hon vao cai thuc tai da chiéu
phic hop ctia thin-tdm chiing ta.
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_ G\hlidr;g 6
Nhiing Viéc C4n Lam Véi Than

S

hi€n hay viéc tu thién da.dugc thuc hanh did mdy ngan
nam nay. Dé 12 mét khoang thoigian dai d€ thit nghiém,
va nhiing budc.(nghi thic) thuc hanh da dugc chét loc rit nhiéu.
_ Viéc tu hanh theo dao Phat liion lubn nhan thiy dugc ring tim
va than lién hé chit ché mat thiét véi nhau va rdng ci nay luén
anh hudng céi kia. Vi vdy, & déy sé gidi thiéu mdt s6 cach thuc
hanh vé thé?ﬁthém gitip cho thién sinh ndm viing ky nang tu tap
ctia minh. Va nhiing céch thyc hé.nh‘n/éy ban nén lam theo. Tuy
nhién, nén nhé ring nhiing tu thé nay 1A nhitng su trg gidp dé
* thuc hanh. Piing l4n I6n gifta hai céi: thiic hanh va trg gitp thuc
hanh, tu va trg tu. Thién khéng c6 nghia 14 ng6i kiét gia. Thién 12
k§ ning vé tam, I3 tu tip tim,4u dudng tam (chi khong phdila tap
ngéi kiét gia cho chusn). Thién c6 thé thuc hanh & bit ¢t noi nao
ban mudn. Nhung nhiing tu thé ngéi thién sé gitip ban hoc nhanh
hon v& kj néng tu tip tim, va chiing gitip ban mau tién bé va phit

“ trién. Vi véy hay diing chiing, hdy ép-dun,g/ nhiing tu thé nay.

" Nguyén Tac Chung

“Muc dich cia céc tu thé déu c6 ba phdn. Trudc tién, cac tu
thé gitip mang lai mét cim gidc thang bang trong than. Diéu nay

L
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gitip ban khéng con phai dé y dén si thahg bing hay su sai léch,
tric treo hay dau nhic co bip... nhg véy, ban cé thé tip trung sy
chi tam vao déi tugng (d€ muc) chinh thiic ctia budi thién. Thd
hai, cic tu thé hd trg sy tinh tai va bt dong ctia than gitp taora
s tinh tai va bat dong cia tim (Khdng ai ngdi cua qua cya lai
ma néi 1 tim minh dang AR tai, tinh ling hét). Diéu nay gitp
tao ra sy tap trung viing chic va tinh ling mét cich sau hon. Thi
ba, céc tu thé gitip ban c6 kha niang ngdi thién dugc 1du hon ma
Khong gip phai ba loai ké thii ciia thién sinh.— d6 1a: su dau dén,
su cang co bap va su bubn ngi. '

Diéu cin ban nh4t 12 phai ngdivéi lung thing. Cot song phai
dugc git thing, cdt sdng dugce gilt gidng nhu mot cot tién cic,
mdi cic xép chong lén nhau(Mbi déng cac giong nhu mét dot
' xuong séng viy). Pdu phai dugc giii thang theo cling phuong

thidng v6i phin cdn lai chia cot sdng. T4t ca viéc nay phai dugc
lam mot cdchwthodi madi, thu thdi. Khong ciing nhdc, ciing do.
Ban khéng phai 12 mot chu linh gd, ¥4 ciing ching c6 si quan
nao ditng canh ban thao tp ca. Khong dugc cang hay gong céc
.co dé c§ giit lung thang. Ngéi nhe nhang va thodi méi. Cot séng
& trong tu thé gidng nhu mot cdy non chic chin dang moc ding
trén d4t mém vay. Todn bd.co thé bim tya vao né mét cich
budng 1éng va thu thi (khong gong ciling). Nhiing thao tic ndy
ban than ban phai nén tap thi, thit va tap, cho dén khi nao thdy
ngdi dugc dé dang va thodi méi. Theo théi thudng, ching ta hay
ngdi mot cich cing nhic hay theo ki€u thi thé, giéng nhu lic
ching ta dang di, dang néi chuyén. Va kﬂ; ching ta thu gidn hay
nghi ngoi, chiing ta thudng c ngdi hay nim nga dai ra hay ndm
trudn ra. Nhitng kiéu tu thé d6 12 khong thich hgp véi viéc thién
tip & day. Nhung d6 13 théi quen clia nguoi ddi, va ching ta c6
thé tap lai, stia lai theo nhiing tu thé thich hop.

L
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- Myc dich ciia viéc chon mot tu thé 486 ban c6 th ngdi trong
sudt budi thién tap ma khong cit dong hay sita thé gl hét. Lic déu,
ban c6 thé théy hoi khé chiu khi ngdi v6i c4i lung thing. Nhung
r6i ban sé quen dén théi. Ban cAn'phai tap, va tuf thé ngdi thang
lung I rét quan trong. Theo khoa sinh Iy hoc thi kigu ngéi thdng
lung 12 tu thé ctia su hung phdn, vi nhé d6 méi c6 duge sut tinh
tdo hay tinh thifc clia tim. Néu ban ngéi xiéu veo, khong ngay
ngan thi ban sé bi budn ngii rét nhanh.

! Chd ma ban ngéi lén ciing rit quan trong. C6 thé ban c4n phai
¢6 mot cdi gh€ hay mét cdi gbi ngbi thién, tity theo tu thé ngdi
duéi san hay ngéi trén ghé ma ban chon. D¢ cling clia nhiing toa
cu dé6 ciing cin dugc chon ky cér‘fg mot chiit. Vi sao? Bdi néu chd
ngdi quéd mém mai hay ém 4i thi sé khién ban mau budn nga.
Nhung néu cling qua thi débj dau. we=

Quin Ao Khi Ngéi Thién
b . _

Qu4n 4o ban mic khi ngdi thién #fén rong rii vA mém mai.
Néu quin 40 b6 chin cdc mach miu hay dé 1én cic ddy thdn kinh
. ngoai bién thi ban dé bi dau nhiic diu dé va thudng hay bi té hai

chian ma trong nha thién hay goi 13 “chdn di ngt” hay “chan bi
liét”. Néu ban deo déy nit, ban phai ndi day ra. Piing mic miy
loai quan b6 chit hay quén vai day. Vay dai cé 1é pht hgp cho
nhitng thién sinh nd. Quén rong may tit vai mong, vai thun, vai
mém 13 thich hgp cho moi thién sinh. Nhiing loai 40 dai mém I3
_nhiing y phuc truyén théng & cdc nudc chau A, vi gém ca nhiing
‘kiéu 4o nhu x3-fong (sarong) & nhiing n#éc Déng Nam A v 40
"kimono ctia ngudi Nhit Ban... déu 13 nhitng y phuc thich hgp dé
'{g&i thién (Nhiing y ci-sa cia cAc nha su Phit gido va nhiing y
phuc clia nhiing Phit tit cu si thudng dugc thy & Viét Nam va
cic nuéc Péng Nam A ciing nhiéu hay it c6 ddy dt nhiing dic
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diém réng rdi, nhe nhang, mém mai, g:ﬁg di va thich hgp cho
viéc ngdi thién), | '

Théo giay, bd dép trudc khi ngdi. Néu ban mang t4t vé diy va
bd, nén cdira ludn (T4t v6 rong rii, vita vin, m4it mé va sach thi
¢6 thé mang khi ng6i thién, nhit 12 trong nhiing ngy trdi lanh
gid). % 1 :

-

. Nhitng Tu Thé Ngdi Truyén Thdng 2

.(a) Néu ban ngdi thién trén nén (sin) nha* theo céch truyén
th6ng A Pong thi ban cdn phiicé mét céi gbi ngdi d€ nang cot
song ctia minh lén. Chon mét c4i g6ing6i tuong d6i chic va
phai day it nhét 6 - 7cm (T'ic 12 nén chon loai géi ngéi hoi cling
_ chic, day khoang 8 -10cm, d& sau m-ngﬁi 1én, gbi van con do
day khodng6 - 7cm). '

Khi ng6i, ban nén ngédi lén trén phan mép trudc clia,gbi va dé
hai chédn tréo nhau lén trén san nhatfudc gbi. Néu san nha c6
trdi tham thi c6 thé bao vé dugc phin 8ng quyén va mit ci chan

_clia ban khi ng6i lén san nha. Néu chi I nén ctling, thi ban c6 1€
can c6 thém mét 16p 16t chan. Mot cdi mén mdng gdp lai c6 thé
dung lam tdm 16t cho phdn chan. Khéng nén ng6i hét 1én phan
sau clia g6i ng6i. Vi néu ngéi nhut.vay thi phdn mép trudc cta
g6i thién sé “cdn” 1én hai bip dui sau clia hai chén sau va sé 1Am
c4n nhitng day thdn kinh toa & dui sau. Két qua 12 s& bj dau chan.
(Nghia 12 ngéi 1am sao dé ph4n chin va hai diii chén lot hin
xudng phdn nén'nha trudc gi ngdi. Chi<6é phdn mong ctia ban
ié/ ngdi lén phan trudc ciia gbi thién dé nang cot sdng thang lén).

'

12 Y & déy chi bt ky ché ngdi néo & trén nén nhd, san nha, nén déat, mdt dd phang,
mgt vén, trén bdi ..., khdc véinhitng cdch ngdi trén ghé, don gé...

L
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~ (b) C6 mot s6 cich tréo chan khéc nhau khi ngéi thién. Chiing
toi dua ra bon cach ngoi tréo chan theo thi tu du tién tlf duéi
* Ién cao:

1. Kiéu ngoi ciia thd dan-Chau My: Ban chin phai dugc dit
duéi ddu g6i hay dui chan trédi, va'ban chén tréi dugc dit dudi
dau g6i hay dui chan phai. Néi cich khic, ngoéi véi chin tréo

‘nhau ché hai 6ng chan, hai ban chan d¢u dit trén san nha. Kiéu
. ngoi nay con &l‘I,(;C goi 1a kiéu ng6i “ban ban gia” hay kiéu ngoi
~1/4 hoa sen. et

e
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2. Ki€u ng6i Mién Pi¢n: D3t cd hai chin niim xuéng nén nha;
tic 1a tit ddu géi cho dén ban chan nim ngang xuéng nén nha.
Hai chan n&:\ﬁ‘ngang song song nhau, chan nay ndm trudc chan
kia (Gét chan trong quay vao giita ngé}fi).
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' 3. Ki€u ng6i nita hoa sen (bédn gi:h]é,@'& hai d4u g6i déu cham
xuéng nén nha. Mot chén nay dat nim?héng-doc trén chan kia.
Ttc 1a phédn chéan ti ddu géi cho dén ban chan clia chan nay dit
thdng hang 1én trén phén tuong td ctia chén kia.

L -

4, Kiéuwngdi hoa sen (kiét gid): Ca hai dau gbi déu cham
xuéng nén nh3, va hai chén bit tréo phau ngang ché phén hai
bip chan, hay chd hai ng chan. Ban chén tréi ddt trén dui phai

" va ban chén phai dit trén dui trai. Ca hai g6t chén va long ban
" chéin déu huéng lén trén. G ' '
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5. Cdc ki€u ngdi khic: Ngoai ra, corf céc kiéu ngéi trén ghé
don (ddu) Seiza kiéu Nhat; hodc kiéu ngéi trén ghé’ cao, danh
cho nhiing ngudi khéng thich ha}' khong thé ngdi theo cic tu
thé & trén.

Trong tat'ed cdc tu thé trén, hai ban tay ddt lén nhau & phfa
trudc phan bung duéi rén, long ban tay ngiia 1én trén.

Hai khuyu tay cong lai va dit trén hai dui. Cach x€p ddt canh
" tay nhu vay gitip tao su viing chic cho phan than trén khi ngoi.
Khong nén géng co 6. Tha 1ong hai canh tay.

Céc ca hoanh & bung dlif;}c giticho thu gidn, tha 16ng ra hét
¢G. Dling tao su cing.co hay cing thang & viing bung. Cam dugc
nang lén. Mit co thé mé hodc nham lai.

Néu ban m& mit, ban nén ¢6 dinh hay huéng hai mat nhin
vio chép miii, hodc hudng thing vﬁoeﬁmfmg tréng gin & phia
triudc. Ban khong thét su nhin mét cdi gi ca, mat chi huéng mot
c4ch vé dirih vé chép miii hay phia truéc d6. Ban chi hudng
mit vé mot huéng vé dinh ndo d6, khong phai dé nhin cdi gi va
khéng cé c4i gi d€ nhin. Nhu vy ban sé quén di cdi su nhin hay
canh tran
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Diling cing thing. Diing qu4 trinh ﬁé;ig, ciung nhic, go bé.
hay tao dang, t3o vé mét cich guogng ép, ma tha long, thu gidn;
dé€ cho co thé tu nhién va thong dong, mém mai. D& co thé tha
16ng bdm tua ty nhién vao cot s6ng git thing, giéng nhu mot
con bup bé bang vai dang ngdi vay.

- N

Kiéu ng6i ban gia va ki€t gia 12 cac kiéu ngbi truyén théng ctia

A Dong. VA tu thé kiét gia dugc cho 12 t6t nhit cho thién. Kiéu

ng6i nay vén l¥ viing chai nhat. Mot khi ban da khoéa chan ngéi

Vao tu thé ki€t gia nay, ban hoan toan c6 thé ngdi bit dong dugc

trong mot thdi gian kha 1au. Tu thé nay doi hoi su déo dai‘dédng

ké ctia hai chén, cho nén khéng phai ai cing ngéi kiét gia dugc.
e

Tuy nhién, viéc ban chon kiéu ng6inao thich hgp cho ban
thi khong lién quan dén nguoi khéc, hay chon cdch ngdi nao
thich hgp nhét cho minh. Cit chon kiéu ngdi nao minh ngoi
khéng bi dau nhic va ngdi yén dugc lau nhét. D6 1a su lya -
chon va sy thoai méi ctia ban. Hay thi va tap ngéi tdt ca cdc tu
thé khéc nhatmGan c6t sé ti tif gian ra va déo dai theo s614n
tap luyén ctia ban. Va réi it ti ban cﬁng ng6i dugc ki€u ngoi
hoa sen ddng quy va viing chai nhu céc thién su.

=

Dung Ghé Ngoi
Ngéi thién trén nén nha nhié’u‘iihi ciing khé lam dugc vi su
dau nhiic hay W nhiing ly do khé chiu khdc. Khéng vin dé gi.
Ban ciing c6 thé ngéi trén ghé dé thién. Chon mot loai ghe c6
- mjt gh€ nim ngang, c6 lung tua thang va khong c6 hai tay vin.
T6t nhit 13 ngdi thing lung ma lung bﬁ khéng dua vao lung
ghé&. Ngbi & phan mép trudc ctia mit ghé sao cho hai dui sau
khéng, cham vao mit ghé (ly do ciing gidng nhu céch ngdi trén
g6i ngdi thién vay, dé céc ddy thén kinh toa sau dui khéng bi
chén ép trong qué trinh ngbi thién). D3t hai chan thing huéng
v&i nhau. Hai ban chin nim phéng trén san nha. Hai ban tay thi

L
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ciing dugc dit lén nhau va djt trong lorg chin bén duéi rén, y
nhu cich dit tay trong nhiing cach ngbi duéi san nhu da néi
trén. Dling ¢6 gbng cic co cb, co vai, va thd long hai cinh tay.
Mit c6 thé nhim hodc md, nhu d3 néi trén kia.

Trong bat ky ki€u ngéirthién ndo cing vy, ban hay nhé r6
nhiing myc tiéu ctia minh. Ban muén thin minh dugc hoan toan
tinh tai va viing vang, nhung ban ciing khong muén minh bi
budn ngi. Nhd lai vi du vé ly nudc bin sé ling bun khi né dugc
dt tinh tai. Ban muén gitip cho than duge hoin toan tinh tai,
ling yén, va kéo theo 12 tdm cling dugc tinh tai, ling yén. Lam
dugc nhu véy thi chic hin ring than ciing & trong mét trang théi
tinh gidc, va kéo theo 13 trang théi clia tdm ciing minh man, séng
suét nhu ban mong muén. Vay hay thi di, hay tap thd. Than cta
chiing ta 12 mét 'cong cu détao ra mhiing trang thdi tim ma ta
" mudn cé. Hay dung thin minh mét cdch khon ngoan, sdng su6t.

~
J
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Chu{mg 7
Nhufng Vlec Céan Lam Véi Tam

hién ma chung t6i dang gidng bay trong quyén séch ndy

dugc goi 13 Thién quén Tri tué. Nhu ching t6i d4 trinh
bay trudc day, c6 rat nhiéu loai d6i tugng thién hay dé muc thién,
gan nhu 13 v0 han, va nhén loai da ding rit nhiéu déi tugng
khéc nhau d€ thién trong sudt nhiing thoi dai da qua. Ngay ca
trong phueng thic Thién Minh Sit thdi ciing cé rit nhiéu loai
déi tugng ﬁ%é muc thién. t2 :

* . Cénhiéu thién su day nhiing thién sinh theo déi (quén) hoi
+ thd clia minh béng céch quan st su phng lén va xep xubng cua
phan bung. Mét s6 thay khac thi day cich tap trung chi tam vao
su tiép xuc giita than ngudiva gbi ngéi thién, hodc su ti€p xic
ctia hai ban tay cham hay dit vio fthau, hodc cdm gidc cta chan
nay cham xuc ydi chan kia.

Con phiit:mg phép ciia chiing t6i & déy dugc coi 12 phuong
- phép ¢6 truyénchinh théng nh4t v cJé 1a phuong phép do
. chinh Piic Phit Cé-dam da chi day cho nhiing dé ti cia minh.
AKinh “Ti.Niémm X\ (Satipatthana Sutta), bai thuyét gidng
nguyéh thity vé bén nhém d6i tugng ding dé chii tam va thiét lap
st chanh niém, do chinh Diic Phat néi ra. Trong d6, Pic Phit
dic biét nhin manh ring chiing ta phéi bat ddu bing cich tép

L
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trung sy chi tim vao hai thd; v sau d6.#hi tp cAch nhan biét t4t
ca moi hién tugng khéc khéi sinh tit vatim.,

(Nhu da néi trudc diy, “nguyén ly” thuc hanh ban ddu 12: (a)
Chu tdm chénh niém vao hoi thé vio ra d€ gitp cho tim dugc
tap trung, tiic dugc “dinh” & mét miic dd cin thiét ndo d6. Va
(b) khi tdm dugc dinh, Khdng con ling xing, thi thién sinh sé
c6 kha nang quan sit vA nhén biét dugc nhing hién tugng khéi
sinh mét cach v6 tu, khich quan).

!

Ching ta ngdi xuéng, quan s4t dong kh%ng khi di vao va di
ra hai 16 mi. Méi nhin thi viéc lam ndy tréng c6 vé ky cuc va vo
ich. D€ chiing t6i giai thich vé lj~do diing sau viéc 1dm nay, trudc
khi di dén c4c hudng din chuyén biét. Cau hdi d4u tién chiing ta
phdi héi I1a “Tai sao phai tap trung su tinh gidc?” Ly do chia moi
. lydo la ching ta dang mong mudn tu tap cho dugc sy tinh gidc
(chénh niém). Chiing ta mudn tu tap su tinh gidc vi mudn sy
chénh niém Iuén luén c¢é mit mdi khi chiing ta cin. Vay thi tai
sao chiing t;h‘iéng ng6i xudng va tinh gidc y thic vao bét ¢ thi
gl xudt hién trong tam ciia ta? Thit rélﬁng c6 nhiéu dang thién
mang tinh chét theo kiéu nay. Nhﬁng dang thién d6é nhiéu hic
+dugc goi la “thién khong bai ban”, khéng chon dé muc d6i tugng
chinh thic; va nhiing dang thién nay thi rit khé lam. Tam cta
chiing ta rdt l1a tinh ma, ranh manh. Tu duy ¥ nghi vén l1a mét
tién tinh phiic tap. C6 nghia 13 chiing ta lic ndo ciing bi méc ket;
bi dinh mac, bi bao boc trong dong y nghi. Mét ¥ nghi nay dan
dén mét y nghi khdc, y nghi khic lap tic din dén y nghi khéc,
va khiéc, va khic niia..., lién ti€p. R6i bit ngd ching ta chgt biing
tinh va chot nhan ra ring suét ci tiéng d6ng hé tréi qua minh cdt

i tim lum trong méng tudng, hay chuyén 4i tinh, hay vé mot
udi nhiing lo toan vé nhiing thd ng nin, dugc mit, chuyén
com 40 gao tién, hay c6 thé 12 bit ky nhiing thi gl..

Cé su khic nhau gitta hanh dong “tinh gidc, hay y thic nhdn
- biét vé moty nghi” va hanh dong “nghi mét y nghi”. Sukhdc nhau
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1a rdt tinh vi. Su khac nhau cin ban | 'sfe vdn dé cam gidc hay
cdu tric. Y nghi ma ban dang chti tdm nhin vao né bang su chu
tam thudn kiét thi tao cim gidc nhe nhang vé c4u tric; c6 mot
cdm nhén vé khodng cich gitta hghi d6 va su tinh giac dang
nhin cdi y nghi d6. Su cdm nhan d6 khéi sinh r4t nhe nhang nhu
1a mot bong bdng, va n6 bién mit ma khong can phai lam khdi
sinh (duyén) cho mét y nghi tiép theo ctia dong y nghi (Y nghi
dudc quan sdt kh: thién qudn thi ty dén ty di mot cdch nhe nhang
va vo tu, Ichnng tao duyén hay gay ra y nghi tiép theo). Con y nghi
’fv thidc binh thudng cia ching ta thi ning né&hon vé cu triic. N6
“nang ky” hon, ap dit va bat budc. N6 thu hut ta va diéu khién
tam thiic clia ta. Ty ban ch4t n6 Ja 4m anh, dudi bit, va n6 dén
thdng dén y nghi tiép theo clia dong y-nghi, ma khong c6 mot
khoang tréng gitta hai y nghi (Y nghi y thic thong thudng thi cé
sy ¢0 y, mang y hanh, va vi nhitng dONg cd tham-san, né lap tikc
trd thanh duyén, hay gay ra, hay lam khdi sinh y nghi tiép theo). .

Y nghiythic thudng tao ra su cing thing tuong dng trong co

thé, vi du nhu su co rit co hay su lam tang nhip tim. Nhung ban
sé khong cam thdy dugc su cang thang dé cho dén khi n6 phat
1én thanh mét sy dau d6n that sy, bgi vi ¥ nghi c6 y thic thong
* thudng thi cling rat tham lam. N6 16i kéo hét su chti y ctia ta, ma
khong dé lai ddu vét gi d€ ta nhan biét dugc tdc dong ctia no. Su
khéc nhau gitta sy tinh gidc'chd tim vao y nghi va viéc nghi céi
y nghi d6 13 c6 that. Nhung né cuc ky tinh vi va khé nhén théy.
Chénh dinh la mot ci‘:‘mg cu can thiét dé nbhin thdy su khac nhau
‘nay.

Su tép trung ';;u hay dinh siu c6 tdcdung lam cham lai tién
“trinh y nghi va 1am tang nhanh sy tinh gidc chi tam dé quan sit
y nghi. Két qua la phat huy thém kha ning d€ xem xét tién trinh
¥ nghi. Chanh dinh Ia kinh hién vi d€ nhin nhiing trang thai tinh
vi bén trong than tam. Ching ta hoi tu su chd tam dé€ c6 duac
“su tap-trung-vao-mot-diém” clia tim, con goi “tam- -nhat-diém

L
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béing cich chii tAm lién tyc va tinh ling/Néu khong c6 mot tiéu
diém nhdt tim c8 dinh, thi ban sé bj lac m4t, ban sé bi cuén di
béi nhiing lan séng bién déi bt tin quay cuéng bén trong tim
thic. Ching ta dung hoi thd nhu 13 tiéu diém tap trung. N6
déng vai tro nhu “ngéi nhd”, nhu mét cot méc, nhu moét bén neo
sinh ddng, noi tim ling x4ng ra di réi quay trd vé. Su xao lang
khong thé goi 1a xao lang néu khdng c6 mét tiéu diém trung tim
hay mot cdi mdc ma tit 6 tdm bi tréi dat hay xao ling (Khéng
¢6 bén by hay cét méc ndo thi sao néi thuyén trdi xa, xa 12 xa
khéi cdi mSc nao?). D6 12 mét cii khung d& tham chiéu, nhu 12
cdn cd gic, dé tit d6 ching ta c6 thé quan s4t nhiing bién d6i va
x40 tron khong ngiing ti€p diénnhu 12 mﬁt phén cha sy suy nghi
thong thudng ctia ching ta. -

Trong cc Kinh nguyén thfl}' bang tiéng Pali clia Phat gido,
" thién (su huin luyén tdm) dugc vi nhu 12 viéc huédn luyén thuin
phuc mét con voi vy. Ngiy xua, ngudi ta bit mét con voi di tit
ring vé va chtbing diy thiing vao mét gbc ciy hay ciy cot chic
chan. Khi bi tréi, voi sé viing viy, diéq tiét va trong nhiéu ngdy
né sé cd kéo diit sgi day thiing dé thoat than. Cudi cling né ciing
_hiéu ra ring né khéng thé€ nio thoit dugc, va vat va ndm xudng.
Dén lic ndy, ta c6 thé cho né n va huén luyén né cho bét hoang
da d€ an toan hon. Sau clng, ta thdo déy bd cét cho voi di lai
tu do va hudn luyén voi lJam nhiing cong viéc c6 ich cho ngudi.
Trong vi du ndy, con voi dit chinh 13 tim ciia ta, sgi day thiing 12
su chianh niém,;l.ré. cdy cot 1a doi tugng thién - d6 14 hoi thé clia
ta. Con voi dugc thudn héa cé ich dugc vi cho ban tim cfia ta
'sau khi da duqc{u duéng, da dugc charh dinh va cé thé dugc
diing dé€ choc thiing nhiing 16p tudng v6 minh mé 1dm dang che
0o thyc taiva chan ly ctia sy s6ng. Thién hudn luyén dugc tam.
Thién thuin phuc dugc tim. Thién I3 tu dudng tim, 13 vay.

Céu hoi ti€p theo ching ta cdn héi 1a: “Tai sao phai chon hoi
thd 1dm d6i tugng chinh cia thién? Sao khéng chon'céi gi khéc
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hay ho hon?” Tra 18 ciu hdi ndy thi d& c4p dén nhiéu thit. Trubc
nhdt, d6i tugng hitu ich chia thién phé:ﬁﬁ gl d6 gitip phat huy
dugc sy chinh niém. C4i d6 phdi mang theo dugc, dé dang cé
sdn va khong tén chi phi. D6 ciing phii 12 c4i khéng 1am ta bj
lan 1on nhtt gao véi cét, ching han nhu chiing ta dang tu dudng
tam trong sach ma lai ldy nhiing d6i tugng thugc tham, sin, si dé
thién thi con gi 1A thién. Hoi thé dép ting dugc t4t ci nhiing yéu
ciu nay, va thém chi né con cé nhiéu diéu t6t hon nita. Hoi thé
12 hién tugng chu.ng clia moi ngudi. Ai ciing phai thé. Chiing
ta déu mang hoi thd theo chiing ta dén bét et noi ddu ching ta
di. Hoi thg luén ludn c6 mit, lu6n ludn c6 s&n, khéng bao gid
ngiing thé it lc sinh ra cho dén tan lic chét, va n6 cling chang
ton chi phi tién bac gi dé€ tha. -

Hoi thé 1a mot tién trinh khong- thnéc-vé‘ -y-niém (ctia nguoi
thd), la mot thd c6 thé trai nghiém truc tiép (thé la thd) ma
khéng cin phai c6 y nghi hay tu duy dé thé. Hon nita, né chinh
12 mét tiénsrinh cha su s6ng, mot mang clia su séng vén ludn
luén bién dhui thd chuyén déng theo chu ky - hit vao, ddy
ra; tha vao, thé ra. Vi vay, n6 1a mét mo hinh thu nhé ctia ban

thin su s6ng.

=

Cam gidc'cia hoi thd rit tinh vi, nhung né sé trd'nén ro rét
néu ta biét hda nhap vao né. Phai tép luyén it nhiéu dé thdy dugc
diéu d6. Nhung bit cii ai ciing c§'thé lam dugc. Ban cin phai
thao tic 1am vigc v6i né, nhung ciing khong phai qua vit va,
nhoc nhin. Vi 4t ca Iy do ny, hoi thé tré thanh mot doi tugng
. thién r4t ly tuéng (Mot d6i tugng hitu dung va hitu ich ma Dc
"Phat di chon). Thé 13 mot tién trinh khibng tu nguyén, né tu
'dlén tién theo nhip d6 (sinh hoc) cia n6'ma khong cén phai c6
y 5 chi hay ¥ thic 1am viéc d6 (Tiic 12 cd nhan mot nguodi khong tu
nguyén thd, khong tu tic thd, nhung hoi thé van thd tu nhién
theo tién trinh séng clia n6 vi co thé). Tuy nhién, chi mot hanh
vi'y chi (c6 §) c6 thé 1am cho hoi thé chim lai hay nhanh hon.

L
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Lam cho hoi thd dai vA ém diu hon, h%é'ngén va bup chup hon.
Su can bing gita hoi thé khong ty nguyén v su diéu khién go
ép hoi thé thi cing rét 14 tinh vi va t€ nhi.

Va ¢ day c6 nhiéu bai hoc cin phai hoc vé ban chit ctia y chi va
duc vong. Thém nifa, cii diém tiép xdic noi chép mii cé thé dugc
coi 13 6 ciia s6 néi két bén trong va nhiing thé gi6i bén ngoai
chung ta. N6 Ia mét di€m lién lac va chuyén-giao-ning-lugng.
O diém nay, nhitng chét liéu tit thé gidi bén ngoai di chuyén vao
va trd thanh mot phén ctia cdi ching ta goi I “ta’, v mét phén
clia c4i “ta” lai tudn chdy ra hda vao bién thé gi6i bén ngoai. O
day c6 nhitng bai hoc can phai hoc vé cdi quan niém vé ban ngi
(nga ki€n), tic vé cdi “ta’, va vé c4i cadch ma chiing ta tao chip ra
céi quan niém doé. $

Hoi thé 12 mét hién tugng chung'¢lia tit ca nhan loai trén trai
- dét ndy, cia-moi chiing sinh. Ai ciing phai thé. Mét su hiéu biét
do tu minh trdi nghiém vé qua trinh thé kéo chiing ta lai gdn hon
véi nhitng sihh vat khdc. Su hiéu biét d6 chi cho ta thiy dugc sy
két néi c6 hitu vén cé gilia ching ta vaAat ca su séng xung quanh.

Cudi éﬁng, hoi thé 12 moét tién trinh hién tai, I tién trinh dién
" ra trong gidy phit hién tai. Y ching t6i muén néi I né luén dién
ra chinh tai “noi-day-va-bay-gi¢”. Di nhién, thudng thi ching
ta khong that su song trong-hién tai. Ching ta tiéu phi thdi gian
suy nghi vé& qua kht, hoic nghi fruéc vé tuong lai véi nhiing
lo toan va du tinh. Hoi thé khéng lién quan gi dén bat cu su gi
dién ra trong thoi gian khac. Khi ching ta thyc su quan sdt hoi
thé, ching ta lap fic dit minh trong thdi khac hién tai. Ching
‘ta dugc kéo ra l&t’:;ibii 14y cia nhiing hinh 4nh ctia théi tam va
‘chiing ta that su hda nhép vao trdi nghiém nhiing gi dang dién ra
figay “tai-day-va-bay gio”. C6 nghia 13, hoi thd 1a mét ming séng
ctia hién thuc. Quén sit mét cich chanh niém vé hoi thé - nhu
mdt mo hinh thu nhé ciia ban thin sy sﬁﬁg — dan ching ta dén
nhitng sy hiéu biét tri tué khéc va rong mé hon dé€ ching ta c6
thé ép dung vao v6 s6 nhitng tréi nghiém khdc. >
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- Budc ddu tién, d€ cé thé dung hoi thdlam d6i tugng thién 12
ban phéi tim thdy né. C4i ban cin tim I3 c4i cAm nhin vé than, vé
xuc gidc khi dong khong khi di vio hai mii. Thong thudng né 1
diém ti€p xtic nim bén trong chép'miii. Tuy nhién, chinh x4c céi
diém ti€p xtic 6 ndm ché ndo thi c6 thé méi ngudi méi khic, tity
theo hinh dang ctia céi ﬁi“..- Dé tim dugc diém tiép xic d6 chia
minh, ban hit nhanh mét hoi thd sau vA nhan biét diém tiép xtic
d6 nam bén trong mii, ho#c nim & phén trén méi ngay gita hai
miii. Noi d6 ban cim nhan dugc cim gic 16 rang nhit khi hoi

'thé di qua. Gid thi thd manh ra va nhin biétdugc cam gidc d6 &
ciing ngay diém dé (Néu khi thé vao va khi thd ra ban déu cam
nhén duge sy tiép xtic ro rang cta hoi thd tai ngay mét diém, thi
d6 chinh la diém ban nén chon dé€ theo.do6i hoi thé vao ra!). Tu
diém nay, ban sé bat dau theo déi toan bé hoi thd vio ra. Motkhi
ban dé xdc dinh r6 rang diém-iép xtied6; ban khong nén thay déi
hay chuyén qua diém tiép xtic khic nita. Hay diing luén diém da
xac dinh dé€ c6 dinh su chii tim clia minh ngay ¢ d6. Néu khong
chon dugc'diém ti€p xic do, ban sé thdy chinh minh di chuyén
vao ra 16 mii, di chuyén lén xuéng nhytrong duong dng, cli mai

‘mai duéi theo hoi thd, ching bao gid bt kip dugc né, béi vi hoi

thd né Iudn bién déi, luén chuyén doéng yva luén chay qua.

Néu ban di tling cua gé thi ban da biét cich. Mgt ngudi the
mdc khong bao gid diing nhin theo su lén xuéng ctia ludi cua.
Ban sé bi chéng mat. Ban cdn phai chii tim vao diém cén cua hay
dudng cua di tinh. Chi ¢6 nhu vay ban méi cua dung véi dudng

‘cua minh di du tinh. L3 mét thién sinh thi ban tép trung hay
- huéng su cht tim vao mot diém ti€p xtic duy nhét bén trong mii.
T c4i diém lgi thé niy, ban quan sat toanbo chuyén dong ciia hoi
" thé v6i mot sy chii tAm rd ring va tap trung. Khong dugc ¢6 kiém

soit hay diéu khién hoei ths (Khong ¢6 thé ngan, khong c6 thé
di theo y minh). D4y khong phai la bai luyén thd theo ki€u trong
m6n Yoga. Chi tip trung vio chuyén dong tu nhién va tu phdt ciia
hoi thé. Diing c6 diéu lugng hoi thé hay nhan nhip n6 theo bat
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ky kiéu gl. Hou hét nhitng thién sinh barf d4u déu gip khé khin
ngay chd nay. Vi muén gitip minh tép trung vdo cdm nhén vé hoi
thé nén ho dé c6-nh4n nhip hoi thd mét cich v6 7. D6 chila su c§
ging mot cich o ép va khong t nhién vén Iam cin trd qué trinh
tap trung hon, chit khéng gitip phét huy sy tip trung. Ding c6
hit sdu hay thd ra tiéng ( € thd ra ti€ng cang khong nén lam
néu ban dang ngdi thién giita nhiéu thién sinh trong nhém thién.
Thd ra tiéng c6 thé€ 12 mét su qudy riy hay phién nhiéu that su cho
phing ngudi xung quanh. Giéng nhu ban ngh ngéy to giita moi
ngudi dang im ling d€ ngti vay). Hay d€ hoi thé chuyén dong mot
cach tu nhién, y nhu lic ban da ngti vay. Bu6ng x3, tha 16ng va dé
cho tién trinh dién ra theo nhip d¢ riéng ctia né.

Diéu ndy nghe c6 vé dé dang. Nhung thit ra né tinh vi, khé
khan nhiéu hon ta tudng. Pling voi'fian chi néu ban ciing nhan
~ théy ¥ chi clia minh céing can thiép vao hoi thd. Cti tin dung co
hoi d6 dé quan sat ban chét clia y mudn c6 ¥ thic (¥ hanh) cha
minh. Quan $tméi tuong quan 14n nhau rit té nhi gitta hoi tho,
¥ muén diéu khién hoi thd va y muén thdi diéu khién hoi tha.
Ban sé thdy khé chiu mét lic, nhung diéu d6 rét 1a bé ich nhu
.12 mot kinh nghiém dé€ hoc héi, va ‘d6 42 mot giai doan chuyén
tiép va sé chéng qua mau. Cudi cuing thi tién trinh hei thd cling
sé dién ra theo dudng 16i va chiéu hudéng t nhién ctia né. Va lic
d6 ban khéng codn y mudn can thiép hay diéu chinh né nita. Dén
lic nay, ban sé hoc dugc mét bai hoc 16n 1a trong ta lic nao cling
c6 su thic ddy hay y mudn ki€m soét vii tru sdng.

Viéc thd, thogt ddu tréng c6 vé trén tuc va ching hay ho g,
thét su 12 mét tién trinh vo ciing phtic.tap va hdp din. N6 day
mhiing bién thdi rit tinh vi. C6 sy hit vao va ddy ra, hoi thd dai
va hoi thd ngin, hoi thd sau, hoi thé can, hoi thd ém dém va hoi
th® gip gip. Nhiing bién théi nay lai két hop véi tiing mbi bién
thai riéng theo nhiing céch rét tinh vi va phic tap. Hay quan
s4t hoi thé mot cich siu sat. Nghién ctiu thét su vé né, Ban sé
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nhin thdy rét nhiéu bién théi bién dangdhéc nhau cia hoi thd
va mét chu ky ldp di lip lai nhiing kla'?gl;bié’n dang nhu vdy. N6
gi6ng nhu mét bdn giao hudng. Piing chi quan s4t vé bé ngoai
clia hoi thé. O day c6 nhiéu thi ¢ nhin thdy hon chi 1A hoi thd
vao va hoi thd ra. Méi hoi thd déu cé khic khéi dau, khic gitia
va kinic sau két. Méi su th_‘ﬁ\_{.z’t_n déu trai qua tién trinh khdi sinh,
16n 1én va chét di (sinh, try, diét); vi méi su thd ra ciing trdi qua
tién trinh tuong tu. Su thd sau hay thd nhanh thi thay déi theo
nhip cdm xtc clia ban, theo y nghi chay qua tim ban, vA theo
! 5 - : 5
nhiing 4m thanh ban nghe dugc. Hay nghién ctiu tim hiéu vé
hién tugng ndy. Ban sé thdy né rit ky diéu.

Tuy nhién diéu d6 khong c6 nghia 13 ban cit ngéi d6 d6i thoai
ft nhiu v6i bén trong dau 6c clia minh: “Cé hoi thd ngin gip
gap va c6 hoi thd dai sau. Téj tu hoiroi-ti€p theo nia 12 cai gi?”.
Khong, d6 khong phai 1a Thién Minh Sat. D6 1 sy suy nghi. Ban
sé nhan théy ki€u suy nghi ndy dang xAy ra, nh4t 1 vio ltic con
s0 co, bt day. Péy ciing 14 mot giai doan chuyén tiép va no cling
sé qua mau. Pon gian chi can nhan biﬁt’ hién tugng d6 va kéo su
cht tdm trd lai viéc quan sit nhiing cam nhan vé hai thd vao ra.

‘Nhung tam lai ti€p tuc bi xao lang cho coi. Cti tiép tuc kéo su chu
" tam vélai hoi thé vio ra. Cii kéo su chd tim vé lai hoi tha nhu véy,
cli vay, cl vay, va cd vay, va cd véy... cho dén khi nao tam khéng
cdn bi ling x4ng va xao ling khéi d6i tugng hoi thé nita ma thoi.

' Khi ban b4t d4u thuc hanh tién trinh nay, ban hay chuén bi
‘tinh thin d6i dién v6i mot s6 khé khan. Tam ctia ban sé luén
- lu6n lang thang/cha}r nhay, ling xéng diy d6 giong nhu mdt
~'con ong say rugu bay déu trim phuong trong chéc 14t; giéng

u con khi chuyén cinh, khong & yén mét gidy no. Ban dung
lo. Hién tugng cai “tam-nhu-con-khi” da dugc néi nhiéu trong
kinh vén trudc day. D6 12 hién tugng ma nhing thién sinh gioti
da tling d6i ddu xit ly. Ho tu tap vugt qua khé khén ndy bang
c4ch nay hay c4ch khéc, va chic ring ban ciing c6 thé lam dugc.
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Khi trudng hgp d6 (tdm ling xing, Eo lang) xdy ra, ta chi cdn
nhén biét sy that ring ta da v dang suy nghi, mo méng méng
lung, lo ling ndy no, hoic dang nghi bét ky diéu gl 6. Khéng
nén byc minh hay ché trich ban than minh vi sao cif bi nhu
vy - cd nhe nhang, nhung ciong quyét, kéo minh quay trd lai
chu tdm vao cam gidc ciahdi thd vao ra. Néu sy xao lang lai xay
ra ti€p, thi ci lam lai nhu véy, ct binh tinh kéo sy chii tim ctia
minh vé lai hﬁifthé, cd nhu vay, va cit nhu vay, va cd nhu vay.

1 Nhiéu luc dang lap di lap lai tién trlnlgxthl,tc hanh nhu vy,
bong nhién ta chgt nhin thdy minh thit hoin todn dién rd. Tam
tagidng nhu mét cin nha di déng trén banh xe, ddy nhiing tiéng
kéu thét chi chée, loan xa bén trong, dang d6 nhanh xudng déi,
dam sim, lin l6c, mit hét di€u khién va v6 vong. Khong sao!
Hoém qua ban con dién khing nhiéu hon. Ban it dién khiing
. hon ban hém qua. Su that Tﬁén ludn 12 vay, va chi don gian la
ban khéng d€ y thiy né théi. Ban ciing ching dién khiung gi hon
moi ngudi xung quanh ban. Su khac nhau dich thuc (gilta ban
va.ho) 12 ban™¥ d6i ddu véi inh huéng “loan xa” d6; ¢dn ho thi
chua. Vi thé, ho van con cdm thay tu'ég d6i thodi mai. Diéu d6
khéng c6 nghia 12 ho dang t6t lanh hon ban. Su vé6 minh hay
+ mé 14m ciing c6 thé 12 moét dang hanh phic (Vi du ngudi khong
biét hay quan tdm vé cai chét hay minh dang bi bénh nan y thi
cd séng vb tu, bubng tha, thi ho ciing cam thdy hanh phic lic
d6). Tuy nhién, loai hanh phic dé-khéng dan dén su giai thoat.
Vi vay, ditng d€ c4i suy nghi hay suy luin so sénh nay no nhu vay
1am ban nao nting thodi chf trong viéc dang thuc hanh diing din

' dé. N6 (cam giédc bi s6c khi bit chgt nhan thdy minh that hoan
“toan dién rd) 121'1{1& budc ngoit, 1a dduhiéu tién b that sy cha
‘ban. Vi sao? Vi su thit 12 ban d4 d6i ddu va nhin thang vao vin
.8 khé khin bang chinh d6i mit cia minh, nhu véy c6 nghia la
ban dang di ddng trén con dudng hudng thugng dé viigt ra khoi
n6 (Khoéng ai gidi quyét dugc van dé khoé khan gl néu khong dai
dién va nhin thing vio vin d& d6. Vi néu khong nhin thing dé
hiéu biét vin dé d6 13 gi, thi gidi quyét céi gi hay vugtqua céi gi?)
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'Sut quan sét hoi thd 12 su quan st khéng 18i. C6 hai diéu cin
phai trdnh, d6 la: su suy nghi va su chim d4m. C4i tim suy nghi
thi thé hién r6 béng cdi tim ling xing chay nhay nhu con khi
khong & yén ma ching ta vita néi dén. Con céi tim chim dim thi
gidn nhu I ngugc lai. Theo thuat ngit chung, tim chim d4m (hén
trdm) 12 chi vé trang thdh1d md, map md, biéng nhéc, khéng
tinh tudng cua sy chui tdm - (gidng nhu béng dén bi vdn nut
“‘dimming” cho md di véy). Lic t6t nhdt thi né ciing chi 1a mot
;ia.ng chan khong, mét su tréng tro chia tim ma trong dé ching
c6 gi hét — khong cé ¥ nghi nao, khéng c6'su quan sét hoi thé,
khong ¢6 su chid tam vé bat cd su gi. Day Ia mgt khodng trong, la
mét viing xam xit khong hinh tuéng, giéng giéng hon kiéu mét
gidc ngh khong, khong c6 gidc mo nao-Tam chim dam hay tim
hon trdm 12 mot su tréng réng. Can tranh roi vao khong!

. e

. 'Thién Minh Sit (Vipassana) 13 mét chiic ning chu dong.

Chanh dinh 13 su'chd tAm manh mé, ddy nghi luc, vao mot déi

tugng duy nh@ (nh4t diém) ndo dé. Con sy tinh giac 12 mdt sy

tinh thiic sing t6, r6 rang, minh méin,Chanh Dinh (samahdhi)

va chéanh Niém (sati) — d6 la hai can ban ma ching ta mong

muén tu dudng cho dugc. VA céi tim hén trdm thi ching c6

* chiia mot chit chanh dinh hay chianh niém gi ca. Lic té nhdt thi

né sé dua ban vio gidc ngit. Ngay ca lic t6t nhét thi n6 ciing chi
14 v6 tich su, chi lam phi thdi gian clia ban mét cach vo ich.

Khi ban bi roi vao trang théi tim hén trim, chi cdn nhéan biét

st that @ va quay su chd tam vé lai cAm gidc vé hoi thd. Quan
 s4t cAm nhin hojthd vio ngay diém tiép xc. Cam nhén su tiép
xtic ctia hoi thd vao ra. Thé vao, thd ra__v’{ quan sat cai dang dién

' ra, Khi ban da thuc hanh nhu véy mét thdi gian — mét tudn, miy
tudn hay m4y thang — ban sé cam gidc dugc sy ti€p xic d6 nhu
1 mét d6i tuong thudc vé than. Ci tiép tuc tién trinh ~ thé vao,
th& ra. Quan sat c4i dang dién ra. Mot khi tim ciia ban dugc tap
trung sau hon thi ban sé it bi nhiing ric r6i phién nhicu cha cdi

L
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“tdm-nhu-con-khi”. Tdm clia ban sé cham lai, tif t6n lai v cing
lic ban cang c6 thé theo doi sit hoi thd mét cach ré rang hon,
cang {t bj gidn doan hon. Ban bit d4u trdi nghiém dugc trang thai
tinh léng sdu hon trong d6 ban thddng thiic dugc sy ty do hoan
toan, thoét khdi nhiing thit ma ta hay goi 12 nhiing x4o tron v&
mit tdm linh (hay nhiing ¥chudng ngai”). G d6 khong c6 tham
lam, 4i duc, ghen ty, ganh ghét, hay sin hin. Khdng con nhiing
kich ddng. N&i s¢ hai ciing bién mét. Chi cdn lai nhiing trang thai
tam tuoi dep, trong sdng, hanh phiic, hy lac. Nhung nhiing trang
t.h:h d6 12 tam thoi, ching sé mét di khi h& buéi thién. Nhung
nhiing trai nghiém ngin ngii t8t dep nay sé thay d6i cudc séng
ctia ban. Pay chua phai 12 su gidi thoéit, nhung nhiing diéu dé 1a
nhiing vién d4 16t trén con dudng dinvé hudng dy — vé hudng
giai thoat. Tuy nhién, ta khong nén tréng doi sé cé dugc ngay | .
_ nhiing su hy lac hanh phtic ny. Ngay ca d€ c6 dugc nhiing vién
d4 16t nay ciing cdn phai t6n nhiéu thoi gian nd luc va kién nhan.

Kinh nghiém thién tip khong phai I3 mét cudc canh tranh.
Thién c6 muc tiéu rd rang, nhit quin/Nhung khong can phai c6
thdi gian biéu hay du todn thdi gian khi ndo 13 “ching dic” (Cai

_ gl dén thi sé dén, chuyén tim linh khong thé 1én ké hoach hay ép
uéng dugc). Diéu ban cin 1dm 13 d3o sdu hon va sdu hon xuyén
qua nhiing ting 16p vé minh tim t5i d€ nhin théy ra dugc Ié that
hay chén ly tot cling ctia su hn?n hitu. Tién trinh thién hanh bin
than né 12 ky diéu vA man nguyén. Ta sé dugc hy lac khi thuc
hanh theo tién trinh d6. Khong cin phai véi va.

Sau m6t khoa-thién tip diing dén va cbng, ban sé cam
thiy mot sy tuoi tin ddy vui suéng ciia tim. D6 1a mot ngudn
aing ligng méi; an lanh, phin khéi, va ddy hoan hy ma ban c6
thé ding n6 d€ gidi tda nhitng vin dé khé khin ciia doi séng
thudng ngly. Ban than né ciing di goi 12 mét phén thuéng. Muc
dich ciia thién (12 tu dudng tim dé di dén gidi thodt) khong phai
12 d€ d6i ddu v6i nhiing vén dé khé khin khi gap phai, tuy nhién
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ning luc gidi quyét khé khan 12 mot Igideh phu bién va né nén
dugc coi nhu 13 mét phén thuéng cho cong stc tu tap. Nhung
néu ban qud nhin manh vio khia canh “néng lvc gidi quyét van
dé kho khan’, thi ban sé dé lac huéng su chi tim vio nhiing
vén dé khé khin d6 trong khi thién tap, su dinh tim sé bi tréch
huéng, phén tin. Diing nghi gl dén nhiing vén dé khé khin trong
lic thién tap. Dep chiing qua mét bén mét cach nhe nhang.

Hay dep qua mot bén tét ca moi lo l4ng va toan tinh. Hay dé
ibudi thién hay khéa thién cia ban nhu mét ky nghi mét tron
ven. Hay tu tin ban than minh, tu tin kha ning gidi quyét vin dé
ctia minh sau d6, dén lic d6 ban c6 thé dung nguén ning lugng
va sy tuoi tin mdi clia tdm tri ma ban tu dudng dugc trong qué
trinh thién tap hién tai. Hay tu tin nhu vay va diéu d6 sé that su
xay ra t6t dep nhu vay.

b R

Diing c&-dit ra cho minh nhitng muc tiéu qué cao. Hay nhe
nhang, lich sy v6i chinh minh. Ban dang c6 géng theo déi hoi
thé ctia mifthymot cich lién tuc va khong gidn doan. Diéu dé
nghe c6 vé dé dang, cho nén ban thudng c6 khuynh hudng ra

_chiéu thiic ddy ban than minh phai thét chu déo va chinh xdc
. dén chi li. Piéu d6 1 khong thuc té. Cé tit tlii bang nhiing don
vi hay cong doan thue hanh nho trude. Vao lic bit diu thd vao,
hay quyét tim theo doi hoi thé hét tron mot lan thg vao. Ngay
diéu ndy ciing khong dé dang, nhung it nhdt ciing c6 thé lam
dugc. R6i sau d6, vao lic bt dau thé ra, hay quyét tam theo doi
hoi thg hét trqfx mot 14n thé, ti ddu dér cudi. Néi thi dé vay chd
~ban sé c6 luc ‘r.h’&; bai, nhung hay lén tuc cd géng, lién tuc tap lai.

~ MBOi khi ban bi vép, hay bt dau lai. M%i 14n mét hoi thd (Hoi
_thd vao hojc mot hoi th ra ma théi). Tép tiing cii mot. O cfp
d6 mot nay ctia “trd choi’, ban chicla thing dugc. Ci gil vay -
va quyét tim sau mot vong th ra thé vao. Tic la: Tép (theo doi)
titng hai th vio nhu vay, t4p (theo d6i) ting hoi thd ra nhu vay.
Va lai quyét tm 13m lai tiing méi vong thé mdi, nhiing don vi

L
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thoi gian nhé. Quan sét titng hoi thé ¢fl than va chinh x4c, chia
nhd ting gidy mét, néi tiép nhau, mbi 14n mét quyét tim tip
(theo d6i) nhu viy. Bing céch tip luyén nay, cudi cing ta sé dat
duge mot sy chid tdm lién tuc, khﬂng gian doan.

Chénh niém vao hai thé 13 sy tinh gidc trong gidy phit hién
tai. Khi chiing ta chdnh niém mét cich ding din, chiing ta chi
tinh gidc, hing biét vé nhiing gi dang dién ra trong thdi khic
hién tai. Ta khéng nhin 1 vA ta khéng nhin t6i. Ta phai quén di
hoi thé vita qua, vA ta khéng do4n truéc hoi thé ti€p theo. Khi
hoi thé vao vita dang bét ddu, ta khong nghi hay canh lic né két
thic. Ta ciing khong bd qua hgi thé vao dé canh hay nghi dén
hoi thd ra ti€p theo. Ban chi tAm ngay tai d6, ban tru ngay tai d6
vdi cdi dang thyc sy di€n ra - tru tdm ngay noi ti€p xic véi hoi
thé dang dién ra. Hoi thd via dangbét-ddu, va d6 12 cdi ban chd
" tam; chu tAm vao d6 va khong cdi gl khic ngoai né.

Thién 12 mét tién trinh hudn luyén lai cii tAim. Ching ta ao udc
c6 dugc mat trang théi tim hoan toan tinh gidc, lu6n ludn hing
biét vé moi hién tugng su viéc dang dién ra ngay trong thé gidi
s6ng bt tin ctia chinh minh, ngay trong céi vii tru séng ciia than

* tim minh; mét cich chinh xéc cdch né dién ra, mét cach chinh
xac khi né dang dién ra; d6 14 su tinh gidc hoan toan, tron ven va
khéng gidn doan vao gidy phit (khoanh khdc, théi khac) hién tai.
Pay 1 mét muc tiéu v cling khé Khin, v khé ma Iam dugc hét
moétladn. D& 1am dugc, ta sé thuc hanh tiing buéc nho, tiing phan
nhé. Ching ta hédy bt ddu chi tim tinh gidc hoan toan vao moét

-don vi thdi gian 9116, chi m¢t hoi thd vao théi. Va, khi nao ban da
]am dugc diéu nhd nay, thi ban dang dr'ding dudng dén sy trai
'}ghjém hoan toan méi vé su séng clia chinh minh.

'
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Chuong 8
- Thiét Ké Viéc Thién Tap
Mot Cach Bai Ban

-

oi huéng din duge-néu ra"dén gid ndy van con 13 Iy
thuyét. Bay gi¢ chiing ta budc vao viéc thuc hanh thuc.
su. Chiing ta sé bat ddu lam nhiing viéc ma ta goi I thién.

Trudce tién'\khﬁng ta phai lap mot thoi khéa biéu thuc hanh
chinh thiic, d6 13 nhiing khoang thdi gian nao ban danh riéng
'd€ thuc hanh Thién Minh Sat, va chi ¢4 thién ma théi. Nhé lai
~ khi chiing ta cdn 1A tré con, ching ta khong biét di. Ngudi 16n
ciing phai buit dau gai tai khong biét phai day 1am sao cho ching
ta di dugc. Ho dét hai tay cliting ta d€ tap di. Ho cung nung, ho
khuyén khich, ho khen ngoi dé ching ta ddm budc di. Ho diu
dit va ching tabit ddu budc mét chan téi trude... réi chan kia...
-cho dén khi chiing ta tu di mot minh dugc. Quéng thdi gian diu
- dit, huéng din d6 ciing dugc lam héng Bgﬁy vao nhiing gid nao
_d6, nhu kiéu theo thdi khéa biéu.

. Doj véi .'thiénl, chiing t6i ciing 4p dung theo nhiing budc can
ban nhu vay. Chuing ta danh ra mét s6 thdi gian, ddc biét danh
riéng cho viéc phit trién mét ky néng huén luyén tém ma ching
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ta goi 1a “chdnh niém”. Ching ta danh gén thoi gian d6 cho viéce
thuc tap chanh.niém d6, v chiing ta ciing sdp xép tao ra mét
moi trudng hay khong gian ngbi thién it bi xao ling nhit. Pay
(chénh niém) khéng phai la mét kj ning dé hoc, dé 1am trén doi
nay. Mot lé that vé chung ta, ching ta tiéu phi ca cuéc dgi minh
dé phat trién nhiing théLquen cta tdm (thoi tdm, tip khi), ma
nhu:ng#thut dé 1a hoan toan ngugc lai véi su chdnh niém lién tuc.
Muén thodt khéi nhiing tap khi dé, ching ta cdn phai cé mét
¢hién lugc. Nhu ching t6i da noéi trudc dglr, tam cla ching ta
giéng nhu nhitng ly nuéc bun. Péi tugng thién ding déldng duc
khoi trong dé€ ching ta ¢ thé nhin thy r6 nhiing gi dién ra &
trong d6. C4ch t6t nhét dé€ ling dic khoi trong 13 d€ yén ly nuéc.
DE né tinh tai. Cho it nhiéu théi gian, r6i nudc sé ling trong.
Ban hoan thanh'véi mét ly nudc tronge P6i véi thién cling vy,
* ching ta danh ra mot thai gian riéng biét cho tién trinh thanh
loc, Jam sach tdm. Tl bén ngoai, nhin viéc chung ta dang lam c6
vé nhu v6 ichaya lang xet. Thi bé ngoai trong ching ta dang ngéi
vo tich su nhu nhiing tuong dé v6 tink; v6 tri. Nhung, bén trong
ta, thi dang cé it nhi€u sy viéc dang dién ra. Ly nudc buin dang
_lang xudng, nhiing kich dong va 6 nhiém cta théi tam dang lang
xudng, va con lai ching ta véi ly nudc trong, véi cdi tam méi
dugc thanh loc, ldng diu. M4t cdi tim mdéi thanh loc, lang diu va
tudi tin dé€ ching ta d6i dau véi nhiing su kién dang va sé dén
trong doi s6ng chia ching ta.

Nhung diéu dé khong c6 nghia 12 ta phai lJam diéu gi dé ma
bt hay thic ép s4o cho ly nudc bun lingxudng, cho tdm ta ling
diu. Khéng phai vay. Su lang diu 12 ti€én trinh tu nhién, tu no6
dién ra, ciing nhu ty'ly nuéc bun ling xuéng thanh trong khi
dugc dé }réﬁ. Chinh thao tic ng6i yén tinh va chdnh niém tao
ra’su ling diu clia tam ta. Thuc su, néu ta c6 gang mién cudng
hay tic dong dé tao su ling dong thi chdc chan I bi phan tic

L
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dung. DS 1a sy 4p dit, va n6 khong dung bai (Cit nhu ai c6 lc,
¢ théi, c6 dung pit-tong dé ép déy bun ling xudng, thi cii ly
cang thém duc, cang bj khudy déng). Néu c6 géng ép ddy hay
loai bd cdi gl ra khéi tim thi ta chi vo tinh béi thém ning lugng
hay dong lugng cho nhiing kich déng va bit tinh trong tam
ma théi. Néu viéc ép ddytrin ap c6 thanh coéng di ching nita,
thi d6 chi 1a thanh cong rit tam thdi va gia tam; nhung vé dai
han, ban dé v .tinh 1am cho ching cing manh mé hon (Xin
,dugc nhdc lai, “ching” & déy 12 nhiing kich dong va 6 nhiém
trong tdm vén d4 t6n tai tli lau thanh théi tam, tap khi, dugc goi
12 nhiing “chudng ngai” cla viéc thién tip). Chiing sé l4n trén
trong phan v6 thic chia tim; che.dén khi ta khong con dé y dén
ching, chiing sé viing diy va khién ban'’khéng con kha ning déi
dau véi ching, , -

b —

Céch t6t-nhit d€ lang duc khoi “ly-nuéc-tam” déy bun nho.
ctia minh, nhu trong ty du trén, la ¢ dé yén cho né tu ling dong.
Diing tiép thém ning lugng vao bdi canh nay. Ci ngéi chanh
niém xem bun ti tit 1dng dong xuéng,Khéng can thiép gi vao no.

. Cusi cling, khi né di ling xudng hét, n6 sé nam yén ling dong

. nhu viy ludn, khéng bao gid duc lai (Néu khong ai lic quay céi

ly nita). Ching ta né luc hay phét huy ndng lugng vao viéc thién,

chtt khong phdi dé can thiép hay 4p dit. NO luc duy nhat cta
chiing ta I3 sy chdnh niém nhe nhang, kién nhan.

Thai gian thién gidng nhu phén gitia clia nguyén mot ngay
clia ban. Moi st x4y ra véi ban dugc cét giii riéng trong tam ban
- theo nhiing dang thudc vé tim linh hay cam xic. Trong sudt
_nhiing sinh hoat thudng ngay, ta luén dinh vao nhiing dp luc
_ctia nhitng sy viéc XAy ra, ma vé can ban, ta it khi nao giai quyét
théng'sudt dugc. Chiing bi vii séu trong v6 thic, va 8 d6 chung
hidn sbi suc, am i va mung mu. Roi tif d6; ban cu tu héi tat ca
moi cing thing da dén ti dau.

L
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‘T4t ca nhiing thd ndy rdi sé xuit hién, bing dang ndy hay
dang khdc, khi ching ta ngéi thién. Ban cé ¢o héi d€ nhin xem
ching, nhin thdy dugc ching 1A gi vA dé mic ching bién di.
Ching ta thiét 1ap mot thdi gian biéu chinh thdc dé thién 1A
d€ tao ra dugc mét méi trudng thuin duyén cho viéc giai tda
nhiing kich déng v bit finh d6. Ching téi tao sy chinh niém
ctia chiing ta déu din vao méi gi® thién méi ngdy. Chiing ta
rut khoi nhiing su kién dé gay kich thich hay x40 déng tam ta.
Chung ta trdnh xa nhiing sinh hoat c6 thé ndy sinh nhiéu xic
cadm. Ching ta di dén noi yén 4ng va ng6ixudng tinh ling, rét
tot. Nhung thdi gian ddu, nhiing thit chuéng ngai vin con trio
Ién trong tam. Nhung r6i chiing.cting bién mat. Tic dung rong
& day gidng nhu viéc sac lai mot binh dién. Thién “sac” lai su
chanh niém ctiachiing ta (Thién “sac”lai cho su chdnh niém ctia

- e
ta thém manh mé, sic sio). ;

Noi Ngoi,Thién
/.

~ Hay dén mét noi yén tinh, mot noi khuit tich vang vé, mot
_noi ban chi ¢c6 mét minh. N6 khong nhat thiét phai 12 mét noily
tudng nhu & giia ritng, nhung phai 13 moét noi ma ban cam thdy
thodi mai, va la noi ban khong bi qudy rdy. D6 ciing 12 ndi ban
khéng cam thdy minh bi phé bayhay néi bat. Ban cén c6 tit ca
su'chu tam dé hanh thién, hon la cit ng6i lo lang vé minh trong
mat nhin vao ctia ngudi ngoai. Hay ¢ gdng chon mot chd cang
‘yén tinh cang t6t. Khong nhait thiét phai la mét phong cach am,
‘nhung qui nhiét 4m thanh bén ngoai thi sé lam xao lang, va ta
-nén tranh chiing. Tam luén bi dinh hit vao nhiing thi 4m thanh
d6 ma khong thé nao kiém soét dugc, va cho nén khong thé nao
dinh tim dugc.

Theo truyén théng, ngudi ta hay ding thém mat s6 yéu té
phu trg d€ tao su thanh nghiém cho khong khi noithién. Mot
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cin phong it 4nh sing véi mét ngon Hén. Thém mui huong
nhang cting dé chiu. Mét c4i chuéng nhé dé bit diu va két thiic
bubi thién ciing rit hay. Tuy nhién, nhiing thi ndy 12 d6 riéng
clia m&i nguoi. Chung gép phén khich 1é d&i v6i mét s6 nguoi,
nhung khong phdi 12 nhitng thi cdn phai ¢6 thi méi thién dugc.
Khéng c6 ciing ching sad; _ '

Coé.1é ich loi pun néu moi 1an thién ban ngéi cung mot chd.
Mot noi dic biét danh riéng cho viéc thién cia ban. Ban sé
‘nhanh chéng hda hop vé6i chd ngéi d6 va dédang tap trung tim,
va su quen thudc d6 dé gitp ban tip trung sau nhanh hon. Vdn
dé chinh 12 ng6i thién & cai ndi ban thdy hop va thuén duyén
cho viéc hanh thién ctia minh. Diéu d6-c4n phai thit vii lan. Do
nhiéu yéu t§ (4m thanh, thoi tiét, cinh quan, mui huong, méi
trudng...) nén ban hay nén thit ng6f"thién & vai ba ché, sau d6
thl chon mét ché thich hgp va thodi mai nhét cho minh. Ban-
chi cin tim mét noi ma ban khong cam thdy lo ling hay 4y néy
vé minh, v&m0t noi ban ngdi thién ma khong bi nhiing xao
lang qué miic. L

_ Nhi€u ngudi lai thdy nhiéu ich lgi va_tuong trg hon khi ngéi
thién theo nhém véi nhitng thién sinh khdc. O day, chic 1a nho
vao quy tic thuc hanh chuyén cén theo thoi khéa bi€u chung,
va hdu hét moi nguoi cim thdy minh phai tham du déu dén hon
néu tham gia vdo nhém, vi ctt néu lic di bic khong thi ngusi
ta “cudi? minh. Khi ban d3 mé 16i tham du thién khéa thi ban

 biét 13 c3 khéa thién hay tap thé mong dgi minh tham gia diing

- ngy gid va déd dn. VA thé, hoi chiing JGéu “Dao ndy tbi ban

- nhiéu viéc qus” thudng sé bi nhém loai ra mét cach khéo 1éo.

“Ban c6 thé-tu hop mot nhém thién sinh khic nhau & gin cho
ban'. Cho du nhiing thién sinh khéc nhau c6 thé thyc hanh cic
loai thién khéc nhau, nhung diéu d6 ciing khong sao. Mién sao
nhiing cich thién d6 14 thién trong im ldng 1a dugc.

L
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Mt khdc, ban ciing nén ¢ géng tu nh thién mét cach déc
1ap. Khong can phai phai phu thuéc vao su c6'mit cia nhém hoi
nhu niém cdm hing duy nhit viéc thién ctia minh. Néu sip xép
va thuc hanh mét cich ding dén, viéc ngéi thién 12 mét diéu tha
vi. Hay coi nhém ban tu hay nhém thién 13 mot noi hé trg hay
h¢ niém, chi khong phﬁi}m@t céi “nang” dé€ ban tua vao mét
cach phu thudc (Ban luén ludn cé thé tu thién mét minh).

i Thoi Gian Ngoi Thién kot
‘Nguyén tac quan trong nhit & ddy 1a: Khi ndo ban thién? Thoi
gian nao d€ thién? Triét ly vé Con Pudng Trung Pao cta dao
Phat dugc 4p dung & day. Diing c6 ép. Piing ¢6 lam. Nhung.diéu
nay ciing khong'cé nghia Ia.ban citagéi choi xoi nude chd dén
* khi nao thdy “hing” thi thién, khéng “hiing chi” thi thoi. Diéu
nay cé nghia la ban cin phai thiét lap mot thoi biéu thuc hanh
va thuc hiém@u thai bié:u mot cach kién tri nhe nhang. Viéc
thi€t lap mot thoi khéa bi€u dong var trd nhu moét su khuyén
khich, né lam cho minh thdy minh... nghiém chinh hon trong
_viéc thién. Néu khi nao ban théy thi khéa biéu thién khong con
12 mot su khich 1€ va tré thanh mét gdnh ndng go bé, thi lic dé
13 truc tric r6i. Thién khong phai 14 mét bon phan, cting khéng
phii la mét gdnh ning. ~

Thién 13 mét hoat dong thudc vé tim ly hoc. Ban d6i dién xi
ly nhiing thd thd kéch ctia nhiing cdm gidc va nhiing cam xuc.
Do vay, thién 12 m16t hoat dong rat nhay ;é.m v&i thai d6 ma ban
dén véi budi thién. Thudng cdi gi ban du tinh hay trong dgi né sé
x4y ra thi né thudng sé xay ra. Vi vy, néu ban mong dgi dén gi6
thién thi viéc thién ciia ban sé rit t6t. Néu ban ngdi xudng ma cd
nghi dén su cuc nhoc khi thién, thi l€ di nhién ban sé théy cuc
nhoc. Vi vy, hay thiét lap mot lich trinh thgi gian ma ban thich
nghi nhé’rt méi ngay. Tinh sao cho hop ly. Tinh sao cho phti hop
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v6i thoi gian cdn lai clia cudc séng ch Han Va néu c6 khi nao.
ban bat ddu cam gic rang sao ta giéng nhu mét con chuét chay
trong 16ng, hay ta giong nhu ké dang chay trén “mdy chay bg”
ma ddi di dén dich gidi thoét - ching di vé dau - thi lic d6 c6 1€
cén phai thay déi nhiéu tl\i\l\'i (Co céi gi d6 khong 6n).

o »

Paiu tién, budi sdng sém Ia thdi gian t6t d€ thién. Lic dé tam
ban con tinh n}ﬁfj, trudc khi ban lao vao nhiéu cong viéc va trach
’nhiém clia ngay méi. Thién budi séng la cich t6t dep dé bat dau
mot ngady méi. N6 sé lam cho ban phén chén, tuoi tinh va giup
ban sin sang d6i dién véi moi su viéc mot cach hiéu qué. Ban
sé tiép tuc s6ng phan cdn lai ctiangay mot cich nhe nhang hon.
Cén phai bio dam 12 minh luén tinh tdo. S¢ khong c6 két qua
hay tién bd gi néu ban ngdi d6 gt ga gat g, vi vay ban phai ngu
ngon, ngu du gidc. Sau khi day, rita mat, hoic tdm trudc khi bat
d4u vio thién. Ban ciing c6 thé khai dong co thé hay tap it thao-
tic thé duc budi sang cho khi huyét Iuu thong. Néi chung, ban
hay 1am t4t ci'nhiing gi cin thiét d€ cho minh sach sé, tuoi tinh
hoan toan trudc khi ngéi vao thién. ’ﬁ:y nhién, ban ciing diing
" dinh tam vao nhiing cong viéc cta ngay ngay til lic méi day.
Thudng ngudi ta rit dé hay quen, haylo 12 chuyén thién. Hay
dxt viéc ng6i thién 12 phén uu tién s§ mot va trudc nhét cho budi

sang ctia ban! -
M

Budi chiéu ciing 1 thoi gian thién rit t6t. Tam clia ban da

_ dinh d4y nhitng “rdc rudi” ma ban da tich gop trong sudt mot
j ngay. Va sé tot ‘I}hﬁt néu ban thién dé’ gidi téa cdi mo bat tinh dé
ra khéi diu trudc khi ban di ngt. Thiér sé gitp ban thanh loc
_tam v3 [m cho tim khoe kho#n lai. Thiét 14p lai su chinh niém
vA gidc ngil cia ban sé 1a mot gidc ngl that su. Khi ban bat dau
thién, méi ngay mot lan la da. Néu ban thiy muén thién nhiéu
hon, diéu d6 rit t6t, nhung diing ¢6 qud. Hién tuong bi “d6t
chéy” thudng thiy & céc thién sinh m&i, ¢6 qué nén dudbi suc.
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Ho nhao vao tap luyén thién mudi lérgﬁ'&ng dong h6/mét ngay
trong subt nhiéu tudn 1& lién, va ho chua du “siéu pham” d€ vugt
qua nhiing gidi han cta thé gi6i pham trén. Réi ho tu phén ring

“Viéc thién tap t6n qué nhiéu thdi gian, phai hy sinh qué nhiéu
thi trong cudc song. KhQng o thdi gian dé€ tiéu phi vao tit ca
viéc thién nhu vay nita”<Ban c§ ding bi roi vio cdi biy nay!
Dung c6 “d6t” hay vét kiét sic trong tuin 1& ddu tién (Giuc tat
bat dat). Hay 1am chdm “su nhanh” ctia minh lai (B6t su “sung”
man va cham su “xung” phong cia minh lai). Giit cho minh déu
din, 6n dinh, diéu d¢. Hay cho minh thém thdi gian d€ 1dm cho
viéc thién hoa hop véi doi séng cia ban, va dé cho viéc thién
phat huy mét cich tii tii v nhe nhang.

Khi su ua thich thién cﬁa ban phdt huy, ban sé tu dong danh
. thém nhiéu thoi gian hon cho lich thién ciia ban. Diéu dé tu né
xay dén theo lé tu nhién - Trudc mét, khéng can phai ¢6 o ép.

Nhiing thiensinh chuyén tu thi thudng sép xép thién ba hay
bén gid méi ngay. Ho vin séng cudc séng binh thudng cta
mdi ngay. Nhung ho vin danh dd thdi gian dé€ thién. Va ho vui

«thich thién. Diéu dé tu n6 dén, ho thich nén ho danh thai gian
va lam dugc.

-

Thoi Lugng Budi Thién

Ciing 4p dung triét Iy Trung Pao ¢ day: Ngoi thién dugc bao
1au thi i ng6i, pliung diing cé qua. Hﬁ/u. hét nhiing ngudi mai
bit ddu thién 20 hay 30 phut méj ngay. Lic khéi dau thudng rat
khé ngdi lau hon thdi gian d6, hoic 6 ¢b ngéi thém ciing chang
dugc gl. P6i véi ngudi phuong Tay lai cang khé, ho chua quen
véi tu thé ngdi va ho phai cé nhiéu thdi gian d€ co thé quen véi
tu thé. Viéc tu dudng tdm hay thién thi cling vay, ciing la la déi
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v6i ngudi méi bit ddu, vA phai c4n nhiéuthsi gian dé diéu chinh
va thich nghi. o

Khi ban'cang thich nghi hon véi cie budc thuc hanh, ban cé
thé kéo dai thém gid thién, ting chit, tiing chat. Ching toi tin
rang sau khodng mot nam thuc hanh déu din, ban c6 thé ngoi
thién yén ling lién tuc mo¥tgid mot cich thodi mai.

Tuf;r nhién pbdi nén nhé mét diéu quan trong la: Thién Minh
ySéat khong phai 1a mét dang tu khé hanh. V:ec hanh xédc khéng
llén quan gi ¢ ddy. Chiing ta dang cd géng tu dudng su chénh
niém, cht khéng phai su dau dén. Mét s6 dau dén hay dau
nhuc c6 thé xdy ra, nhét 13 phimrchan, khi ching ta ngéi thién.
Chuing ta sé ban ky vé vin dé dau chén nay va cich dékhic phuc
nd, trong Chuong 10 ctia quyen sach nay. C6 nhiing ky thuat va
thdi do chuyén biét dé€ ban hoc va gidi quyét nhiing bét tién va
khé chiu khi ngdj thién. Vin dé cidn nh4n manh & diy 1: Thién'
khong phai la mot cudc thi sic chiu dung. Ban khong cin phai
chiing minh diéu gl cho b4t ci ai. Vi viy, ban diing c6 c¢6 ép
minh chiu dau chiu d6n dé chiing t0 ring minh ngéi thién dugc

“mét tiéng déng hé lién tuc! D4 1a cach 1am v6 ich kiéu “ta day”,

chia c4i “ta”, Dling ¢6 qua vio litc méi bit ddu tap thién. Hay tu
biét nhiing gidi han ctia ban than minh, va diing bao gid ty than
trich minh sao minh khong thé &gﬁi thién bdt dong mai mai
nhu mot tugng da.

Khi thién céng ngé}' cang trd nén 12 mét phdn cudc séng clia

 ban, lc d6 ban ¢6 thé kéo dai thoi gian nhiing budi thién lau
" honmot gid. Nguyén tic xin dugc néi laigban cd dinh ra khodng
 théi lugng nao ban ¢6 thé ng6i thién thoai mdi trong giai doan

ién tai (20; 25, 30 hay 45 phut). Va dua vao ké hoach d6, ban
s& c6 tap méi 14n ngdi thém 5 phut nifa. Khong c6 céi luat nao
quy dinh cting nhic hay rim rdp vé khodng thoi gian phai ngoi
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thi€n 13 bao nhiéu ci. Ngay cA mét tht‘g,lﬁo‘ng ké hoach téi thiéu
nhit ciing c6 khi ban khéng ngdi néi, vi du nhu c6 nhitng ngiy
sdc khoe hay thai tiét qué té, ban khong thé ngdi dugc hét thoi
gian da dy kién. Nhung diéu d6 khong c6 nghia ring ban sé bd
luén ké hoach ngy d6. Cit c8 ngdi dugc dén dau hay dén do.
Bé&i vi, diéu quan trong 1a.ban phai ngdi déu din. Tham chi ngdi
thién dugc 10 phit cling rit hitu ich, cdn hon bé ngang hay ngit
quang lich thién.-

' Di nhién, ban nén quyét dinh khoangthoi gian ngdi thién
trudc khi ngdi vao thién. Chi diing c6 quyét dinh trong khi da
ngdi xudng thién rbi. Néu ban nghi v chon thdi gian trong liic
ngdi thién, diéu d6 dé tao ra su bat an-cho ban, va su bat an 1a
mdt trong nhiing dé muc chinh ma ching ta can hoc cidch quin
_ sét n6é mot cach chanh ni¢m:** Vi vay, ban hay chon truéc cho
minh mét thdi lugng kha thi va hop ly, va sau d6 ngbi vao thién
theo ké hoach dé.
~

Ban c6 thé ding d6ng hé dé€ coi khi'nao hét gid thién, nhung
ditng ¢ vai phit hé mit nhin déng hé xem dugc bao lau réi.
. Néu cid vy, chic chédn sy tap trung cia ban sé bi mét di, néi cach
khéc ching c6 su tap trung ndo c3, va ban cang thémlo lang, bon
chdn hon. Ban cing thdy minh ci canh dén lic dugc ding déy

sém hon. D6 khéng phai 13 thién>~ d6 la canh dong ho, 12 kiéu
“thién cho l4y dugc’, “thién d€ ldy canh” ma thoi. Vi vay, néu
ding déng hé thi ban diing c6 nhin vio ddng hd néu ban nghi
14 chua hét gid thin. Néi cho dting thi ban ching c4n phai luén
ludn ding d6ng hd d€ canh gid trong-éi lan thién nhu vay.
'N6i chung, ban cit ngéi thién chio dén khi ndo con muén thién.

atra ching c6 thoi ligng nao 14 t6t nhét hay mau nhiém nhét.

Tuy vay, toan bo y tit nay gié mudn néi la ban nén thiét lap mot

13 V1 Bét an la mét trong nhitng chuéng ngai tém linh cho viéc tu tdm va thién tap.
Cdc chuéng ngai d6 la: Tham dyc, Sén hén, Budn ngu/Hén tram, fiﬁ't an va Hadi

nghi.
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thai lugng thién téi thiéu trudc khi 61 thién (Lam nhu vay.
ban thdy minh c6 ké hoach hon va ng%iém tic hon). Néu ban
chua dinh dugc mot thdi lugng t6i thiéu dé ngbi thién, ban dé
c6 khuynh huéng ngéi khong lau trong céc buéi thién. Ban sé
tiy tién bé ngang khi cam thdy diéu gi khé chiu hay bat an. Diéu
d6 khong t6t. Nhiing trang thai khé chiu va bit an dé 12 mot
trong nhing trai nghiém c6 ich nhit ma thién sinh c6 thé gip,
nhung né chi ¢é.ich khi ban tiép tuc ngéi quén sit vé chiing (Vi
;thién qudn la ngdi tinh gidc va qudn sat nhiing trang thdi va trai
nghiém nhu vay). Ta phai hoc cich quén $4t chiing mét cach
tinh ldng va r6 rang. Nhin ching mot cich chanh niém. Néu
chiing ta thién quan ching trong.mot théi gian da lau, tu nhién
chiing sé khéng cdn qudy nhiéu tim ta nifa. Ban sé nhin thay
chiing nhu-chting-14: chi 1a nhiing xung dong, khéi sinh va bién
mit. Két qua la tiing phut t!‘.\‘xﬁg gidy trong cudc sdng ctia ban sé
tr6i qua ém dém. :

“Ky luat” Bumot tit khé nghe cho tit 3 chiing ta. N6 goi lén
nhiing hinh Anh mét ai d6 dling cdm ey roi va quan thic ching
ta, chichd ta sai chd nay, ta sai chd kia. Tuy nhién, sy tu gidc ky
. luit I khic. D6 12 ki ning nhin théy su“chang c6 gi” cia nhiing
xung dong trong tam ta, va choc thiing man 4o thudt cia nhing
xung déng d6. Ding thutc, chiing ching 12 gi va chang lam gi
dugc ta. Nhiing xung dong hay kfeh dong d6 ludn gao thét chi
chée, “lén mit” véi ta; chiing v6 vé, chung du dé, ching de doa
ta; nhung dich thuc ching ching 1am gi dugc ta. Chiing ta (phai)
. phuc ting theo Ebﬁng chivi théi quen. Chiing ta chiu thua“ ch.ﬁng
~ ching qua vi chuing ta chua bao gi¢ nhin-thiu sy gid oai, “miéng
" hiim gan sta” ciia ching. Chung ching c6 g hét, chiing trong
réng, tu tanh ciing khong. Tuy nhién, chi c6 mot cich duy nhit
d& hoc bai hoc nay. Chii ngén tit huéng dan & day khong gitp
dugc. D6 12 chi cin nhin vio bén trong va quan sét céi gl dang
khéi sinh — BAt an, Lo ling, Nén néng, Dau khd — don gidn la
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nhin né xudt hién va khéng can thiépsgi’dén chiing. Ban sé ngac
nhién khi thdy-ching tu bién mit. Ching khai sinh, réi bién
mdt. Sinh réi diét. Pon gidn 1a vay. C6-mét tit khéc thay thé cho
“tu gidc ky luat’, d6 13 “Long Kién Nhin”,

N
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QUUHg 9
Thiét Lap Cac Bai Thuc Hanh

~
Theo truyén théng & cic nudc Phét gido Nguyén thiy, céc
thién sinh thudng bt ddu mét buéi thién bing viéc tung
doc mét s& nghi thitc. Nhiing Phat tirAu My thi nhin qua nhiing
nghi thiic.nay va ciing thdy ring day chi 13 nhiing “ph4t minh”
theo thoi gian sau nay va chi coi d6 13 nhiing nghi thtic v6 hai,
khéng homiskhong kém. Tuy nhién, nhiing c4i goi 13 nghi thic
hay tuc 1¢ da dugc tao ra va chon locbGi nhiéu thiy t6 va nhiing
~ thién sy nam nit chuyén tu, va ching déu c6 muc dich thuc hanh
hét. Ching ciing dang dugc tim hiéu sau thém.

DPric Phat dugc cho la di ngugc lai v6i nén vin héa vao thoi
cla Nguoi. Phat dugc sinhrra trong mot xa hoi ddy nhing lé
nghi, tuc }é phiic tap. Va nhutng fu tudng ctia Phat la da pha
nhiing tu tudng tén tha than thanh va giai cdp thong tri vao thdi
~dé. Tréng rat nhiéu dip, Phat dé 1én tiéng bac bd nhiing tuc lé
- 1€ nghi phuc vy cho quyén loi ciia giai cdp phong kién, va Phat

luén luon kién quyét vé vin dé nay. Ma'’khong c6 nghia nhiing
* nghi thdc tuc 1é khéng c6 cong dung gi. Diéu nay c6 nghia rang
nhiing nghi 1€ tuc l¢ dugc tién hanh mét cich nghiém khac dé
ban than né trd nén uy nghiém ma thoi. Thuc chit thi, néu ban
tin vao nhiing cau chi tung niém ciing béi do sé ctiu r6i dugc
ban, thi ban chi cang bi 1¢ thudc vao ching ma théi. Di€u nay
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cang khién ban rdi xa khéi su nhan _,rc truc quan vé thuc tai
(Tic la néu ban tién bo, ban sé nhén thiic dugc thuc tai va 1é that
mot cich truc dién, khong cin ciu chi. D6 1 ly do chia thién.
Nhung vi ban ¢ tin va 4m anh vio nhiing cdu chi tung niém thi
ban chi nhan thitc dugc moi su qua nhiing ciu chd tung niém
d6 ma théi). Vi vay, dé tranh dugc diéu d6, nghi thdc phéi dugc
ti€n hanh v6i mét sy hi€u biét r6 rang né 1 gl va vi sao né c6
ich. Ching khoéng phii 1a nhiing 18i cdu nguyén, va ching ciing
khong phai 1a nhiing ciu thin cht (mantra) nhu bén Mit tong.

Chiing khong phai 1a nhiing ciu bua chi™ddy ma thuat, day,

ching 14 nhitng cong cu thudc vé tim Iy hoc giup cho tdm thanh
tinh, ma t4m ta phai tham gia vag, phai nhéap tim, thi méi c6 tic
dung. Nhiing cau tung niém ram ran m3 ching c6 sy huéng tam
nao thi chila v6 ich. Thién Minh S4t 13 mét hoat dong tam Iy t&
nhi va tim ciia ngudi thuc hanh 144 quan trong cho su thanh
" cong. Nghi thic chi dugc thuc hién t6t nhét trong bau khéng
Khi ctia 1ong tin tinh ling va nhan 1. VA nhiing 15i tung d6 dugc
ché ra dé phidthuy thii d6 tinh tin d6. Néu dugc 4p dung diing,
nhiing nghi thiic c6 thé 12 mét cong.ett hitu ich trén con dudng
tu tap giai thodt.

Su Huéng Dan Ba Diéu

Thién la mét viéc khé. P

(i) Ban than thién ciing Ia mot hoat dong don déc. Mot ngudi
ngoi chéng choi lai rat nhiéu thé luc manh mé. P6 12 chinh 1a
‘mot phén clia c&l tric tam dang thuc Wanh thién. Khi ban di
budc vao thién, khong sém thi mudn ban ciing sting s6t khi thdy
afinh d6i dién v6i mét sy nhén thic 16n. Mot ngdy nao dé khi
dang ngdi thién va trong tham tim minh chgt nhin ra c4i khéi
to16n ctia nhitng th minh dang c6 chéng choi. C4i khéi minh
dang muén choc thiing né tua nhu mét blc tudng rin chic
* khéng moét tia sang nao lot qua dugc. Ban thdy minh ngéi nhin
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vao khéi thanh Ity kién c8 va t¢ néi y§ichinh minh ring: “Cai
gi? Ta phai vugt qua cdi d6 hay sao? Kh%ﬁg thénao. T4t cd nhiing
thit & d6, 14 thé gidi sdng clia ta. D6 13 céi tao ctia moi thd, va
d6 1a cdi ta ludn dung d€ dinh nghia ban than “ta’, va dé ta hiéu
bi€t moi su xung quanh ta. Bay gi¢ ta phd hity né di, ca thé gidi
sOng clia ta sé sup d6, va ta sé chét. Ta khong thé vugt qua n6. Ta
khong thé n3o” % 1 :

P6 1A mdt cam gidc ddng sg, mot cam gidc vo cling ¢d doc. Ta
jcam gidc nhu 1a: “Ta dang ngoi day, chi mét minh, ma dang c6
phé hity moét cdi gi thét to 16n, vugt trén cA Rhai niém”.

'~ (ii) D& d6i tri lai cai cdm gidc nay, that hitu ich néu nhé ring
chiing ta khong don doc. Nhitng nguéi khic, nhiing bac tién
béi, dd vugt qua ai nay trudc d6. Ho ciing da d6i mat va di xuyén
qua khéi chuéng ngai nay €€ nhinthfy dugc 4nh sing & bén
kia khéi tudng thanh. Nhiing thdy t6 di trudc da ghi lai nhiing .
quy téc giip chung ta c6 thé lam dugc viéc nay, va ho ciing da
lién két véMmbau trd thanh mot cong déng tu tap (nhu Tang
doan) dé cung gitp do va hé trg lanhhau trén con dudng tu
tap. Dic Phat ciing da tiing tim dugc phuong cich dé vugt qua
khéi tudng thanh niy, va sau d6 rat nhiéu dé ti clia Phat cing
" da lam duoc. Diic Phit d dé lai nhitng huéng din dugc ghi lai
thanh Gido Phip (Dhamma) dé chi cho chiing ta cung di theo
con dudng cia Phat (D6 1a dao Phit). Ngudi ciing 1ap ra Téang Ni
doan (Shangha), mét cong déng gém c6 nhiing tu sinam va nd
(Ty kheo va Ty kheo Ni), dé bio tén con dudng dao va ciing di
- véi nhau trén con dudng dé. Vi vay ban khong phéi mét minh;
- khéng phai donddc. Va tinh canh ban 69g d6i dién khong phai
_1a v6 vong. 3

. (iii) Thién c4n nhiéu ning lugng nd luc. Ta cdn c6 long can
dim d& duong d4u v6i nhiing hién tugng khd kho chiu xay ra
trong t4m minh va phdi c6 long quyét tam ngoi ﬂlié’nﬁv{ii nhiing
trang théi khé6 chiu khdc nhau ctia tam. Su ludi bie_{lg 12 thua
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chic & day. Dé tao thém can dam vézp_é:ng lugng tinh tédn cho
chinh minh, ban c4n phai ty néi véi minh nhiéu 14 nhing loi
sau day. Nhé 1a phai huéng tdim vA c¢dm nhéin dugc y chi clia
minh trong 16i n6i d6. Thanh tim véi 18i minh néi:

“Toi sap stta budc di theo con dudng ma Pic Phat va nhiing
thdnh dai dé tit ciia Nguoi da budc di. Mot ké 1udi biéng khong thé
di theo con dudng nay. Cdu cho ndng lugng tinh tén cia t6i ludn

t:’dﬂ day. Cdu rr;ang cho t6i dudc thanh cong”
b ™

-Tam-ThX - Long Thuong Yéu Bao Triim
~

Thién Minh S4t 12 bai tap thuc hanh trong su ch4nh niém:
su tinh gidc mang tinh v6 nga. D6 14 mot tién trinh ma céi
» “ta” hay “ngd” sé dugc x6a bo bing cai nhin xuyén suét ciia
su chdnh niém. Nhitng ngudi méi bit ddu thién thi vin con
nguyén cdi L‘@:ha}r “nga chap” kiém sodt hoan toan thin va
tam. Sau d6, khi su chdnh niém quan sit ky vai trd clia céi “ta’)
n6 sé tham nhép vao tan géc ré co ché clia céi “ta”, va né sé phd
bd né din dan ting budc. Tuy nhién, day lai 12 mot kiéu néi
““bat bf”. Ch4nh niém Ia sy chi tim mang tinh vé ngs. Nhung
néu ta bat dau thién véi toan bo cai “ta” kiém soat hét than tam
nhu d4 néi trén, thi 1am sao chiing ta c6 du sy chdnh niém vo
nga dé ma thuc hién viéc thién quan? Thét ra thi luén ludén
c6 mot s6 it nhﬁ.é’u su chanh niém cé mat & bit c thoi khic
nao. Vdn dé that su cdn lam la phai gom tu lai d& dé sy chdnh
niém phat huy thC dung dugc. D€ lam ddgc viéc nay, ching ta
dung mot chién thuit khon khéo. Chiing ta c6 thé lam suy yéu
nhiing mit nguy hai nhdt cta cdi “ta” tu ngd, dugc vay thi su
chénh niém it gip nhiing trd ngai phai vugt qua.

Tham duc va Sdn hin 13 hai thi thé hién chinh trong vai
- trd cdi “ta” Trong tdm lic nao ciing c6 mit, ciing'dien ra su
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“nam gin” hay “chéi bd” trong tdm', tdm rit khé d6i tri v6i
nhitng thd ndy. Néu ta ng6i thién v4i tim bi dinh mic nhiéu
thit dm dnh manh mé nhu véy, thi ta ching di dén dau. Néu
ban dang tinh todn mét vu 1am #n tién bac 16n, thi trong khi
ngdi thién ban chi luén nghi vé vu d6. Néu ban vita mdéi dién
tiét Vi bi ngudi ta chii, thisu dién tiét d6 sé chiém hét tim
ban khi ngdi thién. Ma méi ngdy lai tréi qua ngin ngii, méi
phiit ngdi thién ctia ban 14 v6 cng quy gi. Céch tt nh4t 1A
,khong nén lang phi thoi gian. Truyén thong Phat gido Nguyén
thay (Theravada) da phat trién dugc mot cong cu gitip ching
ta pha-bd nhiing chuéng ngai nay khoéi tdm, it nhit 14 cho lic
can thiét fam thdi, d€ roi sau @6 ban tiép tuc nhd bo tén géc
nhiing chuéng ngai d6 mot cich thudng xuyén.

 Ban c6 thé diing ¥ (niém)ndy dé163 bs ¥ khéc. C6 thé diing
y tich cuc d€ dai tri ¥ tiéu cuc. Vi du long rong lugng, cho di (b6 .
thi) 14 d6i tri cia tham lam. Long nhan tif (tdm tif) d&i tri su
thu ghét, saf+han. Ching ta nén hiéu ro diéu ndy: Khong phai
chiing ta dang c6 giai thodt-cho ban thin minh bing viéc tu théi
-mién, Chiing ta khong thé ndo téc dong diéu ki¢n (hitu vi) dé tao
» nén sy Gidc Ngd. Niét-ban 1a mot trangthéi vo vi, v6 diéu kién:
Mbt ngudi dich thuc'da dugc giai thodt thi sé nhan tit va rong
lugng, nhung khong phai ngudi dy ¢6 lam cho minh nhén ti
va rf:ng lugng. Ban chat cla nguéfi‘*ﬁ’}r tu thé hién moét cach tinh
khiét, khéng can dinh hay bj han chébdi cét “ta” nita. Vi vay, day
_khéng phai 1 hitu vi tao tic. N6 giéng nhu bai thudc tam Iy hoc
- hon. Néu ban ding thudc theo diing nhiing huéng dan, thi ban
sé b6t dau khéi cdi bénh dau ban dang _chfu dung. Sau d6, ban sé _
-/;16 Iuc diéu tri can bénh tan gbc ré chia nd.

14 Nhu dé giting bay & cdc chuong trudc, sv “ndm gitF” hay “chép thd” la tfldf tém

g ftﬂp khi) méi khi tdm géip hay nghi vé thir gi tgo cdm gidc "s_urzg s.:rd‘.':.rg, !_‘Jy lac, dé

wa, d& chiu” (lac th). Va s “chéi b6” hay “khdng cy” la thoi tam moi khi tdm gﬁ;i
hay nghi'vé thir gl tao cdm gidc “dau khé, khéng sung sudng, khd va, khé chju

(khé the).
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' Theo huéng din trén, trudc tién %{aét dau bang viéc tit bo
nhitng ¥ nghi tu ghét minh v tu trich minh. Trudc nhét ban
phai danh nhiing tinh cim t6t dep vA ¥ muén t6t dep cho minh,
phai biét thuong minh trudc. Diéu d6 12 viéc tuong dsi dé lam.
Sau d6 ban mdi lam viéc tuong tu cho nhiing ngudi than thudc,
gan giii nhdt ciia minh. R6i.ddn d3, ban ciing danh nhiing tinh
cam va udc mudn t6t dep cho nhiing ngudi ba con, ho toc ctia
minh. Sau d6 nita, ban huéng nhitng tinh cdm va uéc muén t6t
c;.tf;p cho nhiing ngudi minh khong ua, nhiing ké thu va tit ca
moi ching sinh trén ddi (P6i véi ai minh'tiing t6 long tif 4i va
thuong mén). Néu thuc hanh mét cich dung dén, viéc nay ¢
thé 13 mét bai tip chuyén héa tdim mot cdch manh mé.

Théng thudng trudc khi bat diu budi thién, cic thién sinh tu
doc cho minh nghe nhiing l3i nguyén-idc sau day. Phai that su
* huéng tdim va cam nhén sau sic vé nhiing 16i nguyén nay:

1. Cdu mong cho toi dudc khde manh, hanh phiic va an binh.
Cadu :i%ﬁrgcho t6i khong bi nguy hai. Cdu mong cho t6i khong
gap kho khdn va nhitng viéc nan gidi. Cau mong cho 61 dudc
thanh cong. Cdu mong cho t6i c¢6 dudc sy kién nhadn, can
dam, hiéu biét, va quyét tam dé doi dién va vugt qua nhitng
kho khdn khong thé nao trdnh dudc, nhiing viéc nan gidi va
nhitng thdt bai trong.eudc doi. Cau mong cho téi vidt lén
trén nhiing thit thdch dé bang gidi hanh dao difc, sy chénh

* truc, long bi mdn, sy chdnh niém va tri tué.

2. Cdu mong cho me cha t6i dudc khde manh, hanh phiic va

an binh. Cau mong cho me cha Jhong bi nguy hai. Cdu

. mong cho me cha khong gdp kho khdn va nhiing viéc nan
~  gidi. Cdu mong cho me cha dugc thanh cong. Cdu momg
. tho me cha c6 dudc sy kién nhdn, can ddm, hiéu biét, va
quyét tam dé doi dién va vot qua nhiing khé khdn khong
thé nao tranh dudc, nhiing viéc nan gidi va nhiing that bai

. trong cubc doi. Cdu mong cho me cha viot lén trén nhitng
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thil théch d6 bing gidi hanh dao e su chanh tric, long bi .
mdn, su chdnh niém va tritué. |

. Cdu mong cho nhiing ngudi thdy cua téi dudc khde manh,
“hanh phiic va an binh. Cdu mong cho ho khéng bi nguy
hai. Cau mong cho ko khong gdp khé khdn va nhiing viéc
nan gidi. Cdu mong Mo duogc thanh cong. Cdu mong cho ho
¢ dudc sy kién nhan, can ddm, hiéu biét, va quyét tam dé
déi dién va vugt qua nhiing khé khdn khong thé nao trdnh
dudc, nhiing viéc nan gidi va nhiing thdt bai trong cudc doi.
Cdu mong cho ho vugt lén trén nhiing thit thdch dé bang
gi6t hanh dao ditc, su chdnh tryc, long bi man, sy chdnh
niém va tri tué. >

-

. Céu mong,cho nhiing ngudi than ctia toi dugc khée manbh,
hanh phiic va an binh>Cdu mong cho ho khong bi nguy
hai. Cdu mong cho ho khong gap khé khén va nhitng viéc .
nan gidi. Cau mong ho dugc thanh cong. Cdu mong cho ho

c6 dudbsy kién nhdn, can ddm, hiéu biét, va quyét.tam dé
doi dién va viiot qua nhiing khéAKhan khong thé nao tranh

duoc, nhiing viéc nan gidi va nhing thét bai trong cugc dai.

Cdu mong cho ho vugt lén trén nhiing thil thdch do bang.
gibi hanh dgo diic, su chdnh truc, long bi mdn, sy chanh

niém va tri tue.

5. Cdw mong cho nhiing ﬂgtfdixbxgn ctia toi dudc khée manh,
. hanh phiic va an binh. Cdu mong cho ho khong bi nguy
hai. Céu'mong cho ho khong gap khé khdn va nhiing viéc
nan gidi. Gdu mong ho dudc thanh cong. Cdu mong cho ho
c6 dudc sy kién nhdn, can ddm, h:éﬁ biét, va quyét tam dé
451 dién va viot qua nhitng kh6 khin khong thé ndo tranh
duidc; nhitng viéc nan gidi va nhitng thdt bai trong cudc doi.
Cdu mong cho ho viot Ién trén nhilng thit thdch dé bang
gi6i hanh dao dic, sy chénh truc, long bi mdn, sy chdnh
niém va tri tué.

L
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6. Cdu mong cho nhilng ngudi t6i Khéng quen dudc khée
manh, hanh phic va an binh, Cdu mong cho ho khong bi
nguy hai. Cdu mong cho ho khong gap khé khdin va nhitng
viéc nan gidi. Cdu mong ho-dudc thanh céng. Cdu mong
cho ho c6 dudc su kién nhdn, can dam, hidu biét, va quyét
tadm dé déi dién va viot qua nhitng kh6 khdn khong thé nao
tranh dudc, nhilng viéc nan gidi va nhitng thdt bai trong
cudc doi. Cdu mong cho ho vuot lén trén nhitng thit thdch
dé6 bang g’?é’f hanh dao dic, su chdnh truc, long bi man, sy

' chdnh niém va tri tug. ~

7. Cdu mong cho nhitng ngudi this hdn téi dudc khée manh,
hanh phiic va an binh. Cdu mong cho ho khong bi nguy
hai. Cdu.mong cho ho khong gdp khé khdn va nhiing viéc
nan gidi. Cau mong ho dugc thanh céng. Cdu mong cho ho
c6 dudc sy kién nhdn, can ddm, hiéu biét, va quyét tam dé
doi dién va vugt qua nhitng khé khin khong thé nao tranh
dudc, uhiing viéc nan gidi va nhiing thdt bai trong cuéc ddi.
Cdu r:a{ng cho ho vugt lén trén phiing thit théch dé bing
gidi hanh dao dilc, su chdnh truc, long bi mdn, sy chdnh
niém va trf tué.

=

8. Cdu mong cho tdt cd moi chiing sinh dudc khde manh,
hanh phiic v& an binh. Cdu mong cho tdt cd khong bi nguy
hai. Cdu mong cho tdt cd khéng gap khé khdn va nhiing

- viéc nan gidi. Cdu mong tdt cd dugc thanh cong. Cdu mong
cho tdt cd cé dudc sy kién nhdn, can ddm, hiéu biét, va
quyét tam dé doi dién va vuot qua nhiing khé khdn khong
thé nao trdnh dudc, nhilng viéc nax gidi va nhiing thit bai

' trong cudc doi. Cdu mong cho tdt cd vuot Ién trén nhiing
# . thit théch d6 béng gi6i hanh dao dilc, su chdnh truc, 1ong bi
" mdn, su chdnh niém va tri tué.

'

Khi ban di doc niém xong nhiing I15i nguyén nay, géic lai tat
. ca phién ndo va xung khic trong ngay d€ bt dau vao budi thién.

thuvienhuequang.vn



"y . : . 141

Hay quang hét ganh lo di. Néu nhing thit d6 c6 quay lai trong
lic ta dang ngoi thién, thi ta cd quan %fchﬁng nhu chung la, coi
chiing nhu nhiing xao lang thudng gdp khi ching ta ngoi thién.

Viéc nguyén niém voi I_'I‘ém T cing nén dugc thuc hién trude
mdi lic ching ta ngl va ngay sau khi chiing ta thic day. Viéc
niém Tam Ti dugc day se-giip ban dugc ngti ngon va khong bi
nhitng 4c mong hay nhiing gidc mo d4y tham duc hay sin si. N6
cling giup ban thic day nhe nhang vao budi sang. Va né gitp

;ban trd nén than thién hon va ¢di mé hon véi moi ngudi, tit be
ban dén keé tu thu, tit dong loai dén nhiing chung sinh khéc trén
coi dgi nay.

Mot trong nhiing kich dong tim linh, hay “chudng ngai” nguy
hai nhdt la su'tdc gian hay san hdn, thudng hay khdi sinh dacbiét
trong nhiing l4¢ tam dang binh lang«Ban c6 thé da ting tic gian
moi khi nhé lai nhiing su viéc da lJam ban dau khé vé mit tinh
thdn va thé x4c. Nhiing trii nghiém d6 c6'thé gay ra su kho chiu,
cing thing,kich dong va lo ling cho ban. Nhiéu lac ban khong
thé tiép tlfggﬁi thién va “ném” trang thai d6 cta tam. Vi vay,
chiing t6i hét stic khuyén ban phai nén bat dau budi thién bang

- viéc thuc hién bai nguyén niém nay dé khoi day Tam Tt
Déi khi cic ban cé thé thic mic rang lam sao ma chung ta c6
thé mong udc: “Cdu mong cho nhiing ké thi: thi: han t6i duoc
khée manh, hanh phiic va an binkh, Cau mong cho ho khong bi
nguy hai. Cdu mong cho ho khong gap khé khan va nhing viéc
nan gidi: Cdu ‘mong ho dugc thanh cong. Cdu mong cho ho co
~ dulgc su kién nh'&n, can ddm, hiéu biét, va quyét tam dé doi dién va
- vuot qua nhﬁng"fchc’r khdn khéng thé nao tranh dudc, nhiing viéc
. nan gidi va nhiing thdt bai trong, cudc doi. Cau mong cho ho vugt
Aén trén nhiing thil thdch d6 bang giéi hanh dao ditc, sy chdnh
truc, bong bi man, sy chdnh niém va tri tué.” nhu vay dugc?

'

Ban nén nhé ring chiing ta thuc tdp Tam Tit 1a d€ lam cho
tdm ta trong sach, thanh tinh; ciing giéng nhu muc dich ban
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hanh thién dé dat dugc sy binh an va gidi thoét khéi nhiing khé
dau va bét toai nguyén (Pé 12 quyén lt;u va muc tiéu tu hanh ctia
ching ta!). Khi ban thuc tdp Tam T, ban c6 thé cu xit mét cich
thian t_hién nhdt, khéng con thién vi, khéng cén dé ky, khéng con
tht ghét (Ai ma vita “thanh tim” doc uéc nguyén chiic phiic cho
ngudikhdc d€ tu dudng Tam T ma trong ldng thi cay ct, dién
ti€t vé nhiing ngudi d6?). Thai o cu xit cao thugng sé gitip ban
giup d6 ngudi khdc mdt cich hifu hiéu dé lam gidm b6t nhiing
dau dén va khé sé. Chi cé nhiing ngudi bi mén, ddy long tric
4n, méi gitip dugc ngudi khic. Long Bi mén vA x6t thuong cho
ngudi khéc la biéu hién bang hanh dong ctia tim Tw. Théi do cu
xu cao thugng l1a sy cu xtt mot c4ch thin thién nhit va hoa dong
nhdt. Céc hanh vi cu xtt bao gém y nghi;16i néi va hanh dong (ba
nghiép: than, khduy, ¥). Néu su biéu hién ctia ba nghiép nay mau
thuin nhau, thi sy cu xt cia'ta khong thé 1a cao thugng dugc. Vé
~ thuc dung ma néi, t6t hon chiing ta nén tu duéng nhiing ¥ nghi
cao thugng “Nguyén cho chiing sinh tdm dudc hanh phic”, hon
12 cach nghi i khong va thing d6” Néu ¥ nghi clia chiing ta 1z
cao thugng, thl mét ngay ndo d6 né €€ tu thé hién bing hanh vi
cao thugng; va néu y nghi clia chiing ta Ia thi ghét, thi sau dé sé
. biéu hién bang hanh vi xdu dc, bat thién.

Nén nhé ring chinh nhiing céi ¥ nghi (¥ hanh, “hanh”) dugc
chuyén thanh 18i néi v hianh déng aé tao ra két qué nhu y ta
mong muén (Ta c¢6 ¥ né6i d6i d€ danh lita ngudi khéc, thi ta néi
d6i. Ta c6 y nghi tra thi, thi ta méi lam hai ngudi khic). Y nghi
(hanh) chuyén dich thanh hanh déng (nghiép) c6 thé tao ra hiu

-qua (qud) 16 rang. Vay thi chiing ta nén luén luén néi va lam moi
_c4i vé6i su chanh niém vé Tam Tii. Khi néi vé 1ong nhén 4i, néu
ban néi v 1am khéc nhau, cic bic hién tri sé ché cudi ban. Khi
su chahh niém vé tam tif d4 phat trién, thi y nghi, 18i n6i, hanh
d6ng sé nhe nhang, dé chiju, déng mén, c6 ¥ nghia, chan thit va
mang lai 1¢i lac cho minh va cho ngudi. Y nghi, 16i néi, hanh
dong nao giy phuong hai cho minh, cho ngudi, hay che ¢ minh
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va ngudi, thi d6 12 bat thién, va hic d6 basi nén ty héi chinh minh
13 minh c6 thét sy chdnh niém vé long i hay khong. -

Néi vé muc dich dé thuc hanh fim ti, néu nhiing ké thi cha
ban .ma duogc lanh manh, hanh phic v an binh, thi c6 1é ho
cling chiang con 1dm ké thu cia ban nita. Néu ho khéng con vén
dé kh¢ khan, khong con-bidau dén, bi khé s, phién néo, thin
kinh, tdm thdn, hoang tuéng, sg hai, cing thing, b4t an..., thi ho
chic khong con'lam ké thii ctia ban nita, Gidi phép thuc t€ khi

yban ¢6 ngudi thu ghét hay ké thi 12 gitp ho yuot qua nhiing khé
khén ctia ho, va ban c6 thé séng trong hoa binh va hanh phic.
Diing ra, néu c6 thé, ta phét huy tdm tit trong ¥ nghi ciia nhiing
ngudi thit han d6 va gitip ho nhan ra y nghia that su ctia su hoda
binh, va nhu thé ta ¢6 thé sdng trong hoa binh v hanh phc. Khi
ho cang bi dau dén, bi khé 86, phién nio, thin kinh, tim than,
hoang tudng; s¢ hai, cing thing, bét an..., thi ho cang mang dén
cho xd héi nhiéu phién nio, dau d6n va dau khé. Néu ban 6 thé
chuyén héatam clia mot ngudi x4u 4c bét thién thanh mét ngudi
cao thuonga%ﬁhh thién, thi chéc hin ban da lam nén mét ky tich
tuyét voi. Vay tai sao chiing ta khong c6 gang tu dudng tim til va
tri tué hi€u biét clia chiing ta, va tit d6 ¢ géng gbp phén chuyén
* héa nhiing c4i tim bt thién thanh nhitng ban tAm th4nh thién.

Khi ta ghét mét ngudi nio, ta thudng nghi hay riia: “Mong
cho hin x4u xi. Mong cho hin dai-dén, nghéo nan, khong tién
clia, sai trai, hu danh, khong ban beé..., sai: khi chét sé bi doa vao
c6i x4u nhiéu ciic hinh, dau khé..”. Tuy nhién, két qua thi ching

_thiy d4u, chi thdy ngay I3 co thé ban tu tiét ra chit doc Iam cho
“chinh minh cém/ thdy dau dén, tim dép shanh, cing thing, héi
“hép, sic dién thay d6i vi mic cam t6i 16, dn mat ngon, ngli mat
4//&11 va biéu-hién khé:chiu, coc cin, khong than thién v6i nhiing
ngudi xung quanh. Chinh ta lai ném tréi nhiing thd ma ta da
nguyén riia ké thii clia ta. Va diéu d6 ¢6 nghia chiing ta khéng
thé thdy dugc 1é that nhu-nd-la. Tam clia ban giong nhu nuéc
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dang so6i. Hodc ta giéng nhu mot ngggi bi bénh gan nén mén
dn tuoi ngon ndo ta ciing chdng ném thdy dugc vi thom ngon
ctia né (Khi da ghét ai thi nhin c4i gi clia ngudi d6 ciing x4u xa).
Tuong tu véy, khi vin con thu ghét ai, ta thudng khéong thich
mat mii ngudi dd, khong thich thiy ho thanh dat, hanh phic...
Cho dén khi n3o tAm ban ton nhiing ¥ nghi bét tinh nhu-vay, thi
ban khé ngdi thién cho két qua t6t dugc.

(Ngudi ta hay néi ngudi thit ghét, néu thién tip lau ngly sé
hét thu ghét. Diéu d6 con tiy mbi ngudi. Nhung tai sao ta khéng -
dep b sy thi ghét san hén va phat huy Tam Tl nhe nhang va
hiténg thién trudc khi ngdi vao MEhién?).

Do vay chiing t6i hét 1ong khuyén cic ban hay niém Tam Ti
trudc khi ngéi vao mot budi thién nghiém chinh. Doc tung tiing
, cdu tdm nguyén moét cich chénh niém va thanh tim. Khi ban
tim niém nhu vy, ban sé cam gidc dugc tam tit bén trong ban,
va tit d6 ban c6 thi dé€ chia sé v6i moi ngudi khic. Béi vi ban
khéng thé chizsé c4i ma ban khong thyc s c6.

. Mic du vay, ching ta nén nhé ring ddy khong phai 1a nhiing
_ nghi thiic hay cong thiic huyén thuit (hay 14 biia chy, thén chd).
Ban than nhitng 16i nguyén nay khoéng cé gid tri gi v6i ban than
chiing hét (D6 chi 12 nhiing ngdn tii théng thudng). Néu ban
diing né v6i ¥ huyén thuit nhu than chi, ban chi phi thoi gio
va cOng stic ma thoéi, Nhung néu ban thét sy d€ tam vao nhing
cau nguyén hudng thién dé (mot cich thanh tdm, thanh y), va
chuyén tii ning lugng ctia minh vao trong lic tim niém, thi
“nhitng 1&i nguyéfi d6 s gitp cho tAm ban dugc tit 4i va ddy tinh
-thuong mén. : - :

« Hay, thit; hay té.p thit. Va tut minh cdm nhin dugc diéu de.

'
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_ Chuong 10 |
Nhiing Khé Khdn Khi Thién Tap

4y gi®, ban sp stia phai d6i dau véi nhiing van dé kho

khan trong viéc thién ctia ban. Ai ciing phéi vay. Nhiing
vén dé khé khan xudt hién dudi nhiguhinh th4i, 16n nhé, ning
nhe khac nhau, nhung mét di€u chac chan la ban phai gép it nhiéu
trong s6 d6. Chiéu thiic dé d6i tri nhiing trd ngai ndy la ban phai-
gitt moét thdi d6 ding dan. Nhitng kho khdn trd ngai la moét phan
gén lién v6i viée thién tdp cila ching fa. Ching khong phai la thi
dé ta tranh né. Ngugc lai, ching 1a nhing thi dé ta dung. Ching

" mang lai nhiing co hdi quy gia nhat dé chiing ta hoc tap.

Ly do ma chiing ta déu bi dinh vao viing ldy cudc doi la chiing
ta lu6n ludn chay trén khéi nhiing van dé kho khan va chay theo
nhitng duc vong tham muén. Thiéa tao cho ta tinh hudng giéng
nhu phong thi nghiém, trong d6 chiing ta xem xét mot héi ching,
moét hién tuong va thao tic nhiing cach dé déi tri véi né. Nhiing

~ “chudng ngai” va phiic tap khac nhau khéi sinh trong khi thién
- chinh I c4i chd’chiing ta dung, chiing giéng nhu 14 lia d6 thém
- vio cbi xay d€ chiing ta lam ra thém nhiing hat gao ngon lanh.
~Dola nhiing chat liéu dé ching ta lam viéc. O doi, khéng cé: diéu
gl sudng ma khong c6 it nhiéu su khd. Khong co dau kl:x{o nao
khéng cé'it nhiéu su sung sudng. Ddi song ctia chiing ta vén bao
gém hai mit khé va suéng, nhiing niém vui va nhiing ndi budn.
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Ching luén di chung v6i nhau. Thién ciing viy (Thién ciing trai
qua dau khé, cong phu nhiéu nim rﬂuﬁ@u thang méi cé dugc sy
an lac, gidi thodt). Ban sé trdi nghiém nhiing lic t6t dep va nhiing
hic t¢ hai, nhiing hic ky diéu va nhiing hic déng sg.

Vi vdy, ban diing qué kinh ngac méi khi cham phai m¢t kinh
nghiém nio d6 giéng nhu mot biic tudng thanh. Diing nghi 13
chi riéng minh bi. T4t ci nhiing thién sinh va thién su lau ndm
déu cling d4 gip phai nhiing biic tudng nhu vay. Chiing xuft hién
va cling thudng t4i hién. Hay chufn bi tinh-thdn I3 chiing sé xuit
hién va sdn sang d6i dién véi chiing. Kha ning d6i dién véi nhiing
“chuéng ngai” 12 hoin toin phy thugc vio théi do clia ching ta.
Néu ban biét cich van dung nhiing chudng ngai phiic tap nay
nhu I nhiing co héi, nhu 12 nhiing dip dé ban phét trién ning luc
thién ctia ban, thi ban sé mau tién bértrong viéc hoc thién. Kha
" ning gidi quyét mot s6 van dé phét sinh trong khi thién sé con
kéo dai suét quing doi con lai cha ban, va né sé gitp ban xti ly
nhiing vin dénan gidi hon, gdy nhiéu phién nio va 4m 4nh ban
nhiéu hon. Cén néu ban cii ¢ trank’né nhing “chudng ngai”
khéi sinh trong khi thién, thi ban ching 1am gi dugc. Ban ching

. 1am dugc ma chi ciing 6 thém céi théitim (tap khi) ¢6 hitu vén
di 1am cho cudc s6ng ¢ quanh quén, bé tit nhu trudc kia.

Diéu-cin bin 12 ta phai hoc céch dé dé6i dién véi nhitng khia
canh khéng t6t dep va khéng dé chiu ciia sy hién'hitu ctia ching
ta (D6 1a mit xdu vA tiéu cuc chia su sdng). Céng viéc cia thién
sinh chiing ta 12 hoc cich kién nhéin véi chinh minh, nhin vao

-chinh minh m¢#€4ch khich quan va khong thién vi, chdp nhén
_hét nhiing ndi budn dau va thiéu sét cua chinh minh. Chiing ta
phai hoc cich tit té, t6t bung v6i chinh ban thdn minh. V€ dai
han, trdnh né nhiing diéu khé chiu 12 mét hanh dong rit khong
tif t&€ v6i chinh ban thin minh. Ngugc lai, néu ti t€ mdi cdn phai
déi dién véi nhiing diéu khé chiu (bao gém nhiing khé tho va
chudng ngi). ' 2

—-
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- Mot trong nhiing “meo” hay thi: thutf6i tiéng ciia con ngudi
12 khi gdp thi khé chiu thi “ct nghi ngugc lai”: ¢6 thi cd nghi
1a khéng c6, khé chiu hay dau dén thi nghi 13 d& chju hay thoai
mdi. Déi sdch clia Piic Phét thi hoan toan ngugc lai: Khong né
tranh. Thay vi né trénh hay che d4y né, Phit day chiing ta phai
tryc dién xem xét chﬁng_?:gg_dé’n khi chiing bién mét. Pao Phit
day ching ta kh6ng nén gia tao cAm gidc ma minh that su khéng
c6, hodc né T.rérgh cdm gidc ma minh thit sy c6. Néu ban dang
khén khé, thi ban khén khé; d6 12 thuc tai, d6 1A c4i dang thit

'su x4y ra véi ban, vi viy hay déi dién véi n6=-Nhin thang vao né,
khong chiin buéc, khong nao niing gi hét. Khi ban gip lic té hai,
xem xét sul té hai dd, quan sit EIQ mot cich chinh niém, do xét
hién tugng dé6 va tim hiéu co ché dién ra clia né. Cach t6t nhit
dé thoét khéi cdi bay 12 xem xét ky céi bay d64tim hiéu tai sao c6
céi by d6, n6 dugc tao ra bing cai*gi(Con ngudi thong minh
hon con vét khi bi méc bdy). R6i ban bét ddu thdo g& tling manh
ctia né. Céi biy khong con by ban dugc nita mot khi n6 da bi
théo roi. Kéuqua 12 sy tu do. Gidi thodt.

Ché Iy nay chinh ]a céi cin ban Ct{lﬁi ctia viéc tu hanh. Tuy
nhién, c4i Iy nay lai 1A mot trong nhitng khia canh it dugc hiéu

" biét nhit clia triét Iy dao Phat. Mot s6 ngudi im hiéu Phat gido
mot cich bé ngodi thudng voi vang két ludn Phét gido 1a mot
hé gido Iy bi quan; luén luén néi vé nhiing thi khong tét dep,
nhu dau khé, khd dau..., luén lu6n thiic giuc moi ngudi d6i dién
v6i nhiing 1é that phii phang nhu su dau dén, bénh tat, su chét.
. Nhiing nha tu fu&ng theo dao Phat va nhitng Phét tli chdnh dao
- khéng coi minh i bi quan - ma hoan todn ngugc lai. Su that1a
dau dén khé dau c6 mit khip noi tror_l_gﬂlé gian; it nhiéu trong

56 chiing 14 khong thé tranh dugc. Hoc céch d€ déi di¢n va xit Iy
chiing khéng phai 13 viéc lam bi quan, ma Ia mot phuong cich
rat i'.hl,ic dung cia tu tudng lac quan. Ban sé x Iy thé nao khi vg
hay chéng minh mit di? Ban sé cam thdy thé€ ndo néu minh m?t
me ngdy mai? Hay mét ngudi chi, nguoi em, ngudi anh hay moét

L

thuvienhuequang.vn



148

ngudi ban tri ky? Gid sit ban bj mét vié¢1Am, mét hét tién dinh
dum, bi cyt hét hai chan, trong cling mét ngay; ban c6 thé déi
dién véi cugc séng ngbi trén xe lin trong nhitng ngay con lai hay
khﬁn_g? Lam sao ban chiu ndi cdm gic khi phét hién ra minh bi
bénh ung thu & giai doan cuéi, va 1am sao ban c6 thé dsi dién
Vi cdi chét dang dén sit bén minh? Chung ta c6 kha ning tranh
n¢ dugc hdu hét nhitng bat hanh dau thuong d6, nhung chiing
ta khong thé nao tranh thodt dugc t4t ca chiing, Tit cA chiing ta
déu mét di nhiing ngudi thén yéu va ban beé vio nhiing ngay nio
ds trong ddi; tét ca ching ta déu bi yéu bénh hic niy ltic khéc,
khéng bénh nay thi bénh khéc; va réi tit c2 méi ngudi chiing ta
déu phdi chét di vio mot ngly that budn, nao d6 trong doi. Mot
trong hai cich ban chon dé€ s8ng véi cudc déi: Ban cé thé ¢6 chiu
dung khé dau cia nhiing thuc trang d6, hoic ban c6 thé d6i dién
_ v6i chiing mét céch thing thén - Tily ban chon.

Dau 1a khong thé tranh dugc, nhung kkd thi tranh duge (Pau
la dau bénh}.@au dén... phdi xdy ra liic nay luc khéc theo quy
luat v6 thudng, sinh lao bénh tit. Conkhé Ia sy chiu dung nhiing
di€u dau dén va bat toai nguyén d6). Dau va khé 13 hai “con thd
vat” khic nhau. Bét cit “con vat” ndo tdn.cong vio trang théi tim

“hién tai ctia ban, ban sé khé, sé phai chiu dung. Theo théi quen
ngudi doi, ban sé lap tic kiém soét tim ban, nhét minh vao ndi
kh& d6 va khéng c6 16i thoat. Ban.nén bé ra mét it thdi gian dé
hoc cich phéan @ng khic, thay vi ¢ 1am theo kiéu théi quen c6
hitu d6. Thoi gidn bo ra cho viéc d6 1a ddng 1am. Hau hét ngudi
doi tiéu phi stic luc v phuong tién dé tao thém nhiing céch dé
1am gia ting su sing su6ng, khodi lac, budng thy, va 1dm gidm
thiéu nhiing dau dén, khé s&. Pao Phit khéng khuyén ban diing
lam nhiing diéu'dé. Nhiéu tién tai va su an toan doi séng thi
ciing t6t. Pau thuong néu cang tranh né dugc thi cang t6t. Ciing
chang ai v6 duyén khuyén ban phai buéng bd hét tién bac ctia
cai cia minh, hay phai di tim nhiing néi dau v6 Iy; khoéng cdn

+ thiét. Nhung dao Phat khuyén ban nén danh thém it nhiéu thai
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gian va stic Iuc d€ hoc cich dbi dién véi phitng diéu té hai va dau.
thuong, bdi vi ¢ nhiéu sy b4t hanh va dau thuong khéng thé
nao ta trdnh dugc trong doi.

Vi.dy, khi ban théy chiéc xe tai dang lao vao ban, bing moi gi4
ban phéi nhdy ngay qua m¢t bén d€ tranh n6 (D6 12 phan xa vA
ban néng sinh tén vén ¢l sinh vat vi ngudi. Khi gip diéu té
hai va dau thuong, ta ldp tléc hét minh trénh né né). Néu ching
ta bd thém it thdi gian d€ tap thién thi rit c6 ich. Hoc cach thuc
«d€ xit ly nhiing diéu bit toai, bit hanh vi dau khé d6 12 cich
duy nhét d€ ban trd nén sdn sdng d6i phé véi nhiing diéu khong
mong mudn c6 thé xdy ra bit ngd va bét cii lic ndo (Gidng nhu
néu ban hoc cich di ding lan dudng va chd ¥ vio con dudng, thi
ban da trd nén ludn sdn sang trdnh né “chiéc xe tai” 6 thé lao
vao ban bt ngdvao bt cti lic ndo, phaph hon va chic hon néu
ban ci v6 y va di vao lan dudng cta ching).

Nhiing vin dé khé khin sé phat sinh trong khi ngéi thién.
Nhiing khé Rhén d6 c6 thé 1 thudc vé than, mot s& thudc vé cam
xtc, va mot s6 thudc vé thdi do hay hath vi cu xi. T4t ci ching
-déu c6thé dugc kiém soat, va mbi van dé dé sé phan 1ing lai theo
. mbi cich riéng ctia né. Tét ca chiing la nhiing co hoi dé ching ta-
tu tdp va giai thoat chinh minh.

Khé khiin 1: Nhitng dau dén'vé than thé

_ - Ching ai thich sy dau dén, nhung ai cing phdi bi va chiu
- dau d6n lbc nay hay lic khéc. Dau don 12 mét trong nhiing trai

nghiém phé bién nhit trong doi, v thuing c6 xu huéng phit
sinh duéi dang nay hay dang khdc trong khi ngéi thién. Viéc xu
ﬁau dén bao gém hai buée. Budc mot, (i) loai bod su dau dén
néu c6 thé hoic t5i thiéu phai cé loai bd dugc cang nhiéu chiing
ndo, cing t6t chiing dé. Sau d6, budc hai, (ii) néu phén dau dén
nio con kéo dai, thi dung né 1dm déi tugng dé thién quan.
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(i) Buc dau 12 viéc xit Iy than. Dau/eé thé 1 mot dang dau
bénh, nhu nhic diu, cim sét, vét bim té, haybdt ci su dau bénh
nao. Trong trudng hop ndy phai diing ngay céc bién phép y té,
thudc men ma chiing ta dang ¢6 (Piéu d6 14 khoa hoc va diing
dédn cén phdi Iam). R6i ¢ mot s§ dang dau do tu thé ngdi phat
sinh. Néu ban chua bao gi¥y ng6i tréo chin trén sin nh3, thi ban
can phdi qua mét thoi gian diéu chinh. Mot s6 su khé chiu gin
nhu khong trinh dugc, chiing thudng xdy ra cho chiing ta. Tay
theo chd nao dau trén than thé ma ching ta c6 cich xi Iy khic
nhau. Néu dau & chan hay ddu gé6i, coi lai quin dang mic. Néu
quan bibé chit hay lam tit vai day, d6 c6 thé 12 Iy do. Nén thay
loai quan modng nhe, réng rai. Kiém tra lai g6i ngdi thién ludn.
Chiéu cao ctia gdi sau khi ngdi 1én phdi con cao hon 6 - 7cm.
Néu dau & phan thit lung thi n6i ldéng day nit ra. Néu ban mang
_ dai, thi néi 16ng day dai ra. Néu bj dau & lung dusi, tu thé ngéi

ctia ban c6 1€ da bi sai. Ng6i xiéu léch theo bit ci kiéu nio thi
ciing gay dau va khé chiu, viy hiy ngéi thing thém. Diing c6
géng co, dung.cting nhic, chi cin phai giit cho cot séng dugc
thing, nhu d3 néi trudc ddy. Con dad § viing ¢ hay ving lung
trén thi c6 nhi€u nguyén nhan. Dau tién 13 tu thé cla hai tay
. khéng dung. Hai tay phai ddt mét cadch-thoai mdi trén gida long
hai chén, ngay dudi rén. Piling c6 kéo tay cao lén ngang thit
lung. Tha long hai canh tay va co & c6. Pling dé ddu nghiéng hay
guc xudng phia truéc. Giit ddu thang Ién, cling phuong véi phén
con lai ctia cot song

(ii) Sau khi b‘qm da diéu chinh nhiéu cich khic nhau & budc
‘mot ndy, nhungban vin con thiy dau & dau d6, thi hay thit budc
hai. Hay 13y su dau lam ddi tugng ciia thién. Khong nén bdp
clidop vA mét binh tinh. Chi cin quan sét su dau dé mét céch
ch4nh niém. Khi néi dau cang manh hon, ban sé thdy né kéo ta
ra’khoi sy chii tdm vao hoi thd. Diing chdng cu né. Hay dé su
chii tim ctia minh 1u6t nhe nhang qua cdi cdm nhan don gidn
d6. Chi tim hoan toan vio su dau d6. DPling ngung hay cén lai
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su tréi nghiém lic d6. Khdm ph4 cim gi4c d6. C8 vugt qua cai
“phén \ing trénh né” trudc dy vi budc ngay vio nhiing cim
nhan thudn tiy nam bén duéi né. Ta sé kham phé dugc hai diéu
c6 mdt cung lac. “

Thu nhdt, (2) 1a su cdm nhan don gidn - sy dau. Thi hai [2 su
khang cy lai v6i cdm nhifi'dau d6 (Pau va phén ting véi c4i dau).
Phén.ing khing cu c¢6 mét phin thudc than va mét phin thudc
tam. Phén thddc than bao gém su cing thing ctia cic co bén

! trong va xung quanh ché dau (D6 la phan xa khéng diéu kién
ctia co thé). Hay tha léng céc cd. Cam nhén tiing co dau va tha
I6ng hoan toan chd co dé. Riéng budc niy da cé thé lam gidm
hét su dau mét cich dang ké.

e

Sau d6 bude qua (b) phdn khéng cu thuyc vé tam. Mot khi ban
bi cing thang & co thé, thi ban sé bi cing thing vé mat tam ly.
Ban sé ¢ frdn 4p,.cdm nhén vé su dau, c6 gang xua dudi né khéi
tam thic. Su xua dudi mang y nghia nhu nhiing cau néi khéng
161 “Ta khéwa’i‘m cAm gidc nay’, hay thdi d6 13 “Hét dau ngay, hét
dau di”. N6 rét 14 tinh t& Nhung nd"dang & day, va ban c6 thé

~ thdy n6 néu ban that su nhin xem né. Pinh vi n6 va tha long n6
* luén. Phén khéng cu vé tam nay la rat vi té. Thuc su khong cé ti
ngi ndo ctia chiing ta c6 thé 16t t& dugc hanh vi ndy mét céch
chinh x4c. Céch t6t nhit la-nén dung so sénh véi nhiing di€m
tuong dong. Xem xét minh da Jant gi véi nhiing co cing d6 clia
than va chuyén nhiing hinh vi d6 qua phan tim; tha l6ng tam
_theo cich ma chiing ta tha 1ong than. Phat gido xdc nhdn rang
« théan va tam co ):mfyt su lién két chat ché vg’:ri nhau, Nhiéu ngudi
i khéng hé biét ring day la mot tién trinh hai-buée. Déi véi ho,
" yiéc thu gian than la thu gidn tAm, va nguoc lai. Nhiing nguoi
ndy thudng trai nghiém viéc thu gian hoan toan, ca thin va tam,
phu mét tién trinh duy nhit. Dit cich nghi nhu thé nao di nda,
ctt hay bu6ng 16ng, thu gian hoan toan cho dén khi y thdc cha
minh cham lai v di qua céi rdo cdn do chinh ta dung lén. D6
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1a mot khodng tréng, mot ¥ niém vé khédng cich gitta céi ta va
ngudi khic. D6 I dudng bién ngin cich gita c4i “ta” va sy “dau”
Giai tda cdi rao cin ngan cich d6, va su cich ngin sé bién mit.
Ta chdm lai, hoa vao séng cdm gidc dang trido 1én vA minh hoa
nhap vdi cdi dau. Ta trd thanh céi dau. Ta quan sét séng cim gidc
triéu Ién, trigu xuéng va mbt.diéu ngac nhién xay ra: Khong con
dau dén nita. Khéng con sy chiu dung. Chi c6 ban thén céi dau
13 con Iai, né chila mdt trdi nghiém, khong con gl hon nita. Céi
‘;ta” hay chii thé bi dau dén da bién mét. Két qua 13 sy gidi tho4t
khéi dau (vi-ddu con ai bi dau d€ ma chiu dau).

‘Dayla mét tién trinh tang truéng din dén. Liic ddu, ban c6 thé
mong thanh céng véi nhiing su dau nhé va that bai véi nhing
su dau ddn 16n. Cing nhu nhitng ki ning khéc clia ching ta,
c4n phai c6 thdi gian d€ tapluyén. @ang tip luyén, ban cing c6
" kha ning xit Iy nhiing c4i dau 16n. Xin cic ban hiéu cho that r5

vin dé & day. O dy khong phai chiing ta di tim sy suéng hay su
thodi méi tirong céi dau. Khong phdi I3 tu khé hanh. Thién
12 tap luyén sy tinh gidc, chi khéng.phii la sy hanh xidc. Néu
su dau trd nén qua ning né, ban cd cli dong, nhung cit dong

_mot cach cham rai va chdnh niém. Quan st nhiing cti dong ctia
minh. Nhin xem ta cdm gidc th€ nao khi ct dong. Quan sit cam
gidc d6 lam gl v6i su dau. Quan sét con dau bién di. Tuy nhién
hay c6 diing clt dong qué nhiéu.-Cang cit dong it, cang dé cho
ta git dugc chianh niém hoan toan. Nhiing thién sinh méi tap
thién thudng ndi ring ho rit khé ma giit dugc su chdnh niém
khi su dau dén c6 mit. Diéu nay 13 xust phat tit mét sy hiéu 14m.
‘Nhitng thién sink d6 14m tudng su chédph ni¢m 12 mot cai gi d6
Kkhéc véi sy trai nghiém céi dau. Khong phai vay. Su chanh niém
khong bao gid tu minh tén tai hay c6 mit. Su chdnh ni¢m lu6n
luén phii ¢6 nhiing d6i tugng di kém, va méi déi tugng nao
ciing déu 1A t6t d€ chdnh niém. Pau chi 12 mét trang thai cta
tAm. Va ban c6 thé chdnh niém vé sy dau d6, giéng y nhu cich
ban chanh niém vé hoi thd ctia minh vay. z
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- Nhitng nguyén tic da dugc gidng gidi tong Chuong 4 ding dé
déi tri nhiing su dau dén thi ciing 6 thé duge ap dung dé d6i trj
nhiing trang théi khéc clia tim. Ban phdi cdn trong, ban khéng
nén “di” qud xa miic cm nhén thuc thu va ciing khong nén hoi
hot dudi mitc d6. Diing thém vao bit cit diéu g}, va cing diing bo
sét di€u gl. Piing lam 6 nhiém cai sy trdi nghiém thudn khiét d6
béng nhiing quan ni¢m, hay tim 4nh, hay suy nghi lan man lac
16ng. Va giit cho su chu tim c6 mét ngay trong gidy phat hién tai,
ngay chd ciia sit dau, nhd d6 ban sé khong bi mét ddu né tit khiné

‘khdi sinh dén khi né bién mét. Su dau dén néu khoéng dugc nhin
duéi anh séng ctia chanh niém thi sé 1Am khi sinh nhitng phin
ng vé mit cdm xiic nhu 1 sg sét, lo lang, hay buc tdc. Néu su
dau dugc nhin mét cich ding dén, ching ta sé khong c6 nhiing
phén Gng nhu vdy. N6 sé chi la su cdm nhan, chi 13 ning lugng
don thuén. Khi ban hoc duge ky theétTdy dé nhin nhin sy dau
d6n vé than thé nhu véy, ban c6 thé van dung né trong suét phin .
ddi con lai clia minh. Ban c6 thé dung né vao bét ky cdm nhén
kh¢ chiu (Khé, tho) nao. Ky thuat nay da d6i tri dugc su dau dén,
thi né sé 4p dung dugc cho su bét an, le’'ldng hay nhiing bic xtc,

tram cam man tinh. Ky thuat nay 12 mét trong nhiing ky ning

_ hitu ich nhét va dé van dung nhit trong doi. D6 la sy kién nhan..

Khoé khan 2: Hai chin bi té budt
M

‘Mot diéu rét phé bién déi v6i cdc thién sinh méi 1a chan ca
ho rét dé bi té bust, hay thudng dugc goi la “hai chdn di ngit’;
_.trung qud trinh ngéi thién. Don gidn 12 ho chua quen vdi tu thé
“ngdi tréo hai chan. Nhiéu ngudi rét lo léng vé diéu nay. Ho c6
 cdm gidc nhu minh phai ding déy va di lai xung quanh. Mot s6
“4ho con nghi ring ho c6 thé bi thuii chan vi mau khong litu thong.
Su té chan khéng phai 12 diéu phailo ling. N6 12 su ket day thin
m, chﬂ'khfmg phai su thiéu luu thong méau. Ban khong thé
n3o 1am hu hoai cdc m6 co bdi vi ngéi. Vi vay hay thu gian. Khi
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chin ctia ban bj té budt (hay m4t cAm g&c} trong khi ngdi thién,
ban ctt quan s4t hién tugng d6 mét cich chinh niém. Xem xét
coi né cdm gidc nhu thé ndo. N6 ¢6 thé 1a mét dang khé chiu v
bdt ti¢n, nhung n6 khéng gy dad dén trit khi ban cing thing
bic xtic v6i né qud. Hay binh tdm va quan st né. Sé khong c6
diéu gl nguy hai néu hai chiin ban bi té budt hay m4t hét cim gidc
trong su6t budi ngoi thién. Sau mét thdi gian ban thién tip thi
nhiing'sy té budt d6 sé ddn dén bién mdt. Co, gan dugc gian déo
vﬁ c0 thé s& thich nghi va di€u chinh dian d4n sau méi l4n thién
tap hang ngay. Sau d6, ban c6 thé ngdi rit lau trong cic bubi
thién ma khong hé bj té budt hai chan nia.
~

Khé khin 3: Nhitng cim gidc Ia khi ngdi thién
.+ Ngudi ta trai nghiém nhﬁng higm.-mqng khic nhau x3y ra

trong khi thién. C6 ngudi bi ngia vai chd. Cé ngudi cam gidc
ngla ran, cdm gidc sy thu gian sdu;, mét cdm gidc nhe hang hay
bay béng bong*bénh. Ta c6 thé cam gidc nhu minh dang 16n ra
hay thu nhd lai hay dang bay bong 1én khéng trung. Nhiing thién
sinh méi hay bi kich déng véi nhiing cdm gi4c la nhu viy. Don
* gin 13, sau khi dugc thu gidn, hé thin kinh bét ddu chuyén tai
nhiing tin hiéu gidc quan moét cach hitu hiéu hon. Mét s6 lugng
16n dit liéu gidc quan di bichin trudc kia gio day chdy tudén
qua, 1am khi sinh moi thit c&m gidc la thudng nhu vay. Diéu d6
khong thé hién mot diéu gi dic biét ci. D6 chi 1 cim giic. Vi vay
hay 4p dung ky thuét thong thudng déi vdi cdm giac. Cii quan sat
‘n6 khdi sinh va guan st né bién mét. Dling xia vao no, khéng
can thiép vao nd. Pon gian chi can ngﬁ_iﬁ{:lan sat n6 sinh roéi diét.

d N} o

Khé khin 4: Buon ngi

Bi budn ngt trong khi thién la chuyén binh thudng. Ban
trd nén tinh ling vi thu gidn. Diéu d6 xay ra theo I€ tu nhién.
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Thudng thi ching ta chi trdi nghiém tr _' thdi mo mang dé chiu
nay khi ching ta dang sép ngi, va chung ta hoa minh vao véi
ti€n trinh ngt d6. Vi véy theo Ié tu nhién, mdi khi budn ngd tam
chung ta troi dat, mét cai moc chii tam. Khi diéu nay xay ra, ap
dung su chanh niém vao chinh su buén nga lic d6. Buén ngu
c6 mot s6 dic tinh nhit diph.ctia né. N6 anh hudng it nhidu dén
tién trinh tu duy clia chuing ta. Hay tim xem d6 la gi. N6 ¢6 mot
s6 cam tho vé than di theo né. Xac dinh ching.

' Su tinh giic mang tinh suy xét tim toi nhu vay la hoan toan

ngugc lai véi su budn ngd, va sé lam cho su budn nga bién mit.
Néu sy tinth gidc suy xét nhu vay khong lam tan bién su bu6n
ngu, thi ban can phai coi lai ly do vé co'thé khién ban phai buén
ngl. O day dang néi vé nhiing ly do vita méi xdy ra trudckhi
ngoi thién. Vi du néu ta méian moEBFE no né, thi sau do chiing
ta sé bi budn ngt néu ngdi thién. Cach t6t nhat la ban chi nén.
dn nhe trudc khi ngdi thién. Hodc phai ché moét vai gio sau bita
an no roi rh‘bi{éo thién. Néu ban viia trai qua mot ngay lam viéc
cuc nhoc, 1é tu nhién ban sé bi mét méi. Ban ciing sé bi mét moi
-va buén ngtt néu dém trudc ban chi ngl vai gio (Vi du, ai vira

. m&i tré vé sau mot chuyén di xa ddy mét moi, thi chac chan phai

bi budn ngd vi co thé mudn minh dugc nghi ngoi dé hoi phuc
stic khoe). Hay chim séc nhiing doi hoi vé stic khoe cha cd thé
minh. Hay gitip than tam minh khoe manh va tinh téo truéc
khi-ngo6i VAo thién. Pling dau hang voi su buén ngd. Ludn tinh
thite va chanh niém, bdi vi su ngl va su tép trung khi thién la

. hai trang théi hoan toan tréi ngugc nhau. Chung ta ching bao
-~ gid ¢ dugc tri tué gi ti viée ngu, chi cé'thién méi mang lai tri
" tué cho minh. Khi ndo ban thdy minh qua budn ngt, hay hit vao

mot hoi thit sau dai va gitt hoi cang lau cang t6t, va tit ti tho ra.
Ca 'ta]i: thd nhu vay cho dén khi nao co thé minh cam thdy am
lén va sy budn ngt bién mit. Roi sau d6 quay tr lai hoi thd binh
thudng cta ban.
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Kho khidn 5: Khong thé tip tru%

Su cht tdm thudng bj ling xidng, chay nhéy lién tuc, ai cling
hay bi nhu vdy. Néi chung, khé khin niy thudng dugc xit Iy theo
nhitng ky thuat dugc trinh bay trong chuong néi vé sy xao lang
ciia tam. Ban sé doc duqénhﬁng huéng dan trong chuong dé,
tuy nhién c6 mét s6 yéu t6 bén ngodi g6p phdn xdy ra hién tugng
tim ling xing chay nhay nay. VA diy 1A nhiing cich don gin
truéc mat dé ban diéu chinh khé khén ndy. Nhiing hinh anh
trong tim (tdm 4nh) 1a nhiing th¢ rdt mank mé (Chiing xtic tic
va lam khdi sinh manh mé moi tdm y). Nhiing tdm anh c6 thé
con luu trong thdi gian rit 14u treng tim thic. Tat ci nhitng nghé
thuat ké chuyén (nhu k& chuyén, viét truyén, lam phim anh...)
déu 12 su van dyng céc hinh 4nh d6. Ngudi viét, ké chuyén va |, .
_ 1am phim phai lam cbng viéc nay, cic nhan vt v nhitng hinh
anh dugc trinh bay c6 anh hudng manh meé va tao 4n tugng vao
tam thic. Vi du ban vita méi coi mét by phim rit hay trong ndm
thi lic MénMng hinh 4nh trong phim sé Gia vé day trong tam
ban. Néu ban dang doc dang d& mé{ cudn truyén kinh dj, thi
khi thién tam ban sé toan la nhiing hinh anh ctia qudi vat khiing
+ khiép. Vay ta phai lam gi? T6t nhit, chiirig ta luén y thic thay d6i
thi tu nhiing viéc d6. Vi du diing coi phim anh trudc khi thién.
Thién trudc va coi phim hay.doc séch sau thi sé tot hon.

e

Mot yéu t6 anh hudng khédc chinh 1a tim trang cdm xtic cua
ban. Néu ban da cé nhiing xung dét hay cai v, thi su tic gian d6
s& theo ban vao thién. Hay c6 gidi téa hét va quén di tét cd moi
xung khic hay byc tic xay ra trong ngay trudc khi vao thién. Su
s6ng ctia ban sé ém dém hon va ban khong phai bi gidy vo mot
g4ch vo ich trong thoi gian hanh thién. Tuy nhién, diing cé vin
Va0 c4i cé nay dé tranh hay bd thién (Khéng phéi cii néi ring
hém nay t6i gap nhiéu chuyén cai va buc minh, va t6i chua giai
téa chiing duge. Va vi vdy nén hém nay t6i khong thién!). Do6i
khi (va nhiéu khi) ching ta khong thé gidi téa hét nhiing di€u

thuvienhuequang.vn



Sy

157

bét tinh tridc khi ching ta ngbi vio thiéna (It c6 ai cdn so co ma.
lam dugc vay!). Nhung hay c6 ging ngéi vio thién theo ding
lich. Diing viéc thi€n clia ban d€ xua dudi nhiing xung dét, buc
tic do kién chdp vé cdi “tu nga” gay ra. Chiing ta déu dang dinh
vio cdi bdy ctia tu nga (Nhitng xung khic va buc titc 12 do minh
con t ngd, con ludn bio V€ céi “ta’, bio vé quyén loi, quan diém
cho dén mau sac d6i dép... clia céi “ta”. Nhiing bac chén tu thinh
dat khong con nghi vé céi “ta’, thi dau con ly do gi d€ xung khic
hay buc tic khi ngudi khic dung dén céi “ta” khong c6 thuc d6).
'Khi tAm nhin cfia chiing ta khong con bi giéi han trong céi by
tu ngd d6, nhiing vén dé khé khén sé dugc gidi quyét dé dang
hon. Tuy biét viy, nhung réi cling sé lap lai nhiing ngay ma tam
ctia ta lai ludn lang xdng chay nhay, nhukhong bao gid yén nghi,
nhung ta lai chang xéc dinh dugc nguyén nhén ro rang. Nén nhé
vé chu ky thay d6i da néi trudc day=Fhién ciing di theo chu ky.
Chuing ta ¢6 nhiing ngay tt va c6 nhiing ngay x4u. C6 nhiing_
ngiy thién t6t dep va tién bo, c6 nhiing ngay thién khong dugc
t6t va chingua sao.

Thién Minh St i nguyén thiy 1§ mét mon thuc hanh sy
“tinh gi4c. Cho nén lam cho tm tréng rong khéng quan trong
* va khéng t6t bing cich chi tim chdnh niém vé nhiing gi dang
dién ra trong tAm. Néu tim ctia ban dang béan loan va ban ching
biét phai 1am gi cho hét, thi-ban chi cin quan sit n6. No chinh
12 ban. Két qua la ban sé& budc thém mot buédc tién bd trong
harih trinh thién détu khdm phé ban than minh. Hon hét, ban

: khéng nén buc tfic v6i su nghi ndy nghi no, lién tuc trong tam
+ thifc clia minh (Trong gidy phit, tim ciia ta ¢4 the tu né ngh’f
 suy dén hang trim thi khicnhau, va th&’fh chi nhiing thd ch?ng
" lién quan gi dén hoan canh hi¢n tai hay chii ¥ hién tai cfmi ml:l}h
ca). Don gidn, ban hay xem nhiing tiéng thi tham hay xi Xao lxexi
fuc trong dau d6 12 mét doi tuong méi dé ban chénh ‘mém TE
cAi dang dién ra trong tam ngay gidy phit hién tai (Thién quin
12 ph4t trién su chanh niém. Mdi khi nhu vay thi bg;}l c6 thém

L
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nhitng d6i tugng dang dién ra trong Elﬁnh tdm minh dé€ minh
thuc hanh chédnh niém. D6 13 co hoi tét. Khi'ban khoéng thé tap
trung tdm hay mdt tap trung, hay chd tim mét cich chdnh niém
vé su khéng tap trung d6 dang dién ra).

- N
Khé khin 6: Su nhafi'ch4n

Ng6i yén b4t dong, ching lam gl ngodi viéc cAm nhin hoi thd
vao ra 16 mii thi ciing 13 viéc lam d& giy-cham chén. Thudng
thi ban sé cAm thdy sy nham chdan 13p di l3p lai trong thién tap.
Al cling bi v3y. Su nham chén 14 mot trang théi ctia tim va cén
phai dugc xt ly. Sau déay la mqt s6 thit thuat gitp ban déi tri su
nham chén.

W b ) R i

* Tha thm_ﬁ?_A: Tdi lap lai sy chdnh niém thuc sy

D6i vai ban, néu hoi thé cé vé rat mé nhat va nham chén dén
ndiban khb;;gtén quan sat dugc né lién tuc, thi ban hay tin chic
mét diéu: Ban khéng con quan sét hcﬁ/ thd vao ra biang su chanh
niém thic su. Sy chdnh niém khong bao gid nham chdn. Hiy xem
*lai. Piing cii ¥ y ring minh nhén biét r6 hoi thé vio ra. Diing ¥
y ring minh da th4y r6 moi su c4n thiy dang dién ra & d6. Néu
ban lam vy, ban dit tén cho'tién Ehh hoi thé dé réi. Ban dau
con quan sat su séng dong clia né mt cach tiing gidy, lién tuc va
khach quan (N6 1a mét tién trinh s6ng déng, gém nhiing bién
ddi, sinh, diét). Khi ban thuc sy chinh niém vé hoi thd (hay moét
déi tugng nao dé) thi khong bao gid cc}su nham chén. Chénh
niém nhin vio moi sy vit bing déi mit ciia tré tho, cdi gl cling
mdi la, ky diéu (Nén khong thé ndo nham chén dugc). Su chinh
niém nhin vio tiing khoanh khic y nhu né 13 khoanh khic dau
tién va duy nhit trén thé gian ndy. Vi thé ban hiy xem lai vé su
nham chan (N6 c6 1€ xuit phét tit su chua chinh mém thic sy

ctia ban kh1 chi tim vao hoi thd).
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' Thu thudt B: Quan sdt trang thdi tdﬁgﬂ'
Vel

Hay nhin vio trang théi nhim chin &6 mét cich chanh niém.
Sut nham chdn 1 gi? Sy nham chén & dau 2 Cambgiéc vé né nhu
thé nao? V€ phin tam, né gém nhiing thi gi? V& phan than, né
c6 cam giac gi khéng? V&ﬂ trinh ¥ nghi, né tdc dong thé nao?
Hay nhin bing céi nhin méi v& sy nham chén, y nhu ban chua
bao git ném tEé'u no trudc day.

Khé khin 7: Su sg hai ~

(a) Th nhdt, nhiing tinh trang s¢ hai d6i khi phét sinh trong
lic ngbi thién véily do khéng 16 rang. D6 12 hién tugng phé bién,
v né c6 thé vimét s6 1y do khic nhau. C6 thé 12 tic dong cta
nhiing di€u nao do bi dé nén fit l4u. Nén nhé rang, nhiing y nghi
khéi sinh frudc tién tii trong vo thic (tiém thic). Nhiing chat
liéu xic ctia “t6 hop y nghi” duédi phan vo thic thudng thdm
th4du qua phan‘y thiic trong mét thoi gian lau trudc khi ban than
c4i ¥ nghi hién hién lén bé mit ctia fam thidc. Néu ban cd ngéi

 thién xuyén qua su s¢ hai, ban than trf nhé (ky tc) c6 thé mang
* nhanh ban vé trang th4i binh thudng ma ban c6 thé chiu dugc. -

(b) Th hai, ban c6 thé truc tiép d6i dién véi néi sg chung
clia chﬁng_ta: “sg hai cAi minh khéng biét”. Vao nhiing lic nao
d6 trong tién trinh thién tap clia ta, ta cdm thdy “giut minh” v6i
tinh nghiém trong clia nhiing vi¢c ma ta thuc su dang lam. Ta
. dang 13m gi? Ta dang cudc d6 biic tudng v6 minh ma ta luén
' diing n6 dé Iy gidi mot cich mé 14m v&’sy sdng clia chiing ta.
" Chiing ta ding né dé che mét chiing ta khoi dnh sing pho bay
thuic tai “diing-nhu-n6-13", Dén day, ta sip bit gip duoc chan ly
tot cing mét cch truc dién. Khi sdp doi dién vdi sy thit thi ta
hay s¢. Nhung trudc sau gl cling phai d6i mét véi né. Hay td tin
va tién thing vio.

L
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(c) Kha ning thid ba: ndi sg ma b z'dang cam thdy cé thé
Id do minh tuy tao ra. C6 thé 13 do ky n’%ng tdp trung con chua
thuén thuc (tdm khong tdp trung hodn toan). C6 lé ban di lap
mot chmmg trinh v6 thic dé “xenr’xét moi su khéi sinh”. Vi vay,
khi cé a0 tudng gay sg hai phat sinh, sy tap trung d6 dén vé d6
va khiban chu tam vao nd; ban truyén thém ning lugng vio 2o
tudng do, va né 16n lén. Khé khin dich thuc & day 13 sy chdnh
niém bi yéu. Né}l su chdnh niém dugc phét huy manh mé, né c6
thé nhan biét dugc su chuyén hudng ctia sy chi tim ngay khi sy
c’huy@n hu6ng xdy ra, va né sé xti ly vin débing nhiing phuong
phép théng thudng ctia chinh niém (nhu kéo sy chti tim trd lai
hoi thg). Db néi sg c6 dén tu ngudén nao thi chinh niém ciing
van chinh 1a cich tri liéu. Quan sit nhitng phan dng xtic cam
dang dién ra va bi€t r6 ching la gi. Cd ngéi quan sit va khéng
can thiép gi vao chiing. C& nhu I3 métngudi quan sit bang quan
" vo.tu. Diéu quan trong la ding khéng cu véi tinh huéng. Piing
¢6 tran 4p nhiing Ky tic hay nhiing cdm gidc hay nhiing 4o tudng
dé. Cid dl.’tngﬂqga mot bén va d€ cdi md 16n x6n dé hién 1én va
bién di (nhu bot nudc vay). N6 chang Jdm dugc gi ban. D6 chila
ky tic. D6 chila do tudng. D6 chingla gi, chi don thudn 12 néi sg.

Khi chiing ta d€ cho néi sg tii trong v6 thic (tiém thiic) chay
1én khu vuc chii tdm ¥ thiic ctia tAm, thi né khong bao gi¢ chim
trg lai vo thic nita. Khi n6-da nhay qua y thic thi khong quay
tré vé tiém thic. N6 sé khong con ¢ quay lai d€ 4m anh ban nia.
N6 sé bién mat mai mai.

Khé khin 8:8y kich dong, bt an

~Su bat an la bi€u hién bé ngoai clia nhiing kinh nghiém sau
kin hon dang dién ra trong tiém thidc mot cach vo thic. Ngudi
doi rat gidi viéc chon gidu hay dé nén moi thd. Thay vi déi dién
thing v6i nhiing y nghi kho chiu ta 44 ném trai, chiing ta thudng
. chon gidu né. Coi nhu khéng cin phai gidi quyét né. Nhung ti€c
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thay chiing ta thudng thdt bai. Chiing ﬁlﬁn giduy nghi, nhung
ning lugng tam than chiing ta dung d€ che day y nghi‘thi vin c6
d6 va nung ndu né lén. Két qua 14 ta cdm thdy su khé & hay bét
toai, ma ching ta hay goi 14 su bt an hay kich déng. Ta ching
1am gi dugc, ching “r&” thiy n6 dau. Nhung ta khéng cim thdy
an 6n. Ta khong thu gidn. Khi tinh trang bat an niy khéi sinh
trong khi thién, ta chi cdn quan sét né. Dling dé€ né 1am chi ta.
Dungnhdy dung va bo chay. Va diing cé chién ddu véi né va cé
xua dudi n6 di. D& yén né dién ra va cf theo déi n6 mot cich ki
‘cang. Roi thi céi gl bi dé nén, bi chén gidu sé ty trdi 1én bé mit,
va rdi ban sé thiy dugc dich thuc cdi da 1am ban bét an, lo l4ng.

Hau hét nhiing kinh nghiém*khé chiu ma ching ta thudng
hay c§ tranh.né (hay mic cdm) c6 thé [a bt cit diéu gl nhu: tdi
16i, long tham, hay nhiing ﬁ{"\u dé kho gidi. N6 cling c6 thé1a mot
ching hoi dau dau hay mét cin bénh vi t€ hay mét chiing bénh
sip xay ra. Cho di1 n6 12 gi thi vin ctt d€ né khdi sinh va nhin né-
mot cdch chdnh niém. Néu ban chi ngéi yén ldng va quan sat su
kich dong c inh, né sé ti ti bién di. Ng6i thién xuyén qua su
bét an la mét tién bo nhé trong quin{ doi tu tap cia ban. N6 sé

 day cho ban nhiéu diéu. Ban sé thdy ring su kich dong d6 chang
* qua chi 13 mét tim trang hdi hot bén ngoai ma théi. N6 vén 1a
phii du. N6 dén va di; sinh va diét. N6 khong thé lam gi ban.

-

' Khé khin 9: C6 ging qua sic

Nhiing thién gid thanh dat hay nhiing thién su thuong tréng

* ritvuitinh. Ho g6 dugc mot tinh cach q:%gjé nhit clia con ngudi,
d6 13 tinh hai huéc. Nhung d6 khong phéi 14 thdi do hay néi ning
)ﬁi hot, bong dia, dién tro. D6 12 tinh hai hudc vui tuci that su.
Ho c6 thébat cudi véi nhiing 16i 1dm khiém khuyét ctia ho. Ho
cudi ci khi tai wong dén véi chinh ho. Nhiing thién sinh mdi
thudng hanh xit qui nghiém nghi dé véi thdi do cdu mong df@t
nhanh dugc diéu t6t cho minh. Vi véy ho it cuoi. Chting ta cidn
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phai biét tha 1ong minh, thu gian trong nhiing budi thién. Chiing
ta can hoc cich thd minh theo méi su 'ﬁén dang dién'bién vA troi
qua. Ban khéng thé lam dugc diéu d6 néu ban bi cing thing va
¢ sdc, hay khi ban xit su moi thi'mét c4ch rat rit nghiém trong.
Nhitng thién sinh méi thudng rit mong ciu cé dugc nhanh két
qua. Ho dong ddy nhiing'ky vong to 16n va bi théi phéng. Ho
nhdy ngay vao thién va ky vong chiing dc ky tai trong mét thoi
gian ngan. Ho thic bich. Ho cing thing. Ho d6 mé héi va cing
stc tap luyén, va moi hanh vi rit rit quyét liét va nghiém trang.
Cdi kidu cang thang ndy 1 hoan toan déi kyvéi sy chdnh niém. Vi
thé, theo I tu nhién, ho chdng tu dugc gi. R6i thi sau d6 ho sinh
nan chi va cho rang céi phap mén thién ndy ching liy gi hay ho.
Thién chang mang lai két qué gi nhu homong ciu. Ho “dut” mén
thién qua mét bén. Chiing ta cin ghi nhé r6 Iy nay: Cich duy
nhdt dé ban hoc dugc thién'la ban"Phéi thién (Phai hanh thién
~ méi hoc dugc thién, vi né 1 mén thuc hanh). Chiing ta muén
hoc dé hiéu thién 12 gi vA né sé d4n chiing ta dén déu thi chi c6
mot cich duPPnhit 13 trdi nghiém tric tié€p véi chinh né. Bdi vay,
nhiing thién sinh mdi thudng khéng biét minh sé di dén dau, béi
vl ho méi tap tanh dugc rit it kinh nghiém, nén khong thé thé
, cdm nhdn dugc viéc thién tdp ctia minh-sé di dén dau.

Su mong cdu ciia thién sinh méi von di la khéng thuc t€ va
thi€u hiéu biét. Thién sinh méi.thudng ky vong nhiing diéu
khong ding va nhitng ky vong d6 chang mang lai ich 1gi nao
cho ho ca. Ho hhay vio thién. Su c& ging qué stic sé din dén
su ciing nhic va bit hanh, d4n dén mic cam t6i 16i vA tu trach
ban thédn minh. Khi ban c6 ging qu4 sti¢; thi né luc cia ban trg
thanh mdy méc va chinh di€u dé da phd bod su chanh niém trudc
¢4 khi né dugc bt ddu. Hay dep bdé nhitng ki€u cich d6 ngay.
Dep bé nhiing mong cdu va cing thing. Chi c4n thién véi nhip
d¢ déu din vA cin d6i. Hay vui thich vdi viéc thién va khong
cdn phii “d6 mo6 héi s6i nudc mat” dén nhu vay. Chi can chianh
niém. Con “thién” sé lo cho tuong lai clia ban.
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' 'Khé khin 10: Su nan chi %4'

Giyc tat bat dat. Su 8 ging qué stic thudng din dén su thit
vong. Liic d6 ta s& bj cing thing-Ta ching di dén d4u. Ta nhan
ra ta ching tién bo dugc gl nhu da mong cu, vi vay ta tr§ nén
nan chi. Ta cdm théy nhv th4t bai. Vong lin quén nay dién ra
1a I€ tu nhién, nhung chiing ta hoan toan cé thé tranh né duoc.
Nguyén nhan géc ctia n6 14 ta di c6 stc chay theo nhiing mong
cﬁu khong thuc t&. Nhung di sao, n6 vén la triéu ching chung
' clia moi ngudi, va cho di d4 hoc dugc nhiéwldi khuyén t6t nhit,
ban ciing gdp phai né xay ra véi minh.

C6 mot gidi phap. Néu ban tﬂﬁy ban than minh nan long, chi
can quan st trang thai tim lic d6 mot cach r6 rang. Piing thém
vao diéu gi. Chi quan sit nd. Y niém-vé su thit bai chi 13 mét
phén tng xic cdm khéc, ciing phti du, hién 1én va phai bién. Néu
ta can du vao né,vo tinh ta tiép thém ninglugng cho né 16n lén.
Néu ban chi dling ngoai quan sat n6, né sé bién maét.

Néu ban nan 1ong vi tudng ring vié€ thién cita minh 12 that bai,
* chiing ta c6 cach riéng dé gidi tda di€u nay. Ban cam gidc minh da
thdt bai trong thién tép. Ban da thét b4l trong viéc chdnh niém.
Béy gid, don gian 12 quay lai chdnh niém vé cdi y niém that bai
d6. Khi lam viy, ban da lap tic tai lap lai s¢ chédnh niém. Y nghi
thét bai d6 chi 12 mot ky tic, chii Rhong phai 12 su thét bai gi ca.
Khong bao gids c6 gi goi 12 thit bai trong thién. D6 chila nhiing lic
trl tré va khé khin. Khong c6 thét bai tri khi ban bé thi€n lu6n.
. Cho du1 ban c6 }gﬁi thién 20 nim ching di dén dau, ban van c6
 thé chanh niém bt cif gidy phiit ndo banfnuén. D6 1a quyét dinh
~ clia ban. Tiéc nudi hay nan 16ng chi J2 mét biéu hién khéc cla
/su khong ¢hénh niém. Ngay cdi khodnh khdic ban nhan ra minh
da khong con chdnh niém, thi sy nhan biét do chinh la hanh déng
chdnh niém. Vay hiy tiép tuc chanh niém. Diing d€ minh bj xao
ling hay léch huéng vao nhiing phan ting thudc vé xiic cam.
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Kho khin 11: Sy khong thich thién

D6 1a sy khéng mubn thién, sy chén thién, khong ua thién,
gheét thién, va tham chi I3 y thic Khéng cu lai viéc thién.

Cé.nhiing lic ta cdm thdy khéng thich thién. Chinh céi y
nghi d6 méi 13 déng ghét Bd thién mét budi thi khéng phai
13 chuyén nghiém trong, nhung né sé dé dang tao thanh théi
quen. Hay khoh ngoan vugt qua céi y nghi khéng muén thién
d6. Ngoi xudng. Quan sit cam gidc “khong ua thién” d6. Trong
da s6 trudng hop, cai y nghi d6 chi 1 mét cAm xic thodng qua,
nhu vét'lita ngon bat hoi ddu trén chio réi vut hoi bay di trudc
miét ching ta. Sau khi ban ngétxubng chiing nam phit, cAm
gidc d6 s& mét di. C6 nhiéu lic clia nhiing ngly tdm trang ching
ta khong miy ém dém, toan 13 chuﬁ:‘i._chua chét va buc béi, thi
. cam gidc “khong ua thién” 5 sé kéo dai hon (Chuyén ngoai doi
con ching ra sao ma thién thién cii gi!?). Nhung sau d6 thi né
van mét di. Vi vdy, tha ching ta c6'ngéi thién 20 - 30 phuit dé loai
bd cam giéc\dé.cbn hon 12 mang né theo minh d€ né phd héng
hét mot ngay quy gid cia ta. /

Trong trudng hop khéc, su khéng cif v6i thién cé thé 1a do
" mot vai khé khin cfia ban trong viéc tip thién. Ban c6 thé biét
hay khong biét ro vin dé khé khan d6 14 gi. Néu ban biét vén dé
13 gi, thiban chi cdn 4p dungnhiing ky ning chdnh niém, nhu da
hudng din trong sich nay. Khi vin dé da bién mét (sau khi ban
quan sat né mot céch chanh niém), thi su “khéng ua thién” hay
khéng cu véi thién ciing khong con. Néu khéng biét dugc vén dé
‘khé khin d6 12 gi; ban phai ¢6 timxem n6 12 gi. Cd ngdi xudng
thién v6i cim gic “khong thich thiénd6 va quan st cim gidc
'd6 mét cich chdnh niém. Cd chanh niém ding bai nhu vay, thi
cam gidc d6'sé qua di. Vin dé gay ra cdm gidc d6 c6 thé sé hién
hién, va ban c6 thé giai quyét n6. '

Néu su khang cy hay mién cudng véi thién la thudng xuyén
x4y ra d6i v6i ban, thi ban ¢4n phai coi lai, c6 thé ¢6 mot s6 16i sai
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tinh vi trong théi d6 thién can ban ctia ban. Thién khong phai 12
mot thi 1€ nghi. Tu thé ngéi thién khong phai 1a mot-nghi thic
cta l¢ nghi. Thién khong phai 1 mot bai tap luyén dau dén, hay
1a mot thoi gian nham chdn bi ép bugc. Va né khong phai 1a mot
su guong ép hay bat buoomot cach nghiém nghi. Thién 14 chanh
niém. Su thi€n 13 su chanth niém. Hanh déng thién 1a hanh déng
chénh niém. N6 13 mot cach nhin méi, 12 phuong cach méi dé
nhin thdy moi su vat, va n6 la mot dang ctia trd choi xt ly. Thién
12 ngudi ban Ga minh. Hay nghi nhu viy va moi su ghét thién

'hay khadng cu véi thién sé tan bién nhanh nhu khéi suong trong
budi séng muia he. '

Néu ban da thi tat ca nhiing-kha ndng néi trén ma su ghét
thién vin con, thi ¢6 thé 12 do mot vin dé khic. Cé thé d6 1a mot
trong nhiing vén dé siéu hinh (thugc vé siéu thé hoc), dé tai nay
khoéng dugc ban luan trungi'mam vi quyén sach nay. Thudng thi
cac thién sinh mdi it khi gip phai nhiing vin dé thudc loai nay,-
nhung khong phai 12 khong cé. Piing voi bo thién. Tim su giup
ds. Tim nhing ngudi thién su thanh dat vé Thién Minh Sat va
thinh c4u thdy gitip 6 tim ra gi4i phag! Nhiing vi thay d6 song dé

- hanh ddo va phung su cho cong viéc gitp d& va truyén thita doé.

-~

Khé khin 12: Su lu mg hay mé md cia tam

- Ching ta da thao ludn trudc dﬁ?vé hién tugng tdm chim dim
(hén trdm). Nhung c6 mot 16i mon dic bi¢t dan dén trang thai

_ hén trdm nay clia tim. Su lu mo ctia tam c6 thé Ia sn phdm phu
- khéng mudn cd tl viéc tap trung tam (dinh) séu. Khi su tl-iu gian
clia ta cang thém sau sdc, cac co bﬁpaléﬁ'{g ra va su truyén da:u

" clia céc day thdn kinh bi thay d6i. N6 tao ra mot iﬁm.giéi rat
tinh ling vA nhe nhang trong co thé. Ban cam thay rat li‘i an tﬁmht,
“phé phé”, va thiy nhu minh dang thoat ra khoi than L Day‘la
mot trang thai rat 1a dé chiu, va luc ddu sy tap trung (dg:}}l) ccnrf
rit t6t va nhit nhét trung tru vao hoi thd vao ra. Tu}r_’nhxen, khi

L
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nhiing cdm gidc dé chiu d6 cang tiép g& tdng lén va ching lam
ta xao lang khéi hoi thé. Liic ndy, ta that su thu hudng trang thai
dé chiu (hy lac) d6 vA su chénh niém phai mét d4n. Su chi tim
cua ban bi tdn mét va tréi dat trong ddm may md ctia niém hy lac
dé. Két qua 1a su chdnh niém khéng con, tinh trang bi mét chdnh
niém (th4t niém), nhu mdt dang mé m& ngiy ngit. Cich d€ tri
liéu, di nhién, d6 13 chdnh niém. Quan sat nhiing hién tugng dé
mot cach chénl} niém thi chiing sé bién tan di. Khi nhiing cdm

idc hy lac khéi sinh, hay nhan ldy chiing. Khéng cin phai tranh
né ching. Diing bi ching rang bugc. Chung la nhiing cdm gidc
thudc vé sic than, nén ci xi su v6i chiing nhu vay. Quédn sét
nhiing cdm gidc nhu nhitng cdm gidc. Qudn sit su mé md nhu la
su mé mo. Quan sit n6 khdi sinh va quan sat né bién mat. Blmg
xia vao né. Pling dinh chdp vao né.

~ —

" V€ y nghia cia chuong nay: Ban sé gdp nhi€u van dé kho
khin khi thién. Moi ngudi ciing vay. Ban ¢6 thé coi chiing nhu
12 nhiing daw, d6n khé s& ghé gém, hay ban c6 thé coi chiing 12
nhiing thii thich d€ minh vugt qua. Tiy ban. Néu ban coi chiing
12 nhiing gdnh ning, thi khé dau cta & cang tang lén. Con néu
ban coi \chfmg 12 nhiing co hoi d€ ban ly;:c tap va phat trién, tl}i

“trién vong trén con dudng tdm linh ctia ban 14 ddy hita hen va vo
tan & phia trudec.

-
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Qhutdng 11
Dm Tri Sy Xao Lang (I)

uc nay lic khéc, mdi thién'sinh déu bi tam xao lang trong
khi hanh thién, va phai c6 nhiing phuong phédp dé xit ly
nhiing xao lang d6 (Su xaolang la sula su mét tap trung, la su
ling xdng. Tam bi xao lang la tdm bi mdt tap trung (that dinh),
tam bi ling xing: Né6i thing ra 13 tim khéng con tap trung vao
d6i tugng thién). Mot s6 thu thuat ding quy da dugc phit minh
dé gitip ban kéo tim quay lai tiéu dié’}p va lap lai su chanh dinh
nhanh hon 14 cich dung nhiing y chi né ic manh mé. Tam
" ¢6 dinh thi méi tinh gidc va chdnh niém dugc. Chanh dinh va
" chanh niém di song hanh véi nhau. Céi nay phu trg cho céi kia.
Néu c6 mot céi yéu, thi ci kia sé bi anh hudng. Nhing ngay t¢
hai 12 nhitng ngdy tim cd ddu day, it tap trung, thét dinh. Tam
cli tr6i dat, lang thang. Ban cdn phfu c6 mot s6 cdc phuong phép
dé gitip tAm tap trung trd lai, ngay ca lic tinh thin dang réi ren,
- suy sup. 'May mén thay, ban cé céch. Ban c6 thé chon it nhiéu
* cich trong nhiipg cich thiic truyén, th&:g,s_au day.

7 Cé,ch thiic 1 - Phong doén thdi gian xao lang

Ky thuat d4u tién nay da dugc néi dén trong mot chuong
trudc. Su xao lang kéo ban ra khi sy chi tim vao hai thé va bat

L
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ngd ban nhén ra ring ti nay gid mingiéhi toan ng6i mo tudng
lan man. Tha thuat nay 13 kéo ving ra nhitng thd dang 16i kéo
ban va kéo hét tAm tri ban vé lai véi su chti tim vio hoi thd mét
céch hoan toan. Thu thuit ndy don gidn 12 ban chi phdng uéc
khodng thdi gian ma ban bi xao ling. P4y khong cén phai 12 sy
tinh todn chinh xéc. BgnMng cdn mot con s6 chinh x4c, chi
cdn myt khoang thdi gian udc lugng. Ban ¢6 thé udc lugng theo
phit, hay bing mdc y nghi ndo d6. Chi ¢in néi thdm véi minh:
“A toi da bi lang tdm khoang hai phut rdi”, hay: “Tt hic con ché
bét diu stia’, hay: “Tl lic t6i bat ddu nghi véchuyén tién nong”..
Khi ban bt ddu tap thu thuit nay, ban tip bang cich néi tham
trong ddu minh. Sau khi théi quen dugc xac lap, ban cé thé bod
né, va viéc d6 khéng cén 16i nita va rd¢nhanh chéng. Nén nhé
rang toan bd y dod 12 kéo ban ra khéi su xao lang va quay trd lai
hoi thé. Ban tich ra khoi si~xao l1afg bang cich coi né nhu 13
~ mét d6i tugng d€ udc lugng né di dién ra khodng chiing bao
lau. Khoang théi gian bao lau khong phdi la van dé quan trong.
Khi ban da létbi xao lang, budng bd hét va quay lai v6i hoi thé.
Diing viiéng méc hay nghi nggi gl vésit phong doan d6 nita.

+ - Cach thiic 2 - Hoi thé sdu <

Khi tim ban hoang mang-va bi kich dong, thudng thi ban cé
thé hit nhanh vai hoi thé siu thi'tim sé dugc chanh niém trd
lai. Hit vao that manh va thd ra that manh. Sy hit thé manh nay
1am ting sy cAm nhén r6 rét hon & d4u 16 mii d€ dé chi tam (Vi
.ch6 hoi thé tié€p xiic vé6i hai 16 mai 12 tiéu diém dé theo doi hoi
th3 vio ra). Dung ¥ chi manh mé d€ ehid tim. Nén nhd rang,
su'tap trung tim (dinh) c6 thé tao dugc bing né luc y chi va c6
thé duogc tang 1én nh& vao nd lyc ¥ chi. Vi vy, ban c6 kha ning
mang tron ven s chi tim vé lai hoi thd.
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 Céch thitc3 - Démhoi thy ./

Dém hoi thd vao rala phuong cdch rit truyén théng ctia Thién
Minh' Sat. Mét s6 trudng phdi khéc ciing diing phuong phép (s6
tdc) nay nhu 13 ky thuét cin ban ban d4u ciia ho. Con Thién Minh
Sdt thi dung phuong cdchway nhu la mot kj thudt phu trg-dé tdi
lap lai su chdnh niém va cing cd sy chdnh dinh. Nhu ching t6i da
trinh ‘bay & Cf}:{-:fﬂg 5, ban ¢6 thé dém hoi thd bang nhiéu cich
khac nhau. Nén nhé ludn gitt su chd tim vao hoi thd clia minh.

‘Ban c6 thé nhan th&y mét su thay déi ngay sau khi dém hoi th.
Hoi thd sé cham lai, hodc nd sé trd nén rat nhe nhang va tinh
khiét. Dayla d4u hiéu thudc vé s;ulh Iy cho biét su tap trung (dinh)
da dugc lap lai. Pén lic nay, hoi thd thuong rit nhe nhang, hoic
rat nhanh va ém diu dén néi ban khéng con phan biét dugc-hoi
thé vao véi hoi thd ra. Ching dudngnhu hoa quyén vio nhau.
Vay thi ta sé€ dém ca hai hoi thd vao ra thanh mét nhip. Tiép tuc
dém, nhung chi dém dén nim nhip, va quay lai dém ti nhip mot.

Khi né,o}i?c dém d4 nham, ban chuyén qua budc tiép theo.

B viéc d&m 6 v quén ludn cic khai niém vé hoi thé vio, hoi

* thé ra: Chi nhép tim thing vio su cim nhén thuén ty vé si tho

¢ (Khong dém, khong dé y hoi thd nao vao, hai thé nao ra nta).

Hoi thd vao hoa chung hoi thé ra, thanh mot nhip thé. Mot nhip

thé hoa quyén vio nhip thé ké tiép trong mét chu ky lién tuc
khéng ngiing ctia dong hoi thé thirdn khiét nhip nhang.

Cich thiic4 - Phuong phap Vao-Ra

"6 | v
Piy 12 mot cach khdc thay cho cach’dém, vA chc chic ning

_«cuané cing giéng nhu cich dém. Chi cin huéng su chi tam vao
hoi thé va fham dit tén cho mdi nhip (chu ki) hoi thé nhu: “Thé
Vo... Thé ra’, hoic “Vao... Ra” Tiép tuc dém “nhuyén” cho dén
khi ban khéng c4n nhiing khai niém “Vao... Ra” nhu vay nifa, va
bé luén nhitng khai niém d6.

L
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Céch thiic 5 - Ding ¥ nghi nay,dé dep ¥ nghi khéc

Mot s8 y nghi ching bao gi¢ tu bién mit. Con ngudi chiing
ta dé bi bénh 4m anh. D6 13 méf trong nhiing v4n dé 16n nhit
cua ching ta. Chiing ta thudng bi dinh méc hay bj 16i cuén vao
nhitng nghi tudng vé tinh duc, nhiing lo toan vi nhiing tham
vong (Hay tu nghi, da phén suy nghi ctia ching ta thudc nhiing
dang d¢!). Nhiing nghi tudng ndy 4m anh tdm chiing ta rit chit.
Rﬁt khé ma loai bo chiing dé dang. Vi sao khé6? Vi chiing ta dung
duﬁ‘ng nhiing t8 hgp ¥ nghi nhu viy qua bao nhiéu nim thang,
va gitp nhiing y nghi 4m anh d6 thyc thi, “tdp dot” lién tuc méi
khi ¢6 thoi gian (Vi dy, ngudi-hay 4m anh v6i tham vong lam
giau, sudt ngay va ca dém déu nghi dén tién va thuc thi ching
dé lam tién bat ct lic ndo c6 thé. Ngudi hay nghi dén khodi lac
sdc duc, thi suét ngay, trong-mo, hdy khi gip d6i tugng thudng
luén nghi tédng va tim moi céch thuc thi néi 4m anh vé tinh duc
d6). Rai khi chiing ta ngéi thién, chiing ta “yéu cdu” ching bién
di, dé ching*ta,yén 6n hanh thién. Diéu naykhé 12 phai r6i (Tap
khi da dugc hun dic lau ngay. Nhiingngudi nghién ngp khé bo
cing bdi vl mét co ché 4am anh nay. Mot dia tré bat hanh bi day
. lam viéc bat thién nhu dn cdp tii nho,vé sau, chiing ta day viéc
luong thién, em khong dé gi hoan luong nhanh chéng). Nhiing
Yy tudng 4m anh li lgm d6 cin phai cé nhiing phuong phdp ti€p
can tryc ti€p, moét cude d6i tri toan dién.

Tam Iy hoc Phit gido da phét trién mét hé théng phan loai 16
rang. Thay vi chia nhiing loai y nghi (bao gém: y tuéng, tu tudng,
" tam ¥, ¥ hanh) thanh 2 loai “t6t” hodc ﬁu , nhiing nha tu tudng
' Phat gi4o thi thich goi “thién” ho4c “bat thién™*. Mot ¥ nghi bat

25 Nguyén géc tiéng Pali la “kusala” déi lgi véi “akusala”. Tiéng Anh rét ro nghia la
“skillful” déi lai “unskillful”. C6 nghia “t&t, thién, lanh® déi lqi véi “xdu, bat thién,
dc” Nhigu sdch va gidng lugn & Viét Nam ciing dé goi la “thién xéo” vdi “khéng
thién xdo”, “khéo léo” hay “khéng khéo Iéo* Ngdn ngir Phit ding rat thdm thdy vé
ctin nguyén va thyc hanh. Néu ching ta khéo léo lam nhikng viéc (hanh déng, suy
nghi) t&t thién vé trdnh lam nhitng viéc xGu dc, thl ching ta tré’ nén tot, thién, lanh.
V@ néu chu'rng ta .‘chr.’:«ng khéo vé lém nguoc Igi, ching ta tré nén xéu, bét thién, dc.

'
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thién thudng dinh két v6i tim tham, safl, si (Tam déc). Nhitng
loai y nghi bat thién rit dé tao tic than {nhﬁng théi tdm 4m anh
1au ngay va truyén ki€p. Chinh nhiing loai tim bt thién nay dan
dat ching sinh vao nhitng nghiép'xdu 4c va 14m lac, xa roi khoi
con dudng dao din dén Giai Thoat, Ngugc lai, nhiing y nghi t6t
thién Ia nhitng y hanh két néi véi long rong lugng, tif bi, va tri
tu€. Nhiing tdm nay la thién theo nghia chiing c6 thé dugc dung
nhu li¢u phédp d€ ddi tri nhitng tAm b4t thién. Va nhu vay chiing

trg gitip chting sinh quay lai trén con dudng di dén Gidi Thoit.
!

Ban khﬁng thé tao tdc nén su Giai Thoat (Eiéc Ng6). Ban khong
thé diing cic diéu kién mang tinh hitu vi d€ tao nén su Niét-ban
gidi thodt. Niét-ban khong phai'1a mot trang thai dugc xay nén
bing tdm ¥ hay ¥ hanh. Ciing v4y, ban khéng thé nio tao téc ra
nhiing phdm hanh cé nhan ma chi ¢ s1.Giai Thoat méi phat sinh
ra nhiing ph&m hanh dé (Vi du, mét bac da chiing dic A-la-hén
thl ngai chic chin 13 c6 ddy di ph&m hanh tif bi. Chd khong c6
kiéu nhu: ta c8 tao dung long tii bi d€ trd thanh bac thanh thién),
Y nghi (y hanh) thién tit ¢6 thé tao ra%.hién tit. Nhung dé 12 “céi
giéng hét’, 13 phé ban, chtt khéng phdi 1a that (Anh chup hay

 tranh Vé ta gi6ng hét ta, nhung d6 khong phai 4 ta). Khi gdp 4p
* ldc, né ciing bi gay d8. Y nghi bi man thuong x6t chi tao ra long
bi mén bé ngoai. Vi vay, ban than nhiing tdm y thién, tt, lanh
ciing khong gip ta giai thodt khéj cam bédy. Nhing tam y thién,
t6t, 1anh chi dugc coi 12 thién, t6t; Iinh khi chiing dugec diing nhu
1 thuéic gidi dac dé gidi trii nhiing chét doc 2 tim bt thién, xdu,
_ 4c (THc tam déc: tham, san, si). Y hanh rong lugng va bd thi ¢6
- thé tam thdi depbo tam § tham lam. N6 tam giup cho tdim tham
ling xuéng phin ndo, tao chd trong cha’s./u chanh niém lam viéc
~ ma khong bi can chuéng. Réi sau d6, khi su chinh niém da tham
nhép sau vao tién trinh “ty ng#’ tim tham béc hoi bién mét va
bén tim rong lugng (bd thi) dich thuc mdi phit sinh.

Thém nira, & déy ban tiép tuc doc sé thdy rang nhifng tam fr:thfé‘n, tot, .'drnh: durgc
goi nhu vy la vl chiing dugc ding dé déi tri nhirng tdm “bét thig¢n, :ﬁu, ac”
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Nguyén tic nay c6 thé dugc diing lamycin ban cho viéc thién
tap hang ngdy clia ban. Néu c6 loai 'ﬁ%héngém dnh nio qudy
nhiéu ban, ban c6 thé dep bé n6 béng céch khoi déy nhiing ¥
tudng d6i nghich. Pay 1a mét vi du: Néu ban ghét 6ng A, va céi
vé mit cau c6 ctia anh ta ¢ 4m inh trong tdm tr{ ban, ban hay c6
nghi dén tinh thuong than 4i dinh cho éng fy (Ngudi d¥i nghe
chuyén nay 12 rit khé khin va la ling!). Cé thé ngay lic nghi
nhu viy; ban di dep bd dugc céi hinh 4nh “d4ng ghét” ctia dng
ay ra khoi tam tri ban rdi. RGi sau d6 ban ti€p tuc viéc thién tap
hudéng thién ctia minh. s :

‘Dbi khi mét minh thi thust ndy khéng tri lidu dugc. Pon
gian 14 ¥ nghi 4m anh qué manh. Trongtrudng hgp nay ban can
1am cho né suy yéu trudc khi ban nhé géc né di. Luc nay thi
_ ¢6 thé dung “t6i 161", von 1a thi tinfi"cAm ngugc v6i dao Iy. N6

vn 1A thi ddng trdnh, ddng ché va vé dung, nhung né c6 mét
cong dung & day. Ai ciing ¢6 mic cam t0i 161 (méc diu ké tham
ac thudng bi™ehai” v6i mic cim vi chiing bi qué nhiéu “tham
san si” che 14p). Hay nhin thing nhirfky c4i phan tng tinh cam
ma ban'dang c6 dep bd. Thuc ra la can nhic, suy xét n6. Xem n6
*]am ban cam gi4c thé ndo. Nhin xem né dang lam gi v6i su s6ng,
hanh phiic, stic khée, v4 nhiing mdi quan hé ctia ban. Xem ky n6
da 1am ban tréng ra sao trong mit ngudi khéc. Nhin xem cich
né can tré.ban thé nao trén con d%ng tu tip gidi thoat: Thuc té,
kinh dién Pali ciing da chi day chiing ta phai thuc tap viéc nay
mot cach xuyén'sudt, thdu d4o. Kinh dién day rang chiing ta phai
‘thuc hanh v6i sy.cam nhan vé sy ghé tfi{xp va x4u hé nhu thé ta
‘dang di dao quanh phd v6i xdc chét mot con vt thoi riia quin
guanh c8 minh. Ban s€ thdy kinh tém tot d6 va diét bé ngay cai
¥ nghi:dé. Budc nay tif né gitp ban gidi quyét dugc kho khan
4m anh. Néu khéng dep bd dugc hét y nghi 4m dnh ban ddu d6
(thi chéc né ciing da suy yéu di phdn no), thi ta ding ¥ nghi d6i
nghich d€ d6i tri phin con lai ctia né. -
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- Nhiing y nghi tham bao ham moi thi#/dinh két v6i duc vong,.
tif sy tham mudn lién tuc cé dugce loi ich vat chét, tham muén cé
dugc danh phan quyén thé, cho dén nhiing nhu c4u t€ nhij 12 tré
thanh ngudi dugc ngudi ta kinh trong, nhu bic hién nhan dic
trong. Nhiing ¥ nghi san bao gom tit gian I8y, 1én mit, tdic gian,
ganh ghét, han thu cho dé€n miic d¢ dién tiét da man, dén muc
d6 c6 thé dan dén giét chdc. Si mé bao gdm ca su ngu dot, cho
dén mé 1dm, 4o tudng, kién chip, chdp nga. Long rong lugng bs
thi d6i tri tham lam, ich ky. Long tii bi dep bd san hén, thu ghét.

‘Ban ludn ludn c6 thé tim dugc mét liéu thudc giai doc cho bét
ky y nghi bat thién nao 4m anh tdm ban. Ban cén phéi suy nghi
vé né motlic dé dinh dang ra né‘: réi dung céi d6i nghich dé d6i
tri né.

-

Céch thiic 5 - Luon nhé ldy muacdich cia minh
Nhiing y nghi thudng khdi lén trong tam vao bat cit lic nao va
mot cich ngéu nhién, bit ngd. Céc tli, ngii, cu bét ra tli trong vo
thidc vi ly do nao d6 ta khéng hé biét ddgc. Dbdi tugng xudt hién.
. Nhitng hinh 4nh hién mit, chép tat. Day la mot su trdi nghiém
_ khéng yén tru. Tam ta nhu 14 c§ bay phan phat trong gi6 manh.
N6 v6 t6i vo lui nhu séng bién noi ghénh d4. Vao nhiing lic nhu
vay, ban chi c4n nhé lai 1y do tai sao minh ngéi day. Ban c6 thé
néi véi chinh minh: “Ta khéng phdi ngoi day dé phi thoi gian vi
nhitng ¥ ighi chép nhd nay. Ta ng6i day dé chil tam vao hoi thd,
14 hién tuong chung va phd qudt cila tdt cd chiing sinh”. Nhiéu lic,
 tAm ctia ban sé l4ng diu xudng ngay ca truéc khi ban niém xong
- cau nhic nh& nay. Nhung déi khi ban phai.doc lai nhiéu l4n cau
. nhic nhé ndy thi sau d6 ban mdi chii tAm lai dugc hoi thd.

. Cég thu thuét dugc chi trong chuong nay c6 thé dugc dung
mot cich riéng lé hodc ding ket hop vé6i nhau, dé€ xi ly nht.'i‘ng
trudng hgp tAm bi xao lang, mat chanh dinh va mit che’ml} ni¢m
trong khi ng6i thién. Néu vén dung ding din, nhiing ky thuat

L

thuvienhuequang.vn



174 ™~

nay sé thanh phuong cich rét cong lgﬁﬁ dé€ a6i trj voi cdi tam -
nhu “con khi chay nhay, lang xing” clia ¢ ching ta.

-

N
——
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Bﬁy gid, ban dang ngdi thi€n mot cich ém dep. Thin hoan
toan bédt dong, va tim thi hodntoan tinh tai. Ban nhe
nhang luét nhe theo dong hai thd, vao, ra, vao, ra... tinh lang,
tap trung. Moi su dang hoanhéo; vA'To1 bt ngd mot y gi d6 nay
sinh trongtAm: “Sao ta thém c¢6 mdt cay kem ngon bay gid”. Day .
r6 rang 13 mét su xao lang. D6 khong phai viéc minh dang tap
thién. Ban théan biét d6 1a xao lang va kéo minh vé lai hoi thd,
tré lai dong hoi thd nhip nhang, vao,43, vao... Va réi: “Minh da
tra héa don tién dién chua vy ca?”. Lai mét xao lang khic. Ban
_ nhan biét né, va lai kéo minh cht tim trd lai hoi thé. Vao, ra,
VAo, ra, vio... “B§ phim khoa hoc vién tudng méi ra sap hét tuidn
céng chiéu. C6 1é minh di coi t6i thit Ba. A khong, khong phai
thi Ba: vi thit Tu minh c6 nhiéu viéc phai lam. Vay thit Nam t6t
hon..” Mot su xao lang nita. Ban lai kéo minh ra khoi xao ling
6 va quaylai ¢ht tim vao hoi thd. Hoan toan ban lam duo, tri
" khi ban chua k1p 1am, thi lai c6 su xao ling khéc hay tiéng tham
" thi ndo d6 trong d4u, “Oi, c4i hingdau 16 dang giét toi". Va cd
_ nhu thé hét xao ling nay, dén xao ling khéc, dudng nhu bét tan.

e I UiEL e e

Th4t 14 phién phiic phai khong? Nhung chinh diéu nay la tat
ca dé ti chiing ta dang ndi vé (Khong c6 nhiing kh6 khdn nay
thi d4u c4n sach thién, dau ¢ tép thién va dau c6 thién). Nhiing
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suxao lang ndy chinh la trung tdm dé rﬁg:'ﬁa mén thién hoc. Chia
khéa Ia phai hoc cdch xit Iy chiing. Hoc cach nhén biét chiing ma
khéng dinh chdp vao chiing. D6 1a Iy do chiing ta ngsi & day. Su
ling xdng cla tim |2 mot diéu_khé’ichiu, chic chéan Ia vay. Nhung
d6 chinh 1a “ch€ d¢” hoat dong thong thudng ctia tAm chiing ta.
Dling nghi dén né nhu 13%é thii. N6 chi 13 mét hién thuc don
gian. Va néu ban mudn thay déi thit gi thi truéc mit ban phai
xem xét dé thay dugc dudng 16, cich thdc van hanh cha né.

* Khi ban ngbi xudng tap trung vao hoi-thd, ban lap tic gip
phai ngay mot cdi tim v6 cing ban ron, chay nhay (Lic méi
vao tap thién, ban sé kinh ngac khi biét dugc tam cla minh
ling xdng dén muc nao). N6 nhu ngua trd chiing. N6 t6i lui
ngang doc va nhay chém lén xuéng. N6 dudi bit dudi né xoay
vong nhu con du. N6 néi dirchuyémitiong ngiing. N6 nghi dit
- thd lung tung. N6 tuéng tugng va mo tudng. Diing nén that
vong vi diéu d6. N6 1a Ié tu nhién. Méi khi tdm lang thang ra
khoi déi tugng, thién, ta chi cdn quan sét sy xao lang d6 mdt
cach chianh niém. e

~ Trong Thién quan, khi ching ta néi v€ su xao lang 1a chuing ta
"ndi vé bit ¢ su ban roén nao 16i kéo su chi tim cﬁa-chﬁng ta khoi
hoi thd. Diéu nay mang lai mét vai trd méi va chinh yéu cho viéc
thién ctia ban: B4t cd khi ndo c¢é.trang thai tim nio khdi sinh
d manh 16i kéo su cht tdm ctia ban khoi d6i tugng thién (nhu
hoi thg), thi ban ci éhu}ré’n su chu tdm vé su xao lang dé trong
mot chéc 1at. Diing sy xao lang d6 1am d6i tugng thién tam thai.
Nhé chit “tgm thoi". Di€u d6 rét quan trong. Ching t6i khong
khuyén ban d&i luén ddi tugng.thién, nhu kiéu d6i ngua gida
dong. Chung t6i khong khuyén ban thay d6i déi tugng thién sau
méi ba'gidy. Hoi thé van ludn ludn 13 d6i tugng thién chink dé
bah tap chd tim. Chuyén su chd tdm qua si xao lang chi mét lic
dt dé nhén biét nhiing tinh chat dic di€ém cta né. Né la gi? N6
manh, nhu thé nao? Va né kéo dai bao ldu? Ngay khi ban yiia tra
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161 xong nhiing cau héi d6, khong bing 13, 13 ban da xem xét né.
xong, va ban ¢4 thé mang sy chi tam tr6 lai hoi thé. & day ciing
xin nhdc lai thuat ngi thuc hanh “khéng bang 10i”. Nhiing cau
hoi d6 khong phai dung d€ khoi-ggi thém nhiing d5i ddp hay
ddi thoai trong tam tri. Nhiing thit héi dép d6 c6 thé kéo ban di
sai hudng, cang hudng dén su tu duy suy nghi theo théi thudng.
Ban dang tap luyén d€ minh tranh xa khéi sy suy nghi, d€ quay
lai voi sy trai nghiém truc dién, khong bang 15i va khéng quan
mém ctia hoi'thd (Tién trinh hoi thé tu thin né 134 mét hién
tm;:ng tu nhién, né dién ra ma khong cin césuy nghi, tu duy hay
quan niém gi. Tat cd moi thi thic ngh déu thé). Nhiing cich
hoi nay dd dugc ché ra d€ gitp.ban tam thoi thodt khdi su xao
lang va cho ban nhin thdy bén trong bén chét tu nhién ctia né
(su xao lang), chit khong phai dé lam ban dinh chdp vao ching
(nhiing cau hfu) Chting sé gitip bar'fiiap tim vio (i) nh4n dién
céi gi danglam ban xao lang va (ii) cing lic gitp ban budng b6 .
né ludn — tit ca trong mét budc (Hai trong mat).

Kho khﬁ:? day 1a: Khi mét xao lang, hay bat ky trang thai
tdm ndo, khdi sinh trong tdm, né phét sinh trudc trong phin
v6 thiic (tiém thitc). Mot hic sau d6 né méi chuyén lén phén y
* thiic clia tAm ta. Ngay céi gidy chuyén tiép 12 rit quan trong, bdi
vi 6 12 thoi khéc dt dé sy nim giit (chdp tht)'¢ xdy ra. Sy ndm
gitt x4y ra gin nhu tic khic, va né xdy ra trudc trong phan vé
thiic. Vi vy, ngay trudc khi sy ndm giit khéi sinh lén dén mdc
nhin biét dugt bing ¥ thiic, ching ta da bt ddu bi dinh mdc

- vi0 n6. Diéu d6 ciing 1A tu nhién khi ching ta tiép tuc cdi tién

" trinh d6, cang li€ cang dinh mic vAo sy xao lang khi ta ti€p tuc
nhin thiy né. Liic nay, chiing ta hoan toan suy nghi vé y nghi
,{’xao lang) d6, chit khong nhin né bang su chi tam thuédn tdy.
Trinhrty ndy x4y ra rdt nhanh, nhu mot cai chdp. Pay chinh la

! tao cédm tho dé chju (suéng),
16 Nhuw dé gidng gidi & phéin trudc, khi tdm gdp thi' g
khéng dé chiu (khé), hay trung tinh (v6 ky), né c6 xu hudng theo thir ty la ndm git,

chéi bé, hay lam ngo.

L
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chd tao khé khin cho chiing ta. Ngaytfudc khi ching ta y thic
dugc mét su xao lang, thi, theo mét nghia nio do, chiing ta d3
dinh méc vao né réi. :

-

Ba cdu héi trén ctia chiing ta - N6 I3 gi? N6 manh nhu thé
nao? Va né kéo dai bao ldu? — 13 mot gidi phap khon khéo dé tri
liéu chiing bénh xao lang ndy. D€ tra 16i nhiing cau héi ndy, ban
phai x4c dinh dugc tinh chdt cia su xao ling. D€ lam dugc viéc
dé, ching ta phéi tich ly minh khdi né, dting lui lai mét budc,

6ng dung vao nd va quan st né mét cdch khich quan. Chiing
ta phdi ngling suy nghi c4i y nghi d6 hay phai ngiing cdm nhén
cai cam gidc d6 dé€ ma nhin né-nhu 13 mét d6i tugng d&€ do xét.
Chinh cdi tién trinh 12 mét bai tap thu¢ hanh chdnh niém, 12 su
tinh gidc mot céch v6 tu, khong can thiép, khong dinh lfu vao
d6i tugng. Diém tua ciia su a0 lang bi phd v&, va su chanh niém
s€& c6 mdt vakiém sodt trg lai. Ngay lic ndy, chinh niém chuyén
hudng nhe @ng tré lai tiéu diém chinh 12 hoi thé.

Khi lén ddu thuc tap ky thuit ndy’cé 1é ban phai thuc hién
bang 15i. Ban phai héi céc cau hdi bing 15 va tra 16i cc cau hdi
_bang 16i. Tuy nhién, r4t nhanh sau d6 ban sé quen va khéng can
phéi ding bang 16i d€ hoi va trd 16i. Khi da tao dugc théi quen
clia tdm, ban chi don gidn nhén biét su xao lang, don gidn nhén
biét tinh chét cta su xao lang, vadon giin quay trd lai véi hoi
thé. Toan b6 cac budc niy 1a mét tién trinh khoéng quan niém, v
né dién ra rit rit nhanh (“Khéng quan niém” & diy cé nghia 13
ta xem xét d6i tugng ma khong hé dua vao mét quan niém, khai
niém hay kién cH4p chii quan nao clia minh. Khéng dén nhan
‘hay dit tén ti€n trinh dé 1a gi ca. Chi ling lé quan sit né mot
€4ch khéch .quar). Su xao ling c6 thé 13 bit cd thi gi: mét 4m
thanh, mét cam nhén, mét xtic cam, mét y tudng tugng, hay bat
ct thi gl 1am ban xao ling khoi su tip trung. D né 12 gi, diing
6 dé nén né. Diing c6 ép ddy né ra khoi tam tri. Khong cdn phai
1am nhu v4y. Chi c4n quan sit n6 mét cch chénh niém béng sy
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chi tdm hoan toan. Xem xét su xao lﬁ.ll'ﬁ}f;lf)t cdch khéng-1di, va -
tu than né sé bién mét. Liic d6 ban c6 ngay sy'chi tim quay tré
lai hoi thd mot cich dé dang. Va khéng nén i trich hay buc béi
v6i minh khi bi xao ling. Nhitng xao ling luén xy ra 12 Ié tu
nhién. Chung cii dén va di.

: N

D1 cho chiing ta d4 ¢6 dugc nhitng 1i khuyén day tif nhiing
béc thdy t6, chiing ta vin khong khoi hay t trdch minh khi bi
xao0 lang. Piéd dé ciing la lé tu nhién. Chi cin quan sét viéc tu
‘tr4ch 12 mot su xao lang khic, quan sit mét-cich khiach quan va
chdnh niém cho dén khi n6 bién mét, va r6i chiing ta sé quay trd
lai hoi thé:

\\

Quan sat trinh tu cdc sy kién: Thd. Thé. Y nghi xao lang khéi
sinh. Su buc doc (tu trich) phat sinh yi ¥ nghi xao lang d6. Ta
tu trdch minh vi bi xao lang. Va ta nhén biét (va quan sat) su ty
trach d6. Réi ta quay trd lai hoi thé. Thé: Thd. D6 dich thuc 13 -
mot vong hgi thé tréi chdy nhip nhang, tu nhién, néu ban thuc
hién mot cidch dung ddn. Dinhién, chﬁi}khéa & day 12 sy kién tri.
Néu ban hoc dugc cich quan sat nhiing xao lang nay mot cich

khéch Qi:lan, khong can thiép, khong xia gi dén ching, thi tit ca
" déu rdt dé dang. Ban chi cdn ludt qua nhiing xao lang d6, va sy’
chd tAm ciia ban sé quay tré lai hoi thd mot céch rat dé dang. Di
nhién, mot su xao lang ndo-d6 c6 thé khoi sinh trd lai sau ngay
sau chdc lat. Néu vay, ci quan sat n6 mot cach chanh niém. Néu
ban dang gip phai loai ¥ nghi da hinh thanh tif 1au, thi su xao
lang d6 s& t4i hién hoai, v ban sé mét nhicu thdi gian hon dé1am
* n6é mit di luén. Poi khi phai mé4t nhiéu nam (Vi du nhu nhiing
¢ nghi c6 hitu vé tham lam, tranh d4u, tifth duc hay mic cam
)6i-.. thudng xut hién, lam xao lang tim ban rdt nhiéu lan trf?ng
mot thoi gian r4t 1au trudc khi ban cé thé don sach dugc ching
ra khéi tm tri. Nhiing thién su bic chan tu da 1am dugc viéc lén
nay). Diing thit vong. Diing chién d4u véi nhiing ? nghi l;am Xa0
ling d6. Piing cing thing hay c6 €p. Piéu d6 chi 1am uéng phi

L
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cong sitc va thdi gian thoi. M8 ning Jung ban ding dé khéng
cu lai y nghi gy xao lang sé bom vao t8 hgp y'nghi d6 vA Iam cho
sd xao lang cang manh bao hon ma théi. Vi vy ditng bao git c§
ap ddo téng khit nhiing y nghi xao lang d6 ra khdi tim trf ban.

Khong bao gid ta 1am duqc:, dé 1a mot cudc chién khéng bao
gid ta thang dugc! Chi cin.quan sét su xao lang mot cich chinh
niém, va cudi cling né sé tu bién mit. Diéu nay nghe cé vé la
thudng, nhung diing thuc 13 khi ta cang chi tdim mét cidch hoan
toan (thuin chid tim), thi nhiing su xao lang cing yéu di. Quan
sét ching dii lau, va du lién tuc, bing su chi tim thuin khiét,
thi chiing sé phai nhat va bién mé4t mai mii. Con chién d4u hay
khéng cu véi chiing, ching sé& cang manh hon. Ping ngoai quan
sat chiing mét cdch doc lap, chung sé dan phai bién.

~ Chénh niém c6 mét chlicndng g1ai gi6i va loai bé nhiing xao
~ lang, gidng nhu c4ch chuyén gia dan dugc théo g6 ngdi né mét
tr4i bom. Nhiing xao lang yéu thi dugc thio g& bing mot cai
nhin. Chiéu #nh sing tinh gidc vio chiing thi chiing béc hai bién
mit, khong bao gi& trd lai. Con nhithg ¥ nghi thudc théi tim
¢ hiulau ngay thi doi hdi ching ta cin phai ¢6 sy chianh niém
, thudng truc va lap di ldp lai cho dén-khi nao nhé sach dugc
g0c ré clia chiing ma thoi. Thuc ra nhitng xao lang chi 1a nhiing
con cop gidy. Ban than ching ching cé ning luc gi. Ching cén
dugc “cho 4n” thudng xuyén, hodcnéu khong chiing sé chét. Vay
chiing ta ding cho chung dn. Néu ching ta tit cho6i khong cho
chiing 4n bang,nhiing tham, san, va s¢ hai, chiing sé tan hoai
tnhanh. = £
. Chénh niém la phin quan trong nhit cia thién. P6 12 cii
ehinh yéu ma chling ta can phai tu tdp, tu dudng (P46 12 cong viéc
chinh ¢ta chiing ta). Vi vy, thuc sy khong c6 gl cin thiét phai
khing cu v6i nhiing xao lang. Piéu quan trong nhit la chinh
niém vé cdi dang xay ra, chi khong phai ki€ém soét hay can thiép
vao cai drang x3y ra. Nén nhé lai, su tdp trung (chanh dinh) chi
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13 mét cong cu. N6 14 c4i thit cdp, su chiftam thudn khiét, hoan
toan (thun chd tim) méi 12 c4i chinh yéu. Tit cich nhin clia
chédnh niém, khong cé cdi gl 1a su xao lang c. Bét cd thi gi khdi
sinh lén trong tim thi né don gian dugc xem 13 mot co hoi mdi
dé tu tip su chanh niém. C4n nhé thém, hoi thé 12 mét tiéu diém
do ta'thy chon dé1am d81tugng chti tdm chinh. Nhitng xao lang
dugc dung nhu nhiing ddi tugng chi tam thit hai. N6 cling dich
thuc [2 mét phén ctia thuc tai, cling giong nhu hoi thé vdy. That

12, d6i tugng chanh niém clia ching ta 13 gi Khong quan trong.
Ban c6 thé chdnh niém vé hoi thd, hodc ban-cé thé chdnh niém
vé su xao lang. Ta c6 thé chdnh niém vé céi tim dang tinh tai, va
su chanh dinh dang manh mé;hodc ta c6 thé chinh niém vé su
chénh dinh dang yéu kém, va tam ctia ban dang réi tit nhu con
r6i. T4t ca 12 chanh niém. Céi chinh la chdnh niém. Cti tiép-tuc
duy trl sy chdnh niém, va sttchanh@ifih sé 6n dinh theo.

Muc dich ctia'thién khong phai 12 tép trung tdm vao hoi thé
moét cich I&.QEg gidn doan va mai mai. Tu ban than muc tiéu do
13 moét viéc vo ich. Muc dich ctia thiéa khong phai dé dat dugc

~ su tinh l4ng vA tinh tai cGa nhiing tang thién dinh cao siéu. Mac
di1 nhiing tang thién dinh (jhana) 1a mot trang thai huyén vi dﬁ}r
hy lac ctia tim, nhung né khong din ta dén su gidi thodt (Su
gidi thoét 12 muc tiéu cia con dudng dao Phat, va vi vay cing 1a
muc dich ctia thién). Muc dich ‘;Ea thién 1a dat dugc su chénh.
niém thudng tryc va khong gidn doan. Chanh niém, va chi c6 su
chénh niém, théi tao ra sy gidc ngd va gidi thodt.

- Nhiing su xge lang xut hi¢n béng nhiéu dang, 16n nho, mul
vi khéc nhau. Triét hoc Phét gido da phan ching thanh nhiéu
-/dang. Mbt trong nhitng dang d6 12 dang nhiing "chﬂ_&n‘g nggi“
(HV: trién céi). Ching dugc goi 13 nhiing chudng ngai bdi vi
ching 13m can trd viéc phat trién hai thanh phén c6t 16i ciia
thién, d6 12 chdnh niém va ch4nh dinh. Nén cn thén hon véi
thuat ngi nay. Chi “chudng ngai” mang mot y nghia tiéu cuc, va
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ding vay, d6 12 nhiing trang théi tdm x fu” ma chiing ta mudén
x6a s6 tin géc. Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia la chiing ta
phai trdn 4p, trAnh bd hay cay cii két t4i ching.

Hay ldy tham lam 1am vi du. Ching ta tu tip va khéng muén
kéo dai bat ky trang théi tham lam nao khéi sinh, bdi vi con tham
lam thi chiing ta cang thém bj tréi budc, phién nio v khé. Piéu
d6 khéng c6 nghia ching ta phéi c6 tdng khi ¥ nghi tham d6 ra
khéi tim trf clfa ta m&i khi n6 xut hién. Chiing ta chi don gidn
I khuéc tit va khong ting hd sy c6 mit ctiané ma théi. Ta ct dé
né dén, va cii dé n6.di. Ta quan sit n6 bing sy chu tim thuan tiy
vi khéng dénh gi4 hay dinh kién gl vé né dang khéi sinh. Toan
bd hoat ddng ciia tinh tham ti du dén cudi chi cdn dugc quan
sit theo c4dch ndy. Ching ta khong gitip n6, cling khong cin trd
né, ciing khéng ¢an thiép vao né motehit nao hét. N6 ci cb mit
* bao l4u tity né. VA chiing ta biét vé n6 cang nhiéu cang t6t khind

con & d6. Ta ci quan sat tham dién ra nhu thé ndo. Ta quan st
né phién niqta nhu thé ndo, vA né 1am khé ndo ngudi khic nhu
thé ndo. Ta nhan biét céch né 1am chgchiing ta ¢t mai mai thdy
thi€u thén, thém khat, mai mai bét toai nguyén. Mai mai tham
khat ma khéng dugc toai nguyén. T kinh nghiém déu tay nay,
* chiing ta x4c minh ring tham mudn 12 con dudng bét thién cho
cudc séng clia chiing ta. Diéu ndy khong phai 12 Iy thuyét, ma 1a
su chiing ngd that su. |

e

'Tit cA nhiing chuéng ngai (tham duc, sin hin, budn ngd, bat
an, nghi ngd) déu dugc xit ly theo mot cich nhu nhau. Bay gio
- chiing ta hay xem xét qua tiing c4i mo o
. e Tham Duc: Gia sit ring ban d3 tiing bi xao lang b&i vai kinh
ghiém rit dé thuong trong khi ngdi thién. C6 thé 12 mét tudng
tugng'thd vi, hay mot y nghi vé sy ty hio. C6 thé d6 1a mét cam
gidc vé long tu trong. C6 thé d6 12 y nghi vé yéu thuong, hay
tham chi 1A mét cam nhan hy lac vé thén xdc do quad trinh thién
mang lai. Cho dit n6 12 g} di nifa; céi theo sau d6 1a trang théi clia
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tudng, hay tham mudn kéo dii nhiing Kinh nghiém dé chiu ma
minh dang ¢6. Cho dii ban chit ctia n6 14 gi di nita, ban nén xu
Iy né theo cich thic sau day: Nhan biét y nghi hay cdm gidc d6
ngay khi n6 khéi sinh. Nhén biét dugc trang thai tham mudn
theo né nhu la mot déi tﬁﬂg rieng biét. Nhin biét dugc chinh
x4c tdm milc ctia su tham muén d6. Roi sau dé nhan biét #6 kéo
dai bao lau va khi ndo né bién mat. Sau khi ban lam xong céc
buéc nhu vay, ban quay lai chi tam vao hoi thé.

!

» San Han hay Ac Y: Gia su ban da tfin&i xao lang bdi vai
kinh nghiém tiéu cuc. D6 ¢6 thé 14 cdi gi d6 ma ban s¢ hay lo
ngai it nhiéu. C6 thé d6 1a ti 161, ndi séu mudn hay dau khé. Cho
dii ban chét clia y nghi hay cam gidc d6 I2 gi, ban luén cam thdy
mudn chéi tit né hay trdn 4p né — nhu kiéu tranh né né, khang
cu véi nd, khong nhan né. Cach xt ly & day thi ve co ban ciing
tuong tu nhu trén. Hay danh gia fdm miic clia su chéi tit hay -
khang cu d6. Nhin xem #6 kéo dai bao ldu va dén khi nao né phai
bién mdt. Sal'd6 thi hudng su chi tén;l)ré" lai hoi tha.

o Buén Ngii hay Hon Tram: Hon trdm cé nhiéu cdp do va
cidng d6 khic nhau, tif trang théi buén ngt nhe cho dén trang.
th4i hoan toan hén mé. Chiing ta dang néi vé trang théi ctia tam
chit khéng phai clia co thé. Su buén ngt hay mét mdi vé thé xdc
14 c4i hoan toan khic va theo cach phén loai cia nganh Phat hoc,
né dugc phan vao nhém cdm gidc ca thé. Su bu6n'ngt hay hén
trdm ctia tim la'r4t gidng cach cta su 4¢ cim néi trén, né cling la
Mot cach tiu x40 ctia tim khi muén tranh né nhiing thi khéng

“ua thich. Hén trédm 13 mot kiéu tit nguén nhiing b6 phan cua
_tAm, su lam lu md su tinh giac va lam ume nhiing su nhay cdm
_ofia tim. D6 13 su u md nhu dang ngu vay.

“Tinh trang nay 1a vén 46 c6 thé khé xit I, bdsi vi st c6 mit ca
n6 12 ngugc hin véi chénh ni¢m. Buon ngt hon tram l1a ngugc
lai v6i chénh niém tinh thic. Tuy nhién, chinh su chanh ni¢m
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ciing 1 céch trj liéu cho chudéng ngai nay, va cich xit Iy vin dé
cling tuong ti nhu vdy. Nhin biét trang thdi budn ngh ngay khi
né khdi sinh, vA nhén biét tdm mic clia né. Nhén biét khi né
khdi sinh, né kéo dai bao lau, va khi ndo né bién mdt. Cén luu
¥ d3c biét khi xit Iy chuéng ngai budn ngh ndy, d6 1 phai nhin
biét né that sém. V2 tiry theo miic dd ning nhe ctia né, ban phai
ap dung ngay liéu lugng nhiéu it su tinh gidc thuidn khiét. Tinh
gidc chuyén chi vio né ngay. Néu ban dé€ né phdt sinh, né sé
ting trudng dén muc viigt qua sitc chdnh niém ciia ban. Va khi
su budn ngi: thing ban, thi két qué 13 tAm ban tré thanh cdi tam
chim ddm hay hon tram.

« S Bét An hay Kich Dong: Nhiing trang thai bat an va lo
ldng 12 su biéu hién cta su kich déng vé tinh than. Tam ban cd
bén chén phéng dat, khéng-chiu tre<yén vao ché nao. Ban c¢6
" thé o nghi quanh nghi quén v€ nhiing vin dé gi6ng hét nhau.

Mot cam gidc khéng yén 6n dang 13 mét phdn ngu trj trong tam.
Tam khong'ehiu an tru vio ddu cd. N6 nhdy c6c lién tuc. Céch
tri liéu chuéng ngai ndy ciing theo trinh tu tuong tu nhu trén.
Su bit an truyén mét s8 tin hiéu dén tdm thiic. Ta cé thé goi d6
_12 mét mui vi hay mot két cdu nao dé. Du ban c6 goi né 1a gi, thi
c4i cAm gidc bat an v khéng-yén-tru d6 vin c6 mit & d6 nhu la
mét tinh chét khéng thé dinh nghia dugc (N6 12 mét cdi gi 6 ta
khong xéc dinh ré dugc). I-Iaw,r ¢6tim ra n6. Khi ban di chi dinh
dugc né, nhan biét tdm mic né hién dién 1 bao nhiéu. Nhén
biét khi n6 khéi sinh. Quan sét n6 kéo dai bao lau, va nhin xem
‘dén khi né phai mdt. Sau khi 1am cic budc dé, kéo syt chu tam
tr& lai hoi ths. 7 7

/ e Nghi Ngd&: Su nghi ngd thi mang cém gidc riéng biét trong
phin ¥ thii¢ clia tim. Kinh dién Pali dién td cdm gidc nay mot
c4ch rat hay. Vi nhu cdm gidc mot ngudi di lac vao sa mac va gap
mét ngi tu dudng khong c6 bang chi din. Nén di dudng nao?
Chéng c6 manh méi hay d4u hiéu n2o chi dan. Ngudi dy chi
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diing d6 do du vi huéng ndo ciing khéé;fchﬁc. Mot trong nhiing
trang thai nghi ngd xy ra trong khi thién d6 12 su d6i thoai trong
tam minh, theo kiu nhu 1a: “Minh cit ng6i day nhu vdy dé lam
812 Ngdi nhu vy c6 duode gi khong?A! Chdc chdn I3 dugc. Viéc ndy
tot dep cho minh. Kinh sdch néi vay ma. Khéng, lam vay 12 dién
r8. Chi lang phi thdi giariyé ich. Khong, minh khong tit bé dau.
Minh dé néi la lam ma, va toi vn dang thién. Hay minh qud cing
ddu? Toi ch&ng biét nita. Toi chdng biét ra sao”. Piing dé minh bj
; dinh vao cdi bay nay. N6 chi 12 mét trong nhiing chuéng ngai
ma théi. N6 chila mét man khéi hda mu c§ngin che khong cho
!:Jan lam mot viéc quan trong nhét trong doi ngudi, d6 1a: viéc
tinh gidc thuc sy dé nhin thdy diing nhiing gl dang thuc su dién
ra. D€ xit ly tdm trang nghi ngd, don gién 14 chd tdm vao né nhu
13 mét déi tugng dé do xét. Piing bi dinh bay vao né. Lui lai va
nhin né. Xem né manh démmitc do136. Nhin xem né xuft hién
va kéo daitrong bao ldu. Réi nhin xem dén khi né bién mdt. Va.
ta chi tAm tré lai hoi thé 13 d6i tugng chi tim chinh clia minh.

\
/.

Diy 13 cong thiic chung dé ban xii Iy mbi sy xao0 lang khi n6
khéi sinh trong khi dang ng6i thién. Khi néi vé su xao lang,
chiing ta néi vé& bt ky trang théi tim nao khdi sinh Ién lam cén
trd tién trinh chid tim chénh niém khi ching ta ngoi thién. Mot
s6 dang xao lang la rat tinh vi. Clng c6 ich khi ching ta dua ra
mot s6 vi du. Nhiing trang thii tam tiéu cyc, gdy xao lang ma
chiing ta dé didng chi ra Ia: su khong an toan, bit an, s¢ héi, gidn

* dii, trdm uft, kich dong, va buc tdc.

/ - & LY i’
Duc vong va tham mudn thi khé cKi ra hon, bdi vi ching

sau hay niip bong trong nhitng ban chit dugc ngudi doi
cho 12 diic hanh hay thénh thién. Ban c6 thé ném trdi niém tham
muén dugc hoan thién ban than. Ban c6 thé cAm gidc niém duc
vong mudn c6 dugc thém nhiéu diic hanh (Doi khi, du::. vqr}g
muén hiéu biét dugc nhiéu gido phap hon ban tu hay nguoi khéc
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thi ciing 13 mét thit duc vong tham n, hay con goi 12 phép
duc). Ban tham chi cing tham mudn kéo dai nhiing trang théi hy
lac (hay tdng thién dinh) do viéc thién dinh tao ra. R4t kh6 ma
budéng bé niém hy lac hi€ém hoi v&'ding quy d6. Nhung di1 c6 12
cao quy hay hiém cé, thi cuéi ciing né ciing chi 1am ting thém
tham muén duc vong ma‘thoi. N6 1 duc vong dugc théa man
va chi 1a mét cdch khon khéo d€ né tranh cdi thuc tai ngay trong
gidy phut hién tai ma thé6i (Nhiéu ngudi va nhiéu phdi thién thuc
hé.nh thién dé mong cdu dat dugc nhiing niém an tinh va hy lac
d& trénh khéi c4i thuc tai hién thuc ctia cudc s6ng. Nhung dé
chi 13 mét duc vong muu cdu dugc thodit ly va hudng lac, chd su
thuc hanh d6 khéng thuc su.dan dén gidc ngo hay su gidi thoat
khéi khé dau (dukkha) vén bit ngudn tli duc vong).

Tinh vi va khé nhan dang nhit la-phiing trang théi tim that
" su 1A tich cyc ¢t len 1én khéi sinh khi chiing ta dang thién (Tam
tich cuyc 1 t6t, nhung né vin 1A su xao lang d6i véi thién). Vi
duy, d6 1a n.hi;Lg trang thai nhu: hanh phig, binh an, vui long,
man nguyén, cam théng, nhéan tu, bi padn, 1ong tric 4n danh cho
nhitng chting sinh khéc. Nhiing trang théi tim ndy that1a dep de
vi cao thugng, ngot ngio va nhén 4i dén ndi ban khé ma muén

" tich xa khdi chiing. Néu ta 8 tich khéi nhiing tim trang d9, ta
cam gidc nhu minh qué x4u xa, phu phén véi véi dong loai clia
minh vay. Khong cin thiét phii cdm gidc nhu véy. O day ching
t6i khong ¢6 ging day céc ban phai tif chéi nhiing trang thdi tim
t5t dep d6 va trd thanh nhiing ngudi mdy vé tri, vé cdm. Ching
t6i chi khuyén day ban nén nhin xem chiing nhu chingl3. Ching
-chi 1A nhiing trafig thdi clia tdm. Ching.dén va di. Chung khoi
_sinh réi bién diét. Khi ching ta cing thién lau ngay, thi ching
LeAng xuit hién thudng xuyén hon. Vin dé 12 khéng nén dé dinh
mic vio ching. Chi cin quan sit tiing trang théi khi né khéi
sinh. Xem né la gi, miic dé manh nhe cia né nhu thé€ n3o va né
kéo dai bao léu. Sau d6 nhin xem dén khi né sé tu bién mdt. Tat
ci né chi 12 mét man dién thodng qua trong thé gidi tam cla
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ta, n6 giéng nhu mét 6 4nh trong m%éh&n phim luét qua khi
chiéu phim. : -

Cuing nhu khi tién trinh hoi thd dién ra, nhiing trang théi
tam ciing dién ra theo trinh tu dén di nhu vay. Méi hoi thé déu
c6 lic bat diu (sinh), lic gita (chuyén dong) va lic két thic
(diét). Mbi trang thdi taffi'cling c6 dit c4c giai doan sinh, truéng
va hoai diét. Ban phdi c6 ging nhin théy r5 tiing giai doan nay,
mic du viéc nay khéng phéi dé lam (vi mdi ching x4y ra qué
nhanh). Nhu ching ta dd biét trudc day,.mdi y nghi hay cam
nhan déu xdy ra trudc trong viing vo thiic clia tdm, va chi sau
nay né mdi khéi sinh [én ving y thic ctia tim. Théng thuong,
chiing ta chi ¥ thic (biét) dugc nhiing thit d6 sau khi ching da
khdi sinh 1én viing y thiic clia tdm va da c6 mit & dé it 1au. That
vay, ching ta chi y thdc hay nhan biét.dugc nhiing sy xao lang

'khi ching d3 gdn nhu mat gbc, khong con tic dong dén ta nia
va dang trén dudng bién di. Ngay cai thdi khic d6, ta méi chot.
nhin ra réq&ga chi d3 dang & dau dau, dang mo tudng, dang
tudng tugng, hay dang lam gi d6. Vi sao? Vi r6 rang lic ta nhan
biét su xao lang thi d4 qué tré (Takhéng “canh” dugc su xao lang

| ngay khi né bit ddu khéi sinh). Hién tugng nay giéng nhu ta

" chi con ¢8 bit con su tit dang phéng di bang cich chup theo cdi
dubi ctia né. Va d6 13 mét cich 1am khong khon khéo va khong
kha thi. Ging nhu khi d6f dién v6i con thi dd, chiing ta phai
ti€p cdn ngay vdi nhiing trang th4i tam khi ching vita manh
nha phét sinh! M6t cdch kién nhén, ching ta sé hoc céch nhan
- ra chiing ngay tit khi chiing manh nha phit sinh du6i nhitng 16p
- séu kin hon cha'tdm thic. 2

B3i vi nhitng trang th4i tim khi sinh. truéc tien trong phén
vé thiic, cho nén néu mu6n nim bt su khi sinh clia mét trang
théi tam thi ta phai md rong su chi tim xudng tin viing vo thifc.
Diéu d6 12 khé Jam, bdi vi ta thudng ching nhin thay cai gi dang
dién ra & dudi d6. Chi ft thi chiing ta khong thé ndo nhin thdy
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dugc né r6 rang trong viing vé thic giéng nhu kiéu chiing ta c6
thé nhén biét dugc mét y nghi trén viing ¥ thic. Khéng thé nhin
thdy n6 rd rang, nhung ban c6 thé hoc tip cich cim nhén sy
chuyén ddng ctia n6 mdt cich md-md, chung chung va nh¢ vio
su cdm nhén thong qua tiép xiic (Giéng nhu cich mot ngudi md
tay xu6ng viing nudc buin, diing cdm nhén tiép xtic d€ cdm nhan
ra con ca dang chuyén déng, chit khong chd dén khi né tréi 1én
bd, mdi nhan dién dugc né 12 con cé gi). Piéu nay cin phdi c6 su
lu}'én tap, va nang luc tap trung chinh dinh thim siu. Su dinh
sau s& lam chdm lai su khdi sinh cia nhithg trang théi tam va
cho ban thém thdi gian d€ cam thdy méi trang théi khdi sinh 1én
tit viing v6 thic, trudc hon lic ban cé thé nhin thédy chiing trén
phin y thdc. Su dinh tdm sau gitp ban md& réng sy tinh gidc thiy
biét xuéng tan ving t6i ctia v thiic, noi ma céc y nghi va cdm
_ gidc (xao lang) batddu. > T

Khi chdnh dinh cang siu, ban cing c6 khi ning nhin thdy
nhiing y ngha cdm nhén khéi sinh mét céch cham chap, giong
nhu nhitng bong béng riéng biét, mdi‘cdi riéng biét va tich rai
nhau. Chiing nhu nhiing bong béng néi 1én mét cach cham chap

_tit du6i vo thiic. Chiing sé & lai mét lic trong viing y thiic, va sau
d6 thi troi di m4t. Gidng nhu bong béng nudéc mua vay, néi lén
va troi cham trén nuéc mot chdc, réi v4 tan, bién mat.

Viéc 4p dung s tinh gi4c vio nhiing trang th4i tim d6 1 mot
st gidi phdu chinh xéc. Py chinh I nhiing cdm gidc va cam thu
dich thuc. Chiing ta thudng dé bi di qué xa hon cdm gidc. Tic
12 hay thém démunhiéu hon, so véicdi cdm gidc dich thuc nhu-
né-13. Tuong ty, chiing ta ciing dé bj cAm nhén khong d hét céi
cam gidc dich thuc, chi cdm nhén dugc mot phan it hon clia n6
(Ltic qué hon, lic it hon thi khong chinh x4c). C4ch Iy tudng 1a
ta-phai ¢6 trai nghiém mdi trang théi tim d6 mot cich ddy du,
trdn ven, ding thuc nhu-né-13, khéng thém vao 1'1-..-74,],r b s6t phan
nao cua n6
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- Chiing ta ldy vi du cam gi4c dau nhitc & chan. Cii thit su dién.
ra & d6 chi thudn iy 1a mot cim gidc dang chay qua. N6 thay déi
lién tuc, khong bao gig 12 gidng nhau trong hai khoanh khic lién
tuc (Theo ki€u dong chiy. Nudc tai mét chd khéng bao gid 12
giéng nhau trong hai khodnh khic lién tuc. Su song, hién tugng
va bét ky cdm giéc ciing dién ra theo kiéu nhu vay, dén di; chay
qua). Cdi dau d6 di chuyén tit ché ndy qua chd khac, va miic d6
luén ting giﬁn} Ién xuéng. Su dau khong phai 14 mét cii gi hay
mot su vat. N6 1a mot su kién. Vi vay, khong nén dén nhiing khii

‘niém vao né hay thit gi khong lién quan dé€nné. Chi cdn su tinh
gidc thuén ty va khéng bi can trd, thi ta c6 thé trdi nghiém né6
mét cich don gidn nhu 1A mét.dong ndng lugng tréi chdy qua
ma thoi; su cam gidc von chila nhu vay-khéng hon. Khong suy
nghi, khéng léhfmg cu. N6 chi 12 mét nang luong. :

Vao hic bat dau tap thié“n:hﬁng ta can suy xét lai nhiing gia
dinh mang tinh quan niém hay kh4i niém héa (Thudng thi ching
ta ludn khéj niém héa moi su theo kién thic va théi quen cua,
chiing ta, r6i m6i mo ta hay suy xét vé n6). Hau hét ching ta da
hoc tit sach vé va cudc séng dé c6 kha niang xti Iy cdc hién tugng
t4m tr{ - nhitng khéi niém - theo 1y 1€ 16-gic (T4t c& moi su, ti
- moén hoc, ky ning dén ngdn ngi, nhan dinh... trong ddi séng
déu diing hang triéu hay tj nhiing khéi niém. Va nhting ngudi
hoc hanh nhiéuy, 6 trinh dghocvan cao thi 14 nhiing ngudi gidi
nhén dinh moi su vat théng qua bién khai niém dé. Tat cA moi
dién dat va Iy Ié déu bao gom toan nhiing “khdi niém” ma con
-ngudi dit ra). ﬂgay cA su nghiép ciia chiing ta, nhiing thanh dat
* hing ngly clia ghting ta, nhiing quan hé hanh phtic cta ching
ta... thi cling la két qua ciia nhiing su xd1f cdc “khdi niém” hop

_theo véi y mudn cia ta.

. (Diléu m;a}r nghe c6 vé khé hiéu. Nhung nén nhé tit ca nhiing
gl ching ta nghi, néi, suy luén, dién ta... trong doi song hén:g
ngay chi I3 dya vio nhitng “khdi niém" ma con ngudi va van
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minh & méi x{ s& khic nhau dit ra 1@ -g'ién duc 12an nhau. Ban
thin nhiing quan niém (hay ngén tif) ctia méi xd, mdi din tdc,
mdi ving mién... cing da khéc nhau. Ching c6 “khéi niém”
va “quan niém” nio c6 thé 1a chan Iy hay su that tuyét déi hét.
Chiing ta déu di va dang nhin va xt ly théng tin moi sy vat hién
tugng bing déi mit trdn tuc va nhiing “khai niém quy uéc” do
kién thic vin minh con ngudi dit ra).

Nhung khi thién ching ta tim c4ch trai nghiém c4i tim trudc-
Khai-niém, tdc 12 tim thic chua bi chi ph6ibdi nhiing khé.l niém
ha}r quan niém ctia ching ta.

Quay trd lai vi du ¢di dau & chan. Tam ciia ching ta khdi niém
héa céi su dién ra & chin d6 12 mét sy dau dén. Ban thdy ring
minh luén nghi.ngay dén n_{'l 1a m@ﬁ@au dén”. Pé 12 mét khai
. niém. N6 12 mét cdi nhan tén ma ching ta dédn 1én cdi cdm nhéan

dé. Ban thdy minh tu dung Ién mét tdm anh, mét buic anh vé su
dau dén, nhin xem né nhu mét dang hinh tuéng han hoi. Thém
niia, ban c6 th&nhin ra mét biéu d6 céi chan véi chd dau dugc
t6 mau ro rét. R4t sang taova thi vi,/n'hung diéu d6 khong phai
céi ta that su mudn cé. D6 chi la nhitng khéi niém dén nhéan lén
* thuc tai clia su séng. Chéc hin ban ciing sé thdy minh nghi: “Toi
dang bi dau chan” Ngay chi “T6i” ciing Ia mét khéi niém. D6
chi 12 gin thém mét “khdi niém” niia vo cdi cdm nhén thudn
ty ban d4u & chan ma théi (Néu Xét theo cich nhin v6 nga cia
Phat gido, thi tp1 ciing chi 13 mot khdi niém gia danh va tudng

tugng).

Khi ta dua kif4i niém “To6i” vio tiép trinh nay, ban da tao
‘thém mét khoang cich mang tinh khéi niém gitia hién thuc va
&t tinh gidc chia'ta vao hién thuc d6. Nhiing y nghi nhu “To1,
“Ciia tbi” hay “Thi clia t6i” 12 khéng c6 chd diing trong sy tinh
gi4c truc tiép. Chiing 12 nhitng phu kién khéng lién quan, va Ia
nhitng ké ngdm ngdm gia danh & d6. Khi ban dua céi “Ta” vao
biic tranh, ban ghép minh véi c4i dau d6. Diéu d6 chi cang thém
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nhin manh vao céi dau d6. Néu ban ldy €4i “Toi” d6 ra ngodi, thi
cdi dau khong con dau dén nita. Bon éién no chi la-mot dong
ning luong thuén tiy dang dang lén. Tham chi d6 la mét hién
tugng ngoan muc nifa! Néu ban thdy ci “Toi” tu né ngdm ngim
vao sy trai nghiém ctia ban vé cai dau hodc vao nhiing cim nhan
khée, thi ban chi cian qu_@_ﬁ_@t n6é mot cach chéanh niém. Chi can
chi tdm hoan toan vao hién tugng ghép cii “T6i” ctia minh vao
cai dau, nhu vay.

Nhung y tudng chung & day la rdt don gién. Ching ta muén
thuc sy thdy tling cam giac, du d6 12 dau dén, sung sudng, hay
chén chudng. Chiing ta muén trai nghiém cam gidc d6 mét cach
tron ven theo ding véi hinh tiiéng tu nhién va nguyén chit,
chua bi lam sai gia va chua bi pha tap cia né. Chi c6 mét cach
dé lam dugc diéu dé. Su canh gid.glia-ta cin phéi chinh xédc -

‘phéi ding lic! Su chu tim vao moi cdm gidc phai vao ding ngay

lic né bit ddu khéi sinh. Néu ta “bat” né tré mot chut, thi ta sé
trugt matkhic ddu clia né. Ta khong trai nghiém duge né mot
céch tron ven. Néu ta “bat” ngang vao.mot cam gidc da troi qua
chi con lai ky tic, thi ban than cam gidc d6 ciing da la qud khu.

* VA néu ta cli neo vio cai ky tc d6, thi ta lai bi 16 mét sy khéi

sinh ctia cim gidc tiép theo. D6 1a mot thao téc v6 ciing tinh té.
Chiing ta phai lu6t di trén hanh trinh cta nhiing khodnh khéc
hién tai, “fai ddy ngay trong hién tgf’, dén nhén va budng thd moi
cam gidcvao dung gidy khéc hién tai ctia n6, khong chim hon,
k.hiﬁng sém hon mot chit ndo. P4 1a mot su tiép xic rat nhe (Chi

- bang mot 4m tiét trong chd “tinh tinh”). M&i lién hé cia ta voi
" cam gi4c khéngnén thudc vé qud khit hay tuong lai, trudc hay
~ sau, trong b4t ki may may nao. N6 phaf la ngay-khac-hién-tai.

Con ngudi luén timcach khai niém héa moi hién tugng, va
phat trién mot kho ting m4y chii chifa dung nhiing cich thic
khén ngban d€ ma thuc hién lién tuc viéc lam d6. Mbi cfa:rn 'g‘iéc
hay cam nhén don gin ciing kich hoat ra moty nghi khai niém.
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Néu ban khéng sifa, thi tim luén luén#‘nghi” theo kh4i niém
nhu vay. Ldy vi du vé su nghe. Ban dang ng6i thién va nghe ai d6
& phong bén canh 1am rét mét céi dia. Am thanh vang dén tai.
Ngay lap tic ban “thdy” ra ngay btc hinh vé c4i phong bén kia.
Ban ciing c6 thé “hinh dung” lu6n c4i ngudi dang ditng 1Am rét
cdi dia. Néu day 12 chd quen thudc, vi du nha minh, thi chic ban
sé ¢6 (hinh dung) dugc mét khiic phim ba-chiéu quay lai ai dang
lam rét dia, va cdi dia ndo bi roi. Ngay lap tic, toan b qué trinh
nay tu n6 thé hién lén trén phan y thic clia tim mét cich nhanh
chéng. N6 vita méi nhéy ra khoi phan vé thiic, con sédng té va
ro, rang va manh mé, ddy Iui nhiing thd khac ra khéi tam thic.
Con cdi cdm nhén nguyén thiry-liic d4u vé 4m thanh thi sao, d6
12 cdm gidc thudn tdy ma? Cam nhén d6'bi lac mét, bi cudn di va
quén lang & dau d6. Ching ta bi lac mét thuc tai. Ching ta da di
_ lac vao mét thé gi6i tudng tidgng.

Con day la mét vi du khac: Khi ban ngdi thi€én va mét am
thanh vang @ép tai ban. D6 chi la m¢t 4m thanh nao dé khong
phén biét dugc, nhu mét tiéng 130 x3e'ndo d6; hay c6 thé 1a bit
ky tiéng gl. Piéu gl sé xdy ra sau d6? Ta thudng tu héi: “Cai gi

_vay? Ailam vay? Tiéng d6 dén ti dau? T bao xa? Cé nguy hiém
khong?”. Va ban cu tiép tuc tu hoi nhiéu lin, nhung khéng c6
cau trd 15i ndo ngoai su phdng dodn tudng tugng ctia ban.

Qu trinh nhan biét hay tu duy bing khai niém (khéi niém
héa) 12 rit loc 16i, tinh vi, ngdm ngdm. N6 len 16i vio trong kinh
nghiém ciia ta, vi né dé ding 1dm chii. Khi da biét véy, thi ban
nén déi cich nhind va cach tu duy. Ghin’g,han khi ban nghe mét
4m thanh n3o d6 khi ngéi thién, ban chi cdn thudn chd tam vao
céi sut nghe d6. Chi chii tAm vao su nghe d6; va chi chd tam vao
né mathéi. Piéu xdy ra (nhu im thanh & déy) thi luén luén
rit don gidn. Pon gidn dén ndi ching ta thudng hay bd qua va
bo sét né hoan toin. Séng 4m thanh truyén dén tai ban theo
mot quy trinh ndo d6. Nhiing séng d6 dugc chuyén-dich thanh
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nhitng xung dién trong b6 ndo; va nhiin:  xung dién nay truyén.
quy trinh 4m thanh 1én phén ¥ thic. Chi ¢é viy. Khong hinh
anh. Khéng phim dnh trong tam. Khong khai niém. Khong c6 tu
vin hay doi thoai trong dau. D6 chi la tiéng 6n. Thuc tai thi don
sd, don gidn mét cich dé'thuong, khéng mau meé, son phén. Khi
nao nghe thdy mot am thanh, hay ci chénh niém vio sy nghe
d6. Moi thit khac chi 12 “tiéng néi” thém vao, chi la nhing phu
kién khong lién.quan. B4 lo ching di.

! Céch lam hay tht thuit ndy ciing nén dugc dp dung d6i voi

tiing cAm nhén, tiing xic cim, tling trai nghiém ma ban ¢6 thé
g3p phai (nhu 13 sy xao lang). Hay nhin ky vao trai nghiém cua
minh. Do sdu qua nhiing lﬁp\t?_zp khi cti ky lau ngay cta tam
ta, d€ nhin thdy dugc dich thuc cdi gi nim & do. Ban sé vb cung
ngac nhién khi thdy céi “thyc” d6 den-gian, va ky diéu nhu thé
ndo; Cai thuc bao gid ciing don gidn (Con suy nghi hay nhax
dinh cia con ngudi 1a hinh anh chi quan cta thuc tai khach
quan dﬁnm}&umné-lﬁ).

Ciing c6 ldc nhiéu cam giac (géﬁao lang) cling khdi sinh
" mot lac. Poi khi trong mot ngay khong dep trof, ban c6 thé cling
lac c6 y nghi s¢ sét, mot cdi co thit bao ti, va mot sy dau that
lung va mot cam gidc ngita & déi tai bén trai. Tat ca déu phat
sinh ciing mét lic. Trong-tridng hop nay thién sinh nén x ly
thé& nao? Ban diing c6 ngobi yén J6 va b tay. Dilng c6 quay toi
quay lui trong y nghi ma khong biét chon céi nao dé xii ly trudc.
- Chéc chdn sé'cé mot trong nhitng cim gidc nao d6 1a manh mé
nhit. Ban chi ¢dn mg tam cht y thi hién tuong nao ndi bat va
manh mé nhét trong s& d6 sé kich thickmanh hon v doi hdi su
_~chi tam chi ¥ ctia ban ngay (P6laléty nhién); R6i ban hay}chtf
tdm vé cam gidc d6 trudc, cho dén khi né tu bién mat. Sau\do thi
'ql;la}' lai cht tAm vao hoi thé. Néu nhiing cam giac khac con xoin
vio thi ot d€ né xen vao. Va tiép tuc chi tam chéanh niém né dén
khi né tu bién mét. Roi sau do lai quay lai chti tdm vao hoi thd.

L
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Nhung thti thuit ndy khéng nén bj lam dung qué xa ngoai
su cén thiét. Trong mon thién, chﬁn'g‘ll:é khoéng cén phdi di tim
déi tugng thién d€ ma tip chinh niém. Ta da c6 sén d6i tugng
chinh yéu d€ chi tdm chdnh niént: 46 13 hoi thé. Phai ludn git
sy chénh niém ciia minh vio hoi thd; chi dén khi ndo c6 thi gi
phét sinh 16i kéo va 1Am xdp lang sy chd tim ciia minh, thi ngay
lic d6 ta méi chuyén su chud tdm sang su xao lang d6 (nhu mét
déi tugng chii tdm tam thdi). Khi ban cdm nhin thd gl khéi
sinh, ding khdng cy hay chéng d6i lai n6. Hay dé su chi tdm
ctia minh luét nhe sang su xao lang dé, va ¢hd tim chanh niém
vao né cho dén khi né ty bién mit. Sau do ta quay lai chd tim
vao hoi thd. Diling c6 tim kiém-nhiing cdm gidc than hay tdm
nao khic. Chi lap tic quay trd lai hoi thé. Céi gi (xao lang nao)
dén thi ty né sé dén, khong cin tim kiém né. (Khi né xuit hién,
_ ching ta lai 4p dung ky thuét tuong tu).

Ciing c6 nhiéu’lic ban sé bi tr6i dat rdt xa, khéng phai chi
bi xao lang fsphiéu. Tham chi sau mét héi lau ngéi thién, ban
bdng giut minh, va nhan ra minh da.dang trdi xa, lac hudéng tu
lc ndo. Liic ndy ban ciing diing thit vong. Chi cdn nhén biét 1a

_minh d3 bi tr6i dat mét hudng trong mét khoang thoi gian bao
lau d6 (Dung ky thuét phdng dodn thdi gian nhu da néi trudce
déy & Chuong 11). Nhéan biét khodng thdi gian bi xao lang dé, va
sau d6 quay lai chi tdm v3o hoi thd. Khéng can phai ding mt
phan ting tiéu cuc no ci. Nhu d4 néi, mdi ln nhan biét dugc
ta dang bi xao lang hay lac huéng thi d6 13 mét hanh dong tinh
gidc tich cyc va chii dong. Va tu ban than hanh dong (nhan biét
va tinh gi4c) d6 Gang chinh 12 sy thic tip'chanh niém thudn thy.

_~ Chénh niém phit trién nhd vio viéc thuc tép chanh ni¢m.
N6 ciing giéng nhu tip co bap vay, ban phai tap nhiéu thi ca bap
moi phat trién chic chin. Méi 14n ban tap, ban gitip co bap nd
nang thém mot chit. Ban tré nén khée khoan hon mot chit. Sul
that 13 néu ban mdi ngly cAm thdy minh tinh gidc'hon, thi c6
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nghia 12 néng luc chdnh niém ctia ban %ﬁ*’dﬂqc tién bd hon. C6 .
nghia 13 ban da thinh céng, ban di “iing d4c” hon it nhiéu.
Vay thi ban sé ti€p tuc thuc tap su cht tim chanh niém vio hoi
thé ma khong c6 gl phai héi tiéc.-Tuy nhién, c6 lic su héi tiéc
c¢6 xdy ra, nhung né chi 12 mot phan xa cé diéu kién, va né cé
thé xudt hién — nhu 12 mét théi tim hay tap khi khic. Néu ma
ban cdm théy chdn nan, fﬁ'é.’rvqng, ha‘,} tu trach odn minh, ban
chi cdn c6 ngdi quan sit méi cam gidc d6 bang mét sy chi tAm
thudn khiét hoén toan. Hay cht tim vao né va nhin xem né phai
bién. Xong rdi, quay lai chd tAm vio hoi thé..

- Nhiing nguyén tic ma ching ta viia thdo luin déu cé thé va
nén dugc dp dung cho tat cd nhitng trang théi tim xao lang khac.
Ban c6 thé cam théy day 14 kiéu quy tic cling nhic hay bt budc.
That vy, day 13 mot cong viéc khé khin nhit ma ban tiing ddm
nhén, Réi ban sé thdy minh sin séngﬁng quy tac nay vao mot
6 trai nghiém ctia minh. Nhung ciing cé nhiing ltc ban ciing
cam thdy khoéng thich st dung quy tic nay vao nhiing trudng hgp
khéc (Diéu d6eiing 12 1 tu nhién, ﬂm,ef}g xiy'ra. Vi s20?)

Thién gi6ng giong nhu mét thit a-xit tim linh vay. N6 tU ti
_ &n mon nhitng gi ban di dua vio tim. Nhén loai 1a nhitng sinh .
vat rit “ky la” Chuing ta thudng thich ném thit mét s6 chét doc
hai v ching ta tiép tuc 4n uéng né mét cich i Igm ngay ca khi
chiing ta thita biét chiing dang giét chét minh (Vi du nhu thudc
14, rugu bia, ma iy, nhiing 4i finh bit chinh...). Nhiing y tuéng
(tAm hanh) ching ta dinh mic déu la doc bai. Ban lai thédy minh
quyét tam d2o biing tin gdc ré mot s8 y tudng doc hai do, nhung
- cing ltic ban ciirfg hét stic nung chiéu va khang khing bao ho
_nhiing y tudng doc hai khic (Ban tu tap biing ré mot s6 tam
_hanh x£u, nhung ciing lic ban ciing chép thii va bao ve nhiing
tam hanh x4u khac). D6 12 tinh cinh ctia lo2i ngudi ching ta.

" Thién Minh S4t khong phai la mot trd choi. St tinh thttc minh
sét khong phai chi 1a mot mén gidi tri. N6 1a con dlffi;_lg dé troi

L
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1én va tho4t khoi viing 14y ma chiing ta dang bi mic ket, cdi viing
18y tham v sdn truyén kiép. Chiing ta c6 thé 4p dung su chu tim
tinh gidc dé déi tri nhiing mat xdu xa 6 nhiém ciia sy s6ng chiing
ta. Diéu d6 ciing tuong ddi dé lam: MB&i khi ban thdy dugc su sg
hai va phién ndo bdc hoi'tan bién trudc siic néng va dnh sdng
soi roi clia su tinh gidc, tf_ilgg,n sé mudn tiép tuc thuc hién ti€n
trinh d6, v tiép tuc tu dudng su chinh niém. D6 12 nhiing trang
thai tdm xdu va bit thién. Chung ta mudn loai bd chiing béi vi
chiing 1m ban tam ta, gy phién ndo cho ta. V& chiing ta ciing
4p dung chinh phuong phap niy ddi véi nhiing ¥ nghi ma chiing
ta nung chiéu v béo h¢, vi du nhu: Iong yéu thién nhién, yéu x4
s3, tinh phu ti miu ti, hay tinh yéu thuong chén that. Nhung sé
rit khé 1am hon d6i véi nhitng loai tim hanh mang y nghia “tich
cuc” nay. Nhung ching ta cAn phai 1Am". Nhitng rang bugc “tich
cuc” nay ciing kéo chit ban dut6i vimgldy khong thua gi nhiing ~
" dinh mic “tiéu cuc” va x4u xa kia. Ban c6 thé ngoi 1én dé hit tho
khéng khi néu ban thuc hanh céch thiic Thién Minh St mot
cich nhiét thanh va chuyén chi. Thién Minh St chinh 1a con
dudng din dén sy gidi thoat, Niét-ban. Va theo nhu 18i truyén
thu ctia nhiing bac tién béi da day cong tu tép trén con dudng
dan dén muc tiéu cao dep dé, thi viéc thuc hanh Thién Minh Sat
* s mang lai nhiing két qua to 16n khéng ngd, hoan todn xing
déng véi cong lao thuc hanh cla ching ta.

e

e

'

17 ¥ & ddy la: trén con dudng tu tdp huéng dén sy gidi thodt, nguoi tu hanh hay tu
thién phdi biét buéng b moi y nghi (hénh) dinh mdc, dit do la y nght xdu dc hay y
nght thién lanh; nhw cdch néi “khéng nghi thién, khéng nght dc” vy.

V
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Chuﬁné13
N
Chéanh Niém - (Sati)

S

- Tiéng Pali 12 “Sati”. Tiéng.Anh dich 13 “Mindfulness”, c6
nghia la su chu ¥, su cha tam. Tiéng Viét ciing dich 1a sy
chu.tam hay su chinh ni¢m*. :

~ e

~_ Sati hay chinh niém la mot hanh vi. Chinh xac né la gi?
Dudng nhu khéng c6 céu tra 16i chinh xac, it nhdt 1a vé mat ngon
tir. Ngon tidugc ché ra theo nhiing mic do bi€u tugng clia tdm
thiic, va chiing mé ta nhiing thuc tai %um céch xt ly ca tu duy
bi€u tugng. Chanh niém thi c6 tridc biéu tugng.

Chanh niém khéng bi dinh vao ly 1&'hay 16-gic. Tuy nhién, -
chénh niém c6 thé dugc trdi nghiém - ding hon1a dé dang dugc
trdi nghiém - va né cé thé duoc miéu ti, mic du ban da biét
ngdn tit miéu ta chi giéng nhu nitiing ngén tay chi mat tring,
chft-k‘tﬁné phai la mdt trang. Ngon tu 14 phuong tién dé chi dan,
d€ mé ta vé hién thuc, nhung ban than chiing khong phai hién
 thyc. Su trai nglﬁgm that su vuot quangon tu va vugt trén nhiing

18 Sy “chi tém” & déy bao ham cdc y nghia cua swfﬁw :‘lfinh Thfén audf .-‘.I":dmh
SGt). V& ching ta ludn ban lugn va thyc hanh-“syr chd t&:r.- diing Eﬁn”, tuc la
“chéinh niém” (HV). Cho nén ciing quen ding v df.::h & “chdnh niém". Chdnh
niém néu viét day dd trong tiéng Pali la ”sammf-san”. Eall) ! i

Chénh niém la yéu t6 thir nhdt trong bay yéu tr:r, tro dgo, gitp ?fﬁc ngo. Cdg‘yeu

* t& kia I: sur tim hiéu gido phdp, néng lyc tinh tan, tdm ho,an ?{}5 tém thu thdi, s
chénh dinh, tém buéng x& (Niém, trach phdp, tinh tan, hy, khinh an, dinh, xd).
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biéu tugng. Su chdnh niém cé thé duq%klﬁb ta bang nhiing thuat
ngli hoan toan khdc so véi cdch dién dat trong quyén sich nay.
Tuy nhién, mé&i cich mé ti c6 thé vin la ding.

Chénh niém 13 mét tién trinh tinh vi ma ban dang sit dung
ngay gidy khdc hién tai. Khi ching ta néi rang “chdnh niém la
Vugt qua va vugt trén ngofitl” thi khong cé nghia Ia né khong cé
that — ma l1a ngugc lai. Chanh niém la mét thuc tai lam khdi sinh
ra ngén - Va ngén tii theo sau d6 chi 1a cdi b6ng m& xdm xit chia
thuc tai ma théi. Vi vay, ban cin nhé 16 rﬁng\nhﬁng diéu dién dat
sau ddy chi 13 nhiing hinh béng tuong tu véi thuc tai ciia chdnh
niém. Khéng bao gi¢ chiing ta dinh nghia hay hi€u dugc chdnh
niém mét céch hoan hio. N6 ludirluén vugt trén ngoai 16-gic cia
ngén ngit. Nhung ban c6 thé trii nghiém né. Ky thuit thién dugc
goi 1a Thién Minh Sit (Vipassana), hay con goi 1a Thién Tué¢, da
. dugc chinh Piic Phat chi day cach day hon 25 thé ky. D6 1a mt hé
théng nhiing cdch thiic tu tip cic hanh vi clia tim nhim muc dich
trai nglﬁém@gc sy Chéanh Niém lién tuc va khong gidn doan.

Ban d4u khi ban ¥ thiic vé céi g}, thi’c6 mét syt tinh gidc thuén
khiét lu6t qua rit nhanh, ngay tru6c khi ban khéi niém héa
. ndb, trudec khi ban nhin dinh né (bing khdi niém). D6 I1a giai
doan Ch4nh Niém. Thong thudng, giai doan nay rit ngan ngui.
Khoénh khic d6 nhu mét c4i chép trong gidy ngay khi ban chu
mit nhin vio su vat, ngay khi ban cht tim minh vao su vit,
ngay truéc khi ban quén chiéu né, kiém duyét n6 va tich né ra
khéi thuc tai. Diéu d6 xay ra ngay trudc khi ban bat ddu nghi
V& n6 - trudc khi tim ban néi ring: “A, d6 la con ché’. Céi giay
khic tﬁp-trung-ﬁfle-nhé.ng tréi qua chiasu tinh gidc thudn khiét
.d6 chinh 13 sy Chénh Niém. Ngay lte cdi sat-na-tdm ngdn ngi
.¢hép qua, ban trdi nghiém mot sy vat nhu mot thii khong-1a-su-
vat vay. Ban trdi nghiém mét gidy khéc tréi qua nhe nhang cia
s trai nghiém thudn khiét gin chét v6i phin con lai ctia thuc
tai, khong téch rdi khoi thuc tai. Chanh niém giéng giéng nhu
c4i nhin bao quét, ngugc lai véi cdi nhin tip trung vao mot tiéu
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diém hay muc tiéu nhu nhing sy nhin/thong thudng. Mic du
nhu vay, ci gidy khic clia sy tinh gi4éHthe nhang va bao quat 6
ham chita mot sy “biét” rat shu sic ma n6 sé mat di ngay khi ban
“nhdm” tam vao déi tugng va bién (d6i tugng héa) déi tugng
dé thanh mot su vat. Trong tién trinh nhan thic binh thudng,
budc Chanh Niém x4y ra rit nhanh, khong thé nio nhin thdy
dugc. Thoi quen lau ngay=ciia chiing ta chi lang phi su cht tim
vao nhiing budc con lai, d6 14: tap trung vao su nhan thiic, nhin
biét su nhan thdc (tudng), va hon hét 1a dinh mic lau dai vao céi
; qué trinh y nghi diing biéu tugng dé nghi vé cai sy vat d6. Vi vay,
céi gidy khic nguyén so ban d4u ciia sy Chanh Niém d bi troi
qua mét mot cach nhanh chéng, Muc dich ctia Thién Minh St 12
hudn luyén cho ching ta kha nang kéo dai nhiing gidy phut tinh
gidc va chdnh niém dé (Giup chung ta'phat trién nang luc tinh

giac va chanh piém lién tuc, khong gian doan).
. —— .

Khi su Chanh Niém dugc kéo dai bang cich 4p dung nhiing
ky thuét thién diing dan, ban sé thay dugc su trdi nghiém nay
12 rdt sdu'sdc va n6 co thé thay do6i toan bo cach nhin cia ban
vé thé gidi. Nhung su trdi nghiém Bﬁy can phai dugc hoc tap
va thuc hanh mét cach déu din, chuyén chi. Méi khi ban hoc

~ tap ky thuat thién nay, ban sé thdy dugc sy Chanh Niém c6
nhiéu dic tinh rit hay va thavi. - :

Nhitng Pic Tinh Cia Sy Chanh Ni¢m

(1) Chénh hiém Ia tu duy-phdn chiéu (nhu tim guong vay).
* N6 phan chiéu trung thyc cai gi dang dién ra ngay gidy khac
- hién tai, va mot’cich chinh xéc cich né/dang dién ra. Mot cach
_ khéic quan, khéng thién kién.

. (2) Chénh niém I3 s quan st khong phdn xét. D6 1a kha nang
cia tim quan s4t hién tugng ma khong phé binh. Vi kha nﬁng
dé, chiing ta nhin moi sy vat ma khong phé phan ha:y xét xu gl
¢4, Nhin moét cich khac quan. Ta khong ngac nhién gl ca. Ta chi

L
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don gin chii ¥ vio nhiing sy viéc hiénﬂ;.ﬁ';mg mdt cdch chinh xéc
nhu né 13, diing nhu nhiing trang théi fi nhién cita né. Ta khong
quyét dinh va khéng phén xét. Ta chi quan sit. Ban nén luu y
ring khi chiing t6i néi “Ta khéng quyét dinh va khéng phén xét’,
thi c6 nghia Ia céc thién sinh quan sét nhiing trdi nghiém giéng
y nhu' cich nhiing nha khoa hoc quan sit mét ddi tugng duéi
kinh hién vi ma khéng hé ¢6 mét nhén biét trudc, hay khéi niém
trudc hay su phong dodn nao trudc. Chi nhin thdy né dich thuc
nhu-n6-1a, Thién sinh ciing nhén biét 1& that ctia vé thudng, khé
'fbﬁt toai nguyén) va vé nga trong moi susong theo cich nhin
gidng nhu vay. '

V& mit tdm ly hoc, ching ta khéng thé ndo quan sét (dugc)
mot cdch khach quan sy viéc dang dién ra trong tam néu chiing
ta khong dong thdi chdp nhan nhiing trang théi tim déng khéi
+ sinh. Diéu nay dic biét dung déi v4i nhiing trang thai tim khong
dé chiu va tiéu cuc. Vi dy, d€ quan sét sy'sg sét clia chiing ta thi
ching ta phdi chdp nhéin sy that la chiing ta dang s¢ sét. Chiing
ta khéng thé ndo xem xét su phién nﬁ?cﬁa minh néu khéng chép
nhén ]2 minh dang bi phién nao, dé nén. Ly nay cling ding d6i véi
nhiing trang théi kich dong va bét an, thit vong va buc tic, va tat
* cA nhiing trang théi xtic cim khé chju ctia tim. Ching ta khong

thé ndo quan sit mot sy vat mét cich tron ven néu ching ta ban
ron quan chiéu, xem né c6 mét hay khong. D ban ¢é dugc sy trai
nghiém thé nao di nita, thi sy Chanh Niém ciing don gian chap
nhén né. Sy traj nghiém d6 di 13 thé nao thi né ciing chi 12 mét
su viéc khéc trong chubi nhiing su viéc dién ra trong su séng; chi
-]A mot sy viéc kh/éc dé ching ta tinh gidc va chdnh niém. Khong
'vinh, khéng nhuc, khéng c6 vin dé c4 nliin ndo & day. Khéng tu
}1}0, khéng x4u hé - céi gl & d6, thi 1a 46 (C6 sao thiy vay).

(3) Chénh niém & sy quan sdt vo tu. N6 khong thién vi vé
phia ndo. N6 khéng dinh méc vio cii dugc nhan thidc (tuéng).
N6 tu nhan thiic. Chdnh niém khéng nga theo nhiing trang thai
tAm tSt, suéng. N6 ciing khéng ¢6 trdnh né nhiing trang thai tam
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xdu, khd. Khong chdp tht c4i dé chiy, éiing khong trdn trénh.
cdi khé chiu. Chénh niém nhin tit ca cic trang thai tim mét
cdch binh ding nhu nhau, moi  nghi (hinh) déu binh ding, moi
cam gidc (tho) déu binh déng. Khéng thii ndo dugc nhin manh.
Khong thd nao bi bé qua: Chinh niém khoéng choi trd chon lua,
uu 4i, thién vi. N _

——

(3).Chéanh niém la s tinh gidc khong khdi niém. Mét cach dich
khdc clia tif “Sati” 1a sy “chil tam thudn khiét” hay su “chu tam
thodn toan™, su “thudn chi tam”, khong pha tap. N6 khéng phai
12 sy nghi. N6 khong lién quan dén y nghi hay nhitng khdi niém.
N6 ciing khong dinh liu gi dén nhiing y tudng hay y kién hay ky
tc. N6 chi 12 sy nhin. Chénh niém ghi nhdn nhiing trdi nghiém,
nhung né khéng déi dai so sanh chiing. Chdnh niém khéng dat
tén d4dn nhan hay phan loai r@‘mg. Chanh niém chi quan sit moi
su nhu né méi dang xay ra 14n dau tién. Chanh niém khong phai
12 s phén tich dua vio phan anh hay bing b nhé ky tc. Mané
1A sy trai nghiém truc tiép va tic thi vé bét ky cdi gi dang dién_
ra, ma khong ua trung gian ¥ nghi. Chénh niém c6 mit trudcy
nghi trong tién trinh nhan thic.

(4) Chanh niém 12 su tinh gidc ngay-trong gidy khdc hién tai.
N6 xay ra ngay tai dy va ngay bay gid. N6 la su quan sit cdi
dang dién ra ngay bay gid, ngay trong gidy phit hién tai. Chinh
niém c6 m3t mai mai trong gidy phut hién tai, n6 luén ludn va
ludn lubn hién dién ngay trén d4u ngon séng clia thoi gian dang-
~di-qua (Chi m:?:t sat-na trudc né I qué khi, mot sit-na sau r:é
_ thi vin 12 tuong lai). Néu ban dang nhé vé mot c6 gido day tiéu
" hoc ctia minh, thi d6 12 ky c, 1a st nhé: Nhung khi ban tinh
}gié.c (biét) ring minh dang nhé vé cb gido day tiéu hoc, thi d6 1@.

chénh niém (St nhé ciia minh dang x4y ra trong gidy phut hién
tai, v2 minh dang chdnh ni¢m vé c4i sy nh¢ d6 dang dién ra, chd
lEhﬁng phai dang niém nhd vé c6 gido trong qud khii). Con néu

19 Tiéng Anh dich l& “bare attention”.
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sau d6 ban hinh thanh khéi niém vé uggtrmh tam dé6 va néi vaéi
minh ring “A, t6i dang nhd”, thi d6 13 su nghi. -

(5) Chénh niém I2 s¢ tinh gide vd nga (Khéng c6 céi “t6i” 1a tac
nhéin hay tha nhén trong né). N6 x3y ra khéng lién quan gi dén
céi “t6i” hay “nga”. Véi su-Chdnh Niém, ta nhin moi hién tugng
ma khoéng dinh dép gl v6i¢ai “t6i”, “clia t6i” hay “ci chia t6i”. Ly
vi du trudc day vé su dau & chén trdi. Tam thidc binh thudng c6 1é
néi: “Téi bi dau”. Diing Chanh Niém thi ta c6 thé thdy ring cam
nhén dé chi don gidn 12 mét sy cAm nhan. Ta khéng nén gan
thém céi khdi niém “T6i” vao né. Chinh niém ngin ta 'khong
thém vao hay bdt di bat cit thit gi khoi su nhén thic. Ta khéng
dé cao b4t ctt diéu gl. Khong nhin manh b4t ci diéu gi. Ta chi
quan sat mot cdch chinh xéc cdi gl dang & d6 — khong xuyén tac,
khong lam méo mé, sai khdc, e

(6) Chénh niém la sy tinh thiic khong muc tiéu, khong cdu
vong. Trong chénh niém, chiing ta khéng c6 mong ciu két qua.
Ta khong c6 géng thanh tuu hay chiing dic mét céi gi ca. Khi
mot ngudi cé chanh niém, thi ngudi 5? trai nghiém thuc tai ngay
trong gidy phut hién tai véi trang thdi trung thuc ctia né. Thuc

 tai thé ndo, trai nhiém thé d6. Khong c6 gi d€ hoan thanh hay ¢6
déc. Chi c6 su quan sét ma thoi.

(7) Chénh niém la sy tinh gide.(y thic, thdy biét) vé sy thay
doi. Vi n6 luén dang quan st nhiing dong trdi nghiém dang tr6i
qua. N6 dang quan sit moi hién tugng ngay lic ching dang bién
ddi. Chanh niém nhin xem sy sinh, su phat trién, va tan bién
-viia moi hién tﬁaﬁg N6 quan sét su sinh; trudng, lao, hoai, diét
.ctia moi su s6ng. N6 nhin xem moi sy vét hién tugng tan hoai
4 chét di. Chanh niém quan sit moi su thé trong tiing khodnh
khic, mot cach lién tuc (M3 moi sy thé trén thé gidi thi luén
lu6n bién d6ilién tuc trong tiing sit-na thoi gian). N6 quan sat
tit ci moi hién tugng — thin, tdm hay xic cdm - bat ci _diéu gl
dang dién ra trong tdm chting ta. Ta chi c4n ngdilai va nhin xem
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man dién dang dién ra. Chanh niém la siquan st ban chit cin
ban clia méi hién tugng dang dién qua. N6 quan sat hién tugng
d6 dang khdi sinh va dang bién mat, Chanh Niém l4 sy nhin xem
hién tugng d6 1am cho ta cim gidc hhu thé ndo vi chiing ta phan
{ing lai nhu thé ndo. D6 12 sy quan st hién tugng do tic dong
dén ngudi khic nhu thé n3o, Trong su Chanh Niém, ta 13 ngudi
quan sat khiach quan, khong thién kién; cong viéc duy nhét cha
ta 12 theo d6i mot céch lién tuc nhitng gi dang dién ra trong thé
gidi bén trong cua minh. Xin d€ y mdy chit cudi. Trong Chénh
niém, ta chi quan sat thé gidi bén trong chiith minh. Ngudi tu
thién dang phét trién su Chanh niém thi khong quan tdm dén
thé gidi bén ngoai. Thit ra thé gidi bén ngoai ciing dang cé mit
& d6, nhung trong thién thi linh vuc clia thién sinh 1a sy trai
nghiém vé chinh minh, vé y nghi ctia chinh minh, vé cam glac
ctia chinh minh, va vé su nHﬁ‘n thiic cua chinh minh (Quan sat
tho, tudng; hanh ctia chinh tim minh). Trong thién tap, thién -
sinh [2 phong thi nghiém ctia chinh. minh. Thé gi6i bén trong c6
mot kho dlﬁﬁu théng tin chia dung sy phan dnh cla thé gidi
bén ngoai va nhiéu hon niia. Viéc xenﬁtét nhan biét nhiing chat
liéu nay sé gitip ddn dén su tu do gii thodt hoan toan.

(8) Chénh niém la sy quan sdt mang tinh tham dy. Ngudi
tham du ciing ciing lic 13 ngudi quan sét. Néu mot nguoi dang
quan sat nhiing xtic cim hay nhting.cim nhan vé than ctia minh,
thi nguoi a6 ciing dang cam thu ching cung mot luc (Viéc quan
sat va cam thu dién ra cing mot lic vé mit thdi gian). Chdnh

| niém khong ph i 1a mot su tinh gidc thudc vé tri thic. N6 chi
don thuin 13 sy thdy biét thun tiy. Caidn du so sénh su chérjh
iém nhu 12 “tu duy-phén chiéu” (kiéu tdm guong) vﬁs} néi trén
doan (1) thi lai khéng dtng & ddy. Chénh niem 1a khz}ch f:luan,
nhung né khéng phai 12 lanh ling, v cim, v gidc. I.\To Chml:t 12
su trai nghiém day tinh thiic vé su song, 1a su tham gia mot cach
thitc tinh vao tién trinh tiép dién khong nging cua su_’sﬁng.
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(9) Chénh niém Ia mét khdi niém cuc ky khé dinh nghia
dugc bing ngdn tit (Vi n6 12 mot dang “thfy & biét’ ma céi
thdy-biét thi khong thé dién dat bing 18i. Chi c6 céch 14 phai
“tu trdi nghiém”, nhu da gidng gidi nhiéu ldn). - S« chdnh
niém la khé dinh nghia khéng phdi vi né phic tap, ma béi vi né
qud don gidn va trdn trui, Vin dé nay cling thudng thiy trong
moi linh vic s6ng ctia con ngudi. Nhiing khii niém co bin
nhdt thi thudng rdt khé dinh nghia dugc. Hay thi nhin vao
tu dién va ban'sé thiy ngay tinh cianh ndy. Nhiing tit dai thi
thudng cé nhiing dinh nghia rit ngin gon. Nhung nhiing ti
ngin, nhiing tli co ban gidng nhu “di” hay “chay’”, trong tiéng
Viét?’, thi phai dugc dinh nghia bing ca trang hay nhiéu trang.
Trong vt 1y hoc, nhiing ham 36 khé hi€u nhit lai 13 nhiing
ham s8 dugcviét mét cach rit gidn don va co ban nhat - Vi
du nhu cong thiic vé néng lugng theo hoc thuyét Tuong Doi
., cuia nha bac hoc s6 mét the gi6i Einstein thi rdt don gian:
E = mc*. Nhung dé€ dinh nghia va gidng gidi v€ su that nay thi
phai tén rdt nhiéu gidy muc, va ban thin 6ng da phii gidng
gidi vA dinh Hghia bing cich khéc nhau thi mét s8 ngudi méi
hiéu dugc?. Chanh Niém 14 mot chiic ning tién-biéu tugng,
tic 1A né c6 mit trude hon biéu tugng. Ban c6 thé mit cd ngay

. v6i nhitng bi€u tugng ngén tit, nhiing'ban vin khong thé nio
dién ti dugc su chinh niém mét cich tron ven. Tuy nhién,
chiing ta c6 thé néi ra dugc né hoat dong nhu thé nao.

e

20 Thét véy, ban c6 thé tra ciru tir nhigu ngudn thl s& thédy rang nhitng tir don
" gidn co bdn nhét th) thudng cé rét nhigu dinh nghia khde nhau. Vi dy nhu:
di, chay, ay, I8y..».Cdc ngén ngir khdc ciing vﬁ%}. con ngwdri ché dét ra ngén
ngir dé quy wdc va thé hign nhitng khdi niém vE moi sy v@t hién tugng.
Trong tiéng Anh, nhitng tir co bdn cé dén hing trdm nghia khdc nhau, nhu:
" be, the, set, run, go, take, stand, break... '

21 Thue ra trong quyén séch ndy, ngai thign su tdc gid da ding vi du céng thirc Cor
hoc Lrgng Tt Nhung ngudi dich thay béing céng thic ndy. B&i i it ngudi biét dén
* Lwong T, nhung réit nhidu ngudi trong chiing ta da It nhi€u hoc, biét, hay nghe
dén thuyét Tuong D61 ndi tiéng nay. Trong mét quyén sdch ban gidi v “Bdt Nhd
Tam Kinh”. mét kinh quan trong nhét cda Phit gido Dgi thira, Bdc sTPé Hng Ngoc

cling d& diing vi du cbng thirc néy dé dién dat nhifng y nghia réit hay:

L

thuvienhuequang.vn



Sy

205

' Ba Hoat Pdng Ciia Ch4anh Niém ﬁz'

Chénh niém c6 ba chitc nang hoat dong cin ban. Chung ta
c6 thé dung ba hoat dong nay d€ dinh nghia chiic ning cia né:

1. Chénh niém nhéc ching ta nhé céi viéc chiing ta dang lam.
2. Chdnh niém nhinthay tat ci moi su vat hién tugng ding
~nhu chung la.
3. Chénh fiiém nhin th4y ban cht siu xa ctia moi hién tugng.
!
Bay gid ching ta hay xem xét mot cich chi tiét tiung -chdc
nang hoat dong chia no.
<
(1) Chénh niém nhdc chiing ta nhé cdi viéc ching ta dang

lam. '

Ny . R

Trong thién, ban dit sy chi tim clia minh vao mét déi tugng.
Khi tdm ciia ban xao lang khoi déi tugng dé, thi chinh Chénh
Niém sé nhiq;ho ban biét 12 tdm ctia ban dang xao lang va viéc
ctia ban dang 1am 13 gi. Chinh Chénb-Niém kéo tdm ban vé lai
" v6i d6i tuong thién. T4t ca viéc ndy xay ra ngay lap tic va khong
c6 d6i thoai nao bén trong. Chanh niém khong c6 suy nghi. Viéc
thuc tap thién chuyén cén lién tuc sé tao chuc nang ndy thanh
nhu mét théi quen cta tim (théi tam, tap khi), c6 thé dugc fﬁ
dung mét cich hitu ich trong sudt quang ddi con lai cta thién
sinh. Mt thién sinh nghiém tiic luon dit su chi tam thuan khiét
vao t4t ca nhitng gi dang xay mot cach mién mat valién tuc trong
. subt thai gian, dii 12 ban ngay hay ban dém, trong g‘u::.f ngﬁf th'lén
- hay hic khéng pgdi thién. Day 1a mot théi tam l*:f tong va da.ng
quy ma mdt thién sinh muon tao 1@_1:_: »d?i:;fc thi in'{i?l bé nlr{1€u
/Cﬁng stic tap luyén trong nhiéu nam hay thar}l chi vai Chl,l(i ns:i:;.
B&i vi théi quen bi ket vao y nghi chi quan ctia chting ta da h1’
thinh qua nhiéu nim thang, va thoi quen .H%Y vin con deo”bam
mét chch dai ding va c6 hitu nhét. Chi con caclr.t duy flhﬁt dé d.e;p
bé duoc né 1a chiing ta cing phai dai ding kién tri .’tmng viéc
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tu tap phét trién sy ch4nh niém mién’g;ﬂt va viing vang. Khi sy
Chénh Niém c6 mit, thl ban sé nhan biét dugc khi nao ban bi
dinh ket vio nhiing 18i mon y nghi d6. Chinh c4i sy nhin biét
dé sé gitp ban rut lui khéi tién trinh y nghi d6 va thoét ra khoi
né. R6i chdnh niém s& mang su chi tdm ciia ban vé lai diing véi
muc tiéu chinh. Néu ban\dang thién tip ngay lic d6, thi muc
tiéu chinh d6 chinh 12 d8i tugng thién chinh y&u ctia ban (ching
han: hoi thé). Con ban khong dang thién tap d6, tic khong phai
trong gid ngdi thién chinh thic, thi myc tidu d6 chi don thuén I3
su chid tam thudn khiét, chi 12 su ghi nhan bét ¢ c4i gi khéi sinh
ma khoéng can thiép gl hét — “A, cdi ndy xuit hién... va bay gid céi
nay xuit hién, va bay gid c4i niy... va céi ndy”

Trong mot kic va cling mét lic, Chdﬂ}t Niém vita la su chi tam
thudn tiy va vita la chitc ndng nhacuhd ching ta tré lai sy chi

« tam thudn tiy, ngay khi sy chii tdm cia ta bi xao lang. Su chd tam

thudn tiy ciing chinh 13 su nh4n biét. N6 tii lap lai né chi bing
cich nhan biét rang né khong con c6 mét. Ngay khi ban dangnhén
biét rang ban dd khéng con nhin bié’t}hl c6 nghia 13 ngay hic d6
ban dang nhén bi€t tré lai, va roi ban quay lai véi su chi tim thudn
tiy d6 (N6i cach khic: khi ta chd tim hoan toan thi ta luén nhin
biét, va ta c6 thé nhan biét ludn khi ndo ta khong con chi tim. Va
ngay khi ta nhin biét ring ta khéng con chi tm, thi chinh lic 6
ta dang chi tAm trd lai, huéng su chd tim vé lai d6i tugng thién.
Toan bé qué trinh nay chinh I3 tién'trinh Chénh Niém).

Ch4nh niém tao cim gidc riéng biét ctia né trong phdn tam

thtic. N6 c6 huong vi dic trung ctia né6 — mét huong vi nhe

‘nhang, sang to, df}r sinh khi. So v6i né, yaighi y thic binh thudng
-ctia chiing ta thi ndng né, trl tré va cdu ky. Nhung néi nhu vay
+thi chiing ta lai dinh vao c4i bdy ngon tit nita rdi! Chi c6 ta vy
théi; nhung chi c6 su thuc hanh céia chinh ban méi cho ban théy
diigc dich thuc su khic nhau d6 ra sao. Lic d6 thi ban c6 thé
dién ta theo ngoén tii cia chinh ban thi sé ding hon (vi ban 1a
ngudi trai nghiém diéu d6), con nhitng ngdn tii ding d€ dién td
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nhu trén chi 1a bang thita va v6 ich. Haymho ring, thuc hanh Ia.
t4t c&. Chi thyc hanh méi thay biét . .

(2) Chédnh niém nhin xem moi su'vat va hién tuong ding
thuc nhu-ching-la.

Chanh niém khoéng th}nrkhﬁng bt gi vao su nhan thiic. N6
khong xuyén tac, lam méo mé hay lam sai léch mét may may nao.
N6 chi la su chii tdm thudn tdy va chi nhin xem bt ct hién tugng

ynao khdi sinh. Con y nghiy thiic binh thudng ctia ching ta thi lai
gan dan nhiéu thi lén su trdi nghiém cta cmng ta, chén chung
ta duéi mot dong khdi niém va y tudng, dim ching ta dudi dong
16c xo4y d4y nhiing toan tinh vab4t an, s¢ héi va vong tudng. Khi
ban chdnh niém, thi tr6 nay khong dién ra nita. Ban khong con
trong mé cung ho loan dé6 nia. Ban chi don gidn nhéan biét mét
cach chinh x4c cai gi dang khi sinh trong tam, r6i tiép tuc quan
st c4i tiéptheo. “A, cdi ndy..., va céi nay... va bay gio cai nay”. Piéu -
d6 that sy rit don gian va dé hiéu phai khong.

(3) Chdnh niém nhin thdy dvudc ban chdt dich thuc cia tdt
~ cd moi hién tuong.

Chénh niém va chi ¢6 Chanh niém méi c6 thé nhan biét dugc
ba ban chét chinh ctia su séng. D6 12 ba lé that sau sic nhit
vé sy séng ma Puc Phat da nhiﬂﬁ ra. Trong tiéng Pali, nhiing
ban ch4t nay dugc goi 14 Anicca (v0 thudng), Dukkha (khd, bat
toai nguyén), va Anatta (vO nga - tiic khong co mot thuc thé cb

_ dinh, c6 tu tinh riéng ma chiing ta hay go11a “linh hén” hay “ban

- ng®’). Nhiing léthat nay dugc giang trong gido ly Phat khong

phai nhu 12 mot gido diéu, va bat mgi__n@t‘ji phai tin theo ngay.
- Nhiing ngudi theo dao Phat nhin thiic dugc rang nhiing lé that
ndy 13 t4t yéu phd bién. Va ai ciing 6 thé tu ching tjimjc nfu t1:i
minh diéu tra nghién ctiu mot cach ding dan. Chﬁanh‘ niém la
phuong phap diéu nghién do. Chanh niém co I'I'H}.t s:rc ms_m}?
13m hién 16 c4i 16p bén trong sau xa nhat cta thuc tai d,ﬁ cho moi
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ngudi quan sit dugce. Véi mic do t&zy&sbét nay, ta c6 thé thdy
nhitng lé thit sau day: ' - -

» Tdt c4 nhitng gi t6n tai nhd cic diéu kién (cic phép hitu vi)
déu luén ludn bién d6i (vé thuong).

» Tét cd moi thi trén th&€gian nay, xét cho ciing, déu 13 b4t toai
nguyén (khd). % 1 :

» Khéng c6 gi ton tai nhu 14 mét thyc thé c§ dinh, thudng
hing, hay bit bién (v6 nga). Moi su chi 14 tién trinh, Ching han,
s’q séng ndo cing 13 mét tién trinh sinh, trudng, lao, diét.

‘Chanh niém lam viéc giéng nhu mét kinh hién vi dién ti. D6
13, n6 van hanh mot cdch tinh vi‘dén miic c6 thé gitp chiing ta
nhan thic tryc ti€p nhing thuc tai, ma théng thudng ching ta
chi cé thé hiéu biét so so bang ly thuy€t bé ngoai théng qua tién
. trinh y nghi thong thudng (Vi du khi néi v€ phéan ti, ban chi cé

thé hinh dung so so bang ly thuyét thong qua tién trinh tu duy
binh thudng, Nhung néu ban nhin vao kinh hién vi dién t, ban
sé thdy nga;";\tlﬁy 10, thdy truc ti€p nhiing hat phén ti d6 dich
thuc 12 g1 vA chéng hoat déng nhu th€nao). Chénh niém thit sy
thdy dugc ban tinh vo thudng ctia moi sy nhdn thic. N6 cling
+thdy r6 ban chat ludn bién ddi va tréi bién qua, tidc vo thudng,
ctia moi hién tugng dugc nhdn thiic. N6 cling thiy dugc tinh chat
b4t toai nguyén bén trong tdt cd nhiing su vit ton tai c6 diéu
kién (nhiing phép hifu vi). N6 ciihg nhén ra réng chang c6 ich
loi gi chiing ta phai ¢6 ndm gitt moi thit v6 thudng, sinh réi mat,
nhu mét trong nhitng man dién thodng qua (P6 chi Ia nhiing
thi dén r6i di, nay c6 mai khéng, thodng hién thodng mit, tam
bo, gia tam, phﬁﬁyu, nhu bot nudc, nhu sdong trong nang sang).
Nhiing thi dé khoéng mang lai-hanh phiic va binh an. Khong
phai. Nhiing tinh chit vé thudng va bt toai nguyén d6 sao c6
thé 12 Hanh phiic va binh an. V& cudi cing, Chdnh Niém ciing
nhin thiy tinh chét vé nga trong moi hién tugng. N6 nhan ra
cich ma chiing ta d4 tiiy tién chon ra mét “bé” nhiing nhén thic,
+ ¢ét bo phan con lai chia cha dong trdi nghiém, va r6i hinh thanh
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khdi ni¢m ddt tén cho chiing thanh nhiing thyc thé riéng biét,
“nhu 1a cé tu jc:inh riéng’, trudng tﬁn,%’ﬁt bién. Chanh niém thuc
su thdy dugc nhiing diéu ndy. Chénh niém khéng suy nghi gi vé
nhiing di€u d6, ma chi nhin chiing mét c4ch truc tiép ma thoi.

Khi dugc phdt trién va tu dudng mét cich day du, Chénh
Ni¢m thdy dugc ba binwehdt nay ctia su séng mot cich truc tiép,
ngay tifc thi, va khéng cd su can thiép ciia nhitng ¥ nghi y thic
binh thudng, cta ching ta. Thuc t& ngay ci ba thudc tinh niy
clia su song vé ban chit ching ctng lién hgp véi nhau nhu 12
mot (Mot cich hitu cg). Chiing khéng thuc'sy t6n tai nhu nhitng

_quy luat riéng 1é. S di ta phan thanh ba thudc tinh nhu vy 12 do
ching ta c6 gang phan tach, la-do chiing ta c6 géng hiéu dugc cai
tién trinh cdn ban va gidn don dugc goi la Chanh Niém va dién
dat né6 lai thanh nhiing biéu tugng rac r6i va khong thich hgp

~ ctia trinh d6 nhén thdc y thiic binl'thuong (Tdc l1a ching ta c6

‘dién dat ba ban chit mdt cach riéng 1é bang nhiing khéi niém,
y nghi théng thudng). Chinh Niém la moét tién trinh, chd né
khong diémra theo tling budc mot. N6 la mot tién trinh tron ven
nhu moét don vi (vi du nhu mot “c@¥mét “cai’, mot “phat’, mot
“chudi”): ta nhan biét sy thiéu Chanh Niém clia minh; vi ban
than su nhan biét d6 12 mét két qua ctia Chanh Niém; va Chanh
Niém 12 su chd tam thudn khiét; va sy chu tim thudn khiét 1
sit nhan biét moi hién tugng diing thuc nhu-ching-1a, khong
xuyén tac thém bét; Va dudng Ii_ﬁi ctia moi hién tugng 1a Anicca,
Dukkha; va Anatta (vo thudng, khé va v6 ngé). Tat ca nhiing su
nhan biét nay dién ra trong pham vi vai sét-na tam. Tuy nhién,
didu d6 khong c6 nghia ring ban sé lap tiic gidc ngd va gidi thoat
(khoi tat ca nhéng khuyét diém va 6 trugc clia kiép ngudi) h'a)r
“ching qua” ngay tit khoanh khic Ché.lfﬁ Niém déu tién do. Vlt?:(?

-/ hoc tap cich mang céi chét liéu Ch4nh Niém nay v.éo trong doi
s6ng ¥ thifc ciia ban lai la mét tién trinh khdc. Va viec Ilf:-tf cach
kéo dai va phat huy trang théi Chanh Niém lién tuc lai Ia mot
tién trinh Khéc nita. Nhung ky thuc d6 12 nhiing tién trinh ddy
thi vi, vA chting déng quy d€ ching ta nd luc tinh tﬁn
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Chénh Ni¢m (Sati) va Thién Minh Sat (Vipassana)

Chénh Niém I3 trong tdm ciia Thién Minh S4t va 13 chia khéa
. clia toan bd tién trinh thién tip. Chdnh Niém vila 1d muc tiéu va
vita I phuong tién dé dat dén muc tiéu d6. Ban dat dén su Chanh
Niém bing céch luén ludnt chénh niém hon. M6t thujt ngit Pali
khéc clia Chénh Niém I3 “Appamada’”, c6 nghia 13 khéng bé lo,
khong'lo déng, khong c6 sy mit trf. Mét ngudi hing chi tim
lién tyc vao céi dang dich thyc x3y ra trong tim minh thi s& dat
dugc trang théi tim vé cing minh mén va'théng tué.

“TU Chénh Niém trong tiéng Pali 13 “Sati” ciing bao ham y
nghia 12 “nhé” hay “niém”. Nhé hay niém khong cé nghia 12 nhé
v€ nhiing y tudng hay hinh &nh trong qué khit, ma & d4y c6 nghia
12 sy hdng nh6, sy hdng biét mét cach.rd rang, truc ti€p va khong
. ngon tl v€ “céi gi 12 viy” va “cdi gl khong phai 12 vay”, vé “cdi gi

12 ding va cdi gi 1 khoéng dung’, vé “céi chiing ta dang lam vi
chiing ta sé lJAm gl v6i n6”. Chénh Niém nhic nhé thién sinh cin
dp dung sy chi'tdm vao déi tugng thi? hop vao hic thich hgp va
su nd luc ding muc cin thiét d€ thué hién viéc chi tim d6. Khi
sy nd hic hay ning lugng duge 4p dung ding miic, thién sinh sé
+an tru lién tyc trong trang thai tinh ling va tinh thic. Cho dén
Khi nao di€u ki¢n nay vin dugc duy tri, thi nhiing trang théi tim
bét thién dugc goi Ia nhiing “chudéng ngai” hay nhiing “kich dong
tdm linh” khong thé nao khéi sinhrdugc - khong c6 tham, san,
4i duc hay sy ludi biéng, Nhung ching ta 12 con ngudi, va nhén
v thap toan. Chiing ta déu sai sét it nhiéu. Hau hét chiing ta déu
14m 16i vA t4i pham nhiing sai s6t. Cho du d4 nd lyc tinh tin rat
nhiét thanh, mﬁ?thién sinh ciing dé dang trugt mét sy Chénh
Niém, va r6i, sau d6 thién sinh thiy minh bi mic ket vio nhiing
Khuyét di€ém han' ché déng tiéc, nhu thudng tinh ciia con ngudi
(T 13 vin bi nhiing “chudng ngai” hay “kich d¢ng” c6 hitu lam
xa0 lang sy chd tim). Vai trd Chénh Niém v chi ¢6 Chénh Niém
md&i nhan biét su thay d8i d6. Va chinh syt Chdnh Niém nhic nhé
* thién. sinh 4p dung su nd lyc tinh tdn diing mic dé kéo minh ra
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khéi sy xao lang. Su trigt mét chdnh niém Xdy ra va tdi dién lién
tuc, nhung cing thuc tip diing d4n thl tin s6 tii dién sé cang
ngay cang it di. Mot khi Chdnh Niém da don nhiing chuéng ngai
6 nhiém d6 qua m¢t bén, thi nhitng trang th4i tim linh manh sé
chi€m chd ctia chiing. San hén nhudng ché cho tinh yéu thuong,
4i duc ham muén dugcthay bang tim budng bé. Lai chinh sy
Chénh Niém nhén biét ddgc nhiing thay d6i ndy vi né nhic nhé
ngudi hanh Thién Minh Sit phai duy trl dugc su sdc bén clia tim
cin c6 dé duy'trl thém nhiing trang thi t6t dep ding quy ndy clia
tdm. Chénh Niém gitp lam ting trudng trf tué va long bi man.
Néu khoéng c6 Chénh Niém, nhiing phdm hanh nay khong thé
phét frién mét cich tron ven dén mic d¢ thanh thuc.
~

Nim sdu trong tim thic clia ching ta ¢ mt co ché tam linh;
n6 ludn chdp nhén nhiing gi tim nhén 12 t6t dep va dé chiu, va
chéi tit nhiing gl m3 tim nhan 13 X4u xi va khé dau. Chinh c4i
co ché nay lam khéi sinh lén nhiing trang théi tim ma ching ta.
luyén tap € tranh b - 1 nhitng thit nhu tham dyc, ham muén,
san hin, 40¥vA ganh ghét. Ching ta quyét tam trénh bd nhiing
chuéng ngai ny, khong phai vi chisg 12 bat thién xdu 4c theo
. nghia théng thudng ciia thé gian, nhung bdi vi ching lén ludt,
4p d4o; béi i chiing xam chiém tm.ta vA thu hit hét su chd
tAm ciia ta; b&i vl ctt quén di quén lai trong c4i vong ¥ nghi nho
bé chat choi; va bdi vi chiing ngin che khéng cho ching ta nhin
théy dugc thuc tai séng dong. ~ ~

 Nhiing chuéng ngai nay khong thé ndo khéi sinh khi Chanh
. “Niém c6 m3t! Chinh Niém I3 syt cht tm vao cdi thuc tai ngay
trong hién tai, ya vi vdy Chénh Ni¢m trai nguoc lai vi trang théi
mi m& ciia tam vén [2 biéu hién khi cé’ﬁhﬂng chuéng ngai. Doi
_v6i nhiing thién sinh, chi khi nido chiing ta dé triot mét Chanh
Niém thi ¢4i co ché nim siu trong tam thiic d6 méi trdi lén va ché
ngy — 6 13: ndm git, dinh chdp va chdi bo. R6i su Khang cuf s€ néi
1én va che m& su tinh gi4c clia ching ta. Chung ta khong cbn nhin
biét dugc sy thay d6i dang xay ra - chting ta dang qué ban ron
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v6i mét ¥ nghi ndo d6, vi du tra thit haythiam lam..., bit ky y nghi
nao. Nhiing ngudi khong tu tap thi sé ti€p tuc trong trang thdi ndy
dén khéng biét bao gi® méi théi. Nhung nhiing thién sinh c6 hoc
hanh bai ban thi nhanh chéng nhén biét dugc diéu gl dang xay ra.
D6 chinh ]d Ch4anh Niém nhén biét sy thay d6i. Chinh 12 Chénh
Niém nhé lai nhitng tap luyén.truéc d6 va né sé hudng sy chi tim
cuia ta trd lai vdi muc tiéu, va do vay nhiing tinh trang md& mit réi
loan trong tdm ciing phai bién di. V2 ciing chinh sy Ch4nh Niém
sau d6 c6 gdng duy tri chinh n6 c6 mdt trong lién tuc thdi gian,

Vi véy nhiing su khang cu ciing khong khéi sinh trd lai dugc nita.

Vi thé, Chdnh Niém la mét liéu thuSc ddc biét d€ gidi doc nhiing
“chudng ngai” chia tam trong ti€n trinh tu tap. N6 viia 1a thudc
chiia tri, viia la thuSc phong ngtia tai dién.

Su Chénh Niém néu dugcphét trién-mot cich tron ven thi né

* 1a'mot trang thdi hoan toan khong-dinh-chdp va khong hé c6 su
dinh mic véi bét ky thd gl trén ddi. Néu ta duy trl dugc trang
théi ndy, chigg ta khéng cin cé nhiing phuong tién hay cong cu
nao nia dé€ giup ching ta thoat khoi B,hfmg chuéng ngai, va dat
dén su tu do gidi thoat khéi nhiing han ché va 6 trugc cua ki€p
nguoi. Chénh Niém 12 su tinh gidc khéng hoi hot & bén ngoél

"N6 nhin thdy moi hién tugng mét cich ‘shu sic, sau bén dudi 16p
nhiing khai niém va quan niém ctia tdm thic. Cich quan sat sau
sic dic biét ndy mang lai suchéc chén tron ven, va su vang mat
hoan toan céc r8i loan va bién déi trong tdm, nhu da néi trén.
Chéanh niém ngay tit ddu thé hién chinh né la mét su chu tam
mién mat, khong gidn doan, viing vang va khong lay chuyén.

Su finh gidc thudn khiét va thanh tiph mang tinh chét diéu
nghién, kham phé khéng nhiing ngan phong nhiing chudng ngai,
13 né con vach tian chinh cdi co ché cia chiing va tiéu diét ching.
Su Chénh Niém hoa gidi nhiing 6 nhiém va bét tinh trong tim. Két
qui I3 tAm sé khéng con bi 6 nhiém va khéng dé bi kich dong, hoan
toan khéng con bi tic dong béi nhitng thing trim clia cudc song.

L
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_ Cluio’ng 14 |
Chanh Niém va Chanh Dinh

S

hién Minh Sat gin nhu 13 c4ch thuc hanh gii cAn bing

cho tim. Ban sé tu tap hai dic tinh riéng biét cua tam -
P6 12 su chanh’niém va su~chdnh dinh. Céch ly tudng nhiét la
* 1am sao hai dic tinh nay cling lam viéc véi nhau nhu mot cap
d6i ciing phe. N6t cich khéc, ching kéo nihau song hanh. Vi vay,
diéu quan treng nhit 12 phai tu tip 1am sao dé chiing phit trién
mot cach song song va mot cach can lagng. Néu lo tu dudng dugc
cai ndy ma bé mait céi kia {t nhiéu, thi su cin bing clia tam sé bi
: mit di, va thién coi nhu ciing that bai.

Chénh dinh va ch4nh niém cé chiic ning khdc biét nhau. Méi
c4i c6 mot vai trd riéng chia né trong viéc thién, va méilién hé ctia
chting 13 via 6 rang vawiia tinh t€. Chénh dinh 13 su tép trung
vio mot diém ciia tdm (ciing hay goila “am r:hét diém”). N6 1a
su ép budc tam chi chu y vao mot diém tinh tai nao d6. Luu ¥
- chit “EP BUOC;;: déy. Sy tap trung tam dai thé 12 mot loai hanh
vi ép budc. N6 c6 thé phét trién bing suép budc, bang stc manh
y.chi manh mé lién tuc. Va khi ta c6 phét trién dugc dinh, thi né

van con béng dé:ng mui-vi cha su ¢8 tim, su €p minh. Nguoc lai,
Chénh Niém 12 mét chiic ning tinh t€ din dén viéc tao ra nhing
kha ning.nha}r cim tinh tiy. Pinh va niém Ia hai cong su trong
cobng viéc hanh thién. Chénh niém 13 mot cong viéc’ nhay cam.

L
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N6 nhén biét moi sy vét hi¢n tugng, Cénh dinh cung cip sitc
manh. N6 giit sy chi tdm ghim dinh vao mét déi tugng. Chanh
ni¢ém cé mit trong m&i lién hé nayla ly tudng nhdt. Chinh niém
chon nhiing d6i tugng dé chi tdm, va nhan biét khi nao su chd
tam bj xao lang, bi trugt mit. Con chianh dinh thi lam céng viéc
dich thyc ctia minh 13 ki€ git su chi tim 6n dinh vio mét d6i
tugng da dugc chon bdi chinh niém. Néu moét trong hai chic
niang d6 bj yéu di, thi thién ciing bi xao lang va bét thanh.

' Sy tap trung hay dinh c6 thé dugc dinh nghia nhu 13 mét
ning luc (cin) cla tim, né tap trung chuyén chi vao mét d6i
tugng duy nhét mét cich lién tuc, khong gidn doan. Cén nhin
manh ring su ch4nh dinh that sy 1a mét “su tap trung tim vao
mot diém” hay sy “nh4t tAm” lanh manh (Chénh dinh 13 sy dinh
tdm diing d4n vi lanh manh). Dé-R-trang thai khéng c6 mit
" tham, san, si. Su nhéit tdm khéng lanh manh va khong ding
d4n (ta dinh) ciing thudng xdy ra, va td dinh thi ciing cé thé
“luyén thankR dugc, tuy nhién loai ta dinh ndy khéng gitp dén
dén su gidi thoét theo muc tiéu clia.dao Phét. Ngudi ta cé thé
nh4t tAm dat dinh trong trang thai c6 tham duc. Nhung viéc d6
_ching di dén dau. Vi du, su muc tiéu chuyén chii vao mét thit.gi
ma ban cim ghét thi viéc d6 ching gitip dugc gl cho ban. Thuc
t&, nhiing ki€u nhit tam khéng lanh manh nhu vy du c6 dat
dinh thi loai ta dinh 4y ciing m4tnhanh, khong bén viing - ddc
biét 12 khi né dugc dung dé ham hai ngudi khic. Su chdnh dinh
dich thyc thi khéng c6 nhiing sy 6 nhiém nhu vay. D6 12 mét
trang théi tim trong d6 tim dugc gom tu lai va nhd d6 c6 thém
- stic manh va cu‘tfng do. Chiing ta ¢6 thé1dy vi du ciia mét thdu
‘kinh. Khi tit nhiing tia sing cung chiéu song song 1én mét to
/gidy, thi cing lim ching cting chi sudi mit gidy 4m lén it hay
nhiéu. Nhung ciing nhiing tia ning d6 néu dugc hdi tu qua mot
c4i kinh lip va dugc chiéu vio mét diém trén t& gidy thi né co
thé d6t chay t& gify dé dang. Dinh 12 céi kinh lip. N6 (hoi tu
ning lugng va) tao ra mét cudng d6 stic manh can thiét dé soi
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roi vao trong nhiing ting sau hon chia #Am thic. Chénh niém.
thi lua chon d6i tugng dé thdu kinh ('c'ﬁ!{nh dinh) soi roi vao dé,
va né (chanh ni¢m) nhin xuyén qua théu kinh? dé théy ré c4i gl
dang dién ra dudi dé. Fie O3

Pinh nén dugc coila mot cong cu. Va cling nhu bt ky céng cu
ndo, n6 c6 thé dugc dung™@€1Am viéc thién hay viéc bat thién®.
Mot con dao c6 thé dugc ding diéu khic nhitng tugng phim
tuyét dep, nhung ciing c6 thé dugc dung dé sit thuong ngudi

'khdc. Diéu d6 tury thuéc vao ngudi st dung dao. Pinh ciing vdy.
Néu ban biét diing né mét cach ding dén va lanh manh, né sé
gitp ich cho ban that nhi€u, nhét [a trong viéc thién tap vi muc
tidu gidi thoat. Nhung, c4i dang khé 12 né ciing c6 thé dugc dung
dé€ phuc vu cho cai “t61”, ban nga. N6 phat huy vi muc dich tranh
gianh danh lgi! Ngudi ta ¢4 thé ding-né dé théng tri va diéu
khién ngudi khéc. Ngudi ta cé thé diing né cho muc tiéu tu lgi
ich ky. Vin dé 13 néu chi phat trién dinh ma théi, thi diéu d6
khong mang}si trién vong gi cho ban. N6 sé khong gitip mang,
lai ngudn 4nh sing dé soi roi vao tan goc vin dé can gidi quyét -
d6 13 long ich ki va ban chit ctia khé dau. Chénh dinh c6 thé
 dugc diing @€ dio sau vao nhiing trang théi tam Iy thim sau.

" Nhung ngay c2 khi ting dung dugc nhu véy, dinh ciing khong

hi€u biét dugc nhiing ngudn thiic ddy va 16i kéo cha tu nga. Chi
¢6 chdnh niém méi 1am dugc diei% d6. Néu ch4dnh niém khong
c6 mit § d6 dé€ nhin xuyén qua th4u kinh va nhin thdy dugc cdi

22 Qua théu kinh héi tu nhur kinh lip, kinh hién vi, ching to ainin théy sy vGt mot cdch

tép trung vé ré rang hon, chi tiét dugc phdng to hon; va nhu viy nhin thiy tudng
t6n vés chinh xdc hon. Con Idng kinh thi gbn nhu nguc Igi, khi dnh sdng hay hinh
d&nh di qua né th sé tré thanh khdc di, bj thay Jﬁé‘,,bi lam sai léch. Trong séch ndy,
thiét bj kinh lip, kinh hién vi dugc vl nhu céng tu chénh dinh. Con ldng kinh thl

durge vi nhu y nght y thirc déy khdi niém ctia chung ta, qua dé sy thit khéng con

/" _ding nhu.né 1d. " : : : b )

23 Trong lich s, c6 nhiéu nguoi tap luyén sy tap _trung _tmh t{if&n dé tgora c?c
néing lirc hon ngudi vl muc dich bét chinh, hnrm' hgi nguéi. Thuc tr.:, thién
djnh thém séu cé thé tao ra nhirng ndng lwec .f:éu_ hphﬁm, t-:hfnh Qm: Phét
cling dd chl ra, nhung muc dlich ctia nhitng logi thién nay khéng lién quan

gl dén myc dich tu tép gidi thodt cua Thign Phat gido.
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thuc tai dugc phoi bay duéi d6, thi tat €4 ciing chi b?mg khong,
coi nhu ta ching lam dugc gi. Chi 1d cong'céc. Chi c¢6 chanh
ni¢ém mdi hiéu biét. Chi cé chdnh niém méi mang lai tri tué. Con
dinh ¢6 gidi han clia n6. Pinh ciing c6 nhitng gi6i han khic.

Trang thai chdnh dinh'thdm siu chi cé thé dat dugc trong mot
6 di€u kién riéng biét (mnguac lai thi rét khé tap trung hay
dinh tdm). Phat it khip noi da bé nhiéu céng siic suy nghi dé
x4y dung nén fhing thién dudng va tu vién. Muc dich chinh ciia
ho 12 tao ra mét méi trudng yén tinh, khong bi xao lang, détrg
duyén cho viéc tu tip ky ning thién dinh nay. Khong tiéng 6n,
khéng gidn doan. Quan trong 13 tao ra mét méi trudng khéng bi
X4o tron v€ mdt cdm xtic cho nhiing ngudi tu. Vi viéc tu tap su
chéanh dinh th'us?ng bi ngédn trd bdi mot s6 trang théi tAm ma ta
hay goi 1a nhiing “chuéng ngai”. D&M tham duc, san han, bubn
- ngu (hon trdm), bdt an, vA nghi ngd (Nghi ngd 12 trang thai tinh
thdn dé bi lung lay hay ng vuc vé con dudng va két qua tu tap).
Nhiing chudng ngai giy phién nio va Iam xao lang tim ciing d4
dugc ban luin & Chudng 12. i

Mot tu vién 14 noi dugc thiét k& cé it nhit nhiing tiéng én
- gy x40 tron cim xiic chia ngudi tu. Ching han, khéng c6 nhiing
ngudi tu khdc gidi tu va séng chung trong mét tu vién. Vi vy, sé
c6 it cohdi cho tam 4i duc Khéi sinh. Ngudi tu khéong ai dugc ct
gitl ctia cai riéng, d€ khoi tranh chép céi ciia t6i céi ctia anh, va
khong tao co hoi cho 1dong tham lam va sy thém-cé-dugc khoi
sinh. G day chiing t6i can néi thém mét trd ngai nita cho vin
-dé tu dinh. Khi dat trang th4i dinh su, ta thudng bi hiit vao déi
tugng thién dinh dén miic quén hét-nhiing chuyén sinh hoat
Jkhdc xung quanh minh, Vi du nhu ta c¢6 thé quén ca than, va
quén c& minh Ia ai, v2 quén moi thd xung quanh minh. Bé&i vay,
mudn tu tip chdnh dinh thi cin phai ¢c6 mét méi trudng thich
hop 12 vay. Ciing vi 1y do nay, tu vién 12 mét noi thuén tién va trg
duyén hitu ich. That I hiiu ich va an tdm khi ngudi tu biét dugc
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c6 nhiing ngudi khéc chim nom cho “l%:h nhitng diéu kién séng-
vé vat chat nhu vé thiic 4n, stic khoe, ché ngti nghi... Khong c6
nhiing su chdm nom thu xép nhu vy, mét ngudi tu rit khé ma
an tam d€ tu tap nhap dinh sau vi'lau nhu minh muén.

Trai lai, chanh ni¢m thi khéng bi nhiing trd ngai d6. Chinh
niém khong phu thuéc V406 bat ky hoan canh riéng biét hay bt
ky diéu kién vt chat hay mai trudng ndo. N6 chi Ia yéu t6 nhan
biét thudn tiy. Boi vay, né ludn ludén duge tu do quan sat bét
ky su viéc hién tugng nao dang co mit —j} duc, san han, hay
tiéng 6n. Chanh niém khong bi gidi han bdi diéu kién nao. Theo
mdt cach nao dé, chanh niém luén c6 mit trong moi thai khac,
trong bét ky hoan canh nio (Moi lic moi chanh niém déu c6
thé c6 mat).

e

Thi nifa, chanh niém khéng phai 1a tap trung chi tim vao
mot “d6i tugng c6 dinh duy nhit” N6 quan sit su thay déi. Vi.
vay, chénh niém c6 v6 s6 nhiing d6i tugng dé chi tam. Chanh
niém chi nfin.vio b4t ki hién tugng nio dang dién qua tam, va
khong hé dinh dang hay phan loai né7Ngay ca nhiing thi gi gay

- xao lang va gi4n doan ciing dugc nhén biét bang mic do cha
tam tuong ty nhu khi né chid tim vao d6i tugng chinh cta budi
thién (chéng han: hoi thé). Trong trang théi chdnh niém thuan
khiét, su chd tim chi don gién troi theo nhiing thay do6i dang
dién ra trong tam. “Chuyén d6i, chuyén d6i, chuyén déi. Bay gio
13 c4i nay, bay gid céi nay, va baygio 1a céi nay”

Chuing ta khﬁng thé tu tap su chanh niém bang su ép.l?uéf
(nhu trong tu dinhh). Su nghién rang, g? gugng k}}ﬁngi giup gl

- duogc & day. Thuc t€ chic chin, cang c6 €p thi cang can trd (:hai';h
_miém. Chanh niém khong thé dugc tu duéng bang su tral.‘th {au.
N6 phat trién nhd vao su nhan biét, su budng b\ﬁ, su ngf’n xuon'g'
nhe nhang trong gidy phut hién tai va tha n}mh 1:1:’:!.1 lﬂ_ng ‘vm
nhiing gi minh dang trai nghiém. Diéu nay khong c6 Tlghla 1a ,Sl'i
ch4nh niém cia ta lic nao ciing c6 mat. Con lau moi dugc vay.
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Cén c6 ning lugng. N6 cén nd luc tinh#4n. Nhung sy n hic c6
gang nay khéc véi su ép budc. Chanh niém dugc tu tdp bing mot
su nd luc nhe nhang, mét nd luc “khéng nd luc”. Ngudi tu thién
tu dudng sy chdnh niém bing cich thudng triuc nhic nhé chinh
minh mét cdch nhe nhang d€ git su tinh gidc vé€ bit ci diéu gi
dang xdy ra trong gidy phi.hién tai. Su kién tri va mét sy tiép
xic nhe nhang 13 nhing bi quyét. Chdnh niém dugc tu tap bing
cach thudng trie kéo minh quay lai trang thdi tinh gidc, nhe
nhang, nhe nhang, nhe nhang.

e

Chénh niém ciing khéng thé dugc ding theo dudng 16i ich
ky. N6 12 sy tinh thiic v6 nga. Khéng c6 cdi “ta” trong mdt trang
théi chinh niém thuédn khiét. Vi vay, khéng c6 cdi ta ndo dé ma
ich ky. Tréi lai, chinh chidnh niém mang lai trién vong that su
_ cho chinh ban thin ban. N6 gitip ban diém tinh budc lhi lai mét
buéc quan trong, khong ti€p tuc “dinh cham” vao nhiing due
vong va san hén, va vi viy ban cé thé nhin lai chinh minh va n6i
rang, ‘A, thi r30i thuc su 1a nhu vay” (Tic 12 binh thudng vi ta
luén dinh vio nhitng tham, sén, cho fén ta khong nhan ra minh
dich thyc. Tham sén, si che md mit ta, ngédn ta khéng thiy duq::

*dich thuc tam ta la gi). G

Khi dang § trong trang thai chédnh niém, ban sé thdy dugc ban
than minh 13 gi, dich thuc nhu-né-13. Ban thay r6 hanh vi ich
ki ciia minh. Ban thdy dugc su kh8 dau clia minh. V2 ban thdy
dugc nhiing céch thic, dudng 16i ma ching ta tao ra dau khd.
Ban thiy dugc ban lam t8n thuong ngudi khdc nhu thé nao. Ban
choc thiing c4i 16p tudng dugc xay bang ahiing su d&i lita ma ban
thudng xuyén néi véi chinh minh; va sau 16p tudng dé, ban thdy
#6 dich thuic céi g1 & trong 6. Chénh niém din dén trf tué

‘Chénh niém khong ¢ mong cdu hay thanh tyu dugc céi gl.
N6 chi 12 s nhin. Do viy, khong cé tham duc hay sén han dinh
' vio. Sy ganh dua va tranh ddu dé thanh tuu hay ching dic gi gi
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dé 1a khong cé ché ding trong tién géﬁh chanh niém. Chanh.
niém khong canh nhim vao muc tiéu gi ca. N6 chi don thuin
nhén biét va quan sit nhiing gi dang dién ra sin & dé.

Chénh niém c6 chiic niang 16n hon va rong hon chanh dinh.
N6 I3 mot chic ning bae trum tit cd. Con dinh Ia riéng biét,
di vé c4 biét. Pinh chi muc tiéu vio mét ddi tugng (tiéu diém)
duy nhdt va khéng dé y gi nhiing thi khéc. Chanh niém thi bao
ham chung, dive tong quan. Trudc mat cdi muc tiéu chi tam, thi
' chdnh niém diing lui lai (phia sau dinh) va quan sat muc tiéu véi
mot géc nhin rong hon, bao quat hon, va nhanh chéng nhan biét
fﬂng thay déi dang xay ra. Vi dy, khi ban chd tdm vao mot hon
d4, thi sy chdnh dinh chi nhin thdy hon dd. Chénh niém ding
lui lai mot chit, tinh gidc nhan biét vé hén d4, tinh giac nhan
biét vé su chanh dinh dang nhim*V46 hon d4, tinh gidc nhén
biét vé cudng do cta su tap trung dé, va sé luon tinh gidc nhan .
biét khi su tap trhng hay cht tim bi thay d6i vi chanh dinh (su
tap trung)H«xao lang. Chinh chénh niém méi nhan biét dugc
su xao lang d3 dang xdy ra, va ciinghinh chédnh niém hudng
* sif cht tam trd lai muc tiéu hon d4. Chanh niém kho tu tap va
+ tu dudng hon chanh dinh, bdi vi n6 la-mét chic ning sau rong
hon. Pinh chi don thuin I4 su nham vao mot ché, su muc tiéu
vao nhit diém cla tim, nhu 12 mot tia laser chiéu vao mot tieu
diém, hay nhu tia sing hdi tu chitu vio mét diém trén td gidy,
nhtt da vi du trudc day. N6 ¢6 sit¢ manh hoi tu d€ d6t chdy, chiéu
 sang 16i vao.va-soi roi vao muc tiéu doi tugng dang nam dudi Idp
- sdu clia tam thie. Nhung chénh dinh khong hiéu biét dugc cdi
" muyc tiéu ma n6 dang soi thdy. Chénh #fiém thi c6 thé xem xét
" nhiing co ché va dudng 16i ctia su ich'ky (nga chap) va hicu Rlét
dugc ban chit cta dé6i tugng n6 dang nhin thdy. Chanh {11{;111
¢6 thé choc thing biic man bi mat ciia kh6 dau va co "—‘hé“ CUa SR
bit toai nguyén (khd) va phién néo. Ch4nh niém c6 thé lam ban
dugc tuy do. Chanh niém ¢0 thé giai thoat cho ban.
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Tuay nhién, & day lai 12 mét tinh thé #if 1Am ty khé, nhu mét
cdi vong 14n quén. Ch4nh niém thi k T&ng phan dng gl véi céi
né nhin thdy. N6 chi nhin thiy va hiéu biét. Chinh niém 12 ban
chdt c6t 16i ctia sy kién tri, nhin nhin. Do véy, nhiing gi ta nhin
thdy chi duge chdp nhdn, dugc ghi nhin va dugc quan sit mot
c4ch bang quan, v6 tu. (Chiing ta phai c6 giéng nhu mét nguoi
“bi bé tay ma van thdy hai long” vay!). Piéu ndy khéng phai la
dé lam, nhung né 12 t8i cidn thiét (Chiing ta cin phai nhdn nhin
dé€ tu tap cho dugc, vi muc tiéu thién tip clia ching ta). Ching
ta dét t5i, vé minh. Chiing ta ich kj, v tham lam va khoéc l4c,
kiéu man: Chiing ta hdm duc va ching ta llia déi. D6 1a nhiing
su that vé€ ching ta. Chanh niém'cé chiic ning nhin thdy nhiing
su that nay, vA nhin nhin véi ban chit cia chiing ta, chdp nhan
ching ta ding-nhu-chiing-te-la. Nhing diéu ndy thi 1am phit
* long ching ta (Ai ma cam chiu nhu véy?!). Ching ta khong
muén chdp nhan.Chung ta tit khuéc dudng 16i d6. Hoic phai
thay d6i, hodc phai bio chita bang céi gi d6. Nhung, khong thé
theo y ctia mi vi su chdp nhén 1a bén chét vai tro ciia chanh
niém. Néu chiing ta mudén phat tri€n va ti€n bo trong su chénh
niém, thi ching ta phai chdp nhan nhiing gi chdnh niém tim

thdy dugc. Dt d6 c6 thé 13 sy chén nan, sy kich dong, hay su
s0 héi. C6 thé d6 Ia nhitng su nhu nhugc, yéu kém, syt khiém
khuyét hay 16i 14m. Du d6 12 gl di.nita, né ciing Ia chiing ta, 12
dudng 16i va ban chét thyc su clia chiing ta. D6 12 su that va hién
thuc vé ching ta.

Chéanh niém ¢hi don thuin chdp nh9 moi thi né nhin thdy
‘duoc. Néu chiing ta mudn tién b trong su chanh niém, su chédp
phan nhin naila.con dudng duy nhit. Chdnh niém chi phét trién
dugc bing mot cich duy nhat: thuc hanh lién tuc sy chdnh niém,
nd luc d& c6 duoc chanh niém, va diéu d6 c6 nghia 12 phai kién
nhin. Tién trinh nay khong thé bi ép budc va voi vang. Khong
ép va, kh?ng thiic. N6 tién theo trinh ty va téc dé ctia chinh no.
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- Chénh dinh va chénh niém di doi féﬁ nhau trong c6ng viéc -
thién. Chédnh niém chi dao siic manh ctia chéanh dinh. Chanh
niém 12 “sép” trong tién trinh thi hanh. Chanh dinh cung cdp
stic manh ma nhd dé chdnh _niérff cé thé tham nhip vio trong
nhiing tang 16p sdu nhdt cla tam. Su hgp tdc cha hai chiic ning
tao ra tri tué va su hiéu bi&, Chiing phai dugc tu tip va tu dudng
theo mot ty lé cdn bang. Chi cin nhdn manh hon mét chut &
phdn chdnh niém, béi vi chénh niém 14 trung tim cla thién.

:Nhﬂng tang thién dinh thdm sau nhat la thuc su khong cin thiét
cho viéc thién tué d€ dan dén sy giai thoat. Nhu da néi, dinh chi
can c6 & mét miic do can bang véi chdnh niém. Su can bang mdi
la cin ban can thiét. Vi du, néu phét trién qué nhiéu su tinh gidc
(chdnh niém) ma khéng cé su tinh lang ctia tdm (chénh dinh)
thi sé dan dén két qud nhay-cdm-thdi-qud, tuong ty nhu trang
thai sau khi lam dung thudcgay 4o gi#c"Nhung tu tap qud nhiéu
dinh Iyc ma khong theo ty 1& can béng vdi su tinh gidc cia chénh |
niém thi két qua sé thanh mét 6ng “Phét P4”. Thién sinh ngoi chi
dim dim, phidpg phic nhu mét tugng d4, nhu khong con biét gi.
Day cling 12 mét hoi ching. Hai diéwetic doan hay léch can nay

- déu phai nén tranh bo.

Nhiing giai doan ddu cta viéc tu dt.féng tam la d3c biét tinh

t&. Néu nh4n manh qué vao chénh niém trong thdi diém nay sé
thuc su 1am chim tré tri tré’su pl&ét trién chanh niém. Khi ban
m@i ngdi-vao budi thién, ban sé nh4n thiy ddgc tdm cla chung
ta né vo cung ndo d6ng, dén muc khong ngd dugc. B&i vay nén

- kinh van Phit -giéo Nguyén thity da vi hién tugng nay nhu “tam
- con khi” Phat gido Tay Tang thi vidu no nhu [& mot thdc nuée
~d6 tudn trao khong ngdt. Néu ban chi_!o’ﬁang vé chiic nang tinh
_gihcvao thai diém nay, thi c qué nhiéu thi d6i tugng ling xdng
trio 1én d€ban phai chii tim, va lic 46 sy tap trung (dinh) khong
thé nao tot dugc. Nhung ban duing voi nan chi. Piéu nay féy ra
v6i tat cA moi ngudi. VA c6 mot gidi phép don gian. Hay do‘n hét
nod luc tinh t4n dé tap trung vao muc tiéu nhit-diém ngay ti ban
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d4u (Titc 12 ban nén tu tap phét trién chéinh dinh truéc). Hay o6
thu goi su chti tdm dang ling xang chay nhdy lién tuclic d6. Hay
c8 ging manh mé, cho du khé khin ban diu. Toan bé nhiing
hudng dan vé cich xii ly s¢ nhiing xao lang déu da dugc gidi bay
trong Chuong 7 va 8. Chi cdn sau mét vai thing thuc hanh duing
huéng, ban sé phit trién .Ehw: stic manh chdnh dinh (dinh luc).
Réi sau d6 thi ban bat ddu huéng cdi ning lugng dinh luc d6 qua
hé tro ?:ho_ su chanh niém. Tuy nhién, ban khéng nén phit trién
dinh qud nhiéu, vi néu dinh nhiéu l4u vao nhat-diém, ban c6 thé
bi roi vao trang thdi mé md, tre ngo (nhu rdi vio khéng).

‘Trong hai thinh phén ctia thién, chénh niém I3 phan quan
trong hon chanh dinh. Chanh niém nén dugc thiét 1ap cing sém
cang t6t, bét cti khi ndo ban thdy thodi méi d€ tu tip né. Chanh
niém clng cung cdp nén tang-dé ch6thanh dinh dugc phét trién
~ sau hon. Nhiing sai 1éch hay m4t cin bing ban déu giiia hai chiic
ning dinh v niém sé dugc chiing tu diéu chinh ding ltic. Chénh
dinh phat tri€a, mot cich tu nhién nhd su tinh thic nhic nhé
clia su chanh niém manh mé. Mt ki ban cang phat trién yéu
t6 nhdn biét, thi ban cang nhanh chéng nhéan biét su xao lang, va
. ban cang nhanh chéng kéo tim ra khdisu xao lang, va hudng su

chii tdm vé lai d6i tugng chinh yéu (nhu 13: hoi thé). Két qua tu
nhién 14 sy tap trung hay dinh lyc sé tiang 1én. Va khi dinh ting
trién, né lai hd trg cho su phét trién chdnh niém. Khi dinh lyc
cang manh hon, thi ta cang it bi X0 dat hay trugt mat dinh trong
khi phén tich hay xii ly v€ su xao lang. Ban chi don gidn ghi nhan
.su xao lang va quay su chi tAm trd lai d6i tugng chinh cta thién
(nhu la: hoi thd). N

" Nhu vay thi hai yéu t6 ndy c6 xu huéng tu cin bang va ho trg
14n nhau cling ting trudng mét cdch tu nhién. Quy tic duy nhat
trong thdi diém ban d4u nay 1 ban hay n6 luc tu tép dinh nhét-
diém trudc dé€ c6 dugce stic manh dinh luc, cho dén khi nhiing
su Xao l%ng v kich dong ctia céi “tam con khi” dugc lang lang
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xudng. Réi sau d6, ban bit ddu chd treng phat huy su chanh
niém. Néu khi ndo ban thiy tim minh nao dong, chaynhay, dién
khiing, hﬁ}r_ nhédn manh phén chdnh dinh. Néu khi nio ban thay
tim minh mé mg, tro ngo (do viéc dinh qué nhiéu va qua mic
can thiét), thi ban nhé&n manh phan chdnh niém. Nhung vé téng
cudc, trong tuong quan gilla_ hai chiic ning, chiing ta cdn nhin
manh chdnh niém nhiéu hon.

Chénh niém huéng dan su phat trién thién cta ban, bdi vi
chanh niém c6 kha néng tinh gidc ¥ thidc vé chinh né. Chinh
chdnh niém méi mang lai trién vong cho viéc thién tap ctia ban.
Chanhniém sé nhac nhé (va 1 thuéc do) cho ban biét ban dang
thién tap nhu thé ndo. Nhung ditng dé tim hay lo ling nhiéu
vé diéu d6. Pay khong phai cudc chay dua. Ban khong cdn phai
tranh dua véi bét c ai, va cing khéng c6 han miic thaigian ndo
bat ban phai hoan thanh hét.

Mot trong nhﬁhg diéu khé hiéu nhit 1a: chdnh niém khong
phu thudc Ve bit ky trang théi tinh cdm hay tim linh nio.
Thudng thi ching ta c6 mét s6 hinh 4hh vé viéc thién. Thién 14
vig¢c phdi dugc lam trong hang dong yén tinh béi nhitng ngudi

s diém tinh va di ding ti t6n, chim rai-D6 1A nhing diéu kiéd
moi trudng tot cho viéc tu tap nay. Nhing ché dé cting ly tudng
dé dé tip trung tdm (chanh dinh) va hoc tip nhitng ky ning tinh
gidc (chanh niém). Nhung mot khi ban da hoc dugc nhiing ki
ning tu tap hai chtc ning d6 rdi, thi ban c6 thé khéng cin c6
nhing diéu kié;l cia moi trudng hiém co va xa xd6i d6; va ban

‘nén nhu vay. Ban khong cdn phdi tif ton, cham chap nhu ¢ sén
“méi tinh gidc cl‘ﬁnh niém dugc. Ban tham chi ciing khong cén
-phéi dugc an binh tinh tai thi méi lam dugc. Ban c6 thé chianh
Aliém khi dang gi4i nhiing bi todn bic cao. Ban cling ¢6 thé tinh
gidc'chanh niém khi dang & gitta dém déng x6 x4t nhau trén
khan d2i san d4 banh hay dang & giita chg ddi. Ban tham chi ¢6
thé tinh gidc chinh niém ngay gifta lic gidn di dién tiét. Nhitng
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sinh hoat vé thé xdc va tinh than kha hé 1a tro ngai gi d6i véi
su chanh niém. Néu ban dang qué hiéu déng hay dang bi qua
khich, thi ban chi cin don gidn quan st ban ch4t va mdc dé ctia
hanh vi dé (Thu thuit nay da dugc hudng dan). N6 chi la mét
phan ctia man dién dién qua trong tam thitc ching ta ma thoi.

- N

——
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Chuong 15
; N _
Thién Trong Doi S6ng Méi Ngay

61 nhac si déu choi theo thang am. Khi ban bat dau

hoc duong cidm, d6 la bai dau tién can phdi hoc, va sau
d6 ban ludn ludn choi theo thang 4m. Nhiing nhac si hoa nhac
duong cAm i hoa nhit tréir thé gidi ciing van con phai chai
theo thangam. D4 12 mot ky nédng cin ban khong bao git bi lo-
dang hay mai mot.

Nhiing ngudi choi béng chdy phaitap ci danh tring banh.
D6 1a difu d4u tién phai tap khi mdi bét dau choi, va ban phai
luén ludn tap luyén dinh tring banh. Pdnh khong tring trai
banh thi khéng chaoi dugc gi ca. Moi gidi vo dich thé gi6i déu bat
d4u béng viéc tip luyén céc ci dinh banh. P9 1a ky thuat can
ban can phai luén ludn dugc tap luyén thanh ki nang, ki xdo r6i
méi néi dén tran ddu.

Ngbi thién (toa thién) 12 moét pham vi trong d6 ngudi thién
- thuc hanh nhiipg ky ning cin ban ctia minh. “Tro choi” ma

ngudi thién dang choi chinh 1a su trﬁ_ﬁghiém cudc soéng cla
)ninh, va dung cu dé choi Ia nhiing co quan cam gidc, téc la cac
gidc quan ciia minh. Ngay ca nhiing thién sinh tham nién nhat
ciing tap luyén toa thién hang ngay, bsi viné diéu chinh va lam
sic bén nhiing k§ ning tu dudng tam cin ban ma minh cén phai
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c6 cho “cudc choi” dic biét ndy. Tuy nhggﬁ chiing ta c4n phai ghi
nhd ring sy ngéi thién ban thin né khong phai 12 mét trd choi.

N©6 1 sy thuc hanh. Trd choi ma nhitng kj ning cin ban dugc sit
dung d€ choi chinh 12 sy trdi nghi®m vé sy séng trong phén di
con lai dang dén ctia minh. Thién néu khéng dugc dng dung V20
su s6ng hang ngiy thi chi 4 khé cin vi han ché.

Muc-dich ctia Thién Minh St khéng gl khéc hon 13 su chuyén
héa t4n géc valién tuc todn bd sy trii nghiém t¥ gidc quan va
rthdn thidc ctia minh, Piéu dé cé nghia 13 cich ménh toan b su
trai nghi¢ém vé cuc sdng ctia ban. Nhitng thdi gian ngéi thién
dugc danh riéng ra dé tich cép ting giot tao ra nhiing théi quen
mdi ctia tim (Tao nhiing théi tAm hay tap khi méi). Ta hoc cach
méi d€ nhin va hi€u nhiing cAm nhan. Ta phét trién nhiing cich
méi dé xit ly nhiing ¥ nghi (thudc) yithiic, va nhiing cich thiic
* m6i d€ chi tdm vao sy khéi sinh khéng ngling clia nhiing xtic
cidm ctia minh. Nhitng hanh vi méi ndy clia tim phai dugc tao ra
dé chiing taldm hanh trang tiép tuc di s4u vao phén con lai ctia
cudc séng dang con phia trude. 7

- Néu khéng phai vdy thi thién chi 1A khé khan va vb ich, va d6
«chi 12 mét miéng ly thuyét sudng vé su s8ng, khéng lién quan gi
dén mang hién thyc sinh dong clia d&i sdng. Cén thiét phai cé
nd luc két ndi hai mang nay.lai v6i nhau. Mot phén n2o d6 ciia
chiing sé tu ndi két mot cich ti nhién, nhung tién trinh 4y thudng
chdm chap va khéng déng tin cdy. Ban sé cdm th4y nhu minh dang
chang di vé dau,va cAm thdy gin nhu mudn bd cudc, béi vi né
ching dem lai két /que'i 1gi lac gi sau khi bf);ﬁng siic ra thuc hanh.
Mot trong nhiing su kién ddng nhé nhit trong cudc ddi thién

tap clia ban dé 1 céi gidy phiit 1dn ddu ban nhén ra minh dang
thién ngay gidia cdi sinh hoat d&i séng binh thudng hang ngay.
Chéng han ban dang l4i xe trén xa 19, hay dang d6 rac va bat chgt
thién béng nhién dién ra theo mét cich tu nhién ciia né (Vi du
.t nhién ta tinh gidc hay chdnh niém vao mét hanh dong céng
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viéc d6). Su trdi day bit ngs nhu vay,e¥fa nhiing ky nang thién
ma ban da day cong tu tip la mét niém han hoan dich thuc,
nguyén chdt. Né md ra mot clia s6.nhé dé nhin vé tuong lai. Ban
vita bdt chgt nhin thdy dugc céi y nghia thuc su ctia viée thién
tap. Co duj,rén khién ban thdy ring: su chuyén héa ctia tam thiic
nhu vay c6 thé tré thénh}nét phéan xa hay hanh vi trai nghiém
thudng truc ctia ban (Thic la ti day, ban c6 thé sé luén ludn tinh
gidc va chanh,niém vao bit cii hanh dong nao ctia mdi cong
jviéc sinh hoat thudng ngay cia minh). Ban nhén ra ring ban
thuc su c6 the s6ng nhiing ngly con lai m{}?céch ém dém; bang
cach ding bén ngoai su hdp d4n ctia nhiing 6 nhiém va 4m anh,
khong con bi deo dudi mot cach'dién cudng bdi nhitng nhu ciu,
tham mudn va duc vong ctia kiép ng‘diﬁ trong coi duc déy si mé
nay. Ban viia méi ném du{;fc\m{“;tt mjnjd, cai mui vi cé6 . duge chi
bing cach ditng qua mot bén va quan sat tat ci moi sy dang tréi
qua vio trong qué khd. D6 13 mét khoanh khic ky diéu! -

Tuy nhi.é:}té'm nhin méi dé van chua thuc su bat ‘dau néu
nhu ban khoéng thuc su bat-dau két néix ing dung mang thién tap
“trong phong thi nghiém” vao trong doi s6ng thuc su hang ngay.

% Khoéanh khic quan trong nhét trong mét doi thién tap clia ban 13
lac ban r&i khoi gbi thién. Khi hét gio thién tap chinh thiic, hodc
ban ding day va bo lai tit-cd sau lung, hodc ban c6 thé mang
nhiing ky nang thién d6 theo ban di vao nhiing hoat déng sinh
hoat con lai cia mot ngay song.

Diéu rit quan frong cho ban 1 ban phéi hiéu dugc thién 1a
"gl. N6 khong phii 1a nhiing tu thé oai nghi déc biét, va né ciing
“khéng phai chi 12 hé thong céc bai tap luyén tam. Thiénla su tu
“c{uﬁnglsg chianh i:lié_‘:m va sau khi c6 dugc chanh niém thi 4p dung

nd nhu thé ndo. Ban khong phai chi ngéi méi thién dugc. Ban c6
thé thién khi dang rifa chén. Ban c6 thé thién khi dang tim, dang
trugt pa-tanh, hay dang viét thu tif. Chdnh niém la su tinh gidc, va
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né'cdn phai dugc dp dung vao mébi va I_I;Qr'lmax ddng ctia ddi séng
ciia ngudi thién, Nhung diéu ny ciing khéng d& Iam. -

Chung ta chuyén bi¢t tu tap sy tinh gidc véi tu thé ngéi thién
yén tinh & mét noi yén.tinh (nhu trong phong thién, thién
dudng, trong riing, noi ving vé), bdi vi nhitng noi dé 1a méi
trudng thudn lgi nhit d€Ban thién tip. Nhung thién khi dang
cit ddng, dang chuyén déng, hay dang hanh déng thi khé hon.
Thién khi dang’giita hoat dong qua nhanh, x6 b6 va 6n 20, thilai
éang kh¢ hon. Va thién khi dang trong nhitng hanh vi mang déy
ban chdt cla céi “ta” ban ngi, vi du nhu nhiing hanh dong dang
yéu duong hay dang tranh chdp cii v3, thl v ciing khé khin,
nhu 1 mét thit thich tét cing. Nh@ing ngudi méi bit ddu thi nén
chon vao nhiing hoat dong don gidn va it réi tri hon.

.. Nhu véy la muc tiéu tét &ng cﬁﬁtj nghiép” thién van con

dé: thiét lapsu tap trung (chdnh dinh) va tinh gidc (chdnh niém)
dén mét trinh d6 manh mé dé€ cé thé tu tai, khéng bi lung lay mai
mét ngay ca Bhi diing trudc nhiing dp hic cilia cudc s6ng duong
dai. Cudc s6ng dua ra nhiéu thit thach, nhung nhiing ngudi tu
thién nghiém tic thi it bao gid bi lam phién hay bi nham chdn vi
« nhitng diéu dé. < - .

Mang thién vao trong nhiing su kién ctia doi song hang ngay
khéng phai 14 mét tién trinh don gidn. Ban ct thit 1am rdi sé
thdy. Thaidiém chuyén tiép tit céi lic két thic gid ngbi thién
chinh thiic dén'céi hic bat ddu quay lai “doi séng thuc” la mot
budc nhay dai. N6 thét 13 qué dai cho tit c ching ta. Ching ta
thdy ngay la su t#fih ling va tép trung clia chiing ta lap tiic bién
mat chi vai phit sau khi “x3 thién’, dé€ lai chiing ta trong tinh
trang chang khic nao nhu lic chua thién tip. D€ han ldp céi
khoang tréng ndy, nhiing ngudi tu theo Phét trong nhiéu thé ky
qua da ché nhiéu bai tap thuc hanh délam xoa diu va hoa giai cdi
khoing tr6ng nay. Ciing giéng nhu phai vigt qua mét eo bién,
ngudi ta khong thé nhdy qua mét cii 40, ma ngudi ta phdi chia ra
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thanh nhiéu budc nho, ching han nhu ¥y titng nhip ciu ngén
va dan ddn ndi bic thanh mét cay cdu 'qua khoang tréng eo bién
do6. Moéi budc c6 thé tu thuc hanh véi chinh né.

-

1. Bi Thién
- \

Con hay dugc goi 1a di kinh hanh (HV). Su s6ng hang ngay ddy
nhiing chuyén dong va hoat dong. Ngéi thién hoan toan b4t dong
lliif‘:n tuc trong nhi€u gi¢ gan nhu la hanh vi ngugc lai véi sy trai
nghiém cudc song hoat dong thong thudng. Nhiing trang théi tinh
ldng va sidng sudt ma chung ta tu dudng trong méi trudng thién
yén tinh thudng sé bi phan tan ngay sau khi ching ta ding day.
Vi vay, chiing ta can phai c¢6 nhiing bai tép dé tap luyén nhiing ky
ndng giup chung ta gi dugc trang théi tinh ling va tinh gidc khi
budc qua nhiing sinh hoat khéc trofffhigay. Di thién gitip chiing
ta tao ra su.chuyén tiép tit ngoi thién qua sinh hoat doi séng. P6.
la mot dang thién khi dang clt dong, dang di, va n6 thuong duogc
dung ludn phién thay thé véi tu thé ng6i thién. Di thién cling
dac biét tot cho nhiing lic ban cam thay bat an. Mot gid di thién
thudng gitip ban vugt qua céi nang lugng bat an d6 va van tao ra
_ dugcrit nhiéu su sang sudt. Sau d6 thi ban c6 thé quay lai véi viéc
ngoi thién t6t hon va hiéu qua hon (Vi vay, khi dang ngéi thién
khi thdy su bat an lam xao lang, thi mét trong nhiing cach déi tri
1a diing da}; chuyén qua di thién dé gidi tda su bat an).

Céc Pha.t tu’tcung dugc khuyen khich thain gia vao cac khoéa
‘thién (nhém) thudng xuyén dé€ bé sung cho nhiing gid ngbi
- thién hang ngay (mét minh). Khoa thién 1&2 mét quang thai gian
dél danh riéng cho viéc tap thién. Thﬁng nhiing khéa thién

cho céc Phat tii tai gia kéo dai mot hay hai ngay, thudng
goi Ia nhiing “khéa tu”, Nhiing ngudi tu thién 1au nim trong cic
ty vién (ting, ni) c6 thé danh riéng nhiéu théng lién tuc chi dé
hanh thién v khéong lam bt cit viéc gi khéc (Giong nhu “thoi
gian nhép thit” trong ndm cta cic Tang, Ni & cdc thién vién
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Viét Nam). Thdi gian nay nhu 12 sy ki luyén” cita c4c Ting,
Ni va doi hoi nhi€u nd lyc ciia thin vA tAm. Tri khi ban d3 tu
tap nhifu ndm, thong thudng thi thdi gian mot lin ngdi thién v
ngdi thién t6t dugc trong bao lau fhi ciing c6 gi6i han trong sttc
ngudi (Khong phai ai cung ng6i thién lién tuc 3 gid, nita ngay,
mét ngay hay nhiéu ngé)c.duqc) Chua chic tu hanh dat dinh
dugc bao nhiéu, nhung ngéi thién lién tuc 10 gid qua 13 sy cuc
khé gdp nhiéu J4n. Vi viy, mot khéa thién muén mang lai két
qua hitu ich thi phai cé nhiing gid thay d6i céc tu thé thién va
cac clt dong. Ngudi ta thiét ké xen ké nhiing gid ngdi thién bing
nhiing gid di thién. Phé bién 1a mét gid ngdi thién, nghi gidi lao
va tra nudc moét hic, réi dén motgid di thién.

Dé di thién, ban cdn mét nai riéng tu di 16n, it nhét cing
dai duge nim mudi budc chtn di thing. Ban sé budc di t6i va
- di ngugc lai-mét cich thdt chdm rdi. Trong mit ngudi phuong
Tay, ban trong that ky la va nhu thé ban dang méng du hay tim
tri dang & datrén may. Pay khong phai 12 bai tip thién ma ban
mudn bi€u dién trén san co trudc tu vién, hay trudc nhiéu nguoi
va canh tri géy su chi y mét cich khong cin thiét. Hay chon chd
Jriéng tu (nhu 1a16i di trong géc viudn hay-mét hanh lang yén tinh).

Ve hudng di thi rit don gian. Chon mét noi khéng bi chudng
ngai vat va bat ddu tif mét d4u. Diing yén khoang mét phiit véi tu
thé& c6 chi tam. Hai tay ban giii sao cho thiy thodi'mdi, d€ trudc,
dé€ sau, hay hai bén déu dugc. Réi, khi thd vio, nang gét 1én. Khi
thd ra, tru ddu ban chan 1én mit dat. Tiép tuc, thd vao, nang ban
chan lén, dua téitrudce, va thd ra, dit ban /y:h&n xudng, cham mat
dat. Lap lai trinh tu thao tdc nay ddi véichan kia. Pi thit cham rai
cho dén dau bén kia clia “161” di, va diing lai mét phuit, sau d6 di
ngugc lai. Sau dd, cu tiép tuc lip lai céc trinh tu budc di nhu trén.
Gifi ddu thing ding vA c8 dé tu nhién, thodi méi. Giit hai mit
mé dé gif thing bang khi buéc di, nhung khéng dugc nhin chi
. ¥ vio mot céi gi (d€ khoi bi thu hit). Pi mét cich ty nhién. Gid
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cdc budce di cham nhét ma minh thiy thodi m4i (Vi néu qué chim
sé khong thoai m4i, guong gao vA mét tu nhién). Khoéng nén chii
¥ gl dén canh vat xung quanh. Quan s4t nhiing cing thing phat
sinh trong co thé, va tha 1éng né ngay khi dinh vi dugc né. Diling
¢6 lam déng. Diling c6 diéu bé, 1am dep. P4y khong phai 14 mén
thé thao, hay khiéu vii. Pay 13 su tap luyén sy tinh giic, su nhay
cam cao d va sy trai nghiém toan dién, khéng vip vé chuyén
dong budc di. Bat hét su chd tdm vao nhiing cim nhén tit hai
ba’m chn vA hai chan. C§ gang ghi nhén t6i da nhiing théng tin
& mdi ban chan méi khi né cit dong. Tam tanhu “nhing minh”
hoan toan vao cai cam gidc thuén tiy vé su budc di. Cam gidc
tiing co bép khi né chuyén dong, Trai nghiém tling thay dai rat
nho ctia cdm nhén xdc gidc méi khi hai-chan dét xuéng va nhic
Ién khéi mit ddt (hay nén nha, nén dudng, 16i di). :

e —
* Nhan biét rang nhiing chuyén dong di r6 rang ém diu nhung
n6 bao gfith chuéi nhitng co giat rit nhd (cta cic co, gan). C6
duing boé sétth gi. D€ tap trung cao dé su cdm nhan clia minh,
ban c6 thé chia nh6 chuyén dong thaph nhiing phan doan hay
thao tdc riéng biét. M6i ban chén di nhé su nhdc, su dua t6i
trudc; va su dit xudng. Méi thao tdcnay déu c6 su bat ddu, gita,
~ va két thiic. D€ c6 thé bit nhip vao chudi cic chuyén dong, ban
c6 thé bit ddu bing cich chi tim vao tling méi thao tdc hay
phéan doan ctia chudi cac cirdong,

‘Hiy cht ¥ vio mdi clt dong clia ban chén: “ahdc lén, dua tdi,
'ha xuéng, cham d4t, dam lén dét’, va tiép tuc. Pay la budc tap
. luyén dé 1am quen vdi trinh tu clia cdc chuyén dong, va cd bao
~dim rang ban khong bo s6t cit dong nao7Khi ban tr& nén ¥ thiic
" duoc vb s6 nhiing cit dong nhd dang dién ra, thi ban khéng con
thoi gian dé nghi bing ngdn tif nia. Ban sé thdy minh ngam chim
vao bé nudc cha sy tinh gidc y thic lién mién, khéng gidn doan
vao sy chuyén dong. Hai ban chén trg thanh thé giéi ctia ban, trd
thanh d6i tugng chinh ctia thién. Néu tam ban bi xao lang, ci ghi
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nhan sy xao lang theo ky thuit thﬁng&]’_ﬂ.'wng da hoc, réi huéng
su chu tam vé lai su budc di ctia hai ban chan: Piing nhin xuéng
hai ban chan khi ban dang di thién. Piing c6 budc t6i, budc lui
dé c6 hinh dung hinh anh hai chdn va hai ban chén trong d4u.
Dung nghi gi vé ching, chi cdn cdm nhdn ching. Ban khéng cin
khéi niém vé hai ban chan) va ban khéng cin chup nh vio tim
tri. Chi don thuan ghi nhan nhiing cdm nhéan khi chiing dang tréi
qua. Ngay ltic bat dau, ban c6 thé gip mot s6 khé khin vé su can
l')ing (khi budc di véi su chd tam vao tiing dong tac nhu vay). Vi
ban dang dung nhiing co bép clia hai chin theo mét cich méi, va
1€ tu nhién la phai can mét giai doan hoc va tip luyén né. Néu cé
su kho chiu khéi sinh, chi can ghi nhdn né6 va dé€ né bién di.

Ky thuat di thién cbha Thién Minh Sit dugc thiét ké dé cho
nhitng cdm nhén don gidn da vao phén ¥ thiic cia tim ban, va
nhiing cim nhén Ua vao tran ddy, chiém chd va ddy tit cd nhiing
thi khac ra bén ngoai (Y thiic bay gid chi con cdm nhén nhiing
cam nhan Cl’.‘n.gy_.' budc di chia viéc di thién). Khong con chd tréng
cho y nghi va khong con chd tréng chexiic cim. Khéng con thoi
gian d€ nam gid hay chdp thi, va khong con thoi gian d€ déng
_bing mét hoat dong nao dé€ bién thanh nhiing chudi khai ni¢m?*.

Khéng c6 y nghia vé céi “ta”. Chi c6 su ra xét nhiing cdm nhén
vé xtc gidc va chuyén dong, mot dong tudn trao, khong ngét va
luén bién déi cia su trai nghiém nguyén so (Nghia 13, khi ban di
thién mot cach chdnh niém mién mat nhu vy, thi vo s6 nhitng
cam nhan nguyén so tit hai chén, hai ban chin va su budc di sé
{1a thing vio phén ¥ thiic ctia tim thitc ma khéng qua mot trung
-gian “ché bién” Hay “khdi niém” chéi quan nao). Ching ta dang
‘hoc céch trén thoat d€ di vao thuc tai,chi khong trén chay khoi
#huc tai. Méi tri tué hay tué gidc ma chiing ta chiing dat dugc tit
viéc di'thién ndy sé dugc ting dung mét cich truc ti€p vao phin
con lai cia nhiing su séng ddy-khdi-niém ciia ching ta.

24 Ban cd thé xem Igi khdi niém hanh vi “déng béng théi gian” mét cdm nhén cda thoi
tdm, dad dugc gidng giai & déu Churong 1. Xem lgi cdc chi thich * va .
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2. Céc Tu Thé .l.'if

Muc dich thuc hanh ctia ching ta 12 d€ trd nén hoan toan tinh
gidc, hang biét vé moi mit cha sy trai nghiém cudc s6ng mot
cach lién tuc, khong gi4n doan, trong tiing khoanh khic nhu
céch mot dong chay. Pa s§nhiing gi chiing ta 1dm v trai nghiém
]2 hoan toan vé thic, theo y nghia la chiing ta lam va trai nghiém
ma khong hé chi tim vdo nhiing hanh déng hay trai nghiém
,d6. Tam chiing ta hoan toan ¢ mét noi khéc. Chiing ta song gan
hét thoi gian theo kiéu mét phi cong lai may bay & ché d¢ bay
tu dong, bi lac vao may mui cia v6 s6 vong tudng, tudng tugng,
nghi tuéng va nhiing ban rén, dinh mic khac.

Mot trong nhiing phédn chiing ta ma chiing ta khong hé dé y
d6 12 than thé ctia minh. Chdng ta saymé chi y vao tiing cii dong
c4c phim hoat hinh day mau sac, dén néi chiing ta bé hét moi su
cht y ctia minh v3o nhitng cdm nhén vé xtic gidc va chuyén dong
cia-chinh ‘minh. Cdc thong tin dugc truyén theo cac day thin
kinh vi vao bd nio trong tling gidy;, nhting chting ta niém phong

_chiing lai, khong cho lén phén y thiic chia tim. Chung chi ua vao
nhiing tidng thip cla tim va ndm nguyén & d6. Nhiing ngudi

" theo Phat da trién khai mét bai tip thuc hinh dé mé nhiing ctia
d4p va cho céc chét liéu théng tin d6 ta qua vao phén y thic. D6

12 mét cdch 1am cho nhitng chétliéu tii vo thiic tré thanh y thic.

Than thé ciia ban cit dong theo dit thi chiéu thing, ngang,
_uén vén... trong subt ci ngay. Ban ngdi va diing, di va ndm. Ban
- khom, chay; va lan, bo, trudn, ruén (vi du lic ndm trén giuong).
Thién yéu cdu ban phai tinh gidc chu tftﬁ’f vao tling mﬁi cii dong

" chia toan bd céc chuyén dong lién tuc tiép dién clia than. Khi ban
trai qua thdi gian trong ngay, ban nén thii danh vai gidy trong vai
phuit dé kiém tra lai tu thé ca minh. Dlng 1am theo kiéu phan
xét. Day khong phai bai tép siia dang bo hay chinh dén tu thé.
Chi cAn ra sy chii tim clia minh tii trén xudng va cim gidc minh
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dang & tu thé nhu thé ndo. Chi cian imigrﬁ-g ghi nhan vé “Su budc
di’, hay “Su ng6i’, hay “Su ndm xuéng’, hay “Su diing” Nghe c6
ve that don gidn, (c6 gi khé ddu ma phai chi!), nhung ban nén
chd xem nhe budc nay. Pay 1a m’t'jt bai tap luyén rit manh mé
(Nhu _kié'u lam choi ma @ thiét). Néu ban thuc hanh mét cich
xuyén subt, néu ban thuesu tu dudng théi quen nay mot cich
sau sac, n6 sé cdch ménh (chuyén héa toan dién) sy trai nghiém
cta ban. N6 sé mang ban vio mét tdm nhin méi vé su cdm nhan,
¥a ban cdm thdy minh nhu mo6t ngusi mi yéi déi mat vita dugce
sang lai. '

.
3. Hoat Dong Ci-Dong-Cham ~

_ Nhu da n6i, méi hanh déng bao gom nhiéu thanh phén hay
thao tdc riéng ré. Vi du hanh dong don gian nhu cot day gidy
ciing bao gom mot chudi nhiing thao téc nhd. Hau hét cic thao
tdc chi tiét nay"déu khong dugc quan sét (Ta thudng chilam theo
thoi quen v6 thiic). D€ phat huy théi quen bao quat ctia chdnh
niém, ban c6 thé thuc hién nhiing hoat dong don gian mét cach
¥ cham rii - ¢8 ging chii tim hoan toin vao méi thao tic cia
hanh dong dé.

Vi du nhut khi dang ng6i uéng'tra. Coi vay chit c6 rit nhiéu
thi d€ ban trai pghiém. Xem tu thé ctia minh dang ng6i va cam
gidc su cam caifach tra bang cdc ngon tay. Ngtii mui huong cua

‘tra, nhan biét vé"/sa;f ddt tach tra, nhan biét vé tra, tay, va cdi ban.
Quan sét y dinh nhdc tay clia minh t::{;:{g tdm, cdm gidc tay khi
-}a*,r nhéc 1@:1:1, cam gidc cai tach cham vi0 méi ban v nudc tra
chay viao miéng ban. Ném vi tra va quan sit su khdi sinh y dinh
ha tay xuéng. Toan bo tién trinh sé ratky diéu va dep dé, néuban
chi tdm mdt cdch hoan toan, chii tdim vao tling méi cam nhén va
vao dong chdy nhiing y nghi va xic cam.
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'Tht thudt nay c6 thé dugc 4p dung chd nhiéu hoat dong khic:
Viéc chu y lam-chdm lai nhiing y nghi, 18i néi va hanh déng ctia
minh sé giip ban tham nhdp rit sdu vao nhiing hanh vi d6 dé
dang hon moi cich khic. Nhiing gi ban thiy dugc 1 rit déng
kinh ngac. Vao lic d4u, rdt khé ma gii theo nhiing budc cham
rai c§ y nhu véy trong hilha& cac hoat-dong, nhung dan dan r6i
s€ quen va khéo léo hon. Su chiing ngé sau sac c6 dugc trong khi
ngoi thién, nhung né con bdc 16 sédu sic hon khi ta thuc su xem
xét su van hanh bén trong than minh trong nhiing sinh hoat doi
thudng dién ra hang ngay. Py |3 phong thi rﬁhiém noi ma ching
ta bit ddu thdy dugc nhiing co ché hay dudng 16i ciia nhitng cam
xtc ctia minh va su van hanh cianhiing si mé tham dam trén doi
cta chung ta. Pay la noi ching ta c6 thé thuc su danh gia dugc
“d6 tin cay” clianhiing ly 1€ thé tuc cha ching ta, va “liéc thdy”
dugc sy khic nhau gitita nhiing déng cd dich thic cta ta va céi vo
boc gid v ma chiing ta mang vio dé lita chinh ban than minh va
nhiing nguéu:\héc. Thdy dugc cai thuc va céi gia.

(Théi thudng chiing ta thudng tin ¥4 chii quan hoan toan vao
‘nhiing1y 1€, quan niém v3 tu duy ctia minh. Tuy nhién, khi thién
' v ¢6 tim nhin cAm nhin mdi, thi ta thdy dugc ban chat thuc
bén trong moi thd, va lic d6 ta thdy ra ring nhiing Iy Ié€ va quan
niém ctia ching ta 12 sai 14ms1a khong ddng tin cay. Va ching ta
ciing nhin thiy “long da” dich thuc ciia minh dédy phiic tap va bat
thién, khac véi cai “bé ngoai” ching ta thé hién. Vi du, chiing ta
1am i thién mot cach thuc sy va nhin thi thdy c6 vé “phai dao,
- diing phap” & ngoai d¢i. Nhung chikhi nao chdnh niém thuc su
vé céi y hanh tU thién khdi sinh trong __tﬁl, ta md@i nhan ra rang
)‘Iéng colam tii thiénchatala mot su tham cdu phic duc; hay chi
12 mot su théi thiic ciia [ong “tu ng’, chi 14 sy thé hién cho mot
cai 'I"‘tﬁiﬂfd-t&'t-dgp” nio d6. Nhiing ngudi tu thién hay goi triéu
chiing t€ nhi nay 12 sy “dinh danh’, tdclalam vi danh. Piéu nay
cting khé ma nhén ra dugc mét cich dé dang).
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Ban sé thiy phén 16n thong tin nhi.tfén 1a dang ngac nhién,
nhung tdt c thong tin d6 14 rit hitu ich. Su chi tAm thuin khiét
mang lai trit ty cho cdi mé 1on x¢n v6n dang ndm trong nhiing
goc bifa bon chia tdm thiic. Khi ban d4 c¢6 dugc sy nhin nhin
hiéu biét r6 rang vé cdc hoat dong hang ngay, thi liic &6 ban ciing
da c6 dugc kha ning dé gifi cho minh hop Iy va binh ling trong
lic ban dang soi roi 4nh sing chénh niém vao nhiing géc t6i va
ngéc ngach bat hop 1y chia tam. Ban bét ddu thiy dugc mic dé
trich nhiém ma ban phai tra cho sy khé tim ctia minh. Ban nhin
tfhﬁ'}r nhiing néi khé, ndi s, va su cing thing.cia minh déu la do
chinh minh tao ra. Ban nhin théy céch ban d4 giy ra su khé dau,
khiém khuyét, vA nhiing han ché khéc ctia ban. Va khi ban hiéu
biét nhiing tién trinh tim ndy mot cdch sau sic hon, thi chung
cang it chi phoi va ga}r phién nao cho ban.

. R

4. Phéi Hop Hoi Thé

Khi ngéi mﬁn muc tiéu chinh ban dau cta ching'ta 14 hoi
thé. Su tap trung hoan toAn vio hoi th§ Tuén-thay-déi dua chiing
ta thang vao trong gidy phut hién tai. Nguyén tic tuong tu ciing

vdugc dp dung cho viéc thién vé nhiing Hoat déng hang ngiy ciia

ban. N6 gitp cho nhip'diéu chuyén dong ctia ban dugc tréi chay,
va né sé lam dju ém va phang phiu nhiéu ché chuyén d8i dot
ngdt (Tic nhip diéu dong tic nérdugc phéi hgp va diéu hod
vdi hoi thd thi s€ nhip nhang hon va it bi “khung” hon). Khi do,
hoat dong d¢ sé dugc chi tim dé dang hon, va su chanh niém sé
gia ting hon. Su tinh gidc sé c6 mét dé dang hon trong gidy phut
hién tai. Mot cach ly tudng, thién nén dtigc thuc hanh sudt 24
jg/iér trong ngay. Pay 12 mot ggi y rat thuc tién.

Trang théi chanh niém la trang thdi lu6n san sang ctia tim. Tam
khong con bi gdnh ning nhiing ban ron hay rang bugc lo ling. Bét
cd diéu gi khoi sinh déu c6 thé dugce xti Iy ngay tic khac. Khi ban
. thuc sy chdnh niém, hé thdn kinh cia ban cé mot sy tuoi tinh va
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lérig diu dé phat huy tri tué. Khi mot van dé khé khan phét sinh,
ban chi cin don gidn di dién xit Iy né mot cdch nhanh chéng,
hiéu qua, vA it rudm ra nhét. Ban khong phai ding d6 run cdm
cap, va ciing khong phai trn vao mot goc yén tinh dé€ ngdi xudng
vA thién vé né. Ban chi don'gian déi dién xt 1y né ngay. Va néu cé
trudng hop khé khin hiénivhoi nao d6 xay ra ma ban khong tim
ra dugc gidi phap cu thé nao hét, thi ban ciing diing lo lang gi vé
diéu d6. Ban cl}i cdn budc qua su kién khac cing dang cn ban
chii tim. Ban ning ltc dé trd thanh mot co quan rat thuc dung
fLﬁc qua ngat thi “tranh voi chang xdu mat mao”).

5. Nhitng Khoang Thoi Gian
Khai niém vé {thoi gian bi lang phi” 12 khong c6 & nhiing thién
sinh nghiém tic. Mot chut thoi gian‘a'{é't cling c6 thé trd thanh
hitu ich. B&tky khoang thoi gian du thita nao ciing c6 thé dung -
d& thién. Khi ngéi lo ling trong phong khém ring, thién vé su lo
lang dé. C&m&}r khé chin khi dang diing xép hang & nha bang,
thién vé su khé chiu d6. Trong khi ngdrchd xe buyt, chan chudng,
chi biét xoay vong hai ngén tay céi, hay thién vé su chan chuong
d6. Hay c6 ging luén thiic tinh va tinh gidc sudt ngay. Hay chanh
niém vé thi dang dién ra nhu né6 14, cho du thit d6 chi la su cuc
nhoc buén té. Chinh niém Ve su cuc nhoc budn té d6. Hay tan
dung nhiing ltic ban chi ¢6 mot minh. Hay tin dung nhiing cong
viéc thién vé chan tay hon 14 tri ndo (vi ching ta dang noi vé viéc
thién vé nhiing hoat dong hang ngay). St dung tling moi gidy
. phit dé chanh niém. Tan dung moi khoang thdi gian cé thé.
_ 6. Tap Trung Vao Moi Hoat pPong
’ B;:;n nén cd gang duy tri su chanh niém vao moi hoat dong va
moi nhan thiic trong sudt ngay; bit dau chanh niém vé nhan thic
diu tién sau khi thiic day, va két thic chanh niém ve y nghi cubi
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cung trudc khi ngli. Dy 13 mét muyc gﬁﬁ qué cao, khé ma thuc
hién. Ditng hy vong minh sé lam dugc viéc niy nhanh chéng.
Ci thyc hi¢n tit tif va d€ cho kha ning clia minh ty ting trudng
qua nhiéu ngdy. Céch khé thi nh4t 12 ban nén chia mot ngay ra
thanh nhiing phin doan nhé. Danh mét s6 thdi gian cho viéc
chdnhniém vé tu thé, chdnh piém vé nhiing hoat dong don gidn,
nhu: 4n uéng, gidt gidi, mic quén 4o, va van van. Chon lic ndo d6
trong ngay, vi du khoang 15 phit d€ chdnh niém vé nhiing loai
trang thai ctia tam, nhu: d& chiu (suéng), khéng dé chiu (khd),

hay trung tinh (khong khé khong suéng); hay vé nhiing chuéng
ngai, hay vé nhiing y nghi, y tudng, vong tudng. Tuy ban sip xép
cho hop véi théi quen hang ngay ciia minh. Muc dich 12 nén
thuc hanh vao nhiing d6i tugng khic nhau, va dé giit cho tdm
luén chanh niém ddy di va thudng xuyén sudt ngly. Hay c8 ging
thu x€p né nép thdi gian thién hang.ngdy sao cho diing tao khic
* biét nhiéu gitta thoi gian ngdi thién chinh thiic va théi gian thién
trong sinh hoat binh thudng. Hiy d€ céi thién ciia gi® ngéi thién
luét nhe qua, cdi thién vé nhiing hoat dong thudng ngay (Pling
dé minh bi s6¢ hay b& ngd khi chuyén tit viéc ngdi thién ra viéc
thién nhitng hoat déng thudng ngay). Than thé ctia ta hdu nhu
ching bao gid yén tinh. Luén luén c6 nhiing ct d9ng hay chuyén
*dong d€ ta quan sit. T6i thiéu thi lic nio ciing ¢c6 hoi thé d€ ma
quan sat. Tam ta khéng bao gi¢ ngling néi du thi chuyén, luén
ludn nghi, luén suy; chi trit khi né dang trong nhiing trang thai
dinh rit sau. Ludn ludn ¢6 gi d6 khdi sinh d€ ta quan sit. Néu
ban dp dung viéc thién tip mot cich nghiém tiic, ban sé khéng
bao gid d€ mit mot d6i tugng nao khéng ding dé ban chi tam.

Syt thuic hanh efia ban phai dugc 4p dung vao nhiing tinh huéng
‘hang ngay. D6 1a phong thi nghiém ctia ban. N6 cung cdp nhiing
Hit nghiém va thi thich ban cin c6 d€ su thuc hanh ciia ban
cang thém sau sac va dich thuc. D6 1a nhiing ngon ltia tinh luyén,
thanh loc sy thuc hanh gia tao va sai s6t. D6 1a su thi nghiém bang
axit d€ bi€t khi nio ban tién bé dén miic nao, va khi nao ban chi
dang lam tro hé vé dung cho chinh minh. Néu thién khong gitp
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gi'ban dé déi dién véi nhiing xung dotvA tranh diu hang ngay,
thi né chila nong can, hdi hot. Néu nhiing phan ting xiic cdm ctia
chiing ta khong cang ngay cang tré nén dé thdy hon va dé diéu
phuc hon, thi ¢é nghia la ban da dang lang phi thoi gian. Nhung
néu ban khéng thuc su “kiém tra, thi nghiém” thi ban sé ching
bao gi¢ biét dugc su thié‘n};f_@rminh dang di dén dau.

Su thuc hanh chanh niém dugc cho 14 cling mang tinh phé
quat, thudng tinh ctia con nguoi. C6 ngudi khong thuc hanh,
va bd luén. Cé ngudi thi thuc hanh tu tap né suot doi. Xua nay
nhiéu ngudi cit nghi thién chi cé thé thanh cong néu ban rit
vao mét thap nga cach 4m hay mét hang dong khong ai biét dén
dé tu hanh. Khéng ding, thién mthu vay thi thién van chua phat
trién gi. Thién Tué 14 su thuc hanh Chénh niém trong-tiing-gidy-
phut. Ngudi tu thién hoc tap cich chi tam thuan khiét vao su
sinh, trudng va diét cia tiing moi hlen tugng xay ra trong tam.
Thién sinh khong lam ngo bét ky cai gi ciia n6, va cting khéng-
bd sét céi gi cia né. Hién tugng d6 ¢c6 thé la nhiing y nghi va xtic
cam, nhiing hoat va duc vong, toan by man diénsctia no.
Thién sinh quan sat tat ca vé né va quafi sat né mot cach lién tuc.
‘Cho du né 14 dé thuong hay di din, la t6t dep hay ding x4u ho.
Thién sinh chi nhin thdy dudng 16i ciané va cach né bién doi:
Khong tranh bd hay ngoai 1é mot méng t6t xdu nao cha sy trai
nghiém. Tat ca tiing cdi déu dugc quan sat mot cach thudng truc
va lién tuc. P6 12 mét trinh tu xuyén suot.

Néu khi bandang tiép tuc nhiing sinh hoat hang ngay va ban
‘thdy thit nham chdn, vay ban hay thién vé su nham chédn do.
* Tim hiéu xem né cam giac thé nao, né hoat dong nhu th€ nao,
va né gom nhiing thi gi. Néu ban dang gidn, thién vé con gién

. Kham pha cg ché ctia con gian. Diing trén chay khdiné. Néu
ban thdy dang bi trdm udt, dé nén, hay thién vé su tram uat dé.
Ditng bb chay khéi né mot cich mi quang. Kham phd mé cung
r8i rAm va vach ra con dudng ctia minh. Phuong cach nay sé
gitip ban d6i dién x Iy dugc nhiing trdm uét ti€p theo.

L
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Luén ludn thién véi nhiing thing E;;a;n‘s ctia ddi s6ng hang
ngay chinh 13 quan diém muyc tiéu cia Thién Minh Sit. Cich
thuc hanh nhu véy thue su doi héinhiéu cong phu va khé luyén,
nhung no sé tao dugc tinh linh hoat ctia tim khéng thé nao so
bl dugc. Ngudi thién lubn'gii cho tim minh mé rong trong tiing
gidy phit. Ngudi tu thién thudng truc diéu nghién vé cudc séng,
xem xét su trdi nghi¢ém ctia minh, nhin sy s8ng hién hiiu bing
mot thai @6 khim ph4 va khéng dinh méc. Tit d6, ngusi tu thién
12 luén luén mé réng d€ dén nhén su that hay chén ly dudi bat
ky hinh thitc ndo, bét ky t¥ noi ndo, va bt ky lic ndo. Day Iz
trang thdi tim ma ban cdn c¢6 cho su Gidi Thodt.

Tuong truyén ring mét ngudicé thé thinh tyu gidc ngd trong
bét ky khodnh khic (s4t-na) nio néu tim minh luén luén dugc
gill trong trang thdi “sdn sang” vé mit thién (Tuong tu cich néi:
+ “Ngé l1a ngd trong mét sat-na’, hay “dén ngd”, néu ngudi d6 da
sdn sang. “Sin sang” & dy 1A trang thi lu6n ludn tinh gidc, luén
luén chdnh niém thuin khiét vA mién mait moi lic moi noi).
Nhitng cdm nfi4n nhd bé nht, binh thudng nhit ciing cé thé
khoi ngoi cho su gidc ngd: mot canh trang, mét tiéng chim hét,
tiéng mot lan gié xuyén qua vom ciy. Nhiing gi ta nhin thic
*khong quan trong bing céch chiing ta chi tim vao nhin thiic
d6. Trang thai “luén ma rong san sang” l1a diéu cin ban c6t yéu.
Gidc ngo c6 thé dén véi banngay bay gid néu ban da dang “san
sang” Khi ban dang cAm quyén séch nay, s cham xtic véi nhiing
ngén tay ciing ¢6 thé khai biling sy gidc ngd. Hay nhiing 4m
hudng ctia nhiing 16i khuyén day ctia quyén sich ciing c6 thé
Jam ta bling ngé;)Ban cé thé ching dat su gidc ngd ngay bay gio,
néu ban dang “san sang”. s

2 "
25 “Théing tram” & ddy bao gom tém digu déi thay trong doi dé khién nguoi
ta budn Iong, lo Gu hay s héi. D6 la:
* Pugc - mat
Vinh - nhuc
Khen - ché
Sudng - khé

L
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Chlidng 16
Thlen- Co Gi T Trong P6 Cho Ban?

an c6 thé trong doi nhitng ich 1gi ma thién sé mang lai

cho ban. Ban d4u chi 1A nhiing Igi ich thuc dung va thé
tuc; sau dé sé la nhing loi lac sau sdc va siéu thé. Chung di tu
muc dé don thudng cho dén siéu viét, Chiing t6i sé trinh bay &
day mét s& ich lgi trong dé. Su thuc hanh clia ban sé cho ban
thdy su thé.kc,ilinh su trdi nghiém ctia ban méi 1a chinh xéc.

Nhiing tht ching ta hay goi 13 phiing chudéng ngai hay 6
.nhiém khéng chi 12 nhiing théi tdm bét thién. Chung la nhiing
. thé hién nguyén so clia ban than tién trinh tu nga. Y nghia vé
c4i “ta” ban than né vé ¢t 16i 12 mdt cam gidc ngdn cach - mot
nhén thiic vé khodng céch giifa cii ching ta goi 1a cdi “ta” va cai
chiing ta goi 12 “ngudi khdc”. Nham thitc ny chi ton tai khi ban,
than né dugc hoat dong (dugc lam, duge thuc hién, dugc dung,
dugc biéu hién) thudng xuyén, va chinh nhiing chuéng ngai d6
~ tAc nhén thuc hién.

_Tham lam va &i duc la nhiing né 1|1/ dé kiém thém hay c6
_thém {t nhiéu (khodi lac, quyén loi, danh'lgi...) cho cai “ta” do;
San hén v thi ghét 1a nhiing chét xic téc d€ Jam ting thém su
ngin cich gila c4i “ta” va “nguoi khac”. Tdt cd moid nhiém déu
13 do su nhén thic sai 14m vé su cich ngin phén biét gitia cai
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“ta” va ngudi khéc; va tdt ca nhiing 6i;h1ém nay lai b6éi dudng
thém cho kiéu nhan thic ndy méi lin chiing dugc biéu hién.
Chénh niém thi nhin thitc moi hién tugng mét cich sdu séc va
bang sy r6 rang, minh bach. Chérth niém mang sy cht tim ctia
chiing ta vo tin g6c ré ctia nhiing chuéng ngai 6 nhiém va vach
trdn co ché hoat ddng clia chiing. Chinh niém nhin thdy moi
két qua va tic dong clia ching d8i v6i chiing ta. Chanh niém
khéng thé bi dénh lifa. M6t khi ban da nhin théy r6 tham thuc
su 1a gi va né the dong dén ban, va ngudi khéc, nhu thé€ nao, thi
ban tu nhién théi dinh lfu dén né. Vi du, khi mét dida bé dung
tay vao 19 lita, ban khéng cén phai kéu né rit tay lai; n6 tu rit
tay lai mét cich ty nhién (theo.bdn ning), ma khong can dén
su suy nghi y thiic hay quyét dinh nao-ca. Hanh djng phan xa
dé dugc tao san trong h¢ thin kinh cho muc dich d6, va hanh
dong d6 “xuit chiéu” nhanh*hon cA¥ nghi. Ngay trudc khi dda
~ bénhén thite dugc cdm tho néng vA bt ddu khéc, th ban tay né
di tu dong rit khoi cdi 16 Iia réi. Chanh niém cé “chiéu thic”
ciing rit giéns.anhu vay: n6 khoéng loi, 1ap tic va siéu hiéu qua.
Su chdnh niém td sang (minh s4t) c€hé ngay su tién trién clia
nhiing chuéng ngai; néu ta chanh niém ti€p tuc va lién tuc thi sé
,trii diét sach hét cic chuéng ngai 6 nhiém d6. Nhu vay d6, khi su
chanh niém dich thuc dugc thiét l4p, nhiing biic tudng clia cdi
“ta”-ban nga sé tu sup d6, duc vong gidm bat, su phong thii va c6
chép (vé céi “ta”) cling gidm bét, ban trd nén mé rong hon, biét
ch4p nhan hon va linh hoat hon. Ban hoc dugc cch chia sélong
tit than mén v6i ngudi khic.

Tit bao ddi nay, nhiing ngudi theo dao Phat thudng it néi vé
c4i ban chit t6t ciing ctia con ngudi. Nhung nhitng ai mudn ta
thc vé& né thi thudng néi ring ban tinh t3t ciing hay Phat tinh
ctia ching ta von 12 trong sach, thanh tinh, thinh thién va t6t
Ianh. Ly do duy nhét ma con ngudi trd nén khéc 12 vi ho khnng
thiy dugc, chua trai nghiém dugc cdi ban tinh t4t ciing dé, béi
vi ho bi ngén che boi nhiing chuéng ngai 6 nhiém; né gidng nhu
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nudc bj ngin lai ding sau mét con dipavdy. Nhitng chuéng ngai
1a nhitng vién gach xdy thanh con dp dé. Khi chédnh niém ph4
tan nhiing vién gach d6, tao ra nhiing 16 héng trong dép, va lic
d6 nhiing chit li¢u thién 1anh nhu i, bi, hy, x4 sé tudn trio qua.

Khi thién chdnh ni¢m dugc phat trién, toan bo trii nghiém ciia
ban vé su sOng sé thay dﬁ;}‘»&-ném trdi cia ban vé “su dang dugc
séng’, d6 chinh 12 cdi cim nhén vé “sy dang ¥ thiic” tr nén minh
mén va chinh x4c. Khéng con chd ndo khéng dugc y thiic dé cho
pnhing chudng ngai va bat an xam chiém v{?

~ Moi khoadnh khéc tr6i qua déu thé hién riéng; nhiing khoanh
khic khong con tron 13n vao nhau mét cdch map mé va khé nhan
biét. Khéng c6 gl bi che day, hay bi bé le, khéng con nhiing trai
nghiém bi cho chila “binh thudng théi”. Moi thii (khéi sinh) déu
sang r6 va dic biét. Ta khong-con phifiloai nhiing trai nghiém
va x€p ching vao nhiing cdi “hép” (t6t, xau, trung tinh) trong.
tdm?, Nhiing sui mo té va dién dich déu bi dep sang mét bén; va
mét khodnh¥khic thoi gian gis diy sé dugc phép tu néi Ién, tu
thé hién cho né. Ban thuc sy ling nghie dugc nhiing gi né cdn
n6i, va ban ldng nghe mot cich nhu thé dang nghe ldn déu tién.
. Khi viéc thién ctia ban tré nén that su manh mé, thi né6 cling tré
nén déu din va bén lau. T by gid, ban c6 kha ndng viia quan
sat hoi thd (d6i'tugng thién chinh), vita quan sit moi hién tugng
kh4c khéi sinh (d8i tugng chanh niém nhét thoi, tam thoi, dang
1Am. tim xao lang khoi hoi thd). Ban cAm thdy minh cang thém
viing vang, cémé thém an tru vio nhiing trai nghiém don thudn
VA rd rét cliasy iéng trong tiing mdi gidy phut.

Mot khi tAm ban dugc tu do khdi tu é:y ¥ nghi, thi né sé trd

_sién thic tinh mét cich minh mén va nghi ngoi trong mot trang

théi tinh gidc don thuén v mdc mac. Sy tinh gidc nay khong thé

nao dién t4 cho diing dugc. Ngon ngit khong du kha ning. Trang

26 Bgn c6 thé xem Igi khdi niém ba cdi “hgp” dén nhan “t6t, xdu, trung tinh” dugc ndi
& dﬁ'u Chuong 1. Xem chu thich?.
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théi 6 chi 6 thé dugc ném trai va zif kinh nghiém. Hoi thd
khéng con chi 12 hoi thd; n6 khéng con bj gi6i han trong khai
ni¢m c6 dinh va théng thudng ma ching ta hay diing. Ta khéng
con nhin thdy n6 chi 1A ci sy lién tuc ctia hoi thé vao va hoi thé
ra; n6 khong con Ia mét trdi nghiém don diéu thudng tinh hay
“binh thudng théi’, nhu tawén quan niém truéc dé. Hoi thd trd
thanh mét tién trinh s6ng, ludn bién d8i; 14 mét dicu gl dé that
sinh ddng va ky diéu. N6 khong con 13 céi x3y ra trong thoi gian;
ma né dugc nhan thic nhu chinh 13 thei glan, 13 mét “hién thoi’,
12 mét khodnh khic hién tai. Théi gian chi du(;rc xem |2 mot khdéi
niém, chi khong phdi 14 mét thuc tai dugc trai nghiém.?”
- .

Day 1a mét trang théi tinh gidc dugc tinh gidn, con lai nguyén
s0, sau khi da 1ot bé hét moi chi tiét thita thai, khéng lién quan.
_ Su tinh gidc nay dugc x4c l3p trong mét dong chiy sinh déng
cla giay phut hién tai, va né dugc dinh ddu sy cim nhin 6
rang vé thuc tai. Ban thdy biét mét cach tuyét d6i ring né 13 thit,
that hon b4t Rydiéu gi ban d titng trai nghiém. Mot khi ban dat
dugc su nhan thiic nhu viy bing mét su chic chin tuyét déi,
thi ban'cé dugc mét lgi thé méi tinh, mét tiéu chuin méi dé
+ban dua vido d6 dénh gid dugc tit ca sif trdi nghiém ciia minh.
Sau khi cé dugc nhan thic d6, ban nhin thdy dugc nhiing gidy
phut ban dang don thuin quan sit riéng tiing méi hién tugng
riéng 1¢, va thay trong nhiing giﬁy‘ﬁhﬁt d6 ban dang can thiép va
1m 8ai l&ch nhiing hién tugng dé bang nhiing théi do cha tim.
Ban quan sét thdy minh dang uén cong thuc tai bing nhiing phé

27 Sy gidng gidi trong dogn nay, cling nhir trong,tét cd nhifng ché khdc cia
quyén sach, da dugc phién djch mét cdch ch‘fg,.;? xdc co thé, theo tirng cdu
chi cia thien sw tdc gi&. Tuy nhién; ddy & sach day vé thién, vé sy thuc
héanh “Chénh niém® va sy thdy biét vugt qua ngén tir, cho nén sy hiéu va
thﬁy biét chidn thyc diéu d6 nhu thé néo la tiy thudc vao sy thién tép cla
méi cdc ban. Thue hénh la sw trdi nghiém va théy biét chinh xdc nhét. &

“ddy, nhu-thién su dd vira néi trén, trgng thdi tinh gidc nay lg “khéng thé
nao dién té dugc béng ngén tir". Vivdy cling khéng thé nde md ngodic gidi
thich thém bdng mét cdch nao khdc bang ngén tir, cho di ngu’m dé la ai

hay la chinh thién su tdc gid.
Lh
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binh, bing nhing hinh anh ca rich ﬂ“&ﬁhﬁng y kién chti quan
cta minh. Ban thdy r6 ban dang lam gi, thdy ro khi ban dang
lam diéu d6. Ban tr& nén nhay bén hon vé nhing cach ma ban
dé trugt mat thuc tai dich thuc nhu thé nao, va ban thién vé cii
cach nhin don gidn khach quan, tic 14 khéng thém khong bét
mét céi gi khdi hién thuC. Ban tr§ thanh mét nguoi rat 13 tri
giac®.-Nho vao loi diém nay, tat cd moi su déu dugc nhin thdy
béing st minh §4t minh mén. V6 s6 nhiing hoat dong cta than va
tam tu thé hién 1én mot cach chi tiét ro rang. Ban quan sit mot
cach chanh niém vé su lén xudng khong ngling ctia hoi thd; ban
quan sat dong chay bat tan ctia nhiing cdm nhén va chuyén dong
ctia than; ban ra soét su lién tuc dén di nhanh chéng ctia nhiing
y nghi va cam gidc, va ban y thiic dugc nhip diéu vang vong ti
nhitng budc di déu din cta thoi gian. Va giita tit ca su chuyén
dong khong ngling nay, thi khong c6 ngudi quan sit, ma chi c6-
su quan sat i{(.h\ﬁng c6 ngudi nhin, chi c6 su nhin).?

Trong trang thai nhan thic ndy, bdn thiy dugc ring khong

0 gi la. giong nhau trong hay khodnh khac lién tuc (Moi thi déu
luén bién d6i trong tiing méi sat-na). Ban nhéan thdy moi thd déu

dang trong trang thdi'chuyén héa lién tuc. Tat ca moi thu déu

dugc sinh ra, gia di va chét di. Khéng c6 mét ngoai 1€ nao. Ban

thuc tinh va tinh gidc véi nhiing d8i thay khong ngiling trong su

séng chia chinh minh. Ban nhin xung quanh va nhén thdy moi

thi déu & dang dong chdy; moi thii, moi thit, moi thi déu 12 nhu
-vay. D6 1a sy lér},acuéng, ting giAm, dén di, sinh diét. T4t ca su
s6ng, moi thanh phén cta no, tu nhﬁng ﬁﬁﬁn tl vi phén cho dén

mqt An Do Du{mg, thi cing Ju6n ludn chuyén déng, luén luén

ton talitrong chuyén déng Ban nhén thdc dugc thé gidi van vat

28 Tiéng Anh lé “perceptive”: cé khd ndng nhn thuc va hiéu biét, nhay hiéu, mau
nhén biét, cd tri tué nhdn biét, day tué gidc.

29 GO thé lién twdng dén cich ndi ctia ngéi Phat Am (Buddhagosa): “Chi ¢6 sy’ kho, chur .
khéng c6 nguai chju khé. Chicd yngh, chirkhong con gurdri nghi”; khi ndi ve syr vb ngd.
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nhu mét dong séng 16n luén luén dang chdy*®. Nhiing gl yéu quy
nhdt clia ban ciing d4n bj cudn tréi theo dong chdy bit tin d6,
va mang s6ng clia chiing ta cling vdy. Nhung diy 13 Ié vb thudng,
ching ta khéng c6 gi phdi s4u mudn vé vin dé sinh tif. Ban diing
yén, nhin thing vao dong chuyén dong b4t tin niy, va phan ting
ctia ban 12 mét niém hy lagdiéu ky. T4t ca dang chuyén déng, vii
di¢u va tran ddy sy séng.

Khi ban ti€p tuc quan sit nhiing sy thay d6i ndy va ban sé
thdy tdt cA déu 4n khép véi nhau, ban trd-nén tinh gidc y thdc
dugc sy ndi két mat thiét chia tdt cA moi hién tugng tim thdc,
gidc quan va tinh cim. Ban quan s&t mét y nghi din dén ¥ nghi
khéc, ban théy sy tin hoai 13m khéi sinh nhitng phan tng tinh
cam va nhiing cdm gidc (tho) lam khdi sinh thém nhiéu y nghi.
Nhiing hanh dng, ¥ nghi, cim gideptham muén - ban sé thiy
* tdt ca chiing déu néi két mot cich mit thiét véi nhau trong mot
mang luéi nhan qua tinh vi. Ban quan s4t nhiing trai nghiém dé
chiu (t6t) kb&j\lén va gidm xudng, va ban nhin thiy né khéng
bao gid ton tai lau. Ban quan sit st dau khé dit minh khéng ua
nhung né vin dén, va ban quan sét thdy minh lo ling d4u tranh
dé téng khi né di, ban thdy minh khéng Iam dugc. T4t ci trinh

tut d6 cit dién ra 13p di 13p lai, trong khi ban diing I lai, yén ling
va quan sat thi sé thay tat ca nhu vay.

Qua nhiing gi dién ra trong céi\‘*phbng thi nghiém séng” ctia
chinh minh nhu trén; ching ta c6 thé rit ra dugc mét két ludn
trong thim tam ddy viing chic. D6 13 ta thdy dugc cudc séng
cua ta dugc danh ddu bang nhiing bit man va bat toai nguyén,
va ta thdy r6 dugc nguyén nhin va nguén géc. Nhiing phan dng

30- Lién tudng dén cdu ndi twong tw cla Phit: “Déi ngudi ciing v@y, gibng nhu mét
déng séng dang chdy tir trén nii.”
Hoc thuyét ctia Heraclitus & Chéu Au (khodng ném 500 truéc CN) ciing ndi
“tuong tyrlé moi sy vit d&u & trong trang théi cia mét déng chdy, va cdu
ndi néi tiéng cda éng la: *“Ban khéng bao gié budc chén xubng hai lbn trong
ciing mgt déng séng, vl ddng nudc mdi luén luén chdy qua chdn ban.” (theo
“Nhirng Diéu Phit D& Day” cia Hoa thugng W. Rahula). %
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bit man va bat toai nguyén 12 do ta k@hg dat dugc céi minh.
mudn, do ta s¢g.mét di nhiing thit minh da ¢6 dugc, va do céi
théi (tam) chdng bao gi® thda man véi nhiing gi minh dang c6.
Day khong con la nhiing khéi niém ly thuyét nita - Ban cing tu
thdy nhiing diéu nay trong chinh ban than minh, va ban thia
biét rang ching la c6 thé}txhﬁng la 1é that. Ta nhan thic dugc
noi sg hai chia ta, su bat an khi d6i dién vdi lé that vé sinh ti1. D6
chinh 4 su cing thing thim sau vio tan géc ré ctia tu duy y nghi,
ya lam cho ca ddi thanh mot cudc déu tranh, ving vay. Ta quan
sat thdy minh mo mam mot cach lo lang, c6™mam gitt mot céi gi
d6 mot cich sg hai, bat ky cai gi nhu kiéu moét cai phao, dé bam
than vio ngay giita sa mac c4t dang sut 15. Va réi ta thiy chang c6
cdi gi (c6 dinh) dé ta bam viu, chang c6 céi gi 1a khong thay d6i...

Ta nhin thiy néi dau ctiasmat mateva sdu muon, ta quan sat
thdy minh chiu dung va bi udn theo nhitng dau khé chong chit
ngdy nay qua ngay khdc trong su sng nay. Ta chiing kién thdy ro
nhitng cang'thing va xung dot von luén ludn c6 mat bén trong:
c4i tién trinh séng hang ngay. Ta chingkién nhiing cing thang;
va rdi ta nhin thdy hdu hét nhiing su quan tam ctia ching ta la
rit hi hot va néng can. Ta quan sét tién trinh kh6, bénh, gia,
chét., Réi ta tram trd khi biét ring nhitng thit kinh khiing d6 12
khong c6 gi ddng s¢. Chung Ehi la thuc tai.

Nhd& qua trinh khao cltu va quar?ﬁt nhiing mat trai va tiéu cuc
ctia su sGng, ta cang hiéu biét tham sau vé “dukkha’, d6 la khd, 1a
ban chit bat toai nguyén cuia tat ca moi su song va hién hitu. Ta

“bit ddu nhén thie mot cach thdm thia chit dukkha & tat ca moi
miic d6 cao thip ctia doi séng con ngl.ig‘ﬁ,/tff nhiing chuyén hién
)hién cho dén nhitng diéu tinh vi nhét. Ta nhin thdy kh6 dau
di lién,sau su ndm giw hay dinh chdp nhu bong khong roi hinh.
Ngay khi ai ndm giit mot diéu gi hay thi gi, khé dau sé c6 mat
ngay sau dé (Ban khong cé ndm git thanh xuén, thi ban dau c6
khé s& hang ngay vi sg minh gia hay khi thdy minh gia di). Mot

L
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khi ban da biét ranh vé t4t cd déng cdelia duc vong, ban trd nén
rdt nhay cdm vé n6. Ban thdy r6 n6 khdi sinh tit ddu va né tic
dong ban nhu thé ndo. Ban quan st né hoat d¢nglén xudng lién
tuc, bi€u hién qua ting kénh gi4¢ quan, diéu khién va thic d4y
tdm ban va bién phén tim y y thic thanh né lé cia né.

Ngay khi trai nghiém nﬁ‘ cam tho dé& chiu (suéng), ban quan
sat thdy duc vong va sy dinh mic clia minh xuft hién. Tr4i lai,
ngay khi trdi nghiém mét cim tho khoé chiu (khé), ban quan sét
thdy sy khéng cu manh mé phit sinh. Ban-khéng c4n phai ngin
chdn nhiing hién tugng ndy, chi cin quan st chiing. Ban chi c4n
quan sat ching va thiy dugc chﬁng chinh 13 nhiing thd tén tai
hing hitu trong tu duy ¥ nghi ciia loai nguoi.

Lai n@a, ta di tim cdi ma chﬁng ta goi 13 cdi “ta”, nhung c4i ma
. tatim théy chi 14 (i) tdm thﬁn va (ii) cich chling ta nhan ldm céi
bao da chia thit xuong va dii thd d6 12 céi “ta”} 12 “minh” Ta lai
di tim nifa ya lai nhin thdy tit ci dudng 16i vA cich hoat déng
clia moi tran\‘dnél ctia tdim nhu: nhiing tinh cdm, nhiing 16i tu
duy suy nghi va nhiing kién chdp, va théy ra cich ching ta nhin
1dm méi thi tim trang d6 13 céi “ta” clia minh. Réi ta quan sat
+ thdy minh y muén s& hitu, bio ho va phong thii cho nhiing théi
tam “t¢i nghiép” va ddng thuong d6; va ta thiy diéu d6 that dién
rd. Ta néng ndy luc loi tim kiém, khéng ngiing tim kiém cho ra
céi “ta” hay “ban ngi” clia minh £ trong nhiing thi nhu - sic
thdn, nhiing cdm nhén vé thin, nhiing cidm giéc va nhiing cim
xic - mdi thi déu chi quay cu6ng xung quanh khi ban c6 dao
.s3u qua n6, soi moi vao moi ngéc ngdch, va mai mai sin lung dé
thdy dugc céi “ta”.

" Nhung ta chang tim théy gi (Vi tdt cA nhing thi d6 déu quay
cudng,'bién hoai, chi dau ¢6 céi ndo ¢6 dinh d4du ma ta ct nhédn
lam né 1a céi “ta” ca minh). Trong dong chay bat tan clia qué
trinh trdi nghiém luén-bién-déi, tat cd nhing gi ching ta tim
. thdy dudgc chi 1a v s6 nhiing tién trinh phi-tdc-nhéan va v6 nga.
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D6 14 nhiing tién trinh tu nhién dug&{;inh thanh do nguyén
nhén va diéu kién (nhén duyén) ctia nhiing tién trinh trudc.
Khoéng c6 mét cai “ta” hay mot “ban ngd” ¢6 dinh nio dugc tim
thdy. D6 chi don thudn la nhing tién trinh. T4t ca chi 13 tién
trinh. Ta chi tim thdy dugc ¥ nghi, chi khong c6 ngudi nghi®,
ban fim thdy nhiing tinh\cdm vi duc vong, nhung khéng cé
“ai” 12 ngudi xtic cdm va tham duc. Cén nha tu né tréng khong.
Khong c6 ai trong nha.

! Toan bd quan diém ctia ban vé céi “ngd’ sé thay déi tir day.
Ban bit ddu nhin minh nhu cich ban nhin mét biic hinh dugc in
tfén trang bao. Khi nhin bang méit tran binh thudng, biic hinh d6
chéc chéc n6 1a mét bic hinh. Nhung khi ban nhin n6 qua mét
kinh hién vi, n6 sé 16 ra né chila mot tap hop ctia v6 sé nhiing
cdi chdm (Cing nhu cich ban phéng.to t6i da mét hinh dnh
trén man hinh mdy vi tinh vay). Tuong tu, dudi cdi nhin “thdu
sudt” ctia s{j Chénh niém, thi cdi cdm gidc vé mot cai “nga” - mot
cai “ta”, motc4 nhan” hay “linh hon” nao d6 — ciing khéng con
diling viing va tu tan ra. Vao mot lac 5&0 d6 trong khi thién tué,
ba thudc tinh ciia su séng — v6 thudng, bét toai nguyén (kh6)*
VA VO rigﬁ — sé 1a vao cin nha bang méanh lyc thiéu dét hét moi
khai niém. Mot cich séng dong, ban ném trai su vo thudng clia
su séng, ban chét kk6 dau cha su hién hitu chia kiép ngudi, va su
thét vé v6 nga. Ban ném tréi’nhﬁrl% chén ly nay mot cach tuong
tan va th4m thia dén nbi ban dét nhién thiic tinh nhén ra su
hoan toan vé ich va vb vong ctia nhiing hanh vi “duc vong’, “nam
gif” va “khangcu” cha théi tam. Trong khoédnh khéc nhi¢m mau
* trong sudt va tiph khoi d6, tam thiic cﬁ} chung ta dugc chuyén

_ 31 Nhu cha thich #. a <
/32 Trong c& quyén séch, thign su tdc gid thudng dich chir “dukkha” fa: ”bft toqi
nguyén’; hon la “th&” Hbu hét cdc hoc gid Phdt gido Nguyén thdy ciing deu dich
nhuwvéy. “Bét toai nguyén” bao ham nhigu nghia hen la nghif don thuan cda “khé
_ kh&” nhur dau khé, dau don, gia, bénh, chét...,, ma ngudi ta thudng chf nghi dén, nén
he dich réng nghia nhu v@y. Thirc té€ vi moi thir trén d&i déu bién déi vb thu&nf va
béit togi nguyén cho nén khé. Hay vi moi thir dBu vé thudmg va khé cho nén tét ca

déu bt toai nguyén.
. N
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héa. ¥ nghi va 30 tudng vé céi “ta” béc Eﬂi bién mit. Méng tudng
khong cdn. Chi con lai sy bét tin ciia nhitng hién tugng khéng-
nhén-t8 va tuong téc lin nhau, déu do duyén khdi tao nén vi
chiing lu6n bién d6i (T4t ca chi Ia nhing phdp hiu vi, do nhiing
diéu kién ma cé va bién d6i lién tuc, nén vé thudng). Duc vong
da bj théi tat va gdnh ning\dugc d€xuéng. Chi con lai mét dong
tréi chdy thanh thoi, khéng con ddu vét ctia khing cy hay cing
thdng. Chi con 1lai niém an lac, va Niét-ban hanh phic, sy gidi
thnét” vita dudc ching ngd.

S

It

33 “Tir nguyén géc la “the uncreated” c6 nghia la: (i) v6 tée, khéng con tao tac; (ii) vé vi,
khéing con bj tao tdc hay bj 1€ thudc vao digu kién, khéng con hiru vi; (iii) v6 sinh, vi
khéng cén tgo tdc hay tao nghiép nén khéng con tdi sinh. — Tat ca I& su’ gidi thodt.
aﬁy la cdch chi vé trang thai Niét-ban.

L
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“Stic Manh-Cua Tam Tu”

S

hiing céng cu cta chdnh niém dugc ban luin trong

quyén sich ndy, néu ban chiu ing dung ching, chac
chan sé chuyén héa moi sy trdi nghi¢ém ctia ban. Trong phin Ldi
Bgt ndy*, t6i mu6n nhin manh thém vé mot khia canh quan
trong khéc ctia dao Phét ludn ludn di bén canh chénh niém, d6
13: Tam T (metta). Tam TU c6 nghia 12 tim ti 4i, long ti, 1ong”
tii 4i, long nhan tvi, yéu thuong, thin mén danh cho ngudi khac
va nhiing chiing sinh khic. 2 :

Néukhong cé tim tif, su thuc hanh chédnh niém cta ching ta
. sé khéng bao gid ph4 bé dugc duc vong va y tudng cd chdp vé
c4i “ta”. Phin minh, chanh niém 12 co s& cin thiét cho viéc phat

trién tém tit. Cé hai lu6n cling phét trién véi nhau.
M

‘Khi quyén sich niy ra ddi, nhiéu xung dét vin da va dang
x4y ra trén thé'giéi ndy, lam ting thém nhiing cam gidc bat an
'va sg hai cia nhiéu ngudi. Trong bdi canh khong yén 4m nay,

- viée tu dudng tafn i 4i 12 thyc sy quan L trong cho su an lac cia
. chting ta, va d6 12 niém hy vong t6¢ nhdt cho tuong lai clia thé
£i6i. Su quan tam dén ngudi khic dugc thé hién bang tAm ti
chinh'l2 tAm diém cfia su ky vong clia Phat - ban c6 thé thay

34 Phan “Léi Bat” ndy mdi duge dua vao sdch nay trang l&n tdi ban ky niém 20 ndm
1&n dBu tién quyén sdch dugc @n hanh trén thé gidi.

L
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diéu d6 & khap noi trong gido 1y va 'g;dng céch sﬁng cua Puc
Phit lich si.

Méi chiing ta déu dugc sinh ra véi tim ti tiém ting bén trong.
Chi khi nao tam dugc tinh ling, khéng con san, tham, v ganh
ghét thi hat gi6ng tam tit méi phét trién; chi khi ndo c6 manh dit
phi nhiéu clia mét c4i tdm an binh thi tim ti m&i khai hoa tuoi
tot. Chiing ta phai nu6i dudng hat gidng tdm ti trong mdi chiing
ta va trong nhifng ngudi khic, gitip ho gieo tréng hat giéng d6
trudng thanh. =y

-Toi cé nhiéu dip di khip thé gidi dé giang day Gido phép, va
vl vay toi trai qua rit nhiéu thoigian & cic phi trudng. Mot 1an
no t6i & trong phi trudng Gatwich gin London dé€ chd chuyén
bay. Toi con du nhiéu thdi gian, nhung d6i véi t6i thdi gian du
. khong la vidn dé. Toéi lai c6 thém thdi gian d€ thién, Toi ngdi tréo

chan trén gh€ doi, nham mat lai va bat dau thién, trong khi xung

quanh rdt nhiéu ngudi qua lai, hay dang héi ha di ra may bay ciia

ho. Khi thién treng nhiing hoan canh nay, tdm t6i ddy 4p nhiing

¥ nghi vé 1ong tii tdm va bi man danh¢ho moi ngudi & bat ¢l noi

dau. Cuing véi méi hoi thd, méi xung déng, mdi nhip tim, toi cﬁ
+géng gitip minh thdm nhuén 4nh sdng tam ti1.

Lan d6, khi t6i dang ng6i thién va chim trong nhiing cam
nhan vé tim ti, t6i khong con d&.y gi v6i nhiing ban rén xung
quanh t6i."Nhung béng nhién t6i cdm gidc dugc c6 ai d6 dén
ngoi st bén t6i.' D6 la mét chdu bé géi khoang hai tubi. Téi van
nhim mét va khi d6 chau bé choang hai tay 6m 14y c8 ciia toi.
RO rang 13 chdu b da roi khoi me va déprbén t6i. Ngudi me voi
v dén néi véi toi: “Xin thdy chiic philc cho chdu va dé chdu di”.
T6i lién noi vGi chéu bé: “Nay con, hay di theo me, me con sé hon
con nhiéu, 6m con nhiéu, cé6 nhiéu doé choi, va nhiéu bénh keo cho
con. Ta khéng c6 gi cho con cd’. Dia bé van khong chiu budng tay
khéi c6 dé theo me. Moi ngudi & phi trudng bat ddu chi ¥, ho
dugng thdy nhu chdu bé cé mdi lién hé gan giii nao d6véi t6i.
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- Toi ti€p tuc khuyén chdu bé, y nhu.ﬁﬁ-nﬁy, hay di theo me dé
kip chuyén bay. Nhung chdu bé khéc lén va khéng chiu di. Dén
khi me chdu khéo 1éo g& tay ra khoi ¢8 tdi va bong chéu di. Chéu
van khoc va mudn chay lai t6i. D6 Ta hinh dnh cudi cung téi thdy
chéau khudt xa. '

. N\ :

C6 thé vi y phuc ctia T1, chdu bé tudng toi 14 6ng gia Noel.
Nhung cting c6 thé chau bé cim nhan dugc sy lan téa clia tim
ti. Tré con thi’ cuc ky nhay cdm véi nhiing cam nhéan nhu vay.
‘Tam ly tré con hdp thu rit nhanh nhiing cdm nhén xung quanh.
Khi ching gian 1én, ching cam thdy su rung dong; khi chung
day long tit bi, chiing ciing cdm gi4c nhiing rung dong. Chdu bé
c6 thé mudn & gan tdi vi cam gﬁ'ﬁc tam til. C6- mot moi lién hé
thuc su gitta ching t6i — d6 14 sgi day tam tif.

" S 3

Bon Trang Thai Siéu Pham

Trang th!hsiéu pham cta tdm 12 trang théi vugt trén nhing
trang théi tim ctia ngudi pham tuc. Téin tli tao ra nhiéu diéu ky
-diéu. Ching ta tham chi khéng biét dugc minh c6 phdm chat
nay, nhung stic manh ctia tim tif 1ac6 san bén trong moi chiing
ta. Tam ti 12 mo6t trong bon phdm chit siéu pham dugc chinh
Diic Phét dinh nghia. B6n phim chit d6 la T, Bi, Hy, Xa. Bén
tim ndy tuong quan mat thiét véinhau; ta khong thé tu dudng,
mot loai tAm ma khong tu dudng ba loai kia.

.~ Bén trang thal tam ndy con dugc goi la “Td Vo6 Lugng Tam”
* (HV) ma chtingta hay nghe dén. D€ dé hiéu bdn trang thdi tim

nay, chiing ta 14y vi du vé bén giai dodn cham lo cho con ctia
-/ahﬁ:ng bic cha me. Khi mét phu nit mang bau, chi dy lién cam
th4y minh- dang mang mot céi gi v6 cing dang yeu va thiéng
liéng. Chi dén hét tinh cm va tam trf d€ lo bao ve dia bé trong
bung, udc ao cho bé khoe manh va ¢6 tuong lai t8t dep sau khi
ra d&i. D4y nhiing y nghi va tinh thuong danh cho dta bé. Giéng

L
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nhit 1ong t, tinh thuong d6 13 v6 cing) bao triim, khong cén
phai dugc ai truyén cho céi tdm ti yéu thuong d6. P6 1 tim tu.

Khi dda tré ra di, khim ph4 thé gidi, bit ddu chay nhay, vip
té, trdy chan, sung ddu, xudc tay..., hay bénh tit, 6m yéu..., thi
lic d6-cha me luén cAm ﬂ!ﬂlu lang va cam nhén tiing cai dau
hay bénh ciia tré con hon chinh minh bi dau, bi bénh. Ho lu6n
thdy lo-1lang, thudng x6t cho dida bé. P6 12 tAm bi man. Long bi
min gitip ta c6 nhiing hanh ddng ding d4n d¢ givp cho ngudi
tha minh lo l4ng, thuong x6t; vA déng cimydi ndi khé ciia ho.
Chung ta ciing c6 thé c6 tim bi min vi thuong x6t danh cho
nhitng d6ng loai va ching sinh gip hoan nan, tai uong hay dang
s6ng mot doi vt va va khd sd. 2

Thai gian troi'qua, con 16n 1én, bit d4u di hoc. Cha me quan
. sét con minh 16n 1én, choi thé thao, c6 ban bé, hoc hanh, lam
dugc nhiéu diéu t6t. Cha me luén vui mitng cho con, tit két qua
bai kiém tra,ddnh vin, dén trin choi béng trong trudng hoc...,
ngay ca khi cofi dugc chon ra ting ci téng théng. Pay 13 tim
hoan hy, 1ong vui miing cho con céi. Chiing ta ciing ¢6 thé c6
tam hoan hy nay dinh cho moi ngudi xung quanh, miing vui,
"ty hy véi nhiing may man, hanh phic ‘v thanh cong ctia ho.

R&i khi con trudng thanh hoan toan, ra trudng, di lam, c6 vg
chéng, con cdi. Chiing hdu nhu khong danh thdi gian nhiéu dé
séng gdn, hay chdm s6c, hay bio ddp cong on cha me. Nghe that
budn. Tuy nhién, cha me vin yéu thuong con, thong cim cho
.con, buéng b tit c3, chi mong sao con hanh phiic. D6 la tam
‘budng x3. Chiing ta ciing c6 thé phat huytdm nay cho moi ngudi
xung quanh. Hay buéng x4 nhiing 161 14m, nhiing khuyét di€ém .
&a ho. Budng x4 nhiing gi ho néi hay 1am x4u déi v6i minh.

“Chii metta xudt phat tii chit mittra, c6 nghia la “ban” trong
tiéng Pali. VA vay, t6i (téc gid) luén mudn dich chit ndy ddy du
nghia 12 “long 4i hitu” (inh yéu thuong ban hitu, ai ¢ing 12 ban
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hitu), hon 1a cdi nghia “long ti té, yé thm:ing” (Tiéng Viét da
c6 sdn cic tif 1a tam tu, long ti, long nhan 4i, long nhan ti).
Trong ti€ng Phan, chit mittra ciing mang nghia 1a mat trdi, trung
tam hé nhat quang cung cip ngu6n 4nh sang cho moi su séng
trén thé gian. Ciing giéng nhu nhiing tia sing mit trdi cung cip
ngudn nang lugng cho sihsdng, thi su &m 4p va lan tda clia tim
tli cing thdm vao trai tim cta t4t c ching sinh.

-

Hat Giong Trong T4t Ca Ching Ta

S

i

. Nhiing vat thé khac nhau phan xalai tia sing mit trdi mét cich
khéc nhau. Ciing nhu véy, nhi&ng ngudi khic nhau cé nhiing
kha ning th€ hién tdm tif mot cach khac nhau. C6 ngudi dudng
nhu luén ludn tif 4i va t6t bung, trong khi nhitng nguoi khac thi
luén phong tha va do du, khéng miion thé hién. Mot s6 ngudi
phai c6 1am méi to ra tii 4i hay t6t bung duge, trong khi ngudi.
khéc luén thé hién long t6t mét cach dé ding. Nhung khéong co
ai hoan toamdkhong c6 chit tim tit. Chiing ta sinh ra déu c6 ban
nang nay. Chung ta c6 thé thay trongathiing dia bé, chung luén

tuoi cudi ngay ca véi nhiing ngudi la mat. Diéu déng buon 12
nhiéu ngudi khong hé biét minh cé bae nhiéu tim tii. Cdi ban
ning thién phu clia tAm tit c6 thé da bi chon viii bén dudi cii
déng tAm sin, gidn va han thu vén dugc tao ra bdi nhiing hanh
dong va suy nghi (nghiép) bt thién da dugc tich liy ca doi, hay
tham chi trong nhiéu kiép trudc. Nhung, tit ca ching ta déu c6
thé tu dudng trai tim minh, cho du bat ci diéu gi. Chung ta c6

- thé nuéi dudng hat giéng tim ti cho dén khi siic manh cta tam

- tit dugc nd hoaslan tda huong sac. 2

Vao thoi Phat con tai thé, c6 mot ngudi tén 1a-Angulimala;
ngudi nay ¢6 thé goi theo danh tir ngdy nay la mét “tén giét ngudi
hang loat”. “Hin” deo trén c§ mot vong bao gém 999 ngén tay,
mé&i ngén tay Ja clia mot nan nhan da bi han giét; va han dang
gap Phat dé giét va ldy thém mét ngén nifa cho di bo suu tap

L
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1.000 ngén tay. Miic du di biét hung dﬁl va su dd man ctia tay
sit nhin, Phit viin nhin thdy dugc nang lyc tit bi bén trong hin.
Vi 1ong tit bi, Phat da gidng day Gido Phép cho tén cuép. Sau khi
nghe Phat khuyén day, tén cudp da quing bd dao ki€m va quy
phuc duédi chan Dic Phét. Tén cuép quyy theo Phét va dugc tho
£i6i vio Téng doan thanhinét Ty kheo xuft gia. -

Thit ra Angulimala bit ddu nghi¢p giét ngudi nhiéu nam la
do su chi day va xui giuc clia mét ngudi 12 thdy ong trudc day.
Ban ch4t b4m sinh cia 6ng khong phéi tamrdc, 6ng titng 1a mot
dia tré t&t bung. Trong tim 6ng diy tAm tii, rong lugng va bi
mén. Khi ong trd thanh tu si, nhiing phdm chét tét dep nay da
dugc boc 19; va véi nhiing phm chét d6 dugc tu dudng va phat
huy, 6ng da vugt qua moi trd ngai va chiing dic thanh bac thanh
_ A-la-hin (Ban c6 thé tim doc thém vé quang ddi tu hanh diy
cam ddng cia ngai. Ngay 4y, sau khi ngai nhép Niét-ban, ngudi
ta da dip lén mot bao thap cao bing niii dé tudng nhé dén ngai.
Thénh tich d8van con dén ngé}' nay va 14 mot trong nhiing béo
thap Phat gi4o 16n nh4t & An D).

¢ . Cau chuye:n vé Angulimala cho ching ta thdy: d6i khi ngudi
ta bé ngoai rit hung dit va tan bao, nhung chiing ta can nhan ra
ring d6 khong phai 1 ban chét cia ho. Nhiing hoan cinh cla
cudc song dua ddy ho lam nhitng-viéc bit thién. Ching ta cling
vay, khong phai chi riéng nhiing t6i pham dd man, cling bi nhiéu
nguyén nhan va diéu kién tic dong - c6 ca tlnén va bét thién -
_dua ddy chiing E:’l/ hanh dong.

Ngoai nhiing ky thuét thién da duf_;c gidng giai trong cac
chugng trudc chia quyén sich, t6i muén dua ra thém mot cich
khéc d€ thic hanh tdm tii. Xin nhic lai, ban sé bit ddu thién
bang cAch dep bd hét cic y nghi tu ghét minh hay tu ti v6i minh.
Truéc khivio ngdi vao thién, niém-nhiing ciu sau day v6i chinh
minh. V& nén nhé 13 phai hét stc thanh tdm khi niém:
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- Nguyén cho tim minh ddy nhiing y A hi ti, bi, hy, xd. Nguyén
cho minh réng lugng. Nguyén cho min h t6t-bung. Nguyén cho
minh hanh phiic vi an lac. Nguyén cho minh dugc khée manh.
Nguyén cho trdi tim minh dugc ™mém mai. Nguyén cho 16i néi
ctia minh 1dm vui long ngudi khic. Nguyén cho hanh déng clia
minh dugc ti té. A

——

Nguyén cho tdt ca nhiing gl minh thdy, nghi, ngiti, vi ném sé
glup tu dudng tAm t, bi, hy, x. Nguyén cho tt ca trdi nghiém
‘ cia minh givip tu dudng long rong lugng vatst bung. Nguyén tat
ca tri nghiém gitip minh buéng xa. Nguyén tit ca trai nghiém
tao hanh vi thn thién. Nguyén t4t ca trii nghiém I3 nguén an lac
va hanh phuic. Nguyén cho tét ca gitip-minh khong con sg hal,
cing thang, lo lang va bét an.

. —

D1 bdt cif noi nao hay phuong nao minh dén, nguyén xin chao
moi ngudi mét cich hanh phiic, an lac, va than thién. Nguyén
cho minh dqi% phong hé khap noi khoi tham, san, 4c cAm, hian
thl, ganh ty, va s¢ hai. /.

Khi ban tu dudng tim tif trong ching ta, ching ta cing hoc
" va thdy dugc ring nhiing ngudi khic ciing c6 bin chit t5t dep
nay — tuy nhién, n6 bi chén kin. P6i khi, chiing ta phai dao sau
d€ tim thdy n6, nhung c6 14¢ né nam ngay gan trén bé mit.

Nhin Xuyén Qua Lép Bui M&

Diic Phat c6Tan ké vé cau chuyén mot'Ty kheo tim théy mot

- manh vai do ddy bén dudng. Miéng véi do dén ndi vi Ty kheo
“khéng mudn dung vio. Ong ldy chan dap dap dé cho bui dét bay
ra bét. Ong dung hai ngén tay cim né 1én, d€ xa ngudi. Ngay ca
khi Ty kheo 4y lam véy, ong ciing thdy dugc gid tri tiém 4n cta
mdt miéng vai; néu mang vé gidt - nhiéu lan - cho ;_tén khi né

L
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sach, va né tré thinh mdt miéng vﬁ;,};ﬁu dung. Nhiéu miéng
nhu vy c6 thé may két lai thinh mét 40 ca-sa. ;

Ciing nhu vy, béi vi nhing 1¢i-néi thd thién va bit nha, nén
mét ngudi dudng nhu trd thanh ké khéng ding; c6 khi ta khéng
thé n3o nhin thdy dugc tiém ning vé tim tit ctia ké d6. Nhung,
chinh Iic ndy 12 Iic cin thiic tip N& lyc Khéo léo. Bén dudi vé
bé ngoai tho thién clia m§t ngudi, ta c6 thé im thdy vién ngoc
séng 4m 4p, d6 chinh 13 mét phim chit dich thyc clia ngudi dé.

i

Mét ngudi hay dung i 1é git gao v&iﬁﬁgﬂéi khic, nhung
nhiéu khi-ngudi d6 cling hanh déng mét cich ddy bi min va ti
t€. Mdc du néi ning rén rang, chili béi, nhung hanh djng cia
cd ta c6 thé t6t lanh. Diic Phat da vi loal ngudi niy nhu mot “a
nudc phit ddy bée rong”. Khi bgn mudn ding nudc nay, ban phﬁi
. gat beo rong qua mégt bén. Cung Vay, 361 khi ching ta cdn bd qua
vé bé ngoai cia mt ngudi méi thiy dugc tdm long t6t dep bén

trong clia ng\ﬁ}’

Nhung néu 1¢i lé cia mét ngudi la gaé tan nhﬁn va hanh dong
ctia cd ta la qud x4u xa, thi ta phai lam gi? Co ta da 12 dang “hét
thudc chita’? Ngay cid mét ngudi nhu vdy ciing c6 mot trdi tim
trong sach. Hay tudng tugng ban dang bing qua moét sa mac.
Khéng c6 nudc udng va khéng nhin thidy & déu cé nudc. Ban
néng biic va mét 14. Méi budc di cang thém khat. Ban tuyét vong
vi khéng c6 nudc. R8i ban thdy mét ddu chan bo c¢é nuée, chi
c6 mot tf nudc can. Néu ban diing hai tay mic lén, thi nuéc va
bun sé 1in 16n duc ngdu. Ban chi con cich 13 quy xubng, tir tit
ip mit xuéng mit nudc va hit nhé nhe tiing cht, d€ cho bun
khéi bi quiy 1én. Cho du trong mét chut nuéc duc diy bui dét,
ta'vin c6 thé tim'thdy mét chit nudc trong néu bi€t khéo 1éo va
kién nhin. Va ban cé thé gidi con khat chét ngudi d6. Tuong tu
vay, néu ban kién nhin v c6 géng titng chiit, ban c6 thé tim thdy -
1dng t6t bén trong mét ngudi cho dit hanh dong va théi dg bén
- ngoai ngudi dy khong con mat chiit liong tri. 2
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' Trung tdm thién t6i thudng dén day/nim trén nhiing ngon
d6i cao & viing qué thudc West Virginia nuéc'My. Khi chiing t6i
méi md trung tdm, c6 mdt ngudi séng bén duéi chan ddi, 6ng
ta rdt 1a khéng than thién. Lic méi l4p thién vién, t6i thudng di
bich b rédt lau méi ngay. Mbi khi t6i gip ngudi dan éng do, toi
vay tay chio, nhung 6ng %y.chi nhin mit nhin téi vi ching hé
chao lai. Du vdy, t6i van luén luén dua tay chio va nghi t6t vé
ong ta, va mong gili tAm tit dén 6ng. Toi khong bé cude. Mot

;nﬁm sau Ong ta thay déi, 6ng ta hét nhin mit nhin téi. Téi cam
thdy tuyét voi. Viéc thuc hanh tim ti luén ?ﬁang lai két qua.

- M6t nim sau dé, diéu ky diéu lai xdy ra. Khi téi di by va chao
ong ta ldi xe qua, t6i thdy ong ta dua mét ngén tay tii trén vo-
lang 14i xe dé chao lai t6i. Toi lai thay thuc tap tdm tli lai c6 két
qua. Mot ndm niia sau d6, t6i thay*"dng ta dua ca hai ngén tay
tit vo-ling d€ chao t6i. Mét ndm sau nia, t6i lai thdy 6ng ta dua.
¢4 bén ngén tay khéi vo-ling dé chao t6i cling lic t6i chio 6ng.
Thoi gian sats.mdi khi gip t6i, 6ng ta duaci ban tay ra khoi
vO-lang va vay chao t6i. L

Céc ban biét khong, mot ngay no, téi thiy ngudi dan 6ng dé
dang d4u xe bén con dudng rung. Téi dén gin chao va hoi thim
vé chuyén thdi tiét. Cudc néi chuyén qua lai, t6i méi biét rang
nhiéu ndm trudc 6ng ta bi mot tainan khing khiép, mot céy to
ngi de xubng xe ctia 6ng. Hau hét xuong clia 6ng déu bi gy va
6ng bi hén mé bit tinh mot thdi gian. Lan d4u tién toi gdp 6ng
 l4i xe qua, lac d6 éng mdi vita héi phuc. Ong ta khong dua tay
" chao lai t6i khéﬁ/g phai 6ng x4u xa hep J1bi, ma vi 6ng ta khong
- thé cit ddng ngbn tay clia minh dugc! Néu t6i bd cudc, thi c6 1€
“¢3 d5i t6i ching biét dugc ong 1a mot ngudi tét bung. Mot ngay

no khi t6i di giang & xti khic, éng ta da dich than dén thién vién
dé hoi tham t6i. Ong ta lo ldng cho t6i vi lau khong gap toi. Bay
gid, chiing téi trd thanh nhiing ngudi ban.

L
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Thuc Tap Tam Tu ﬁ:t'

Phat da néi ring: “Sau khi diing tdm quan sdt toan bj thé gian,
ta khong thdy c6 ai ma thuong yéu ngudi khdc hon chinh minh.
Vi vady, nhitng ngudi yéu thudng bdn than minh thi cé thé tu tdp
tdm ti nay”. Hay tu tdp tAm tli v6i chinh ban thin minh trudc,
v6i tim nguyén sau ndy chia sé tim ti d6 v6i ngudi khic. Hay
yéu quy ban than minh. Phat trién cam gidc nay. Hét myc ti té
va t6t bung v6i'chinh minh. Hay tu hai ldng v6i ban thin minh.
Hay an lac véi nhiing thiéu s6t cia minh. Néng niu cd nhiing
khuyét diém yéu kém ctia minh. Hay nhe nhang va bé qua moi
thd, chdp nhan minh nhu minh dang la. Néu c6 y nghi nao nhu
kiéu “tai sao minh nhu vay’, thi hay budng bé va dé n6 tu bién
di. Ludn tao cAm gidc t6t bung va tif t€ mot cach sau sic. Hay yéu
thuong ban than minh, Hay dé sicmanh cla tam tif thdm vao
* thén tdm clia ban. Hay thd minh vao su &m 4p va lan t6a ctia no.
M réng tim tif ndy dén nhiing ngudi than yéu ctia minh, dén
moi ngudi ban chua quen hay khong yéu khong ghét — tham chi
ddi véi nhiing ngudi thu ghét ban. >

Hay niguyén cho t4t cA mdi ngudi ching ta sé thdy dugc tam
« minh khong con bi tham, sin, 4C cim, ganh ghét va s¢ hai.
Nguyén cho ¥ nghi tii 4i bao trliim hét chiing ta. Nguyén cho méi
té bao, méi giot mau, mdi phan ti, méi nguyén tl trong thin tam
chiing ta dugc tran ddy ¥ nghi tif*4i. Nguyén than ching ta thu
thai: Nguyén tim chiing ta dugc thu thdi. Nguyén cho than va tam
chiing ta tran ddy y nghi tit tim. Nguyén cho sy binh an va tinh
lang cta tam ti ?ﬁm nhuén toan thé con ngudi chiing ta.

Nguyén cho tét ca ching sinh thap .pﬁidng trén thé gian sé c6
_dugc 1ong t6t. Nguyén cho ho sé dugc hanh phiic, may man, ti
t& va c6 dugc ban be t8t biét chim s6c lin nhau. Nguyén cho tat
¢4 chiing sinh khip noi dugc tran ddy cdm gidc tif tim - nhiéu,
cao quy va v6 lugng. Cdu mong ho sé hét thit hén, hét dau don va
khéng con s¢ hai. Cdu mong cho tit cd séng hanh phic. .
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' Ciing nhu khi chiing ta tap di b, cggy bd hay boi 16i dé IAm
san chic co thé, viéc thuc tap tim tii gitip tréi tim ta khoe manh.
Ngay lic ddu, n6 cé thé nhu 14 c4i may. Nhung néu ban két hop
v6i nhiing ¥ nghi tim tif nhiéu l4n, né sé trd thanh théi quen,
théi quen t6t. Pén mét lic, tri tim ban sé manh mé hon vi su
dép @ing bang tam tif s€ trd nén ty dong. Khi trdi tim ta cing
manh mé, chiing ta cang c6 thé nghi t6t va nhén 4i d6i v6i nhiing
ngudikho chiu nhét.

! Cau mong cho nhiing ngudi thi ghét minh dugc khée manh,
hanh phic, va an lac. Cdu mong cho hiém nguy, khé khin hay
dau kh@ diing dén v6i ho. Cdu mong cho ho sé lu6n thanh cong.

<
“Thanh coéng u”? M6t s6 ngudi héi rang lam sao chiing ta c6
thé c4u mong diéu lanh cho ké thu cia minh; néu ho van dang
rip tim him hai minh? Khichiing t8 nguyén cho ké thi thanh
cong, khéng c6 nghia 13 nhitng thanh céng pham tuc hay thanh.
cdng trong nhiing viéc 1Am trdi dao didc va lun ly; ma chi c6
nghia 12 ho thanh cong v& mit tim linh. Vi ké thii ctia ta chua hé
c6 gl vé mat tam linh. Néu ho thanh<€éng v€ mit tim linh dao

- diic, ho da khong tiép tuc ham hai ching ta.

Khi ching ta nguyén nhu vay, c6 nghia ching ta “Cdu mong
cho ké thit khéng con san hin, tham lam va ganh ghét. Cdy mong
cho ho binh tam, sung sudngva hqgé: phiic”. Tai sao ngudi ta phai
tan bao hay xfu bung? Chic c6 1¢ ho da bi 16n lén trong nhiing
hoan cinh thidu may phtc. C6 khi hoan canh séng clia ho dua

- ddy ho dén nhﬁng viéc 4c d6. Phat day chiing ta nghi dén nhiing
- ké thit hung 4c.nhu cich chiing ta nghi vé nhiing ngudi dang
bénh ning. Ho rit déng thuong. Ching'ai di ghét gidn hay buc
)ﬂ'c v6i nhitng ngudi dang bénh ning. Ching ta nén thong cam
vA x6t thuong ho. C6 1é tham chi cdn hon nhiing ngudi minh
yéu quy; nhiing ké thu d4ng dé cho ta d6i xi tit t& bdi vi sy dau
khé ciia ho thim chi ning hon nhiéu so v6i dau khé clia ngudi
khéc. Vi véy, chiing ta hdy tip tu dudng nhiing ¥ nghi tot vé ké

L
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thit. Cho ho mét ché trong tréi tim mw'nhu nhitng ngudi than
yéu nhdt. : '

Cdu mong cho nhiing ngudi da-ham hai minh sé khéng con
tham lam, sin hén, 4c cim, han thy, ghen ty va sg hai. Mong cho
nhiing y nghi tif 4i sé bao\trium 14y ho. Nguyén cho ¥ nghi ti 4i
bao trum hét ching ta. I\'Tgﬁ}‘rén cho méi t& bao, méi giot mdu,
moi phéan t, mdi nguyén tit trong than tim ctia ho dugc tran
ddy ¥ nghi tit tam. Nguyén cho than ho thu théi. Nguyén cho
tam ho thu thai. Nguyén cho su binh an va-tinh ling ctia tim ti
thdm nhuén toan thé con ngudi ctia ho. '

Thuc tap tim tit c6 thé thay d6i nhiing théi quen nghi tiéu
cuc cta ching ta thanh nhiing théi quen nghi tich cuc (Ching
ta khéng con théi quen nghixdu ngygikhéc, ma luén ludn nghi
. t6t v& moi ngudi). Khi thuc tip tim tii, tdm chiing ta ciing trin

déy niém an lac va hanh phiic. Chiing ta-dugc thu thai. Chiing
ta trd nén nb&g:hﬁng va dé tap trung tam (dat dinh). Khi tAm
ching ta trd néh tinh ling va an lgc,)u thi ghét, san han, tlc
gian ciing phai bi€én mét. Nhung tim tif khéng phai chi giéi han
trong nhiing ¥ nghi. Chiing ta phai thé hién ra 15i néi va hanh
‘dong. Ching ta khong thé nio tu duﬁﬁg tam tif khi séng mot
minh, tach khéi x3 hoi va thé gidi.

Ban c6 thé bat ddu nghi nhing ynghi ti t€ vé moi ngudi ban
tiép xuc he‘ing ngay. Néu ban c6 chinh niém, ban c6 thé tinh
gidc lam viéc nay trong tling gidy phut khi ti€p xic. Méi khi ban
gdp mot ngudi nao, hay nghi ring, ciling giéng nhu ban, ngudi
d6 cling mudn o hanh phic v mudn #fanh khéi khé dau. Tt
ca ching ta déu giéng nhau nhu vay. Tat cd moi ching sinh déu
rhu vay. Ngay c& mét con con triing nhé bé nhit ciing biét co
minh lai d€ né tranh nguy hiém.

Chiing ta ai cting biét dugc diéu d6, va khi chiing ta nhdn ra cdi
« ‘diém chung”, chiing ta mdi hiéu minh duoc néi két mét cdch gin
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gui vai moi ngudi va moi loai chiing sinh #hu thé nao! Ngudi phu
nd ding sau qudy tinh tién, ngudi dﬁ%"ﬁng ldi xe qua mat trén
xa 16, déi ban tré dang dat nhau qua dudng, ngudi dan 6ng lén
tudi dang rai thic an cho nhiing cen chim. Méi khi ban gip hay
thdy bat cd ai, hay chungisinh nao, hay tim niém “diém chung”
d6 treng tdim minh. Hay sdu chiic cho ho dugc hanh phic, binh
an va khde manh. Pay 12 Viec thuc hanh gitp thay doi cudc séng
ctia ban va cudc séng ctia nhiing ngudi xung quanh ban.

1 (Nghe nhu chuyén dau dau danh cho nhiing ngudi da cam
hay quéd ranh rang. Nhung khéng phai v%: (i) Ban dang tap
luyén tam tu. (ii) TAm ti mang lai nhiéu lgi lac cho d&i séng
than tam ctia ban, nhu da ndéi tréa. (iii) Quan trong, tam ti gitup
cho viéc tu thién ctia ban dugc thanh Cong. N6 cing 14 nhiing
vién d4 16t trén con dudng hang ngay dé di dén muc tiéu ctia viéc
tu hanh. (iv) N6 la mot tmn‘g‘oén tam cao quy v6 luong ma Driic
Phat da dinh nghia va khuyén day). -

D4u tiényban c6 thé sé gap nhiéu su ngugng ngiing hay khang

cu ddi voi viéc thuc tap nay. Cd nhu laviéc 1am bi ép buéc, mién

. cudng, Dudng nhu ta cAm thdy minh khong thé lam cho minh

nghi theo nhiing cch nghi nhu vay, Diéu dé chi do bdi vi chiing

ta thudng cam thdy ring ta chi dé dang nhén tii véi mot s6 nguoi

va khé nhan tii v&i nhiing ngudi khéc. Vi du, tré tho thudng lam

cho ching ta yéu mén ngay mot cich tu nhién, trong khi nhiing

ngudi 16m khac, ¢t moi thanh phan, thi khé lam cho ta mo long

tii 41 hay quy mén ngay dugc. Hay quan szt thoi quen nay cua

- tam (Day ciing 12 mot théi tam). Hoc céch nhén biét nhiing cam

* xtic hay tinh cinfkhong t6t va tiéu euc; va bat ddu dep b6 chiing.

_ Bang su chanh niém quan sit, chiing ta co thé d4n dan thay déi
_théi tam phén ting va suy nghi clia minh d6i véi ngudi kKhac.

> Vi{élc chuyén gtii ¥ nghi tam tif cho ngudi khac c6 thuc su thay
d6i ho khong? Viéc thuc hanh tam ti €6 thay d6i dugc thé gidi
khéng? Viéc truyén gii tam tit cho nguoi khdc & xa hay nhiing
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ngudi khong quen biét cé tic dong hagkh&ng thi ta khéng thé
biét ngay, nhung ta c6 thé biét dugc tic dﬁng cia tam ti dén su
binh an ctia minh. Di€u quan trong I3 su chén thanh trong tim
niém ban mong cdu hanh phic cho nhiing ngudi khic. That su
vay, tic dong sé c6 ngay lép titc. Cach duy nhit dé ban blé’t dugc
diéu nay 13 hay thuc tap vmminh biét dugc.

Thuc hanh tam tit khéng cé nghia Ia ching ta bé qua nhiing
hanh dfng bit tl'uén ctia ngudi khéc. N6 c6 nghia 1a ching ta
phéi d4p lai nhitng hinh déng d6 mét cich-diing d4n. Thai Phat
cdn s6ng, c6 moét hodng tii tén 13 Abharaja Kumara. Mét lin no, -
Hoang tit dén gip Phat vi hoi Phat ring Phit ¢6 bao gi¥ néi
16i gat gdng hay ndng nhe véi ngudi khac hay khéng. Lic nay,
Hoang tif cling dang ngdi bong mét dita con trén dui ctia minh.
Phat héi ring: “Nay Hoang t&, néu @a'bé niy 15 bd mét miéng
~ g6 vao trong miéng ctia né, Hoang tii sé 1am gi?”. Hoang ti trd
181 ring, néu xay ra chuyén d6, ng sé giti chit dita bé bang hai
chan va dun@agén tay dé€ méc ldy miéng gd ra, cho di c6 lam
chidy mdu mié¢ng con minh, s

“Tai sao Hoang tit 1am viy?” f,
“Béi vi ti yéu thuong con t6i. T6i mudn ctiu gilt mang séng

cuand. =
M,

“Ciing vay, nay Hoang ti, d6i khi ta phai dung mét 6 16i ndng
nhe véi cic dé i ciia ta, khong phai vi su hung dit, ma vi tinh
yéu thuong ciia ta danh cho ho’, Phat tra 16i. Nhiéu lic Phat c6
trach rdy nhing dé tit clia minh ching.qita &6 12 Ionig tit bi clia
‘Phit mong muén nhiing dé ti nd Iuc tu tép dé mong c6 ngay
C/hling ngd su gii thodt.

"Pic Phat da day cho chﬁng ta ndm cdng cu rat cin bfm dé
chiing ta d6i xit v6i moi ngudi mét cich t6t bung va tit t& D6 14
Nim, Gi6i Hanh vé dao dic. Nhiéu ngudi cho ring nhiing ludn
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Iy dao diic sé gi6i han sy tu do cilia moi sgudi, nhung that ra thi
nhiing gi6i hanh d6 gitp chiing ta ty'do. Nhiing giéi hanh dao
dic, néu thyc hanh, sé giup ching ta dugc tu do khéi nhiing
kh§ dau ma ching ta c6 thé gay ra cho minh va moi ngudi, bdi
vi nhiéu lic chiing ta c¢6 thé hanh déng mét cich khéng tét
lanh. Nhiing huéng dﬁn‘qﬁa Nam Giéi Hanh tap cho ching ta
bio vé moi ngudi khéi nguy hai v nhitng diéu khéng muén (it
nhét 12 nguy hai tii ching ta c6 thé gay ra cho ho); va bing cich
bdo vé moi ngudi, ching ta bio vé dugc chinh ban than minh.
‘Nam Gidi gidp chung ta kiéng cit va tit bénhitng viéc bat thién
nhu sét sinh, 4n cip, t3 dam, néi l4o hay néi 15i khong tét dep,
va dung nhiing chdt doc hai (nhu rugu, bia, ma ty...) din dén
nhiing hanh dong métly tri. ™

e

Viéc phét trién chdnh niém béng cich thién tip ciing gitip
chiing ta lién hé véi ngudi Khic bing tim tit. Khi ngdi thién,
quan sit tam ching ta khi ¢6 sy thich bay su ghét khdi sinh.-
Ching ta tu day chinh minh cich thu gian va buéng x3 khi
nhitng tim @6.khai sinh. Chiing ta hoc v nhin th4y dugc ring
st dinh méc (thich) va su 4c cAm (ghé_'t} chi la nhiing trang thai

-nhdt thoi clia tdm, va chiing ta cli d€ cho ching bién di. Thién
. gitp ching ta nhin vao thé gidi trong dnh sdng mdi va giip cho
ta 16i thodt khéi né. Chung ta cang thuc tép sdu hon, thi nhiing
ky néng cang dugc phét trién manh mé va thién xao hon.

e

Xit Ly Con Gién

. Khi chiing ta gi4n ai, ching ta thudng bim vao khia canh nao
86 ctia ngudi d6. Thong thudng, chi cAn'mot hay hai gidy phut
" cling &1 budng ra nhiing 16i c4u gét, mot cdi liéc nhin, mét hanh
’&Qng thi€u'suy nghi. Trong tim ching ta, nguoi d6 12 thi bo di.
Chﬁng ta chi chii tim dén phédn rét nhd clia ngudi d6, ma khong
con dé y nhitng phén thén tim khdc tao nén ci con ngudi dé.
Phén r4t nhé Am chiing ta tic gidn (Chang han trong mot nguoi
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cé'nhiéu tinh céch, nhung tinh cich hay'néi thit va hay vach ra
nhiing yéu kém ciia ta thi thudng 1am ta tic gidn véi ngudi do,
cho du ngudi d6 c6 hang tram tinh cich t6t dep khic).

Trong nhiéu nam, t6i d4 nhan dugc nhiéu thu ti ti nhiing
nguditl, ho dang tim hoe Gido phdp ciia Diic Phit. M6t s6 ho
da pham trong t6i, nhu g'fgr ngudi. Va béy gid ho nhin moi su
mot céch khic di va mudn thay d6i cudc ddi minh. Trong d6 c6
mot 14 thu viét m{:t cach day tri tué hiéu biét, va né da thuc su
Am xiic dong long t6i. Trong d6, anh ta k&lai chuyén nhiing ti
nhén khéc ludn luén la 6 v ché nhao ngudi quan gido méi khi
ong ta xudt hién. Mot ngudi ban ti clia anh ta da c6 ging gidi
thich véi nhiing ngudi ti kia ring ban thin ngudi quan gido
cing 12 mét con ngudi, nhung ho khéng nghe, vi ho dang bi

mu quéng bi 1ong sin han>T4t ci whiing gi ho nhin théy I3 b6
~ y phuc quan glao, chit khong nhin dugc con ngudi bén trong y
phuc dé.

Khi chﬁn?ﬁ dang gian mot ngudi, ching ta ¢ thé tu héi
minh: Ta dang gidn véi téc clia ngudi d62 Hay lan da clia ngudi
d6? Hay ring ngudi d6? Néo hay tim ciia ngudi d62 Hay tinh
“hai hudc, vui tudi clia ngudi d6? Hay su nhe nhang, lich su ctia
ngudi d6? Hay su hao hiép clia nguoi d6? Hay nu cudi ctia ngudi
d6? Khi-chiing ta danh chiit'théi gian d€ xem xét nhiing yéu t6
va tién trinh tao nén con ngudi dy, thi trong khi d6 con gian ctia
chiing ta d4 mém di mét chut. Bing phuong phép chanh niém,
ta nhin théy ro ching ta va nhiing nguoi khdc mét cich 16 rang.
Su hiéu biét sé gitp chung ta quan h¢ ¥di nhiing nguoi khic
béang tam tif 4i. Bén trong ching ta 13 c6t 16i ctia long t6t (Nhdn
chi so tinh bdn thién - moi ngudi sinh ra déu c6 ban tinh thién
lanh va nhan tif). Vi du nhu trudng hgp ciia st thit Angulimala
trade khi gip Phat, ngudi ta khong thé nio thdy dugc ban tinh
ndy. Su thdu hiéu tinh chéit “vd ngd” ctia con ngudi sé lam diu
. 1dng ta it nhiéu va gidp tavi tha hon ddi véi nhiing hanh dong
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xdu dc clia ngudi khic. Ching ta hoc cégh lién hé minh véi moi
ngudi bang tam tu. v | |

Nhung, ta phai lam gi n€u ai d6 danh ta, lAm hai ta, hay lam
ton thuong ta? Lam gi néu ngudi khéc si nhuc ta? Thudng thi
ngudi ddi déu mudn tra Qﬁa hodc tra thii — théi thudng va phan
Uing clia con ngudi la vay=Nhung, réiné sé din dén dau? “Hén
thit khong thé nao dugc x6a b bang hdn thi’, nhu 16i clia Phat
dugc chép laitrong Kinh Phip Ca (Dhammapada). Mét phén

Ung gidn di sé dan dén su gian dit (Minh hung dit va thit ghét
v6i ngudi khic thi ngudi khic cing hung dit va thu ghét minh
nhiéuhan. Minh cang mudn tra thii ho, ho cang tiép tuc thii han
minh nhi€u hon). Néu ta phaning lai con tic gidn clia ngudi
khic bang tam tif 4i, thi su tlic gidn ctd ngudi d6 sé dugc ngudi
ngoai phén nao, hay it nh4t 12 khoéng ting 1én. Tt tli con gian sé
phai bién. “Chi c6 tinh thudng mén mdi x6a dugc han thir’, d6 la
cau ti€p theo ctia Kinh Phép Cu. :

Thoi Bﬂ;&’h@t con tai thé, c6 moét ngudi mudn lam ké tha

ctia Phit va 4m muu giét Phat, d6 1a Devadatta (Dé-ba-dat-da),

~ chinh la anh vg ctia Phat khi Nguoi con 1a Théi tt Siddhatta, tiic

12 anh trai clia cong chtia Yasodhara (Gia-du Da-la). Ngudi nay

* xuft gia di tu theo Phat, nhung vi b4t dong quan diém véi Phat

va vi 1ong tham mudn quyén luc lanh dao va thay d6i Tang doan,

nén 6ng sinh 1ong thit hin Phat va muén giét Phat. Ong cho voi

dit udng rugu va canh diing liic va diing noi Phat dang di qua, 6ng

tha voi dién ra d€ giét Phat. Moi ngudi déu bd chay, va ai cling kéu

- Phat héy b chiay khéi voi dit. Ngai Ananda ciing budc lén ding

" ngin voi dif tdn.cong Phét, nhung Phit bao ngai tranh ra, vi sic
ngudi nhu ngai ciing khong ngin dugc voi di.

~" Khivoi dit dén gén Phit, n6 chdm 1én, hai tai dung diing trong
con S'it}' dién. Diic Phat chi diing im va phéng nhiing ¥ nghi tlf b
vé phia con voi. Con voi ngiing lai, Phat dua hai ban tay ngtia vé
phia con voi va truyén tdm tii bi sang né. Con voi pht phuc quy

L
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xubng dudi chan Phét, ngoan ngoin f' mot con cliu. Long tit
bi da chinh phuc dugc su hung dit da man ctia mét con vét dang
trong con dién loan.

Su phén tng tic gidn ddi v6i nhiing tic gidn, thi hian d6i véi
thu han, 12 ki€u phan ting e6 diéu kién; do diéu kién tic dong ma
c6; thit d6 12 do hoc hdi, bat chubc hay bi nhiém pham trin chi
khéng phai don thuén I3 bin ning. Néu ching ta dugc nudi day
tlf nhé va ¢é ddgce tinh nhin nhuc, t6t bung, vA nhe nhang, thi
tam tit da trd thinh mot phin trong cudcséng cla ta. N6 d4
trd thainh mét théi quen. Néu khéng, hoic chiing ta (bi) 16n 1én
trong moi trudng x4du, hay lu6n nhin thdy nhiing théi d&i x4u
Xa, tranh ddu va bao luc, thi ching ta chi toan c6 théi quen luén
tdc gidn. Nhung, ngay khi ching ta da 12 ngudi 16n, ching ta vin
ludn con cd héi thay doi théi quen phdrrting ciia chiing ta. Ching
" ta c6 thé tu t@p dé phdn ing va déi xit theo mét cdch khdc.

Mot cau cb‘gén khic trong doi Dic Phat, né c6 thé day cho
ching ta cach Ung xit véi nhiing 10i si nhuc hay chiti b6i ti nhiing
ngudi xdu. Nhiing ké d6i ddu véi Dic Phét da cho tién mét ky
nii tén 12 Cinca dén chiii bsi va 1Am nhuc Phat. Cinca ¢4t mot b6

‘diia, mot cdch nao dé, bén duéi 16p do day va gid nhu minh dang
mang bau. Khi Phat dang thuyét gidng cho hing trim ngudi, c6
ta dén dén trudc mat va chiti Phét 1a ngudi gid dang thinh nhan
va yu oan cho Phat da lam cho c6 ta c¢é bau. Pdc Phat khéng tiic
gian hay ghét c6'ta, ma binh tinh néi véi c6 ta ring: “Nay chi kia,
chi cé chi va t6i 1a biét r6 chuyén nay la c6 hay khong” Cinca
ngac nhién vé thar'do 6n hoa ctia Phit vé/t,hﬁy minh chiin xuéng.
C6 ta voi va dinh quay di va bi vdp nga. Nhiing sgi day budc bo
dia bi bung ra va lam roi dia xuéng. Moi ngudi déu thdy dm
muu clia ¢6. Mot s6 ngudi doi danh phat c6 ta. Nhung Phat néi
rang: “Khong, d6 khong phai 1a cich cdc ngudi déi xit véi co ta.
Chiing ta phai gitip c6 4y hi€u biét dugc Gido phéap. D6 1a “hinh

. phat” hitu ich nhét”. Sau thoi gian Phét gidng day Gido phép cho
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c ta, toan b c4 tinh chia c6 ta da that ilgfhay d6i. Co ta trd nén_
nhe nhang, ti t€ va ddy tinh thuong. ;

Khi ai d6 c6 lam ching ta tic gidn hay lam chuyén gi t6n
thuong chiing ta, ching ta hay ¢ nghi nhiing ¥ nghi tdm tit vé
ngudi d6. Duc Phat néi rang: “Mot ngudi ma lic ndo ciing tran
ddy nhiing ¥ nghi tit tam thi ngudi dy vitng chai nhu trdi ddt” Ai
mu6n-1am tréi d4t bién mét, mudn dao béi bing cudc xéng dé
hét d4t thi chi 1A nhiing hanh dong v6 ich va vd vong. Du c6 dao
Mot kiép, tham chi hang ngan ty kiép, thi ciing ching hé lam tréi
d4t mét di. Trai d4t vén con d6, khong bi anh hudng gi, khong bi
yéu gidm di chit ndo (Nhu vay, @m ti thét sy 12 v6 cling manh
mé). Ciing giéng nhu trdi d4t, mot ngudi diy long tir tam thi
khoéng bao gi& bi lung lac hay b x5¢ ndi bdi su san gidn (That
vay, ngudi hién [anh va nhan4i thi hesf#khi ndo ndi gian, buc tic
hay thi ghét. D4y 12 mtic d¢ tuong doi: déng khen va ddng quy.
Mot ngudi thit sd tif tim thi khong bao gid néi gian, buc tiic hay
thii ghét. Diyla miic do tuyét voi: xudt chiing, ddng mo u6c).

Mot cau chuyén khéc vé Dic Phit llﬁl'x st (theo Kinh “Akkosina
| Sutta”); c6 mot ngudi Ba-la-moén tén 12 Akkosina; céi tén co
" nghia 13 “khéng tiic gidn”. Nhung thuc € thi ngugc lai: 6ng ndy
luén luén tic gian. Khi 6ng ta nghe ngudi ta néi 1a Phat khong
bao gid tilc gidn véi ai, bng ta ben dén gdp Phat dé thit (Ong tdc
gian ngay-ca chivi c4i chuyén 6ng nghe dugc 14 ¢6 nguoi khong
titc gian!). Ong dén chi ria Phat, goi Phat bing nhiing ti ngd
- thé tuc va x4u xa nhdt. Sau mot trang chii ria ctia 6ng nay, Phat
" méi hdi ring 6ng ta c6 ho hang, ngudi than, ban bé va ho c6 dén
' choi thim nha 6ng khong. Ong ta trd 167“C6”. Va Phat hoi ong ta
/66 hay g6i qua biéu nhu banh tréi hay d64n dé cho ho mang vé
hay khong? “C6” Phat hoi ong ta:

“Nay ﬁé-la-m&n, néu ho khong nhén qua biéu do, thi ai sé
nhan?”,

L
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“Néu ho khéng nhan, thi téi sé nhgpﬂm chif con ai nita, nay
éng C6-dam”, sl -

“Ciing vay, nay Ba-la-mén, éng nhuc ma ching téi, nhiing
ngudi khong nhuc ma, 6ng tiic gidn vdi chiing téi, nhitng ngudi
khong tiic gian, 6ng cai v@ v6i ching t6i, nhiing ngudi khéng
cdi va gl v6i 6ng. T4t ci nhiing gl 6ng néi chiing t6i khéng nhan
ldy. Tdt ca 1a cia 6ng, ndy Ba-la-mén, 6ng nhén lai; tit ca thudc
vé ong” s
!

Bing su nhan nhuc, tri tué, va long I tim, Diic Phat da
khuyén-day chung ta thay déi cich nghi vé nhiing “mén qua”
bat nha va tdc gidn dé dén véi chiing ta, thay vi ching ta chi lap
tic phan ting lai bing su tic gi4n vA thil ghét theo c4i théi quen
“chién ddu” ctia chiing ta.

. R

Néu ching ta chiu d6i dap lai nhiing 16i néi xdu, chii béi, si
nhuc hay tic gidn clia ngudi khic bing su chinh niém va tim
tli, thi ta ¢4 thé hiéu dugc hoan canh. C6 thé ngudi d6 khong
¢6 y thiic, hay khong biét cach, hayA&hong khéo 1éo vé& nhitng
16i n6i va cach néi ctia minh. C6 1é nhitng 15i 1& khé nghe d6

. khong phai la ¢6 y choc tiic hay ham hai minh. Cé 1€ nhi@ng 161
d6 la ngéy tho va v6 y'ma thoi. C6 thé la cach nghi ciia chiing ta
vao hic d6 13 qué nhay cam v6i nhiing 18i néi d6. Cé I€ chiing ta
nghe nhdm hay khéng hi€u ré y ngudi ta mudén néi. Chiing ta
nén ling nghe va hiéu r6 nhiing gi ai néi véi minh. Néu ta luén
ludén néi gian, tfli ta sé khé ma hiéu hét dugc cai thong diép hay

¥ nghia diing sau 15i néi ctia ngudi khéc. Ciing c6 thé ngudi ta
‘dang noi ra mélééu gl 36 ma ban can bi€t, can lang nghe (Vidu
f/hu' ma&i nguy hai hay nhugc di€ém cira minh).

G doi, tit ca ching ta thudng xuyén gip nhiing ngudi hay
dung cham hodc hay lam chiing ta tic gian. G dau ciing c6 su
bon chen va tranh d4du (Vi du & noi cdng cong, trén xe buyt, chd
xép hang trd tién hay mua vé; trong cong s&, dong nghiép canh
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tranh nhau, ninh cha hai ban; nhiing %(61 c6 tu tudng khic voi
ching ta, lam trdi y ta; nhitng ngudi y giau, cao ngao, nhiing ké
co hoi, bat cong; nhiing ngudi ling giéng phong thi, xa la, khéng
van minh, thdi d6 phén biét, thu ghét; cong chiic hach dich, long
quyén, thién vi, tham lam, khong lich su; va rit nhiéu ngudi co
thé vu oan, ham hai chungta hang ngay vi cuc séng tranh gianh
hay chi vi nhiing théi doi truyén kiép... R4t nhiéu thi va con
nguditrong mot xa hoi thiéu vin minh hay bat céng c6 thé lam
;cho hang triéu ngudi thudng bi khé s8, tuyét vong, réi budn buc,
tic gidn dén thu odn. Ngay ca trong nhitngxa hoi dugc cho 1a
van minh va né nép cling c6 nhiéu thd va ngusi gay tic giin va
phin n¢ cho nhiéu ngusi khic.Ching han nhu nhiing théi va
ngudi mang ndng tu tudng phan biét gidu nghéo, giai cip, phan
biét mau da, phén biét ton gido, duy vat chét, duy Iy va duy luat).
Néu khong c6 su chanh niéin va 168 T tam, chiing ta sé luén
luén phén #ng lai bang su tic gidn va hin thit. Bing sy thuc hanh .
chanh niém, ching ta lu6n c6 phan xa 1 luén quan sét su phan
ung cua chﬂnghta déi véi tat ca moi hanh déng va 16i néi cia
ngudi khic. Ciing giéng nhu cich th#t va tha thuat khi ching
‘ta ngdi thién, chiing ta cé thé quan st sy khdi sinh cla sy rang
buéc dinh mac (thich, mudn, khodi) vasu 4c cam (khong thich;
ghét, buc). Chanh niém ciing giéng nhu 16p chdn an toan phong
ho chiing ta khoi nhiing hanh dong bat thién. Chdanh niém cho
ching ta théi gian; thai gian choshiing ta nhiing su chon lya.
Chung ta khéng nén bi cudn theo'nhiing ¢am giéc hay tinh cam.
Thay vi vay, chﬁng ta nén phan ing hay déi dép lai bang ly tri
khén ngoan hon 12 su ngu dét si mé, hay chdp lam.
_ “Tam Tit Bao Trl'imf’ :
'I“am tit khong phai 12 thi ma ching ta ¢t ng6i yén mét cho,
suy nghi, suy nghi, va suy tu vé n6. Ching ta cdn phai d€ stc
manh cia tim ti dugc chiéu sing méi khi gap g hay tiép xic

L
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vOi moi ngudi. Tam tif thdt su chinh lg,_ﬂ'guﬁn g0c cdn bdn dang
sau ba nghiép thién lanh - y nghi, 16i ndi va hanh déng. Véi tim
ti, chiing ta nhdn thitc dugc rd rang nhitng nhu cdu ctia ngudi
khéc va gitip dd ho. Véi nhitng y nghi ti tdm, chiing ta hoan hy
v6i nhiing thinh dat clia ngudi khic mét cich 4m 4p. Chiing ta
cin c6 1dng tit tAm d€ c6 thE eing séng va lam viéc véi moi ngudi
mot céch hoa d6ng. Tam tit phong h cho chiing ta khéi nhitng
khé dau do sén gidn va ganh ghét giy ra. Khi chiing ta tu dudng
dugc tdm nhan tit, bi mén, hoan hy danh cho ngudi khéc, va tim
budng x3a, do lugng, thi ching ta khong chi 1am cho cuéc séng
dé chiuhon cho nhiing ngudi xung quanh, ma cudc séng clia
chiing ta ciing tré nén binh an v&hanh phiic. Stic manh ctia tim
tiY, ciing nhu nhiing hio quang mit trdi, 13 bao trium khép noiva
khong thé do ludng hét dugc (v6 lugng).

Vi du chiing ta thudng ghé s¢ hay khinh ghét nhiing ngudi
pham tdi va :El\ nhan, Chiing ta c6 thé tam niém vé ho nhu sau:

Cau cho tat ca nhiing ngudi th dung tdi hay bi oan, hay nhiing

ngudi dang bi giam giti, sé dugc binh an v hanh phic. Cau

. mong cho ho khong con tham, san, hintht, ganh ghét va sg hai.

Mong cho tdm ho tran ddy nhiing y nghi tdm tit. Ciu mong cho

su binh an va tinh ling cha tAm tit sé thim nhuin toan thé than
tam ctia ho. ™~

Khi gdp hay nghi dén cinh nhiing ngudi dang bi bénh dang
‘ném trong nhiing nha thuong, chiing ta c6 thé tim niém vé ho
nhu sau: e S

_ Chu cho tht ca nhiing ngudi bénh darig chiu nhiéu bénh tat
sé dugc binh an va hanh phic. Cdu mong cho ho mau hét khéi
nhiing dau dén, dau khd, siu nio, thit vong, bat an va sg hai.
C4u mong cho nhiing ¥ nghi tim tit nay bao trim 1y ho, che
ché ho. Cdu mong cho thin tdm ho dugc tran ddy y nghi tam tu.
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' Khi gdp hay nghi vé cinh nhiing ngggi‘me dang dau ddn quén
quai va c6 ging ha sinh mdt dia con, chting ta c6 thé tim niém
vé ho nhu sau:

Cau cho tdt cd nhiing ngudi me dang mang ning dé dau sé
dugc binh an va hanh phiic. Nguyén cho mdi té bao, méi giot
mdu, mdi phan tif, méi nguyén ti trong thin tim cta ho dugc
tran ddy y nghi tdm tii.

* Khi gap hay nghi vé cdnh nhitng ngudi bj mat vg hay chéng,
phai tu minh xoay x§ nu6i con mot cach khé sg than tam, ching
ta c6 thé tim niém vé ho nhu sau:

Cau cho tdt ca nhiing ngudi bi mat vg hay chéng sé dugc binh
an va hanh phiic. Cdu cho hg cé dli_mlbng kién nhin can dam,
hiéu biét, va quyét tam d€ d6i dién va vuot qua nhiing khi6 khan
trudc mét, nhiing gian nan va thit bai trong déi. Nguyén cho ho
duogc khﬁ:e"m@h, hanh phic, va binh an.

Khi gip hay nghi vé cinh nhiing tré/thu bi ngudi 16n hiép dép,
d4nh dﬁp, xam pham hay lgi dung, chiing ta c6 thé tam niém vé
" cdc em nhu sau: ' '

Cdu cho t4t cd nhilng tré em t0i nghiép da bi hiép ddp va bi xdm
pham béng nhiéu cdch khdc nhau trén doi sé gap dudc sy binh an
va hanh phiic. Nguyén cho tdm ctia cdc em dugc tran ddy nhing y

nghi tam tit, bi; hy, xd. Cdu cho cdc em sé dvdc thu thdi. Nguyen

* cho trdi tim ciia edc em s& dugc mém mai, Cdu mong cho loi noi
ctia cdc em lam vui long moi ngudi. Cﬁﬁmng cdc em khong con
80 hai, cang thang, lo lang, va bat an.

_ Khi g4p hay nghi vé nhiing ngudi ndm quyén dang gy nhiéu
canh dau khé, nghéo nan, bat cong, khong dan chii va khé khin
cho din ching, ching ta c6 thé tim niém vé ho nhu sau:

L
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Céu cho tét cd nhitng ngudi ndm %{ﬁn hanh & cdc noi sé trd
nén nhe nhang, td té, d6 lugng, va biét thuong ngudi: Cdu mong
ho hiéu biét dugc nhiing ngudi bingugc dai, bi hiép d4p, nhiing
ngudi thdp c6 bé hong, nhitng ngudi khong cé dic quyén dic
lgi, nhiing ngudi bi phan biét, va nhitng ngudi nghéo khd. Cdu
cho tréi tim ho déng cam'ydi ndi khé cuc ctia nhiing céng dan
bat hanh. Cau mong cho nhitng y nghi tdm tii sé bao trim l4y
ho, ché chd ho. Nguyén cho mdi té bio, méi giot mau, méi phan
!;1‘1, moi nguyén tif trong than tdm ctia ho dugc tran diy ¥ nghi
tu tdm. Nguyén cho su binh an va tinh ling-ctia tim ti sé thim
nhudn toan thé con ngudi ctia ho.

Va khi gip hay nghi vé nhitng ngudi bi nguoc dai, bi hiép d4p,
nhitng ngudi thip c6 bé hong, nhitng ngudi khong c6 dic quyén
ddc lgi, nhiing rigudi bi phan biét,.swa-nhiing ngudi cling dinh
* ngheo khg, thi ching ta c6 thé tim niém vé ho nhu sau:

Cau cho tit cd nhiing ngudi bi ngugc dai, bi hiép dép, nhiing
nguoi thap co*bé hong, nhitng ngudi khong cé dic quyén dic
lgi, nhiing ngudi bi phan biét, va nhiing ngudi nghéo khé sé
gap duoc su binh an va hanh phuic. Cau mong cho ho mau hét
+khéi nhiing dau dén, dau khé, sdu nio; thit vong, bit an, va s¢
hai. Nguyén cho tat cd ho ti khap thap phuong trén thé gidi nay
sé dugc khoe manh, hanh phiic, va dugc an lac. Cdu cho ho ¢6
duogc long kién nhin can dam, hiéu biét, va quyét tim dé déi
dién-va vigt qua nhitng khé khan truéc mat, nhiing gian nan
va thét bai trong doi. Cdu mong cho nhiing y nghi tim tii sé bao
triim 14y ho, che 5};16 ho. Cdu cho than tam cta ho dugc tran day
y nghi tif tAm. 7

" Cudi cung, khi chiing ta tim niém, chia sé va phéng rai tim
tit khap noi, cho tit ca dong loai va cho tit cad moi chiing sinh
trén doi, truyén thong tu tap thudng khuyén day ching ta doc
tung “Kinh Tam Ti’ (hay Kinh Long Ti%) do chinh Pic Phit
thuyét giang dé€ moi ngudi hiéu biét, tu dudng, tdim niém va chia
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sé tam tif dén tdt cd moi chiing sinh. VA#4y, & c4c nén Phit gido
Nguyén thity, “Kinh Long Tit” thudng dugc doc tung bdi tit ca
Phit tif trudc nhiing nghi thic tu tap, ddc biét I trudc khi ngoi
vao thién. Muc dich la d€ lam an1ong nhiing chiing sinh khuit
mdt xung quanh va gitp cho tdm ho va tim ctia thién sinh dugc
binhan; va nhd vay, tao mot khong khi an lanh tridc khi thién
tap. Chung ta nén tung doc doan trich tuyét vdi sau day trong
“Kinh Long T (Metta Sutta) clia Phat d€ ching ta thuc tap, thé
hién va chia s¢ long tif tim bao trim ctia chiing ta, nhu sau:
b ™

Nguyén tit ca ching sinh,
" dugc hanh phic an binh, <
Nguyén cho tim chiing sinh, <
dugc vui long nhu y.
~ —
Chting sinh dis yéu manh,
dai cao hwj&trung binh,
thdp, nho hay to 16n, e
c6 mit hay khudt mat,
di1 & xa, & gdn,
chua sinh va d sinh,
- Khéng trii ching sinh nao,
Nguyén cho,tam t4t c3,
dugc tran dﬁ’}:,hgnh phic!

_~ Khong ltia dao lan nhau,
Thudng bat khinh khéap chén
Khi tdm dang o04n gi4n,
kh6ng mong hay nguyén ria,

L
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cho ai khac bi hai, w
Nhu 12 mét ngudi me,

lu6n che'ché cho con, b

bang ca mang s6ng minh. -

Hay phat tam v lugngy.

cho long Tt v6 bién,
bao trium cA thé gi6i
1 trén, dudi va khap noi,
khong céch trd hep hoi,
" hét gianhon thi ghét.

Khi dang dung hay di,

« khi ngoi hay khi nam,
bao gid con thiic tinh,
gitt niemLam Tit” nay,
ddy chinh la tam trang: Ve
Cao Dep nhit trong doi...

Ai lam dugc nhu vay:
khong con chui bao thai
.quay lai thé gian nay.

~

" (“Kinh Tap” (Suttanipata), 1. 8, Tiéu Bo Kinh)*

Tam tu WQtléua t4t ¢ moi cich ngdn vé ton gido, vin hoa,

- dia Iy, ngdn ngi, va chiing toc. D6 la mot quy ludt ph quat tut c6.
“ua; n6i két tat ca ching ta va chiing sinh lai v6i nhau - bat ké
hinh thai chiing sinh nao. Tam tu nén duq-: thuc hanh moét cich

35 Bdndjch nay dugedich tir tiéng Pali qua tiéng Anh béi nha su Tich Lan, Hoa thugng
Tién s7 Wapola Rahula trong quyén “Nhitng Diéu Phat Da Day". Bc.r.r".* dich Viét dugc
thire hién béi cing ngudi dich. :

W
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v6 diéu kién. Noi dau dén chia ké thi ng giéng nhu ndi dau
dén ctia chung ta (ai cling biét dau d6n va sg:dau dén). Néi tiic
gian ctia ké thu ciing la néi tic gidn cha ta (khong ai muén bi tic
gidn). Tam tif hay tinh 4i hitu cliaho cling gidng long tii ciia ta.
Néu ho hanh phiic, thi ta hanh phiic. Néu ho binh an, thi ta binh
an. Néu ho khde manbh, thi ta hi ta ciing lanh manh. Méi khi chiing ta
biét chia sé ndi dau busn mot cach khéng phan biét, thi chiing
ta cling nén chia sé tdm til véi moi ngudi, § moi noi. Khéng cé
quéc gia x s& nio c6 thé ton tai ma khong can su gitp 46 va
‘tuong tr¢ lan nhau ca nhiing quéc gia xd sé khéc. Ciing vay,
khong mét ai c6 thé séng mot minh trong c6 lap ma khéng can
dén nhiing ngudi khic. Pon gidn d6 1a cich ma moi thi tdn tai
(Su s6ng ctia chung ta la su phéﬁ‘ cong; su chia sé va cong sinh).
Nhung vi chiing ta va moi ching sinh tiy theo nghiép duyén ma
moi ngudi mdi‘khéc, cho nén viéc thiichanh tim tit la fuyét doi
can thiét cho chung ta. Chinh tam ti va tinh thuong yéu da n6i
két At ca chiing ta lai v6i nhau trong nhiéu kiép song. '

VA viéc thtic hanh Tam Tii va sdng trong Tam Tit don gian 13
can ban cdn phdi c6 d€ trg gitip cho ¥iéc thién tap cla ching ta
- dugc thanh cong.

-
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N Hoa thugng Thién su
Bhante Henepol Gurfaratana

Veé Tac Gia
- \“-

L1

Héa thudhg Thién su Bhante Henepol Gunaratana da
tho gidimam 12 tudi thanh rni_fryu si Phat gido tai ngoi
chlia nhé & Lang Malandeniya, huyén thi Kurunegala, Tich
Lan. Ngudi tho gidi cho thay l1a Dai trudng lao Kiribatkumbure
Sonuttdra. Nam 1947, lic 20 tubi, thdy nhan dai tho gi6i &
Keind}a Thay dugc gido duc & Trudng Cao ding Vidyalankara
(Vidyalankara Junior College), Truong Pai hoc Vidyalankara

L
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(Vidyalankara College) & Kelaniya, vA Bai hoc Truyén B4 Phat
Gido (Buddhist Missionary College) & thts d6 Golombo, Tich Lan.
Sau d6, thiy qua An D 5 nim trong st mang phung su tai Hoi
Dai B6-Dé (Mahabodhi Society)-phuc vu cho nhiing ngudi bi
phén biét 1a giai c4p Ha Tién (Harijana) & viing Phit tich Sanchi,
6 Delhi va § Bombay. Sauds, thiy qua Malaysia mudi nim trong
mot si mang truyén b4 Phit gido, 13 c§ vin tén gito cho Héi
Phat Phép Abhivurdhiwardhana (Sasana Abhivurdhiwardhana
Society), Hoi Truyén B4 Phat Gido (Buddhist Missionary Society)
iva Lién Hi¢ép Thanh Nién Phat Gido Malaysia (Buddhist Youth
Federation of Malaysia). Thy d4 gidng day tai cic trudng Kishon
Dial School va trudng Temple Road Girls” School va 1a Hiéu
trudng Hoc vién Phét Gido & Kuala Lumpur.

T 161 thinh moi ctia Hoi Phit Phdp Sasana Sevaka (Sasana
Sevaka Society), thién su Gunaratana da dén Hoa Ky vio nim 1968
dam nhiém-chiic vu Téng Thu Ky Danh Dy ctia Héi Tu Vién Phét-
Gido Washington, D.C. (Buddist Vihara Society) tai thti d6 ctia Hoa
Ky V2o nim*1980, thiy dugc bé nhiém lam Chu tich ciia Héi nay.
Trong thdi gian duong nhiém tai H6iATu Vién, thiy d4 gidng day

-nhiéu khéa Phit hoc, dan dat nhiing khéa thién, va di thuyét gidng
. khdp nudc My, Canada, chiu Au, U¢, New Zealand, chau Phi, va
chdu A.

Trong hic d6, tii ndm 19?3-19&_8\, thdy lam trudng khoa Phét
hoc & Pai hoc American University, day cac sinh vién hoc vé
gido ly Phat gido va Thién Phat gido.

. Thay ciing dﬁgheo hoc ldy cdc hoc vi Ci nhéan, Thac si va Tién
"si Triét hoc & Dai hoc American Univefsity. Thdy ciing gidng
" day Phét hoc tai trudng Pai ho¢ Ameérican University, Dai hoc
‘{'ieorgetowp University va Dai hoc University of Maryland. Sich
v va nhitng bai viét ctia thiy da dugc xudt bin & Malaysia, An
Po, Tich Lan va My. Quyén sich “Chdnh Niém qua ngon ngii
théng thudng” ban dang doc da dugc dich va phat hanh trén khap

L
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thé gi6i hon 20 ndm qua. Mét phin b@ﬂlch tiéng Thai da dugc

trich day trong gido trinh chinh thic ctia c4c trudng Trung hoc &
Thai Lan.

Ti'ndm 1982, Hoa thugng Gunaratana 1A Chii tich Hoi Thién
hoc “Bhavana Society of West Virginia”, do thiy vA 6ng Matthew
Flickstein sdng lap. D6 [& mot tu vién va trung tim thién &
West Virginia, gin thung ling Shenandoah Valley, cich tha dé
Washington, D/C. khoang 100 dim. G d6 thdy tho giéi va gidng
day cho cic Tang Ni, va t8 chiic nhitng khéa thién cho céng
chung. Thdy ciing thudng xuyén di nhiéu noi trén thé gigi dé
thuyét giang va day cic khéa thmn

Vao nim 2000, Ngai Hoa thudng Bhante Guna:atana nhén
dugc giai thudng vi su céng hién tron dc ddi, do trudng cii ciia ngai
_ la Pai hoc Vldyalankara Colle ege ban tar ting.

Hoa thm:_mg Bhante Gunaratana ciing 12 tic gia ctia cédc quyén
sach vé thiémwat noi tiéng nhu 1a:

Chanh Niém qua ngén ngi th&ln/g thudng

Bon Nén Tang Chénh Niém qua ngén ngit théng thudng.
Trén Ca Chanh Niém qua ngoén ngid théng thuong

Tdm Budc Chanh Niém di dén Hanh Phic.

Con Dudng cta Dinh va ’I'u‘é“

Hoi ky “Hanh Trinh dén Chénh Niém”

Phan Tlch Cac Tang Thién Dinh (Jhana) Theo Phit Gido
Nguyén THE}? -

8. NghiLé Thién Mon. -

e YRR SR
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2
Vé Ban'dich
Bt

gee viéc bién dich cdc sich trong bo sdch “Thién Phat
Gido’, vi ddy la sich huéng din thuc hanh, nén ngudi
‘dich cam thdy mu6n 1am r6 v6i quy déc gid mot s6 diéu nhu sau;

Dong co bién dich ~

Sau nhiéu ndm nghién ctu va blen dich mét s6 sach Phat hqc
vi muc dich phat hanh (4n t‘ghg) mién ph1 cho céc Phat ti va tu
vién gan xa, t6i nhan thay tdm quan trong clia phin sich gidng

day vé thié‘qk\
(a) Phin 16n c4c sich Phat gido vasach day thién & Viét Nam
- da dugc luu hanh ti 14u doi duéi dang ti€éng Han va Han Viét,
. bdi vi trong mét thdi gian khé lau, c6 l¢'hon 18-19 thé ky, Phit
gido Viét Nam 6 chiu dnh hudng tit Phat gido Pai thita ciia
Trung Hoa. D6 la mot kho kinh séch ddng quy cho nhiing Phat
tit thuc hanh theo Phit gido Dai thifa.

(b) Mot s6 sach Phat gido va sach day thién cia dong Phat
gido Nguyén tﬁﬁ}r ciing da dugc cac tu vién va céc dich gid Viét
- Nam dich ra tiédg Viét trong vai thap nién'méi ddy. D6 cing 1a
- m6t ngudn kién thitc quy bau cho cdc Phat ti doc va thuc hanh.

(c) Muc dich cita viéc chon va dich mot s6 séch thién clia ngusi
dich & déy ciing khong ngoai muc dich gép mét phdn nhé bé vao
sy tién phong clia céc ty vién va cdc dich gia ddng kinh do.

L
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Céc sich vé thién ﬁ;’

Tu nhiing tim toi tit c4c nguén théng tin 16n va dédng quy trén
th€ gidi, ngudi dich da chon loc ra mot s6 sich thién dugc cho
1a nhitng sdch huéng ddn thién hay nh4t v dugc biét dén nhidu
nhdt trén thé gi6i. D6 12 Rhiing sich huéng din ciia cic thién
su 18i lac nhu: Mahasi, Henepola Gunarantana, Bikhu Bodhi, U
Pandita, Nyanaponika, Bhikkhu Nanamoli, Ajahn Chah, Ajahn
%umedha, Ajahn Mun...

e

Nhing quyén sich niy ban luin vé Thién dinh (samatha)
va'Thién tu¢ minh sit (vipassana) clia Phat gido Nguyén thay
(Theravada) vén da dugc truyé’n\ﬂmﬁa tilt sau thdi Piic Phit lich
st cho dén tan'hém nay. Thién Pinh dugc tu tap nhu mét cong
cu hé trg ddc luc cho viéc tu tap Thién Tug, con duge goi 1A
» Thién chdnh niém (hay Thién quén, Thién minh s4t). Phuong
phép thién ctia Theravada da vi dang dugc thuc hanh & cic nuée
Tich Lan, Mién Pién, Théi Lan, Lio, Campuchia, Viét Nam,
Singapore, Malaysia; va dic biét dang.dugc phét trién manh &
céc nuéc chiu Au, chau Bic My va chau Uc.

=

Ngén ngit

Ciing nhu nhiing sich vé Phit Phap kh4c, nhiing sich thién
nay dugc ngudi dich dich qua tiéng Viét hién dai ma ching ta
. dung dé€ néi, nghe va tu duy hang ngiy. Vi diy 13 mét tiép cin
mGi va tryc ti€p vao kho tang kién thic Phét gido Nguyén thity,
cho nén ngudi dieh 8 géng dich ding thee tiéng thuin Viét hién
¢ dai, ma khong vay mugn mét cich khong cdn thiét cAc thuit ngi
. va’van phong ctia'tiéng Han-Viét. Muc dich 13 gitip cho doc gia

trdnh dugc su “ti duy hai-14n”. Vi dy, néu dung céc tif “trién c4i”
hay “ngi trién cdi” (HV), thi nhitng déc gid méi va nhiing doc
gid khong hoc Phat hoc bang tiéng Han-Viét sé phai tim hiéu
- ching va dich lai mét 14n ntia. Thay vi véy, chiing ta ¢6 thé dich
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ngay 13 “chuéng ngai” hay “niam chuéng ngai” thi cc déc gid
Viet Nam c6 thé hiéu mot cich dé ding. Tiéng Viét ngay nay gdn
nhu du gidu nghia dé ¢6 thé dich va gidi thich hau hét tat ca ti
ngi clia cdc nganh hoc, ké ci Phat hoc,

Tuy nhién, c6 nhiing cQ& cdn phdi git lai mot s6 danh tit tiéng
Hén-Viét boi vi (a) nhitngthuat ngat d6 da dugc ding va da rit
quen thudc d6i véi nhiéu thé hé Phat i tit lau d6i, va ho déu
hiéu dugc chang; vA (b) vi c6 mét s6 trudng hop tiéng thuin

y Viét vin chua di1 su chinh x4c va gon génggé thay mét s6 thuat
ngi kinh dién d6. Vi du nhu: phép, gido phép, ti diéu dé, bat
chdnh-dao, chénh dinh, chénh niém, san, si, hy lac, x3, luan héi,
thic... v “thién”. Vai trd clia motsé thut ngit chinh bing tiéng
Han-Viét 13 rdt quan trong va hitu ich.

=%

Th4i d9 bién dich

. R

Théi dobjén dich ctia ngudi dich 12 mot théi d¢ khich quan
va trung thanh véi ngit nghia clia ticgid. Tic gid viét nhu thé
nao, ngudi dich c8 ging dich va chuyén ngit diing nhu ching la.

~ Ngudi dich khéng dua vao sy hi€u biét c4 nhan, hay kién thic,
* trdi nghiém hay quan diém ctia minh vio trong 16i dich. Muc
dich 12 gi cang dugc tron ven ca nghia va ¥ ctia tic gid § muc
tot nhat c6 thé. -

e

(a) C6 thékhéc véinhiing truyén thong kkdc, Phét gido Nguyén
‘thity va thién hoc ctia né da dugc giang giai boi Phat va cdc su thdy
. sau nay bing nhiing ngon tli r6 rang va tric chi. Ngudi doc cti doc
~sao hiéu viy. Céﬂ thuc hanh hay khong,#4 thuc hanh ding hay
“khéng 14 tlry vio méi ngudi. Vi vay, Thién Phat gido theo dong
’ﬁgu}rén thity ciing khong dung nhiing tli ngit khé hiéu va cao
siéu; hay d4nh d6 va 4n du. Néu c6 4n du thi chi ¢6 nhiing c4u néi
va ciu chuyén 4n du y nghia, nhung nhiing cau néi va cau chuyén
4n du d6 ciing dugc néi va viét bing nhiing tif ngl 16 rang va

L
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diing nghia. Céc trich din trong cic saglf déu 12 tit kinh dién cia
nhitng 16i Diic Phét da néi. Va cich difn dat ciia Diic Phat ciing
lu6n ludn 13 r6 rang va don giin nhu vay.

Théi d¢ dich & day 1A nghiéng v& hoc thuit, chi khoéng phai 12
thdi d¢ ciia mét su thdy hay mét thién su. Khong phai vay. Bsi
vi ngudi dich ciing khong cin phai “ngd” dugc “tham y” hay su
“truyén tim” gi gi do... ctia tdc gid thi méi hiéu va dich dugc cic
cau chi cua ho, theo nhu cich nghi clia mét s6 ngudi § mot s6
t!rdbng phéi khic. o

"Nhitng ngudi c6 hiéu biét vé ngén ngit nhu tiéng Anh, tiéng
Phép... thi hoan toan cé thé dich chinh x4c mot toa thubc ma
khong cdn phai 12 mét bic si hay dugc si. Vi nhitng toa thudc
d6 dugc viét ra 1 dé cho ngudi doc-dechiéu vi dung dtng theo

* chi dan. Nhi€u trim nidm qua, nhitng khoa hoc ddy thudt ngi
va khdi niém nhu todn hoc, vat Iy, y hoc, sinh hoc, vi sinh hoc...
cho dén nhﬁngpgénh cao sau nhu ltiqng td, hat nhén, tin hoc...
cing da dugc dich mét céch t6t dep-qua hing trim ngbn ngit
khdc nhau trén thé gi6i. Va nhiing dich gid d6 khong nhit thiét

_phai la ngudi phét minh ra tit ca nhitnghoc thuyét va khoa hoc
d6, khong nhit thiét phai 1A tién si hay chuyén gia thuc hanh ciia
chinh nganh hoc ma minh dich.

Vi du, nhiéu ngudi biét béc si 56 Hong Ngoc'qua danh diic
trong nghé y chia 6ng. Nhung nhiéu ngudi cling biét 6ng la ngusi
giang nghia nhiing kinh sich Phat gido bac cao mot cich rit hay,
nhu Bat Nha Tami Kinh, kinh Kim Can’g'cﬁa Pai Thila ma cic
ting ni § thién vién Tric Lam noi v6i-toi 1a ho rit ngudng mo.
Ong khoéng cdn phai 12 mdt cao ting dic dao hay thién su, hay
ti€n si nganhi Phat gido m&i dién dich dugc cdc kinh gido d6 (Ong
Ia mét ngudi hi€u biét rong vé Phat gido, tiéng Anh, ti€ng Phép,
ddc biét vé.vin chuong tiéng Viét, va c6 mdt tdm long cao dep

+ muodn truyén bd nhiéu loai kién thic t6t lanh cho moi ngudi).
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- (b) Ngusi dich ciing dich nhiing quyéd séch nay mét cich t6t
nhit d€ cho minh ty hoc va thic hanh. Pay Ia Iy do ich ky duy
nhit clia cdng viéc nay. Vi vay, khi c6 mét cau chit ndo minh
chua tiing hiéu r6 qua, t6i ludn tra'ciiu dén khi to tiong, khong
xem nhe, va khong luét vdi. Thai d6 1a dich mot cich chan thanh
v6i yhanh 1dm cong viéc Phat su d€ hy vong chia sé cong ddc v6i
nhiéu ngudi than mén & gén, hay di di xa.

(¢) Dinhién; nhiing séch ding ngén ngii qu4 “cao siéu” vé tim
dinh doi hoi ngudi dich phai trai nghiém va ‘chiing ngé” dugc hét
nhiing gi téc gid viét, thi mot dich gié théng thuong khong lam
dugc. May man thay, nhiing séch huéng din clia Thién Phat gido
Nguyén thity khong thuc nhiing loai sach d6. Sach ciia Phit gido
Nguyén thity chi don thudn giéng nhu cach nhiing sich gido khoa,
nhiing sich khod hoc va ky thuat dung«dégiang day va huéng dan
thuc hanh. Nhiing huéng din dugc gidng gidi va viét ra dé nguoi
ta doc va hi€u dé, hi€u r6 va lam theo duing; chit khong phai viét
ra dé ngudidoc phai hi€u khéc, hiéu theo ki€u khdc thuong, hay
dé dénh d6 hay lam tiic nio nguoi dogzKhong cé nhiing ham ¥
4n y clia ngudi thidy d€ cho ngudi doc phai tu phén dodn, phong
_ doén, hay 6m riét trong ddu. Ciing khong c6 nhiing cich hudng.

dan khéc thudng nhu kiéu dénh, dép, hét, lat thuyén... doi hoi
nguoi dich phai “ng¢” thi mdi chuyén ngit truyén y dugc, nhu
trong nhiing dong hoc khc. Nhung huéng dan tit 16i cta Piic
Phét déu rit rd nghia va mang tinh huéng dan cu thé.

(d) Mét s8 cau chit trong ngoic (...) vA mot s6 chd thich cudi
“trang I3 ctia ngugidich, d€ gidi thich.thém, don thuén la dua vao
“sy hiéu nghia vé mdt ngbn ngi, chd khiong phai 1a y kién hay
trdi nghiém ctia ngudi dich.

(e) Cung nhu t4t ¢4 nhiing sich vé Gido Iy, nhiing quyén sich

day vé thién nay dugc doc lai, kiém tra va hiéu dinh béi thay
Thich Triic Thong Tinh ctia Thién vién Trac Lam, va qmic bién
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tdp ldn cudi béi ban bién tip chuy&%ych vé sdch Phat hoc &
nha xudt ban truéc khi dugc 4n hanh.

Néu déc gid c6 nhiing y kién gbp y hay ciu héi vé ban dich,
xin vui long danh chit thai gian giti dén cho ngudi dich, hoic
thdy Théng Tinh d€ chiing t6i c6 ca hdi ti€p thu, gidi thich, hoc
hiéu dinh lai cho thda d4fig. Pién thoai: 0903753550, hoic gii
v€ email: lekimkha@gmail.com, ho#c email: tthongtinh@yahoo.
com ctia thidy Théng Tinh.

i
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L&i Cam on
sk

Nhléu 16i cdm on xin dugc thanh kinh giti dén cac su thiy
da gop v va dong vién téi trén budc dudng hoc Phit va
'lam Phit su. <

- Loicam on thanh kinh nhat xin dugc giii dén Hoa thugng
thién su ngudi Tich Lan Bhante Gunatarana ctia Thién vién
Bhavana Society, Hoa K3. Thiy da tii bi cho phép toi dich tit ci
cdc quyén sach quy gid cla t@i‘y qua ti€ng Viét dé gitip.céc Phat
i Viét Nam c6 co hoi tiép thu va thuc hanh chdnh phap.

Su cAm on su sic luén dugc danh cho thdy Thich Tric Thong
Tinh. Thay a&th;f: nhiéu thoi gian va cong stic d€ doc va hiéu dinh
tiing cau cho nhiing ban dich ctia t6i”"

Cam on Phit tit Nguyén Thi Thu Nga, Lé Kim Han, Ngo Ditc
Lan d4 g6p phan gitp vé vi tinh va sita chita cho cdc ban thao.

Cubi cling, xin dugc cim on su tan tuy va su giup do day
nhiét tinh ctia Nha xuit ban Téng hgp Thanh phé H6 Chi Minh
dé quyén sach dén dugc vdi ban doc xa gan.

Tam nguyén” BN

/ Ciing nhu nhitng sich Phat hoc khac, nhiing quyén sach thién
nay dugc ngudi dich thuc hién vi muc dich trudc tién 1 4n tong
mién phi cho c4c Phat t, trudng hoc va tuf vién gdn xa khi ho
c6 nhu cau tim hiéu b6 mén Thién chia Phit gido Nguyén thuy.
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V1 ngdn séch c6 han clia ngudi dich, mét s8 4n ban c6 thé dugc
phit hanh bdi don vj xuét ban théng qua hé théng cic nha sich
dé sdch tiép can dugc nhiéu thanh phdn déc gid khdc nhau khéng
gdp co hdi d€ nhdn dugc sich 4n téng clia ngudi dich. Tuy nhién,
tdt cd déu dugc thuc hién véi muc dich b6 thi Phdp, va khﬁng
thu lgi cho ngudi dich.

L&i nguyén hﬁ: hudng cbéng diic ciing xin danh cho t4t c2 moi
ching sinh. ~
I
LE KIM KHA -
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Nhitng sach dugc dich - -

va bién soan bai cﬁeg ngudi dich

——

(1) ~Nhiing B}@u Phat Da Day

@
©)
@

(5)
(6)
)

®)

)

(10)
(11)

.(12)
- (13)
(14)

~
(15)

(16)

Gi4o Trinh Phat Hoc (Toan B4)
Huéng Din Hanh Huong V& X& Phat

‘Con Duong Caa Chung Ta (Danh Cho Céc Phat

T Tai Gia) ™~

Véan Dép Vé Phat Gido _

Khéng C6 “Tiéu Thita? Trong"PHat Gido

Ly Tudng Bé Tat Trong Phat Gido

Thién Phat Gido - Chanh Niém Qua Ngon Ngu
Thong TFhudng ;

Thi¢n Phat Gido - Bon Nén Téﬁ/g/ Chanh Niém Qua
Ngon Ngit Thong Thudng ;

Thién Phat Gido ~ Chénh Pinh Qua Ngén Ngi
Thong Thudng

Thién Phit Gido - Thién Theo Phuong Phép Cia
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“Mot tuyét tac” " _
‘ - Jon Kabat-Zim.

-

“Mot quyén siach !u'nh-\dién - trong nhiing nguodn sich hay
nhit gidng gidi vé Chinhnitm” - '
- — Daniel Coleman, tdc gid quyén “Tri Tué Cam Xuc”.

Fa

!

“Véi hon 1/4 triéu 4n ban gify da dugc ban chinh thc,
quyén sich nay 12 mot trong nhiing sich c¢6 anh hudng nhit
vé dé tai chanh niém dang né 1é, va 14 mét sy dan nhap kinh
dién, phi thoi gian vao linh vuc thién. Pay 12 quyén sich dugc
moi ngudi doc, yéu thich, va chia sé - mot quyén sich dugc
. moi nguoi viét vé, chiém ngﬁjém vé, va doc lai nhiéu lan”

“That c6 gi4 tri cho nhiing ngudi méi bit dau... dic biét 12
cho nhﬁng-thgé’n sinh tu thién tip ma khong cin thiy hudng
dan bén canh’ /

— Larry Rosenberg, tdc gid ciia quyén “Tiing Hoi Thd”.
“Quyén sach nay la ‘thanh kinh’ vé Chanh niém.”

~. - Barry Boyce, bién tdp quyén
“Cudc Cdch Mang Vé Chdnh Niém’.

L1

- “Thdy viét bang mot su rd rang v&/ moét giong hém hinh
rdt hay”

/ L) : — Ken McLeod, tdc gid quyén
' ' “Thiic Tinh Vao Cudc Song Clia Minh’.
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R6 rang va truc chi mét cich tuyét voi”
= Joseph Goldstein, tdc gid quyén “Mot Trdi Tim Ddy An Lac”.

“Tinh gidn va thuc dl_%:
— Nguyét san Phat gido Shambhala Sun.

-

“Khéng c6 thuit ngii” ~
~ Tap chi USA Today.
~
“Trong sd nhiing sach thién hay nhﬁ;.”
.‘ i '_:Tgp chi Phat gido Tricycle.
“Mot quy@\kinh dién.” _
~ Tap chf Phaét gido Inquiring Mind.

“Sau sic... mot su dién dich kinh dién vé thuc hanh Thién

Minh Sat”

- Tap chi Ph{?i*t’gféa Trung Pao” (The Middle Way).

. ““Bao nhiéu Kn, thién sinh luér luén dugc day 12 phai
thién... thién... thién. s

_ Nhung thién cich nao? Thién su Gunaratana da giai dip
trong quyén sich.nay”

_ Chris O’Keefe, nha Phat hoc, ngudi bién tap quyén sich ndy.

'
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Sach ebook nay dung dé phuc vu déi tuong sinh vién,
hoc vién cao hoc, nghién ctu sinh... va nhitng déc gia
chua c6 diéu kién mua sach.

Vui long khong st dung file vao muc dich thuong mai.

Néu cé kha ndng, mdi quy doc gia dat sach giay dé
ung hd cong tac cua thu vién.

Chan thanh cam on!
THU VIEN HUE QUANG

116 Hoa Binh, Hoa Thanh, Tan Pha, TP. HCM
Website: thuvienhuequang.vn



