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L&i gi6i thiéu

uc dich ciia quyén sach nay la trinh

% bay phuong phap thuc hanh thién quan

vipassana. T01 lap lai, phuong phap thuc hanh. Day la

mot kim chi nam thién tap, 1a nhiing 16i huéng dan chi

tiét, tiing budc tiing buéec mot cho phuong phap thién
quan (insight meditation).

Téi thdy ching ta da c6 kha nhiéu nhitng quyén
sach ban vé cac khia canh triét ly va ly thuyét ctua
thién tap Phat gido. C6 nhiéu quyén rat hay. Nhung
day 14 mét quyén sach viét vé thuc hanh. Téi viét
quyén sach nay cho nhiing ngusi muén thuc tap thién
quan, va nhat 1a cho nhiing ai muén bat dau ngay bay
gi0. Y dinh cua t6i 12 muén trao cho ban nhiing di
kién cin ban can thiét, dé gidp ban c6 thé khdi dau
cho sudn sé. Toi nghi, chi nhiing ai that su thuc hanh
theo nhiing 16i chi d&n & day méi c6 thé néi 1a toi da
thanh cong hay that bai. Va chi ¢6 nhiing ai thuc hanh
déu dan va tinh ti€n mdéi 6 thé phé binh nhiing nd luc
cua ching toi.

T6i nghi, khong ¢ bat ¢t mot quyén sach nao cé thé
trinh bay dudc hét tat cd nhiing van dé ma mdot thién
sinh c6 thé gdp phai. Cudi cing rdi chung ta ciing can
phai tim dén mot vi thay c6 kha nang. Nhung trong
ldc nay, day 1a nhiing quy luat nén tang va cin ban
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ma t6i mudn chia sé v6i ban. Hiéu ré duge nhiing gi t6i
trinh bay trong nhiing trang ké, sé gitp ban tién dugc
nhiing budc that xa trén con duong thién tap.

Cé6 nhiéu phuong phap thién tap (meditation) khac
nhau. Trong bat cii truyén théng ton gido 16n nao,
cting ¢6 nhiing phuong cach ma ta thuong goi la tinh
tam, hodc thién. Danh ti nay thuong dugc dung véi
tinh cach chung chung. Cing xin ban hiéu ring, trong
quyén sach nay ching t6i chi dic biét néi vé thién
vipassana trong truyén thong Phat gido Nam téng ma
thoi. Vipassana thuong dudc dich tu tiéng Pali sang
1a Minh sat tué, hay con goi 1a thién quan. Muc dich
cua loai thién nay 12 mang lai cho hanh gid moét tué
gidc, hiéu dudc tu tinh ctia moi vat va nhin thdy siu
sic dudc su van hanh cia tat ca moi hién tugng trong
cudc soéng.

Mot dao Phat toan ven that ra khac rat xa cac tén
gido than hoc ma da s6 ching ta thuong biét. N6 la
mét canh ctia din ta budc thdng vao canh gi6i tAm
linh ho#c siéu hinh ma khong can phai nhd vao su
gitip d6 cua bat cti mot vi than linh hoidc mot trung
gian nao khac. Mui vi ctia dao Phat c6 tinh chat gan
v61 mon tdm ly hoc thue nghiém hon la cai ma ta goi
l1a tén gido. Trong dao Phat, con dudng tu tap 1a mot
su quan chiéu thuc tai khong ngting nghi, luén ludén
xem xét t1 mi moi tién trinh cta tri giac. Muc dich 1a
dé loc bd di nhiing gi sai 1am va gia déi, vén lén tdm
man che phu thuc tai, dé ta c6 thé truc tiép tiép xuc
dudc véi tu tinh ctia moi su vat chung quanh minh. Va
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phap moén thién quan vipassana nay la mot phuong
cach ¢6 truyén va mau nhiém, gidp ta c6 thé thuc hién
dugce viéc ay.

Phat gido Nam tong, Theravada, da cung hién cho
ching ta mét phuong phap khai pha ndi tAm rat hiéu
qua, that ra né con gitp ta ti€p xuc dudc véi ngay
chinh g6c ré tam thic ciia minh niia. Va truyén théng
nay la két qua tu nhién ctua hon 2.500 nidm phat trién
trong nhiing nén van héa truyén thong tot dep nhat
ciia ving Nam A va Pong Nam A.

Trong quyén sich nay, téi sé c6 ging tach biét ra
nhiing gi 12 trang stc véi nhiing gi 1a nén tang that su,
dé trao cho ban mét su that c6t 16i nhat. D61 véi nhiing
ban nao thich vé nghi 18, ¢6 thé tim doc thém vé truyén
thong Phat gido Nam tong trong nhiing quyén sich
khéc, chic chin ban sé tim dudc mét gia tai phong
pht diy nhiing nghi thic, cing 1é, rat dep va day y
nghia. Va nhiing ban nao c¢6 khuynh huéng thuc tién
c6 thé chi cAn chon phuong phap thuc hanh thién tap,
va c6 thé dem ap dung né vao bat ci linh vuc nao caa
cudc song. Van dé chinh 6 day 1a su thuc hanh.

Piém khac biét gitia thién quén, vipassana, va
nhiing loai thién khac rat 1a quan trong. Ching ta can
phai hiéu cho that ré diéu nay. Trong dao Phat c¢6 hai
loai thién (meditation) khac nhau. Ching khac nhau
vé phuong phap thuc hanh, vé cach hoat dong, va vé
nhiing trang thai tam thutc. Hai loai thién 4y la thién
quan (vipassana) va thién dinh (samatha).
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Thién quén, vipassana, con dugc dich la thién
Minh sat, c6 nghia 1a mot y thic, mot cai thay rd rang
va chinh xac vé nhiing gi dang x4y ra. Thién dinh,
samatha, con dugc dich 1a thién tinh ling hay thién
chi, c6 nghia la dung lai. DAy 1a mot trang thai khi tam
ta tap trung vao mot doi tuong duy nhat nao d6, ding
lai, va khong di ra ngoai doéi tuong ay. Khi 1am dudc
nhu vay, moét trang thai an vui sé lan téa khép than
tam hanh gia. Mot trang thai tinh lang rat sau sdc ma
ta phai tu minh trai nghiém méi c6 thé hiéu duge. Va
da s6 thi nhiing phuong phap thién cua ching ta déu
dudc dua trén yéu t6 dinh nay. Theo phuong phap nay
thi hanh gia tap trung tAm y minh vao mot déi tugng
duy nhat nao d6, nhu 14 mot 16i cAu nguyén, mot bai
kinh, mot ngon nén, hodc 1a mot linh anh... va loai bo
t4t ca nhiing tu tudng, nhan thic khac ra khoi tam
thiic ciia minh. K&t qua 12 hanh gia sé cam thay mot
su hy lac rat 16n, nhung né chi c6 mit cho dén khi
ta x4 thién. Cam giac ay rat la nhiém mau, tot dep,
nhiéu y nghia, va 16i cuén, nhung né cling chi la tam
bg ma thoi.

Thién quén, vipassana, thi chd tAm vao yéu to tué
gidc. Hanh gia thuc tap thién quan chi dung yéu to
dinh nhu 12 mo6t phuong tién gitip cho chinh niém cua
ho c6 thé 1an héi duc v di biic tudng vé minh da tit 1au
ngin che anh sang ctua thuc tai. Day 1a mot tién trinh
ti ton va déu dan. N6 mat nhiéu nam thang, nhung
roi sé c6 mot ngay, mot nhat bia ciia hanh gia sé lam
cho btic tudng vo minh 4y sup d6, va khong gian chung
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quanh sé ngap tran anh sang. Con dudng chuyén héa
dudc hoan tat. Ta goi d6 1a giai thoat, va no sé rat viing
bén. Giai thoat 1a muc tiéu cia moi truong phai trong
dao Phat. Nhung con duong di dén d6 cé rat nhiéu 161
ré khac nhau.

Trong dao Phat c6 rat nhiéu truong phai khac biét
nhau. Chung dugc phan chia ra lam hai dong tu tudng
16n 1a Béc tong (Mahayana) va Nam tong (Theravada).
Phat gido Bic téng dude truyén qua khip vung Pong
Nam A, anh hudéng siu rong dén nén vin hoéa cia
nhiing quéc gia nhu la Trung Hoa, Triéu Tién, Nhat
Ban, TAy Tang va Viét Nam. Mot tong phai 16n ctaa
Dai thuia 14 Zen, dudc truyén ba sau rong 6 Nhat Ban,
Triéu Tién va Viét Nam. Va Phat gido Nam téng thi
duge du truyén qua nhiing quéc gia mién Nam A va
Pong Nam A nhu 1a Tich Lan, Thai Lan, Mién Dién,
Lao va Kampuchia. Sach nay dic biét néi vé phuong
phap hanh thién ctia Phat gido Nam téng.

Nhiing kinh dién thudc truyén théng Nam tong
déu c6 néi dén ca hai phuong phap hanh thién: dinh
(samatha) va quan (vipassana). Kinh dién Pali ¢6 néi
dén bon muoi dé muc thién khac nhau. Day 14 nhiing
dé muc danh cho ca thién dinh va thién quén gitip dan
dén tué giac. Nhung quyén sich nay 1a mét kim chi
nam cin ban, vi vy ching ta sé gi6i han dé muc cua
thién quan vao mot do6i tuong chu yéu va co ban nhat:
hoi thé. Quyén sach nay sé gi6i thiéu dén cac ban mot
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phuong phap thuc tap chinh niém qua su cha y don
thuan, va mot y thic rd rang vé tién trinh cta hoi thd.
Chi can dung hoi thé 1am d6i tuong thién quan, hanh
gid ciing c6 thé quan chiéu dudc hét toan thé tién
trinh nhan thtc trong v tru riéng cua chinh minh.
Hanh gia sé nhin thiy dudc nhiing thay d6i dang xay
ra trong moi kinh nghiém vat 1y, cam thu va tri giac,
ciing nhu nhiing bién chuyén trong chinh tAm thtc
cta minh. T4t ca nhiing d6i thay nay ldc nao ciing
déu dang c6 méit trong moi kinh nghiém ctia chiing ta,
trong mdi gidy va mdi phut!

Thién (meditation) 1a su séng. N6 12 mot sinh hoat
ma khong thé nao dem ra giang day nhu mot mén hoc
chi c6 tinh cach han 1am. Trai tim cta thién hoc phai
dugc xuat phat tit kinh nghiém ban than cua chinh vi
thay. Tuy vay, ching ta may man da c6 dudc mot so
lugng 16n tai liéu vé thién hoc, dudc trao truyén bdi
nhiing vi c6 tué giac 16n da ting bude di trén mat dat
nay. SO van liéu nay 1a mot kho tang quy gia giip cho
su tu hoc caa ching ta. Pa s6 nhiing diém duge néu ra
trong sach nay da dudc 14y ra tit Tam tang (Tipitaka),
d6 1a ba bd kinh dién chtia dung toan bd gido 1y caa
dtc Phat. Tam tang gom c6 Gidi Iuat (Vinaya), nhiing
g161 luat danh cho cac hang tang, ni va cu si, Kinh
(suttas), nhiing bai gido phap cua Phat, va Luéan
(Abhidhamma), nhiing hoc thuyét, 1y luan thuong
dude xem nhu mon tAm ly hoc cua dao Phat.
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Vao thé ky tht nhat, c6 mét nha hoc Phat noi
tiéng 1a Upatissa da viét quyén Giai thoat dao
(Vimuttimagga), trong d6 ong tém tat nhiing gido 1y
cua dtc Phat da day vé thién tap. Vao thé ky 5, mot
hoc gia néi danh khac 1a ngai Buddhaghosa cling viét
thém mot bo luan rat quan trong khac vé thién tap,
d6 1a quyén Thanh tinh dao (Visuddhimagga), ma cho
dén ngay nay van duge xem 1a mot quyén sach géi dau
giuong cua cac thién gia.

Trong sach nay, ching toéi c6 y mudén trinh bay véi
cac ban nhiing 10i chi dan rd rang va chinh xac nhat
vé phuong phap thién quan vipassana. Quyén sich
nay sé giip ban dat mot bude chan that ving vang
trén ngudng ctia cua thién tap. Con nhiing buéc chan
ké tiép trén con duong khai phéa ra ta la ai va y nghia
cua su song, 1a hoan toan tuy thudc ¢ chinh ban. Va
day 1a mot hanh trinh rat quan trong. Téi chic ban sé
thanh cong!
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Chuong Mét
Vi sao phai quan tam dén thién?

@hién khong dé. N6 doi hdi thoi gid va cong
stic. N6 cting doi hoi mot su chiu dung
bén bi va ky luat. Tém lai, thién tap doi hoi d ta nhiing
pham chit ma thong thudng ta van cho la khong cé
gi thd vi va néu c6 thé thi luén muén tranh né. Ta c6
thé néi rang thién tap doi hdi 6 ta mot ding luc. Ngbi
thoai mai trén chiéc ghé& banh dé xem ti vi ¢6 phai la
dé dang va thid vi hon khong? Thé thi tai sao ta lai can
phai ngbi thién? Tai sao ta lai phai bd phi bao nhiéu
12 thoi gid va coéng stic ctia minh, trong khi ta c6 thé
ngoi d6 hudng thu dude bao nhiéu 1a nhiing su vui tha
khac? Tai sao thé?

Gian di Idm! Vi ching ta 1a con ngudi. Va vi su that
rang ching ta 1a con ngudi, nén ta da tu nhién thia
hudng cai tinh chat bat toai nguyén cta cudc séng, va
né6 sé khong bao gio tu mat di. Ban c6 thé dé nén cam
gidc bat man 4y trong gidy lat, ban c6 thé chéi bo né
trong mot vai gid, nhung roi chic chin no sé trd lai, va
thuong khi 14 vao nhiing lic bat ngé nhat. S€ c6 mot
gidy phut nao d6, dot nhién ban giat minh tinh day,
nhin lai nhiing gi minh dang ¢6 va thiy ro dude tinh
trang cua chinh minh.

Trong gidy phut 4y, dot nhién ta nhan thay minh
da bd ra tron cudc doi, ma that su chi 1a méi ¢ gdng dé
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song. Ta ldc nao ciing ging gitt mét bé ngoai tot dep.
Ta c6 ging dé giai quyét moi vaAn dé va giii cho minh
ldc nao cling ¢6 vé tudi vui. Nhung vao nhiing lic that
vong, nhiing khi ta cam thay mét moi va chan nan, ta
lai chi muén giti kin cho riéng minh. Trong ta 12 mot
ndi cd don, budn chan, va ta biét rat ro diéu ay. Nhung
chiing ta gidu rat kin va rat tai.

That ra, sdu kin trong tAm hon, ta tin réng phai
c6 mot cai gi do tot dep hon, mot 161 séng hanh phiic
hon, mot cai nhin cao rong hon, mét con ducéng ma ta
c6 thé tiép xuc duge véi su sdng nay tron ven hon. Va
thinh thoang ta ciing c6 cd hdi ném dudc cai huong vi
ay: khi ta tim dugc mot cong viéc tot, khi ta biét yéu,
khi ta thidng cudc... Trong nhiing gidy phut ay tit ca
bong nhién thay déi. Cudc song nay dudng nhu tuci
sang hon, c6 ¥ nghia hon, khién nhiing muo6n phién va
budn té hing ngay déu tan bién mat. Trong gidy phut
dy dudng nhu tat ca déu thay déi va ta tu nha: “Bay
gio 1a dugc roi d6, minh sé 14 mdt ngudi hoan toan cb
hanh phtc.” Nhung roi nhiing gidy phit 4y chi thoang
qua, nhu mét lan suong md trong budi sang sém. Ta
chi con lai chit ky tic nhé nhoi va mét § thiic mo ho
rang cudc doi nay dudng nhu c6 mot su bat an nao doé.

Ching ta c6 cam giac rang cudc ddi nay phai cé
mot cai gi d6 sdu sic hon, ¥ nghia hon, nhung sao
minh van khong thay dude. Ta cadm thay nhu minh bi
chia cit. Ta cam th&y nhu minh bi c6 lap. Ta khong
tiép xuc dudc véi su song dang that su c6 mat quanh
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minh. Nhung réi nhiing thao thtic d6, nhiing § nghi
d6 cting phai mo di, va ta lai tré vé véi thuc trang cii.
Cam xtc trong cudc doi ciing gidng nhu mot chuyén
xe dao choi qua vung doi nui, ta mat nhiéu thdi gian
6 phia duéi con doc mong chd, ao uéc nhiing giay phut
dudc 1én trén dinh cao.

Nhu vay thi ta c6 van dé gi day? Tai sao minh lai
14 nhu thé nay? That ra thi ta khong c6 mot van dé gi
hét. Ta chi 14 mot con nguoi, thé thoi! Ta mang mot
chiing bénh chung ctia ca nhan loai. Trong moi ngudi
ching ta c6 mot con quai thu véi nhiéu canh tay dai,
ching 14 su cing thing tinh than, thi€u tinh thuong
chan that d6i véi ké khac, ngay ca nhiing ngudi gan
gfil v61l minh nhat, nhiing cam xdc déng kin va su kho
can tinh cam. Con quai thi 4y c6 nhiéu, rat nhiéu canh
tay, va ching ta khong ai c6 thé thoat dude né. Ta cé
thé choi bd né. Ta c6 thé ¢ gdng dé nén né. Ching
ta con xdy ca mot nén vin héa dé tu bao vé minh,
dé nup phia sau d6 va gia vé nhu moi viéc déu binh
thuong. Ching ta tu tim sy xao lang trong nhiing muc
dich, qua cac du an, va nhiing lo toan vé dia vi cta
minh trong x& hoi. Nhung con quai thu 4y van c6 mét.
Trong mdi ¥ nghi, mdi suy tudng cta ta, ldc ndo ciing
c6 moOt giong noéi nho xen vao: “Nhu vay citing chua du.
Can phai c6 thém niia. Can phai lam cho t6t hon niia.
Phai gédng dudc thém niia.” N6 14 mot con quai th,
mdt con quai thd c6 mét & khap moi noi, biéu hién qua
nhiing hinh dang rat tinh té.
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Ban di dén mét budi tiéc, lang nghe nhiing tiéng
cudi don tan biéu 16 mot sy vui tha bén trén, va mot
néi s¢ hai nam phia dudi. Cam thdy mét su cang
théng, dé nén. Khong c¢6 mot ai 1a that su thoai mai.
Tat cd moi ngudi déu gia tao. Ban di dén xem mot tran
da banh, nhin nhiing khan gia trén cac hang ghé, nhin
nhiing con néng gian boc phat, nhin nhiing ttc to1, buc
doc xu4t phat tit moi ngudi, nhung dude tra hinh duéi
danh nghia cia sy hAm mo, hang hai, tinh than ung
ho d61 nha. Nhiing la 6, ldng ma, tu ton ntp dudi danh
xung cua su trung thanh véi @61 minh, say rugu, danh
nhau - tdt ca chi 1a nhiing cach dé ngudi ta giai toa su
cang thdng ctia minh. Ho 1a nhiing ngudsi bén trong
c6 rat nhiéu bat an. Xem tin tic trén ti vi, ldng nghe
nhiing 161 ca cua cac bai nhac dang thinh hanh, ban sé
thay tat ca déu dang ldp di ldp lai cing nhiing dé tai:
ghen ty, khé dau, bdt méan va cang thing.

Su séng duong nhu 14 moét cude tranh dau khong
ngting nghi, mot nd luc chéng lai nhiing nghich canh.
Va giai phap cua ching ta 1a gi? Chung ta tu than
van: “Néu nhu... phai chi...” Néu nhu t6i c¢6 nhiéu tién
hon, t6i sé c6 hanh phuc... Phai chi téi tim duge mot
ngudi that su yéu minh... Phai chi t6i sut di ching
muidi ki... Phai chi t6i ¢c6 mot cai ti vi mau, mot bon
tAm nudc néng, moét mai téc cong... va danh sach Ay
sé khong bao gié chAm diit. Nhung nhiing cai d6 phat
xudt tit ddu? Va quan trong hon niia, ching ta c6 thé
lam gi duge v6i ching? Ching phat xuit tit nhiing doi
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hoi trong chinh tAm thiic cua ching ta. D6 1a nhiing
théi quen tam ly da &n sau ti lau doi, rat tinh t& khoé
nhan biét va chi phéi khip ca, cling giéng nhu mot
gt mac dudc dan da cot that béi nhiéu méi that chit,
va bay gio cling vay, mudén md ra thi ta cling phai biét
tir ti thao gd ting méi mot. Chung ta can thip lén
ngon dén cua y thtc, v6t 1én ti chiéu sau tam thiic
tiing manh vun nho, vad mang ra dat duéi anh sang
caa chinh niém. Chung ta c6 thé lam cho vé thtc trd
thanh ¥ thiic, that ti ton, moéi 1an mot cht.

Ban chit moi kinh nghiém ctia ching ta 1a su thay
d6i. Su thay d6i 4y khong bao gié ngting nghi. Trong
mdi gidy, mdi phiut, su s6ng trdi chay va bién déi lién
tuc, khéng bao gié dtng yén. Chinh su chuyén bién
khong nging 4y 12 ban chat caa v tru tri gidc nay.
Mot tu tudng khdi 1én va chua dén nta gidy, né da
bién mat. R6i mot tu tudng khac khdi 1én, roi cling
bién mat... Mot Am thanh cham vao tai ta, réi thinh
lang. M3 mét ra, ca thé giéi tudn tran vao trong; nham
mét lai va tat ca mat hét. C6 nhiing ngusi da dén va
di trong doi ta. Ban bé r6i xa, nguci thAn mat di. Thoi
van cua ta 1én réi lai xudng. Péi khi ta thing, nhung
thudng hon 14 thua. T4t ca 14 mét su bién chuyén bat
tan: d6i thay, d6i thay va d6i thay. Khong bao gid ¢é
hai gidy phut giéng hét nhau!

Nhung that ra thi khong c6 gi 1a van dé véi viée ay
hét. Tu tinh cta vii tru nay 1a vay. Nhung c6 diéu 1a
van héa nhan loai da day cho ching ta c6 mot phan
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tng kha ky cuc d6i véi su thay d6i nay. Ching ta phan
loai nhiing kinh nghiém da qua. Khi c¢6 bat ct mot
nhan thic, mot su d6i thay nao xay ra, chung ta tu
dong bd né vao mot trong ba hoc tu khac nhau: tét,
xau hodc trung hoa. Va tuy theo viéc ta xép né vao hoc
ti ndo ma ta sé c¢6 nhiing phan tng tuong tng véi né.
Néu d6 1a mot nhan thic dude ta cho 1a tét, ta sé& co
gang niu kéo cho thoi gian diung lai. Ta ndm bat, 6m
cting 14y né, khong cho né thoat di. Va khi ta biét rang
minh khong thé giti duge né mai, ta sé tim dd moi cach
dé mang lai kinh nghiém nao da khoi day nhan thic
dy. Chung ta hay goi thai do tam 1y nay 1a “ndm gii”.

Va hoc ti ké bén duge dan nhan hiéu 1a “xau”. Khi
ta nhan dién diéu gi dé la x4u, ta sé x6 day né di.
Chung ta c6 géng chéi bd né, xa lanh né, xua dudi né
bang di moi cach. That ra 1a ching ta dang chong cu
lai kinh nghiém cta chinh minh. Chung ta dang chéi
bd mot phan cta chinh ta. Ching ta hay goi thai do
tam 1y nay 1a “xua dudi’.

Va gitia hai thai do 4y 1a mot hoc ta thi ba: “trung
hoa.” Trong hoc tu nay, ching ta bd vao nhiing kinh
nghiém nao ma ta nhan thay khéng tét ciing ching
x4au. Nhiing gi ta cam thay 1a nhat nhéo, nham chén,
ho#c vo vi. Chung ta xép nhiing kinh nghiém ay vao
héc tt nay dé ta c6 thé quén di, va mang su chd ¥ cta
minh trd vé véi nhiing gi 1a 1y thd hon. N6i mot cach
khéc, ta tré lai chay theo vong quay bat tan cua nhiing
su thuong va ghét. Va vi vay, nhiing kinh nghiém
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“trung hoa” nay bi ching ta bd qua, khong hé luu y
dén. Ta hay goi thai do nay la “bd 10.”

Va két qua truc tiép ciia nhiing thai do dién r6é nay
14 ta nhu mot nguoi chay trén chiéc may tap chay, ct
chay mai ma ching di dén dau ca! Mbi khi c6 diéu gi
ua thich thi ta tim cach ndm gid, gap diéu gi khoé chiu
thi ta xua dudi, va bé lo di gan 90 phan tram nhiing
kinh nghiém con lai cia d6i minh. Va réi chiing ta lai
tu hoi: vi sao cudc doi nay lai qua vo vi dén thé? Noi
tom lai, thai d6 phan ting may moéc d6 cua ching ta sé
khéng thé nao mang lai cho minh su hanh phic.

Cho du ban c6 nd luc theo dudi nhiing thd vui va
thanh dat dén dau, rdi ciing co lic ban sé gip that bai.
Cho du ban c6 chay trén nhanh va khon khéo dén dau,
sé ¢6 lic khé dau bét kip ban. Va gitta nhiing giai doan
d6, cudc song nay nham chan dén d6 ban cé6 thé thét
lén duge. Tam ta chiia day nhiing phé binh va thanh
kién. Ching ta tu xay lén cho minh nhiing btic tuong
kién ¢ dé bao vé, va roi vo tinh tu giam minh vao ngdi
nha tu lam bang nhiing ua thich va ghét bo ctia chinh
ta. Va ta kho!

Khé'la mot danh tir rat to tat trong dao Phat. Pay
14 mot § niém quan trong ma ching ta can phai hiéu
that r6. Chii dung trong tiéng Pali 12 dukkha, va né
khong chi ¢6 nghia 1a sy dau dén, day vo cua than xac
ma thoi. N6 con mang mot y nghia tham sau, tinh té
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hon vé mot cadm giac bat toai nguyén ciia méi ¥ tudng,
ma chung 1a két qua tryc tiép cua nhiing phan tng
may moéc cua ta.

Ban chit cta su séng 1a khd, dukkha, dtc Phat day
thé. M6i nghe qua thi c6 vé nhu rat bi quan va chan
doi. Ma duong nhu cting khéng hoan toan dung véi su
that nita. Dau sao thi cudc song nay ciing dau cé thidu
gi nhiing gidy phit ma minh cam th&y vui thd, phai
thé khong ban? Nhung khong, su that khong phai vay.
N6 chi ¢6 vé 1a nhu vay ma thoi.

Bay gi6 ban hay thi chon ra mot gidy phut nao d6
ma ban nghi 14 minh that sy cam thay hai long nh4t,
roi nhin ky lai di. Bén duéi niém vui 4y, ban sé thay c6
mét su cing thang, muodn phién, biét ring cho du gidy
phtt nay cé tron ven dén dau, roi né cling sé cham
dtt. Cho du ban c6 thu dat duge nhiéu dén dau ching
nita, chic chin roi ban ciing sé danh mat di, hoéc bd
hét ngay thang con lai dé bao vé nhiing gi minh c6 va
tinh toan lam sao dé dudc nhiéu hon niia. Nhung cudi
cuing cudc doi ban sé con lai gi? Cai chét! Cuéi cung roi
ta cling phai budng b hét tat ca. T4t ca chi la tam bg
ma thoi!

Nghe c6 vé bi dat qua ban nhi? Nhung may mén
thay, su that khong phai vay. N6 chi bi dat néu ta nhin
bang con mat ciia cudce doi, mot cai nhin chi c6 su ndm
giit hodc xua dudi. Nhung ching ta con c6 mot cach

Ven. Henepola Gunaratana 19

https://thuviensach.vn



nhin khéc niia. Véi cach nhin nay, ching ta khong can
phai bat thoi gian diung lai, khong cAn phai nidm bat
mot kinh nghiém nao trdi qua, va ciing khéng can phai
ngan chan hodc bd Io trube bat ctt mot kinh nghiém
nao khac. N6 1a mot mtc dd kinh nghiém nam trén
nhiing y niém vé t6t va x4u, vudt 1én trén su vui suéng
va dén dau. Cach nhin 4y vé cudc doi 1a mot cach nhin
rat nhiém mAau, va ta c6 thé hoc tap duge. Lé di nhién
khong phai 1a dé&, nhung ta c6 thé lam dudgc.

Hanh phiic va an vui 14 nhiing van dé trong dai
cua con ngudi. D6 1a nhiing gi ching ta dang that su
tim kiém. Nhung that ra rat khé ma thay dudc diéu
d6, vi cai u6c mao can ban 4y thudng bi che 1ap bdi tang
tang 16p 16p nhiing mong muén trén bé mit. Ching ta
mong mudn nhiéu thuc phdm, su giau sang, sic duc,
thd vui, danh vong... Nhiéu khi ta con nghi rang y
niém vé “hanh phic’ tritu tugng qua. “Tdi 14 mot con
nguoi rat thuc t&. Cho t61 du tién bac, to61 sé mua dugc
hét nhiing hanh phiic ma téi can.” Diéu khong may la
chuyén 4y khong thé nao c6 dugc!

Ban hay tht nhin cho sdu sic vé muc dich cua
nhiing mong mudn d6, ban sé thay riang ching rat la
nong can. Ban muén c6 thuc phdm. Dé lam gi? “Vi
toi d6i.” Ban déi a, vay thi sao? “Thi néu t6i &n, toi sé
hét d6i. Va khi hét doi thi téi s& cam thay dé chiu.” A,
thi ra la vay! Ban mudn dudc cam thay “dé chiu”: day
mdéi chinh 1a 1y do chan that! Nhiing gi chiing ta mong
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mudn khong ndm trong nhiing muc dich trén bé mit,
vi d6 chi 1a nhiing phuong tién dan ta dén ctiu canh
ma thoi. Cai ma ta that su tim kiém 12 cai cam giac
nhe nhom theo sau, khi mong muén cia minh da dugc
théa man. Mot cam giac nhe nhang, thu tha, khong
con bi cing thing nita. Hanh phidc va an vui - khi
khong con nhiing khat khao.

Thé thi hanh phtdc nay 1a gi? Déi véi phan 16n
ching ta thi ¥ niém vé su hanh phic hoan toan 1a cé
duge t4t ca nhitng gi minh muén va c6 kha nang kiém
soat dude tat ca, dude lam mét vi chi té c6 thé bit ca
thé giéi nay phai nhay muia theo mdi sé thich ctia riéng
minh. Nhung ciing thé, chuyén 4y ciing khéng thé nao
c6 duge. Hay thi nhin lai lich st ctia thé giéi, ban sé
thdy that ra cling c¢6 nhiing ngudi c¢6 dude quyén uy
rong 16n nhu thé, nhung ho khong hé 1a nhiing nguoi
c6 hanh phtc. Chéc chdn mot diéu 1a ho khong c6 dudge
sy an vui v6i chinh minh. Tai sao thé? Vi ho c6 khat
vong mudn lam ba chu thé giéi nay mot cach tuyét
d6i, va ho khong thé nao lam duge viéc 4y! Ho muén
kiém soét tdt cd moi ngudi, nhung van con c¢6 nhiing
ngudi khéng bi kiém soat. Ho khéng thé kiém soat
dudc nhiing vi sao trén troi. Mua van roi, may van
bay, 14 van rung. Ho vAn nga bénh. Ho van phai chét!

Ta khong bao gid c¢6 thé c6 duge tdt ca nhiing gi
minh muén. D6 1a chuyén khéng thé dugde. Nhung
may thay, ta van c6 mét su lua chon khéc. Ta c6 thé
hoc cach lam chu duge tAm y cua minh, budc ra ngoai
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vong xoay bat tan ctia su ham muén va ghét bo. Ta c6
thé thuc tap trit bé su ham muén, nhan dién nhiing
tham vong nhung khéng bi ching sai khién. Nhung
diéu 4y khéng c6 nghia 1a ti nay ching ta sé& nim
xubng gitia duong, va dé mic cho ai ciing c6 thé budc
ngang qua cha dap. Diéu 4y chi c6 nghia 14 ta van tiép
tuc séng doi song binh thuong ctia minh, nhung véi
mot cai nhin hoan toan méi mé. Ching ta van lam
nhiing gi ma mot ngudi binh thuong phai 1am, nhung
ta c6 tu do, khong bi thic day, 16i cudn béi nhiing ham
muon ciia minh. Ta c¢6 thé muén mot cai gi d6, nhung
khong phai deo dudi theo né. Ta c6 thé s¢ hai mot didu
gi, nhung khong can phai ding d6 ma run rdy. Thai do
ay khong phai 1a dé. N6 doi hdi rat nhiéu ndm thang
thuc tap. Nhung ta biét ring cd ging kiém soat hét
moi viéc trén doi nay 1a mot chuyén khéng thé nao cé
dudgc. Thé thi gitia hai cai, cai khé lam van con hon 1a
cai khéng thé lam dudge.

Nhung ma, hay khoan cai da! Hanh phic va an
vui, c6 phai d6 1a muc tiéu nhim dén cta nén vin
minh ching ta chiang? Ching ta xay nhiing toa nha
choc troi va nhiing xa 16. Ching ta ¢6 nhiing thang
nghi hé dugc tra luong, nhiing chiéc ti vi mau... Ching
ta c6 nha thuong mién phi, nhiing ngay nghi bénh,
an ninh xa hoi va 1gi dudng chung. T4t ca nhiing cai
d6 nham muc dich mang lai cho ching ta mét mtic do
hanh phic va an vui nao d6. Nhung du vay, s6 bénh
nhan tam than trong xa hoi vAn méi ngay mot nhiéu
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va con s6 ngudi pham phap méi ngay mot ting nhanh
hon. Pudng phd day day nhiing c4 nhan bao dong va
thiéu quan binh. Dua tay ra khéi ctia nha minh, ban
c6 thé bi ai d6 16t mAt di chiéc ddng hdé ma khong hay!
C6 diéu gi d6 khéng dudc 6n cho ldm. Mot ngudi hanh
phic khong bao gié trom cip. Mot ngudsi c6 an lac
khoéng bao gid biét bao dong. Ta muon tin rang, xa hoi
ching ta da tan dung hét moi linh vuc cta kién thiic
con ngudi dé dat dén muc tiéu an lac va hanh phuc,
nhung su that khong phai thé.

Ching ta chi méi bat dau y thic rang, minh da
phat trién khia canh vat chit cua su séng qua do,
ching ta sdn sang hudng thu né trén su séng tam linh
va tinh cam cta minh. Va bay gic ching ta dang phai
tra gia cho viéc lam d6. N6i 14 mot chuyén, va that su
lam mot cai gi d6 dé stia ddi, lai 14 moét chuyén khac.
Noi bat dau phai 1a ti bén trong chinh mdi ngudi cta
ching ta. Ban hay thu quay lai nhin vao trong chinh
minh cho siu sic, mot cach chan that va khach quan.
Ban sé thay ro, chinh ta cing c¢6 nhiing gidy phut ma
“Té6i chinh la ké pham phap” va “Téi chinh la nguoi
dién ré.” Va khi ta c6 thé nhan dién dude ching mot
cach ro rét, vo tu, va khong phé phan hoéc trach moc,
ching ta méi c6 co hoi dé bude ra khéi duge.

Va chuing ta sé khong thé nao thay d6i dugdc bat ci
mot diéu gi ciia minh hét, trit khi ta nhin thay dudc
con nguoi thuc cia minh, ngay trong gié phut nay.
Chuing 4y su chuyén héa sé xay ra mdt cach rat tu
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nhién va troi chay. Ban khéng can phai nd luc hoic
tuan phuc theo mot uy quyén nao bat budc ban hét.
Tu dong ban sé thay doi.

Nhung lam sao dé ta van c6 thé giti dude cai tué
giac ban dau 4y, d6 mdéi 1a van dé khé! Ban phai nhin
thay dudc minh 1a ai, v nhu thé& nao, mot cach chan
that, khong thanh kién, va khong chéi bd. Ban phai
thay dudc chd ding va anh hudng ciia minh trong xa
hoi. Ban phai thay dugdc bon phan va trach nhiém cta
minh d61 v6i nhiing ngudi séng chung quanh, va hon
niia trach nhiém d6i v6i chinh minh nhu 14 mot ca
nhan séng chung véi ké khac. Va cuéi cung, ban phai
thay dugc rang hét tat ca nhiing diéu 4y that ra chi
lIa m6t ma théi, mot cai chung toan ven ma trong do
tat ca déu c6 lién hé mat thiét véi nhau. Tuy diéu Ay
nghe c6 vé rat phic tap, nhung that ra né cé thé xay
ra trong mot chép mat. Céng nang cta thién tap co
mot stic manh vo song, né ¢ thé dem lai cho ta thi tué
giac nay, va mot hanh phuc rat tinh ling.

Kinh Phap cd (Dhammapada), mt quyén kinh rit
xua ctiia dao Phat c6 viét:

Y dén d4u cic phap,

Y lam chu, y tao;

Néu véi y 6 nhiém,

Noi Ién hay hanh dong,
Khé nédo budc theo sau,
Nhu xe, chan vat kéo .
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Y dan d4u cac phép,
Y lam chu, y tao;
Néu vdi y thanh tinh,
Noi Ién hay hanh doéng,
An vui buéc theo sau,
Nhu bong, khéong roi hinh
(Ké s6 1 va 2, ban Viét dich ctia Hoa Thugng
Thich Minh Chéau)
Mot khi tu than dén,
Khoéng cé con che chd,
Khong cha, khéong ba con,
Khoéng théan thich che chd.

Biét r6 y nghia nay,
Bac tri lo tri gioi,
Mau le lam thanh tinh,
Con duong dén Niét ban.
(Ké s6 288, 289, ban Viét dich cia Hoa Thugng
Thich Minh Chau)

Va thién tap 12 mot phuong phap giip ta lam
thanh tinh dudc tAm y minh. Thién tap gitp ta thanh
loc dudc tién trinh tu tudng cta ta, gitip ta gan bo dude
nhiing chat kich dong tAm y nhu 1a tham lam, san han
va si mé, nhiing thi da ting tréi budc ta bang sgi day
giam ham cua tinh cam. Thién tap sé mang tam ta
dén mot trang thai tinh lang va tinh thic, mot trang
thai cua dinh va hué.

Trong x4 hoi ngay nay, ching ta dit niém tin rat
16n vao su gido duc. Ching ta tin ring hoc thiic c6 thé
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lam mot ngudi tré nén van minh hon. Nhung that ra,
van minh va hoc thic chi danh béng phan bén ngoai
cua con ngudi ma thoéi. Ban chi can thii dem mot nguosi
“hoc thiic” va “dang kinh” 4y ra doi dién vé6i nhiing
hoan canh nhu 14 cing thing trong chién tranh hoic
kinh t& suy sup, va xem nguoi 4y con “dang kinh” niia
hay khong! Chung ta tuin theo luat 1é vi khong muén
chiu hinh phat va s¢ hau qua 1a mot chuyén; con ching
ta tuan theo luat vi minh da dudc thanh tinh, khong
con 1ong tham dé trom cdp, hodc long san han dé giét
hai, thi d6 14 mot chuyén hoan toan khéc. Thay mot
hon da xudéng dong su6i. Dong nuéc chay sé lam mon
di bé mat bén ngoai cia hon da, nhung bén trong van
y nguyén. Nung hon da 4y trong mot 10 ltia cho dén
khi ta néng chay, ca hon da 4y sé bién dang ti trong
ra ngoai. Van minh va hoc thtc chi c¢6 thé thay d6i bé
ngoai cla con ngudi ma thdi. Thién tap sé chuyén hoéa
con nguoi mot cach toan dién ti bén trong.

Thién tap con dude vi nhu 14 mét vi thay 16n. N6
14 ngon lua to1 luyén ching ta, tuy chAm chap nhung
rit chic chin, bing su hiéu biét. Khi su hiéu biét cta
ching ta cang rong 16n bao nhiéu, thi long tha th,
bao dung va tAm ti cua ching ta sé cang rong mad bay
nhiéu. Ching ta sé tré thanh nhu 12 mot bac cha me
guong mau hay mot vi thay toan thién. Ta sin sang
tha thi va bo qua tat ca. Ta cam thay thuong yéu tat
ca moi ngudi vi ta hiéu dugc ho, va s8 di ta c6 thé hiéu
dudc ho 1a vi ta hiéu ré duge chinh minh. Ching ta
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quay lai nhin siu vao chinh minh, va ta da thay dudc
nhiing su gia tao, nhiing thiéu sé6t cia mot con nguoi,
cling nhu nhiing giéi han cta kiép nguoi, va ti doé ta
biét tha thii va thuong yéu tat ca. Khi ta c6 tam tit d6i
v6i chinh minh thi tu nhién ta sé c6 tam tu doé1 véi ké
khac. Mot thién sinh gidi sé c6 dude su hiéu biét 16n
d61 v6i su séng, va tit d6 ho sé d61 xt véi cude doi nay
bang mot tinh thuong sau xa, khéng hé phan xét.

Thién tap ciing giéng nhu 1am rudng vay. Mudn c6
mot thita dat trong dé ta tréng trot, trude hét ta phai
biét dén cay va btng di hét nhiing géc ré. Roi sau do
chiing ta méi cay dat, bon phan, gieo hat, va git hai.
D61 vé6i thiia rudng tAm ciing thé, trude hét ching ta
phai don dep lam trong di hét nhiing yéu t6 nao lam
tré ngai - ta phai bting nhé tan goc ré dé ching khong
thé nao con moc trd lai. Réi ching ta bén phan cho
manh d4t tAm: bang su tinh tién va nd luc. Va sau do,
ta gieo xudng nhiing hat giéng tot, va git hai nhiing
hoa trai cia niém tin, giéi luat, chinh niém va tué
giac.

Niém tin va gidi luat trong dao Phat mang mot y
nghia rat dac biét. Niém tin trong dao Phat khong
phai 14 su tin tudng vao kinh dién xudt phat tit mot
dang thiéng liéng, hay dic tin vao nhiing gido 1y cua
mot bac dao su nao d6. Y nghia ctia niém tin 6 day gan
gidng v6i su tu tin hon. Ching ta tin d6 1a sy that vi
chinh ta da thay, vi tu minh da kinh nghiém dudc diéu
ay. Va cling thé, giéi luat khong phai 1a nhiing nghi
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thiic, nhiing quy luat dugc dit ra bdi mot uy quyén
nao dé ¢ bén ngoai. That ra gidi luat 1a nhiing khuén
thuéc hanh dong ma ta da y thic va tu nguyén hanh
xt theo, vi ta biét rang ching tot dep va cao thuong
hon 161 hanh xt binh thuong cia minh trong doi séng
hang ngay.

Muc dich cta thién tap 1a mét su chuyén hoéa tu
than. Cai “tér” di vao bén nay cua kinh nghiém thién
tap sé khong phai 1a cai “t6r” di ra phia bén kia. Thién
tap sé thay doi con ngudi ciia ta qua mét tién trinh
nhan thtc siu sic vé nhiing cam gidc clia minh, né
bét ta ¥ thic rd rét vé nhiing ¥ nghi, 15i néi va hanh
dong cua ta. Long tu ton sé tan bién va thai d6 chong
do61 cua ta cling sé kho can di. TAm ta sé tré nén an
tinh. Va cudc séng ciing dudc suoén sé hon. Thién tap
c6 kha ning gidp ta do6i dién véi nhiing thang tram
cua cudc doi mot cach dé dang hon. N6 lam gidm di
nhiing su ciang thing, lo 14ng va so hai. Nhiing b4t an
sé vol di va nhiing dam mé cling sé nhe nhang hon.
Moi viéc roi nadm yén vao vi tri clia né, va cudc doi cua
ta sé giong véi mot con thuyén nhe luét trén mot dong
nude hon 1a gap ghénh tréi qua nhiing con thac. Va tat
ca bat dau bang mot su hiéu biét.

Thién tap sé gitp cho dinh luc va tué giic cua ta
ngay duge sau sic thém. Va tit d6, nhiing déng cd thic
d4y ndm sau kin trong vé thiic, nhiing phan tng may
moéc cua ta, sé dan dan bi phoi bay ra. Truc giac cua
ta sé tré nén bén nhay hon xua. Su suy nghi cua ta sé
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chinh xac hon, va dan dan ta sé c6 thé truc tiép tiép
xuc dudc véi su vat chung quanh minh nhu ban chat
hién htiu that su cua chiung - ding nhu vay - khong
phan xét, khong bi nhiing vong tudéng lam sai léch.

B4y nhiéu d6 1y do liéu da du dé tra 15i cho ta cau
héi “vi sao phdi quan tam dén thién” hay chua? That
ra thi chua tham thia gi hét! DAu sao thi ching cling
chi 1a nhiing 1y thuyét sudéng trén gidy ma thoi! Chi cé
mot cach duy nhét gitp ban cé thé biét dude thién cb
ich 1g1 gi cho minh hay khéng, dé la thuc hanh, va thuc
hanh cho ding. Ban hay tu chinh minh kinh nghiém
14y.
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Chuong Hai .
Nhiing gi khong phai la thién?

@hién 12 mo6t danh ti. Chic ban ciing da
nghe néi vé né roéi, néu khong thi co 1&
ban da khéng cAm dén quyén sach nay. Chi “thién”
ngay nay da duge dung trong du moi linh vue, va
néi lén nhiéu quan niém khac nhau. Cé nhiing cai
diang, va cting c6 nhiing cai hoan toan khoéng dung.
C6 nhiing quan niém c6 thé ding d6i v6i nhiing hé
thong thién tap khéac, nhung ching khong lién quan
gi dén phuong phap thién quan vipassana. Trudc khi
bat d4u, toi nghi 1a ching ta nén gan loc hét nhiing ¥
niém sai lam vé thién quan ra khéi dau, dé cé thé tiép
nhan nhiing cai méi. Va bay gid, ching ta hay bat dau
v61 nhiing sai lAm rd rét nhat.

To6i sé khong day ban ngdi suy tudng vé cai bung
cua minh hay tung nhiing &m thanh bi mat nao dé.
Ban ciing khéng cin phai hang phuc 4c quy hay la
kiém soat nhiing ning lugng v6 hinh. Ban khéng cin
phai deo dai mau, ciing khong can phai cao dau hay
quén téc. Ban khong can cho hét tai san cia minh va
di vao song trong mot tu vién. That ra, ban c6 thé bt
dau ngay ti bay gid dé cai thién cudc séng cua minh,
trit khi 1a ban dang s6ng mot cudc séng bat luong hoic
qua nhiéu bién dong. Nghe ra that khich 1é d61 v6i hau
hét moi nguoi, ban c6 thay vay khong?
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Cé6 rat nhiéu sach viét vé thién. Da s6 dugc trinh
bay theo mot quan diém hoan toan thudc vé mét ton
gido, hodc mot truyén thong dic biét nao d6. Nhung
nhiéu khi tac gia khong néi rd cho doc gia biét diéu
ay. Ho c6 nhiing 16i tuyén bd vé thién nhu d6 12 mot
su that chung cho tidt cd moi phuong phéap thién,
trong khi that ra n6 chi 1a nhiing tinh chat riéng, theo
truyén théng dic biét cia ho ma théi. Va nhiéu khi
nhiing ly thuyét, nhiing 16i gidi thich ay lai rat mau
thuan v6i nhau. Két qua 1a mot sy hon loan va l1am 1an
16n: c6 tram y kién trai ngude duge hd trg bdi ngan di
kién khac nhau.

Quyén sach nay rat la riéng biét. Ching t6i chi
trinh bay duy nhat phuong phap thién quan vipassana
ma thoi. T6i sé huéng dan cho ban phuong cach nhin,
theo doi nhiing hoat déng ctia tAm y minh, mot cach
khach quan va tinh ling, dé ta c6 thé c6 tué giac vé
nhiing hanh ddng cta chinh minh. Muc dich cua ta 1a
phat trién chinh niém, mét ¥ thic manh liét, sang to
va tinh t&, gidp ta c6 thé thay duge tham thau tu tinh
cua moi hién tugng.

T61i thay c6 mdt s6 quan niém sai lAm chung vé
thién. Nhiing van dé nay thuong xuyén dudc néu lén
bdi cic thién sinh méi. Vi chiing 12 nhiing quan niém
sai lam, nén c6 thé c6 anh hudng dén su thuc tap caa
ta. T6i nghi, ching ta cAn nén mang nhiing su hiéu
lam 4y ra tlting cai mot, va hoéa giai ching:

Ven. Henepola Gunaratana 31

https://thuviensach.vn



1. Thién chi la mét phuong phap nghi ngoi?

Sai lam trong quan diém nay nidm & chit “chi 14”.
Nghi ngoila mot phan chinh yéu cta thién tap, nhung
trong thién quan vipassana, ching ta con nhim dén
mét muc tiéu khéc cao thugng hon. Cau 4y c6 thé ding
v61 mot s6 phuong phap thién tap khac. T4t ca nhiing
phap moén thién déu nhan manh dén viéc tap trung tu
tudng, dem tAm ¥ vé mét dé muc, moét diém duy nhét.

Khi ta c6 thé thuc hién dudge viéc &y mot cach thuan
thuc, ta sé dat dén mot trang thai hy lac va an nghi,
goi 1a Jhana, hay 1a cac tang dinh. Trong trang thai
tinh lang 4y, ta sé cam nhan dugec mot su hy lac rat
16n, mét cam giac hanh phtc sdu séc ma ta khong thé
nao kinh nghiém dugc v6i mot tAm thic binh thuong.
Va da s6 nhiing phap moén thién déu dung lai & chd
nay. Jhana, hay cac tang dinh, 1a muc tiéu ctia ho. Va
khi ta da dat dudc né roi thi su tu tap cta ta la ci tiép
tuc 14p lai nhiing kinh nghiém 4y sudt doi minh.

Nhung thién quan vipassana thi khéac, vi né huéng
dén mot muc tiéu khac: su tinh gidc. Su tap trung va
nghi ngoi chi 14 nhiing yéu t6 di kém theo su tinh giac
ma thoéi. Ching 1a nhiing yéu t6 quan trong di trudc,
nhiing cong cu can thiét va 1a nhiing phé san ky diéu.
Nhung ching khong phai 14 muc tiéu chinh. Muc tiéu
chinh 12 tué giac. Thién quan 14 mot phap mon tu tap
nhiém mau, nhidm dén mét muc tiéu duy nhat 1a lam
thanh tinh va chuyén héa cudc séng hing ngay cua
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ta. Trong mot chuong sau, chung ta sé c6 dip noi sau
hon vé su khac biét gitia thién dinh (concentration) va
thién quan (insight).

2. Thién la di vao mét trang thai xuat than?

Ciing vay, quan diém nay c6 thé ding v6i mot phap
mon thién tap dic biét nao khac, nhung né khong phai
l1a thién quan. Thién quan khéng phai 12 mot hinh
thtic thoi mién. Ching ta khéng bao gi6 ¢6 gdng khoa
kin tdm thtc minh lai dé khéng con biét gi ca, hodc
bién ta trd thanh mot thd co cay, gb da vo tri giac.
Ngugce lai, thién quan sé gitp ta tré thanh bén nhay
hon, hoa diéu hon véi nhiing bién d6i trong tinh cam
cta minh. Ching ta sé hiéu duge minh mét cach rd rét
hon va chinh xac hon.

Trong su thuc tap, sé c6 nhiing lic ¢6 nhiing trang
thai ma do1 véi ngudi diing ngoai c6 vé nhu 12 hanh gia
dang xuat than. Nhung su that hoan toan ngudgc lai.
Trong trang thai xuat than ctia thoéi mién, hanh gia
hoan toan bi ki€ém soét bdi ngudi bén ngoai; con trong
trang thai dinh, hanh gia hoan toan git dudc su tu
chu. Ca hai chi giéng nhau 6 vé ngoai ma thoéi. Nhung
diu sao di niia thi nhiing trang thai nay van khong
bao gio 1a muc tiéu cua thién quan. Nhu ta da néi, cac
tang dinh nay chi la nhiing phuong tién, nhiing buéc
chuyén tiép trén con dudng di dén tué giac cao hon
ma thoi. Vipassana, thién quan, tu né c6 nghia 1a mot
su dao luyén chinh niém va tué giac. Vi vay, néu nhu
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trong khi ngoi thién ma ban cdm thay minh tré nén
khong con hay biét gi niia, thi lic d6 ban khong khong
phai 1a ngdi thién theo ¥ nghia ctua vipassana.

3. Thién la huyén bi khéng thé hiéu duogc?

Diéu ay ciing 1a gan ding, nhung chua ding. Thién
c6 lién quan dén nhiing miic dé tam thtc sau kin hon
nhiing tu tudng binh thudng cua ta. Vi vay, c6 mot
s6 kinh nghiém trong thién tap ching ta khéng thé
nao giai thich bang 16i dude. Nhung diéu 4y khong cé
nghia rang thién la mét cai gi dé huyén bi khong thé
hiéu duoe.

C6 nhiéu cach dé ta hiéu sau sic mot van dé gi
d6 ma khéng can dung dén ngdn ngit. Ban hiéu dugc
di b6 1a nhu thé nao, phai khéng? Nhung c6 thé ban
khong giai thich dugc nhiing sgi than kinh va nhiing
bap thit cua ta hoat dong chung véi nhau nhu thé
nao. Nhung ban biét cach thuc hanh. Thién tap cling
can dude hiéu theo cach d6 - bang su thuc hanh. Ta
khong thé hiéu thién qua nhiing 1y thuyét tritu tugng,
hozc chi ban luan suéng. Ta phai trai nghiém dugce né.
Thién khong phai 1a mot cong thiic may méc, lic nao
cing dem lai nhiing két qua tu dong va c6 thé doan
truée duge. Trong gic thién tap, ta sé khong bao gio
c¢6 thé doan chinh xac dugc viée gi sé xay ra. Mbi 1an
thién tap 12 mot tién trinh kham pha, mot cudc thi
nghiém va 12 mot chuyén phiéu luu. That ra, néu nhu
su thuc tap cta ban di dén mot giai doan ma ban c6
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thé doan trudc dudc diéu gi sé xay ra, tdt ca déu lap lai
gidng nhu nhau, thi d6 12 dau hiéu ban da di sai duong
va su tu tap dang bi dinh tré. Hoc nhin méi giay phut
nay nhu 1a mét gidy phiat dau tién va duy nhat trong
cudc doi minh, d6 chinh 1a tinh hoa cta thién quan.

4. Muc dich cua thién la dat than théng?

Khoéng phai vay! Muc dich cta thién 14 dé phat
trién su tinh giac. Biét dudc tuong lai hodc doc dudc
¥ nghi cua ké khac khéng phai la muc dich cia thién.
Bay bong khoi mat dat khong phai 14 muc dich cua
thién. Muc tiéu cua thién la giai thoat. C6 mot su lién
hé gitia nhiing hién tugng phi thuong véi thién tap,
nhung su lién hé 4y rat phtc tap. Trong nhiing giai
doan d4u cua thién tap, nhing hién tugng nay cé thé
xay ra hodc khong xay ra. C6 ngudi kinh nghiém dudc
nhiing truc giac khac thuong, hodc nhé lai qua khi
trong mot tién kiép nao d6; va ciing c6 ngusi khong
th4dy gi hét. That ra, nhiing hién tuong nay khong nén
dugc coi nhu 14 mot kha ning siéu pham, dang tin
cay, hoac su chiing nhan cho trinh dé tu tap ciia minh.
Ching ta dung bao gié danh cho ching mot su quan
tAm qua dang. That ra, nhiing loai hién tugng &y rat
nguy hiém d6i véi nhiing thién sinh méi, vi ching rat
cam db. Ching c6 thé 14 nhiing cai bAy cua tu nga, lua
gat ching ta di lac hudéng. Cach hay nhat la dung bao
gi6 xem nhiing diéu do6 14 quan trong. Chung c6 xay ra
hay khong cling khong thanh van dé. Sé c6 mot giai
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doan trén con dudng tu tap, hanh gia c6 thé can phai
thuc hanh dé phat trién mot s6 quyén nang nao doé.
Nhung viéc d6 con lau 1dm méi xay ra. Chi khi nao
hanh gia da dat dén mot tang dinh, jhana, rat cao, ho
méi c6 thé tiép xuc duge véi nhiing ning lugng nay
ma khéng s¢ nguy hiém, khéng s¢ bi ching kiém soat
va chiém htiu luén doi minh. Nhiing quyén ning iy
bao gid ciing chi duge dung dé phuc vu va giup d6 ké
khac ma théi. Thuong thuong thi giai doan nay chi
dén do1 v6i nhiing hanh gia nao da c¢6 hang chuc ndm
tu tap tinh chuyén. Ban ding lo 1ang gi hét! Chi nén
¢ gdng thuc tap phat trién chinh niém cho méi ngay
mot thém viing manh. Gia st nhu c¢6 hinh anh hoéc
am thanh nao la hién 1én, ban chi can ghi nhan ching
roi budéng bo di. Piing vuéng méc vao ching.

3 A‘ /\’ L )\9 Y o) pd
5. Thién rat nguy hiém va nén tranh xa?

T4t ca moi viéc déu nguy hiém. Khi bang qua dudng
ban c6 thé bi xe dung. Khi vao budng tdm ban c6 thé
trugt chan té giy xuong. Khi ngdi thién ban cé thé
khoi 1én nhiing van dé x4u xa hodc réic roi trong qua
khii cia minh. Nhiing diéu da dudc chon vui sau kin
qua biét bao nam thang 4y, chung cé thé rat dang sg.
Nhung kham phé va tim hiéu ching sé mang lai cho
ta nhiing lgi ich rat 16n. Khong ¢6 mot hanh dong nao
ma khong kém theo nhiing sy may rui, nhung diéu ay
khéng c¢6 nghia 14 ta nén ndm yén co rut trong cai toé
kén ctia minh! D6 khong phai 12 séng ma 1a mot cai
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chét khi dang song. Phuong cach dé ta doi dién véi
nhiing nguy hiém 1a ¥ thtic dudc cudng do cia noé, biét
né nam & dau, va biét cach d6i phé méi khi né khdi
1én. Va d6 cing chinh 14 muc dich ciia quyén sach thuc
hanh nay.

Thién quan, vipassana, 1a su phat trién caa chinh
niém va tinh gidc. Khéng cé gi 1a nguy hiém trong
su thuc tap 4y. Ngudge lai, chinh niém con 1a mot su
che chd, bao vé ta tranh khéi nhiing hiém nguy. Néu
ta thuc hanh ddng, thién tap 12 mot tién trinh rat tu
ton va nhe nhang. Cé thuc hanh thong tha, su tién
trién va chuyén hoa sé xay ra mot cach rat tu nhién.
Khong nén thic bach bat ct diéu gi. Va sau nay, khi
ban da san sang, duéi su huéng dan va tué giac cua
mot vi thay c6 kha ning, ban co thé gia ting téc do
tién trién ctia minh bing cach tham du nhiing khéa
thién nghiém tdc nhiéu ngay hon. Nhung trong giai
doan dau, ban hay thuc hanh cho thoai mai. Tu ton
ma thuc tap, moi viéc sé tot dep.

6. Thién chi danh riéng cho cac bac thanh?

Thai d6 nay thuong thay rat nhiéu 6 cac nuée chau
A, trong nhiing nén van héa ma cac vi su, tu si rit
dugc ton ths va kinh né. Piéu nay ciing gidng nhu thai
do ctia nguoi phuong Tay do6i véi nhiing than tuong
ca si, tai td, va nhiing anh hung thé thao cta ho vay.
Nhiing nhan vat 4y dudc thién ha déng khung, dat 1én
trén that cao dé chiém ngudng, va réi ho dude gan cho
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nhiing c4 tinh ma it ¢6 mot ngudi nao cé thé séng dung
theo dugc. Va ching ta cling ¢6 nhiing thai do tuong tu
doi v6i thién tap. Ching ta cho rang thién gia 1a mot
nhan vat rat téon kinh, noi ho ngéi mot chiéc 14 ciing
khéng dam roi. Nhung chi can tiép xtc véi ho trong
val gidy phut 14 nhiing 4o vong cua ta sé tu dong tan
v6 hét. That ra ho chi 1a nhiing ngudi biét tinh tién, c6
mot sy ham thich manh liét, va séng doi minh v6i mot
nghi luc 16n.

Lé di nhién 12 da s6 nhiing bac thanh nhan, dao su
déu c6 hanh thién, nhung khong phai ho hanh thién
bdi vi ho 1a thanh nhan. Ma ngugce lai, ho 1a thanh
nhan bdi vi ho hanh thién; nho thién tap ma ho tré
thanh thanh nhan. Ho bat dau tap thién truéc khi
tré thanh mot thanh nhan, néu khong ho da khong
thé nao thanh thién duge! D6 1a diém quan trong. Cé
mot s6 thién sinh quan niém rang trude tién can phai
hoan toan trong sach va c6 dao diic roi méi c6 thé hoc
thién. Nhung viéc d6 khong bao gio c¢6 thé xay ra. Vi
van dé dao dic doi héi ta phai c6 kha ning kiém soat
dudc tAm ¥ minh dén mét mic d6 nao d6. Ta khong thé
nao tuan theo gi6i luat duge néu ta khong c6 mot chut
gi tu cht. Ma néu tam ta ci chay vong quanh, bat an
maéi, thi dau thé goi 14 ¢6 tu chu duge? Diéu trude tién
ching ta can phai c6 12 mét s6 von liéng tam linh.

Thién tap trong dao Phat gbm c6 ba yéu t6 chinh
14 gidi, dinh va tué. Ba yéu té Ay cung phat trién véi
nhau khi su tu tap ctia ta mdi ngay dudc thaAm sau
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hon. Yéu t6 nay sé anh hudng truc tiép dén hai yéu to
kia, vi vay lic nao chiing ta ciing trau gidi ca ba cung
ldc chit khong riéng ré. Khi ban c6 tué giac dé thay ro
dude van dé, tu nhién ban sé c6 tinh thuong dé1 véi
t4t ca nhiing nguoi dang bi ket trong hoan canh 4y,
va tAm t@ tu nhién thic ddy ban kiém ché tu tudng,
161 né1 va hanh dong cua minh, khéng 1am nhiing gi
c6 thé gay thém khd dau cho minh va ké khéc. Vi vay,
hanh dong cta ban tu nhién sé c¢6 dao dtic. Chi khi nao
khong hiéu biét ta méi gay ra van dé. Khi ta khong
nhin thay dugec hau qua chuyén minh lam, ta sé hanh
xu rat dai dot. Néu ta cti chd cho minh that trong sach,
that dao diic réi méi bat dau hoc thién, thi ta sé phai
cho su6t doi, vi chuyén dé sé khong bao gio xay ra!
Nguoi xua néi viéc 4y ciing giong nhu mot ngudsi ding
chd cho bién lang, séng yén réi méi xuéng tam.

Dé hiéu rd hon vé méi lién hé nay, ching ta hay
v thiic rang van dé dao diic, hay gi6i luat c6 nhiing
cap bac khac nhau. Trinh d6 thap nhat 1a tuan hanh
theo nhiing quy tic, diéu luat do mot ngudi nao dé dat
ra. Ngudi 4y c6 thé 1a vi gido chu cta ban, va ciing
c6 thé 1a ngudi c6 quyén han, vi tdc trudng, hodc cha
me... Khéng can biét nguoi dit ra 1a ai, 6 cap bac nay
thi ching ta chi caAn nhé va lam dung theo luat 1é 1a
da. Mot nguoi may ciing lam dudge chuyén dé. Mot con
khi dugc huan luyén ciing c6 thé lam dudc, néu nhiing
diéu luat tuong do6i don gian, va thinh thoang ta ci
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danh né vai roi méi khi né pham luat. O trinh do nay
thi ching ta khong can gi dén thién tap. Ching ta chi
can nhiing diéu luat ré rét va c6 nguoi cAm roi ding
ké& bén 1a du.

Mot trinh do giéi luat cao hon 1a ta van tuan theo
bay nhiéu d6 quy luat, cho du khéong c6 ai dting ké bén
dé phat. Ta giii gi6i luat vi ching da thAm nhap vao
minh. Ta ty phat 14y, mdi khi ta pham mot gi6i gi. O
trinh do nay thi né doi hoéi ta cAn phai c6 mot chit tap
luyén tAm y nao d6. Vi khi tu tudng ta b4t an thi hanh
dong cua ta cling sé bi ban loan theo. Tap luyén tAm y
sé gitp ta dudc an 6n hon.

Va mot trinh do cao nhat cua gidi luat, c4Ap bac tha
ba, ma ta c6 thé goi 1a “dao dic’. Trinh d6 nay 1a mot
bude nhay vot rat xa so véi hai trinh do vita ké, né
la m6t cai nhin hoan toan khac biét. O trinh do cua
dao dtic thi mot ngusi khong nhat thiét can phai cting
ngat tuan theo nhiing luat 1é da dudc dat ra, bsi bat
cli mot uy quyén nao. Nguoi 4y chi chon tuan theo
con duong dugc huéng dan bdi chinh niém, tué giac
va ti bi. Trinh d0 nay doi hoéi ta phai c6 mot tri thong
minh, mot kha ning nhan xét, thay dugc hét tat ca
nhiing yéu t6 trong moi hoan canh, va ldc nao ciing di
dén nhiing phan tng sang sudt. Va hon niia, ta phai
c6 kha nang buéc ra ngoai cai tAm nhin nhoé bé cua
minh. Ta phai thay dugc hoan canh duéi mot Anh mét
khach quan, xem nhiing nhu cau cia ngudi khac cling
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quan trong nhu cua chinh minh. N6i1 mot cach khéc,
ta phai thoat ra dudc khoi su kiém ché ctia tham lam,
san han va ganh ty, va moi thi ich ky, nhé nhen khéc
cia riéng minh, dé con nhin thdy duge nhiing van dé
cta ngudi kia. Chi chiing 4y, ta mdéi c6 thé that su chon
Iya duge nhiing hanh dong nao la thich tng cho hoan
canh dang c6 méit. Va trinh do nay, chéc chan doi héi
ta cAn phai c6 mot su thuc tap thién quan, trit khi sinh
ra ta da la mot vi thanh. Ngoai ra, khong con c¢6 mot
phuong cach nao khac hon niia. Tién trinh nay doi hoi
ta can c6 mot kha ning phan loc rat 16n, ta phai biét
phan tach va chon loc nhiing gi dang xay ra trong moi
hoan canh. Nhung tAm thiic binh thuong cua ta khong
thé nao lam hét duge nhiing viéc 4y. Néu nhu tAm tri
cua ta c phai phan tach, suy xét hét tat ca nhiing gi
dang xay ra, thi chic ching ta sé khong con thi gis dé
lam gi khac dude niia hét. Ciing nhu mot nguosi lam
trd mua roi khong thién nghé, ta khong thé nao thay
bay nhiéu nhiing trai banh va giti ching trén khong
trung cung mot lic dude. Nhung may mén thay, 6 méot
mtic do tAm thic thAm sau hon, ta c6 thé lam dugc
viéc d6. Thién quan c6 thé giup ta thuc hién duge tién
trinh phan tach va chon loc ay. D6 1a mot chuyén hoi
la, nhung su that 1a vay.

C6 mot ngay kia ban gidp mot van dé - vi du nhu 1a
chi Ba sip stia ly di. Hoan canh ctia chd Ba dudng nhu
khéng con c¢6 161 thoat, dau nhu Trang Trinh tai sinh
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c6 mudn gidp ciing khong thé c6 161 khuyén gi dudge.
Ngay hom sau, trong khi ban dang ding ria chén, va
trong dau dang suy nghi vé mot chuyén dau dau nao
do6, tu nhién c6 mot giai phap lai hién ra rat ro rang.
Tu dau d6 siu xa trong tam thic, ciu tra 161 khoi 1én
va moi khé khian déu duge giai quyét. Nhiing su kién
truc giac nay chi xay ra khi nao ban biét tam gac qua
mot bén nhiing suy luan, tinh toan binh thuséng cua
minh, va dé cho phan siu hon cta tam thic c6 co hoi
dé 6m &p van dé. Nhiéu khi, cai dau 6¢ suy luan hing
ngay cua ta c6 thé 1la mot chuéng ngai. Thién tap day
cho ta mot phuong cach dé tu thio g& minh ra khoi céi
tién trinh suy nghi 4y. N6 12 mot nghé thuat tu tranh
qua mét bén, dé cho chinh minh c6 thé bude téi. D6
12 mot nghé thuat rat cé ich lgi trong cudc song hing
ngay.

Thién tap khong bao gio 12 mot phap moén dic biét
chi danh riéng cho nhiing nha 4n si, nhiing nha tu
kh6 hanh. N6 14 mot phap mon c6 lién hé truc tiép dén
nhiing van dé trong d6i séng hing ngay, va c6 thé ap
dung ngay vao cudc séng cua chinh ching ta. Thién
khong phai 1a @€ danh riéng cho mot “thé gidi khac’.

Nhung khéng may 1a su that nay c6 thé lam cho
mot s6 thién sinh bi that vong. Ho budc chan vao thién
v61 hy vong sé ¢6 duge nhiing kham pha 16n lao va ttc
thi, cting véi tiéng thién than ca hat vang troi. Nhung
cai ma ho hoc duge 14 mot phuong cach lam sao dé
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mang rac ra truéc nha duge hitu hiéu hon, 1am sao dé
gitip chu Ba dudce nhiéu két qua t6t dep hon... Nhung
that ra ho ciing dting nén voi that vong. VAn dé dem
rac ra thi bao gid cling can dudc giai quyét trude tién,
tiéng ca hat cia thién than thi phai mat thoi gian 1au
hon mot chut.

7. Thién tap la su trén tranh thuc tai?

Hoan toan sai! Thién tap c6 nghia 1a di tim thuc
tai. Thién tap khong tach roi ching ta véi nhiing noi
dau ctia cudc doi. Ngudgce lai, né gitp ta tiép xtc sdu sic
v6i moi khia canh cta su séng, gitp ta c6 thé di xuyén
qua nhiing bic tudng khé dau va vugt thoat ra ngoai.
Thién quan 14 mot phuong phap c¢6 muc dich duy nhat
1a ti€p xtuc véi thuc tai, trai nghiém cudc séng diung
that nhu né dang hién hiiu, va ting xi mot cach chinh
xac v6i nhiing gi ta thdy. Thién tap gidp ta pha tan di
nhiing ao tudng, thoat ra nhiing diéu gia tao, nhiing
161 doi tra hay dep ma ta thuong dung véi chinh minh.
Cai gi c6 mat thi dang c6 mat. Ban than ta ra sao
thi sé 1a nhu vay. Khi ta tu déi minh vé nhiing yéu
dudi, vé nhitng dong luc thic diy cia minh 1a ta chi
tu tréi budce vao ching chit hon ma thoi. Thién quan
khong phai 1a mot cach dé tu quén minh va che gidu di
nhiing vAn dé cua ta. Thién quan 1a hoc cach tu nhin
lai cho that chinh xac, thiy dugc nhiing gi dang that
su c¢6 mit va chap nhan chung. Va chi tu d6 ta méi ¢
thé chuyén héa duge ching ma théi.
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8. Thién tip la mét cach dat dén khoai cam?

Quan diém nay c6 phan dung nhung ciing c¢6 phan
sai. Thién tap d6i khi c6 mang lai cho ta mot cam giac
lang lang, thich thi. Nhung d6 khong phaila muc dich
cta thién, va ciing khong phai lic nio né cling xay ra.
Hon nita, néu ban ngbi thién véi muc dich dé c6 duge
nhiing khoai cam 4y, n6 sé lai cang it khi nao xay ra,
hon 1& nhiing khi ban chi ngéi thién véi mot muc dich
phat trién chinh niém. Cam giac hy lac phat sinh tu
mot su nghi ngoi, va su nghi ngoi 1a két qua cia su
budng thu hét nhiing cing thing trong ta. Néu nhu
trong thién tap, ta ¢d ging tim ki€m mét cam giac hy
lac, tiic 14 ta d& tao nén mét su cing thing trong ta, va
1& di nhién luc 4y ta sé khong thé nao budng thu dudec.
N6 ngd nhu vay, ta chi cé thé ¢ dugde su hy lac néu ta
khong tim kiém va deo dudi né. Vira dua tay nim bét
la n6 sé bién mat ngay. Nhung ban nén nhé riang su
khoai lac khong phai 1a muc tiéu ctia thién tap. N6 sé
khdi 1én rat thuong, nhung ta nén nhé chung chi 1a
nhiing anh hudéng phu thudc ma théi. Du sao thi day
ciing 12 mot hiéu tng phu rat dé chiu, va khi ta cang
thién tap lau ngay bao nhiéu, ching sé lai cang xay
ra thudng xuyén hon bay nhiéu. Té6i tin rang ban sé
khong bao gid nghe mot thién gia nhiéu kinh nghiém
nao ma lai khong dong ¥ viéc nay.

9. Thién 14 ich ky?
Cé6 1& nhin bé ngoai thi nguoi khac thay la nhu
vay. Mot thién sinh nhidm mét ngdi yén trén toa cu.
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Cé6 phai anh hay chi ta dang cho mau ching? Khong
phai! Thé thi anh hay chi d6 dang gitip cac nan nhan
bi thién tai chang? Ciing khong phai! Ta hay thu tim
hiéu xem dong co nao thic ddy mét thién sinh ngdi
yén d6. Muc dich cia mét thién sinh 14 1am sao dé loai
dugc nhiing sdn han, thanh kién va ghét bd ra khoi
tAm ¥ cua minh, cting nhu nhiing tham lam, sy cing
théng va thai d6 vé tinh cta ta. Nhiing yéu t6 nido ma
da ting ngan tré long ti bi va tinh thuong cta ho déi
v61 moi nguoi chung quanh. Va chi trit khi nao nhiing
chudng ngai dé khong con niia, bat cti nhiing viéc lam
t6t 1anh nao cta ho cling sé chi 1a mot su bidu 16 cla
tu nga ma thoi, va né sé khong mang lai mot ich Igi
lau dai nao hét.

Gay thuong dau cho cudc séng dudéi danh nghia
ctiu doi 1a mot trong nhiing tré xa xua nhat. Nhiing
cudc thanh chién va tén gido phap dinh vao thoi trung
¢6 6 chau Au 1a méot vi du. Nhiing cude thiéu séng cac
phu thuy 6 Salem duéi danh nghia “vi lgi ich chung”
cting thé. Ban hay nhin lai cudc doi cia nhiing thién
gid nhiéu kinh nghiém, da s6 ho la nhiing ngudi c6
tham gia vao cac viéc lam xa hoi. Nhung ban sé khong
bao gié thay ho hy sinh bat ¢t mét ca nhan nao cho
ly tudéng cua ho, dau cao thugng dén dau. Su that la
chiing ta ich ky va nhd nhen hon minh tuéng. Ban nga
cua ta c6 kha néng bién nhiing viéc 1am cao thugng
thanh nhiing thi rac rudi thap hén néu ta budng tha
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n6 hoan toan. Nho thién tap ma ching ta y thiic dudc
con ngudi that cia minh, bang cach thiy dudc nhiing
hanh dong thic ddy bdi long vi ky. Va nhd d6 ma ta
méi c6 thé that su tré thanh hoan toan vi tha. Chuyén
héa hoan toan 1ong ich ky ciia minh, d6 khong phai 1a
mot hanh dong ich ky.

10. Thién la ngéi nghi dén nhitng y tudng cao
thuong?

Diéu d6 khong dung! Cé6 nhiing truyén théng thién
tap khac lam nhu vay. Nhung d6 khong phai 1a thién
quan vipassana. Thién quan 12 mot su thuc tap chinh
niém, tinh gic, c6 y thiic rdé rang vé nhiing gi dang c6
mét, cho du d6 1a mot chan 1y tuyét voi hay chi 1a mot
cong rac nho. Cai gi c6 mat thi né c6 mit.

Lé& di nhién, trong thién tap cling c6 lic nhiing tu
tudng cao thugng sé khdi lén. Ta khong can phai tranh
né chung. Va ta cling khong cin phai tim kiém ching.
Chung chi 1a nhiing phan @ng dé chiu cta thién tap.
Thién quan 12 mot phuong phap thuc tap rat don gian.
N6 bao gom su trai nghiém nhiing su kién trong doi
séng mot cach truc ti€p, khéng dé tAm ua thich va
ciing khong thém thit vao dé bat ctt mot hinh anh
hay y tuéng nao khac. Thién quan c6 nghia 1a nhin su
song minh khai md ra trong méi gidy méi phut, khong
thién vi. Viéc gi dén sé dén. R4t don gian nhu vay thoi!

46 Chinh niém - Thuc tap Thién quan

https://thuviensach.vn



11. Sau vai tuan thién tiap, moi khé khin sé

bién mat?

R4t tiéc, thién tap khong phai 14 mot thd than
dugec nhanh chéng trit duge tat ca moi cin bénh. Tuy
ban c6 thé thdy duge nhiing thay d6i ngay tit bude
dau, nhung nhiing hiéu qua siu sic sé phai can dén
nhiéu nam dai. D6 ciing cach cdu thanh cta ca vii tru
nay. Khéng mét diéu gi c6 gia tri lai c¢6 thé dat dudc
mot cach qua nhanh chéng!

Xét theo mot vai khia canh thi thién tap la rat khé
khan. N6 doi hoi tinh ky luat kién tri va déi khi 1a ca
qua trinh rén luyén vat va. Sau mdi lan ngoi thién,
ban sé c¢6 dudc nhitng két qua chuyén héa, nhung
nhiing két qua 4y thuong la rat vi té. Ching xay ra
trong chiéu sdu thim cta tAm thic va chi biéu hién ra
sau d6 kha lau. Va néu ban ngdi thién véi tAm y ludn
mong doi nhiing thay d6i 16n lao ngay ttc thi, ban sé
khéng c6 dude ngay ca nhiing chuyén héa rat vi t& do.
Roi ban sé that vong, tit bo va nguyén rua rang thién
tap khong mang lai bat ci két qua nao. Su kién nhan
14 chia khéa ctia van dé. Hay kién nhan. Cho dut ban
khong hoc dude gi khac qua thién tap, ban ciing hoc
dudce su kién nhan. Va d6 chinh 1a bai hoc gia tri nhat
ludn sdn danh cho ban.

2
RN
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Chuong Ba
Thién la gi?

@hiém 12 mot danh tu. Va ti ngi thi dude
st dung qua nhiéu cach khac nhau, bdi
nhiéu nguoi khac nhau. Diéu nay nghe qua c6 vé rat
tam thuong, nhung khéng phai vay. Bao gid ching ta
ciing can phai hiéu duge chinh x4c ¥ nghia ctia nhiing
t ngti ma mot ngusi nao dé st dung. Diéu d6 rat
quan trong. Cé6 thé 1a trén toan thé gidi nay, bat ct
mot nén véan héa nao ciing c6 nhiing phuong phap dao
luyén tam linh, ma ho goi 12 thién (meditation). T4t ca
tuy thudc vao viéc ban dinh nghia thién nhu thé nao.
Phuong phap thién thi trén thé giéi nay cé rat nhiéu
va khac biét nhau, nhung ching ta sé khong ban dén
& day. C6 nhidu sach khac da 1am viéc ay. O day, chting
ta chi gi6éi han vao nhiing phuong phap thién quen
thuodc va pho théng d6i véi ngudsi phuong Tay.

Trong truyén théng Thién chua gido, ching ta
thay c6 hai phuong phap chong 14n 1én nhau, d6 la
cAu nguyén (prayer) va tram tu (contemplation). Cau
nguyén la mot hinh thtc dang 1én hoic néi chuyén
truc tiép véi mot dang linh thiéng nao d6. Tram tu
1a danh mot thoi gian dai suy tu méc tudng vé mot
dé tai nhat dinh, thuong la nhiing ly tudng tén gido
hoic mot doan kinh nao dé. Theo quan diém cta thién
tap thi ca hai phuong phap trén déu la nhiing bai tap
thudc vé thién dinh. Nhiing tu tudng tap nhap, 6n a0
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trong dau déu bi han ché, hanh gid dem tAm ¥ minh
tap trung vao mot dé muc duy nhat. Va két qua cling
gidng v6i nhiing gi ta tim thay trong moi phuong phap
thién dinh khac: mét su tinh lang sdu sic, nhiing hoat
dong tAm sinh ly cham lai, v61i mot cam giac rat an vui
va khée khoén.

Trong truyén théng An do gido (Hindu), ta c6 phap
moén yoga, va day ciing 124 mdt phap mén thuin tay
thudc vé thién dinh. Phuong phap thuc tap cidn ban
la dem tAm y tap trung vao mot d61 tugng duy nhat
- nhu 14 mot hon d4, mot ngon nén, moét Am thanh,
hay mot diéu gi d6 - va khong suy nghi lan man. Sau
mot thoi gian thuc hanh thuan thuc, hanh gia sé tiép
tuc néi rong su thuc tap cla minh ra bing cach chon
nhiing d61 tugng khéc phiic tap hon - nhu 1a nhiing
bai kinh, nhiing hinh anh tam linh mau sic, nhiing
luan xa trong ngudi... Nhung cho du dé muc thién tap
cua ho c6 phtc tap, cau ky dén dau, phuong phap cling
van 1a mot, thuan tiy dé chi 1a nhiing bai tap vé dinh.

Trong truyén thong ctia dao Phat thi thién dinh c6
mot gia tri rat cao. Nhung né con cé cong thém mot
yéu t6 mdi, va dugc nhan manh hon, d6 1a yéu t6 tinh
gidc. Tat cd nhiing phuong phap thién tap trong dao
Phat déu nham dén cing mot muc tiéu la su phat
trién tué giac, va dinh luc duge dung nhu 14 mét cong
cu dé di dén d6. Phap mén cta dao Phat thi rat ménh
mong, va vi vy ma c6 nhiéu con duong khac nhau dé
di dén muc tiéu Ay.
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Trong truyén théng cua Zen thi ngudi ta st dung
hai phuong cach. Cach thi nhat 1a truc tiép di thing
vao tam thiic bang nghi luc va y chi cua chinh minh.
Ta chi viéc ngdi xudng, va ci ngdi yén day, c6 nghia la
ta bo ra ngoai tat cd nhiing gi trong dau, chi tru cai
v thiic tinh gidc vé su ngbi thién cia minh ma théi.
Nghe thi c6 vé rat 1a gian di. Nhung that ra 1a rat khé.
Néu ban khong tin cii thit ngéi xudng thuc hanh trong
gidy lat di, ban sé hiéu nhiing gi t6i n6i. Phuong cach
thi hai, duge dung trong truyén théng thién LAm Té,
14 khéo 1éo ltra tAm ¥ ctia ta ra khoi nhiing 161 suy nghi
thong thuong va di vao mot su tinh giac don thuin.
Theo phuong cach nay ngudi ta st dung cong an, ttc
14 nhiing vdn dé khong thé giai dap dude, nhiing cau
hoi khong c6 cau tra 16i, va thién sinh bi bat budc
phai giai quyét, trong mot hoan canh huan luyén rat
gian nan. Va vi thién sinh khong thé nao trén chay di
dau dude, ho bét budc phai nhay thing vao cai kinh
nghiém that cua gidy phit hién tai, ch ddu con mot
noi nao khac hon ntta? Zen 1la mot phap mon thuc tap
kha gian nan. N6 c¢6 thé mang lai hiéu qua cho nhiéu
ngudi, nhung 14 mot phap mon rat cam go.

Mot phap moén khac niia 1a Phat giao Mat tong,
(Tantric Buddhism) phuong phap nay thi hoan toan
trai ngudc lai. Nhiing tu tudng binh thudng, thuong
ngay cua ta 1a nhiing biéu hién ctia mot tu nga, mot
cal “t67’ ma ta nhan d6 1a minh. Moi y thiic ctia ta déu
c6 lién hé dén mot y niém vé cai nga. That ra y niém
vé mot cai téi, hay cai nga chi la nhiing phan Ging va
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nhiing hinh anh da dudc dat 1én trén nhiing y thiic
don thuan cta minh. Phap mén tantra nay cé ging
dap tan di nhiing hinh anh d6, dé giup ta tré vé véi
y thic thanh tinh. Va phuong phéap cua ho dung la
quan tudng. Thién sinh dude trao cho mot hinh anh
thiéng liéng nao d6 dé quan tudng, vi du nhu 1a mot
vi than trong truyén théng cua ho. Ngudi thién sinh
sé thuc tap cho dén khi nao ho tré thanh vi than linh
ay. Ta bo cai nga cua minh di va mang 1én mot cai nga
khéc. Cong viéc nay, nhu ban thay né doi hoi nhiéu
thoi gian, nhung rat c6 hiéu qua. Qua tién trinh 4y,
hanh gia sé hiéu duge cach cdu thanh ban nga va hoat
d6ng ctia né. Tu d6, ho c6 thé nhan dién dude tinh chat
vO nén tang cuia moi cai ngd, bao gdm ca ban nga cua
chinh minh, va nhé d6 ma ho c6 thé giai thoat khoi su
tréi budc véi ban nga. Ho cling nhan thiic rang, ta c6
thé chon 18y bat ct mot cai ngd nao néu mudn, va ta
ciing ¢6 thé khong chon mét cai nao hét, tuy tién. Va
két qua la mot y thic don thuan. Nhung phap moén
tantra nay cling khong phai deé.

Thién quan vipassana la mdt phap moén thién
tap xa xua nhit cua dao Phat. Phuong phap nay bat
ngudn tu kinh T niém xu (Bén linh vuc quan niém -
Satipatthana Sutta, Trung b, 10) do chinh diéc Phat
day. Thién quan vipassana la mot phuong phap truc
ti€p va ti tén, né nudi dudng va giup ta phat trién
chinh niém va tué giac. Thién quan la mot phuong
phap tién cham rai ting bude, tling budec mot, qua
nhiéu ndm thang. Hanh gid dem su chu y cia minh
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chiéu soi that can ké vao mot s6 phuong dién nao dé
trong doi song ctia chinh minh. Ta ghi nhan moi kinh
nghiém cta doi séng. Thién quin 14 mot phap mon
rat nhe nhang, nhung né ciing rat 1a ti mi va hoan
toan. N6 1a mot phap mén cd truyén va 1a mot truyén
théng rat nghiém tic, gdm nhiing bai thuc tap gidp
ta phat huy chinh niém, va y thiic duge nhiing kinh
nghiém trong cudc song minh rdé rang hon. D6 14 nho
ta biét lang nghe cham chd hon, quan sat tinh thtc
hon, va thuc nghiém ky cang hon. Ching ta thuc tap
ngtii ném mui vi tinh nhué hon, xdc cham tron ven
hon, va § thic duge hét nhiing bién doi xay ra trong
ta't ca nhiing kinh nghiém &y. Ching ta hoc cach lang
nghe nhiing tu tuéng cia minh ma khong bi vudng
méc vao ching.

Muc dich cta thién quan la dé thdy dugc tu tinh
cua vo thuong, vo nga va su bat toal nguyén cé6 mit
trong tat ca moi hién tugng. Chung ta ct tudng rang
minh da biét hét ching roéi, nhung that ra dé chi 1a
mot o tudng ma thoéi. Trong cudc doi, ching ta rat it
khi nao chd § dén nhiing kinh nghiém séng cia minh,
nhiéu khi chiing ta hanh xi nhu mét ngudi dang mo
ngt. Ching ta khéng c6 chinh niém dua dé y thic dudc
rang minh khong c6 chinh niém!

Qua su thuc tap chinh niém, dan dan ching ta sé
y thiic duge minh 1a ai. Chung ta sé nhin xuyén qua
dugc tAm man cua tu nga. Ta tinh day va tiép xtc
v6i su song dang c6 mat. Cudc séng khong phai chi 1a
nhiing cudc thiang tram, hon thua, con mat. Ching
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khéng that. Su song sau sic hon thé, néu ta biét nhin,
va nhin biang mot con mét quan chiéu.

Thién quan 12 mot phuong phap téi luyén tam
¥, day cho ta biét kinh nghiém su séng nay qua mot
duong 161 hoan toan méi la. LAn dau tién, ta sé thuc
su trai nghiém dugc nhiing gi dang xay ra cho ta,
chung quanh ta va trong ta. N6 1a mot tién trinh tu
kham ph4, mot sy khao sat ma trong d6 ta viia quan
sat nhiing kinh nghiém cta minh, lai viia truc tiép
tham gia vao d6. Chung ta thuc tap v61 mot thai do:
“Khéng can biét nhiing gi té61 da hoc. Bé qua hét mot
bén nhiing ly thuyét, y niém va thanh kién cua minh.
Téi chi muén hiéu duoc tu tinh cia su séng nay. Toi
muén biét dugc thé nao la mét kinh nghiém soéng thuc
su. Téi muén dugc hiéu thau va sdu sdc tinh chit cua
cudc doi nay, va téi khéng muén chi nghe Ioi giai thich
cia bat cit mot nguoi nao khac. Téi muén tu chinh
minh nhin thay.”

Va néu ban theo dudi con dudng thuc tap thién
quan véi thai d6 4y, toi tin chéic ban sé thanh cong.
Ban sé biét cach nhin su vat biang con méat khach
quan, nhu ching that su dang hién hitu - bién chuyén
va thay d6i trong ting mdi gidy phit. Cudc séng lic
4y sé tu nhién trd nén vo cung phong phu va ky diéu.
Ngén ngit khong thé nao dién ta dudc, ta chi cé thé tu
trai nghiém ma thoi.

Trong tiéng Pali, danh ti chuyén moén cta thién
quan la vipassana bhavana. Bhavana c6 ngii cian
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14 bhu, c6 nghia 12 tang tién hay tré thanh. Vi vay,
bhavana c6 nghia la mot su to1 luyén, va luén luén né
dudge dung c6 lién quan dén tAm y. Bhavana c6 nghia
la su dao luyén tdm y. Chii vipassana dudgc ghép tu hai
chii goc: Passana c6 nghia 1a thay, hay 1a nhan biét.
Vi 1a mot tiép dau ngii (prefix) bao gdom nhiéu nghia
ma ta c6 thé tam dich 1a “bang mot cach dic biét’, va
ciing c6 thé 1a “di vao” hay “xuyén qua mot cach dic
biét’. Toan nghia cua chii vipassana la nhin thing vao
mot vat, hay mot doi tugng nao do, mot cach rd rét
va chinh x4c, thay rd dudge tiing yéu to riéng biét, va
xuyén thau qua tdt ca dé nhan dién dudc ban chat
thuc su cua né. Vipassana con dude dich 14 minh sat
tué. Tién trinh 4y dan ta dén mot tué giac vé tu tinh
can ban cua doéi tugng ma ta dang quan sat. Ghép hai
chii &y lai véi nhau, vipassana bhavana c6 nghia la su
dao luyén tam y, gitp ta nhin su vat qua mot phuong
cach dac biét dé mang lai tué giac va mot su hiéu biét
tron ven.

Trong thién quan vipassana, ching ta thuc tap
mot cach nhin dic biét dé1 véi su song. Chung ta tap
tiép xtc véi thuc tai ding that nhu ching dang hién
htiu, va ta goi cach nhin nay la chinh niém. Chinh
niém la mot cach nhin méi mé, khac véi cach nhin
thong thuong cua ta.

Thuong ngdy, chiing ta ¢6 nhin nhung khéng thay
duge nhiing gi dang that su ¢6 mat 6 ngay trudc mat
minh. Ching ta nhin cudc d6i qua mot lang kinh cua
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tu tudng va y niém, va roi ta nham 1an ching véi thuc
tal. Chung ta bi chim tréi trong dong séng y tudng bat
tan nay, trong khi thuc tai van di ngang qua ma ta
khong hé hay biét dén. Ta miét mai trong nhiing sinh
hoat cia do6i séng, deo dudi theo nhiing thd vui va su
thoa man, tron tranh nhiing khé dau va su that vong.
Chung ta dén hét ning luc dé ¢ ging lam sao cho
minh dugc dé chiu hon, che gidu di nhiing lo ling va sg
hai va khong ngiing tim ki€ém mét su an 6n. Trong khi
ay, thuc tai van di ngang qua, ma ta khong hé tiép xuc,
khong hé hay biét dén. Trong thién quan vipassana,
ching ta thuc tap budng bé hét nhiing thoéi thiic mong
muon dude dé chiu hon. Thay vao dé, ching ta tiép xtc
truc tiép va hoa nhap véi thuc tai. Béi vi diéu nghich
ly 6 day 1a, hanh phic that su chi c6 mét khi chiing ta
khéng con theo duéi né. Pay ciing 1a mot tinh hudng
bé& tac cho hau hét ching ta!

Khi ta biét dung lai, khéng dé cho su ham muén
nhiing cam giac dé chiu thic ddy minh niia, hanh
phic that su sé c6 mat. Khi ta thoi khong con theo
dudi ngoai canh, su séng mau nhiém sé bit dau hién
16. Khi ta sdn sang mudn biét mot thuc tai tron ven,
khong 4o tudng, gbm ca nhiing dau dén va hiém nguy,
khi 8y ta sé c6 duge tu do va an 6n that su. Pay khong
phai 1a mot kidu gido thuyét ma téi mudn ban tin theo,
nhung 14 mét su that rat hién nhién ma ban c6 thé va
nén tu minh kiém ching.

Dao Phat da c6 ti hon 2.500 nam, va bat ci mot
hé thong tu tudng nao dude trao truyén lau doi nhu
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vay déu c6 dua thoi gian dé tao dung nén nhiéu tang
16p gido thuyét va nghi thiic. Du vay, thai do cin ban
cua dao Phat van 14 su thuc nghiém va khong dua vao
than quyén. Dtic Phat Co-dam (Gotama) 14 mot ngudi
khong bi tréi budc vao truyén thong va chong lai chu
nghia gido diéu. Ngai khong bao gié xem nhiing 16i
day cia minh nhu 1a nhiing tin diéu doc doan, ma chi
xem d6 nhu 14 nhiing ¥ tuéng dé xuat ma moi nguosi
phai tu minh kiém chiing. Loi mdi goi cta dic Phat
lic nao cling van 1a “Hay dén va thdy.” Ngai day rang:
“Ping bao gio dat thém lén dau minh mét cai dau nao
khac ntia.” C6 nghia la ta ding bao gic chap nhan 16i
giai thich ctia bat cti mot ai khac. Hay tu minh thay.

Va t6i mudn ban ciing c6 cung mot thai do ay khi
doc quyén sich nay. T6i sé trinh bay nhiing diéu ma
ban khoéng nén tin va chap nhan chi vi uy tin cua toi
trong linh vuc nay. Mot niém tin mu quang khong c6
ich loi gi. T4t ca nhiing su that nay déu c6 thé chiing
nghiém dugc. Ban hay hoc biét thay d6i cach nhin cta
minh theo nhiing chi din trong sach nay, va roéi ban
sé thay. Khi d6, va chi dén khi d6 ban méi c6 dude nén
tang cho niém tin ctia minh. Thién quan nhat thiét
phai 12 mot su thuc hanh quan xét kham pha tu than.

Va gic day téi xin phép dudce trinh bay sc luge mot
s6 diém chinh trong gido 1y dao Phat. Téi khéng muén
n6i nhiéu, vi t6i nghi ban c6 thé tim thdy day du hon
6 nhiing noi khac. Nhung nhiing diéu toi trinh bay &
day c6 lién hé truc tiép va sé giup ta hiéu r6 thém vé
thién quan.
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Theo cach nhin cua dao Phat thi loai ngudi ching
ta dang song theo mot cung cach rat ky la. Ching ta
nhin thdy nhiing su vat vo thuong, thay doi chung
gquanh minh, nhung c van tin rang ching sé ton tai
vinh cttu. Nhiing thay déi xay ra lién tuc va khong
ngting nghi. Ngay ca trong khi ban dang doc nhiing
dong chii nay, cd thé ciia ban ciing dang gia nua di.
Nhung ban diu c6 chd § dén viéc 4y dau! Quyén
sach ban cam trén tay dang muc nat di. Nhiing dong
muc dang phai md, va nhiing té gidy dang vun vé ra.
Nhiing btc tudng chung quanh ban dang d6 nat di.
Nhiing phan ti bén trong btic tuéng 4y dang rung
dong v6i mot tang so rat cao, tat ca déu dang trong
tién trinh dao ngudc, tan vé va ti ti tiéu huy. Va ban
ciing chéng hé dé y gi dén viéc 4y.

Roi cho dén mdt ngay, ban chot nhin lai. Da minh
sao lai nhén nheo va nhiing khép xuong bat dau dau
nhtic. Quyén sich nay bay gid chi con 14 nhiing td gidy
0 vang, phai md, roi rd. Cén nha, nhiing biic tudng la
nhiing dong gach vun. Ban tiéc nudi tudi tré da maAt,
khéc thuong cho nhiing gi da 14 cia minh. Nhung néi
dau 4y phat xuat tu dau? N6 phat xuat ti su thiéu
tinh thic cua chinh minh. Ta da khéong chiu nhin cho
ro su séng. Ta da khong nhin thay mot dong song bién
d6i tréi chay lién tuc trong cudc doi nay. Ching ta
x4y dung 1én nhiing ¥ niém, hinh anh vé “t6r’, “quyén
sach’, “can nha”, va roi ta ct dinh ninh cho chung 1a
that, 1a bat bién, khong bao gid thay d6i! Ta nhat dinh
cho rdng chung sé ton tai mai mai. Piéu d6 chang bao
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gi6 ¢6 duge! Nhung ban cé thé thuc tap tiép xdc véi
nhiing su bién d6i lién tuc dy. Ban c¢6 thé hoc cach
nhéan thiic d5i minh nhu 14 mét dong chuyén déng
khéng ngting, nhu mét vii diéu hay mot nhac khic rat
tuyét voi. Ban c¢6 thé hoc cach tim dudc niém vui trong
su troi qua lién tuc cua tat ca moi hién tudng. Ban c6
thé hoc cach séng véi dong chay cua thuc tai thay vi
14 lién tuc chong lai nhiing d6i thay. Ban c6 thé lam
dudc tat ca nhiing diéu 4y. Van dé chi 1a thoi gian va
su thuc tap ma thoi.

Théi quen nhan thiic cia con ngudi ching ta rat
14 sai lam. Chuing ta bd ra ngoai hét 99% nhiing cam
xuc thu nhan qua céc gidc quan cua minh. Va 5% con
lai, ta dem dong cting lai thanh mét nhan thic kién c6
trong tAm. Va roi ta phan @ng véi nhan thiic 4y bang
nhiing tap quan va tho6i quen cua minh.

Vi du, ban dang ngéi mot minh yén tinh trong mot
budi t6i thanh véng. Bdng tit xa cb tiéng ché stia. Ban
than sy nhan biét Am thanh 4y that tuyét voi dén
mtic khong thé moé ta duge, néu nhu ban chiu dé tam
phéan tich né. Trong man dém tich mich nhu mét bién
im lang béng noi lén nhitng con séng Am thanh rung
dong. Tai ban tiép nhan nhiing Am thanh phtc tap
dang yéu do, bién ching thanh nhiing dién ti li ti kich
thich t& bao than kinh. Ban than tién trinh nhan thic
do6 that tuyét voi va hoan hao. Nhung con ngusi ching
ta thuong c6 khuynh huéng boé qua khong nhan biét
tat ca nhiing diéu d6. Thay vi vay, chung ta dong ciing
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su nhan thic 4y lai thanh mot ddi tugng tAm y. Ta
dan thém 1én d6 mot hinh anh, va réi tiép theo 1a mot
chudi phan @ng tam 1y va vat 1y: “Ciing lai con ché d6
niia! Hé t6i khuya t61 1a ct sua om 1én. Khéng ai chiu
duge. Pém nao cting nhu dém n4y thi ai ddy ma chiu
no6i! Phai cé ai lam gi di ch@! Chéc 14 minh phai goi
canh sat! Khong dude, goi chd bat ché méi phai! Théi,
dé minh viét mot 14 thu that ning roi gii thang cho
ngudi cht ché. Ma ciling phién phtc quéa, théi minh cd
nhét bong gon vao tai cho xong chuyén.” That ra, tat
ca nhiing cai d6 chi 1a nhiing tap quan va théi quen
nhan thtc. Ching ta da dudc hoc cach suy nghi va
phan tng nhu thé ti lic con nhd, ti nhiing ngudi séng
quanh ta. L61 phan tng 4y khong phai la mot co ciu di
truyén cé san trong hé than kinh ctia ta. Nhiing mach
dién tuy da c6 6 day réi, nhung d6 khong phai cach
duy nh4t ta c6 thé st dung chung. Nhiing gi ta da hoc
dugc thi ciing c6 thé bé duge. Bude dau tién 1a nhan
dién r6 rang nhiing hanh déng cua minh dang lam, va
bude lui lai, ldng yén quan sat.

Theo quan diém cua dao Phat thi con ngudi cua
ching ta c6 mot cai nhin kha dao ngudge vé cudc doi.
Chung ta nhin nhiing nguyén nhan gy nén khé dau,
va lai thdy d6 1a hanh phuic. Nguyén nhan cta khé
dau 1a cai bénh ham muén va ghét bé ma ta da néi
dén trude day. Mot nhan thic nao d6 khéi 1én. C6 thé
14 bat ¢t mot diéu gi, mot co gai dé thuong, mot anh
chang dep trai, mot chiéc xe hoi doi méi, mui thom cua
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mot chiéec banh méi nuéng, mot chiée xe tai lao thing
vao ban... bat ¢ mot nhan thiic ndo. Va ngay sau do
sé 14 cai phan ting thuong ghét cia minh d61 véi né.

Vi du nhu su lo 1ing chéng han. Ching ta lo ling
rat nhiéu. Lo 1ang tu né chinh 14 mot van dé. Su lo
ldng 14 mét tién trinh cé thi 16p. Lo ldng khong phai
chi 12 mot trang thai cia su séng, ma né con 1a mot
tién trinh rat ro rang. Ching ta chi viéc nhin vao giai
doan dau cta tién trinh 4y, ldc so khdi trude khi né bat
dau phat trién 16n manh. Méc d4u tién trong soi day
xich lo ling chinh 1& cai phan tng thuong-ghét cta
ta. Ngay khi ¢6 mot hién tugng nao dé vira khdi 1én
trong tam thtc, lap tic ta phan tng bang cach hoic
c6 ¥ ndm gitt, hodc xua dudi né di. Va tit d6 vong quay
lo ling bit dau xoay chuyén. Nhung may mén thay,
thién quan 1a phuong cach cé thé gidp ching ta lam
cho chiéc banh xe ay dung lai.

Thién quéan day cho ching ta cach quan sat ti mi
tién trinh nhan thiic cia minh mot cach chinh xac. Ta
sé& hoc theo doi su sinh khdi cua nhiing tu tudng va
nhan thiic cia minh, v6i mot thai d tinh lang khach
quan. Ta sé nhin thay rdo rang nhiing phan ding cua ta
khi bi kich dong, véi mot sy an tinh. Va tu d6, ta sé
thdy dugc minh dang phan tng, nhung khong hé bi
dinh méc vao nhiing phan tng 4y. Ching ta van c6 thé
1ap gia dinh. Ching ta vAn c6 thé tranh sang mét bén
mbi khi c6 mot chiée xe tai lao thing vao minh. Nhung
ta khong can phai khé dau vi ching.
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Khi ta giai thoat ra khoi duge nhiing rang budc cua
tu tudng, mot chan tréi méi sé md rong ra. D6 1a mot
bién chuyén rat 16n lao, mot cach nhan thic méi hoan
toan khac biét. N6 mang dén cho ta mot niém vui dude
gidi thoat ra khoi su khong ché. Vi nhiing 1y do d6 ma
dao Phat xem cach nhin nay la mét cach nhin chén
chinh vé cudc doi. Trong kinh Phat goi d6 14 nhin su
vat dung that nhu ching dang hién hiu.

Thién quan la mot phuong thiic thuc tap giup
ching ta dan dan md ra mot cach nhin méi vé thuc
tal ding that nhu n6é dang hién hiiu. Va cuing véi thuc
tai m6i mé Ay 14 mot cach nhin méi vé khia canh quan
trong nhat cua thuec tai, d6 1a cai “tor’. That ra, cach ta
XU su véi cal “t61” nay, cling gidng y nhu cach ta xt su
d61 v6i nhiing nhan thiic khac. Ching ta dem nhiing
bién chuyén khong ngiing cla tu tudng, cAm thu, cam
xtic doéng ctng lai thanh mot cdu tric tAm linh. Réi
ching ta dan lén d6 mo6t nhan hiéu la “tér’. Tu do,
ching ta hanh xt nhu né 14 mot thuc thé cé that, bat
bién va viing bén. Ta xem cai “té67” d6 nhu 1a mot ca
thé riéng biét va doc lap véi nhiing thi khac. Ching
ta tu tach roi ra khoéi mot su séng ma ldic nao cling d6i
thay, va réi than thé réng minh cam thay qua co don.
Ching ta quén di ban chat lién hé mat thiét gitia ta
v6i moi sinh thé khac, va ci nhat dinh 1a “tér” phai
gom gbép moi thi vé thanh “cda tor”, roi trach moéc sao
con ngudi lai qui tham lam va vé tinh. Va chu ky 4y
cd ti€p tuc mai. T4t cad moi hanh dong 4c tAm, nhiing
thai do vo tinh ctia con ngudi d61 xt véi nhau trén thé
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gi6i nay, déu bat nguodn truc tiép ti cai nhan thic sai
lAm vé mot cai “t61” riéng ré nay.

Néu ban dap vé duge ¥ niém vé cai toi 4y, toan thé
vl tru ctia ban sé thay d6i. Nhung ban cting diing ky
vong rang minh c6 thé thuc hién dudc viéc &y mét cach
quéi nhanh chéng. Ban d& bd ra mot doi minh dé xay
dung nén y niém 4y, bao vé va nudi dudng né véi moi
tu tudng, trong tiing 16i n6i va hanh dong, qua biét bao
nhiéu 1a nam thang. N6 sé khong dé dang gi ma tan
bién ngay. Nhung né sé thay doi néu ban danh du thoi
gian va su chd §. Thién quan 1a mot phuong thiic gitp
ta héa giai dudc ¥ niém sai léch vé cai “to6r’. Tung chut,
ting chit mot, ban sé lam vd noé ra, chi bang su quan
chiéu cia minh.

Y niém vé cai “t61” 14 mét tién trinh. Va ching ta
lic nao ciing 6 trong tién trinh ay. Nho thién quéan,
ching ta nhan thay dugec rd minh dang lam viéc 4y,
khi nao ta lam viéc 4y, va ta lam nhu thé nao. Ching
d6, ¥ niém vé mot tu ngd sé tan ra nhu suong mu budi
sang, nhu may tréi qua bau troi tinh lang. Ta ¥ thic
rdng minh c6 tu chu, ta c6 thé quyét dinh lam hay
khong lam, tuy theo viéc c6 thich hdp v6i hoan canh
hay khong. Su bat budc khong con niia, ta bay gio da
c6 mot su chon lua.

D6 1a nhiing tué giac 16n. Méi tué giac 1a mot su
hiéu biét rat sdu sic vé nhiing vdn dé cin ban cua
hién hiiu. Nhung viéc 4y sé khong xay ra trong mot
s6m mot chiéu, va ciing doi hoéi kha nhiéu céng phu.
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Nhung 16i ich ctia né rat 14 to tat, sé chuyén héa dudgc
doi minh. M6i giay phut séng cua ta sé hoan toan
thay d6i. Hanh gia di dén giai doan nay sé cham dtt
hét moi kh6 dau, c6 dude mot hanh phidc tron ven,
mot tinh thuong chan that d6i v6i moi loai. Viéc d6
di nhién khéng phai 14 dé. Nhung that ra ban cling
khéng ciAn phai di dén cudi con dusng méi thay dudc
két qua. Nhiing két qua nho nhod sé c6 mit ngay lap
tic, va chung sé tich tu thém theo ngay thang. Cang
ng6i thién lau ta lai cang nhin thay ro dudc tu tinh
ciia minh. Cang bd ra nhiéu gio thuc tap, ta lai cang
c6 kha ning quan sat, trong tinh ling, méi tac y, tu
tudng va cam thu khi ching vita khdi 1én trong tam.
Su tién bd trén con duong giai thoat duge do luong
bing nhiing gid ngdi trén toa cu. Va ban ciing c6 thé
diing lai bat ¢ lic nao, khi ban cam thay da qua du.
Khong c6 mot quy luat tuyét d6i nao bat ban phai tuan
theo, tat ca chi 1a vi ta muén thay dudc tu tinh cta su
song, mudn 1am cho cudc doi ciia minh va ngudi chung
quanh dudgc tuci dep hon thém.

Thién quan la mdt phap mén thuc nghiém chi
khong phai la 1y thuyét suéng. Thuc tap thién quan sé
khién ta tré nén nhay cam truéc nhiing kinh nghiém
soéng, gitp ta tiép xuic duge véi nhiing gi dang that su
c6 mit quanh ta. Ta khong ngdi suy tudng, mo mong
vé cudc doi. Ta thuc su séng. Va thién quén, trén hét
tat ca, chinh 14 mot phuong cach séng!
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Chuong Bon
Thai dé

@ rong thé ky via qua, giéi khoa hoc
phuong Tay da c6 mot kham pha I6n lam
chan dong tat cad moi nguoi: Ching ta la mét phan cua

thé gidi ta nhin. Diéu 4y c6 nghia 14, chinh su quan sat
cla ta sé thay d6i d6i tugng ma ta quan sat.

Vi dy, hat dién t 14 mét vat thé nho bé nha't. Ching
ta khong thé nao nhin thdy né bing mit thuong. Va
nhiing khi cu ndo ta st dung dé nhin sé quyét dinh
nhiing gi ta nhin th4y. Néu ta nhin mot hat dién tu,
dudi mot goéc canh néd sé c6 nhiing dic tinh cua mot
hat phan ti (particle), mot vién banh bé ti nhay theo
nhiing dudng that thing. Va khi ta nhin né dudi mot
goc canh khac, hat dién tu 4y lai c6 dic tinh ciia mot
lan séng (wave), né ruc sang va nghiéng ngta khip
noi, khong c6 mot vé gi 1a dic ran hét. Mot hat dién ti
12 mot su kién (event) hon 1a mét vat, va nguci quan
sat tham gia vao su kién 4y bang chinh hanh dong
quan st cta ho. Khong c6 cach nao dé tranh khoi méi
tuong quan 4y.

Khoa hoc cua phuong DPoéng da nhan ra dugc
nguyén ly cian ban nay ti lau. Tam thic cting vay, tu
noé la mot nhom sy kién, va ching ta tham gia vao cac
su kién 4y mdi khi ta quay lai nhin vao chinh minh.
Thién tap 14 mot su quan chiéu c6 tham gia: d6i tuong
quan chiéu sé phan ting tuy theo su quan chiéu cua ta.
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Trong truong hop nay, doi tuong quan chiéu 1a chinh
ta, va nhiing gi ta thdy sé hoan toan tuy thudc vao
cach ta nhin. Vi vay, phuong phap thuc tap thién quan
phai vo cuing tinh té&, vi két qua sé hoan toan tuy thudc
vao trang thai tam thtc cta ta. T6i mudn trinh bay
cho ban mot s6 thai do quan trong, can thiét cho su
thuc tap. Nhiing thai do nay cting da dudc noé1 so qua
truée day, nhung 6 day t6i muén gom ching lai nhu 1a
nhiing quy luat thiét yéu cho su thuc tap:

1. Dirng ky vong bat cit diéu gi

Chi viéc ngoi lai va xem chuyén gi sé xay ra. Coi tat
ca nhu 12 mot cudc thi nghiém. Hay tich cuc chi tam,
nhung duing dé bi dinh méc vao nhiing ky vong vé bat
ky mot két qua nao. Ciing thé, dung lo nghi vé bat cd
mot viéc gi sé xay ra. Hay dé cho tién trinh thién quan
xay ra theo nhip d6 va dudng huéng ctia né. Hay dé
su thuc tap day cho ta. Trong thién quan ta chi muén
thay dude su vat dung that nhu ching dang hién hiiu.
Cho du c6 diung véi su ky vong cua ta hay khong, ta
ciing can tam gac qua mot bén moi ¥ niém va dinh
kién ctia minh. Trong sudt thoi gian ngdi thién, ching
ta can bd qua hét nhiing hinh anh, y kién, va su phé
phan cua ta. Bing khong ta c6 thé bi vdp nga.

2. DPirng né luc cing th:sng qua

Diing thic ép bat cit diéu gi hodc c6 gdng qua miic
binh thuong. Thién tap khéng thé bao déng. Moi cd
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gang c6 tinh chat bao dong déu khong c6 chd dtng va
hoan toan khong cin thiét trong thién tap. Hay giii
cho su nd luc ctia ta that vita phai va bén viing.

3. Dung voi va

Khéng cé gi gdp gap ca, ci ti ton. Hay ngdi xudng
toa cu va cii ngoi nhu 14 ta c6 tron ngay. Bat ci diéu gi
quy gia déu can phai ¢ thdi gian dé phat trién. Kién
nhan, kién nhan va kién nhan.

4. Diung bam viu va cung dung bac bo

Hay dé cho viéc gi dén ct dén, va lam cho minh
thich nghi v6i né, bt cii 1a viéc gi. Néu mot hinh anh
tot dep nao khdi 1én trong tAm, ciing dude. Néu mot
hinh anh x4u xa khdi 1én trong tAm, cting khéng sao.
Hay nhin t4t ca bing mét con mét binh ddng, va gi
cho minh dudc thoai mai trude moi viéc xay ra, ding
chéng lai nhiing gi minh kinh nghiém, chi quin sat né
trong chinh niém.

5. Buéng xa

Hay dé minh tréi theo véi nhiing bién d6i phat sinh
ra. Buéng xa moi thi va thu gian.

6. Chap nhan nhitng gi khdi 1én

Hay ch4p nhan nhiing cam thu cta minh, cho du
d6 c6 thé 1a nhiing diéu minh khong muén. Hay chap
nhan nhiing kinh nghiém cta minh, cho du d6 1a
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nhiing gi minh ghét. Pung bao gic tu 1én an minh vi
da c6 nhiing khiém khuyét va 16i 1am. Hay xem tat ca
nhiing hién tugng trong tAm 1a rat tu nhién va c6 thé
hiéu dugc. Hay cd thuc tap ldc nao cting c¢6 mot thai do
chap nhan khach quan déi véi moi kinh nghiém cua
minh.

7. Hay rong lugng voi chinh minh

Hay xt su tét v6i chinh minh. Ban c6 thé khong
hoan hao, nhung chinh su khong hoan hao nay la
nhiing gi ban c6 dé thuc tap. Tién trinh tré thanh mot
ngudi hoan hao nhu mong muén phai dude khéi dau
trude hét bang su chdp nhan hoan toan con ngudi that
hién nay cua ban.

8. Quan chiéu tu than

Dat cau hoi véi tat ca. Dung bao gic cho bat cti mot
diéu gi 1a di nhién hét. Diing bao gi¢ tin mot diéu gi
chi vi né nghe c6 vé day tué giac, thiéng liéng, hoic
vi mdt thanh nhan nao d6 da néi. Hay tu minh thay.
Nhung diéu 4y khong c6 nghia 1a ta can phai da nghi,
bat kinh hoac sb sang. N6 chi c6 nghia 14 ta nén cé tinh
than thuc nghiém. Hay thi nghiém hét tat ca nhiing
101 tuyén bo 4y, va 1ay két qua lam kim chi nam cho
minh. Thién quéan phat sinh tit mot khat vong muén
dudge tinh thiic, tiép xuic véi thuc tai, va thip sang hién
htiu. Toan bo quéa trinh thuc tap phai dua trén mot ude
md mudn thay dudc chan ly. Bang khong thi su thuc
tap 4y sé chi 1a can cgt, hinh thiic ma théi.
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9. Xem moi khé khéin nhu la su thit thach

Hay nhin moi van dé tiéu cuc khdilén nhu 1a nhiing
co hoi gidp ta hoc hoi va trudng thanh. DPing chay
trén, ding tu trach moéc, ciing ding 6m ning trong
long v6i su im léng ctia bac thanh. Ban c6 van dé? Tot!
Thém cd hoi dé cho ta thuc tap. Vui 1én, d4n than vao
va quan chiéu.

10. Diung suy luan

Chung ta khong cAn phai hiéu hét tdt ca moi
chuyén. Lo1 suy nghi mién man sé khong gidp ta giai
thoat dugc. Trong thién quan, tAm ta dugc thanh loc
bdi nidng lugng ctia chinh niém, béi mot su nhan dién
don thuan khong can dén ngén tu. Nhiing 161 suy
luan va ban thao theo théi quen 14 khong can thiét
cho su gidi thoat ctia ta. Diéu can thiét 14 mot nhan
thiic khong dinh kién, khong phan biét vé tu tinh cta
su vat. Bay nhiéu dé thoi cing du lam cho nhiing sgi
day tréi budc ta bi dtt tung. Y niém va 1y luan chi 1a
nhiing can tré ma thoéi. Diing nghi ngoi gi hét. Nhin di.

11. Dirng c6 chap vao nhitng su khac biét

Gitia con nguoi véi nhau sé ¢6 nhiing su khac biét,
nhung néu dé minh bi ket vao d6 thi rat 1a nguy hiém.
Phai cén than 14m, bing khéong né cé thé truc tiép dua
ta dén mot thai do chap nga. Lol suy nghi cua mot
ngudi binh thuong bao gio cling day nhiing tham lam,
ganh ty va tu ai. Mot nguci dan 6ng gdp mdot ngudi
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khéc di trén dudng c6 thé nghi ngay: “Anh chang nay
dep trai hon minh.” Va két qua lap tic sé 1a su ganh
ty hay mic cam. Mot co gai giap mot co gai khéc co thé
nghi: “Minh chéic chén 1a dep hon c¢b ta.” Va két qua
1a su tu kiéu. Thai do so sanh d6 1a mot tAp quan cua
tam ¥, va no sé truc ti€p dan dén mot cAm thu bat an
nao d6, nhu 12 ham muén, ganh ty, tu ai, tu kiéu, hodic
thu ghét. Ching 1a nhiing tAm trang bat thién, nhung
lai ludén xay dén véi ta. Ching ta so sanh vé ngoai ciia
minh véi nguoi khac, hodc 1a su thanh cong, tién bac,
tai san, hodc chi s6 thong minh... va tat cad déu dan
dén cung mot két qua: su xa roi, ngin cach gitia moi
nguoci va mot cam giac bat an.

Coéng viéc cia ngudi thién sinh 14 ho4 giai théi quen
ba't thién nay bang cach nhin cho sau sic, va réi thay
thé né bang mot cai khac. Thay vi tim kiém nhiing
diém sai biét gitta ta va ngudi khac, ching ta hay ghi
nhan nhiing diém tuong dong cua nhau. Ta chd tAm
dén nhiing diém chung phé bién 6 moi su séng, nhiing
diéu s& mang ching ta xich lai gdn nhau hon. Va néu
c6 su so sanh, thi d6 phai la nhiing gi dan ta dén mot
cam giac tuong than chd khong phai 1a chia cach.

H6 hép 14 mot tién trinh phé bién. T4t ca dong
vat déu c6 mot 161 thd gidng nhu nhau. Moi sinh vat
déu trao d6i than khi va dudng khi v6i moi truong
chung quanh minh, bang cach nay hoic cach khac.
D6 cting 12 mot trong nhiing 1y do ma hai thé duge
chon lam mot dé muc cta thién quan. Thién sinh dudc
khuyén nén tu kham pha tién trinh thdé ctia minh, né
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sé gitp ta ¥ thtc dude su lién hé mat thiét gitia minh
va nhiing su séng khac chung quanh. Nhung diéu d6
khong c6 nghia 1a ching ta nén nhim méat lam ngo
truée nhiing sy khac biét trén cudc doi nay. Su khac
biét bao gié cling c6 méat. N6 chi ¢6 nghia 1a ching ta
nén b6t quan trong héa nhiing sai biét, vd nén nhan
manh vao nhiing yéu t6 chung, phd bién ma trong
ching ta ai cling giéng nhu ai.

Phuong phap nhan thtic 4y 14 nhu thé nay: Khi
tiép nhan mot d61 tugng cua giac quan, ching ta sé
khong 6m giti né theo mot 161 thong thuong. Thay vao
dé6, ching ta sé quan sat tién trinh nhan thic ay. Ta
theo ddi xem dé1 tugng 4y anh hudéng dén giac quan
va nhan thic cia ta nhu thé nao. Ta theo doi xem c6
nhiing cadm thu va tAm hanh nao khdi 1én tiép theo
sau. Ta ghi nhan két qua 1a mét su thay déi xay ra
trong tdm thic minh. Va trong khi theo do1 nhiing
hién tuong nay, ching ta cin ¥ thtc dugdc tinh chat
phd bién ctia nhiing gi minh nhin th4y. Nhan thtc
ban dau sé lam phat sinh nhiing cdm thu dé chiu, khé
chiu, hoéc trung hoa. Va d6 1a mot su kién rat pho
bién, n6 xay ra trong tAm thtic cia tit cad moi ngudi
khéc, ciing nhu trong ta, va ta can thay rd dugc diéu
ay. Tiép theo nhiing cam thu 4y sé 1a nhiing phan ting,
va ching c6 thé khac nhau. Chung ta c6 thé cam théy
ham muén, khao khat hodc ghen ghét. Chung ta ciing
6 thé cam thdy so hai, lo 1dng, bt an hoic budn chan.
Nhiing phan tng 4y cing rat 1a phd bién. Ching ta
chi can ghi nhan va gom ching lai véi nhau. Ta nén
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nhé riang, nhiing phan @ing nay chi 1a su dap tng binh
thudng clia moi con ngudi, né c6 thé khéi 1én trong bat
cti mot ai.

Su thuc tap theo phuong phap so sanh nay, lac
dau c6 thé cam th&y nhu 1a hoi bi ép budc va gia tao.
Nhung that ra né ciing khong kém phan tu nhién hon
nhiing gi chiing ta vAn hanh xt thuong ngay. Chi c6
diéu 1a ta chua quen ma thoi. V6i mot su thuc tap, thoi
quen mdéi nay sé thay thé théi quen so sanh cii day nga
chap, rbi vé sau ta sé cam thay né tu nhién hon. Va
két qua 1a ta trd thanh mét ngudi rat hiéu biét va cam
thong. Ching ta khong con buc minh vi nhiing thiéu
s6t cua ké khac. Ta tién dan dén mot trang thai hai
hoa véi tat ca moi su séng quanh ta.
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Chuong Nam
Su thuc tap

ac du trong thién quan ching ta c6 rat
@ nhiéu dé muc dé quan chiéu, nhung toi
khuyén ban nén bat dadu bang cach tap trung su chd y
vao hoi thd ciia minh. Diéu dé sé gitp cho ta dat dudc
mot miic dinh luyc cin ban. Nhung cac ban nén nhg,
lam nhu vay khong c¢6 nghia 1a ching ta c6 ging dé
nhap dinh, hay chi thuan tdy thuc hanh thién dinh
ma thoi. Ching ta dang thuc hanh thién quan, chinh
niém, va diéu dé doi hoi ta phai cé6 mot dinh luc co ban.
Muc dich cua ta l1a thuc tap chinh niém, phat huy tué
gidc dé thdy duge chan tinh cia hién hiu. Ta muén
thay dudc su hoat dong va nhiing lién hé cua than
tam ding nhu ching dang that su hién héu. Ta mudn
chuyén héa duge hét moi phién muon, au lo trong tAm
thiic, € minh that su c6 moét doi séng an vui va hanh
phtc.

Tam ta khong thé nao thanh tinh néu ta khong
biét nhin su vat ding nhu ching dang that su hién
htiu. “Nhin-su-vat-diung-nhu-dang-hién-htau”, d6
12 mot tuyén bd kha quan trong va ciing hoi mo ho.
Nhiéu thién sinh méi thuc tap khi nghe chiing t6i néi
cau 4y thuong rat thic méic, vi ho nghi trong ching ta
ai c6 mat ma lai khong “nhin su vat ding nhu chiing
dang hién hau’?

That ra, ching t6i dung cau Ay dé néi dén mét tué

gidc do su thuc tap thién quan. N6 khong c6 nghia
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14 nhin su vat bang mot cai thdy nong can bé ngoai,
nhung thay bang mot cai nhin sau sic, bang tué giac.
Va nhin bang tué giac la nhin su vat trong khuén kho
ctia than-tAm minh, con dudc goi 1a danh-sic, khong
bi anh hudng bdi nhiing y niém va dinh kién vi tham,
san va si. Thuong thuong, khi ta quan sat sy hoat dong
cta than-tdm, ta c6 khuynh huéng xua duéi nhiing
cam thu khé chiu va nadm giéi nhitng cam thu nao dé
chiu. Mot 1y do 14 vi tAm ta lic ndo cling bi anh hudng
bdi st ham muén, ghét bd va mé mad cia minh. Cai toi,
cal nga, y kién ctia minh lic nao ciing xen vao va to
mau, lam sai léch di su phan doan cua ta.

Khi quéan sat nhiing cam giac trong than (bodily
sensation) bang chinh niém, ta khong nén 1dm 1an
chiing v6i cac tam hanh (mental formation). Vi cam
giac c¢6 thé phat sinh hoan toan dbc lap véi tAm thic.

Vi du, ta dang ngdi thoai mai. Mot lic sau, c6 thé cé
nhiing cam giac kho chiu khdi 1én noi lung va & chan.
Tam ta sé kinh nghiém dudc nhiing cam giac kho chiu
ay ngay, va lap tiic tao nén moét s6 y nghi chung quanh
cal cam giac 4y. Ngay ldc d6, thay vi dé cho cadm thu
tré nén lan 16n véi tAm hanh, ching ta nén phan biét
va tach roi cam thu ra, quan sat ching dudi 4nh sang
cta chinh niém. Cam thu 14 mot trong 7 tAm hanh phé
thong, ma khong c6 mot tAm nao lai khong c6 bay yéu
t6 nay. Bay tAm hanh phé théng (Sabbacittasdhran)
1a xtc (Phassa), tho (Vedan), tuong (Sa), tu (Cetan),
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dinh (Ekaggat), nuéi dudng su séng (Jvitindriya), va
tac y (Manasikra).

Nhiing lic khéc, ciing c6 thé sé c6 nhiing cam xtc
nhu 12 b4t man, s¢ hai hodc 1a 41 duc sinh khdi. Trong
nhiing ldc nay, ching ta ciing can theo doi nhiing cam
xuc 4y dung that nhu ching dang hién hiiu, va khong
dé 1an 16n v6i bat ¢ mét cai gi khac. Khi ching ta gom
nam uén - sdc, tho, tuéng, hanh va thiic - cia minh
thanh mot, vd xem tit ca nhu 14 mot cam thu duy
nhat, ta sé bi 1an 16n, vi ta khéng con thay dudc dau
14 ngudn goc ciia cam thu nita. Néu chiing ta quan sat
cam thu, nhung khong biét tach roi né ra khoi nhiing
tam hanh khac, ta sé kho c6 thé thdy dude su that.

Chung ta muén cé tué gidc dé nhin thay ré tu tinh
vo thuong ctia van vat, nhd dé6 ma vuot qua hét nhiing
khé dau va so hai cia minh. Mot hiéu biét su sic vé
kho dau, sé gitdp ta chién thing duge nhiing tham ai
nao da gy nén khé dau. Mot ¥ thiic sdu sic vé vo nga,
sé giip ta vuot thing dudc nhiing si mé phat sinh béi
mot ¥ niém vé tu nga. Cé duge nhiing tué giac nay, ta
sé bat dau thay dudc than va tdm, danh-séc, 1a hai
tu thé riéng biét. Khi thdy rd dude su riéng biét &y, ta
ciing sé ¥ thic rang ching c6 mot lién hé vo cing mat
thiét v6i nhau. Va khi tué giac bat ddu bén nhay hon,
ta lai cang ¥ thitc dude rd rét nadm udn ctia minh, tAm
va sic, lde nao cling hgp tac va ho tuong 1An nhau, cai
nay khong thé c6 miat ma khong can cai kia. Chiing 4y,
ta sé that su hiéu duge ti du vé mot ngudsi mu c6 mot
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than thé khée manh, va mét ngudi tat nguyén nhung
c6 doi mét sang. Hai ngudi 4y déu bi giéi han. Nhung
khi ngudi tat nguyén cé doi mat tot leo 1én vai ngudi
mu khoe manh, cung véi nhau ho ¢6 thé di khép noi
va lam dudc nhiing gi ho muén. Than va tam ta ciing
tuong tu nhu thé. Tu mét minh, than khéng thé lam
dude gi hét, né ciing do nhu mot khic gb, khong cu
dong hay nhtc nhich, chi ndm yén dé chiu dinh luat
cua vd thuong lam hu hoai va tan ra. Va tAm cua ta
néu khong cé than, ciing chi 1a vé dung. Khi ching ta
quan sat than va tadm dudi anh sang chinh niém, ta
c6 thé thay duge nhiing diéu ky diéu ma ca hai c¢6 thé
cung hgp tac lam nén.

Nhd ngdi yén mot chd ma ta c6 thé phat huy dudc
niém luc. Tham du mot khoéa thién vai ngay, hodc vai
thang, dé theo doi hoi thé ciia minh, theo déi nhan
thiic, vo s6 nhiing tu tudéng, va moi trang thai cia tam
thiic, sé giup cho ta dudc trd nén tinh ling va an vui
hon. Nhung thuong thucng thi ching ta dau c6 thi
gi6 nhiéu dé danh cho viéc ngdi yén mot chd. Vi vay,
ta phai tim cach ap dung su thuc tap 4y vao doi song
hang ngay, gitip ching ta d6i pho véi tat ca nhiing
chuyén bat ngd c6 thé xay ra.

Nhiing gi chting ta d6i dién mébi ngay, ta khong bao
gi6 c¢6 thé doan trude duge. Chuyén xay ra do nhiéu
nguyén nhan, va nhiéu diéu kién khéc nhau, vi chtung
ta song trong mot thé giéi vo thuong, luon thay déi.
Chinh niém la cay chia khéa, mot cAy dia than, luén
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luén c6 mat dé gidp d5 ta. Gia st nhu khi ta cam thay
minh bi khinh thudng, néu cé chinh niém, ta c6 thé
kham ph4 ra nhiéu sy that khé ua vé minh. Vi du, c6
thé vi ta 14 mét ngudi ich ky, tu cao, chdp nga, ldc nao
cting cho minh la ding, ai khac cting sai, ta c¢6 thanh
kién, thién vi, ma tat ca cling bdi vi ta khong that su
biét thuong minh... Su kham pha 4y vé con ngudi that
cua ta, tuy rat choi tai, nhung d6 lai 14 mot tué giac to
16n nh4t. Va trén con dudng tu hoc, kham pha 4y sé
gitp ta giai thoat ra khoi moi khé dau va s¢ hai.

Thuc tap chinh niém c6 nghia la thuc tap thanh
that v6i chinh minh mot trdm phan tram. Khi ta nhin
siu vao than tam, ta sé ghi nhan dugc mot s6 diéu vé
minh khong dudc dep dé cho 14m. Va vi khong thich,
cho nén ta sé loai bo ching di. Chung ta khong thich
nhiing diéu gi? Chung ta khong thich xa lia nhiing
nguoi minh thuong, hodc phai séng v6i nhiing nguoi
minh ghét. Khong phai ching ta chi thuong ghét doi
v6l con ngudi, ndi chén, va vat chat ma thoi, ma con
14 nhiing ¥ kién, niém tin va quyét dinh ntia. Thuong
thi chung ta khong thich nhiing gi tu nhién xay dén
cho minh. Vi du nhu la ching ta khong thich gia nua,
bénh tat, yéu dudi, chung ta lam dda moi cach dé giit
cho minh c6 dugc vé tré trung. Chung ta khong thich
ai chi 161 cia minh, vi ta rat tu hao. Chung ta cling
khong thich ai ¢6 tri tué hon minh, vi ta rat tu cao.
Va dé6 chi 1a mot vai thi du kinh nghiém ca nhan cua
tham, san va si.
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Trong cudc séng hing ngay, mdi khi tham, san, si
n6i 1én, biéu hién ra, ching ta sé dung 4nh sang va
ning luc cia chinh niém dé theo ddi va tim dén géc
ré cua chung. Goc ré cua ching ndm siu kin ngay
trong chinh ta. Vi néu nhu ta khong c6 hat giéng cua
san han, sé khong mot ai ¢6 thé lam cho ta néi gian
dugc hét. Chinh cai hat giéng sin han c6 mat trong
ta, phan ing lai véi hanh dong ho#c 16i néi cua mot
nguoi nao do, khién ta tiic gian. Néu c6 chinh niém, ta
sé kién nhan dung tué giac va tu quay nhin lai chinh
minh. Néu trong ta khong c6 hat giong ctia sin han, ta
sé khong quan tAm hay buc minh gi khi ¢6 nguci khac
chi 161 cia minh. Thay vi vay, ta con biét on nguoi
ay da giap cho ta thay dugdc nhiing 161 lAm cta minh.
Ngudi ¢6 chinh niém va tué giac sé cam on nhiing ai
da giip minh sta 161, dé ta thiang tién nhanh hon trén
con duong tu hoc.

Trong t4t ca chung ta, ai cing c6 khuyét diém.
Nguoi chung quanh cé thé 1a nhiing tAm guong gidp ta
thdy dugc nhiing khiém khuyét 4y ctia minh. Ching
ta phai biét xem nhiing ngudi chi 16i cho ta nhu 1a
nhiing ké da kham pha gidp ta nhiing kho tang quy
gia con choén kin trong ta. Vi nho thay dugde nhiing 16
1am &y ma ta c6 thé stia d6i ching, ta mdi c6 thé thang
tién duge. Con dudng tu chuyén héa 1a mét con dudng
thing truc tiép din ta dén mot su toan thién, muc
dich cta su tu tap. Truée khi stia doi thi ta cAn phai
thay dugc nhiing gi minh can phai stia d6i. Khi 4y, va
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chi khi 4y, bang cach chuyén héa nhiing khiém khuyét
ctia minh, ta méi c6 thé phat trién duge nhiing ca tinh
hay dep van con dang bi vui kin siu trong tiém thiic.

Nhu khi méic bénh, ta cAn phai tim cho ra nguyén
nhan bénh cta minh. Chiing dé ta méi c¢6 thé tim cach
dé chiia tri. Néu ta ct gia vé nhu minh khée manh,
khong c¢6 khé dau hay bénh tat, ta sé khéng bao gid
di tim thudc chiia. Ciing thé, néu ta khong chiu nhan
minh c6 16i 1am, ta sé khong thé nao stia d6i dé tién
lén trén con duong tu hoc. Néu nhu ching ta khong
thay dudce nhiing khiém khuyét cia minh, ta can phai
nhd dén ngudsi khac chi gitp cho ta. Va ta phai biét on
ngudi 4y, nhu thay X4-Igi-phat néi: “Dau cho c6 mot
thay sa di 7 tuéi chi cho t6i thdy nhiing 15i 1am cta
minh, t6i cting sé kinh trong va ghi nhan véi hét long
thanh kinh.” Thay X4-Igi-phat 12 mot nguoi c6 ning
lugng chinh niém rat cao, thay khéng bao gio 1am 16i.
Nho Thay khong con tu 4i nén Thay méi c6 dude thai
do ay. Mac du su tu tap cia ching ta chua dén mtic do
cua Thay X4-Iloi-phat, nhung ching ta cling nén thuc
tap c6 thai d6 4y, vi muc dich su tu tap cua ta la dé dat
dugc su chiing dac nhu Thay.

Lé di nhién, ngudi chi 16i ciing chua chéc gi hoan
toan da hét 161, nhung du vay ho vAn c6 thé thdy dudc
16i 1am cua ta, cling nhu ta nhin thdy nhiing diéu
ma ho khong hé biét dén, cho dén khi ta chi cho ho.
Nhung hanh dong 4y, chi 16i ctia ké khac va phan Ging
khi dugc ngudi khéac chi 161, phai dudc thuc hanh trong
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chinh niém. Néu ching ta st dung nhiing ti ngti ning
né va khoé nghe dé chi 13i caa ké khac, diéu dé sé tao
nén d6 vé va nguy hai hon 1a mang lai Igi ich. Mot
ngudi bat man thi khong thé nao c¢6 chinh niém, va
khong thé nao bay td rd rang dude. Mot ngudi cam
th&y bi ton thuong sé mat di chinh niém, va khong con
that su nghe nguoi kia dang néi gi ntia. Chung ta phai
biét thuc tap néi va ling nghe trong chinh niém thi su
trao d6i méi c6 thé dude nhiéu hiéu qua. Khi ching ta
biét chia sé va ling nghe trong chinh niém, tam ta sé
khéng con bi anh hudng, chi phéi béi nhiing su tham
lam, nho nhen, sdn han va si mé niia.

Muc dich cua ta

La mot thién sinh, chic chin ching ta can phai
c6 moét muc dich. Bang khong néu ta ctt mi quang
nghe theo 10i huéng dan, thi ta cting nhu mot ngudi
qué quang trong béng t61 ma thoi. Mot hanh dong co6
¥ thiic va ¢6 ¥ nao chic chin ciing phai ¢6 moét muc
dich. Nhung muc dich cia mét thién sinh vipassana
khong phai 1a dé duge giac ngd sém hon nhing ké
khac, hoic c6 nhiéu quyén nang hon, hoéc duge hudng
10i 16c nhiéu hon. Cac thién gia khong bao gid tranh
dua, gianh giat véi nhau vé chinh niém.

Muc dich cua ta la dat dude tron ven nhiing trang
thai cao dep va toan thién van con nam sau kin trong
tam thic minh. Muc dich 4y c6 nam yéu t6: thanh
loc tAm, chuyén héa muén phién, vugt thing khé dau,
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di trén con duong dian dén hanh phic chan that, va
dat dugc hanh phtc 4y. Ban hay ghi nhé ndm diéu ay
trong tAm, va chung ta c6 thé bude téi trong tu tin va
hy vong.

Su’ thuc tap

Trong khi ngéi thién, ban hay c6 géng ding thay
d6i tu thé cho dén khi hét gis da dinh trude. Vi du, ban
thay déi tu thé ngdi vi cam th&y khé chiu, va chuyén
sang mot tu thé maéi. Chi mot chit sau, ban lai sé cam
thay tu thé méi nay ciing tré thanh khoé chiu. Réi ban
lai muén doi sang mot tu thé khac, va mot chit sau, tu
thé& 4y cting tré thanh khé chiu. Ta ¢é thé nhic nhich,
cti dong, thay doi tu thé trong sudt thoi gian ngdi
thién, nhung rdi ta sé khéng phat huy dugc mot mic
do dinh luc nao hét. Vi vay, ta cAn phai cd gédng ding
thay d6i tu thé trong khi ngbdi thién. Chung ta sé ban
thém vé phuong cach déi tri cai dau trong chuong 10.

Dé tranh viéc thay ddi tu thé, trude khi ngdi thién
ban nén dinh trudc 1a minh sé ngdi bao lau. Néu ban
14 nguoi méi thuc tap, nén chi ngdi yén dudi hai muoi
phit. Cang thuc tap l4u, ban c6 thé gia tang thoi gian
ay lén. Thoi gian ngoi thién tuy thudc vao hai yéu to:
ban c6 thé bd ra bao nhiéu gié mdi ngay va ban c6 thé
ng6i duge bao 1au ma khong bi cai dau hanh ha qua
mtc.

Chung ta cing khong nén dit ra mot thoi han nao
cho muc dich 4y, vi su thanh céng cua ta con tuy thudc
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va0 su phat trién tAm linh va tué giac clia minh niia.
Ching ta thuc tap tinh tién trong chinh niém dé dat
dén muc tiéu minh muén, nhung khong can phai han
dinh mét khoang thoi gian nhat dinh nao. Khi nio san
sang, ta sé dén noi. Viéc ching ta c¢6 thé lam bay gio 1a
chuén bi cho thoi diém 4.

Sau khi ngdi yén khong ctt déng, ban hay nhim
mét lai. TAm ta ciing vi nhu mot ly nuée duc vi ¢6 pha
tron bun. Cang git cho ly nuéc dude yén chung nao,
buin cin sé 16ng xuéng nhanh ching 4y, va nuédc sé trd
nén trong hon. Clang vay, khi ta giti cho thdn minh
duge yén, khong nhic nhich, hoan toan dé hét tam y
vao dé muc thién quéan, tAm ta sé tu nhién ling dong
xubng, va ta sé kinh nghiém dugc mot niém vui ctua
viéc ngoi thién (thién duyét).

Muén dat dén trinh do nay, trudc hét ta phai thuc
tap git cho tAm minh c¢6 mat trong gidy phut hién
tai. Gidy phut hién tai thay d6i luén va rat nhanh,
mot ngudi binh thudng khéng thé nao thay dude viéc
ay, cho dut ho c6 nhin. Mbi giay phtt nao ciing c6 mat
trong d6 mot chudi nhiing su kién, va khong c6 gidy
phiit ndo ma lai khong c6 mot su kién xay ra. Ching
ta khong thé nao ghi nhan mot gidy phit ma lai khong
ghi nhan nhiing su kién dang c6 mat trong giay phut
dy. Vi vay, gidy phit ma ta dang chd tAm bang mot su
chi y don thuan phai 1a gidy phiut hién tai nay. Tam
ta di qua mdt chudi su kién nhu la nhiing hinh anh
chay ngang qua may chiéu phim. C6 nhiing hinh anh
phat sinh tit nhiing kinh nghiém trong qua kh, va c6
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nhiing hinh anh 1a do su tudng tugng ctia ta vé nhiing
du dinh trong tuong lai.

Tam ta khéng thé nao tap trung dude néu né khong
c6 mot doi tuong. Vi vay, ta cAn tim cho tAm minh mot
do1 tuong ma lic nao ciing san sang va c6 mét trong
gidy phut hién tai. Mot trong nhiing d6i tugng ay 1a
hoi thd. Hoi thé ldc nao ciing c6 mat va rat dé tim
thay. Trong méi gidy méi phut, hoi thd ra vao noi mii
cua ta. Khi ta thuc tap thién quan, tAm ta c6 thé dé
dang tap trung vao hoi thé vi né ro rét va déu dian hon
bat cti mot d61 tugng nao khac.

Sau khi ban ngoi that yén nhu ching ta da trinh
bay, va ban rai tinh thuong dén tit ca moi ngudi, hay
thd ba hdi dai va sdu. Sau khi thé ba hoi, hay dé cho
hoi thé trd lai binh thuong, ra vao tu nhién, khong c6
mot ¢6 gdng nao hét. Ban bit dau tap trung su chd ¥
vao vanh 16 mii, noi khong khi ra vao xtic cham. Chi
don gian ghi nhan cam giac cta hoi thd ra vao noi dau
miii. Khi mot hoi tho vao viia xong va trude khi mot
hoi thd ra bat dau, c6 mot su ngung nghi ngan. Ghi
nhan né va ghi nhan su bat du cta hdi thd ra. Khi
hoi thé ra chdm dit, ciing c6 mot su ngiing nghi ngén
truée khi hoi thd vao bat dau. Ban ciing nhé ghi nhan
giai doan ngiing nghi 4y. C6 nghia 1a ching ta c6 hai
ldc hoi thé tam ngiing - mot 6 cudi hoi thd vao va mot
6 cudi hoi thd ra. Hai khoang ngiing 4y rat ngin, xay
ra chi trong gidy lat, c6 thé ching ta khéng hé nhan
thdy. Nhung véi su thuc tap chinh niém, ta c6 thé ghi
nhan dugc ching rat rd rang.
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Ban khong nén néi thAm hay tudng tugng thém
mot diéu gi ca. Hay don gidn ghi nhan hoi thé ra vao
ma khong can phai néi thém, “Téi thd vao,” hodc 1a
“T61 tho ra.” Khi ta dit su chu ¥ ciia minh vao hoi thd,
ta bo qua hét mot bén moi tu tudng, tri nhé, Am thanh,
muii vi... va chi hoan toan cht tam vao hoi thé ma thoi,
khong mot diéu gi khac.

Lic d4u, ca hoi thé vao va ra déu rat ngin, vi than
va tAm cua ta chua dude ldng yén va budng thu. Ghi
nhan cam giac cta hoi thd vao ngin va hoi thé ra ngén
trong khi né xay ra, nhung ding néi tham “thd vao
ngan” hoic “thé ra ngdan’. Trong khi ta tiép tuc ghi
nhan cam giac cua hoi thd vao ngin va thd ra ngén,
than va tam ta sé tré nén tinh lang hon. Hoi thé ta sé
tu nhién tré nén dai hon. Va ta hay ghi nhan cam giac
cua hoi thé dai &y ma khong can phai néi tham: “hoi
thd dar. Tiép theo d6, ta ghi nhan toan thé tién trinh
cua hoi thd ti dau cho dén cuoi. Hoi thd ta sé dan da
tré nén vi t& hon, than va tam ta sé tré nén tinh ling
hon. Ghi nhan cam giac tinh ling va an vui nay cua
hoi thé minh.

Ta lam gi khi tAm minh nghi dén viéc khac?

Cho du c6 6 géng hét stic dé giii cho tAm minh luén
chd y vao hoi thd, tAm ta van luén c6 khuynh huéng
di lan man dén nhiing noi khac. N6 c6 thé lang thang
vé qua kht, nhé lai nhiing noi chén minh da mot lan
viéng thim, nhiing ngudi da cé6 dip gép, nhiing ban bé

Ven. Henepola Gunaratana 83

https://thuviensach.vn



cach xa 1au ngay, mot quyén sach da doc tit 14u, mui
vi cia chiéc banh ngay hom qua... va réi ci tiép tuc
mai. M6i khi ban viia ¥ thic 14 tAm minh khéng con
chu y dén hoi thé niia, hdy mang né tré vé véi hoi thd,
va bo neo noi d6. Nhung c¢6 1é chi vai gidy sau la ban
lai ¢6 thé bi 16i kéo nghi dén tién nha chua tra, tién
chg chua dua, can phai goi dién thoai cho mot nguosi
ban, viet mot 14 thu, gidt quan 4o, di chg, di 4n tiéc,
du tinh cho chuyén nghi hé sip t6i... Va mbi khi ban
thay tAm minh khéng con véi hoi thd, ban chi can nhe
nhang mang né tré vé trong chinh niém. Duéi day la
mot vai dé nghi c6 thé gitp ban phat huy mot dinh luc
can thiét cho su thuc tap chinh niém.

1. Pém hoi tho

Trong nhiing truong hdp néi trén, viéc dém hoi tho
sé giup ich rat nhiéu. Muc dich cua viéc dém la gitap
ta tap trung tAm y minh vao hoi thé. Va khi tam ta da
tap trung vao hoi thd roéi, ta khong can phai dém niia.
Pay 14 mot phuong cach dé gidp ta phat huy dinh luc.
Cé6 nhiéu cach dém khac nhau. Nhung du l1a cach nao,
ta ciing phai dém tham trong tAm ma thoéi, khéng nén
phat ra tiéng dong. Duéi day 1a mot vai phuong cach
dém hoi tha:

a) Trong khi thd vao, dém “mét, mét, mét...” cho dén
khi phéi ddy dudng khi. Trong khi thé ra, dém “hai,
hai, hai...” cho d&n khi budng phoi ta tréng khong. Va
khi tiép tuc thé vao hoi k&, dém “ba, ba, ba...” cho dén
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khi buéng phéi day tré lai, va khi thé ra ciing dém
“bén, bén, bén...” cho dén khi hét hoi thé ra. Pém cho
dén muodi roi quay trd lai mot.

b) Phuong phap thi hai 1a dém nhanh tit mot dén
mudi. Trong khi dém “mét, hai, ba...” cho dén muoi,
ban thé vao hét mot hoi, va khi thd ra ban cling dém
“mot, hai, ba...” cho dén muoi. C6 nghia 1a trong moéi
hoi thd vao va thd ra ban déu dém ti mot cho dén
mudi. Ban c6 thé tiép tuc phuong phap nay bao nhiéu
lan ciing dudc, cho dén khi nao tam ta dugdc dinh vao
hai thd.

c¢) Phuong phap thii ba 1a dém néi tiép nhau tit mot
dén muodi. Thé vao ta chi dém dén ndm ma théi: “mot,
hai, ba, bén, nam”, thd ra ta dém lén dén sau “mot,
hai, ba, bén, ndm, sau”. Réi khi thd vao, ta lai dém
dén bay: “mot, hai, ba, bén, ndm, sau, bay”, va khi thd
ra ta dém cho dén tam “mot, hai, ba, bén, nim, sau,
bay, tam”. Tiép tuc, thd vao ta dém cho dén chin, thd
rata d&m cho dén muoi. Ta c6 thé ti€p tuc nhu vay bao
nhiéu lan cing dudc, cho dén khi nio tam ta dugde dinh
vao hoi thdé.

d) Phuong phap thit tu 13 thé dai hoi. Khi phéi ta
diy khong khi, niém tham “moét” va thd ra hoan toan
cho dén khi nao phéi trong khéng. Tiép d6 dém tham
“hai’, thd vao mot hoi dai, dém “ba” va thd ra hoan
toan nhu lan truée. Khi phéi ta da trong khéng, niém
tham “bon”... Tiép tuc dém nhu vay cho dén muoi. Réi
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lai d&m ngudc tit muoi cho dén mét. Tiép tuc dém tu
mét dén muoi roi lai tit muoi dén mét.

e) Phuong phap tht nidm 1a néi lién hoi thd vao
v6i hoi thé ra. Khi budng phdi ta xep hén khong con
khong khi, niém tham “mot’. Lan nay, ban dém ca hoi
thd vao va hoi thd ra 1a mét. Ban tiép tuc thd vao va
thd ra, va dém tham “hai’. Theo phuong phap nay,
ban chi dém ti& mét dén niam va lip lai ti ndm dén
mot. Ban c6 thé thuc tap theo cach nay cho dén khi
nao hoi thé minh trd nén that tinh té€ va nhe nhang.

Nén nhé rang khong phai lic nao ta cing can dém
hoi thé. Khi tam ta da tap trung dude vao vanh mii,
noi hoi thé vao ra xic cham, va ta bit dau cam thay
hoi thd minh trd nén tinh vi va nhe nhang, ta khong
con phan biét dudc gitia hoi thd vao va hoi tho ra niia,
ldc d6 ban nén ngting dém. Phuong phap dém dung dé
gitip cho tAm minh dudc tap trung 1én mot do61 tugng
nao do.

2. Né6i lién

Sau hoi thé vao, dung dgi gidy phit ngidn ma hoi
thé ta ngung lai, hay néi lién hoi thé vao véi hoi thé
ra, dé ta cam théy hai hoi thd vao va ra nhu 1a mot hoi
thé lién tuc.

3. Diém néi lién

Sau khi néi lién hoi thé vao véi hoi thé ra, giti cho
tdm ta 6 ngay diém ma ta cam th&y hoi thé vao va hoi
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thd ra giao tiép véi nhau. Thé vao-ra nhu 1a mot hoi
thd duy nhat di vao ra va xtc cham, tiép xic véi dau
miii cua minh.

4. Tap trung tam y nhu nguoi thg moéc

Ngudi thg moc vach mét dudng théng trén td&m van
ma anh muén cua. Réi anh gifi 1udi cua ctia minh cho
théng, cit ngay theo dudng da vach sin. Anh khong
hé nhin theo nhiing réng cua khi anh kéo 1udi cua 1én
xubng trén tAm van. Anh hoan toan d#t hét tam y cua
minh vao dudng da vé, dé gii cho tdm van duge cit
ngay. Cting vay, ching ta nén giti tAm cta minh ngay
trén vanh mii, noi diém ma ta cam nhan dude su xuc
cham cua hoi thé rd rang nhAit.

5. TAm ta lam nguoi gac cong

Mot ngudi gac cong khong bao gid cdn chd y dén
moi chi tiét cia nhiing ngudi ra vao. Anh ta chi can
ghi nhan nhiing ngudi nao dang vao va ra cong. Cing
thé, khi ban tap trung tdm y cia minh, ban khéng
can quan tAm dén cac chi tiét nhiing kinh nghiém ctua
minh. Chi can don gidn chd ¥ va ghi nhan cdm giac
ctua hoi thé ra vao ngay noi dau 16 miii.

Khi ban tiép tuc su thuc tap ciia minh, than va tam
cua ban sé tré nén nhe bdng, khién c6 lic ban cam
thdy nhu minh dang 16 liing trong khong khi, hoic
la da trén méit nude. Ban ciing c¢6 thé cAm thay nhu
than minh dang bay béng lén troi. Khi nhiing phan
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thé thién cta hoi thé da chdm dit, phan vi t& ctia hoi
thé vao-ra sé sinh khdi. Hoi thd tinh té nay bay gio
tré thanh déi tuong tap trung tdm y cua ta. Va dé
1a d4u hiéu ctaa dinh. Mot dé6i tugng c6 hinh tuéng
dudc thay thé bang mét doi tugng cang lic cang vi t&
hon. Ta c6 thé vi du viéc 8y ciing giéng nhu mot tiéng
chuong. Khi chiing ta 14y mot cAy dui 16n danh vao
chuong, ban dau ta sé nghe mot A&m thanh 16n va thé.
Khi tiéng vang nhé dan di, &m thanh sé cang lic cang
tré nén rat vi té. Cling thé, hoi thé vao-ra cua ta lic
ban dau c6 mot hinh tuéng rat thé thién. Khi ta dem
mot su chd y don thuan dat 1én trén hoi thé ctia minh,
hinh tuéng ctia né sé dan dan tré nén tinh té& hon.
Tam y cua ta van hoan toan tap trung vao dau 16 mii,
noi hoi thé ra vao xic cham. Lic 4y, nhiing dé1 tugng
thién quan khac sé cang ldc cang trd nén rd rét, trong
khi hoi thd cang ldc cang tré nén nhe nhang va vi té
hon. Nhiéu lic, ta c6 cam tuéng nhu khong con nhan
dién dugc hoi thé minh nitia. Ban ding thit vong nghi
rang ta da dAnh mat hoi thé caa minh, hosc 14 su thuc
tap khong con tién bd niia. Dung lo viéc 4y. Hay git
chinh niém va kién tri mang cdm giac cta hoi thd vé
lai noi dau 16 miii cia minh. P4y 14 Idc ban phai thuc
hanh cho that tinh tién, giti cho quan binh nim néng
luong cua tin, tAn, niém, dinh va tué.

Ty du ngudi néng phu

C6 mot bac nong phu dung trau dé cay ruéng. Dén
gitia ngay, bac thio mé cho nhiing con trau dude tu do,
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va tu minh dén ndm nghi duéi béng mat ciia mot goc
cay. Khi bac thtc day thi khong thiy nhiing con trau
dau nita! Nhung bac khong lo 1ang, bac chi di xuéng
phia bd ao, ndi nhitng con thd vAn thudng tu tap dé
udng nudc, va bac tim thay nhiing con trau ctia minh
noi day. Bac lai dat ching trd vé, gin chiéc ach vao va
cay tiép thiia rudng.

Ciing tuong tu nhu vay, khi ban tiép tuc thuc tap,
sé c6 lic hoi thd ban trd nén rat vi t&€ va nhe nhang,
khién ban hoan toan nhu khéng thé ghi nhan cam giac
cua hoi thé duge niia. Khi viéc nay xay ra, ban ding
nén lo ling. N6 khéng mat di dau hét. N6 ciing van
c6 mét ngay noi dé nhu trude - § ngay dau 16 miii cua
ban. Ban tht thé nhanh vai hoi 12 ban sé cam thay
né6 lai ngay. Ct tiép tuc nhan dién don thuan vao cam
giac xtc cham cua hoi thd véi vanh 16 miii cia minh.

Khi ban tiép tuc tap trung chd y vao dau mii, ban
sé bt dau ghi nhan dudc nhiing d4u hiéu tién trién
cua thién tap. Ban sé cam thay dudc mot cam xtc dé
chiu cta mét ddu hiéu, hay mét biéu tugng, bat dau
xudt hién. Méi hanh gid sé c6 mot kinh nghiém riéng.
Dau hiéu 4y sé giéng nhu mot vi sao, mdt vién ngoc
quy tron, moét hat tran chau, mot hot bong gon, mot
cai chot 1am bang g6 quy, mot soi day dai, mot trang
hoa, mét lan khéi, mot man nhén, mot lan may mong,
mot hoa sen, mot vong mét trang hay mat troi...
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Khi ta bat dau thuc tap, ta 14y hoi thé vao va hoi
thé ra lam nhiing dé1 tuong ctia thién tap. Bay gio ta
lai c6 thém mot doi tugng thii ba niia 1a dau hiéu ay.
Khi ban tap trung tAm vao ddi tugng thi ba nay, tam
ban sé dat d&n mot trang thai dinh siu sic du dé c6
thé gitp cho su thuc tap thién quan. D4u hiéu 4y c6
méit rat ro rét ngay noi dau mii. Ban hay tap lam chu
né, hoan toan kiém soat dugc né, dé bat ct khi nao
cin dén, no6 sé san sang cho ban. Hay dem tam ta hoa
nhap vdi dau hiéu 4y, ma né chi ¢6 mat trong gié phut
hién tai, va dé cho tAm ta di theo ting gidy phut ké&
tiép nhau. Khi ta chd tdm mot cach don thuan, ta sé
thdy dau hiéu 4y dang bién doi trong tiing gidy phit.
Gitt cho tAm minh c¢6 mét véi tiing su thay d6i 4y. Va
ta cing ghi nhan rang, tAm minh chi c¢6 thé tap trung
vao giay phut hién tai nay ma thoi.

Su két hgp gitia tAm minh va gidy phut hién tai
dudce goi la dinh nhat thoi (momentary concentration).
Vi khi nhiing gidy phut ct tiép tuc tréi ngang qua,
khéng ngting nghi, tam ta cting sé di theo cing mot
nhip d9, thay d6i theo ching, sinh diét theo ching,
ma khong hé bi dinh méc vao bat cit mot cai nao. Néu
ching ta cd ging bat tdAm minh diung lai trong mot
gidy phut, ta sé tré nén hoang mang va boi rél, vi tam
thiic ta khéng thé nao ding yén duge. N6 phai theo
kip véi nhiing gi dang xay ra trong mdi gidy phit méi.
Vi gidy phut hién tai c6 thé dugdc tim th&y trong bat ci
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mot lic nao, cho nén moi gidy phut tinh thic ctia ta
c6 thé 14 mot giay phut tap trung, mot loai dinh nhat
thoi.

Muodn két hop tam ta véi gidy phut hién tai, ching
ta phai tim mot cai gi d6 dang xay ra trong gidy phut
hién tai. Nhung di nhién, ban khéng thé nao tap trung
tAm ¥ minh vao tat ca nhitng thay d6i, néu ban khong
c6 dudge mot mic dinh luc nao d6. Va khi c6 duge dinh
luc rdi, ban sé c6 thé dung né dé tap trung tAm § vao
bat ¢ mot kinh nghiém nao ciia minh - su phong xep
cua bung theo hoi thd, su 1én xuéng 6 nguc, su phat
sinh va chdm dut cia cam xuc, hoi thdg, tu tudng caa
minh...

Muén dudgc tién trién trén con dudng thién quéan,
ban cin phai c6 dudc loai dinh nhat thoi nay. That
ra, trén con duong thuc tap thién quan, ban chi can
c6 bay nhiéu thoi, bdi vi tat ca nhitng kinh nghiém
ctua ta chi c6 mit trong mot phut chéc. Khi ban tap
trung tdm dinh nay vao nhiing sy bién d6i dang xay
ra trong than va tdm, ban sé ghi nhan rang, hoi thd
chinh 1a thuodc vé thdn, va nhiing cam xuc hoi thd,
¥ thiic vé cam xtc, va y thic vé cac dau hiéu, chinh
14 thudc vé tam. Trong khi dinh tAm vao dé6, ban sé
thay rang ching ludn thay d6i khong ngting nghi. Ban
ciing ¢6 thé cam nhan dudec mot s6 nhiing cam giac
khéc c6 mit trong than, ngoai cam giic cua hoi thd.
Hay quan sat toan than minh. Nhung cling dung c6
ging tao thém mot cam thu nao khong tu nhién phat
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sinh trong ta. Chi ghi nhén tat ca nhiing cam giac nao
khdi 1én trong than. Va khi c6 mot tu tudng khdi 1én,
ta cling cAn phai ghi nhan né. Trong moi viéc xay ra,
ban chi can nhin thay dudc tu tinh vé thuong, vo nga
va bat toal nguyén c6 mit trong tat ca nhiing kinh
nghiém ctia minh, cho du d6 1a thudc vé than hay tam.

Khi chinh niém cta ta phat trién, su bAt méan vé
nhiing d6i thay, su ghét bd nhiing kinh nghiém khé
chiu va ndm gifi nhiing gi dé chiu, va ¥ niém vé mot
cai toi, tat ca nhiing diéu d6 sé dudc thay thé bang mot
nhan thtc siu sic vé vo thuong, vé nga va bat toai
nguyén. Cai nhin méi vé thuc tai nay sé gitp cho ta cé
dugc mot thai d6 an tinh va chin chan hon vé cudc doi.
Ta sé thay rang, nhiing gi trong qua khi ta cho rang
thuong héng va bat bién, that ra dang thay doi rat
nhanh, tudng chiing nhu tAm ta cting khong thé nao
bit theo kip. Nhung du vay, ching ta vAn ghi nhan
duge hau hét nhiing bién d6i 4y. Ta sé thdy dude su
vi té€ cua tu tinh v6 thuong va vé nga. Nhiing tué giac
nay s€ mang lai cho ta an vui va hanh phuc, va giap
ta do6i dién véi nhiing van dé trong doi sdng hang ngay
mot cach sang suo6t hon.

Khi tAm ta hop nh4t véi mot hoi thd ludn chuyén
dong, ta sé tu nhién c6 mat trong giay phuat hién tai
nay. Ta ghi nhan dugc cam thu phat sinh do hoi thé
tiép xtc v6i vanh 16 mii. Khi yéu t6 dat cua hoi thé
tiép xtc véi yéu té dat cia 16 miii, tAm ta sé cam nhan
dudge su chuyén dong cta khong khi ra vao. Cam giac
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Am ap c6 méit noi dau miii, hodc 6 bat ci phan nao
trén cd thé, 1a do su ti€p xuc véi yéu té Iiza phat sinh
l1én bdi tién trinh cua hoi thé. Cam thu vé vé thuong
cua hoi thé phat khdi 1én khi yéu t6 gié cta né chuyén
dong xtic cham véi 16 mii. Mic du yéu t6 nudc ciing cb
mét trong hoi thd, nhung tdm ta khong thé ghi nhan
dudc no.

Va ta cling cam nhan dudc su phong xep va co gidn
cia budng phdi, bung, phan duéi dan dién, khi hoi
thé trong sach dude vao ra noi phdi. Su co gidn caa
phan duéi ron, bung va nguc déu 1a moét phan ctia mot
tiét @6 nhip nhang chung cta vii tru. T4t ca moi viéc
trong vl tru nay déu c6 mot nhip co thit va gian ndg,
cling gidng nhu hdi thé va co thé caa ta. Moi su viéc
déu sinh ra va diét di. Nhung & day, ching ta chi chu
yéu quan tam dén hién tuong sinh diét ciia hoi thd va
nhiing phan chi tiét ctia than va tAm ma thoi.

Mbi khi ta thé vao, ta kinh nghiém dugc mot su
tinh lang nho nho nao d6. Su tinh ling do6 sé tré thanh
su cang thang néu ta ngiing lai trong gidy 1at va khéng
chiu thd ra. Khi ta thé ra, su cing thing sé bién mat.
Va sau khi thé ra, ta ciing sé cam thay khé chiu néu
ching ta chd dgi hoi 1au mét chit, trude khi minh lai
thé vao. Diéu d6 c6 nghia 14, mbi khi phéi ta day, ta
phai thd ra, va mdi khi phdi ta tréng, ta phai thd vao.
Sau méi lan thd vao ta sé cam thay mot su an tinh nho
nhod, va sau méi lan thd ra ta cting cdAm thay mot cam
giac an tinh nho nhé. Ching ta muén dudc an tinh
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va thoai mai, ta khong thich cAm giac cang thing vi
thiéu hoi thé. Ta muén su thoai mai ay dude kéo dai
lau hon, va su cing thing qua di nhanh hon. Nhung
su cang thang Ay khong qua nhanh nhu § ta muén, va
cam giac tinh lang 4y cting khoéng 6 1au nhu ta mong
cau. Va vi vay ma ta dam ra buc boi va cau cé. Diéu
d6 gitp cho ta thay dude mot su that 13, chi cAn mot
miic d0 ndm bat rat nho nhoi, trong moét hoan canh vo
thudng, ciing ¢6 thé mang lai cho ta nhiéu khé dau. Va
vi khong c6 mot cai téi nao ¢6 kha ning 1am chu dude
tinh trang 4y, ta lai cang cam th4y that vong hon niia.

Nhung néu ta biét theo doi hoi thé cia minh ma
khéng mong cau su an tinh, va ciing khéng ghét bo su
cang thing phat sinh theo méi hoi thd ra vao, chung ta
chi kinh nghiém thuin tdiy nhiing tu tinh vé thuong,
vO nga va bat toal nguyén cua hoi thd minh, tam ta sé
tu nhién tré nén tinh lang va an vul.

Tam ta khong phai ldc nao cting c6 mét véi hoi thd.
N6 cling sé c6 mat v6i nhiing Am thanh, ky tc, tinh
cam, y tudng, nhan thic va cac tdm hanh khéc khdéi
lén. Khi ching ta kinh nghiém dudc trang thai nay, ta
nén tam quén di cam thu cua hoi thdg, va lap tic dem
su cht tdm ctia minh dat 1én cac do6i tuong méi - mdi
1an chi mot cai thoi, ding bao gio mét lic ma gom hét
tat ca. Va khi nhiing do1i tugng 4y phai mo di, ta lai
dem tAm minh tré vé véi hoi thé. Hoi thé 14 mot cian
nha trd 4n ma tAm ta c6 thé trd vé sau mdi chuyén
di, dai ho#c ngin, dén nhiing trang thai khac nhau
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cia than tdm. Va ching ta ciing nén nhé rang, tat ca
nhiing hanh trinh nay déu xay ra ngay trong chinh
tam thic cua minh.

Mbi khi ta mang tAm minh trd lai v6i hoi thd, né
tré vé mang theo mot tué giac sdu sic hon vé tu tinh
vo thuong, vo ngd va bat toal nguyén c6 mét trong tat
ca. Tam ta c6 dudc nhiéu tué giac hon nho biét quan
chiéu, theo doi nhiing gi xay ra mot cach khach quan,
khong dinh méc. Ta y thtc dudec mot su that 1a than
nay, cam thu nay, nhan thic nay va cac tam hanh nay,
chi duge dung véi mot muc dich duy nhat, 1a dé gidp
ta nhin va hiéu sdu vé mét thuc tai phtc tap cia than
tam.
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Chuong Sau
Phuong cach diéu than

huong phap thién tap da c6 mit ti hon
” miy ngan nam. Thoi gian 4y du dai dé
ngudi ta c6 thé thi nghiém va téi luyén cho né that
hoan hao. Trong dao Phat, than va tam ta c6 mot moi
lién hé rat mat thiét v6i nhau, cai nay c6 anh hudng
dén cai kia. Vi vay, c6 mot so 161 khuyén vé phuong
phap diéu than c6 thé gidp ich ta rat nhiéu. Ching
ta nén thuc hanh theo nhiing 16i huéng dan nay.
Nhung ban ciing nén nhdé, nhiing tu thé nay chi 1a
mot phuong tién hd trg thém cho su thuc tap ma théi.
Diing 1an 16n hai viéc nay v6i nhau. Thién tap khong
c6 nghia 14 ngdi yén trong tu thé kiét gia. Thién tap la
mot su toi luyén tAm linh. N6 ¢6 thé dude thuc tap bat
cti 6 dau va ldc nao minh mudn. Nhiing tu thé nay chi
l1a phuong tién gitp ban dat duge viéc 4y, va nho vay
gitp ban thing tién nhanh hon trén con duong tu tap.
Ban nén biét cach ap dung ching.

Luat chung

Muc dich cta cac tu thé ngoi thién déu c6 chung
ba yéu t6. Thii nhat, giip cho than ta dudc cam thay
viing vang. Nho vay, ta khong phai quan tdm dén
nhiing vdn dé nhu 1a su can bang, hoic bap thit mét
moi, dé ta c6 thé chd tAm vao dé muc thién quéan cua
minh. Thd hai, tao ra mot sy bat dong ¢ than, va sé
dugc phan anh bang mot su tinh lang ¢ tam. N6 gitp
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cho tam ta c¢6 duge mot dinh luc rat viing va sau. Thi
ba, gidp ta c6 thé ngdi 1au ma khong bi anh hudng béi
ba chudéng ngai chung cua cac thién sinh - dau ddn,
nhifc méi va buén ngu.

Diéu quan trong nhat trong khi ngbi thién la giid
lung that thiang. Cot xuong séng cua ta phai duge gii
cho that thdng, vé6i nhiing dét xuong nhu nhitng dong
xu dudc chong ngay ngan lén nhau. Gitt cho diu cua
ta thdng hang véi cot xuong séng. Nhung tat ca phai
duge lam mot cach that thoai mai. Khong dudce gong
cling qua! Ban khong phai la mot tén linh gb, ma ciing
khong c6 mot hudn luyén vién nao bit nat ban hét.
Giit cho lung thdng, nhung nhé ding lam cing hodc
gbng mot bap thit nao hét. Ngoi mot cach nhe nhang
va budng thu. Xuong séng ta cting giong nhu mot than
cay tré trung va ngay thang, moc thang ding trén mot
méit d4t mém. Nhiing phan con lai caa co thé budng
tha theo hai bén than cdy 4y mot cach tu nhién. Viéc
nay ciing doi hoi mot s6 thi nghiém va thuc tap cua
ta. Thuong thudng, chiing ta quen ngdi trong mot tu
thé kin d4o, va hoi thu thé méi khi ta di ding hoéc néi
chuyén, va khi nghi ngoi thi ta cti nga 1l4n ngudi ra,
khong giti gin gi hét. Ca hai truong hop 4y, khong mot
thai d6 nao la thich hgp. Nhung that ra ching chi 1a
tap quan va théi quen ma théi, va c6 thé stia ddi dudgc.

Muc dich ctia ta 1a tim cho minh mot tu thé nao ma
ta c6 thé ngdi yén khong déng day trong sudt thoi gian
ngoi thién. Lic dau, ban c6 thé cam th4y hoi kho chiu
khi ngdi thing lung. Nhung rdi ciing s& quen. Diéu
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nay doi héi mot su luyén tap, nhung ban nén nhé rang
mét tu thé ngay thing 1a rat quan trong. Trong sinh
1y hoc, tu thé nay dudc xem la mot tu thé gdy phan
khdi, mang lai cho ta su tinh t4o va sang suét. Tu thé
cong veo sé lam cho tinh than ta méi mét, hén tram.
Va viéc chon toa cu cling quan trong khong kém. Ban
sé can dén mot chiéc ghé hay 1a mot goi ngdi thién,
tuy theo tu thé ban chon, nhung d6 cting mém cua toa
cu ciing phai dudc chon lua cén than. Mot toa cu mém
qua c6 thé khién ban budn ngu. Cing qua sé dé lam
cho bi dau.

Y phuc

Quan 40 mic trong khi ngdi thién nén réong va nhe.
Néu chat qua c6 thé ngin chan su luu thong ciia mau
va dé ép nhiing day than kinh trén than thé, két qua
14 ta dé bi nhiic méi ho#c té chan. Néu ban c6 mang
day nit, nén néi ra. Piing mic quan bé chit qua, hoic
duge 1am bang thi vai tho cting. Nhiing chiéc vay dai
l1a 1y tudng nhat cho cac ba, cac c6. Quan moéng va
thun gian sé thich hop cho moi ngusi. Nhiing chiéc 4o
thung dai trong cac truyén théng chau A, nhu 1a sa-
réng hoac 12 ki-mé-né ciing rat t6t. Ban nén cdi giay
ra, va néu v6 cua ban chat qua, ciing nén céi ra ludn.

Tu thé ngoi truyén thong

Néu ban ngoi trén san nha theo truyén théng cua
mot s6 nude chau A, ban can c¢6 mot chiéc goi dé nang
A A~ A 2 ~ A N A
cOt xuong song lén cho thang. Hay chon mot chiéc go1
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tuong do6i cting, va khi ngoi 1én van con day khoang
ba phan. Ngoi trén phan phia trudc ctia goi, chan xép
bing dé trén san nha truéc mit. Néu san nha cé 16t
tham sé giip cho dau géi va 6ng chan ban duge dd
dau. Néu khéng, ban can c6 mot tAm 16t dé ngdi lén.
Ngoi trén mot tdm chén xép lai cling duge. Ban nhé
diing ngdi xich ra phia sau ctia goi. Vi thé nay sé khién
canh truéc ctiia goi chan vao phia duéi dui va ngén can
su luu thong ciia mau. Két qua 1a chan sé bi té va dau.

C6 nhiéu cach khac nhau dé ngdi xép bang. Ching
to1 sé néu ra bon cach, tit dé dén kho.

a) Cach ngdi ctia thé dan chau My: Ban chan phai
dé phia dudi dau géi trai, va ban chan trai dat duéi
d4u goi phai.

b) Céach ngoi Mién Dién: Ca hai chan déu dit sat
trén san nha ti dau goi cho dén ban chan, song song
v61 nhau, chan nay phia trudc chan kia.

c) Cach ngdi ban gia: Ca hai dau goi déu cham
xuong san nha, moéi chan va ban chan dude dit phia
trén bap chan kia.

d) Cach ngoi kiét gia: Ca hai dau goi cham trén
san nha, va hai chan chéo 1én nhau noi bap chan. Ban
chan trai dit trén dui phai, va ban chan phai dat trén
dui trai. C4 hai ban chan déu ngta 1én troi.

Trong cac tu thé nay, hai ban tay ban dugc dit
chéng lén nhau, dé trén long chan phia trudc mit,

Ven. Henepola Gunaratana 99

https://thuviensach.vn



long ban tay ngtia lén trén. Hai bay tay sé ndm 6 ngay
duéi ron, hai c¢d tay cong lai dat trén dui. Hai canh tay
trong tu thé nay gidp giti viing cho phan than trén ctua
ta. Pling géng cting bap thit & ¢d va hai vai. Hai canh
tay budéng nhe nhang hai bén. Git cho ¢6 hoanh dugc
thoai méi, c6 thé cang ra toi da phong that day. Piung
dé cho ¢6 mot su cang thang nao noi bung. Cam hoi
dua ra mot chiat. M&t mé hay nham cling duge. Néu
ban mé mét, hay nhin ngay noi ddu mii ctia minh,
hoic noi khoang gitia ngay phia truéc mit. That ra,
ban khong nhin vao vat gi ca, chi tiy ¥ huéng mat dén
mot diém khong c6 gi cu thé dé nhin, nho d6 ban ¢ thé
quén di van dé thi giac. Pung cd stic, diing gong ngudi,
va dung ctng ngit. Buéng thu. Hay giii cho toan than
dudge tu nhién va mém mai. Hay dé cho toan than treo
trén cot xuong séng nhu mot con bip bé bang vai.
Phuong phap ban gia va kiét gia 1a hai cach ngoi
truyén théng cta chau A. Va cach ngdi kist gia duge
xem l& cach ngdi tot nhat, rat viing chai. Khi ban khoa
chan ngdi vao tu thé kiét gia, ban c6 thé hoan toan
bat dong trong mot thoi gian rat lau. Nhung vi n6 doi
hé1 mot miic do co gian cua doi chan nén khong phai
ai cling ¢6 thé ngdi duge. Hon niia, 1y do chinh dé ban
chon mot thé ngdi khong phai vi 161 khen ché cua ké
khac, ma phai vi su thoai mai cia chinh minh. Hay
chon cho minh mot tu thé gitp ta c6 thé ngdi yén dudc
lau nhat va it bi dau chan. Ci thi nghiém hét nhiing
cach ngoi khac nhau. Gan c6t ctia ban sé dan dan dudc
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thu gian sau mot thoi gian luyén tap. Chiing 4y, ban
c6 thé tap nhiing tu thé khé hon nhu ngdi kiét gia.

Ngéi trén ghé

C6 ngudi ngdi trén san nha khong dude vi bi dau
chan hay vi mot 1y do nao d6. Khong sao ca, ban co6
thé ngdi trén gh&. Hay chon mot chiée ghé ¢ mat ngdi
bing phing, lung dua thing, va khong c6 chd gac tay.
Cach ngoi tot nhat 1a diung dua Iung vao ghé. Ciing
ding dé canh mat ngdi dé hoidc 4n vao phia duéi dui
minh. Dat hai chan song song véi nhau, ban chan nam
sat phdng trén mit san. Cang nhu nhitng tu thé ngdi
khac, dat hai tay chong 1én nhau, ngtia lén, truéc mét,
dé trén dui. Pung géng nhiing bip thit ¢ ¢d va vai,
budng théng hai canh tay. MAt c6 thé mé hodc nhim.

Trong cac tu thé viia trinh bay, ban nén nhé ré muc
dich ctia ching. Ban muén minh c6 dugc mot trang
thai quan binh va viing vang, nhung ban cting khong
muén rdi vao tinh trang mé ngu. Hay nhé lai vi du vé
ly nuéc bun. Ban muén git cho than minh that yén,
dé ti d6 tAm ta cting dudge tinh lang theo. Nhung ciing
can c6 mot trang thai tinh thtc noi than, dé gidp cho
tam ta ludn dugc sang suét. Ban ct viéc thi nghiém.
Than thé 14 mot cong cu gitp tao nén nhiing trang
thai thich hop trong tdm. Hay st dung né sao cho
ding dén!
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Chuong Bay
Phuong phap diéu tam

(@hu’dng phap thién tap ching ta hoc & day
” 1a thién quan. Nhu to1 da néi, c6 rat nhiéu
d61 tugng thién tap, va trong hang ngan ndm qua da
c6 vo s6 dol tuong dude cac hanh gid st dung. Ngay
ca trong truyén thoéng thién quan vipassana ciing c6
nhiing khac biét vé do1 tugng thién tap. Cé vi thay
day hoc trdo minh theo déi hoi thd bang cach quan sat
su phong xep 6 bung. Cé vi thay khuyén hoc tro chu
¥ vao nhiing xtc cham cua than trén toa cu, hoic ban
tay cham trén ban tay, hoic cam giac ctia hai chan dé
lén nhau...

Va phuong phap ching ta trinh bay ¢ day dudc
xem nhu 1a chinh thong nhat, c6 1& chinh 1a phuong
phap ma dtc Phat Thich-ca da huéng dan cho cac dé
tu cia ngai. Kinh T niém xit (Bén linh vuc quan niém
- Satipatthana Sutta) 1a ban kinh co ban trong d6 dtc
Phat thuyét giang vé chinh niém. Kinh nay day chung
ta truée hét phai tap trung su chd y ciia minh vao hoi
thd, va tit d6 ghi nhan tit ca nhiing hién tugng vat ly
va tAm 1y nao sinh khai.

Chung ta ngoi, theo déi hoi thdé ra vao noi mii. Méi
nhin qua c6 vé nhu day 1a mot cong viée rat ky cuc va
v6 ich. Nhung trudée khi di vao chi tiét, ching ta hay
tim hiéu 1y do ndm phia sau viéc 8y. CAu héi dau tién
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ta c6 thé dat ra 1a tai sao phai tap trung tAm y dé lam
gi? Su thuc tap cua ching ta 1a dé phat trién chinh
niém ma! Tai sao ta khéng chi ngdi xudng va tap c6 ¥
thiic vé bat ci diéu gi dang c6 mit trong tAm minh?
That ra thi cling c¢6 nhiing phuong phap thién giéng
nhu vay, d6i khi dugc goi 12 phuong phéap thién quén
khéng dé muc. Nhung su thuc tap nhu vay rat khé.
Tam ta né tinh ranh 1dm. Tu tudng 14 mot tién trinh
v0 cting phiic tap. C6 nghia 14 ldc nao ta cling bi méc
ket, dinh méc va 16i cudn vao su suy nghi ciia minh.
Mot tu tuong sé kéo theo mot tu tudng, lai kéo theo
mot tu tudng khac, lai thém mot cai niia, va mot cai
niia, roi cd tiép tuc mai... Muoi lam phut sau, ta giat
minh thtic day va thay rang ti niy gid minh chi ngoi
d6 mo mong vién vong, va lo 1dng vé tién nha, tién chg,
da moi chuyén trén doi...

Khi ta y thiic vé mot tu tudng, diéu d6 khac véi khi
ta suy nghi mot tu tudng. Su khac biét nay rat vi té.
Truée hét, d6 1a van dé cam xic hay két cau. Mot tu
tudng duge nhan dién don thuin tao cam giac két cau
rit nhe nhang, ¢6 thé cam nhan dudc nhu 1a c¢6 mot
khoang cach gitia tu tudng 4y va su tinh thtc nhan
biét n6. N6 khdi 1én nhe nhang nhu mot bong béng
nuéc, va roi diét di ma khong nhat thiét phai lam sinh
khéi mot tu tudng nao ké tiép. Con tu tudng trong
cach suy nghi théong thuong c6 mot két cdu ning né
hon. N6 cham chap, doc tai va ép budc. N6 161 cudn ta
vao va bat budc ta phai tuan phuc. Tu tinh ctia né rat
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14 doc doan, n6é dan ta hét tu tudng nay lap ttc sang
ngay tu tudng khac, khong dé mot khoang tréng nao
G gitia.

Su suy nghi tao nén nhiing cing thing tuong tng
trong than, nhu 1a su co rit cia cac bap thit, hodc 1a
nhip dap nhanh ctua tim. Nhung thudng thi ta khong
cam nhan duge nhiing d6i thay d6, cho dén khi nao
ching tré thanh mot con dau that su. Vi su suy nghi
lic nao ciing rat tham lam. N6 nim bat tit ca moi su
chd ¥ cta ta, khong con lai gi dé chd § dén hau qua
cua noé. Su khac biét gitia viéc y thiic mot tu tudng va
suy nghi mot tu tudng 1a rat thuc. Nhung né rat tinh
t€ va kh6 nhan biét. Va dinh luc 12 mot trong nhiing
phuong tién can thiét giup ta thay dudc su khac biét
ay.

Dinh luc thAm sau c6 cong ning lam cham lai tién
trinh cta tu tudng, va gia ting su quan sit cia hanh
gia. Két qua 1a ta c6 thé theo déi qua trinh cua tu
tudng dé dang hon. Pinh luc 1a mét chiée kinh hién vi
gidp ta nhin thiy dudc nhiing trang thai vi té€ trong
tdm thic. Ching ta tap trung su chd y dé tAm minh
dat dén trang thai nhat tAm cung v6i mot su tinh thiic
va tinh ling. Néu khong c6 dugc su nhat tAm nhu mot
chiéc neo dé nuong tua, ching ta sé bi trdéi dat khip
noi bdi nhiing 1lan séng x6 dady nhau bat tan trong tam
thtc.

Chung ta dung hoi thé 1am mot diém tap trung
tam y. N6 1a diém cht yéu, mdi khi tAm ta di lang
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thang sé dugc mang tré vé diém &y. Su xao lang khong
thé dudc nhan biét néu ta khong c6 mot diém chinh
nh4t dinh nao dé lam diém géc. Ta cAn mot khung
nh4t dinh d€ lam cai méc chuén, dé c6 thé dua vao d6
méa quan sat nhiing chuyén doéng va bién d6i khéng
nging cua tu tudng.

Kinh dién Pali thudng so sanh thién tap véi viéc
huén luyén mot con voi ritng. Ngay xua, ngudi ta cot
con voi riing hung dii méi bat duge vao cay cot bang
mot soi day thiing that chic. Con thu ldc 8y rat 1a buc
tic. N6 ving vay, kéu rong va giut kéo soi day ca ngay.
Cho dén mot lic né hiéu rdng minh chéng thé di dau
dudc hét, va chiu ding yén. Khi &y, ta c¢6 thé cho né
an va bat dau huan luyén né. Sau cung, ta sé khong
can dén sgi day thiing va cdy cot niia, va ta co thé day
cho con voi 4y lam nhiing céng viéc khac nhau. Bay
gi6 ta c6 dudc mét con voi thuan phuc, cé thé giup ta
lam nhiing céng viéc ich 1¢i. Trong ty du 4y, con voi
ring hung dd chinh 12 tAm ¥ cua ta, sdi day thiing 1a
chinh niém, va cay cot chinh 1a dé1 tugng cua chinh
niém, ttc hoi thé. Mot con voi thuan phuc tugng trung
cho mot tAm ¥ an tinh, tap trung, c6 thé giup ta choc
thung dugdc hét nhiing ting 16p mé md che phu thuc
tai. Thién tap sé thuan héa dudc tam ¥ ta.

Cau hoi k& tiép ta c6 thé dat ra 1a: Tai sao lai chon
hoi thé 1am dé muc chinh ctia thién tap? Sao ta khong
chon mot dé muc nao khéc thd vi hon? That ra, c6 rat
nhiéu cau tra 16i cho cau hdi nay. Mot dé muc thién
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quan tot phai c6 tac dung lam phat huy chinh niém,
c6 thé mang dén dau cing dude, c6 thé dé dang tim
thay va khong tén kém. Va né ciing khong 1lam ta r6i
loan, tréi budc ta vao nhiing trang thai khé dau, nhu
14 tham, sin, si. Hoi tho dap tng dudc tat ca nhiing
diéu kién 4y, va con nhiéu hon thé niia! Hoi thd thi ai
cting c¢6. Chung ta mang n6 theo bat ¢t noi nao minh
dén, nén ldc nao cing c6 thé tim thay, chdng bao gio
gidn doan ti khi ta sinh ra cho dén luc chét di, va ta
c¢6 thé st dung né khéng tén kém gi ca!

Hoi thd 1a mot qua trinh khéng can khai niém, ta
c6 thé trai nghiém né truc ti€p ma khéng can dén tu
tuéng. Hon niia, né 1a mot tién trinh sinh dong, mot
phan cta su séng lic nao ciing thay d6i. Hoi thd tuan
hoan theo mot vong tron - thé vao, thé ra, thd vao, va
lai thé ra... N6 cling giong nhu mét kiéu mau thu nhd
ctua chinh sy séng.

Su cam nhan hoi thd 1a vé cung tinh té€, nhung sé
trd nén rd rét khi ta biét cach hoa nhap véi né. Can
phai nd luc luyén tap ddi chit, nhung bat ci ai cling
c6 thé 1am dugde. Ban cAn phai ¢6 ¢§ gdng nhung khong
dudc qua stc. Vi tat ca nhiing 1y do 4y ma hoi tha 1a
mot d61 tugng rat ly tudng cho thién tap. Binh thuong,
hoi thd 12 mot qua trinh tu nhién dién ra theo nhip
diéu riéng ctia né6 ma khong cin dén y chi. Du vay,
chi mét tac dong ctia ¥ chi 14 ¢6 thé 1am cho né cham
lai hodc nhanh hon, dai ra va diu dang hoac ngan lai
va gip gap. Duong ranh giéi gitia hoi thé tu nhién va
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hoi thd c6 chu ¥ rat 14 mong manh. Va ti day ta co
thé hoc dugc rat nhidu diéu vé ban chit cta § chi va
uéc mudn. Ciing vay, vi tri ngay dau 16 miii ctia ta c6
thé dudc xem nhu 14 mot canh ctia néi lién gitia thé
gi6i bén ngoai va bén trong ta. N6 1a diém néi lién va
ciing 14 mot ndi trao chuyén néng luong. 0 ngay diém
nay, nhiing gi ti thé giéi bén ngoai di vao va tré thanh
mot phan ma chung ta goi d6 1a “té1” va cling ti noi
nay, mot phan cua cai “tér” trd ra va hoa nhap lai véi
thé giéi bén ngoai. T ddy, ta ciing c6 thé hoc duge rat
nhiéu vé ¥ niém va su ciu thanh ctia mot cai “tor’.

Hoi thé 14 mot hién tugng chung cho tat ca moi
sinh vat trén vi tru. Mot hiéu biét thuc nghiém vé
qué trinh hoi thd sé gitp ta xich lai gan hon véi moi
su song khac. N6 giip ta y thiic dudge moi lién hé mat
thiét von sdn c6 gitia moi su sdéng. Va sau cung, hoi thé
con 14 mot qua trinh cua hién tai. Nghia 1a né chi c6
thé xay ra bay gio va d diy ma théi. Thuong thi ching
ta it khi ndo c6 mét trong gic phut hién tai. Chung ta
danh hAu hét thoi gian dé séng hdi tudng vé qua khi
hodc mo méng dén tuong lai, Idc nao ciing day nhiing
lo ling va du tinh. Hoi thd thi khong c6 tinh chat “g
mot thoi gian khac’. Khi chung ta chi y dén hoi thg,
14 tu nhién chung ta dudc dit tré vé ngay trong gic
phut hién tai. Ching ta dugdc kéo ra khdi viing lay
ctia nhiing y niém va hinh anh, va tré vé v6i mot kinh
nghiém don thuin ctia bay gio va ¢ day. Vi vay, hoi thé
ciing chinh 14 mé6t phan sinh dong cta thuc tai. Mot
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cai nhin chinh niém vé cai kiéu mau thu nhé nay cua

A~ ~ P R x A~ ~. A 2, A 2,
su song, cling c6 thé dan dén nhiing tué giac rong 16n
hon vé tat ca nhiing kinh nghiém khéc cua ta.

Buéc dau tién trong viéc dung hoi thd lam déi tuong
thién quan 1a tim thdy né. Cai ma ching ta mudn tim
12 mot cam giac vat 1y rd rét cta hoi thé ra vao noi
mii. Thuong thi né c6 méit ngay phia trong dau 16
miii. Nhung diém &y sé thay déi tuy theo mdi ngudi,
né cling con tuy thudc vao hinh dang cta chiéc mii
nita. Muén tim diém cta minh, ban hay hit vao mot
hoi dai va siu, va ghi nhan diém ngay phia trong 15
miii hodc 1a 6 phia moéi trén, noi ndo ma ban cam thay
khong khi xiic cham r6 rét nhat. D6 1a diém ma ban sé
dung dé theo ddi qua trinh hoi thd cia minh. Mét khi
da xac dinh dudc vi tri ré6 rang ctua né roéi, ban dung
bao gi6 roi xa diém 4y. Dung ngay mot diém nay dé gii
su chd § ctia minh. Néu khong c6 duge mét diém nhat
dinh, tAm ¥ ban sé di chuyén khép ndi trong va ngoai
16 mii, 1én xuéng theo 6ng khi quan, rang duéi theo
hoi thd, nhung roi sé khéng bao gid bat kip vi né ct
ti€p tuc thay d6i, chuyén déng va trdi chay mai!

Néu ban da c6 dip nao d6 diing cua xé gd, chic chin
ban phai biét cach thiic. Ngudi cam cua khéng bao gio
dan mat minh theo ludi cua 1én xudng. Diéu d6 sé lam
cho ban chéng mét. Ban chi nén nhin vao mot diém
noi ludi cua tiép xuc véi khice gd, va chi c¢6 cach dé
ban méi c6 thé giii cho dudng xé duge thang! Khi ngdi
thién ciing thé, ching ta tap trung su chd § cia minh
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vao moét diém cam xdc duy nhat phia trong mai. T
diém uwu thé d6, ta c6 thé theo doi toan thé su chuyén
dong cta haoi thé vao ra mot cach ro rang va dinh tinh.
Ta ciing khéng bao git ¢d ging kiém soat hoi thé cua
minh. Day khong phai 14 mot phucng phap tap luyén
thé nhu trong cac phap mén yoga. Hay tap trung va
chd ¥ vao su chuyén dong tu nhién cta hoi thé. Ding
diéu khién, ciing dting nh&n manh né vi bat ct mot Ly
do gi. Nhiing thién sinh méi thudng hay méac phai 15i
nay. Vi muén dé tap trung vao cam giac ctua hoi thd,
nhiéu khi ho v6 tinh thay d6i cach thé cia minh. Va
két qua 1a mot su ¢d gdng go bo, thiéu tu nhién, lam
tré ngai va ngin chan su tap trung. Ban dung bao
gi0 c6 gia tdng chiéu siu hodc Am thanh cta hoi thé
minh, hay giti cho né that tu nhién. Van dé Am thanh
rat quan trong, nhat 1a khi ta ngdi chung trong mot
nhém. Thé 16n tiéng c6 thé lam anh hudng dén nhiing
ngudi chung quanh. Hay dé cho hoi thé ciia minh dudc
tu nhién, khong c¢6 ging, nhu trong ldc ta ngi. Buéng
thu va dé cho né di theo nhip diéu tu nhién cta né.

Diéu nay nghe c6 vé dé dang, nhung that ra 1a khé
hon ban tudng. Ban ciing ding nan long khi thay y chi
minh ct xen vao, muén diéu khién hoi thé. Hay dung
co hoi Ay dé quan chiu vé cac dic tinh cua nhiing tac
y. Hay chd y dén méi quan hé vi té€ va phtc tap gitia
hoi thd, § mudén diéu khién hoi thd, va § mudn ngiing
diéu khién. C6 thé ban sé cam thdy rit buc minh,
nhung that ra ta c6 thé hoc duge tit d6 nhiéu diéu, va
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giai doan nay roéi cling sé tréi qua. Sau mot thoi gian,
hoi thé sé ra vao tu nhién, va ta khong con cam thay
muon diéu khién né niia. Pén day, ban sé hoc dudc
mot bai hoc 16n 1a trong ta lic nao cting c6 mot su thic
d4y muén kiém soat dugdc vir tru cta minh.

Tién trinh ctia hoi thd vira nhin thoang qua c6 vé
nhu rat binh thusng va nhat nhéo, ching c6 gi tha vi,
nhung that ra lai vo cung phtic tap va ky diéu. Néu
quan sat k¥, ban sé thay trong hoi thé c6 rat nhiéu
su khéac biét tinh té&. Hoi thd vao va hoi thd ra, hoi tho
dai va hoi thd ngdn, hoi thd can, hoi thd sidu, hoi thé
nhe nhang, va hoi thd gap gap... Nhiing su khac biét
nay két hop véi nhau mot cach phiic tap va tinh té.
Hay quan sat hoi thé cho that k§. That su nghién ctiu
né. Ta sé tim thay vd s6 nhiing bién dang khac nhau
cta hdi thd, va chu ky thay déi 4y ct tiép tuc lap di
l4p lai, giong nhu mot ban nhac giao huéng. DPing chi
quan sat vé ngoai cua hoi thd. Con c6 rat nhiéu diéu
dé nhan biét cht khéng chi 1a nhiing hoi thd vao va
hoi thé ra. Méi hoi thd déu c6 phan bat du, phan gitia
va phan cudi. M6i hoi thé vao déu phai di qua mdt qua
trinh sinh, tru va diét. VA mdi hoi thé ra cing giong
hét nhu thé. Chiéu sau va téc d6 ctia hoi thé thay ddi
tuy theo tAm trang cua ban, nhiing y nghi nao dang c6
mat trong dau, nhiing A&m thanh nao ban dang nghe.
Hay nghién cttu nhiing hién tugng nay that kj. Ban sé
kham phé ra nhiéu diéu ky diéu!
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Nhung diéu d6 khong c6 nghia 14 ban nén ngbi yén
va tu nhu: “Day 1a hoi thd ngin va tho, kia 14 hoi thd
dai va sdu. Khong biét hoi thd sap t6i sé nhu thé nao?”
Khong phai vay. D6 khong phai 1a thién quan. D6 1a
suy nghi. Lic dau viéc 4y rat thuong xay dén cho ta.
Nhung ban ciing dtng lo, né rdi cling sé qua. Ban chi
can don gian ghi nhan su kién 4y, va dem su chd ¥ trd
vé quan sat cam giac ciia hoi thé. Nhiing su xao lang
trong tam sé tiép tuc xay ra. Va ta lai ct tiép tuc mang
su chid ¥ cua minh trd vé véi hoi thé mot 1an niia, 1an
niia, va lai mot 1an niia... cho dén khi nao su xao lang
khoéng con niia.

Khi méi bat dau thuc tap phuong phap nay, ban
nén chuén bi d6i mat v6i moét s6 khé khan. Tam ta
lic nao ciing lang thang di khip moi noi, phéng bén
nay, vot sang bén kia, gidng nhu mot con ong bau trén
nhiing bong hoa. Ban dung lo. Hién tugng “tam vién y
ma” d6 la rat thong thuong va moi thién sinh gidi déu
da tung phai d6i mat. Bing cach nay hay cach khac
ho déu da vugt qua dudc. Vi thé, chic chén ban ciing
sé lam dudc.

Khi diéu d6 xay ra, ban chi can ghi nhan su that 1a
minh d4, dang suy nghi, mo tudng, lo 1ang hoéc 1a gi gi
dé6... Ban nhe nhang ghi nhan, nhung cting rat cuong
quyét, khong dé bi buc minh hoic tu trach méc vé viée
ay, ct tir tén trd vé véi cdm giac cua hoi thd. Va lan t6i
khi né xay ra, ban cting lai lam y nhu vay, va rdi lan
t61, 1an t61, va lan t6i niia...
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Mot lic nao d6 trong tién trinh thuc tap, ban sé
truc tiép doi dién v6i mot nhan thiic bat ngo va kinh
khtung 12 minh hoan toan dién ro. TAm ¥ ta 14 mot
cidn nha dién day nhiing tiéng kéu r4, la hét hon loan,
dang lao dau xuéng mot con doéc cao, hoan toan mat tu
chu, khong ngudi diéu khién. Nhung khong sao hét.
Ban hom nay that ra ciing ching dién rd gi hon ban
ngay hom qua. That ra lic nao né ciing vay, chi c6
diéu ban khéng bao gic dé § dén ma thoi! Va ban ciing
ching dién rd gi hon nhiing ngudi dang séng quanh
ban. Van dé khac biét 1a ban chiu d61 dién véi su that
ay, con nhiing ngudi khac thi van chua. Ho van con
cam thdy tucng d6i an 6n. Nhung diéu 4y khéng cb
nghia 14 ho dudc 1gi thé hon ta. Ngu si ¢ thé hudng
thai binh day, nhung né sé khéng giup ich gi cho ta
trén con duong giai thoat. Vi vay ban ding quan tam
vé van dé nay. That ra né 14 mot méc rat quan trong,
d6 1a mot dau hiéu cua su tién bo. Su that rang ban
da nhin ngay tan mét ctia van dé c6 nghia 1a ban cling
dang di trén con duong giai thoat ra khdi van dé ay.

Trong khi quan sat va theo doi hoi thd, ¢6 hai trang
thai ta can tranh: suy nghi va hon tram. Tam § suy
nghi lung tung 1a biéu hién cta mot hién tuong tdm
vién y ma, tAm ta nhu mot con khi chuyén canh, y ta
nhu mot con ngua phéng nhanh trén duong. Va hon
tram 1a mot trang thai hoan toan trai ngudc lai. Hon
tram, néi chung, 1a nhiing trang thai y thic map mo,
khong rd rét. Néu tot nhat thi né cling chi giéng nhu
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mot khoang khong trong tam thiic, khéng c6 tu tudng,
khong theo d&i hoi thd, khong hay biét gi hét. N6 1a
mot 16 hong, mot trang thai 16 mo khéng c6 hinh dang,
cling giong nhu mot gidc ng khong mo. Hon tram 1a
mot khodng tréng voé ich trong tAm. Hay tranh né!

Thién quan 1a mot chiic néng rat linh dong. Pinh
14 mot su chd y manh liét vao mot dé1 tugng duy nhat.
Niém 1a mot su tinh thtce, sang to va roé rang. Dinh
(samadhi) va niém (sati) 1a hai kha néng ching ta can
cd gang trau gi6i. Va hén trAm khéng hé c6 hai yéu t6
d6. Ldc té thi no6 c6 thé lam ban ng guc. Con khi kha
1dm né ciing chi 1am uéng phi thi gid clia ban ma thoi.

Khi ndo ban cam thay minh dang bi rdi vao trang
thai hon tram, hay ghi nhan né va mang su chd y caa
minh tré lai véi cam giac cua hoi ths. Nhan dién cam
giac cua hoi thd vao that ro rang. Va cam nhan ro rét
su xtic cham ctia méi hoi thd ra. Thé vao, thdra, va theo
doi nhiing gi xay ra. Néu ban tiép tuc thuc tap dudc
qua mét thdi gian - ¢6 thé 1a nhiéu tuin hodc nhiéu
thang - ban sé bt ddu cam nhan dudc su xdc cham 4y
rd rang nhu 14 moét dé1 tugng vat ly. Hay ct don gian
tiép tuc thd vao va thd ra, theo doi viéc gi dang x4y ra.
Khi dinh luc ctia ban dudc gia tang, “tAm con khi’ cua
ban cling sé b6t ling xdng di. Hoi thé ban cham lai.
Ban sé theo ddi dudc dé dang, va cang lic cang it bi
gian doan hon. Ban sé bat diu trai nghiém dudgc mot
trang thai an tinh rat sau sic, va khong con bi anh
hudng bdi nhiing yéu t6 kich dong trong taAm niia, nhu
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la tham lam, ganh ty, sdn han va si mé. Nhiing buc
tlic bién mAat, s¢ hai cting khong con. Day 1a mot trang
thai rat hanh phuc, tot dep va tuci sang trong tam.
Nhung ching cting chi tam thdi théi, chiing sé chdm
dit khi ta xa thién. Du vay, nhiing kinh nghiém ngan
ngui nay cling sé thay doi cudce doi cta ban. Tuy tu néd
khoéng phai la giai thoat, nhung d6 1a nhiing buéc tién
gitdp ta di vé duong huéng ay. Nhung ban ciing ding
ky vong rang ta sé c6 dudc niém hanh phic ngay tic
thi. Nhiing buéc nay cting doi hoi thai gian, cong phu
luyén tap va mot su kién tri.

Kinh nghiém thién tap khong phai la mot su tranh
dua. Ta ¢6 mot muc dich nh4it dinh, nhung khong ¢6
mot thoi han nao hét. Viéc ta can lam 1a dao cho that
sdu, xuyén qua hét nhiing tang 16p 4o tudng, dé di dén
mot tué gidc vé mot hién hiiu chan that. Qua trinh iy
tu né vo cung hap dan va thod méan. Ta cam thay rat
vui va hanh phic khi di trén con duong nay. Khong cé
gi phai voi va hét.

Sau mdi gio ngodi thién, ban sé cam thay dudc mot
cam giac tuoci mdéi va an lanh trong tam. D6 14 mot
nang lugng an tinh, tich cuc va han hoan ma ta c6 thé
ap dung dé chuyén héa nhiing khé khin trong cudc
song hang ngay. B4y nhiéu d6 ciing du 1a mét 1gi ich
rat 16n roi. That ra, muc tiéu cua thién tap khong phai
dé giup ta d6i pho véi van dé, mic du kha nang chuyén
héa nhiing kh6 khan la mot trong nhing lgi ich phu
cia né, va ta nén nhé diéu 4y. Néu ta dit nang van dé
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vao viéc gidi quyét nhiing khé khan, ta sé chi tam vao
khia canh nay trong lic ngdi thién, va dinh luc cua
minh sé bi phan tan.

Trong ldc ngoi thién, ta diing nén nghi vé nhiing
khoé khin cua minh. Ta nhe nhang tam géc ching qua
mot bén. Tam nghi mot chit, khéng lo ling va du tinh
gi ca. Hay xem gio thién tap nhu mot chuyén di nghi
mat hoan toan. Tin vao minh, tin vao kha nang chuyén
héa khé khén cta ta sau nay, nho biét st dung nhiing
nang lugng an vui va tinh lang tich tu dudc trong lic
ngoi thién. Hay tu tin nhu thé, va thé nao rdi diéu dé
cling sé thuc su xay ra.

Dung tu dat cho ta moét muc tiéu nao xa voi qua.
Hay nhe nhang véi chinh minh. Ban chi can theo doi
hoi thé mét cach lién tuc, va ding dé bi gian doan.
Nghe qua thi rat dé, va vi vay ban sé c¢6 khuynh huéng
ép budc minh cho dugce that chinh xac va hoan toan.
Diéu 4y khong thuc t&€ 1dm. Hay chia tién trinh ra
thanh ting phan nhd. Lic bat dau hoi thd vao, ta chi
can c6 ging theo doi tron ven sudt mot hoi thé vao
d6 théi. Mac du ciing khéng dé, nhung it ra ta c6 thé
lam dugc. Va roi, ldc bat dau hoi thd ra, ta chi can co
gang theo déi tron mot hoi thd ra d6 thoi, tit dau cho
dén cudi. Ban sé lién tuc that bai, nhung hay kién tri
thuc tap.

M&4i 14n ban vap nga, hay bat lai tu dau. M6i 1lan
chi c6 mot hoi thd. Thuc tap nhu thé ban sé thanh
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cong. Hay giti nhu vay - mdi 1an bat dau lai 14 mét hoi
thé méi, modt don vi thoi gian nhd. Quan sat méi hoi
thd cho that chu dao va chinh xac, trong mdi sat-na la
mot quyét tAm mdéi. Pude nhu vay ta sé c6 mot chinh
niém lién tuc va khong gian doan.

Chinh niém vé hoi thd 14 mot § thiic c6 mét trong
gi¢ phut hién tai. Khi thuc hanh ddng din, ta chi y
thiic vé nhiing gi dang xay ra trong gidy phuit nay ma
thoi. Ban khong nhin lai phia sau, cting khong nhin vé
phia trude. Ban quén di hoi thd viua roi, va ciing khong
mong chd hoi thé ké tiép. Khi hoi thd vao vita bat dau,
ban khong nhin téi trude, ché n6é cham dit. Ban cling
khong voi nhay sang hoi thé ra ké tiép. Ban c6 mét
ngay v6i nhiing gi dang that su xay ra trong gic phut
nay. Hoi thd vao dang bat dau, va dé 1a diéu ban dang
cht y, ngoai ra khong con c6 gi khac niia.

Phuong phap thién tap nay gitp ta dao luyén lai
tam minh. Trang thai ban mudn dat dén 14 hoan toan
y thiic dudc tat ca nhiing gi dang xay ra trong vii tru
nhan thdc cia minh: ching that su xay ra nhu thé
nao, vao lic nao... Mot chinh niém hoan toan khong
gian doan trong gic phut hién tai. That ra, day 1a mot
muc tiéu rat cao xa, va ta khéng thé nao dat dén trong
mot 1an. N6 doi héi mot cong phu luyén tap, vi vay ta
can phai bat dau bang nhiing budc di nhé. Ching ta
bat dau bang cach gitt chinh niém hoan toan trong
mot don vi thoi gian nho, chi cAn trong mot hoi thé
vao. Va khi ban thanh cong réi, sy song cua ban sé 1a
mét su chuyén héa 16n.

116 Chinh niém - Thuc tap Thién quan

https://thuviensach.vn



Chuong Tam
Ngoi thien

@fi dau dén gio ching ta chi néi vé ly
thuyét. Bay gid ching ta hay bat dau
phan thuc hanh. Va ta bat dau thién tap nhu thé nao?

Truée nhat, ban can tu quyét dinh cho minh mot
chuong trinh thuc tap rdé rang, c6 mot thoi gian nhat
dinh dé ngbi thién va khéng lam gi khac. Khi ta con bé
tho, ta chua biét di. Phai ¢6 ngudi mat bao cong khé dé
day ta. Ho nim tay ta, khuyén khich ta, huéng dan ta
dat ban chan nay truéc ban chan kia, cho dén khi ta
c6 thé tu di duge mot minh. Thoi gian d6 c6 thé goi 1a
mot tién trinh thuc tap cho nghé thuat di.

Trong thién tap, ching ta ciing phai theo mot tién
trinh giong nhu vay. Ching ta danh ra mot thoi gian
nhat dinh, ddc biét chi danh riéng cho su thuc tap
chinh niém. Ta danh hét thoi gic Ay chi riéng cho viéc
ngdi thién. Sap x&ép moi trudng chung quanh sao cho
thuan 1gi va giam thiéu t6i da su quéy ray. Hoc cach
thuc tap chinh niém khoéng phai 1a mot chuyén dé.
Chung ta d& b ca cudc doi minh ra dé huan tap nhiing
thoi quen, tap quan suy nghi tan loan. Bay gig, mudn
thao gd chiing ra ciing doi héi nhiéu céng phu va su
tap luyén.

Nhu da trinh bay, tAm ta cting giéng nhu mot ly
nudc duc vi bun. Muc tiéu ctia thién 12 gan loc nhiing
can ban 4y, dé ta c6 thé nhin thdy dudc ré rang nhiing
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gi trong d6. Phuong cach hay nhat 1a dé cho né yén
ldng. C6 du thoi gian, cian ban sé ldng xudng. Ta cb
dudge mot ly nude trong. Trong thién tap, ta bo ra mot
thoi gian dic biét dé thuc hanh cong viéc gan loc nay.
Nhin ti bén ngoai, viéc ching ta lam c6 vé nhu vo
ich. Ta ngoi d6 vé6 dung nhu nhiing hinh tugng béng
da trén cac néc nha. Nhung bén trong ta, cé biét bao
nhiéu viéc dang xay ra. Nhiing tAm hanh vong dong
lang yén xuéng, tAm ta trd nén trong sang hon, va né
sé giip cho ta duong dau v6i nhiing khé khin sau nay
trong cudc song.

Nhung diéu 4y khong c6 nghia 1a chiing ta can phai
lam gi, tAm minh méi duge 6n dinh. Pay 14 mét tién
trinh tu nhién, né tu dong dién ra. Chinh hanh dong
ngdi yén xudng va giti chinh niém 1a ly do mang lai
su an tinh nay. That ra, bat ct mot cd gdng nao khac
cua ta cling sé c6 tac dung ngudc lai. Bat ct su kiém
ché& nao ciing sé khong thanh cong. Khi ta ¢6 ging xua
dudi mot diéu gi ra khéi tAm minh, that ra ta chi dem
cho ching thém nhiéu ning lugng ma thoi. Tam thoi
ta c6 thé thanh cong, nhung két qua sau cung 1a lam
cho ching manh hon. Ching 4n nidp siu trong tiém
thic, dén ldc ta khong dé §, ching sé nhay ra, va ta
hoan toan bat luc khong chéng cu dudc.

Phuong cach hay nh&t dé thanh loc ly nuéc tAm
ctia minh 14 dé cho né tu én dinh 14y. Pung dem vao
tinh trang d6 thém bat ¢ mot ning lugng nao nia
hét. Chi nhin nhiing bun cin cudn xoay duéi &nh sang
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chinh niém, khong dé€ bi 16i cuén hoic dinh méc. Va
khi né da 6n dinh xuéng réi, né sé dudge 6n dinh mai.
Trong thién tap, ching ta st dung ning lugng nhung
khong dung stc luc. Su ¢6 giang duy nhit cta ta chi la
t ton va kién tri chinh niém.

Gio thién tap ciing 1a tiéu biéu cho tron mot ngay
cua ta. T4t ca nhiing gi xay dén cho ta trong ngay déu
dude gin git lai ddu d6 trong tam thic, qua nhiing
hinh thai ctia tinh than hodc cam xuc. Trong sinh
hoat hang ngay, ban phai chiu ap luc ctia nhiéu su
kién ma rat hiém khi c6 thé giai quyét dude tron ven
nhiing van dé can ban trong d6. Nhiing van dé nay sé
bi viii 14p trong tiém thic, ndm & d6 ct s6i suc, ray rit,
khong yén. Va roi ta ct thic mac khong biét nhiing
cang thang cua minh do dau ma co!

Tat ca nhiing thi 4y, dudi hinh thic nay hodc hinh
thtic khac, sé lai khdi 1én trong ldc ta ngéi thién. Ban
sé c6 c6 hol nhin lai ching, thiy dude chin tudng cua
chiing, r6i buéng bo di. Ching ta sap dit mot thoi gian
ngoi thién nhat dinh 14 dé tao mot moi trudng thuin
10i cho su héa giai nay. Ta déu dan mdi ngay thiét lap
lai chinh niém. Ta sé tap tranh b6t di nhiing hoan
canh nao ludn kich dong tAm minh. Ta b6t tham gia
vao nhiing sinh hoat nio hay dam choc vao cam xic
cia minh. Ta tim mét noi ving vé va ngdi xudéng that
yén, va ching sé tu nhién sbi suc lén. Va réi ching
cling sé di qua hét. Két qua ciing giéng nhu la ta nap
lai binh dién ctia minh vay. Thién t4ap nap lai ning
Iugng chinh niém trong ta!
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Ngéi thién ¢ dau?

Hay tim mot noi im ling va ving vé, noi ta ¢ thé &
mot minh dude. Ban khong cin phai tim mot noi that
ly tudng nhu 6 gitia ring. Nhung phai 14 mot noi ban
cam thay that thoai mai, khong bi quay ray. Va cling
diing dé cho minh cam th4y bi phé bay qui. Ban mudén
dude hoan toan chi tAm dén viéc hanh thién, khong
phai ban tam lo lang vé 16i khen ché ctia ngudi chung
quanh. Hay chon mot noi nao cang yén ling cang tot.
Khoéng can phai la mot can phong cach Am hoan toan,
nhung c6 mot s6 Am thanh ta cAn dé y nén tranh. Am
nhac va tiéng trd chuyén 1a nhiing thi té hai nhAt.
Tam ta c¢6 khuynh huéng bi cuén hat vao nhiing 4m
thanh nay khong cudng lai dugc, va dinh luc ta sé tiéu
tan hét.

Trong truyén théng ciing c6 mot s6 diéu c6 thé hd
trg, giap cho ta c6 dugec mot moi truong thuén 1gi trong
khi ngoi thién. Mot can phong t6i v6i mot ngon nén
cling tot. Mot nén huong thom cling tot. Mot chiéc
chudéng nhoé dé bit dau va chdm dit gio ngdi thién
cling t6t. Nhung ta nhé day chi 1a nhiing thi phu ma
tho6i. Ching c6 thé hd trg, khuyén khich thém d6i véi
mot s6 ngudi, nhung hoan toan khéng phai 1a thiét
yéu cho su thuc tap.

Néu ta c6 thé mdi ngay ngdi ciing mot chd thi rat
t6t. Mot chd chi danh riéng cho ngdi thién, va khong
lam mot viéc gi khac. Dan da ban sé lién két chd ngdi
ay v6i su tinh lang cua thién dinh, va su két hgp do sé
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giup cho ban di vao trang thai dinh nhanh chéng hon.
Piém chinh yéu 14 ngdi é mét noi nao ban cam thay
thich hgp cho su thién tap ctia minh. Viéc 4y c6 thé doi
héi mot chit thi nghiém. Hay thi vai chdé khac nhau,
cho dén khi nao ban tim dudc mot noi thoai mai. Ban
chi can tim mot noi ndo khong tao cdm giac e ngai,
ling ting va ban c6 thé ngdi thién ma khéng gip phai
nhiing quay nhiéu khéng dang cé.

Nhiéu ngudi thady rang viéc ngéi thién chung véi
nhiing ngudi khac rat c6 1oi. Su thuc hanh déu din 1a
mot diéu thiét yéu, va hau hét moi nguoi déu cam thay
dé duy tri su déu dan hon khi c6 mot su thic bach phai
gitt diung theo thoi biéu ctia ca nhém thuc tap. Ban da
hta tham gia va c6 nhiing ngudi khac dang cho dgi
ban. Vi thé, viéc bo qua mot budi tap vi “do ray téi ban
qué” sé bi loai trit mot cach khéo 1éo. Ban c6 thé tim
mot nhém tap thién nao d6 6 gaAn noi minh 6. Néu ho
thuc hanh theo mot phuong phap thién nao khac, diéu
d6 cting khéng quan trong, mién sao d6 1a nhiing kiéu
thién gitt im lang. Mat khéc, ban ciing nén ¢6 ging tu
Iuc trong su thuc tap. Dung phu thudc vao su c6 mat
cua cac ban tu nhu dong luc duy nhat caa viéc ngodi
thién. Né&u thuc hanh cho ding cach, ngéi thién 12 mot
niém vui 16n. Hay xem cac ban tu nhu 1a mot su hd tro
cht khong phai 1a chd dé ban nuong tua.

Ngéi thién khi nao?
Quy tac quan trong nhat ¢ day la: Phai van dung
nguyén ly trung dao trong viéc ngoi thién. Puing thai
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qua, ciing diing chénh mang. Piéu dé khong c6 nghia
14 ban chi ngdi thién khi cam thay thich, ma 1a hay
dat cho minh mét thdi biéu thuc tap ré rang va kién
tri nhung thoai mai tuan thu theo d6. Viéc dit ra mot
thoi biéu 1a dé tu khuyén khich. Tuy nhién, néu ban
cam thay thdi biéu Ay khong con gia tri khuyén khich
ma tré thanh mot gdnh ning, c6 nghia 1a ban da di sai
duong. Ngoi thién khong phai 14 mét bén phan, ciing
khong phai 1a trach nhiém!

Ngoi thién 12 mot hoat dong tam 1y. Ban sé doi phé
v6i nhiing “chat liéu” tho 14 c6i ngudn ciia moi cdm thu
va cam xtc. Vi vay, thai do ctia ban truéec médi gio ngoi
thién sé& anh hudng rat nhiéu dén két qua. Khi ban c6
mot ky vong nao, thuong thuong ban sé dat dudce cai
dé6. Vi vay, su thuc tap cta ta sé troi chay tot dep néu
ta c6 mot thai do mong doi téi gid ngdi thién. Va néu
khi ta ngoi xuéng va nghi rang né sé gay go, cuc nhoc,
thi c6 18 n6 sé that su la nhu vay. Thé cho nén, ban hay
sép dat mot chuong trinh ndo ma minh cé thé theo
dudge méi ngay. N6 phai thuc t&. N6 phai thich hop véi
cudc song cua ta. Va khi nao ban bat dau cam thay
chuong trinh 4y tré thanh mot ganh ning trén con
duong giai thoat, ban can phai thay d6i mot diéu gi dé.

Bu6i sang sém khi vira méi thic day 1a thoi gian
t6t nhat cho viéc ngdi thién. TAm ¥ ta con tuoi mdi,
chua bi nhiing van dé va trach nhiém trong ngay lam
mét moi. Mot thoi ngdi thién budi sang 14 cach rat tot
dé bt dAu mot ngay méi. N6 gidp ta diéu chinh lai, va
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gitp cho ta c6 thé duong diu véi nhiing van dé trong
ngay htiu hiéu hon. Mot ngay cua ta nho vay ma cting
dude nhe nhang hon. Nhung ban nhé 14 minh can phai
that tinh tdao. Con néu ta day sé6m, nhung ngoéi ngu ga,
ngu gat thi cing ching c6 ich 1¢i gi. Ban nén ria mit,
hodc tAm cho tinh, truée khi bit ddu. Ban ciing c6 thé
lam vai dong tac thé duc cho mau duge luu théng diéu
hoa. Lam nhiing gi ban can lam dé gitp cho minh that
tinh gidc, roi bat dau ngdi thién. Nhung ciing diing
dé bi vuéng viu qua vao nhiing thu tuc mdi sang cua
minh. Chuyén ngbi thién rat dé bi quén hoic bi gac bo
sang mot bén. Hay sip viéc ngdi thién lén trén hét, va
d#t n6 thanh mot viéc quan trong nhat méi budi sang.

Budi t61 trude khi di ngt cting 14 mét thoi diém rat
tot dé ngdi thién. TAm ta day nhiing rac rudi da thu
nhan trong suét mot ngay. Ta ciing muén budng bo
nhiing ganh ning trong tdm trudc khi di ngu. Ngbi
thién sé& giip ta thanh loc va lam tuoci tré lai tam
minh. Thiét lap lai chinh niém, va gidc ngu ciia ban sé
that sy 1a mot gide ngu yén.

Khi méi bat ddu, mdi ngay ban chi cAn ngbi thién
mot 1an 14 da. Néu ban cam thady muén ngoéi nhiéu hon
ciing dudge, nhung nhé dirng thai qua. Thuong thuong,
cic thién sinh méi thuong gip hién tugng duéi stic. Ho
nhay vao va ngoi thién mudi 1am tiéng moi ngay sudt
m4y tuan lién tiép. Va réi ho phai d6i mat véi cude
song thuc t& Khi 4y, ho thay rang viéc thién tap doi
héi qua nhiéu thoi gio. Ho phai hy sinh quéa nhiéu! Ho
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khong c6 dua thoi gian danh cho viéc ngdi thién! Pling
dé sa vao cai bay d6. Pung vit kiét stic minh ngay
trong tuan 1& dau tién. Tinh tién nhung phai tiu ton.
Su c6 gang phai déu dan va bén bi. Hay danh du thoi
gian dé su thuc tap thién quan hoa nhap vao doi séng
hing ngay va phat trién mot cach dan dan, déu din.

Khi su ua thich cia ban vé thién tap tang trudng,
ban sé tu tim cho minh nhiéu thdi gid hon dé thuc tap.
D6 1a mot diéu rat tu nhién, tu né xay ra khong can
mot su ép budc nio hét.

Nhiing thién sinh l4u ndm c6 thé bo ra ba hoéc bon
gi6 méi ngay dé ngdi thién. Ho ciing séng mot cudc
song binh thudng, di lam nhu t4t ca ching ta, nhung
ho van c6 thé sép dit duge thoi gis. Va ho rét vui thich.
Diéu d6 dén rat tu nhién!

Ngéi thién bao lau?

Van 1a su van dung nguyén ly trung dao: Ngbi
lau tuy theo stic ciia minh, nhung nhé diing thai qua.
Nhiing thién sinh méi chi nén ngoi ti hai muoi dén ba
mudi phit. Lic méi bat dau, ngdi l1au hon thoi gian d6
ciing kh6 mang lai cho ta mot 1i ich nao. Tu thé ngoi
chua dudge tu nhién va viing vang, ciing can mat mot
thoi gian dé diéu chinh. TAm ta cting chua thuin thuc,
viéc theo déi hoi thd chua quen, ciing can c¢6 mot thoi
gian dé thich nghi.

Va khi nao da quen véi cach thiic thuc tap réi, ban
c6 thé tang thoi gian ngdi thién 1én, mbi 1An mot chut.
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T6i tin rédng, sau khodng mot nam thuc tap déu din
ban sé c6 thé ngdi thoai mai duge sudt mot gis dong
ho.

Pay 1a mot diém quan trong ban can nhé: thién
quan vipassana khoéng phai 1a mét hinh thtc khé
hanh. Muc dich khéng phai 1a dé hanh x4c. Ching ta
cd gédng lam tang trudng chinh niém, ch@ khong phai
su dau dén. C6 nhiing cai dau khong tranh dude, vi du
nhu 6 chan. Ching ta sé ban sau hon vé van dé doi tri
nhiing con dau trong chuong 10. Té6i sé chia sé véi ban
mot s6 nhiing phuong phap va thai d6 dic biét dé doi
dién véi nhiing su khé chiu nay. Diéu t6i muén néi:
day khéng phai 12 mot cudc thi dua chiu dung hanh
x4c. Ban khong can phai chiing minh mét diéu gi cho
bat ct ai. Vi vay, ban khéng can phai ngdi yén véi mot
con dau day xé dé rdi c6 thé néi ring minh da ngdi
sudt mot gid dong hoé! Do 1a mot viée lam vo ich cua
mot cai ngd. Va & giai doan dau, ban nhé diing bao gio
lam gi qua do. Biét dudc giéi han ciia minh, va dung
bao gid tu trach sao ta khéng thé ngdi yén duge mai
mai, nhu mot tang da.

Va khi thién tap bit dau tham nhap, tré thanh
mét phan trong doi séng cta minh, ta cé thé tang gio
ngodi thién 1én 1au hon mot tiéng. Luat chung é day 14,
quyét dinh cho minh khoang thoi gian ma ta cé thé
ngoi thoai mai dudc trong giai doan nay. Va roi ngoi
l4au hon thoi gian dé chting nam phit.
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Khong c6 mét quy luat cting nhéc, ¢d dinh nao vé
van dé thoi gian ngdi thién phai 1a bao lau. Cho du
ban da dinh truéec cho minh mot thdi gian t6i thidu
nao rdi, cing sé c6 nhiing ngay co thé ban khéng thé
nao ngdi lau duge nhu thé. Nhung cting khong phai 1a
ngay hom 4y ta sé dep bo chuyén ngdi thién sang mot
bén. Diéu téi1 quan trong 1a ngdi cho déu din. Cho du
chi ngdi mudi phut théi, cing c6 thé rat ich 1gi.

Lé di nhién la ta xac dinh thoi gian ngodi thién
truge khi bat dau. Diing bao gié quyét dinh trong khi
dang ngdi thién. Ta sé bi chi phoi bdi nhiing bat an cua
minh, va tAm b4t an 12 mot trong nhiing diéu ta mudn
quan chiéu trong chinh niém. Vi vay, hay chon mot
khoang thoi gian cho thuc t€, va giti ding nhu vay.

Ban c6 thé dung dong hé dé theo doi thoi gian ngdi
thién, nhung diing ¢t méi hai pht lai hé mat ra nhin.
Dinh Iuc ctia ban sé tiéu tan hét, va su buc boi lai phat
sinh. Ban sé& thay minh xa thién dtng day truéc khi
gid ngdi thién cham dit. D6 khong phai 14 ngdi thién,
d6 1a ngdi xem dong hd. Pung nhin dong ho cho dén
khi nao ban nghi gio ngdi thién da cham dut. That ra,
ban ciing khong can dén dong hé nita, khong phai lic
nao ngdi thién ciing cAn dén né. Néi chung, ban chi
cAn ngodi hét thoi gian ban muén ngdi. Khong cé6 mot
thoi gian nao 1a c¢d dinh hét. Cach hay nhat 1a dinh
trude cho minh mét thdi gian t6i thiu. Vi néu khéng,
ta sé ¢6 khuynh huéng chdm diit sém hon. Ban sé tu
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dong x3 thién mdi khi c6 diéu gi khé chiu khdi lén,
hoic lic ndo cam thay bat an. Diéu d6 khong tot. Vi
chinh nhiing kinh nghiém 4y sé mang dén cho ta rat
nhiéu ich 1gi, nhung chi khi nao ta chiu ngéi va déi
dién v6i ching ma théi. Ta can phai hoc cach quan sat
ching véi moét su tinh ling va sang sudt. Nhin ching
duéi anh sang ctia chinh niém. Khi ban thuc hanh day
du, ching sé khong con kha néng quiy ray ban niia.
Ban da nhin thay chan tuéng cua ching: chi 1a nhiing
cam xtc, sinh 1én roi diét di, tat ca déu qua di. Va doi
séng cua ta sé troi chay that suon sé.

“Ky luat” 1a mot chii rat kho doi véi phan 16n ching
ta. N6 goi 1én hinh anh cia mét 6ng thay gia véi cay
roi dai ding k& bén va bao rang ta da lam sai hét.
Nhung ky luat tu giac lai 1a mot chuyén khac. D6 1a
mot nghé thuat nhin thau dude cai tinh chat rong
tuéch cua nhiing cam xuc trong ta, va thay xuyén qua
duge nhiing bi mat cua ching. Chung khong con c¢6
kha ning kiém ché ta dugc niia. Tat ca chi 12 mot vé
tudng, mot su déi ltta. Nhitng cam xuc 4y, ching thoi
thic ta, hung hang véi ta, ching phinh pho ta, du dé
ta, de doa ta, nhung that ra ching lai hoan toan réng
tuéch. Ta tuan phuc ching chi vi théi quen ma théi. Ta
chiu thua vi ta khong bao gi6 chiu khé nhin xuyén qua
ching. Phia sau chiing khong c6 mot cai gi hét. Nhung
chi ¢6 mot cach duy nhat dé kham pha ra diéu 4y, ma
nhiing chii in trén trang gidy nay khong thé lam duge.
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Ban can ngdi xudng va nhin vao bén trong, quan sat
nhiing gi sinh khdi: bat an, lo lang, vong dong, dau
dén... Chi can nhin va theo déi, va diing tham du vao.
Ban sé ngac nhién khi thdy réang ching tu déng bién
di mat. N6 sinh 1én, n6 diét di. Rat don gian. That ra
c6 mot chit khac dé dung thay cho ky luat tu giac, d6
1a su kién nhan!
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, Chuong Chin .
Chuan bi truéc khi ngoi thién

o

@hﬁng nudc theo truyén théng Phat gido
Nam toéng (Therevada), cac thién sinh
thuong bat dau gid ngoi thién bang cach doc tung mot
s6 nghi thic. Mot ngudi diing ngoai c6 thé nhin so qua
nhiing 16i tung doc nay va cho rang ching chi la nhiing
nghi thic vo thuéng vo phat chit khong c6 gi dic biét.
Nhung that ra, cai ma ta goi la “nghi thic’ dé da dugc
dat ra va cai hoéa bdi nhiing bac tu hanh tinh chuyén
va c6 mot tinh than thuc tién. Va vi vay ching c6 mot
muc tiéu rat 1a cu thé, ta cAn nén tim hiéu thém cho

sdu sic.

Vao thoi cua ngai, Dtc Phat dude xem nhu mot
nguoi di nguge lai chiéu huéng xa hoi. Ngai sinh trudng
trong mot xa hoi chiu anh hudng rat ning né cua
nhiing hinh thiic cing t& va 1& nghi ruom ra, phtic tap.
Va chu truong cua ngai la da pha su sung bai nhiing
hinh tugng va than thanh cta céc giai cdp théng tri
vao thoi 4y. Ngai da nhiéu lan bai xich nhiing cach su
dung nghi 1& mdt cach mu quang, va ngai rit ciing ran
trong van dé nay. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a cac
nghi 1& khong c6 cong dung gi, ma chi c6 nghia 1a viéc
thuc hanh cic nghi 18 tu n6 khéng thé gitp cho ban
dugc giai thoat. Néu ban tin réng nhiing 16i tung niém
tu noé c6 kha ning ctiu giip dude ban, ban sé bi phu
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thudc va méc ket vao nhiing cau chit va khai niém.
Diéu nay khién cho ban roi xa su truc nhan thuc tai.
Vi vay, nhiing nghi thiic ma téi sdp trinh bay 6 day can
phai dudc thuc hanh v6i mot su hidu biét rd rang vé §
nghia cting nhu 1y do vi sao ching mang lai hiéu qua.
Ching khéng phai 1a nhiing cau than chi c6 nang luc
ky bi. Chung chi 1a nhiing phuong cach thanh loc tam,
doi hoi noi ta mot su tham gia tich cuc méi c6 duge két
qua. Nhiing 16i tung doc 1am tham v6 y thiic sé khong
mang lai mot ich 1¢i nao hét. Thién quan la mot hoat
dong tam 1y rat tinh té&, va tAm trang cua hanh gia la
yéu t6 chinh quyét dinh su thanh céng. Phuong phap
nay c6 hiéu qua nhat trong mot khong khi tinh ling,
than thién va tu tin. Va nhiing 16i doc nay ciing nham
mot muc dich nudi dudng nhiing dic tinh ay. St dung
dung cach, ching c6 thé 1a nhiing cong cu nhiém mau
gidp do ta rat nhiéu trén con duong tu tap.

Ba su huéng dan

Thién tap 1a mot viéc kha gian nan. Tu than né 1a
mot cong viéc rat cd doc. Mot minh ta chién dau chéng
lai nhiing nang luc rat to 16n, nhiing khé khan nam
sau kin trong tam thdc. Va khi tién vao sau hon, cudi
ciing ta s& phéi d6i dién véi mot hién thuc khé kinh
hoang. Mot ngay nao d6, ta nhin lai va y thtc dude
su to tat khong 16 ctia cai nang lugng ma minh dang
chéng lai. Ban ¢6 cam tudng nhu minh dang c6 ging
choc thung mot btic tuong da chit cling ma khong mot
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tia sang nhd nao c¢6 thé xuyén qua noéi. Ban ngdi dé
nhin ddm dam vao chuéng vat ay va tu hoi: “Cai do6
sao? Minh phai vugt qua cai d6 sao? Nhung lam sao
c6 thé dugce? T4t ca chi c6 né thoi. N6 1a ca thé gisi
nay. N6 12 tat ca nhiing gi c6 méit, va né l1a cal ma toi
dung dé tu biét minh va hiéu duge nhiing gi dang xay
ra chung quanh té6i. Néu t6i pha vd né di thi thé giéi
nay sé sup d6, va toi sé chét. Khong cach nao toi c6 thé
vugt qua duge. Nhat dinh 14 khong cach nao!”

D6 12 mot cam giac rat dang sg, mot cam giac rat cd
doc. Ban c6 cam tudng rang: “Gis day chi ¢c6 méi minh
t61, don doc, ¢6 gdng kinh chong lai mot cai gi to tat
dén do vugt ra ngoai moi khai niém.”

Dé hoa giai cam giac d6, ban nén nhé rang ban
khong bao gid 1é loi mot minh ca. Truéc ban da cé
biét bao nhiéu nguoi di qua day roi. Ho cling gip phai
chuéng ngai dé, va ho cting da vugt qua dugc phia bén
kia dé dén vé6i anh sang. Ho da ghi lai nhiing nguyén
tic gitp cho ta ¢ thé lam duge viéc 8y, va ho ciing két
hop v6i nhau thanh mot nhém dé hé trg va nuong tua
14n nhau. Ptic Phat ciing da tung déi dién va vuot qua
chinh btic tuong 4y, va sau ngai con biét bao nhiéu
ngudi niia. Ptc Phat da dé lai nhiing huéng dan qua
hinh thtc gido phap, Dhamma, dé gitp ching ta di
theo con dudng cua ngai. Va ngai thanh lap mot ting
doan, Sangha, gbm nhiing tu si xuét gia, dé giup duy
tri gido phap va giip dd 1an nhau. Ban khong bao gio
c6 don ca, va tinh trang khong v vong nhu ban nghi.
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Thién tap can mot nang luong. Ban can nhiéu can
dam dé dsi dién véi nhitng hién tugng tdm 1y kha khé
khian, va su cuong quyét ngdi yén chiu dung nhiing
trang thai tdm thic rat khé chiu. Su luci nhac sé
khong gidp duge gi. D phat huy mét ning lugng hd
trg ta trong lic ngdi thién, ban hay niém tham nhiing
161 dudi day. Hay cam nhan dudc y mudn thanh that
cua minh trong dé. Va tin vao nhiing gi minh noéi.

“Téi sap sua bat diau budc di theo trén con duong
ma diic Phat va cac dé tu cia ngai da di. Mot ké biéng
nhéc sé khéng thé nao theo néi. Xin nguyén cho ning
Iugng cua téi dugc tran day. Xin nguyén cho té1 duogc
thanh cong.”

Niém tam tir

Thién quan 1a mot su thuc tap chinh niém, c6 nghia
14 mot y thic vo nga, khong can dén mot cai té1. Trong
thién quan, cai toi sé bi diét trii tan goc ré bing ning
luc quan chiéu ctia chinh niém. Lic méi bat dau, hanh
gia thuc tap v6i mot cai téi hoan toan lam chu than
va tdm. Dan dan, khi chinh niém quan sat va theo
doi cac chiic ning 4y, né sé xuyén thiau dén tan goéc
ré cua cai nga, va lam tan ra né ra. Nhung qua trinh
dy nghe qua cting c¢6 vé hoi khé hiéu. Chinh niém la
mot ¥ thiic vé nga. Néu ching ta bat dau véi mét cai
ngd hoan toan lam chu, thi 1am sao ta c6 thé 4p dung
chinh niém vao ngay luc d6, dé c6 thé khéi dau mét su
chuyén héa?
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That ra, lic ndo chinh niém cling ¢6 mit, chi 1a it
hay nhiéu ma théi. V&n dé 1a 1am sao ta c6 thé tich tu
day du ning lugng dé né c6 thé tré thanh hiu hiéu.
Muoén thuc hién duge viéc 4y, ching ta can ap dung
mot phuong cach khéo 1éo. Ta 1am suy yéu di nhiing
khia canh nguy hai nhat cua cai ng4, va tt dé chinh
niém sé phat huy dé dang hon.

Tham lam va san héan 1a hai biéu hién chinh cta
mot cal nga, cai téi. Hai yéu t6 nay lic ndo ciing c6
mat trong tam, va né ciing da gy nhiéu tré ngai cho
chinh niém. Diéu nay rat dé thay. Néu ban ngdi thién
trong khi tAm minh dang bi dinh méc hosc say mé vé
mot didu gi, ban sé khong thé nao tién trién duge. Néu
ban dang lo nghi lam sao dé c6 thém tién, ban sé bd
hét thoi gid ngdi thién cta minh ra chi dé toan tinh
vé viéc 4y. Va néu nhu ban dang buc ttic vi 161 néi cua
mot nguoi ndo dé, tAm ¥ ban trong khi ngéi thién ciing
sé chi quan tAm dén van dé 4y. Mot ngay cua ta chi
giéi han c6 bay nhiéu dé6 thoi gid, va gio ngoi thién cua
ta vO ciing quy gia. Pung bao gi¢ lang phi né. Trong
truyén thong Nam tong, c6 mot phuong cach gitp ta
héa giai nhiing chuéng ngai nay trong tam, dau chi
tam thdoi, dé ta c6 thé ngdi thién dude an 6n, va nhd d6
c6 thé biing nhé ching mot 1an cho tan goc.

Ban c6 thé diung mét ¥ tudng nay dé xé6a bdé mot §
tudng kia. Ban c6 thé lam trung hoa mét cam xtc tiéu
cuc bang cach khoi 1én mot cam xtc tich cuc. B6 thi co
thé d6i tri dude long tham. Tinh thuong c6 thé d6i tri
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dudgc long san han. Nhung ban nén nhé diéu nay: day
khong phai la mét c¢6 géng tu giai thoat bang tu ky am
thi. Ta khong thé diéu kién héa su gidc ngd ciia minh.
Niét-ban 12 mot trang thai vo diéu kién. Mot nguoi
gial thoat bao gis cing rong rai va ti bi, nhung khong
phai vi ho da dugce luyén tap nhu vay. Ho dude nhu vay
béi vi d6 1a nhiing biéu 10 tu nhién cta tu tinh minh,
khoéng con chip vao mot cai nga niia. D6 khong phai 1a
bi diéu kién héa. D6 1a nhiing phuong thudc than diéu
dé tri liéu tAm ta. Néu ban biét dung thuéc dy ding
theo 10i chi dan, n6 sé tam thoi mang lai mdt su nhe
nhang va giam bét nhiing khé dau trong tAm. Va tu
d6, ban sé c¢6 thé thuc tap chuyén héa ngay chinh géc
ré ciia can bénh minh.

Trude hét, ban bit dau bang cach budng bo hét
nhiing tu tudng tu 1én 4n, tu thu ghét minh trong tam.
Truée hét, ban huéng nhiing cam thu tich cuc, nhiing
10i mong cau tot dep dén cho chinh minh, diéu nay
tuong doi dé. Ké tiép, ban 1am nhu vay déi véi nhiing
ngudi than thiét nhat cia minh. Dan dan, ban tiép tuc
néi rong vong thuong yéu 4y ra, cho dén khi nao ban
¢6 thé huéng nhiing tinh cam t6t lanh va tinh thuong
dén v6i nhiing ké thu cia minh, va dén v6i moi ching
sinh 6 khap moi noi. Néu thuc hanh cho ding, day la
mot bai tap chuyén héa v6 cing mAu nhiém.

Trude khi bat ddu gid ngdi thién, ban hay niém
tham nhiing 10i duéi day. Hay that su cam nhan dugdc
su thanh tAm cta minh:
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“Mong sao cho té1 duge khoe manh, hanh phic va
an vui. Mong sao cho téi khong bi nguy hiém. Mong
sao cho té1 khong gap kho khan. Mong sao cho toi
khéng gdp nhiing van dé khé xi. Mong sao cho té1 Iiic
nao ciing gap thanh céng. Mong sao cho téi luén co
kién nhan, can dam, va su cuong quyét dé vuot qua
hét moi khé khén, that bai va khé dau khéng tranh
khdi trong doi séng.

“Mong sao cho ba ma téi duge khoe manh, hanh
phic va an vui. Mong sao cho ho khéng bi nguy hiém.
Mong sao cho ho khong gap khé khan. Mong sao cho
ho khéng gdp nhiing van dé khé xu. Mong sao cho ho
Iidc nao ciing gap thanh céng. Mong sao cho ho luén co
kién nhan, can dam, va su cuong quyét dé vuot qua
hét moi khé khan, that bai va kho dau khéng tranh
khéi trong doi séng.

“Mong sao cho cac bac thay cua té1 déu dugc khde
manh, hanh phic va an vui. Mong sao cho ho khong
bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gédp khé khén.
Mong sao cho ho khong gédp nhiing van dé khé xt.
Mong sao cho ho Iiic nao ciing gap thanh céng. Mong
sao cho ho luén cé kién nhan, can dam, va su cuong
quyét dé vuot qua hét moi khé khén, that bai va khé
dau khéng tranh khdi trong doi séng.

“Mong sao cho tat ca nhiing nguoi than cua toé1 déu
dugc khoe manh, hanh phic va an vui. Mong sao cho
ho khoéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gap
khé khéin. Mong sao cho ho khéong gép nhiing van dé
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khé xti. Mong sao cho ho Itic nao ciing gap thanh cong.
Mong sao cho ho Iuén cé kién nhan, can dam, va su
cuong quyét dé vuot qua hét moi khé khdin, that bai va
khé dau khéng tranh khéi trong doi séng.

“Mong sao cho cac ban cua téi déu duge khoe manh,
hanh phtc va an vui. Mong sao cho ho khéng bi nguy
hiém. Mong sao cho ho khong géip khé khén. Mong sao
cho ho khéng gép nhiing van dé khé xi1. Mong sao cho
ho Iic nao ciing gap thanh céng. Mong sao cho ho luén
c6 kién nhan, can dam, va su cuong quyét dé vugt qua
hét moi khé khén, that bai va khé dau khéng tranh
khoi trong doi song.

“Mong sao cho tat ca nhiing nguoi téi khéng quen
biét déu dugc khée manh, hanh phic va an vui. Mong
sao cho ho khéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng
gidp khé khan. Mong sao cho ho khéong gdp nhiing van
dé kho xu. Mong sao cho ho Iiic nao ciing gdp thanh
coéng. Mong sao cho ho Iuén cé kién nhan, can dam, va
su cuong quyét dé vuogt qua hét moi khé khén, that bai
va kho dau khong tranh khdi trong doi song.

“Mong sao cho tat ca nhiing ké thu cua té1i déu dugc
khée manh, hanh phic va an vui. Mong sao cho ho
khoéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho khong gép khé
khén. Mong sao cho ho khéng gédp nhiing van dé khé
xtl. Mong sao cho ho Iiic nao ciing gdp thanh cong.
Mong sao cho ho Iuén cé kién nhan, can dim, va su
cuong quyét dé vugt qua hét moi khé khdn, that bai va
khé dau khéng tranh khéi trong doi séng.
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“Mong sao cho tat ca moi chiing sinh déu dugc khée
manh, hanh phic va an vui. Mong sao cho ho khong
bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gédp khé khén.
Mong sao cho ho khong gép nhiing van dé khé xu.
Mong sao cho ho Iiic nao ciing gap thanh céng. Mong
sao cho ho luén cé kién nhan, can dam, va su cuong
quyét dé vuot qua hét moi khé khén, that bai va khé
dau khéng tranh khdi trong doi séng.”

Sau khi doc tham xong nhiing 16i 4y, ban hay bo
qua hét mot bén nhiing ric r6i, khé khin va bat hoa
cua minh, trong sudt thoi gian ngdi thién. Buéng bd
mot lugt hét tat ca. Néu trong khi ngdi thién ching
c6 khdi 1én, cti xem chiing nhu moi tu tuéng xao lang
khac.

Chung ta cting nén thuc tap bai tap ban rai tam tu
nay moi tdi trude khi di ngt, va moi sang khi viia thic
day. Bai tap nay c6 thé giup cho ta c6 dude mot gidc
ngu an lanh khong mong mi. N6 cling gitup ta thiic day
tuoi tinh hon. Va né giup cho ta tré nén c¢6i mé va than
thién v6i tat ca moi ngudi, thu hay ban, vdi tat ca moi
sinh linh, c6 ciy va dat da.

Su san han 14 mot yéu t6 kich dong tinh than nguy
hai nh4t c¢6 thé khdi 1én trong ta, nhat 1a khi tAm dudge
tinh lang. Ban c6 thé cAm th&y mot néi cim phin khi
nhé lai mot viéc ndo d6 xay ra trong qua khii, da gay
cho ban m6t ndi dau tinh than hodc thé xac. N6 tao cho
ban mot su bat an, cang thing, buc doc va lo 14ng. N6
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khién ban khong thé nao an 6n dé tiép tuc ngdi thién
dudge niia. Vi vay, téi khuyén ban, bao gic ciing nén
bat ddu gio ngdi thién bang cach thuc tap bai niém vé
tam tu nay.

Ban c6 thé thic méc, lam sao ma minh lai c6 thé
“Mong sao cho tat ca nhiing ké thu cua téi déu dugc
khée manh, hanh phiic va an vui. Mong sao cho ho
khéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gép khé
khan. Mong sao cho ho khéng géap nhiing van dé khé
xti. Mong sao cho ho Iiic nao ciing gdp thanh cong.
Mong sao cho ho Iuén cé6 kién nhan, can dam, va su
cuong quyét dé vugt qua hét moi khé khdn, that bai va
kho dau khong tranh khdéi trong doi song.”

Ban nén nhdé diéu nay, ban thuc tap niém tam tu
14 dé thanh loc tAm minh, cling giéhg nhu ban ngbi
thién 14 dé c6 dudc hanh phic va an vui cho chinh
minh, dé ta khong con khé dau nita. Va khi ban thuc
tap c6 tAm tir vdi chinh minh, ban sé hanh dong va xu
su v6i cung mot thai do 4y, khong phan biét, khong
tht oan, va khong phan xét. Thai do cao quy 4y sé cho
phép ban giip duge nhiing nguosi chung quanh minh,
c6 nhiing hanh dong cu thé dé lam giam bét khé dau
cta ho. Chi nhiing ai c¢6 tAm ti méi c6 thé thuc su
gitp duge ké khac ma thoi. TAm tir 1a mot biéu hiéu
cta tinh thuong dugde thé hién ra bang hanh déng. Vi
thiéu tinh thuong ta sé khong thé nao giip dude ai
diéu gi hét.
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Mot thai do cao quy c¢6 nghia 1a xt sy véi mot tinh
than than 4i. Thai d6 bao gdm ca ¥ nghi, 161 néi va
viéc lam cua ta. Néu mot trong ba cai d6 mau thuan
v6i nhau ttic 12 ¢c6 mot diéu gi sai trat, ma mot thai do
mau thudn thi khong thé nao 1a mot thai do cao quy
duge. Hon ntia, nudi dudng mot tu tuéng thién “Mong
sao cho moi nguoi déu dugc hanh phuc’ bao gio cling
tot lanh hon 14 “Té6i thu ghét hdn’. Tu tudng thién
lanh cua ta réi mot ngay nao d6 sé biéu hién ra thanh
nhiing viéc lam cao thugng, va ngudc lai, nhiing tu
tuong thu ghét sé phat sinh hanh dong xau xa.

Ban nén nhd, nhiing tu tuéng cua ta cudl cung
sé bién thanh 15i néi va hanh dong dé mang lai két
qua. Va khi tu tudng chuyén sang hanh dong, ching
sé mang lal nhiing hau qua ro rét. Vi vay, ban ldc
nao cling nén noéi va lam trong mot tam tu. Khi tam
tir trong ta duge phét trién, nhiing ¥ nghi, 16i néi va
hanh ddng cta ta sé tré nén nhe nhang, chan that, c6
y nghia, c¢6 Igi ich cho minh va nguci chung quanh.
Con néu ¥ nghi, 16i n6i hodc hanh dong cta ta gy kho
dau cho minh hoéc nguoi khac, ta nén ding lai va tu
hoi: Minh that su c¢6 thuc tap tAm tir hay khong?

Thuc t&€ ma noéi, néu tat ca nhiing ké thu cua ta
déu khoe manh, hanh phic va an vui, ho da khong
l1a ké thu cta ta! Néu ho khong c6 van dé, khé khin,
dau dén, khé s8, uu phién, réi tri, cing thing, sg hai,
bat an... ho da khong tré thanh ké thu cua ta! Vi vay,
phuong cach hay nhit dé d6i tri cac ké thu la gidp ho
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chuyén héa nhiing van dé caa ho, va nhd dé ta cling
dugc sdéng trong an vui va hanh phidc. That ra, néu
dude, ban hay giip ké thu cua minh thuc tap niém
tam tw, giup ho biét dugc thé nao 1a mot chan hanh
phtc. Vi ho cang cang thing, bat an, réi tri bao nhiéu,
ho lai cang mang lai kh6 dau va nhiéu bat 6n cho cudc
doi bay nhiéu. Néu ban c6 thé chuyén héa mot ngudi
hung dii va ac doc tré thanh mot ngusi thanh thién va
tu bi, dé la ban da thuc hién dudc phép la. Hay nudi
dudng tAm tir trong ta dé chuyén héa nhiing tAm bat
thién tré thanh nhiing tAm hén thanh thién.

Khi ching ta ghét mét ai, ta thuong nghi “Cau sao
cho hdn that xdu xi, cho hidn chét trong dau dén, cho
hén nghéo déi. Cdu sao cho hian khéng dugc giau cé,
khéng duoc danh tiéng, cho hdn phai cé don sudt doi.
CAu sao cho sau khi chét hin sé tai sinh vao mét céi
x4u xa va bi kho dau vinh vién...” Nhung that ra, trong
khi ban c6 nhiing tu tudng d6, thi chinh co thé cia ban
dang phat ra nhiing chit héa hoc nguy hai, ban sé
cam thay mot su dau dén, tim dap manh, ngudi cing
thing, guong mat tré nén cau c6, mat an, mit ngu, va
rat khé chiu véi nhiing ngudi chung quanh. Ban dang
phai chiu dung va trai qua nhiing gi ma ban nguyén
rua ké thu minh. Va lic 4y, ban cting khong con nhin
thay su that duge ntta. TAm ban nhu mot binh nude
s01 sing suc. Ban khong con nhin thay dude nhiing gi
hay dep trong ké khéc. Trong tinh trang 4y, chic chin
ta khong thé nao an 6n ngdi thién dugc!

140 Chinh niém - Thuc tap Thién quan

https://thuviensach.vn



Vi vay, t6i muén nhan manh mot lan niia vé su
can thiét cua viéc thuc tap niém tam tu trudc khi
ngodi thién. Ban hay doc thAm nhiing cAu ban rai tinh
thuong 4y trong chinh niém va véi mot su chan thanh.
Khi ban niém tham nhiing 16i 4y, hdy cam nhan dudc
tinh thuong do6i véi chinh minh truéc, réi sau d6 ban
rai chung dén nhiing nguoi khac. Vi ching ta khong
thé chia sé nhiing gi minh khéng c6!

Nhung dau sao ban ciing nén nhé rang, day khong
phai 1a nhiing nghi thtc than diéu. Tu than ching
khong thé nao mang lai két qua. Néu khong hiéu dudgc
diéu 4y, ban sé chi phi thoi gio va céng stic ciia minh
ma théi. Nhung néu ban that su dé tAm vao nhiing
161 4y, chuyén tai nang luong cta minh vao trong do,
chung sé gitp ich cho ban rat nhiéu. Ban hay thi di,
va ban sé thay!
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Chuong Muoi . .
Nhiung khé khan trong lac ngoi thién

@ rong khi ngoi thién, ban sé gip mot s6
nhiing khé khan. Thién sinh nio cling
vay. Nhiing kh6 khin sé dén dudi moi hinh thic, da
moi mtc d6. Piéu duy nhat ban c6 thé biét chic 1a thé
nao ban cling sé gap mot s6 kho khian nao d6. Cach
khon ngoan nhit dé déi tri nhiing chudng ngai nay
12 c6 mot thai do thich dang. Khé khan 1a mot phan
khong thé tach roi khéi su thuc tap. Chung khong
phai 14 nhiing gi ta can tranh né, ma chinh 1a nhiing
diéu hiiu ich. Nhitng khé khan &y c6 thé mang lai cho
ta nhiing bai hoc vo6 gia.

Ly do chiing ta bi sa 1ay trong bun 14y khé dau ctia
cudc doi 1a vi ta khong ngting chay trén nhiing kho
khan, va deo dudi theo nhiing ham muén ctia minh.
Thién tap gitip cho ta c6 co hoi ding lai, tao mot moi
trudng thuén 1gi dé xét lai can bénh nay. Va rdi c6 thé
tim ra mot phuong cach dé déi tri né. Nhitng khoé khin
va trd ngai bat ngd khdi 1én trong lic ngoi thién déu
12 nhiing nguyén liéu can thiét cho su thuc tap cua ta.
Chung la nhiing nguyén liéu ma ta can phai ché bién.
Khong ¢6 mét sy vui thd nao ma khong c6 mot mic
do dau dén trong d6. Va cting khong c¢6 mot dén dau
nao ma khong c¢6 mot chut vui thd. Su séng 1a mot tap
hop cta hanh phtc va khd dau. Ching ndm tay ciing
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di chung véi nhau. Trong thién tap cling vay. Ban sé
trai nghiém qua nhiing lic thang tram, nhiing an vui
thAm sau va nhiing con s¢ hai 14n ap.

Vi vay, ban ciing diing ngac nhién khi thinh thoang
minh c6 nhiing kinh nghiém giéng nhu va vao mot btic
tuong da kién c6. Puing cho riang vi minh dic biét hon
moi ké khac. Tat ca nhiing thién sinh ldu ndm déu
da gdp nhiing btc tudng riéng cua ho. Ching thinh
thoang lai xuét hién. Hay chuén bi va sin sang déi
phé. Va kha nang d6i phé 4y ndm ngay thai do cua
minh. Néu ban xem nhiing tré ngai 4y nhu la nhiing
co hoi gitp ta tién trién trén con dudng tu tap, ban sé
tién bd. Kha nang d61 tri véi nhiing khé khan trong
lic ngdi thién, sé anh hudng dén doi song hing ngay
cua ta, né giup ta déi phé véi nhiing van dé khac duge
dé dang hon. Con néu ban ct tranh né nhiing xau xa
khdi 1én trong gio ngdi thién, ban chi vé tinh cing cd
thém cai théi quen trén tranh da giy nhiéu khé dau
cho doi minh.

Chtng ta can phai hoc biét cach d6i mét véi nhiing
khia canh khong may dé chiu cta cudc song. La mot
thién sinh, ta phai biét kién nhan vé6i chinh minh, nhin
lai minh moét cach khong thanh kién, khong thién vi,
om tron hét nhiing buén phién ciing nhu nhiing thiéu
s6t cia chinh minh. Ta phai biét d61 xt toét véi chinh
minh. Kéo dai mai su trén tranh nhiing khé chiu la
mot hanh dong rat khong tot véi chinh minh. Néu biét
thuong minh, ta phai hoc cach d61 dién v6i nhiing khé
khan khi chung khdi 1én.
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Thong thuong, khi c¢6 nhiing van dé khé khan khéi
lén, ngudi ta tim cach tu déi minh réng dé6 1a diéu dé
chiu thay vi 1a kho chiu. Nhung phucng phap cua dtc
Phat thi khac, hoan toan nguge lai. Thay vi che gidu
hoac cai trang van dé, dtc Phat bit ta phai xem xét,
khao sat né cho tan géc ré.

Dao Phat khuyén ta diting bao gid nén nhéi vao
nhiing tinh cam ndo ma minh that su khong ¢6, hoic
tranh nhiing tinh cam nao ma minh that c6. Néu ban
khd cuc thi ban khé cuc, su that 1a vay, d6 1a nhiing gi
dang xay ra, hay d61 dién v6i n6. Nhin ngay vao mat
n6 ma khong hé nao ning. Khi ban gip mot kho khan,
hay xem xét kinh nghiém 4y, quan sat n6 trong chinh
niém, nghién ctiu cho k¥, va hoc biét co ché hoat dong
cta né. Phuong cach dé thoat ra khoéi mot cai bay la
nghién ctiu né, hoc biét cach cau tao cua né. Ta lam
dugc viéc ay bang cach thao gd né ra tting manh nho.
Chiéc bay sé khong thé nao giam gitt dude ban néu né
bi théo ra tiing manh. Két qua 1a mot su tu do.

Pay 1a mot diém rat cht yéu, nhung né lai 1a diém
bi hiéu 1am nhiéu nhét trong dao Phat. Nhiing ai hoc
Phat mot cach nong can, hoi hot sé voi vang két luan
dao Phat 1a mot dao yém thé, ldc nao cling nhic di,
nhéic lai nhiing chuyén kho dau, ct béat ta phai d6i
dién véi nhiing su that vé dau dén, gia, bénh va chét.
Nhung that ra, nhiing nha hoc Phat khong bao gic tu
cho minh 14 ké y&ém thé, chan doi - ma nguge lai. Kho
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dau bao gid cting hién hiiu trén cudc doi, va c6 nhiing
khé dau ta khong thé nao tranh dude. Hoc cach dé dsi
ph6 véi né khong phai 1a yém thé, nhung ngudc lai, d6
12 mot hinh thtc lac quan rat thiét thuc.

Ta sé& do6i phé véi cai chét cia vo hay chong cua
minh ra sao? Néu ngay mai day me cua ban qua doi,
ban sé cam thay thé nao? Hay 1a anh, chi, em hosc
mot ngudi ban than nhat ciia minh? Gia sd, ban bi
mat viéc, mat hét tién cua, va khong con st dung doi
chan minh dudgc ntia, tdt ca xay ra trong cung mot
ngay, ban c6 thé dsi dién duge véi vién tugng 1a minh
sé sdng ca doi con lai trén mot chiéc xe lan khong?
Lam sao ban c6 thé ducng dau véi con dau cia bénh
ung thu, va ban sé& dé6i phé vé6i cai chét gan ké cua
minh nhu thé nao? Ban c6 thé tranh dugde da s6 nhiing
b4t hanh &y, nhung ban khéong thé nao thoat khoi tat
ca! Phan 16n chung ta, ai cling da tiing mat di nhiing
ngudi than, nhiing nguoi ban, trong cudc doi. Chiung
ta ai cting thinh thoang nga bénh, va tat ca ching ta
mot ngay nao d6 roi sé chét. Ban c6 thé chon cach che
gidu né va kho dau chiu dung khi né xay ra, hoic ban
c6 thé c6i mé va déi dién truc ti€p véi né. Su lua chon
l1a cua ban.

Ta khong thé nao tranh dude cai dau, nhung cai khé
thi tranh duge. Pau va khd 14 hai viéc khac nhau. Néu
c6 mot tham kich nao xay ra trong gio phut nay, chic
chin ban sé khé. Vi théi quen phan tng cia tAm ban
trong gio phut nay, sé nhot chit ban vao trong cai kho
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ay, khong mot 161 thoat. Va ban can tim moét phuong
cach khac hon 14 nhiing phan ting c6 diéu kién ay. Da
s6 chiing ta bo hét thi giv va ning lugng ciia minh ra
dé tim cach lam gia tang nhiing thd vui va giam bét
nhiing dau d6én. Dao Phat khong bao gié khuyén ban
nén cham dit va ding lam nhiing viéc ay. Tién bac va
su an on cing tot. Tranh duge dau dén ching nao tét
chiing ay. Khong ai khuyén ban nén cho hét tai san
cua minh, hodc di tim nhiing su dau dén khéng can
thiét. Nhung dao Phat khuyén ban nén bd thi gic va
ning lugng vao viéc hoc cach d61 phé véi nhiing sy khé
chiu, vi ¢6 nhiing cai dau ta sé khong thé nao tranh
dugc. Khi ban nhin thay mot chiéc xe tai lao vé huéng
minh, bang moi cach hay tranh qua mot bén. Nhung
ban ciing nén bé chit thoi gio vao viéc ngdi thién. Hoc
cach d61 ph6 véi nhiing bat an 14 phuong phap duy
nh4t dé ban c6 thé sin sang d6i dién véi nhiing chiéc
xe tai ma ban khong hé thay trudc!

Nhiing van dé khé khin sé khdi 1én trong lic ta
thuc tap. C6 nhiing khoé khén vé thé xac, c6 nhiing khé
khin vé tinh cdm, va cling c6 nhiing khé khan thudc
vé thai d6. Nhung t4t ca déu c6 thé ddi tri duge va mdi
cai déu c6 mot phuong cach dap ting riéng. T4t ca déu
1a nhiing co héi dé giup ta giai thoat.

1. Pau

Khéng ai thich bi dau hét, nhung bat ci ai ciing

phai trai qua. Pau 12 mot trong nhiing kinh nghiém
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pho bién nhat trong cude song, va trong thién tap né sé
khdi 1én qua mot hinh thiic nay hoéc hinh thtc khac.

Diéu tri cai dau 1a mot phuong phap géom hai giai
doan. Trude hét, ta phailam cho minh hét dau, néu c6
thé, bing khéng thi phai lam giam duge cang nhiéu
cang tot. Roi ti d6, néu con dau van con cé mit, bién
n6 thanh mot déi tuong ctaa thién quan. Budc dau
tién 1a giai quyét vé mat thé chat. Cai dau cé thé do
mot con bénh nao dé, nhiic dau, 1én con sét, vét bam,
hodc mot nguyén nhin nao khac... Trong trucng hgp
nay, ta can phai ap dung nhiing phuong cach diéu tri
thong thuong cua y khoa truéc khi ngéi thién: uéng
thudc, xoa bép dau, ap dung nhiing phuong thic tri
liéu théng thuong.

Va c6 nhiing cai dau dic biét 1a do tu thé ngdi. Néu
ban chua quen ngdi x&p bang trén san nha, ban can c6
mét thoi gian dé diéu chinh. C6 nhiing su khé chiu gn
nhu 1a khong ai tranh duge. Nhung tuy theo cai dau 6
noi ndo ma ta c6 phuong thuéc riéng cho né. Néu dau
6 chan hay dau goi, xem lai quan cua ban dang maec.
Néu chat qua hoac lam bang mot thi vai day, d6 co
thé 1a nguyén nhan. Thay mét cai khéac rong hon. Xem
lai do day ctua goi ngdi, phai con khoang ba phan sau
khi da ngoi 1én. Néu thay dau quanh bung, ban nén
néi 1ong day nit ra. Néu can thi mé ca day that lung
ra. Néu ban cam thay dau 6 phan duéi lung, d6 c6 thé
1a do tu thé ngdi khong ngay ngén. Xét lai xem lung
ban c6 bi cong vé phia truéc khong, hay diéu chinh cho
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n6 thing lén. Khéng géng hoic cting ngit qué, nhung
phai giii cho cot xuong séng that thang. Con dau noi
¢ hodc phan lung phia trén cé thé do nhiéu nguyén
nhan. Mot nguyén nhan 1a do vi tri khong ding cua
hai ban tay. Hai ban tay cua ban phai duge dat yén,
nghi ngoi trén long chan. Pung kéo né 1én cao ngang
bung. Budng thu hai canh tay va nhiing bap thit & co.
DPiing dé dau guc vé phia trude, phai gii cho thing va
ngay hang véi cot séng.

Sau khi ban da diéu chinh lai y phuc va tu thé roi,
c6 thé vAn con dau. Néu vay, ban nén tién sang budc
thii hai: Bién cai dau 4y trd thanh dé muc thién quan
cua minh. Piing nhay dung 1én va cting diing m4t binh
tinh. Hay quan sat cai dau trong chinh niém. Khi cai
dau tang cuong do 1én, ban sé thay n6 kéo hét su chua y
ctia minh ra khéi hoi thd. Piing chong lai. Hay dé cho
su chd y ciia minh nhe nhang luét sang va tru vao doi
tuong cam thu méi nay. That su tiép xtic véi cai dau
ay. Dting ngin chén trang thai d6. Khao sat ti mi cam
xuc 4y. Hay vuot qua phan ting mudn tranh né cua ta,
va di thdng vao cai cam gidc thuin tdy ndm ngay 6
phia duéi cai dau.

Ban sé kham pha réng that ra 1a c6 hai su kién
xay ra. Su kién thd nhat 14 mot cam xuc don gian -
cal dau. Su kién thd hai 1a su chéng cu véi cam xtc
ay. Phan ting chéng cu nay c6 mdt phan 1a tam 1y va
mot phan 1a vat ly. Phan vat Iy gdm c6 nhiing bap thit
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cang thing, gng lai ngay bén trong va chung quanh
chd bi dau. Hay budng thu nhiing bap thit 4y. Tiép xtdc
v6i chiing tting cai mot, va buéng thu moéi cai cho that
hoan toan. Chi trong mdi mot budc nay théi, ban cling
da c6 thé lam gidm con dau ctia minh rat nhiéu. Sau
do6, ban tiép tuc sang phin tam 1y ctia su chéng cu.
Ciing giong nhu nhiing bap thit vat 1y, ban cling dang
gong ciing trong tdAm minh. TAm ban déng chat lai
chung quanh cam giac cta cai dau, cd ging loai tri,
vat b6 noé ra khoi nhan thiic cia minh. Su phan tng
khéng 161 4y c6 nghia 1a “Té1 khong ua cam giac nay”’
hodc 1a “hay ciit di’... N6 rat 1a vi t&€. Nhung né that su
c6 mit 6 noi 4y, va ban sé thay ngay néu ban chiu khé
tim. Hay x4c dinh vi tri cia n6, va budéng thu né luén.

Phan tht hai vé tdm 1y, hoi kho6 hiéu hon mot chut.
Vi né tinh t& hon. That ra, ta khé ma c6 thé dung ngén
tir dé giai thich cho d& dang duge. Cach hay nhat 1a ta
so sanh nhiing diém tuong tu cua né. Hay quan sat
cach ta lam thu gidn cic bép thit cang thing & than,
va chuyén nhiing hanh dong 4y sang thé giéi tAm ly.
Ta thu gidn tAm cling cung mot cich giong nhu ta thu
gian than. Pao Phat ghi nhan ¢6 mot sy lién hé rat mat
thiét gitia than va tam. Su that, c6 mot s6 ngusi khong
nghi rang day 14 mot phuong phap cé hai giai doan.
Do1 v6i ho, thu gidn than ciing 14 thu gian tam, va
ngudgc lai. Ho kinh nghiém sy budng thu, tam 1y va vat
1y, nhu 1a cing mot tién trinh duy nhat. Nhung du sao
di ntia, ban hay thu gidn hét tat ca, hoan toan, cho dén

Ven. Henepola Gunaratana 149

https://thuviensach.vn



khi nao y thiic ciia minh cham lai, vugt qua duge btc
tuong dé khang 4y, va hoa nhap vao mot cam giac don
thuan nam bén dudi cai dau. Btic tudng chong cu 4y,
that ra 1a do chinh minh dung 1én. N6 14 mot khoang
hd, mot cam giac cach biét gitia ta va nguoi khac. N6
1a mot duong ranh gidi gitia “tor” va “cai dau”. Pha huy
dugc biic tuong Ay rdi, moi su cach biét sé tu nhién
bién mat. Ban cham lai, di vao trong bién cam xic, va
hoa nhap véi cai dau. Ban tré thanh cai dau. Ban nhin
thay nhiing su thing tradm, 1én xudng cta né, roi dot
nhién c6 mot su kién rat la xay ra. N6 khong con dau
dén nita. Cai kho bién mat. Chi c6 cai dau c6 mat, mot
kinh nghiém thoi, va khong gi khac hon thé. Cai “tor”
khé dau bay gio da bién mat. Két qua la ta dudc tu tai,
khong con dau dén niia!

Day 12 mot qua trinh ting trudng dan dan. Luc
dau, ban c6 thé thanh céng d6i v6i nhiing cai dau nhd
va that bai trude nhiing cai dau 16n. Ciing gidng nhu
moi kha ning khéc, né sé ting trudng theo su thuc
tap cua minh. Cang thuc tap, ban cang c6 kha ning
d61 phoé v6i nhiing cai dau 16n hon. Nhung t6i xin ban
nhé mot diéu quan trong nay: chung ta khong bao
gi6 tan thanh hodac chu truong viéc tim thu vui trong
nhiing con dau. Van dé khéng phai 1a dé tu hanh x4c.
Day 12 mot sy thuc tap chinh niém, ch khong phai
dé hanh ha minh. Né&u bi con dau dén day xéo, khéng
con chiu ndi, ban hay ci viéc ctt dong, nhung nhé lam
cham chap va trong chinh niém. Theo d6i nhiing cu
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dong ctia minh. Quan sat nhiing cam giac trong mdi
ct dong. Xem no c6 anh hudng gi déi véi cai dau. Quan
sat cai dau tu ti giam bét di. Nhung nhé dung di dong
nhiéu qué. Di dong it chiing nao, ta cang dé duy tri
dude chinh niém nhiéu ching 4y. Nhiing thién sinh
mdéi thuong noéi rang ho cam thay khé gitt duge chinh
niém khi c6 mot con dau. Van dé 4y bat ngudn tir mot
su hiéu lam. Nhiing thién sinh d6 nghi ring, chinh
niém la mot cai gi hoan toan riéng biét vé6i cai dau.
Khéng phai vay. Chinh niém khéng thé nao tu né cé
méit. Chinh niém can phai c6 mdt déi tuong nao do, va
bat cii d61 tugng nao ciing déu té6t nhu nhau. Cai dau
14 mét trang thai cta tdm. Ban c6 thé c6 chinh niém
vé cai dau giong hét nhu 1a ban c6 chinh niém vé hoi
tho vay.

Nhiing phuong cach da trinh bay trong chuong 4
c6 thé duge ap dung véi cai dau, ciing nhu déi véi bat
cli moét trang thai tdm thic nao khac. Nhung ban nén
nhé can than dung di xa hon nhiing cam xtc, va ciing
dting dé thidu hut. Ping cong thém mét cai gi du thia
vao do6, va cting ding bo s6t mot cai gi. Pung lam mo
duc di cai kinh nghiém thuan tdy ctia minh bang hinh
anh, y niém ho#c nhiing y nghi lan man. Giti chinh
niém ngay trong gic phut hién tai, ngay ca véi cai dau,
dé ta thay dudc tron ven tit ddu dén cudi. Khi cai dau
khong dugc nhin duéi anh sang chinh niém sé lam
khdi 1én nhiing phan tng nhu 1a s¢ hai, bat an hoic
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14 gian dii. Néu ching ta biét quan chiéu cho dung, ta
sé khong c6 nhiing phan ting 4y. N6 sé chi 14 mot cam
giac, mot nang lugng ma théi. Va khi ban hoc duge
phuong phap nay roi, ban c6 thé dem ap dung vao moi
khia canh khéc ctia d6i séng. Ban c6 thé ap dung né
vao bat ctt mot cam giac khoé chiu nao. N6 ¢6 hiéu qua
d61 véi cai dau, va ciing sé c6 hiéu qua doéi véi nhiing
bat an va ludn ca chiing bénh tram cadm niia. Phuong
phap nay 1a mot trong nhiing k§ thuat cé 1gi ich va dé
ting dung nhat. N6 1a su kién tri.

2. Té chan

Mot van dé rat pho thong cho nhiing thién sinh méi
14 chan ho bi té trong khi ngoi thién. Ho chua quen véi
cach ngoi tréo chan trén san nha. C6 nhiéu ngudi rat
lo 14ng vé viéc nay. Ho cam th4y minh can phai ding
day va di vong vong mot chat cho dd. Mot so lai tin
rang ho sé bi hu chan vi mau khéng luu thong dén
dugc. That ra, van dé té chan khong cé gi phai lo so
hét. N6 gay ra bdi day than kinh bi dé an, cht khong
phai vi thiéu sy luu théng ciia mau. Ta khong thé nao
lam hu hai cac mé6 t& bao ¢ chan chi bang cach ngoi.
Diing lo! Khi chan ban bi té trong ltic ngdi thién, hay
quan sat no trong chinh niém. Khao sat xem cam giac
d6 1a nhu thé nao. C6 thé d6 1a cam giac hoi kho chiu,
nhung khéng dau, chi tri khi nao ban gong lén. Hay
ct binh tinh va quan sat. Néu chan ban bi té trong
suot thoi gian ngodi thién, viéc 4y cling khong sao hét.
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Sau mot thoi gian thuc tap, cai té dé sé dan dan bién
m4at. Co thé ban sé duge diéu chinh va bt ddu quen
v6i su thuc tap hing ngay. Lic d6, ban sé c6 thé ngdi
rat lau ma khong hé cam thay té hoic dau chan.

3. Nhitng cam giac la

Ngudi ta kinh nghiém du moi hién tugng khac nhau
trong khi ngbi thién. C6 ngudi bi ngia. C6 ngudi cam
th4y nhu c6 kién bo, hodc cAm thdy dudc thu gian rat
sau, hodc cam thdy nhe nhang nhu muén bay bong.
Ban cting ¢6 thé cAm th4y minh bi nhé lai hodc 16n ra,
hoic bay bong 1én khéi mét d4t. Nhiing thién sinh méi
thuong rat hoi hop trude nhiing cam giac nay. Pung lo,
ban chua thé bay 1én duge dau! Khi ta hoan toan thu
gian, hé thong than kinh cua ta sé c6 kha néing tiép
nhan nhiing tin hiéu cua giac quan hitu hiéu hon. Mot
s6 16n nhiing di kién trude kia bi ngan chén gio day
c6 thé chay tudn vao, lam khdi 1én da hét nhiing cam
xuic ddc biét. Nhung ching khéng hé biéu trung cho
mot diéu gi dic biét hét. Ching chi 1a nhiing cam giac
ma thoi. Vi vay ban ci ap dung nhiing phuong cach da
hoc. Quan sat chung khéi 1én, roi diét di, va ding dé
bi 161 cuén vao!

4. Buén ngu

Cam giac buén ngu hay hén tram trong lic ngoi
thién 12 mot chuyén rat thuong giap. Khi ngdi thién,
ban trd nén tinh ling va thu gian. Diéu d6 1a hoan
toan dung theo tién trinh thuc tap. Diéu khong may
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14 ta thuong c6 nhiing cdm giac dé chiu nay khi muén
di ngt ma thoi, va vi thé ta lién két hai viéc ay lai véi
nhau. Va do d6 ma khi ta c6 cdm giac dé chiu nay, ta
tu nhién thay buén ngu. Khi viéc nay xay ra, ban nén
ap dung chinh niém vao trang thai buén ngu ay. Buon
ngu c6 mot s6 dic tinh rat ca biét. N6 gy anh hudng
nh4t dinh d61 véi sy suy nghi cua ta. Hay tim xem
nhiing anh hudng d6 1a gi. N6 cting kém theo nhiing
cam thu nhat dinh cua than. Hay nhan dién ching.

Y thtc tim ki€m nay 14 mot trang thai hoan toan
nghich lai v6i su budn ngu, va sé héa giai né. Néu
hoéa giai khéng dude, thi su budn ngt c6 thé 1a do mot
nguyén nhan vat 1y nao d6. Hay tim va diéu tri né.
Néu ban vita méi 4n no, d6 c¢6 thé 1a nguyén nhan.
Cach tot nhat 1a ta khong nén &n nhiéu trudc gic ngdi
thién. Hodc 1a nghi it nhat mot gio sau biia 4n no. Va
ciing diing quén nhiing 1y do r6 rang truéc mat. Néu
ban ca ngay khuin vac ning nhoc, tu nhién ban sé
cam thay mét moéi. Cling thé, néu ca dém qua ban chi
dude ngu cé vai tiéng déng hé. Hay chiam séc cho co
thé ban trude. Rdi ngdi thién. Pung dé cho su budn
ngu khuit phuc minh. Tinh thiic va git chinh niém.
Ngt va thién dinh 12 hai trang thai hoan toan déi choi
nhau. Ban sé khong bao gi6 c6 dugc tué giac bang giac
ngu, chi c6 qua thién tap. Néu ban cam thay buén ngu
qué, hay thé vao mot hoi that sau, va nin hoi lai, cang
lau cang tot. Xong réi thd ra that cham. Thé vao mot
hoi sau niia, réi gitt lai dén khi ndo khong con giit duge
niia, va ti ti thd ra cham rai. Lip lai bai tap nay cho
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dén khi nao co thé ban néng 1én va con budn ngu tan
bién mat. Va réi trd vé véi hoi thé ctia minh.

5. Khong tap trung duoc

Chung ta ai cling da tung kinh nghiém mét trang
thailing xang, khi su chi y cia minh khéng diing yén
dudgce, ct phéng nhay khép noi. VAn dé nay c6 thé duge
dol tri bang nhiing phuong phap sé trinh bay trong
chuong ké tiép, ban vé su xao lang. Nhung ban ciing
nén biét rang, c6 nhiing nguyén nhan bén ngoai gép
phan tao ra hién tugng nay. Va cach hay nhat 1a chi
don gian diéu chinh lai chuong trinh ctia minh.

Hinh anh 14 mot thuc thé c¢6 rat nhiéu quyén luc.
Chung c6 thé c6 mit va séng trong tAm thic ta trong
mot thoi gian rat lau. T4t ca nhing nghé thuat ké
truyén déu truc ti€p st dung khéo 1éo cac hinh anh.
Va néu ngudi ké c6 tai, ho c6 thé dé cho nhitng hinh
anh va ciac nhan vat c6 mot anh hudng rat 1lau dai va
sdu sic trong tAm thiic ngudi nghe. Sau khi ban di
xem moét cudn phim hay, gié ngéi thién ctua ban tiép
theo sé toan 14 nhiing hinh anh trong cuén phim 4ay.
Néu ban dang doc dé dang mot cudn truyén kinh di,
gig ngodi thién cua ban sé day nhiing con quai thud! Vi
vay, ban nén khéo 1éo d6i ngugc lai thi tu ctia nhiing
viéc 4y. Ngoi thién truée. Réi sau d6 méi doc truyén
hoac di xem hat.

Mot yéu t6 c¢6 anh hudéng quan trong khéc niia 1a
tam trang. Néu doi séng ban dang gap mau thuln,
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nhiing khé khan ay sé dudec mang vao trong gio ngoi
thién. Néu dudce, ban hiy c6 ging giai quyét hét
nhiing khé khan hang ngay truée khi ngdi thién. Cudc
doi ban sé troi chay suén sé hon, va ban khong phai
suy nghi vo6 ich trong gio thién tap. Nhung dung ldi
dung 161 khuyén nay nhu mot cai ¢ dé trén ngdi thién.
Nhiéu khi ta khong thé giai quyét dudc hét moi van dé
trudc gio ngdi thién. Ct ngdi. Hay dung thién tap dé
budng bé hét moi thai d6 chap nga hiang giam giii ta
trong nhiing quan niém nho nhoi, ¢6 chdp. Nho d6 ma
nhiing van dé cua ta sé dudc giai quyét dé dang hon.
Va cting ¢6 nhiing ngay ma duong nhu tam ta khéng
thé nao dtng yén, va ta cing khong xac dinh duge
nguyén nhan ctia né. Ban con nhé toi cé trinh bay vé
mot vong quay thay doi truéc day khong? Thién tap
cling di theo nhiing vong xoay tron. Ta c6 nhiing ngay
tot, va ta cling ¢6 nhiing ngay xau!

Thién quan vipassana chu yéu la su luyén tap
chinh niém. Lam cho tam ta dudc trong rong khong
quan trong bang c6 chinh niém vé nhiing gi dang xay
ra trong tam ta. Néu trong long ban dang ro6i boi va
khong thé lam gi d€ yén xudng dudge, hdy ci quan sat
né. T4t ca déu niam trong ta! K&t qua 1a ban sé tién
thém dugc mot bude ntia trén hanh trinh tu kham pha
chinh minh. Diéu quan trong 1a dting bao gic buc doc
vé su ling xéng cua tAm y. Chung ciling chi 14 thém
mot d61 tugng chinh niém cho ta ma thoi.
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6. Nham chan

That khoé tudng tuong dude con c6 gi nham chéan
hon 1a ngdi yén trong vong mot tiéng déng ho va khong
lam gi hét, chi theo ddi hoi thé ra vao noi dau 16 mii!
Trong nhiing gid ngoi thién ban sé rat thuong xuyén
rdi vao tam trang nham chan. Ai cting vady. Nham chan
14 mot trang thai tam 1y, va can phai dude do6i xt nhu
vay. Duéi day 1a mot vai phuong cach gitp ban déi tri:

a. Thiét lap lai chinh niém that suw

Néu ban cam thay hoi thé dudng nhu rat 1a vo vi
va budn té, khéng c6 gi la dé theo doi, ban nén tin chic
mot diéu nay: Ban da khong con theo doi hoi thd véi
mot nang lugng chinh niém ddng din nita. Dudi anh
sang cua chinh niém, khong c6 mot cai gi 1a nham
chan ca. Hay nhin lai di. Pung tu cho rang minh da
biét hoi thd 14 gi roi. Piing chap nhan mot cach dé dai
rang minh da thay va da biét hét tat ca moi viéc. Vi
lam nhu thé 1a ban da déng khung lai nhan thtc ctaa
minh. Ban khéng con quan sat thuc tai linh dong cua
n6 niia. Khi ban ¢6 chinh niém rd rang vé hoi thé hay
bat ct mot d6i tugng nao, didu d6 khong thé nham
chan. Chinh niém nhin moi vat bang anh mat ctia mot
tré tho, thay diéu gi ciing ky diéu. Chinh niém nhin
moi gidy phut nhu 14 mot gidy phit dau tién va 1a duy
nhat trong vl tru ndy. Vi vay, ban hay nhin lai mot
lan niia di!
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b. Quan sat tim trang

Hay nhin lai trang thai nham chan cia minh trong
chinh niém. Nham chéan 14 gi? Nham chan nam ¢ dau?
N6 c6 cam giac nhu thé nao? N6 c6 nhiing dic tinh gi?
N6 c6 mot cam thu vat 1y nao khong? N6 anh hudng
dén tu tudng ta ra sao? Hay xét lai su nham chan d6
v61 mot cai nhin méi, nhu 14 ta chua ting biét né 1a gi.

7. So' hai

Péi khi, trong lic ngdi thién sé c6 nhiing cam giac
s¢ hai khai 1én ma khong c¢6 mot 1y do nao ro rét. D6 1a
mot hién tugng rat thong thudng, va c6 thé do nhiéu
nguyén nhan khac nhau. C6 thé ban dang trai qua
phan ting ciia mot van dé gi bi dé nén tir 1au. Nén nhé,
tu tudng phat khdi trude hét ti trong tiém thtc cua
ta. Phan tinh cAm ctia mét tu tudng thudng duge hién
16 trén tAm thtc ta rat lau truée khi tu tucng 4y xuat
hién. Néu ban ngdi yén véi ndi s¢ 4y, nhiing ky tc vé
né6 cudi cung sé hién 19, gitp cho ta c¢6 thé chiu dung
dudc.

Nguyén do tht hai 1a ¢6 thé ban dang truc tiép
do1 dién v6i mot ndi s¢ chung cua tat ca ching ta: “so
cai minh khong biét’. C6 mot luc trén con duong tu
tap, ban sé dot nhién y thiic duge tinh chit nghiém
trong ctia chuyén minh dang lam. Ban dang pha d6
btic tuong ao tudng da tiing bao vé ban khoi ngon lua
d6 caa thuc tai, va da dugde ban dung dé giai thich y
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nghia cta cudc ddi. Ban sip stia duge nhin tan mit su
that. Diéu 4y rat dang s¢. Nhung cudi cung thé nao roi
ban ciling phai déi dién véi né. Pting ngai, cii viéc lao
thing vao di.

Va nguyén nhan thi ba 1a: ndi s¢ 4y c¢6 thé do chinh
minh tao nén. N6 c6 thé phét sinh do mét su tap trung
thiéu khén khéo cta ta. C6 thé ban da c6 sidn mot
chuong trinh trong tiém thiic cia minh dé “khao sat
bat ctt mot diéu gi khdéi 1én”. Va khi ¢6 mot hinh anh
tudng tuong so hai nao khdi 1én, ban tap trung vao né,
va noi so hai 4y lai 14y nhién liéu tit nédng lugng cua
su tap trung, va ting trudng lén. Van dé chinh 6 day
14 vi chinh niém cta ta yéu dudéi. Néu nhu chinh niém
cua ban viing manh, né sé ghi nhan duge ngay su chu
tam thiéu khon khéo 4y, va do61 pho véi tinh trang nay
nhu moi thi khac.

Khoéng can biét ndi s¢ cia ban 1a do nguyeén cé gi,
chinh niém bao gic cling 1a phuong thuéc. Hay quan
sat ndi s¢ nhu né that su dang hién hitu. Ping bam
viu vao no, chi theo doi mot cach khach quan su sinh
khdi va ting trudng cua né. Déi xii véi tat ca nhu mot
nguoi ngoai cudc quan tdm dén van dé. Diéu quan
trong nhat 1a ding c6 chong lai tinh trang 4y. Diing c6
gang tran ap nhiing ky tc, nhiing cam thu hoic nhiing
tudng tuong khéi lén. Chi viéc ding qua mot bén, dé
cho né s6i suc 1én va roi sé tan bién mat. N6 khong
thé lam hai gi dudc ta. N6 chi 1a ky te. N6 chi 1a mot
su tudng tuong. Khong c6 gi hon ma chi 1a mét ndi sg!
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Mot khi ta dé cho ndi s dién ra theo tién trinh tu
nhién trén binh dién y thtc, né sé khong con roi vao
trong tiém thiic. N6 sé khong con tré lai va de doa ta
niia. N6i sg 4y sé bién mat mai mai!

8. Kich déng bat an

Nhiing bat an thudng 1a su che day cho nhiing vian
dé dang con nam sau kin trong tiém thic. Con ngudi
ching ta rat gioi dé nén moi viéc! Thay vi dé61 dién v6i
nhiing tu tuéng hoic kinh nghiém khé chiu, ching
ta thudng chon gidu ching di dé khoi phai nhin thay.
Khong may la viéc lam 4y khong bao gic thanh cong!
Chung ta c6 gang chén gidu nhiing tu tudng ctia minh,
nhung nhiing ning ludng ctia chiing van con c6 mét
dé6, va ci soi sung suc. Va két qua l1a ta cam thay cé
mot cam giac kich dong va bat an. Ta khong thé xac
dinh dudc van dé ndm & chd nao. Nhung ta khéng cam
thay an 6n. Ta khong thé nghi ngoi dugc!

Trong ldc ngdi thién, néu c6 cam giac nay, ban hay
¢t quan sat né. Piing dé cho né 1am cht minh. Pung
dting day va bo chay. Cling dting chong cu lai hodc co
ging x6 dudi né di. Hay ct dé cho né c6 mit va theo
doi cho that chit ché. Cudi cuing, nhiing van dé bi chon
sdu sé tu ti hién 19, va ta that su biét dugde nhiing gi
lam cho minh lo nghi.

Nhiing kinh nghiém kh6 khin ma ta mudn tranh
né do, c6 thé 1a bat ct mot cai gi: mot mic cam toi 161,
tham lam, hay mot khé khan nao d6. N6 ¢6 thé 1a mot
cai dau ngdm ngam, mot chiing bénh tinh t€&, hoic mot
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con bénh méi bat dau. Cho dau né 14 gi di nita, hay ct
dé cho no6 hién 16 1én va quan sat bang chinh niém.
Néu ban ngdi yén va theo ddi nhiing kich dong va bat
an cua minh, chung sé tu dong bién mat. Ngoi yén va
d61 dién dude v6i nhiing bat an ciia minh 14 mot buée
tién 16n trén hanh trinh tu tap. Ta sé hoc dudc rat
nhiéu. Ta sé kham pha dudc rang nhiing kich dong
va bat an 4y that ra 1a mot trang thai rat nong can.
N6 khong lau dai va rat 1a phu du. N6 dén ro6i di. Va
khong c6 mot quyén luc gi d61 véi ta ca!

9. C6 giang qua siic

Nhiing thién sinh ky cuu thuong la nhiing nguoci
rat vui tinh. Ho c¢6 mot dtc tinh rat quy, d6 1a biét
kho6i hai. Nhung d6 khong phai 12 mot su do1 dap
khoén lanh, gia tao ctia cAc nhan vat trinh dién trén
san khau. D6 1a tinh khéi hai chan that. Ho c6 thé bat
cudi truée nhitng 161 14m cta chinh ho. Ho ciing ¢6 thé
mim cudi véi nhiing tai hoa xay dén. Con nhiing thién
sinh méi bat dau dsi khi thuong nghiém trang qua
mtic. Ban nén hoc giti cho minh duge thoai méai va thu
tha trong lic ngdi thién. Diéu 4y rat quan trong. Ban
can hoc nhin bat ct diéu gi xay ra biang mot Anh mat
khach quan. Ban khong thé lam dudc viéc Ay néu ban
cang thang va ¢ gdng qua d6. Ping coi mot viée gi 1a
nghiém trong qua.

Nhiing thién sinh méi thuong hay quan trong
héa van dé két qua. Ho c6 nhiing ky vong to tat va bi
thoi phong. Ho nhay vao thuc tap, va lap tic mudn
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c6 nhiing két qua vi dai ngay. Ho thic ddy. Ho cang
thing. Ho dung cong toat md hoi, rat quyét liét va
nghiém khic. Nhung d6 1a mot thai do hoan toan doi
nghich lai v6i chinh niém. Lé di nhién, ho sé khong
dat dugc két qua tot! Va roi ho d6 thita cho phuong
phép thuc tap 1a khong c6 hiéu qua, khong dem lai
duge nhiing gi ho mong dgi. Ho coi thudng va gac nd
sang mét bén. O day, t6i mudn néi ré diéu nay: Ching
ta hoc thién bang cach hanh thién. Ching ta hoc biét
thién 1a gi, va n6 sé dan ta vé dau, bang mot cach duy
nh4t 14 truc tiép trai nghiém né. Vi vay, cac thién sinh
méi khong biét minh dang di vé dau vi ho chua cé
nhiéu kinh nghiém qua su thuc tap ctia minh.

Lé& di nhién, nhiing ky vong cta cac thién sinh méi
bit dau thuong khong thuc t& vi thiéu hiéu biét. Ho
hy vong nhiing diéu khong ding va khéng mang lai
mot ich 1¢i ndo ca. Doéi khi chiing con tré thanh chuéng
ngai niia. C6 ging qui mtic sé dan dén nhiing su ctng
ran, khat khe, buén buc, va con mang lai cho ta nhiing
maic cam to6i 161, thua sut. Khi chiing ta dung cong qua
do, su c6 géng cla ta sé trd nén may moéc, va d6 khong
con 12 chinh niém! Ban nén buéng bo di. Hay budng bo
hét nhitng ky vong va su ciang thing. Cong phu bing
mot su ¢ gdng bén bi va quan binh. Hay c¢6 dude hanh
phtc trong lic thién tap va ding tu dé ning minh
bang nhiing nd luc ciia méb hdi va nude mit. Chi cAn
c6 chinh niém. Thién tap tu né sé chdm séc cho tuong
lai cua ta.
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10. Nan Iong

Két qua cta su c6 gang qua do 1a su that vong.
Ban § trong mot trang thai cing thing va khong tién
dén dau ca. Va khi thdy minh khéng tién bo nhu da
hy vong, ban ddm ra nan long. Ban cam th4y minh 1a
nguoi that bai. That ra, d6 12 mot hau qua tu nhién
ma ta hoan toan cé thé tranh duge. Nguyén nhan 1a
vi ta da dat nhiing ky vong khong thuc t&é. Nhung du
sao, d6 cting 14 mo6t hién tugng chung cho tit ca ching
ta. DAu da biét roi di ching niia, né van cé thé xay
dén cho chinh minh. C6 mot giai phap. Néu ban cam
th4y chan nan hosc théi chi, hay quan sat tam trang
ay cho k§. Nhé dung cong thém vao d6 bat ¢ mot diéu
gi. Chi theo doi n6. Cam giic chan nan 4y cling chi 1a
mot phan dng tam thdi va ngin ngui ma théi. Néu
ban vuéng méc vao, nb sé dung chinh nang lugng ctia
ban va tré nén manh mé hon. Néu ban chi hoan toan
khach quan theo doi né, n6 sé qua di.

Néu ban cam thdy chan nan vi nghi rang minh
da that bai trong viéc thién tap, viéc ay cing dé doi
tri. Ban that bai 1a vi da quén gitt chinh niém. Hay
c6 chinh niém vé cam giac that bai 4y. Chi bang mot
hanh dong d6, ta da thiét 1ap lai dude chinh niém cua
minh! That ra khéng bao gi6 c6 chuyén that bai trong
viéc thién tap. Chi c6 nhiing khé khén va vap nga.
Nhung khong bao gio c¢6 van dé that bai, chi tri khi
nao ta hoan toan bo cudc ma thoi. Cho du ban ¢é6 bo ra
hai muoi nam trdi va cam thay khong di dén dau hét,
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ban van c6 thé thiét lap lai chinh niém trong bat ci
mot gidy phit ndo ban muédn. Tuy ban quyét dinh. Héi
han chi 14 mot trong nhiing viéc 1am cua su that niém.
Ngay khi ta y thic duge rang minh khong cé chinh
niém, thi chinh gidy phut 4y la gidy phut cua chinh
niém. Vi vay, ct tiép tuc con dudng minh di. Pung dé
bi lac huéng chi vi mot phan ing ciia cam xuc.

11. Khéng muén thuc tap

Sé c6 nhiing lic ban cam thiay minh khéng muén
ngoi thién chut nao. Chi can nghi dén viéc Ay théi cling
dt lam ban cam th4y kho chiu. That ra, bo 16 mot budi
ngoi thién ciing khong c6 gi quan trong, nhung chiing
dé trd thanh mot théi quen. Vi vay, chiing ta nén khon
ngoan vugt qua sy “khéng muén” do.

Ct viéc di ngdi thién. Quan sat cam giac “khéng
muén” ay trong tdm. Trong hau hét truong hop, day
chi 14 mot cam xuc tam thoi, dén va di, bién m4t ngay
trudc méat ta. Sau khi ban ngoi xuéng, chi chiing nam
phit 12 n6 da bién mat. Trong nhiing truong hop khac,
khi nguyén nhan la tdm trang khong tot trong ngay
hom 4y, cam giac “khéng muén” sé ton tai lau hon mot
chit, nhung chic chin roéi ciing sé qua. DAu sao thi
viéc ngdi thién trong hai, ba mudi phut dé loai bd cam
gidc Ay van tot hon 1a mang theo né trong long va pha
hong toan bd thaoi gian con lai trong ngay.

Trong vai truong hop, cadm giac khong muén ngdi
thién c6 thé 1a do nhiing khé khin ban dang gap phai
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trong viéc thuc tap. Ban cé thé biét hoac khong biét gi
vé nhiing khé khin ay. Néu ban biét dude khé khin
d6 1a gi, hay st dung mot trong nhiing phuong cach
dudgc trinh bay trong sach nay dé d6i tri. Khi ban héa
gidi dudc noé roi thi cam giac khong muén ngdi thién
cling sé tu nhién bién mat. Con néu ban khong biét
dudce van dé 1a gi, ban can chiu khé duong dau véi né.
Hay ngdi thién véi cam xtc “khong muén” &y va quan
sat né trong chinh niém. R6i né sé troi qua. Va nhiing
nguyén nhan sinh khdi ctia né roi sé hién 19, va ti d6
ban sé c6 thé d6i tri.

Néu cam giac khong muon ngdi thién xay ra rat
thuong xuyén, thi ban nén xem xét lai cho ky thai do
thuc tap ctia minh. Ngoi thién khong phai 1a mot hinh
thiic 18 nghi. N6 ciing khong phai 14 mot bai thuc tap
nhiéu dau dén, hodc mot thoi gian dai nham chan. Va
n6 ciing khéng phai la mét bon phan hoéc trach nhiém
néng né. Thién tap la chinh niém. N6 14 mot cach nhin
méi va cting 14 mot hinh thiic vui choi. Thién tap la
mot ngudi ban. Hiy xem né ding nhu vay, va moi cam
giac phan khang d6i véi viéc ngdi thién sé tan bién
nhu suong khéi duéi anh ning mat trdi trong budi
sém mali.

Va néu ban da thi qua hét nhiing dé nghi trén roi
nhung van con cam thay khéng muén ngdi thién, c6
thé 14 ban dang gip phai van dé. C6 thé c6 mot vai trd
ngai lién quan dén van dé siéu hinh khoéng dugc dé
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cap trong pham vi cua sach nay. Thong thuong thi rat
hiém khi nhiing thién sinh méi lai gép nhiing tré ngai
nay, nhung diéu d6 van cé thé xay ra. Ping bo cude.
Hay tim nguoi giip d6. Hay tim dén nhiing vi thay
gi6l va c6 kinh nghiém vé phuong phap thién quan
vipassana, nhd ho giup dé ban vudt qua nhiing tré
ngai 4y. Nhiing bac thiy nhu thé hién hiiu trén doi
nay chinh 1a dé gidip dé ban!

12. Trang thai do dan hodc dé mé

Chung ta c6 ban qua vé van dé buén ngu hay hon
tram. Nhung c6 mot con duong dic biét dan ta dén
trang thai 4y, va ban cAn nén dé y. Trang thai d5 din
hodc d& mé nay c6 thé 14 mot hé qua phu cua dinh luc
khi n6 bat dau dudc sau sic. Khi su thu gian cta ta
tham sau, cac bap thit trong ngudsi sé budng thu, va
nhiing tin hiéu truyén trong hé thong than kinh cua
ta cling bat dau thay ddi. Viéc nay sé tao nén mot cam
giac rat an tinh va nhe nhang. Ban cam thay rat yén,
va duong nhu tach lia khoi than xac minh vay. Day
12 mot cam giac vo ciing dé chiu. Vao ldc dau, su tap
trung ctia ban van con viing manh, van con chd y vao
hoi thd. Mot thoi gian sau, khi cdm giac dé chiu Ay
tidng trudng, ching sé lam xao lang su tap trung vao
hoi thd. Ban bat dau cam thay thich thid véi trang thai
ay, va chinh niém sé giam sut rat nhanh. Cuéi cung,
dinh luc ctia ban bi tan mac khip moi ndi, tréi dat
trong dam mAay mu ciia mot cam giac lang lang. Va két

166 Chinh niém - Thuc tip Thién quan

https://thuviensach.vn



qua la su that niém, cling tuong tu v6i mot trang thai
dé mé do dan. Lé di nhién, phuong thudc chiia tri bao
gid cling van 1a chinh niém. Hay quén sat nhiing hién
tugng nay trong chinh niém, va né sé tu nhién tiéu
tan mat. Khi c6 mot trang thai dé mé phat khdi 1én,
chap nhan né. Ta khong can phai tranh né né, nhung
ciing dung dé né tréi budc. Pay chila mot cam thu vat
1y, va hay quan sat né ding nhu vay. Quan sat cam
thu nhu 12 cam thu. Quan sat su dé mé nhu 1 su dé
mé. Nhin chuing sinh khdi va nhin chung diét mat di.
Diing vuéng mac vao!

Ban sé gip phai nhiing khé khan trong su thuc
tap cua minh. Ai cting vay. Ban c6 thé xem chiing 1a
nhiing khé néo hay 1a nhiing thit thach can phai vugt
qua. Néu xem ching nhu la nhiing ganh ning, sé chi
lam cho khé dau cta ta tang trudng ma théi. Va néu
biét xem ching nhu 12 nhiing co hoi gitp ta hoc hoi va
trudng thanh, trién vong tAm linh cta ta sé 1a v gidi
han!
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~ Chuong Muoi Mot
Doi tri v6i sy xao lang - Phan I

@é’t ct thién sinh nao ciing sé phai gap cac
van dé lo nghi hodc xao lang trong luc
ngoi thién. Va ching ta rat can c6 nhiing phuong cach
dé dé6i tri ching. C6 nhiéu phuong cach khéo 1éo c6 thé
gitip ta 1ap lai chinh niém dé dang va nhanh chéng
hon 14 chi ¢6 gdng dung ¥ chi ctia minh dé chinh phuc
ching. Dinh va niém ldc nao cting di song song véi
nhau. Cai nay b6 tdc cho cai kia. N&u cai nay bi yéu,
cai kia ciing sé bi anh hudng theo.

Nhiing ngay nao ta cam thay su thién tap cia minh
khong dudc sudn sé cho 1am, thudng thi da s6 van dé
14 do d mot dinh luc sa sit. TAm ¥ ta c@ tréi bénh bong
di khép noi. Chung ta cAn mot phuong phap dé thiét
lap lai dinh Iuc, cho du c6 khé khin dén d4au. Nhung
may thay, trong truyén théng tu tap ta cé rat nhiéu
cach. That ra, ta c6 thé chon mét trong nhiing phuong
cach cu thé sau day dé déi tri véi su xao lang:

1. Phong doan thoi gian

Chung ta da c6 dip ban qua phuong cach nay trong
mot chuong truée. Mot su xao lang nao dé kéo ban di
xa hoi thd, va ban chgt giat minh y thitc rang ti nay
2id minh chi ngdi mo tudng vién véng. Su khéo léo &
day 1a 1am sao ta c6 thé thoat ra khéi nhiing gi dang
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16i cuén minh, budng boé né, dé c¢é thé trd vé va hoan
toan chd tAm lai vao hoi thé. Ban c6 thé lam duge viéc
dy bang cach uéc dinh khodng thoi gian ma ta da bi
xao lang. Khong can phai chinh xac. Ban khéng can
mot con s6 that chinh x4c, chi doan chiing 1a du. Ban
c6 thé do ludng khoang thoi gian dé bang gidy phut,
hoac bang nhiing tu tudng quan trong. Chi can tu néi
tham: “Nay gié minh da bi xao lang khodng hai phut”
hoac “tit lic nghe tiéng ché sua” hodc “tit khi bat dau
nhé dén chuyén tién bac”... Khi méi bat dau thuc tap
cach nay, ban c¢6 thé tu néi thAm trong dau. Khi nao
quen roi, ban sé khong cAn néi tham niia, viéc 4y sé
xay ra khong can ngon tu va rat nhanh. Van dé 6 day
14 1am sao dé ta c6 thé thoat ra khdi su xao lang dé,
va trd vé v6i hoi thd cia minh. Ban thoat ra bang cach
bién né trd thanh doéi tuong chinh niém cta minh, chi
vita du dé ta c6 thé phong doan xem né da kéo dai bao
lau. Khoang thoi gian 4y, tu né khéng quan trong. Mot
khi ban da thoat khéi né rdi, hay budng bd hét va trd
vé v6i hoi thd. Pung dé bi vuéng méc vao su phdng
doan.

2. Tho sdu

Khi tAm ta bi tan loan va xao déng, ta thudng cé thé
thiét lap lai chinh niém béng cach thd vai hoi nhanh
va sau. Hit hoi vao manh mé va thd ra cing cing mot
cach 4y. N6 sé giup cho cam giic xic cham cua hoi thé
ra vao ndi dau 16 mii tré nén rd rét hon, gitp ta theo
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doi duge dé dang hon. Hay van dung ¥ chi manh mé va
cd gang tap trung su chd y. Hay nhé rang dinh luc cé
thé duge tang trudng nhd vao su nd luc, va qua dé tAm
¥ ban lai dugc an 6n tré vé véi hoi thé.

3. Dém hoi tho

Dém hoi thd 14 mot phuong thic da cé ti rat xua
trong truyén théng, con dudc goi 1a phap sé tdc. Co
nhiing truong phai su dung né nhu la mot phuong
phap nén tang cén ban. Thién quan vipassana su
dung né nhu 12 mot phuong phap phu trg, gitp thiét
lap chinh niém va gia tang dinh luc.

Nhu ching ta da c6 dip ban qua trong chuong 5, ¢6
nhiéu cach khac nhau dé d€m hoi thd. Nhung nhé 1a
bao gid ciing phai chi tAm vao hoi thé. Ban c6 thé ghi
nhan duge mét su thay d6i sau khi thuc hanh phuong
phap dém nay. Hoi thé tré nén cham lai, hodc rat nhe
nhang va vi t& hon. Day 14 mot dau hiéu sinh 1y cho
thdy dinh luc da dugc thiét 1ap. Lic nay, thuong thi
hoi thé tré nén rat nhe, hodc nhanh va vi té dén do ta
khong con phan biét duge ro rang hoi thé vao véi hoi
thé ra. Ching duong nhu hoa nhéap lai v6i nhau. Lic
4y, ban c6 thé dém ca hai nhu 1a mét chu ky thé. Hay
tiép tuc dém, nhung chi t mot dén nam chu ky tho
va quay tré lai mét. Khi ta cdm thay viéc dém hoi thé
trd thanh su kho chiu, hay tién sang budc ké tiép: Bo
hét nhiing con s6 va quén di y niém vé hoi thd vao va
hoi thé ra. Hay di thdng vao cam gidc thuin tdy cta
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hoi thd. Hoi thé nay hoa 1an véi hoi thd tiép theo trong
mot chu ky tréi chay, nhe nhang va thuan tuy.

4. Niém vao-ra

Thay vi dém hoi thd, ta con c6 mdt cach khac niia,
cling c6 cung mot cong ning. Chd tAm vao hoi thd cua
ta va niém kém theo méi hoi thd cua minh 1a “thé
vao... thd ra...” hoac “vao... ra...”. Tiép tuc cho dén khi
nao ban cam thay khéng can dén nhiing ¥ niém d6
nia, va budng bo ching di.

5. Hoan déi tu tudng

Cé6 nhiing tu tuéng khéng bao gic chiu mat di. Con
nguoi ching ta rat dé bi 16i cuén. D6 14 mot trong
nhiing van dé 16n nh4t cta ta. Chuing ta c6 khuynh
huéng tréi budc véi nhiing thi nhu 14 mo tudng tinh
duc, lo nghi, tham vong... Ching ta da nuo6i dudng
nhiing 4&m anh d6 qua biét bao nhiéu nim thang, va
cho né biét bao nhiéu co hoi dugde boéi dudng bang cach
nghi vé ching méi gidy phit minh ranh réi. Va mdi
khi ngdi thién, ta lai bat ching phai di chd khac choi
dé cho ta duge yén. Chéng c6 gi dang ngac nhién khi
ching khong chiu nghe 161 ta. Va nhiing tu tudng li
lom &y doi hoi mot phuong phap doi tri truc ti€p, mot
cudc tan cong toan dién.

Tam 1y hoc Phat gido c6 phat trién mot hé thong
phan hang rat ro rét. Thay vi chia tu tudng ra thanh
hai loai “t6t” va “x4u”, cac nha hoc Phat thuong noéi
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dén ching nhu la “thién” v6i “bat thién”. Mot tu tudng
bat thiénla tu tudng c6 lién quan dén tham, san va si.
Ching 14 nhiing tu tudng ma tdm ta c6 thé dua vao dé
dé bi am anh ho#c dinh mic. Chung dudc xem 1a bat
thién vi ching dua ta di xa muc tiéu giai thoat. Ngugc
lai, mot tu tudng thién 1a tu tudng c6 lién quan dén su
do lugng, tu bi va tué giac. Chiung dugce xem la thién
vi ching c6 thé dugde ding nhu nhiing liéu thudc chita
tri cho nhiing tu tuéng bat thién, va nho vy mang ta
dén gan véi muc tiéu giai thoat hon.

Chung ta khéng thé nao dit ra nhiing diéu kién cho
su giai thoat. N6 khong phai 1a mot trang thai duge
x4y dung béi nhiing tu tudng. Va ta ciing khéng thé
nao xac dinh cu thé nhiing ca tinh ma su giai thoat sé
mang lai. Nhiing tu tudng vé nhén ti ¢6 thé lam phat
sinh mot vé ngoai ti t&, nhung né khong that. Gip
chuyén né ciing sé sup d6 hét. Nhiing ¥ nghi vé tam
ti chi lam phéat sinh nhiing tinh thuong hoi hot bén
ngoai. Vi vay, nhiing tu tuéng thién nay, tu ching sé
khong thé nao gidp ta giai thoat. Ching chi duge xem
14 thién néu dudc st dung nhu la nhiing liéu thudc
dé hoa giai doc t6 clia cac tu tudng bat thién. Mot tu
tudng rong lugng sé hoa giai duge 1ong tham lam. N6
tam gitdp cho 1ong tham ldng yén xuéng mot chit, du
lau dé chinh niém c6 co hoéi lam viéc khong bi ngin tré.
Va khi ning lugng cua chinh niém da soi thau dudc
goc ré cua cai nga, 1ong tham tu nhién sé tan bién va
mot tAm tir that su sé hién 10.
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Va ban ciing c¢6 thé ap dung nguyén 1y nay vao
su thuc tap hing ngay ciia minh. Néu nhu c¢6 méot tu
tudng nao d6 dang qudy ray, khong ché, ban ¢ thé hoa
gidi né bang cach khoi day mot tu tudng doi nghich
lai. L4y mot vi du: Néu nhu ban rat ghét anh X ching
han, va guong mit cua anh lai ct hién ra trong dau
minh, ban hiay dem nhiing tu tudéng tét lanh huéng vé
anh X, hoac nhé nghi vé nhiing dtc tinh tét cia anh.
Ban sé c6 thé lam cho nhiing hinh anh 4y trong diu
minh chdm dit. Va ta c6 thé tiép tuc viéc ngdi thién.

Doi khi, chi mot cach thiic nay 1a chua du. Nhiing
tu tudng khong ché ta qua nang né. Trong trudng hop
nay, ta can phai lam cho né suy yéu di phan nao truée
khi c6 thé héa gidi duge né. O day, mic cam toi 161, mot
tam hanh rat 14 vé ich lai ¢6 thé dic biét duge st dung.
Ban hay nhin cho that ky cai cam xtic ma minh dang
c6 gang loai trir. Hay that su suy nghi va dén do vé né.
Xem né khién cho ta cam thay thé ndo. Xem né da lam
gi cho doi ta, hanh phtc cua ta, stic khoe, va nhiing
moi lién hé ctia ta. Hiy nhin xem né da khién ta d6i xu
v6i nguoi khac nhu thé ndo. Xem né da ngin tré con
duong tu tap, giai thoat cua ta ra sao. That ra, kinh
dién Pali c6 khuyén ta nén thuc hanh nhiing viéc nay
mot cach that ti mi. Kinh day ching ta nén suy xét
cho sau sic, va cam nhan dude mot su ghé tém va ghét
b6 nhu 1a ta dang quang trén cd minh xac mot con thi
da rtia thoi roi vay. Diéu ta huéng dén chinh 13 mot
cam giac ghé tém, that sy muén budng bd. Phuong
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cach nay c6 thé tu né da giai quyét duge van dé cua
ta. Néu khong, su dinh méc 4y ciing da bi suy yéu di,
va ta c6 thé hoa giai dudge phan con lai bang cach khoi
day nhiing tdm hanh d61 nghich.

Tu tudng tham lam bao gém tat cd moi tham vong,
ti su bun xin, keo kiét vé tién bac, cho dén y mudn
duge lam mot ngudsi dao cao dtic trong... Tu tudng san
han bao gém tit nhiing hanh vi nhé nhen, ti tién cho
dén mot con dién giét ngudi... Tu tudng si mé bao gom
tat ca tu nhiing mo mong vu vo cho dén nhiing ao
tudng vién vong... Tam réng lugng héa giai dugde long
tham. TAm ti hoéa giai dugde long sadn han. Ban c6 thé
tim dudc mot phuong thude thich hgp cho bat cti mot
tu tudng bat thién nao, néu ban chiu khé xem xét né
k¥ mot chut.

6. Nhé lai muc tiéu ctua minh

Nhiéu khi, c¢6 nhiing viéc ngau nhién phat khdi 1én
trong tAm mot cach tinh c¢6. Nhiing chit, nhiing 161 noi,
ciu van... khéi 1én ti tiém thic ma khong hé c6 mot
nguyén do nao ro rét. Nhiing doi tuong phat sinh 1én.
Hinh anh vut thoang qua ro6i bién mat. Nhiing kinh
nghiém nay cling kha phién toai. TAm ta nhu mot 14
cd bay lach phach trong gi6 16n. N6 bi x6 day t6i lui
nhu nhiing ngon séng trén mat dai duong. Thudng thi
nhiing lic nhu vay, ta chi cAn tu nhic nhd minh: Tai
sao ta lai ngdi 6 day? Ban c6 thé tu nhic tham: “T6i
khong phai ngdi day dé hoang phi théi gid minh véi
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nhiing § nghi 4y. T6i ngdi day dé chd tAm theo dbi hoi
thé minh, n6 c6 mét trong t4t ca moi su song.” Do6i khi
chi bay nhiéu d6 théi cling du 1am tAm ban trd nén
an tinh, ngay ca khi ban con chua hoan tit y nghi 4y.
Nhung cting c6 nhiing lic ban phai lip lai cAu 4y dam
ba 1an méi c6 thé trd lai chd tAm vao hoi thd.

Nhiing phuong thic t6i viia trinh bay & trén, c6 thé
dugc st dung riéng ré hosc phoi hgp véi nhau. Néu
thuc hanh dung, ching sé 14 nhiing phudng cich rat
cong hiéu dé gidp ban thuan phuc cai “tAm con khi’
ling xdng cua minh!
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Chuong Muoi Hai
D461 tri véi su xao lang - Phan 11

@éy gid day, ta dang ngdi thién that dep.
Than ta bat dong va viing chii, tAm ta an

vul va tinh lang. Ching ta nhe nhang chd tam theo
doi hoi thd cia minh, ra, vao, ra, vao... Tinh lang va an
dinh. Moi viéc déu that hoan hao.

Bong dung c6 mot tu tudng khong biét tir dau dot
ngdt khdi 1én trong dau: “Phai chi bay gio minh c6
dugc mot cay kem thi tuyét biét may!” D6 ro rang 1a
mot su xao lang. Ta ghi nhan no, va dem minh trg lai
cht tam vao hoi thd, nhe nhang theo doi, ra, vao...

Varéi: “Minh da tra tién nude thang nay chua nhi?”
Lai la mot su xao lang. Ta lai ghi nhan n6, va mang
su chd ¥ tré vé véi hoi thd. Ra, vao, ra, vao... “Cudn
phim ma minh chd dgi sé ra ngay héom nay. Chéc 1a
minh sé& di coi to1 thi Ba nay. Khong, tht Ba khong
duge, nhung ma tht Tu ciing ban 1Am. Chéac 1a phai
thi Nam...” Lai thém mot su xao lang niia!

Ban lai kéo minh ra khoi né va tré vé véi hoi thg,
nhung c6 diéu 1a khi ban chua kip 1am viéc 4y thi da
¢6 mot giong néi nhoé trong dau: “Ai cha, nhtc méi lung
qua! Chiu khong néi!” Va rdi ct tiép tuc mai, hét xao
ling nay dén xao lang khac, duong nhu 1a bat tan...
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That 1a buc minh! Nhung that ra thién tap la chi
c6 vay thoi. Nhiing su xao lang d6 1a van dé chinh.
Chu yé&u la lam sao dé d6i tri dugdc ching, hoc cach
ghi nhan ching méa khéng dé bi dinh méc. D6 1a 1y do
ching ta ngdi thién. Nhiing su xao lang, lo nghi vu vo
ay rat la phién toai, nhung cai tam binh thuong cua ta
hoat dong nhu vay d6. Dirng bao gié cho né 1a ké thu.
N6 chi don gian 12 mot thuc tai cia ta. Va néu nhu ban
mudn thay doi bat ct mot diéu gi, trude hét ban phai
thay dugc thuc chat cua né.

Lan dau tién, khi ban méi ngéi xuéng tap trung su
chid ¥ vao hoi thd, ban sé nhan thdy rang tAm ¥ cua
minh lung tung v6 cung. N6 nhu mo6t con ngua bat
kham, chay nhay khip noi. N6 hic dau nay, da vé dau
kia. N6 rugt duéi chinh né, chay theo mot vong tron
bat tan. N6 néi chuyén khong nging. N6 suy nghi.
N6 tudng tuong va moé méng vién vong. Nhung ban
diing bao gid buc tic vi nhiing chuyén 4y. D6 cting 1a
tu nhién thoéi. Moéi khi tAm ta xao lang, khong con chu
tam vao dé muc thién quan, ta chi can quan sat su xao
lang 4y trong chinh niém.

Trong thién quén, khi chiing ta néi dén su xao lang
12 n6i dén bat ky mot van dé nao 161 kéo su chu ¥ roi xa
hoi thé. Diéu nay khién ta c6 thém mot quy luat méi
rat quan trong trong su hanh thién. D6 14, méi khi cé
mét trang thai tAm thic nao khéi 1én, d manh dé kéo
ta ra khoi dé muc thién quan, hiay tam thoi chd tam
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vao chinh su xao lang 4y. Tam thoi dung su xao lang
ay lam d61 tuong thién quan trong lic d6. Xin ban nhé
ro 12 chi tam thoi. Diéu d6 rat quan trong. T61 khong
bao gid khuyén ban gitia dudng ddi ngua. Va t6i ciing
khong khuyén ban ct vai ba gidy lai d6i @& muc thién
quan ctua minh mot 1an. Hoi thd lic nao ciing 1a doi
tugng tap trung chu yéu cua ta. Ban chuyén su chu §
cua minh sang su xao lang chi trong théi gian vira du
dé c6 thé nhan dién dude nhiing dic tinh caa né. N6
12 gi? N6 manh dén dau? Va né kéo dai dén bao lau?

Vita khi ban ¢6 dudgc cau tra 161 cho nhiing cau hoi
dy, khong can bang 161, 1a ban da xong viéc véi né va
c6 thé dem su chd ¥ trd vé véi hoi thé. O day cling vay,
xin ban dé ¥ dén cum tu khéng can bang Ioi. Nhiing
cau hoi 4y khong phai 12 su mdi goi ching ta “nhiéu
chuyén” thém. Vi lam nhu thé 1a ching ta dang di
ngudc chiéu vé phia gia tang su suy nghi. Ching ta
muén minh bét lai su suy nghi. Chiing ta muén tré vé
v6i mot kinh nghiém thuan tdy cua hoi thd, khéng can
ngoén tir, khéng cAn ¥ niém. Nhiing cau héi &y 1a dé
giip ban thoat ra duge su xao lang, thay dude tu tinh
cua né, chi khong phai dé ban tré nén bi dinh méc
hon. Ching ¢6 muc dich, chi trong mét buée, gitip ban
nhan dién dudc cai gi lam minh xao lang va réi buéng
bod n6 - mot cong ma hai chuyén!

Van dé 1a thé nay: Khi mot su xao lang, hay bat ca
mot trang thai tam thiic ndo khac khdi 1én trong tam,
n6é xudt hién truée trong phan tiém thiic cua ta. Va
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ngay sau d6, né méi hién 16 1én trén phan y thic. Cai
khoanh khéc sai biét 4y rat 1a quan trong. Vi chinh
ngay trong khoang thoi gian tich téc 4y, su dinh méc
xay ra. Su dinh méc 4y c6 mét gin nhu 1a tic thi, va
né xay ra ngay trong phan tiém thtic cia minh. Khi
su dinh mac 4y khdi 1én trén phan y thic, khi ta bat
diau nhan dién dudc, 1a ta da bi n6é kiém ché mat roi!
Va chiing 4y, mdi ldc ta quan sat né, ta lai cang bi né
trol chat vao thém. Luic nay, that ra ta khong con cé
kha nang quan sat bang mot su nhan dién don thuan
niia, ta chi suy nghi vé n6 ma théi. Nhiing viéc 4y dién
ra trong mot chép mat. Va van dé ndm ngay 6 chd doé.
Khi ta c6 y thiic vé mot su xao 1ang nao, thi ta da bi su
xao lang 4y kiém ché& minh roi!

Ba cau hoéi: “N6 Ia gi? N6 manh dén dau? Va, né
kéo dai bao 1au?’ 13 mot phuong thudc than diéu dé
chiia tri cho chiing bénh nay. Muén tra 161 dudc ba cau
héi d6, ta bat budc phai hiéu duge tinh chit caa su xao
lang &y mot cach sau sic. Va muén lam dudc viéc 4y,
ta phai tach roi ra khoi né, buéc lui lai mot bude, va
nhin mot cach khach quan. Ching ta phai thoi khong
suy nghi cai tu tudng 4y, hoic cam nhan cai cam thu
4y, thi méi ¢6 thé quan sat né mot cach khach quan
dugc. Tién trinh d6 chinh 12 mot bai thuc tap vé chinh
niém, mot y thtic va su nhan dién don thuan. Nang luc
kiém ham cta sy xao lang sé bi pha vd va chinh niém
sé dugc thiét lap tré lai. Va ti d6, chinh niém sé& nhe
nhang trd vé véi doi tugng chinh ctia né 1a hoi tha.
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Khi ban méi bat dau thuc tap phuong phap nay, c6
1& ban sé& phai nho dén ngon tit. Ban d:it cau hoi thanh
16i va ban c6 cau dap lai ciing bang 15i. Nhung chi sau
mot thoi gian ngin, ban sé khong phai cAn dén ching
niia. Mot khi ban thuc tap quen réi, ban chi can don
gian ghi nhan su xao lang, nhan dién nhiing dic tinh
ctia né, va tré vé véi hoi thé. D6 1a mot qua trinh khong
cAn ¥ niém va rat nhanh. Su xao lang tu né c6 thé 1a
bat cti mot diéu gi: mot tiéng dong, mot cam giac, mot
cam thu, mot mo tudng, bat cii 12 mot diéu gi... Nhung
cho du la gi di chang niia, ta cing dung bao gi¢ dan
ap noé, dung c6 xua dudi né ra khoéi tAm minh. Viéc 4y
hoan toan khéng can thiét. Chi can quan sat né trong
chinh niém, bang mdt su nhan dién don thuan. Lang
16 khao sat su xao lang 4y, roi tu né sé bién mat. Va
tu nhién ban sé thay su chd ¥ tu nhién nhe nhang tré
vé v6i hoi thdé. Cling dting bao gid tu trach minh vi da
c6 nhiing xao lang 4y. Su xao lang 1a tu nhién. Chuing
dén va ching di.

Nhung cho du da c6 nhiing 16i khuyén, réi ban van
sé tu trach minh sau mdi lan xao lang. Va diéu dé la
tu nhién. Hay quan sat cam giac héi trach dy nhu Ia
mot su xao lang khac, va roéi trd lai véi hoi thé cua
minh.

Hay theo ddi chubi tién trinh 4y: Thd. Thé. Mot tu
tudng vu vd khdi 1én. Su buc minh khéi 1én vi thay
minh suy nghi. Tiép d6, mot su tu trach minh. Ban tré
vé v6i hoi ths. Thé. Thé. N6 1a mot chu ky rat tu nhién
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va nhip nhang, néu ban biét thuc hanh cho dung. Di
nhién, chia khéa ctia van dé 1a su kién tri. Néu ban
c6 thé nhan dién nhiing xao lang nay ma khéng bi
dinh méc, moi viéc sé trd nén rat dé dang. Ban sé nhe
nhang luét xuyén qua nhiing xao lang ay, va trd vé véi
hoi thd.

L& di nhién, ciing cing mot sy xao lang &y c6 thé
sé khoi 1én trong gidy phut ké tiép. Nhung ta chi
can nhan dién né bang chinh niém. Néu d6 1a mot tu
tudng xao lang c6 gbc ré lau doi, né cé thé sé con tiép
tuc trong mot thoi gian dai, nhiéu khi 1a hang nam.
Nhung diing bao gié buc minh. P6 cting 1a chuyén tu
nhién. Hay nhan dién su xao lang 4y va tré vé véi hoi
thd. Dung chong cu lai ching, chi ton cong vo ich ma
thoi. M6i néng luong ban dua vao su chong cu sé nudi
dudng cho nhiing tu tuéng 4y, va lam cho ching manh
thém. Vi vay, ding bao gié ¢ ging xua dudi nhiing
tu tudng ay ra khoi tAm minh. Ban sé khong bao gic
thing dudc tran chién d6. Chi cAn quan st né bang
chinh niém, va tu né cudl cung sé di mat. That ky la,
nhung ban cang don thuan nhan dién né bao nhiéu thi
noé sé cang tré nén yéu di bay nhiéu. Néu ban quan sat
da lau, va da niang luc ctia chinh niém, né sé bién mat
vinh vién. Con khi bi chéng cu lai, né sé cang manh
thém. Hay quan sat né mot cach khach quan, né sé
héo hon va tan ta di.

Chinh niém 14 mot chiic ning cé thé thao gé va
ho4 giai su xao lang. Nhiing xao lang nho nhé c6 thé
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dudc giai tru chi bang moét cai nhin thoang qua thoi.
Dem anh sang chinh niém chiéu 1én noé, va lap tiic né
tan bién ngay, khong bao gic tré lai nita. Con nhiing
¥ tudng cb goc ré sau xa, da tré thanh tap quan thoéi
quen, doi héi ta phai c¢6 nhiéu kién tri, dung chinh
niém tinh chuyén quéan chiéu cho dén khi nao sgi day
tréi buodc bi dat tung. That ra, su xao lang cling giong
nhu mot con cop gidy! Tu né khong c6 mot quyén luc
nao hét. N6 phai dude nudi dudng thuong xuyén, néu
khong né sé chét. Va khi ta tit chol khong nudi dudng
n6é bang su sg hai, san han va 1ong ham muén cua
minh nta, né sé bi tiéu diét.

Chinh niém 1a khia canh quan trong nhat ctia thién
quan. N6 14 yéu t6 cht yéu ma ta dang c¢6 ging trau
gioi. Vi vay, ta khong can phai chéng lai su xao lang.
Diéu quan trong la c6 chinh niém vé viéc gi dang xay
ra chi khong phai kiém soat nhiing gi dang xay ra.
Ban nén nhé, dinh luc chi 12 mot phuong tién. N6 1a
th{ yéu so véi su nhan dién don thuan. Duéi cai nhin
ctia chinh niém thi khong c6 mot cai gi 1a xao lang hét.
B4t cti diéu gi khdi 1én trong tAm ciling déu dugdc xem
nhu mét co hoi dé gidp ta thuc tap chinh niém. Hoi
thd duge chon lam d61 tugng co ban gidp ta tap trung
tAm ¥. Va su xao lang 1a déi tugng th hai dé gidp ta
chd tam. N6 ciing c6 that va 1a mot phan cua thuc tai,
cling nhu hoi thd. That ra, dé1 tugng chinh niém cua
ta la gi, viéc 4y khong quan trong. Ban c6 thé c¢6 chinh
niém vé hoi thd, hodc c6 chinh niém vé su xao lang cua
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minh. Ban c6 thé c6 ¥ thic rd ring tAm minh dang an
tinh va c6 dinh luc manh mé, hoidc thiy rd rang tam
minh dang hén don, réi ren va dinh luc hoan toan suy
sup. T4t ca déu 1a chinh niém. Ta chi can tiép tuc duy
tri sy chinh niém d6, va cudi cung dinh luc sé dudc
phuc héi.

Muc dich cta thién quan khéng phai la dé chd tam
vao hoi thé mai mai va khong bi gian doan. D6 14 mot
muc tiéu vo cung vo ich. Muc dich cua thién quan cling
khong phai dé dat dudec mot tAm hoan toan bat dong
va an tinh. M#c du d6 1a mot trang thai rat tot dep,
nhung tu n6 khéng thé nao dua ta dén giai thoat duge.
Muc tiéu cta thién quan 1a dé c6 dude mot chinh niém
lién tuc, khong gian doan. Chinh niém, va chi ¢6 chinh
niém, méi c6 thé dua ta t6i gidc ngd.

Su xao lang ¢6 du moi hinh tuéng, mic do, va mui
vi. Tam 1y hoc Phat giao phan chia ching ra thanh
nhiéu loai. M6t trong nhiing loai d6 la chuéng ngai.
Chung dudc xem nhu la chuéng ngai vi ching ngin
tré hai yéu t6 thién quan cua ta: chinh niém va dinh
luc. Ta cling nén than trong chd nay: Chi “chudng
ngar’ ¢6 vé mang mot y niém hoi tiéu cuc, ma that ra
chiing 12 nhiing trang thai tAm thiic ma ta mudn loai
trir. Nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ta phai dan ap
ching, trén tranh hoéc ghét bd ching.

Chung ta hay 14y long ham muén 1am mot vi du. Ta
mudn tranh khong kéo dai bat cii mot trang thai ham

Ven. Henepola Gunaratana 183

https://thuviensach.vn



muén nao khi né khdi 1én, vi né sé dan dén su rang
budc va phién nio. Nhung diéu dé khong c6 nghia la
moi khi c6 nhiing tu tudng ham muoén khdi 1én, ta phai
xua dubi né ra khoi tAim minh. Ching ta chi can diing
khuyén khich va nudi dudng né 6 lai ma thoi. Ta dé
cho né dén, va ta dé cho né di.

Khi ta nhan dién long ham muén mot cach don
thuan, sé khong c6 su phé phan, khen ché nao hét.
Chung ta chi don gian budce lui lai va nhin né khdi 1én.
Ca qua trinh sinh ddng ctia su ham muén, ti dau cho
dén cudi, can dudc quan sat véi cing mot thai do ay.
Chung ta khong giip thém, cting khong ngan chén, va
cling khong xen vao mot chiit ndo hét. N6 6 bao 1au thi
né sé ¢ bay lau. Va trong khi né c6 mat, ta sé hoc hoi
hét nhiing gi minh c6 thé hoc dude. Ching ta quan sat
tac dung cua su ham muén. Ta nhan thtc viéc n6 gay
phién ndo cho ta va 1a ganh néng cho ké khac nhu thé
nao. Ta y thtic rang né khién ta ldc nao ciing cam thay
khong thoa man, luén 6 trong mot trang thai thém
khat va thiéu thon. Tu kinh nghiém truc tiép do, ta
hiéu duge sdu sic su ham muén 14 mot chuéng ngai
cho ta. Va su hiéu biét d6 khong phai 1a 1y thuyét, ma
la mo6t thuc nghiém.

T4t ca nhiing chuéng ngai khéc cling dudc doi tri
cting bang mot phuong thic 4y, va ¢ day ching ta sé
xem xét ching tiing cai mot.
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Ham muén

Gia st nhu trong lic ngdi thién c6 mot kinh nghiém
dé chiu nao d6 khdi 1én khién ban bi xao lang. N6 c6
thé 14 mot mo tudng thid vi hodc mot ¥ nghi tu hao. N6
c¢6 thé 1a mot cadm giac hanh dién. N6 c¢6 thé 1a mot
tudng thuong yéu hoic mot cdm giac an vui do thién
quan mang lai. Cho dau d6 1a gi di nita, chic chan
theo sau sé 12 mot trang thai ham muén - ta mudén c6
dugc nhiing gi minh dang mo tudng, hoic mudn kéo
dai cdm giac thi vi, dé chiu 4y. Va cho dau bat ci né
1a gi, ban can déi tri nhiing sy ham muén 4y nhu sau.

Ghi nhan tu tudng hodc cdm xtc dé chiu 4y khi né
khdi 1én. Ghi nhan trang thai ham muén di kém theo
né nhu la mot cai gi riéng biét. Ghi nhan chinh xac
cuong do va tAm miic cia su ham muon 4y. Va roi, ghi
nhan xem né kéo dai bao 1au va khi ndo né bién mat.
Sau khi lam xong nhiing viéc 4y, ban dem su chd y tré
vé v6i hoi thé cua minh.

Ghét bo

Gia st nhu trong lic ngdi thién c6 mot kinh nghiém
khé6 chiu nao d6 khéi 1én khién ban bi xao lang. N6 c6
thé 14 mot cai gi lam ban sg hai hodc mét su lo 4u,
phién toai nao d6. N6 c¢6 thé 14 mét mic cam toi 16i,
budn chan hodc mot cai dau. Cho du y nghi hoic cam
thu d6 1a gi di ntia, ban sé thdy minh tim cich xua
dudi hoac dan ap né - ¢ ging tron tranh, chong cu
hoiac ché1 bd né. Va phuong cach déi tri cua ta 6 day
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cling tuong tu. Hay theo doi su phat sinh cta tu tudng
hodc cam thu kho chiu 4y. Ghi nhan trang thai ghét
bo di kém theo nd. Quan sat xem né kéo dai bao lau
va khi nao thi qua mat. Va r6i dem su chi y trd vé véi
hoi thd.

Hén tram

Hoén tram c6 nhiéu cap bac va cudng dd khac nhau,
né6 bao gom ti mét chit ué oai cho dén mét trang thai
héon mé, khong con biét gi hét. O day, ching ta néi vé
mot trang thai cia tAm thic, cht khong phai la caa
cd thé. Budn ngu hodc su mét mdi cta co thé 1a nhiing
diéu hoan toan khac han va trong hé théng phan loai
ctia Phat hoc thuong dude xép vao nhiing cam thu vat
ly. Hon tram rat gan giii v6i su ghét bd, vi né 1a mot
cach khéo 1éo dé tam ta trén tranh nhiing van dé nao
n6é cam thay khoé chiu. Hén tram ciing giong nhu 12 ta
tat di bo may tam thic cia minh, 1am lu m& di nhiing
tri giac va nhan thic cua ta. N6 1a mot su gia vo ngu
ngdéc nhu minh dang ngu.

Kich dong

Nhiing trang thai bat an va lo 1ing 1a nhiing biéu
hién cua su kich dong trong tAm. TAm ta phéng nhay
khép noi, khong chiu 6 yén mot chd. Ban c6 thé ci suy
di, nghi lai loanh quanh chi c6 mot vai van dé. Cai
manh nh&t 6 day 1a mot cam thu khong an 6n. TAm ta
ti choi khong chiu ding yén 6 bat ci noi nao. N6 chay
nhay khong ngting. Va phuong thudc cho tinh trang
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nay ciling tuong tu. Su bat an truyén dat mot cam thu
dac biét dén tam thic ta. Ban c¢6 thé cho né 1a c6 mét
mui vi hodc mot két cau dic biét nao d6. Goi d6 1a gi di
ching niia, cAm giic bat an 4y van c6 nhiing dic tinh
riéng biét ma ta cé thé nhan dién duge. Hay tim né.
Khi ban da thdy no, hay ghi nhan su c6 mat cua no.
Ghi nhan khi nao né khdi 1én. Theo doi xem né kéo dai
bao lau, va khi nio cham ddt. Va roi trd lai véi hoi thd.

Nghi ngo

Nghi ngd cting ¢6 mot cam gidc ca biét ciia né trong
tam thtc. Kinh dién Pali dién ta tAm trang nghi ngo
rat hay. N6 cling giéng nhu cam giac cia mot ngudi bi
lac 161 hoang mang trong sa mac, va anh ta dén mot
nga tu duong khong cé bang chi dan. Nén di theo 161
nao day? Khong lam sao biét dugc. Va anh ta ci ding
d6 phan van mai.

Mot trong nhiing hinh thiic nghi ngé ¢6 mét trong
lic ngoi thién 14 nhiing cau doc thoai trong dau, tuong
tu nhu thé nay: “Tai sao minh lai ct ngdi yén nhu
thé nay dé lam gi? C6 that su ich 1gi gi khong cha? O!
Nhat dinh 14 c6 roi. N6 gitp ich cho minh nhiéu lam.
Trong sach néi nhu vay ma. Khong dau, viéc nay that
1a dién ro. M4t cong stic, m4t thi gio théi, chi ching
c6 ich 101 gi hét. Nhung khong, minh sé khong bao gic
bé cudc. Minh néi minh ¢ gang hoc thién, va minh sé
nhat dinh hoc thién. Ma minh c6 cting dau qua khong?
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Chang biét niia. Minh chéng biét gi hét...” Dung dé
bi roi vao chiéc bay nay. N6 cling chi 12 mot chuéng
ngai ma thoi. Mot lan héa mu cua tam thic, v6i muc
dich khong cho ta nhin thiy dude nhiing gi dang xay
ra trong gié phut hién tai. Mudn déi tri tAm ngo vuc,
ta chi can ¥ thic dude trang thai thay ddi khong yén
nay ctua tdm, nhu la mot d61 tugng thién quan. Diung
dé bi ket trong chiéc bay &y. Bude lui lai va nhin né
cho r6. Xem n6 manh dén dau. Xem khi ndo né dén va
kéo dai bao 1au. R6i xem no tu ti qua di, va ta lai tré
vé v6i hoi tha.

D6 14 nhiing phuong cach chung ban cé thé su
dung dé héa giai bat ct mot su xao lang nao khdi lén.
Téi dung chii xao lang dé chi cho bt ¢t mot trang thai
nao khdi 1én va lam trd ngai cho su thién tap cua ta.
C6 mot sd chuéng ngai rat 1a vi té. To6i nghi chung ta
cling nén néu ra mot vai vi du. Nhiing trang thai tiéu
cuc da sd thuong rat dé nhan dién, nhu la: bat an, so
hai, néng gian, btc ric, chan nan va thit vong.

Su dinh méac va tham mudn thi hoi khé nhéan dién
hon mét chit, vi ching c6 thé dude 4p dung vao nhiing
gi ching ta cho la cao thugng hoédc dang quy. Ta cé
thé ham muén cho minh dugdc hoan thién hon. Ta c6
thé deo du6i nhiing diic tinh tot lanh. Ta c6 thé dinh
méc vao nhiing kinh nghiém an tinh, hanh phtc trong
lic ngoi thién. Budng bo nhiing cam giac cao quy 4y
khong phai 1a dé. Nhung cuéi cung, ching ciing chi
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lam tang trudng thém long tham cta ta ma thoi. That
ra, ching chi 12 mot sy mong muén duge thoa man va
mét cach khéo 1éo dé tranh né thuc tai.

Nhung kh6 nhan dién hon hét 14 nhiing trang thai
tam thtc tich cuc ma nhe nhang len 161 vao trong su
thién tap cua ta. Hanh phic, an vui, hai 1ong, cam
thong, va ti bi doi véi tat ca moi ngudi 6 khap moi noi.
Nhiing trang thai nay rat 1a ngot ngao va tot lanh, dén
ndi ta khong c6 1ong da ndo ma tu tdch minh ra khoi
ching. N6 khién ta cam thiy nhu la minh da phan
boi nhan loai. Nhung ban dau can phai cam thay nhu
vay? Téi khong bao gié khuyén ban nén béac b6 nhiing
trang thai tam thtc ay, hodc bién minh tré thanh gb
da. Toi chi muén ban hay nhin ching nhu ching that
su dang hién htiu. Ching chi 14 nhiing trang thai cua
tam thtic. Ching dén va ching di. Ching sinh 1én roi
ching diét di. Khi ban tiép tuc thién tap, nhiing trang
thai nay sé cang xay ra thuong xuyén hon. Diéu quan
trong l1a ding dé bi dinh méc vao ching. Chi cAn quan
sat ting cai mot khi n6 khdi 1én. Xem no6 1a gi, manh
bao nhiéu, va kéo dai dén bao lau. Roi xem né tir tu
troi di mat. N6 cling chi 1a mot vé tudng niia trén san
kh4u tAm thtc cua minh ma thoi.

Ciing giong nhu hoi thé cé ting giai doan, nhiing
trang thai tam thtc cting thé. Mbi hoi thd c6 phan
bat dau, phan gitia va phan cudi. M6i trang thai tam
thiic c6 cac giai doan sinh khdi, ting trudng va hoai
diét. Ban nén c6 ging quan sat dé thay rd duge nhiing
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giai doan nay. L& di nhién viéc 4y khong phai dé. Nhu
ching ta da biét, méi tu tudng va cam giac déu khdi
1én bat dau truée hét tit trong phan tiém thiic cua ta,
roi sau d6 méi khdi 1én trén bé mét ctia y thic. Thuong
thi ta chi y thic dude ching sau khi ching da xuét
hién trén binh dién y thtc, va ¢6 méit ¢ dé trong mot
thoi gian. That ra, ching ta chi y thic duge su xao
lang sau khi n6 da thoéi khong con quiy ray ta niia,
va dang bt dau phai md di. Cang chinh ngay & diém
nay, ta dot nhién y thiic tu nay gié minh dang lo nghi,
mo tudng xa x6i, vién véng, hodc 1a gi d6. R6 rang, lic
d6 moi viéc ciing da qua tré roi. Ching ta c6 thé goi
hién tugng nay la bat con su ti bang dudi, hanh déng
d6 khong khon ngoan chit nao hét. Ciing giéng nhu
khi d61 dién v6i mot con thu dii, ta cling phai tién dén
ngay truéc nhiing trang thai tAm thiic cia minh. Va
v61 su kién tri, ta sé€ nhan dién dugc nhiing xao lang
ay, khi chiing viia méi khdi 1én ti phan tiém thic sau
kin trong tam.

Vi nhiing trang thai tam thtc khéi 1én tir duéi tiém
thtic, mudn bit dugc ngay khi né vita xudt hién, ta
phai néi réng nhan thiic cia minh xuéng dudi phan
tiém thtc 4y. Viéc nay ciing hoi kho, vi ta khéng thé
thdy dudc nhiing gi c6 mét 6 noi d6, it nhat 1a cling
khong duge rd rang nhu 6 trén binh dién y thiic. N6
doi hoi mot su thuc tap. Va mot dinh luc thAm siu
cling c¢6 anh hudng rat nhiéu dén kha nang ay. Dinh
luc sé lam cham lai su xu4t hién cua nhiing trang thai
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tam thtc nay. N6 cho ta thdi gian dé cam nhan ting
cai mot, khi ching vita méi khéi 1én ti phia duéi tiém
thtc, ngay ca trude khi ta thay dudc su c6 méit cua
ching trén phan y thic. Dinh luc sé gitp ta néi rong
nhan thtc ctia minh xudng phin tdm t6i con ndm sau
6 phia dudi, noi tu tudng va cam giac cia ta bat dau
phat khoi.

Khi dinh Iuc ciia ban thAm siu, ban sé c6 kha ning
nhin thdy dugc nhiing tu tudéng va cadm giac cham
cham khdi 1én, riéng ré nhu nhiing bong béng nuéc,
moi cai ca biét va cé nhiing khoang trong 6 gitia nhau.
N6 néi 1én that cham rai ti duéi tiém thic. N6 & lai
trén bé mat y thtic mot doi chut, roi tir ti troi di mat.

Nhan dién don thuin nhiing trang thai tam thtc
12 mot cong viée doi hoi mot su chinh xac dic biét.
Nhat 1a d6i véi cam thu hodc cadm xtdc. Ching ta dé
di qua da do1 véi nhiing cam xuc cua minh, c6 nghia
14 cong thém vao dé nhiing gi du thitra. Va ta cling rat
dé bi thidu hut, khong tiép xtic hét, khong nhan thtc
dugec hoan toan cam xuic cua minh. Muc tiéu ma ta
muén dat dén 1a kinh nghiém dudc méi trang thai tam
thiic mot cach that tron ven, nhu né that sy dang hién
hitu, khong thém théit vao va ciing khong bd sét bat ct
mot diéu gi hét.

Ching ta hay 14y mot vi du vé cai dau noi chan cua
minh. Cai that sy dang ¢6 mat ¢ d6 chi 12 mot dong
cam giac thuan tay va bién chuyén. N6 luon ludn bién
doi, khong bao git 1a cing mét cai, ti gidy phit nay
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sang gidy phut k&. N6 di chuyén tit chd nay sang chd
khéc, va cuong do né ting giam khac nhau. Cai dau
khong phai 1a mot vat. N6 14 mot sy kién. Ta khong
nén dan 1én né bat cti mot y niém nao, hodc lién két né
v6l bat ctt mot cai gi khac. V6i mot su nhan dién don
thuén, ta sé kinh nghiém né don gian nhu 12 mot dong
ning ludng c6 thi tu troi chay, va ngoai ra khong la gi
khéc. Khong c6 tu tudng va khong c6 su bac bd. Chi 1a
nang lugng.

Trén con dudng thién tap, ching ta cin xét lai
quan diém cta minh vé van dé hinh thanh khai niém.
D61 véi da s6 ching ta, su thanh cong trong hoc duong
va trong cudc doi, 1a nho vao kha ning biét st dung,
sap xép nhiing hién tugng tam thtic mét cach hop 1y.
D6 1a kha ning biét nhan dinh. Céng danh su nghiép,
nhiing thanh céng trong ddi song hing ngay, nhiing
lién hé hanh phdc... phan 16n nhiing thanh dat 4y la
nhd vao kha niang biét nhan dinh cia minh. Nhung
trong thién tap, ching ta tam gac bé qua mot bén tién
trinh nhan dinh va st dung khai niém 4y, va chd tam
truc tiép dén cai ban chit ciia nhiing hién tugng tam
thiic. Trong thién tap, ching ta mudén kinh nghiém
tam thic minh mot cach truc tiép, khi moi khai niém
hoan toan chua sinh khdi.

Nhung tAm binh thuong ciia ching ta lai nhan dinh
cai hién tuong 6 chan ay la dau dén. Ta nghi dén né
nhu 12 mot “cai dau”. Nhung d6 chi 14 mot khai niém.
N6 14 mot nhan hiéu ta dan 1én trén cai cam giac 4y.
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Réi chiing ta tao nén mot anh tuong trong dau, hinh
anh cua mot cdi dau, c6 hinh dang rd rang. Ban duong
nhu thdy duge mét biéu do cta cai chan dau, va ngay
chd bi dau dude vé bang nhiing dudng nét rd rang, va
con c¢6 mau sic nita. Viéc dy rat sang tao va vo cling
thud vi, nhung khong phai 1a cai ta muén. Ching chi 1a
nhitng khai niém kho cting dude ta gin két vao thuc
tai sinh dong. Va thudng thudng ta sé tu cho rang,
“Chan toé1 bi dau.” “T6r" 1a mot khai niém. N6 1a mot
su du thita cong thém vao cai kinh nghiém thuan tay
cua minh.

Khiban thém cai “tér’ vao la ban tao ra mot khoang
cdch gitia thuc tai va cai y thic quan sat thuc tai ay.
Nhiing tu tuéng nhu 1a “té6r” hodc “cua t61” hoan toan
khéng c6 ché ding trong mot kinh nghiém truc tiép.
Chung khéng chi 1a nhiing “phu gia” v6 ich, ma con
rat 1a tham hiém. Khi ta mang cai “tér” vao, ttc 1a ta
nhan cai dau 1a minh. Ta chi lam cho cai dau 4y quan
trong thém ma thoi. Va khi ta bo cai “tér” ra ngoai, cai
dau sé khong con 1a dau dén. N6 chi 14 mot dong ning
lugng thudn tdy c6 cudng do cao. N6 con c6 thé 1a ky
diéu niia kia! Néu ban thay cai “tér” 4y dang len 16i
vao trong kinh nghiém cua cai dau, hoic bat cti mot
cam giac nao khéc, ban hay theo doi né trong chinh
niém. Hay nhan dién don thuan cai hién tuong nhan-
cdi-dau-lam-minh 4y cua ta.

Muc tiéu chung cta chung ta that ra rat don gian.
Ta mudn that su nhin thay dudec mdi cam giac cua
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minh, cho du d6 1a dau dén, hy lac hay 1a chan chuong.
Ta mudn kinh nghiém duge né mot cach tron ven va
thuan tdy, duéi mot hinh thai ty nhién nhat, chua bi
lam sai lac. Va chi ¢6 mot phuong cach duy nhat ma
thoi. Thoi diém cta ban phai that 1a chinh x4c. Y thic
vé moi cam giac phai dugc phoéi hop ngay cing mot ldc
v6i su sinh khdi ctia cam giac 4y. N&u ban ndm bét tré
mot chit, ban sé hut mat phan dau, va khong thay
dugc tat ca. Va néu ban van con ndm giti cam gic 4y,
khi n6é da phai mo rdi, thi cai ma ban giti d6 chi l1a ky
ic vé n6 ma thoi. N6 da di qua méat. Va trong khi ban
lo nam giii ky tc 4y, ban sé bd 15 co hoi nhin thay su
sinh khdi cia mot cam giac ké tiép. Day 1a mot cong
viéc vo cung tinh té. Ban ldc nao cling phai c6 mét
trong gidy phut hién tai, tiép nhan va réi budng bo,
ma khong dude mot chit cham tré. N6 doi héi mot su
tiép xdc rat nhe nhang. Su lién hé ctia ban véi cam
gidc, khong bao git c6 thé 1a cua qua khi hodc tuong
lai, nhung ludn don gian 1a cai ngay trong lic nay.

Tam binh thudng cua ching ta lic nao ciing tim
cach dat khai niém lén trén moi hién tugng, va n6 lam
mot cach rat khéo 1éo. Mbi cam giac sé khoi day mot
chudi nhiing ¥ niém. L&y vi du vé cai nghe chéng han.
Ban dang ng6i thién, va ¢ ai d6 ¢ phong canh bén
danh roi mot cai dia. Am thanh &y cham vao tai ban.
Ngay lap ttic trong dau ban hién 1én hinh anh cta cén
phong canh bén. C6 1& ban cling thay luén duge ngusi
danh roi cai dia ay. Néu day la mot khung canh quen
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thudc, nhu 1a trong nha ban chéng han, c6 thé ban sé
hinh dung ra tat ca nhu trong moét cuén phim 3 chiéu,
vé ai lam roi dia va chiéc dia nao bi danh roi. Va toan
b6 chubi su kién 4y xay ra trong mot chép mat. N6
nhay vot 1én ti tiém thic v6i nhiing chi tiét that ro
rét, trong sang, va hap dan dén néi né tong khi hét
moi chuyén khéac ra khoi tAm ta. Chuyén gi da xay ra
cho cai cAm giac nguyén so lic ban dau, va cai kinh
nghiém nghe thuan tuy 4y? N6 hoan toan bi dan ap va
lac mat dau d6 trong nhiing sy 1on xo0n va quén lang.
Ta bo 16 thuc tai. Ta di vao mot thé giéi mong tudng.

Day 1a mot vi du khac: Ban dang ngdi thién va chot
c6 mot Am thanh cham dén tai minh. N6 1a mot tiéng
dong khong ré rét 1am, mot tiéng lao xao dau d6, ma
c6 thé do bat ctt mot cai gi. Va nhiing gi xay ra ké tiép
6 thé 1a thé nay: “Cai gi vay? Ai thé? Am thanh 4y
xudt phat tit dau vay? Cé xa chdé minh ngo6i khong? Cé
gi nguy hiém khong?...” Va ct thé ma tiép tuc, khéng
c6 cau tra 101, chi toan 1a nhiing tudng tugng va phong
doan cua ta ma thoi.

Nhan dinh bang ¥ niém 1a mot tién trinh rat xao
quyét va khon khéo. N6 len 161 vao trong kinh nghiém
cua ta, va roi hoan toan chiém doat hét. Trong thién
tap, néu ta nghe mdt Am thanh, ta chi cAn nhan dién
don thuan vé cai kinh nghiém nghe ay. N6 va chi
c6 riéng n6 ma thoi! That ra, nhiing gi xay ra rat 1a
don gian, ma nhiéu khi vi vay ching ta lai bd qua va
khéng chiu nhin thdy. Lan séng Am thanh cham vao
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mang nhi cua ta theo mot phuong cach dic biét nao
d6. Nhiing 1an séng 4y dudc chuyén thanh nhiing tin
hiéu dién trong bd néo, va roi nhiing tin hiéu &y biéu
hién thanh mot dang A&m thanh trong tAm thtc cua ta.
Va chi c6 vay thoi. Khong c6 hinh anh. Khong c6 phim
chiéu. Khong c6 ¥ niém. Khéng cé su doc thoai, thic
méc. Chi don gian 14 mét tiéng dong. Thuc tai khong
trang di€ém va don s6 mot cach ky diéu. Khi ban nghe
mot tiéng dong, hay c6 chinh niém vé tién trinh nghe
d6. Con tat ca nhiing cai khac chi la du thia, duge
thém thit vao. Bd ching di. Va luat d6 c6 thé ap dung
hét cho tat cd moi cadm giac, moi cam thu, moi kinh
nghiém cua ban. Hay nhin lai kinh nghiém cua chinh
minh cho that k§. Dao xuyén qua hét nhiing tang 16p
cta mé do ¢l vun vat trong tAm thic, dé xem cai gi
that su ¢6 méat. Ban sé vo cung kinh ngac khi kham
pha ra rang né don gian va nhiém mau dén nhu thé
nao!

Ciing c6 nhiing lic, sé c6 nhiéu cam giac cung khéi
1én mot lugt. Ban c6 mot tu tudng s¢ hai, mot cam giac
co that trong bung, mot cai lung dau, ngtia ¢ 16 tai bén
trai, tat ca cting c6 mat trong mot ldc. Pung ngoi do
boi roi. Pung thay d6i téi lui, hodc phan van khong
biét nén chon cai nao lam d6i1 tugng. Sé c6 mot cai 1a
manh nhat. Chi cAn ban md rdng ra, va hién tuong
nao dai ddng nhat, ndi bat nhat, tu né sé bit ban phai
chu y dén né. Hay chd tAm dén né mdot doi chit, chi
lau du dé nhin thdy né phai md di. Réi tré vé véi hoi
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thd ctia minh. Né&u c6 mét cai nao khac ndi bat 1én,
hay cho né vao. Va khi xong roi, lai trd vé véi hoi thd.

Nhung ban nén cin than, qua trinh nay ciing rat
c6 thé bi lam dung. Puing ct ngdi d6 va tim ki€m mot
cai gi dé lam d6i tugng chinh niém. Hay luén git chinh
niém trén hoi thd, cho dén khi c6 mot cai gi khac xen
vao 161 kéo su chd y ciia minh di. Khi nao ban cam
thady viéc 4y xay ra, diing chong cu lai. Hay dé su chd
¥ cia ban nhe nhang chuyén sang d6i tugng xao lang
ay mot cach tu nhién, va giti chinh niém 6 d6 cho dén
khi ndo né phai nhat di. Réi tré vé vé6i hoi thé cua
minh. Ding tim kiém thém bat cti mot hién tugng vat
1y hodc tAm 1y nao khac. Chi tré vé chu y dén hoi thé
cua minh. Hay dé cho nhiing d8i tuong tu dong dén
v6i1 ta. Lé di nhién, cling c6 nhiing ldc ban ngu gat di
mot chit. Cho du ban da thuc tap lau, ¢6 lac ban sé
giat minh tinh day, y thic rang ti niy gid minh dang
§ dau d6! Pung nan long. Hay ¥ thic rd rang minh da
mé ngu khoang bao 1au va trd vé véi hoi thé. Ta khong
can phai c6 mdt phan tng tiéu cuc nao. Chinh su y
thtic rang minh da xao lang tu né da 1a mot hanh déng
chinh niém. Ty né chinh 12 mot bai tap vé su chinh
niém thuin tdy, vé su nhan dién don thuan.

Chinh niém sé dugc ting trudng theo su thuc tap
chinh niém. Caing giéng nhu khi ta tap thé duc cho
cac co bap vay. Moi khi ban tap luyén, bap thit caa
ban sé& nd nang thém mot chit. Ban lam cho né dudc
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manh thém mot chiat. Sy that ban c6 cam giac giat
minh tinh gidc 4y, cling 14 mot bang chiing rang nang
lugng chinh niém cua ban da dudc ting trudng. N6 co
nghia 14 ban da thang cudc. Hay trd vé véi chinh niém
va khong héi han. Mic da héi han 14 mot phan Gng
tu nhién, va né thé nao ciing c6 mit - chi 1a mot thoi
quen cua tam thic. Néu ban cam thay buc minh, chan
nan, hoic tu trach méc minh, hiay quan sat ching
bang chinh niém. N6 ciing chi 1a mot su xao lang khac
ma thoi. Chu tAm dén né mot chiit, quan sat né phai
md di, va trd vé véi hoi thd.

Nhiing quy téc t6i vita trinh bay c6 thé va can dudc
ap dung cho moi trang thai tam thic khac. Ban sé
kham pha ra réang day la moét viéc lam khong phai
dé. Day sé 1a mot cong viéc khé khan nhat ma ban da
ting thuc hién. Ban sé kham ph4 ra minh sin sang
ap dung phuong phap 4y cho mot s6 kinh nghiém nay,
va lai hoan toan khong muén 4p dung né cho mot s6
khac.

Thién tap ciing gidng nhu mot loai axit cha tAm
thiic vay. N6 sé tit ti x61 mon bat c cai gi no tiép
xuc. Loai nguoi ching ta rat ky la. Ching ta ua thich
mui vi cua mdt s6 chat doc, va ta ct li lom tiéu thu
ching maic du biét chiing dang tiéu htiy minh. Nhiing
tu tudng ma ta bi dinh méc 1a nhiing doc t6. Ban sé
thay rang, c6 mot s6 tu tudng ching ta sin sang dao
sdu va bting nho tan géc ré, trong khi c6 mot sé khac
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ching ta lai cung chiéu, bao vé hét minh. Va dé 1a tinh
trang cua con ngudi.

Thién quan khéng phai 1a mot tro choi. Chinh
niém khong phai chi 12 moét mon thuc tap giai tri. N6
1a con duong dan ta thoat ra khoi mot bai lay, bai lay
cla su thuong yéu va ghét bd cia chinh ta! Ap dung
chinh niém dé hoéa giai nhiing vdn dé dau dén, kho
khén trong cudc song, dau sao thi tuong doéi cling van
d& hon. Khi ta nhan thay ring su sg hai va tuyét vong
sé tiéu tan dudi anh sidng quan chiéu ctia chinh niém,
tu nhién ta sé muén dem ra 4p dung mai. D6 1a nhiing
trang thai tdm thtc tiéu cuc. Ching lam ta dau kho.
Ta muén loai trit ching vi chiing mang cho ta phién
ndo. Nhung sé kh6 khin gap bdi phan khi ta dem ap
dung cling cung quéa trinh d6 cho nhiing trang thai
tam thic ma ta tran quy, nhu la long yéu nudc, tinh
mau td, hodc mot tinh yéu chan that. Nhung viéc iy
ciing vO cling cAn thiét. Vi nhiing dinh méc tich cuc
cling sé giti ban lai trong bai lay, gidng nhu nhiing
dinh méc tiéu cuc vay. Ban sé c6 thé ngoi 1én va thoat
dudgc ra khoi bai 14y 4y dé c6 thé hit thé dé dang hon,
néu ban biét chuyén can thuc tap thién quan. Thién
quan la con duong dan dén Niét-ban. Va tu nhiing gi
dugc ké lai do nhiing ngudi da di trude trén con dudng
dy, n6 rat xtng dang cho su cé gdng hét stc cua ta.

)
ey
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Chuong Muoi Ba
Chinh niém (Sati)

@hinb niém 1a chit dung dé dich chii sati
trong tiéng Pali. Sati 12 mot sinh hoat.
Nhung that ra né 1a gi? Ta khong thé c¢6 mét clu tra
161 chinh x4c, it nhat 1a khong thé bing van tu. Van tu
dugce thanh lap trén binh dién nhiing biéu tugng caa
tAm thtc, vi vay chung dude dung dé dién ta nhiing
thuc tal nio c6 lién hé dén nhiing suy nghi cé tinh
cach biéu tugng. Chinh niém 14 tién biéu tuong, cb
nghia 14 né cé trude khi c6 biu tuong. N6 khong bi
tréi buodce bdi 1y luan. Nhung du vay, chinh niém van
c¢6 thé kinh nghiém duge - mot cach rat dé dang - va
né ciing cé thé dién ta duge, néu ta nhé ring ngén
ngti chi 14 ngén tay chi mét tring ma thoi. Tu ching
khong phai 1a méat tring. Kinh nghiém that su cua ta
ndm ngoai ngdn ngit va cac biéu tugng. Ngudi ta ¢
thé giai nghia chinh niém bang nhiing danh ti hoan
toan khac hén véi nhiing gi chung ta st dung & day, va
nhu vay van c6 thé ding.

Chinh niém 14 mot tién trinh rat vi t& ma ban dang
st dung ngay trong gidy phut nay. Su that rang tién
trinh nay vugt ra ngoai va bén trén ngén ngiti, khong
c6 nghia 1a né khong c6 that - ma ngudge lai. Chinh
niém la moét thuc tai lam phat sinh ngén ngit - va
nhiing ngdn ngtt 4y that ra chi la mot béng dang 16 mo
cia né. Vi vay, diéu quan trong ching ta can nhé 1a
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nhiing diéu theo sau dé, chi la nhiing béng dang tuong
tu cta thuc tai ma théi. Ta sé khong thé nao thdy va
hiéu né hoan toan duge. Thuc tai bao gié ciing ndm
ngoai nhiing suy luan béang ly tri. Nhung c6 diéu la ta
c¢6 thé kinh nghiém dude né. Phuong phap thién quan
vipassana, ma dtc Phat da chi day hon hai muoci lam
thé ky qua, 12 nhiing bai tap tam thtc c6 muc dich
giap ta kinh nghiém dugc moét trang thai chinh niém
mién mat, khong gian doan.

Khi ban méi nhan biét mot diéu gi, thoat tién sé c6
mot khoanh khic ctia su nhan dién don thuan thoang
qua rat nhanh, ngay trudc khi ban bat dau lap y niém
vé vat 4y, trude khi ban dinh nghia né. D6 chinh la
mot trang thai tinh thic. Thong thuong thi trang thai
nay rat ngan ngui. N6 1a mot giay phit chép nhoang,
khi ban méi vira dé mAt nhin vao mét vat, khi ban méi
chi tam vao nod, trudc khi ban dinh nghia va dat tén
cho noé, co lap va tach roi né ra khoi phan con lai cua
thuc tai. N6 xay ra trudc khi ban bat dau suy nghi
vé su vat 4y - trudc khi tAm ban nhan dinh: O do la
mot con ché.” Gidy phit cht tAm nhe nhang cia mot y
thtic don thuan 4y chinh 14 chinh niém.

Trong gidy phit chép nhoang nay, ban kinh nghiém
su vat khong nhu 1a mot sy vat. Ban kinh nghiém mot
su troi chay nhe nhang ctia mot kinh nghiém thuin
tuy, dan két vao véi thuc tai, chi khong hé c6 mét
riéng ré. Chinh niém cling gidng nhu mot cai thay
toan dién, so vél moOt cal nhin tap trung nhd hep va
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bi gi6i han. Va cai thay cua chinh niém c6 tang chia
mot tué gidc siu sic 4y sé bién mat ngay khi ban thu
nhé tAm minh lai, d61 tugng héa va bién né tré thanh
mot su vat. Trong tién trinh nhan thtic binh thuong
ciia ta, budc chinh niém dau tién nay rat 1a ngan ngui,
gan nhu 1a khong thé nao thay dude. Va trong nhiing
buébc ké tiép, ching ta c6 théi quen hoang phi su chi
¥ cia minh vao nhiing viéc nhu 1a tim hiéu né, dit
tén cho no, va hon hét, tao nén mot chudi y tudng day
nhiing biéu tugng vé né. Gidy phit chinh niém ban so
kia trong phut chéc da tan bién mat. Va muc dich ctaa
thién quan la gidp ta c6 thé kéo dai duge gidy phut
chinh niém &y.

Khi gidy phtt chinh niém nay dugc kéo dai, bang
su thuc tap, ban sé thay né rat sau sic, va c6 thé thay
d6i dugc hoan toan quan diém cta minh vé cudc song.
Nhung trang thai d6 can phai dugc hoc hoi, va can c6
mot su thuc tap thuong xuyén. Mot khi ban da hoc
dugc roi, ban sé thay rang chinh niém cé rat nhiéu
khia canh thu vi.

Nhirng déc tinh ctia chinh niém

Chinh niém 12 mot tAm guong soi thuc tai. N6
phan anh nhiing gi dang c6 mét trong gidy phut hién
tai nay, dung that nhu 1a dang xay ra. Khong c6 thién
kién.

Chinh niém la mot sy quan sat khong phan xét.
N6 12 mot kha nang quéan sat nhung khong phé binh
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cta tAm. Nhd vay, ta c6 thé nhin su vat ma khong chi
trich, khong 1én 4n. Khong c6 mot diéu gi lam cho ta
ngac nhién. Ta chi don gian quan binh chd y vao su
viéc nhu n6 that sy dang hién hiiu, trong trang thai tu
nhién ctia né. Ta khong can phai quyét dinh va ciing
khong phé phan. Chi quan sat. Khi t6i néi “khoéng can
phai quyét dinh va ciing khong phé phan” 1a c6 y vi
du thién sinh v6i médt nha khoa hoc trong phong thi
nghiém. Ong ta quan sat d6i tugng ctia minh duéi 6ng
kinh hién vi ma khéng c¢6 mot nhéan thic, mot thién
kién nao trude, chi nhin su vat ding nhu né dang hién
hitu. Cling bang cach d6, hanh gia quan sat nhiing
tinh chat vo thuong, vd nga va bat toal nguyén cua
moil hién tugng.

Chung ta khéng thé nao khach quan quan sat
nhiing gi dang xay ra trong ta, néu ta khong cung
mot lic chdp nhan su ¢6 mit cta no trong tAm minh.
Diéu nay d#c biét dung d61 véi nhiing tAm thiic tiéu
cuic. Muon quan sat ndi sg cia minh, truéec nhat ta
phai chdp nhan 14 minh s¢ hai. Ching ta khong thé
nao kham xét duge néi khé cta ta, néu ta khong chiu
chap nhan né tron ven. Va dé1 v6i nhiing nhtic nhéi,
buédn lo, buc ttic, va tat ca nhiing cam thu bat an khac
ciing vay. Chung ta khong thé nio quan sat duge mot
su viéc gi tron ven, néu ta c ban ron choéi bd su co
mét cua né. Bat ¢t mot kinh nghiém nao dang c6 mat
trong ta, chinh niém sé chap nhan né. N6 chi don gian
14 mot su kién khéac cua cudc séng, thém mot viéc niia
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dé ta c6 y thic. Khong tu hao, khéng méc cam, khéng
c6 gi la ca nhan - cai gi c6 mat thi n6 c6 mat.

Chinh niém la moét sy quan sat vo tu. N6 khong
thién vi mot bén nao. N6 khong bi dinh méc vao
nhiing gi né nhan thtic. N6 chi don thuan nhan thtec.
Chinh niém khéng bi nhiing trang thai tot dep lam
mé ddm, va ciing khéng tranh né nhiing trang thai
x&u xa. Khong ndm bét nhiing gi dé chiu, ciing khong
xua duoi nhiing gi kho chiu. Chinh niém d6i xt véi tat
ca moi kinh nghiém déu binh ddng nhu nhau, moi tu
tudng bang nhau, va moi cam thu ciing biang nhau.
Khong c6 gi duge dua 1én, khong cé gi bi dé xudng.
Chinh niém khong ¢6 su thién vi.

Chinh niém 1a mot y thtic khong can khai niém.
Mot cach khac dé dién ta chinh niém 14 “su nhan dién
don thuan.” N6 khong phai 1a suy nghi. N6 khong cé
lién quan gi dén tu tudng hoac khai niém. N6 khong
dinh liu gi dén y tudng, y kién hoac ky tic. N6 chi nhin
va quan sat. Chinh niém ghi nhan hét nhiing kinh
nghiém, nhung khéng hé so sanh. N6 khong dan nhén
hiéu hoac phan loai ching. N6 quan sat moi viéc nhu
14 ching dang xay ra lan dau tién. Pay khong phai l1a
mot su phan tich dua trén ky tc va nhiing suy tudng.
Ma d6 chinh 14 mot kinh nghiém truc tiép va tic thi
vé bat cti mot diéu gi dang xay ra, khong can dén tu
tudng. Chinh niém c6 mit truée tu tudng trong tién
trinh nhéan thiec.
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Chinh niém la sy ¥ thtc trong gidy phuat hién tai.
N6 c6 mat ngay bay gio va 6 day. Chinh niém quan
sat nhiing gi dang xay ra ngay trong gié phut nay.
N6 vinh vién 6 trong giay phiut hién tai, ldc nao ciing
ding yén trén dau nhiing ngon séng thoi gian dang
luét ngang qua. Néu ban nhé vé c6 gido day 16p mau
gido ctia minh, d6 1a ky tc. Khi ban c6 y thic rang
minh dang nhé vé c6 gido day 16p mau gido, thi d6 1a
chinh niém. Va néu ban nhén thic viéc &y va tu bao
tham “O, t6i dang nhé,” thi d6 1a suy nghi.

Chinh niém la mot y thiic khéng ¢6 mot cai nga. N6
xay ra khong cAn dén mot cai “té7” nao hét. Véi chinh
niém, ching ta nhin moi hién tugng ma khong can
phai cong thém nhiing y niém nhu 1a “t6r” hoac “cua
tor’. Vi duy, ¢6 mot cai dau noi chan. Binh thuong, tam
ban sé né6i: “Téi bi dau.” V6i chinh niém, ta chi don
gian ghi nhan cam giac 4y nhu 1a mot cam giac. Ta sé
khong gan thém l1én né mot ¥ niém vé mot cai “tér” du
thua. Chinh niém ngén chan khong cho ta cong thém
bat ¢ mot cai gi vao nhan thiic cia minh, hoéc bo bét
ra. Ta khong nhdn manh mot cai gi. Ta khong t6 dam
mot cai gi. Ta chi quan sat nhiing gi dang that su ¢6
mat - khong bop méo.

Chinh niém 1a mot y thitc vé su thay d6i. N6 quan
sat dong bién chuyén khong diing ctia moi hién tugng.
N6 theo dbi su vat trong khi ching dang thay déi.
Chinh niém nhin thay dugc tién trinh sinh ra, 16n 1én
va gia di cua moi hién tugng. N6 nhin ching tan hoai
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va tiéu diét. Chinh niém theo doéi sy vat trong tling
gidy phut, khong gian doan. N6 quan sat tat ca moi
su kién - vat 1y, tam 1y hodc cam thu - b4t ¢ nhiing
gi dang c6 mat trong tam. Ta chi ngdi yén va xem mot
tan tuéng dang dién ra. Chinh niém nhin thay dudgc
tu tinh cin ban cta cac hién tuong di ngang qua. N6
quan sat su vat sinh khdi va diét mat. N6 thay dudc
phan {ing va cam xudc cua minh do1 v6i chiing. N6 nhin
thdy dudc nhiing anh hudng cua ching trén ké khac.
Trong chinh niém, ta 14 modt nguci quan sat vo tu,
khong thanh kién, v6i mot cong viée duy nhat 1a ghi
nhan hét nhiing gi dang di qua thé gii ndi tam cua
minh.

Xin ban ghi nhé diém chét dy. Trong chinh niém,
ta quan sat thé gi6i bén trong ta. Hanh gia thuc tap
chinh niém khoéng quan tam gi dén thé giéi bén ngoai.
Mic du né c6 d6, nhung trong thién tap ching ta hoc
khao sat vé nhiing kinh nghiém cta chinh minh, tu
tudng ctia minh, cam thu ctia minh, va nhan thic
ctia minh. Trong thién tap, tAm ta chinh 1a phong thi
nghiém. Thé gi6i bén trong ta c6 tang chiia nhiing di
kién rat phong phd, phan anh duge hét thé giéi chung
quanh, va con rong 16n hon thé niia. Khao sat nhiing
chat liéu nay sé dua ta dén giai thoat.

Chinh niém 1a mo6t su quan sat c6 tham du. Hanh
gia via la ngudi quan chiéu ma ciing viua la ngudi
tham du. Néu ta dang theo doi cam thu hodc cam xic
cua minh, thi cling cing ngay trong luc 4y, ta dang
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cam nhan né. Chinh niém khong phai 14 mot chiic
néang thuoc vé tri thtic. N6 chi thuan tiy 12 mot y thiec.
Chinh niém rat vo tu va khach quan, nhung khong ¢6
nghia 1& n6 ding dung hoic lanh lung. Ngudc lai, né
14 mot kinh nghiém séng rat sinh dong, mot su quan
chiéu c6 tham du trong qua trinh cta su song.

Chinh niém r&t kho c6 thé nao dién ta dugdc bing
ngodn ti. Khong phai vi né qua phtic tap ma 1a vi né
qua don gian va rong md. Va dé ciing 14 mot van dé
chung trong moi linh vuc caa ddi séng. Néu ban dé
v sé thay rang, nhiing ¥ niém co ban thudng lai la
nhiing gi ma ngudi ta kho linh hoi nhat. Thi mé mot
quyén tu dién Anh Viét ra va ban sé thdy. Nhiing chi
dai va phtc tap lai thuong c6 nhiing cdu dinh nghia
rat chinh xac va r6 rang. Trong khi nhiing chit can
ban nhu 14 “the” va “be” c6 thé lai c6 rat nhiéu dinh
nghia khac nhau, c6 khi dai dén ca trang. Trong khoa
hoc vat 1y cting thé, nhiing chiic ning khé dién ta nhat
lai 12 nhiing cii cd ban nh4t - vi du nhu nhiing gi
c6 lién quan dén cai thuc tai co ban vé ludng ti hoc
(quantum mechanics). Chinh niém la mét chtc nang
tién biéu tuong, n6é khong cAn dén biéu tugng. Ban c6
thé tim toi, st dung nhiing biéu tugng ctia ngdn ngi
ca ngay, va roi ban sé kham pha ra rang minh khong
that su hiéu gi hét. Chung ta khéng thé nao dién ta
dudc mot cach tron ven chinh niém la gi. Nhung ta cé
thé né6i duge né lam nhiing gi.
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Ba chitc nang can ban cua chinh niém

Chinh niém c6 ba chiic ning can ban. D6 1a:

1. Chinh niém nhéc nhd ta vé nhiing gi minh phai
lam.

2. Chinh niém gitp ta nhin sy vat ding that nhu
ching dang hién hiu.

3. Chinh niém gitip ta thay dugc that tinh cua moi
hién tugng.

Bay gio chung ta hay néi chi tiét hon vé nhiing
chtiic nang nay.

Chinh niém nhic nhd ta nhitng gi phai lam

Trong thién tap, ching ta dit su chd y ciia minh
vao mot su vat duy nhat. Khi tAm ta di lan man ra
khéi d& muc nay, chinh niém nhic nhd tam ta dang bi
tdn mac va ta can phai lam gi. Chinh niém mang tam
ta tré vé v6i dé muc thién quan. T4t cd nhiing diéu dé6
xay ra ttc thi, khéng bang ngoén tit. Chinh niém khéng
phai 12 suy nghi. Cong phu thién tap lau ngay sé gitup
ta bién kha ning nay thanh mdot thoéi quen, va mang
né6 vao trong moi linh vuc khéac ctia doi song. Mot thién
sinh tinh tién lic nao ciing thuc tap nhan dién don
thuan d6i v6i moi su viéc xay ra, ngay hay dém, trong
lic ngdi thién hay khong ngoi thién. Day 14 mot muc
tiéu rat cao thugng ma ching ta can huéng dén, va né
c6 thé mat nhiéu nam hosc d6i khi phai dén may muoi
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nam. Théi quen dinh méc vao tu tudng cia ta ciing da
c6 gbc ré rat 1au doi, khong dé gi bting nhé né di trong
mot sém mot chiéu. Chi c6 mot phuong cach duy nhat
l1a ct kién tri thuc tap chinh niém cho that mién mat.
Khi ta c6 chinh niém, ta sé thay dudgc khi ndo minh
dang bi ket vao thoi quen suy nghi. N6 sé gitp ta dung
lai va buéc ra khoi tién trinh suy nghi 4y, va ta cé dudc
tu do. Roi chinh niém sé mang su chd ¥ cua ta tré vé
v6i dé muc chinh. Néu ban dang ngbi thién, ban sé trd
lai chu tAm dén d61 tugng thién quan. Néu ban khong
ngoi thién, ban chi can ap dung mot su nhan dién don
thuan, thuan tdy ghi nhan nhiing gi dang khdi 1én ma
khong dé bi dinh méc: “A, cai nay khdi 1én... va rdi cai
nay, va cai nay nia... va bay gid la cai nay...”

Chinh niém vira 1a su nhan dién don thuin, via la
chiic nang nhac nhd ching ta nhan dién don thuin,
moi khi ta 1o dénh. Nhan dién don thuan 1a ghi nhan.
N6 tu thiét 1ap lai chinh né béng cach ghi nhan rang
minh khong c6 mat trong gidy phuat hién tai. Viia khi
ban ghi nhan réng ti niy gid minh khong ghi nhén gi
hét, thi ngay chinh ldc d6 1a ban da c6 su ghi nhan, c6
nghia 1a ban da thiét lap lai chinh niém.

Chinh niém ciing c6 mot cam thu riéng biét cia n6
trong tam thic. N6 ¢6 mot vi riéng - nhe nhang, trong
sang, nhiéu ning luong. Ngudc lai, nhiing tu tudng
binh thuong khac c6 nhiing tinh chit ning né, can
nhéc, va khé khan. Nhung mot 1an niia, ban nén nhé
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rang nhiing diéu nay ciing chi 14 ngdn tit ma théi. Su
thuc hanh cta chinh ban sé chi cho ban thay su khéac
biét 4y. Khi d6, ban sé c6 thé giai thich bing chinh
ngdn ngti cua ban, con nhiing chii nghia dung ¢ day
chi 1a du thua, vo ich. Hay nhd, su thuc tap méila van
dé chinh.

Nhin su vat dung that nhu dang hién hiu

Chinh niém khong thém vao mot cai gi, va cling
khéng bo ra bat cit mot cai gi. N6 1a mot su nhan
dién don thuAn, chi nhin xem cai gi dang c6 mit. Y
nghi cta ta thuong t6 diém cho kinh nghiém, chéng
chat 1én thém nhiing y tudng ciia minh, nhan chim ta
xudng con 16c xoay ctua nhiing lo au, du tinh, s¢ hai va
md u6c. Khi ¢6 chinh niém, ching ta sé théi khong lam
nhiing viéc 4y niia. Ta chi ghi nhan chinh xac diéu gi
dang khdi 1én trong tam, va roi ghi nhan cai ké tiép.
“A, cAi nay... v cAi nay... va bay gid 12 cai nay.” Diéu
do6 rat don gian.

Thay dugc that tinh cua moi hién tuong

Chinh niém, va chi ¢6 chinh niém méi ¢6 thé nhan
thtic duge rang, ba dac tinh trong dao Phat 1a ba su
that sdu sac nhat cua hién thuc. Trong tiéng Pali, ba
dac tinh d6 1a anicca (v6 thuong), dukkha (bat toai
nguyén, khé), va anatta (vo nga - khong c6 mét thuc
thé doc lap, thuong hing va riéng ré) Nhung nhiing
su that nay trong dao Phat khong bao gic duge trinh
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bay nhu la nhiing gido diéu tuyét d6i, bat ta phai mu
quang tin theo. Nguoi hoc Phat cam thay nhiing su
that nay rat 1a phd bién va hién nhién cho bat ci ai
muén khao sat mot cach ding dan. Chinh niém la
phuong phap khao sat d6. Chinh niém tu né c6 day dua
nang luc dé 1am hién 16 cai thuc tai sdu kin nhat ma
con ngudi chung ta c6 thé quan sat duge. Duéi su quan
chiéu 4y, ta c6 thé thdy dugce nhiing diéu nay:

a. Ban chat cia moi su vat ton tai c6 diéu kién la
A A o« A Ao
luon luén bién doi.
b. T4t ca moi viéc trén thé gian nay, xét cho ciung
déu 1a bat toai nguyén.

c. Khong c¢6 mét thuc thé nao thudng hing hoic
khong thay d6i, chi ¢6 nhiing tién trinh lién tuc
dién ra ma thoi.

Chinh niém ciing giéng nhu mét kinh hién vi dién
tti. C6 nghia 14 né tinh vi dén ndi c6 thé giup ta that
su ti€p xuc truc tiép dudc véi thuc tai ma ta chi biét
qua ly thuyét vé qua trinh nhan thtc cia minh. Chinh
niém cé thé nhin thdy duge tinh ch4t vo thudng cua
moi nhan thic. N6 thay dugce tinh chat tam thoi va tu
tinh thay ddi cia nhiing gi né tiép xdc. N6 ciing thay
dudc ban chit bt toai nguyén cua nhiing su vat nao
van con ton tai c6 diéu kién. N6 hiéu ring, bam viu
vao nhiing v4 tudng tam bg nay sé chdng mang lai
mot 1gi ich nao. Ta sé khong bao gic ¢6 duge hanh phtc
bang cach ay. Va sau hét, chinh niém nhin thay duge
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ban chit vo nga trong t4t ca moi hién tuong. N6 thay
dudc rd réng ching ta da chon 14y mot s6 nhd nhan
thiic hodc tri gidc nao do, cat dit va tach lia ching ra
khéi dong kinh nghiém, roi xem d6 nhu la mot thuc
thé riéng biét va c¢6 ban chat that su. Chinh niém c6
thé thuc su nhin thdy dugc nhiing viéc 4y. N6 khong
nghi vé ching, né truc tiép thay chung.

Khi chinh niém duge tang trudng day du, ta c6 thé
nhin thay dudc ba thudc tinh nay ctia su séng mot cach
truc tiép va tdc thoi ma khong can dén su can thiép
cua tu tudng. That ra, ban chat cta ba thudc tinh Ay
- vO thuong, vo nga va bat toal nguyén - cling chi 1a
mot. Chung khong thé nio c6 mit mot cach riéng ré
dudgc. S di c6 sy phan biét dy 1a do két qua cua mot
su dién dat khé khan, khi ta c¢6 gdng dién ta tién trinh
chinh niém don gian nay bang nhiing biéu tugng, §
tudng day thiéu sét va ruom ra.

Chinh niém 12 mot qué trinh, nhung n6 khong xay
ra theo tha tu tung buéc mot. Chinh niém la mot qua
trinh xay ra trong mot don vi tron ven: ta ghi nhan
rang minh khong cé chinh niém; va su ghi nhan &y,
tu chinh né 1a két qua cua chinh niém. Chinh niém la
su nhan dién don thuin; va nhan dién don thuan c6
nghia 1a nhin su vat nhu n6 that sy dang hién hiu,
khong thém, khong bét, khong bép méo; va su vat nhu
no that sy dang hién hiiu chinh la: anicea (vé thuong),
dukkha (bat toal nguyén) va anatta (vb nga). T4t ca
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nhiing diéu d6 chi xay ra trong mot vai sat-na, mot
khoanh khéc ctia tAm thtic. Nhung viéc 4y khéng cb
nghia 1a ban sé 1ap tiic dat dude giai thoat ngay sau
khi minh méi vita ¢6 chinh niém. Lam sao dé mang
chat liéu chinh niém &y vao trong cudc sdng hang
ngay la mét qua trinh khac. Va hoc cach duy tri trang
thai chinh niém cho dugc dai lau lai la mo6t qua trinh
khac ntia. Nhung d6 1a nhiing qua trinh rat 1a thu
vi va hanh phtc, ching hoan toan rit xing dang véi
coéng stc cua ta.

Chinh niém (Sati) va Thién quan (Vipassana)

Chinh niém 12 trai tim cta thién quéan va la chia
khoéa cua ca tién trinh ay. N6 viia 1a muc dich, viia 1a
phuong tién cta thién quan. Ta dat dén chinh niém
bang cach tinh tién gitt chinh niém. Mot chit Pali khac
cting dudc dich thanh chinh niém la appamada, c6
nghia 1a khong 1o ddng hoic su ving mat cia dién ré.
Mot nguodi ldc nao ciing chu y dén nhiing gi dang xay
ra trong tAm, sé dat dén mot trang thai hoan toan an
6n va tot lanh.

Chii sati trong tiéng Pali cling c6 ham nghia la ghi
nhé. Ghi nhé ¢ day khong cé nghia 1a nhiing ky tc vé
cac hinh anh, y tudng thudc qua kh, nhung 1a mot cai
biét rd rang, truc tiép, khong 161 vé cai gi c6 va cai gi
khong, vé cai gi dung va cai gi sai, vé nhiing gi minh
dang lam va nén lam nhu thé nio. Chinh niém nhic
nhd hanh gia chd tam dung lic dén doé1 tugng thich
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hop va véi su ¢6 ging ding mic dé thuc hién dudge viée
quan chiéu. Khi nang lugng ctia chinh niém day du,
hanh gia sé ludn ludén 6 trong mot trang thai an vui
va tinh giac. Trong tinh trang nay, nhiing trang thai
“chudng ngar’ hodc “kich thich” cua tam thtc sé khong
thé nao khdi 1én dudc - khéng con tham lam, san han,
si mé va ludi biéng.

Nhung ching ta déu 1a con nguoi va vi vay déu cé
nhiing 16 1dm. Phan 16n ching ta ci 161 1am lién tiép.
Mic dau c6 gdng hét long, nhung doi khi ching ta van
dé cho chinh niém minh bi s6 xuét, va bi méc ket vao
nhiing 161 1am dang tiéc. Nhung d6 ciing 1a diéu binh
thuong cua con ngudi ma théi. Chinh niém giip ta
ghi nhan duge nhiing s xuit 4y. Va cting chinh niém
nhéc nhé ta van dung chinh niém dé tu kéo minh ra
khéi. Nhiing 16 1am nay sé tiép tuc xay ra, nhung nhip
do cia n6 sé dan dan giam di theo su tu tap cua ta.

Va mét khi chinh niém da ddy dudc nhiing tdm
thic van duc nay sang mot bén, nhiing tAm thic khac
tot 1anh hon sé thay thé ching. Thu han sé dudc thay
thé bang tinh thuong, dam mé sé dugc thay thé bang
su budng xa. Chinh niém cling ghi nhan dudc nhiing
d6i thay nay, va né nhic nhd hanh gia biét c¢é ging
tinh tién dé duy tri nhiing trang thai t6t lanh &y. Nho
chinh niém ma tué giac va tinh thuong dugc 16n manh.
Thiéu chinh niém, ching sé khéng bao gid c¢6 thé ting
trudng va thanh thuc dude.
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Nam sau kin trong tdm thtc ta 13 mot co ché tinh
than luén chap nhan nhiing kinh nghiém ma tam ta
cho 1a dep, 1a dé chiu va loai bé nhiing kinh nghiém
dudge cho 1a x4u, 1a khé chiu va dau dén. Co ché ay
lam phat khéi nhiing tAm thiic ma ching ta dang c6
gdng tu tap dé tranh - nhu 1a tham lam, dam mé, san
han va ghen téc. Chiing ta muén tranh nhiing tam
thiic chuéng ngai nay, khong phai vi ching 1a diéu
x4u ac theo nghia thong thuong, nhung bdi vi chiing
rat 12 doc doan; bdi vi ching xAm 14n tam ta, chiém
hitu hoan toan sy chd y cua ta; bdi vi ching ci chay
quanh quén theo nhiing suy nghi vong vo; va béi vi
ching ngan che ta v6i thuc tai sinh dong.

Nhiing chuéng ngai 4y sé khong thé nao khdi lén
khi chinh niém c¢6 mat. Chinh niém la su chd y vao
gidy phut hién tai. Vi vay né la mot liéu thudce truc
tiép hoa giai dudc hét tat ca nhiing tAm thiic ndo lam
trd ngai cho viéc 4y. La mot thién sinh, chi khi nao
ching ta 1o dénh, song trong that niém, co ché phan
biét &y méi c6 thé gianh quyén kiém soit - né nim
bat cai nay va loai bd cai kia. Va tit d6, nhiing mau
thuan sé xuat hién lam lu md di § thiic ctia ta. Ching
ta khong con kha nang ghi nhan dudc nhiing gi dang
xay ra. Ta qua ban ron véi mot y nghi tra thu, hoic
tham lam, hoéac la gi gi d6... Chinh niém sé nhan dién
dudc su kién 4y. Chinh niém sé nhé lai phuong phap
thuc tap, va tap trung lai su chid y cua ta, khién cho
nhiing réi loan 4y t ti phai nhat di. Va cling 1a chinh
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niém c6 ging duy tri cho né dudc lau dai, d€ nhiing
chuéng ngai 4y khéng con néi 1én duge nita. Vi vay,
chinh niém 14 mot loai than dugc héa gidi duge hét tat
ca moi chuéng ngai. N6 viia 1a bién phap chiia tri ma
cling vua la mot bién phap ngan ngua.

Chinh niém phéat trién ding mic 1a mot trang thai
hoan toan tu tai, khong bi dinh méc vao bat ci mot
su viéc gi trong cudc doi nay. Néu ta giti dudc trang
thai nay, ta sé khong cin phai nho dén bat ct mot
cai gi khac dé chuyén héa nhiing khé khén cta minh.
Chinh niém 14 mot ¥ thiic sdu sic. N6 nhin thdy su vat
mot cach thAm thiu, xuyén qua moi binh dién cuaa ¥
niém va tu tuéng. Cai nhin 4y sé mang lai cho ta mot
niém tin viing chéc va kién ¢, khéng ngd vuc. N6 dude
biéu hién bing mot su chd tdm chuyén nhat, khong
gian doan, khong lay dong va cting khong bao gic thoi
chuyén.

Ning luc cua chinh niém khong nhiing chi c6 lap
cac chuéng ngai trong tam thtic, ma con lam phoi bay
c6 ché& hoat dong cta né ra, dé réi tiéu hay di. Chinh
niém lam thanh tinh moi 6 ué trong tam. Két qua 1a
mot tAm thic hoan toan trong sang va an 6én, hoan
toan bat dong truéec moi phong ba va thang tram cua
cudc song.
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Chuong Mudi Bon
Niém va dinh

@l‘déﬂ quan ciing tuong tu nhu mot hanh
dong gitt thing bang cua tam. Ban cé
gdng phat trién hai phdm ch4t riéng biét cua tAm -
niém va dinh. Ly tudng nhat 12 hai yéu t6 nay lam
viéc chung v6i nhau. Ching hé tuong cho nhau. Vi
vay, diéu quan trong la ching ta cin phai phat trién
hai yéu td nay song song v6i nhau va giti cho chiung
dudc quan binh. Néu mét cai nay trdi hon va 1an ap cai
kia, tAm ta sé mat di su thang bang va viéc thién tap
khong thé thuc hién.

Dinh va niém la hai chiic nang hoan toan khac
biét. Mdi cai giti mot vai tro riéng biét trong thién tap,
va su lién hé gitia ching v6i nhau cting rat 1a ro rang
va t& nhi. Dinh con dudgc goi 1a trang thai nhat tam.
N6 gom c6 su ép budc chi tAm vao mot diém ¢ dinh.
Xin luu y dén chit ép budc. Dinh 14 mot hoat dong c6
tinh cach cudng ép va bit budc. N6 c6 thé duge phat
trién bdi su ép budc don thudn bang stic manh kién tri
cta ¥ chi. Va khi da dugc phat trién rdi, né van duy tri
mot phan nao tinh chat ép budc dob.

Ngudc lai, chinh niém 14 mot chiic ning rat khéo
1é0, n6 dua dén mot sy nhay cam tinh té&. Dinh va niém
14 hai ngudi ban dong su ciing di trén con dudng thién
tap. Niém 1a mot ngudi ban rat t& nhi. N6 chd § va ghi
nhan hét moi su viéc. Va dinh mang lai stic manh. N6
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gitip cho su chu y 4y dudc giti yén trén mot dé muc duy
nh4t. Niém chon d6i tugng thién quan, va ghi nhan
khi ndo su chid y cua minh bi xao lang. Dinh 1a ké that
su lam coéng viéc giti cho su chd y duge 6 yén trén doi
tuong ay. Néu mot trong hai yéu td nay bi yéu, cong
phu thién tap cta ta sé 1ap ttc bi sup d6 ngay.

Ta c6 thé dinh nghia: dinh 134 m6t kha nang tap
trung tdm y trén mot doi tugng duy nhat va khong
gian doan, mot trang thai nhat tdAm. Ciing cAn nén
nhan manh, chinh dinh (.E€) 1a mot trang thai nhat
tam hién thién. C6 nghia 14 n6 khong bi anh huéng badi
tham, san va si. Cung c6 nhing trang thai nhat tam
bat thién, nhung ching khong dua ta dén giai thoat.
Ban c6 thé dat duge nha't tAm trong mot trang thai mé
dam duc lac. Nhung né khong dua ban di dén dau ca.
Chu tam khoéng gian doan vao mot dé1 tugng thu ghét
sé khong giip ich gi cho ta. That ra, nhiing trang thai
dinh bat thién 4y rat 1a ngin ngui, nhat 1a khi ta dung
ching dé 1am hai ké khac. Chinh dinh (AE) tu né
khong bao gio bi anh hudng bdi nhiing thi xau xa ay.

Dinh 1a mét trang thai khi tdm duge gom tu lai,
va nho dé c6 dude cudng dd va stic manh. Ching ta c6
thé vi né v6i mét chiéc kinh lup. Nhiing tia ning chiéu
roi xuéng bé mat ciia mot to gidy khong lam dude gi
khéc hon 12 su6i 4m n6. Nhung cling cung bay nhiéu
d6 tia ndng d6, néu ta dung mot cai kinh ldp dé hoi
tu ching lai, chiéu roi vao mot diém duy nhat, td gidy
sé boc chay. Dinh luc chinh 1a chiéc kinh lip. N6 ché
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tac ra mot stic manh d6t néng cao d9, can thiét, gitup
ta soi chiéu vao nhiing ngd ngach sau kin trong tam.
Chinh niém chon dé1 tugng cho chiéc kinh lip soi 1én,
va rdéi né nhin qua thau kinh 4y dé xem nhiing gi dang
c6 mat.

Ta nén xem dinh luc nhu la mét cong cu, mot
phuong tién. Va ciing nhu moi c¢6ng cu khac, né cé thé
dudc dung cho muc dich t6t hosc x4u. Mot con dao bén
c6 thé duge dung dé cham tré nhiing dudng nét my
thuat, va cing dude dung dé gay thuong tich cho ké
khac. T4t ca déu tuy vao ngudi st dung. Dinh luc cling
vay. St dung ding, né c6 thé giip dua ta dén bén bo
giai thoat. Nhung né ciing c6 thé duge dung dé phuc
vu cho ban ngd. N6 c6 thé dudc st dung trong mot
khuén khé caa su thanh dat va tranh dua. Ban c6 thé
dung dinh luc dé théng tri ké khac. Ban c6 thé dung
n6 cho mot muc tiéu ich ky.

That ra, van dé 1a dinh luc tu né khong thé gidp
cho ta nhin th&y chinh minh duge. N6 khéng thé lam
sang to dudc nhiing van dé cian ban ctia nga chap va
tu tinh cia khé dau. Ta c6 thé dung né dé dao sdu
vao nhiing trang thai tam ly sau kin. Nhung du vay,
ta vAn khong hiéu dude ning luc cia nga chap. Chi
¢6 chinh niém méi c¢6 thé lam dugce viée d6. Néu nhu
chinh niém khéng c6 mit dé nhin vao th4du kinh &y, dé
thay dugc nhiing gi da dude dinh luc phoi bay, thi tat
ca chi 1a cong da trang. Chi c¢6 chinh niém méi hiéu.
Chi ¢6 chinh niém mdéi 1am phat sinh tué giac. Dinh
luc van con bi nhiéu giéi han khac.
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Nhiing trang thai dinh thdm sau chi c¢6 thé dat
dudge trong nhiing moi truong dic biét va thich hgp.
Nhiing ngudi tu Phat da bo ra rat nhiéu cong stic dé
x4y dung cac thién duong va tu vién. Muc dich chinh
14 tao nén mot khung canh, diéu kién yén tinh dé ta cé
thé phat huy duge kha ning dinh nay. Khéng cé tiéng
dong on ao, khong bi gian doan. Va ciing quan trong
khong kém 12 tao cho hanh gia modt méi truong tinh
cam an 6n. Su phat trién dinh luc sé bi ngin chan béi
5 diéu chudéng ngai, nhu ta da trinh bay trong chuong
12. D6 1a: ham muén duc lac, ghét bo, hon tram, kich
dong va nghi ngo.

Tu vién 12 mot méi truong ma nhiing tinh cam
nao dong va phién toai nay sé dudc giéi han dén miic
to1 da. Nhiing nguoi khac phai khong séng chung véi
nhau. Nho vay, duc vong it ¢6 co hoi khdi 1én. Ta khong
duge phép giti mot tai vat gi, nho vay sé tranh duge
nhiing su tranh chap, chiém hiiu, gitp giam di co hoi
cta su tham lam va thém khat. Ta ciing cAn nén nhéc
dén mot chuéng ngai khac niia cua dinh luc. Trong
mot trang thai dinh thAm sau, ta c6 thé bi thu hit vao
d61 tudng thién dinh cia minh, va quén hét moi van
dé nho6 nhit khac. Vi du nhu 14 théan ta, ta 1a ai, va
tat cd nhiing th khac quanh minh. Chinh 6 chd nay
ma tu vién lai 14 mot méi truong rat thich hgp. 0 day,
ching ta c6 ngudi khac lo cho minh bing cach cham
s6¢c nhiing nhu ciu vat chat nhu 14 thtc &n, chd nga
va an ninh cua ta. Khong c6 nhiing bao dam do, ta sé
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do du va khong bao gié dam di vao nhiing miic dinh
tham sau hon.

Nguge lai, chinh niém khéng bao gié ¢6 nhiing
van dé nay. Chinh niém khéng bi phu thuoc, va ciling
khong doi hoi phai c6 mot hoan canh ho#c méi truong
dic biét nao hét. Chinh niém chi 1a mot chiic ning ghi
nhan. Vi vy, né ¢6 thé tu do ghi nhan bt ¢t mét cai gi
khdi 1én - tham duc, ghét bd, tiéng 6n ao. Chinh niém
khong hé bi giéi han béi bat cti mot diéu kién nao. N6
c6 thé c6 mat trong bat ct ldc nao va bat ¢t hoan canh
nao. Va chinh niém ciing khéng can phai c6 mot doi
tugng cé dinh dé tap trung. N6 quan sat su thay déi.
C6 nghia 14 n6 c6 v6 s6 nhiing déi tugng khéc nhau dé
cht y. N6 chi theo doi nhiing gi di ngang qua tam ta,
va khong phéan loai. Nhiing su xao lang va gian doan
cting duge ghi nhan cing véi mot su chi tAm nhu bat
ci mot dé muc thién quan cht yéu nao khac. Trong
trang thai chinh niém, su chd § cta ta bién chuyén
theo b4t ct su thay doi ndo c6 mét trong tAm. “Thay
d6i, thay d6i, thay d6i... Bay gio 1a cai nay, bay gid la
cai nay, va bay gic la cai nay...”

Chung ta khéng thé lam phat trién chinh niém
bang su ép budc. Nghién riang, géng ngudi dung y
chi cling sé€ khong dem lai cho ta mot ich 1gi nao. Ma
that ra, né con lam tré ngai cho su tién bo cta ta niia.
Chinh niém khéng thé nao dude phat huy bang mét
su tranh d4u. N6 chi ting trudng bing su hiéu biét,
bang su budng bd, bang cach ding yén lai trong giy
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phut hién tai, va giti cho minh dudgc thoai mai véi bat
cii diéu gi ta dang trai nghiém. Nhung diéu d6 khong
c6 nghia 1a chinh niém ty dong sé xay ra. Ngudc lai
thé. N6 doi hoi mot ning lugng. N6 doi hoi mot sy tinh
tién. Nhung su tinh tién nay khong phai la dung stic
manh ép budc. Chinh niém dugc phat trién bing mét
su ¢6 ging diu dang. Ta nudi dudng chinh niém bang
cach thudng xuyén nhe nhang nhic nhé minh, biét
theo doi va chi ¥ dén nhiing gi dang c6 mét trong gidy
phut hién tai. Kién tri va ti tén 1a bi quyét. Chinh
niém dudc nudi dudng bang su thudng xuyén mang ta
tré vé trong trang thai tinh thtic, mot cach diu dang,
nhe nhang va that ti ton.

Ta ciing khong thé nao st dung chinh niém cho su
ich ky duge. Chinh niém 14 mot y thic khong ¢6 mot
cai nga. Trong mot trang thai chinh niém thuan tay
khong ¢6 cai “t61.” Vi vay sé khong c6 mot cai “tor” nao
dé ma “cho té61” hodc “cua to6r” duge ca. Trai lai, chinh
niém mang dén cho ta mot cai nhin rd rang va chan
that vé minh. N6 gidp ta c6 thé budc lui lai mot bude,
ra khéi nhiing ham muén va ghét bd, dé c6 thé that
st nhin lai chinh minh va néi “A, thi ra téi that su Ia
nhu vay?

Trong trang thai chinh niém, ta sé that sy thay
dudge rd minh 12 ngusi nhu thé nao. Ta thay dudge thai
d6 ich ky ctia minh. Ta thdy duge nhiing khé dau cta
minh. Va ta cing thdy duge minh da tu tao nén nhiing
khé dau 4y ra sao. Ta th4y minh d&a gy nén dau dén
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cho ké khac. Ta nhin xuyén thau qua nhiing 16p gia
tao ma binh thudng ta vin dung dé tu lia d6i minh,
va nhin thay dude su that! Chinh niém sé dua ta dén
tué giac.

Chinh niém khong bao gid ¢6 ging dé dat dén mot
cai gi hét. N6 chi nhin va theo doi. Vi vay, su ham
muén va su ghét bo khong c6 ché ding. Su tranh dua
va chién ddu dé thanh céng cing khong cé gia tri gi
trong qua trinh nay. Chinh niém khong nham dén mét
muc tiéu nio ca. N6 chi quan sat nhiing gi dang hién
htu.

Niém c6 mot chiic nang rong 16n va to tat hon dinh.
Niém bao gom tat ca. Ngudc lai, dinh c6 tinh cach chon
loc va phan biét. N6 chi tAm vao mot cai duy nhat va
bd ra ngoai tit ca nhiing cai khac. Chinh niém thu
nhan hét. N6 lui lai déng bén ngoai tu diém cta su
chu tdm, va nhanh nhen ghi nhan hét tat ca nhiing
su thay d6i nao khéi 1én. Néu ban chd tAm vao mot
tang da, dinh luc sé chi thay c6 moéi minh tang da.
Ngugc lai, chinh niém sé buéc ra ngoai tién trinh ay,
né y thic dude tang da, y thiic duge dinh luc tap trung
trén tang da, y thic dude cuong do ctua né, va lap ttc
ghi nhan b4t ¢t mot su thay d6i nao cia su chd tam
khi dinh luc bi xao lang. Chinh niém sé ghi nhan khi
c6 mot su xao lang xay ra, va ciing 1la chinh niém sé
mang su chid y ctia ta tré vé véi tang da. Niém luc kho
phat trién hon dinh luc, vi né 14 mot chiic nang rat
rong 16n va sau sic. Pinh chi 14 mot su tap trung tAm
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¥, cling giong nhu mot tia sang laser. N6 c6 niang luc
d6t chay va di thdng vao trong tam thiic ta va soi sang
nhiing gi dang c6 mit 6 d6. Nhung c6 diéu né6 khong
hiéu dugc nhiing gi né thay. Chinh niém c6 thé quan
xét cd ch& hinh thanh ctua long ich ky va th&u hiéu
nhiing gi né thay. Chi c6 chinh niém méi cé thé xuyén
thing duge tAm man bi mat ctia khé dau va co ché bat
toai nguyén. Chinh niém c6 thé khai phéng ban!

Tuy nhién, 6 day lai 124 mot tinh hudng loanh quanh
bé& tac. Chinh niém khong hé phan tng lai v6i nhiing
gi n6é thdy. N6 chi nhin va hiéu. Chinh niém 1 tinh
hoa ctia su nhan nai. Vi vay, nhiing gi ta thay can phai
duge chdp nhan hoan toan, thitta nhan va quan sat
mot cach binh than. Diéu nay khong dé, nhung né vo
cing can thiét. Chung ta si mé, ich ky, tham lam va
rat khoe khoang. Ta ham mé sic duc va ua néi doi. P6
l1a su that. Chinh niém c6 nghia 14 nhin thiy nhiing
su that nay va biét nhan nai véi minh, biét chap nhan
con nguoi that cia minh. Nhung viéc lam d6 rat nguge
doi. Ta khong mudn cong nhan né. Ta mudn chéi bod
né, hoic thay déi né, hodc bao chiia cho né. Nhung su
chip nhan lai chinh 1a c6t tiy ctia chinh niém. Néu
ching ta mudn dugc trudng thanh trong chinh niém,
ta phai biét chap nhan nhiing gi ma chinh niém tim
thay. N6 ¢6 thé 1a sy nham chéan, bic riic hodc so hai.
N6 c¢6 thé 1a su yéu dudi, thiéu kém, hodc 16i 1am. La
gi di chang niia, thi dé cting 1a con ngudi that cua ta.
D6 1a mot hién thuec.
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Chinh niém ch4p nhan hoan toan nhiing gi c6 mét.
Néu ban muén chinh niém dudc ting trudng thi chap
nhan mot cach kién nhan 1a phuong cach duy nhat.
Béi vi chinh niém chi c6 thé duge phat trién nhd vao
su thuc tap chinh niém lién tuc, nhd vao su ¢ ging
duy tri chinh niém, va nhiing diéu d6 cling c6 nghia la
kién nhan. Ta khong thé ép budc va cing khong thé
thic ép tién trinh 4y. N6 sé tién trién theo nhip d6
riéng cua chinh né.

Trong thién tap, niém va dinh lic nao ciing di doi
v6i nhau. Chinh niém dan 161 cho dinh lygc. Chinh
niém giti vai trd cia mot vi giam doc diéu hanh. Dinh
luc cung cap nang luc cho chinh niém, gitp né co thé
xuyén thiau dude vao nhiing binh dién siu kin nhit
trong tam thic. K&t qua cua su hop tac d6 1a mot tué
giac va hiéu biét sdu sic. Hai yéu t6 niém va dinh
can phai dugc két hop véi nhau mét cach quan binh.
Nhung ciing can hoi nhan manh yéu t& chinh niém
mot chit, vi chinh niém 1a trai tim cta thién quan.
Nhiing tang dinh tham sau nhat that ra cting khong
that su can thiét cho su tu tap gidi thoat. Du vay, mot
su can bang bao gid ciing rat quan trong. Tinh thiic,
chd y nhiéu qua ma khong c6 su tinh ling sé dan dén
mot trang thai nhay cdm cudng nhiét qua do, tuong
tu nhu truong hdp lam dung chat gay ao giac (LSD).
Quéa nhiéu sy tap trung, tinh ling ma khong c6 su
tinh thtc, cha y, sé dan dén triéu chiing “6ng Phat
bang da’, khi ta ngdi yén bat dong va khong biét gi
hét, tinh ling nhu mot khoi da! Ca hai truong hop ay
déu nén tranh.
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Giai doan méi bat dau cta su tu tap thién quan
dic biét rat t& nhi. Néu ta qua chud trong dén chinh
niém trong thoi diém nay, né sé lam cham tré cho su
phat trién dinh luc. Khi méi bét dau tap ngdi thién,
mot trong nhiing diéu diu tién ban ghi nhan 1a tam
¥ minh nao dong va ban ron vé cung. Truyén théng
Nam tong goi hién tugng do6 1a “taAm con kh1’. Trong
truyén thong Tay tang, n6é dudc vi nhu mot dong thac
tu tudng. Né&u trong thoi diém nay, ban chd trong dén
yéu t& niém thi sé c6 qua nhiéu déi tugng dé cha y, dén
ndi viéc dinh tAm khong thé thuc hién duge. Piing nan
long. Diéu nay xay ra cho tat ca moi ngudi. Va c6 mot
giai phap rat don gian. Trong giai doan dau, hay don
hét cong phu vao viéc dat dén trang thai nhat tam.
Hay kién nhan thuc tap, tiép tuc mang tAm minh tré
lai v6i mot ddi tugng duy nhat, mot 1an, mot 1an niia,
roi thém lan nia... Hay kién tri thuc tap. Nhiing bai
thuc tap va huéng dan cho phuong phap nay da dudc
trinh bay trong chuong 7 va 8. Sau mot vai thang thuc
tap, ban sé c6 dude mét dinh luc dang ké. Va tit @6 ban
c6 thé mang dinh luc nay tGng dung vao chinh niém.
Nhung ban nhé giii cho quan binh, dung dé dinh luc
nhiéu qua sé dua ta dén mot trang thai sting so, ngé
ngan.

Trong hai yéu t6 niém va dinh, niém bao gio ciing
van 14 quan trong hon. Ta can phai thiét lap chinh
niém ngay khi cam thay da c6 dudc su thoai mai.
Chinh niém sé cung cip nén tang can thiét cho su
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phat trién mot dinh luc sdu hon. Nhiing sai 1am trong
su can bang gitia hai yéu t6 nay sé dan dan dugc tu
diéu chinh qua thoi gian. Chinh niém sé ty nhién lam
phat sinh chinh dinh. Khi chinh niém cang phat huy,
ban cang ghi nhan dudc nhiing su xao lang mot cach
nhanh chéng hon, va ban cang thoat ra khoi né va tré
vé v6i dol tuong thién quan ctiia minh sé6m hon. Két
qua tu nhién 12 mot dinh lyc manh mé hon. Va cling
thé, chinh dinh sé ho trg va lam téng trudng cho chinh
niém. Pinh lyc ta cang manh bao nhiéu, ta sé cang it
bi 161 cuén mdbi khi c6 moét su xao lang khdi 1én. Ban
chi don gian ghi nhan su xao lang 4y, va rdi dem su
chu y tré vé véi dé muc thién quéan.

Vi vay, hai yéu t6 niém va dinh c6 khuynh huéng
can bang va hd trg cho nhau phat trién mét cach rat
ty nhién. O day chi c6 mot quy luat ban cAn ghi nhé
1a: Trong giai doan dau, ban cAn phai chd tAm cé gdng
vao viéc phat trién dinh luc trude, cho d&n khi nao
“tam con khi’ cua ban bit dau dugc ldng yén doi chit.
Sau d6, chu trong vao chinh niém. Khi nio ban cam
thdy nao dong, xon xao, hdy nhan manh vao yéu to
dinh. Khi nao ban cam thdy ngdn ngo, mit md, hay
nhidn manh vao yéu t6 niém. Nhung néi chung thi
niém 1a yéu t6 can nhan manh hon.

Chinh niém huéng din cho sy phét trién trong
thién tap, vi chinh niém c6 kha ning y thtc dudc chinh
né. Chinh niém sé gitp cho ban c6 duge mot cai nhin
sang té vé su tu tap cta minh. Chinh niém cho ban
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thay duge minh da thuc tap nhu thé nao. Nhung ciing
dung nén lo ling vé viéc Ay qua. Pay khéng phai la
mot cudc dua. Ban khong can phai tranh tai véi bat ct
mét ai, va cling khéng can theo mot thoi biéu nao hét.

M6t trong nhiing diéu khé hiéu nh&t ma ching
ta phai hoc biét 1a: Chinh niém khong hé phu thudc
vao bat cti mot cam thu hodc mot trang thai tam thic
nao. Thuong thuong chung ta c6 mot sd6 hinh anh cé
dinh vé thién tap. Thién tap 1a mot cai gi duge thuc
hanh trong nhiing hang déng ving vé, bdi nhiing vi
tu si di ding that chAm chap. Nhung that ra do6 chi
14 nhiing diéu kién dé giip hanh gia luyén tap ma
théi. D6 1a moi trucng gitp ta nudi dudng dinh luc va
phat trién chinh niém. Mot khi ta d& biét cach thuc
tap chinh niém rdi, ta ¢ thé bé di nhiing go bé cua su
tap luyén 4y, va can nén budng boé né. Ban khong can
phai ci dong cham chap nhu mot con d¢ sén méi goi
14 ¢6 chinh niém. Ban ciing khéng can phai diém tinh
nita. Ban c6 thé c6 chinh niém trong khi dang c6 tim
giai dap cho mot bai toan sé tich phan. Ban c6 thé c6
chinh niém gitia moét san da banh. Ban ciing van c6
thé c6 chinh niém ngay gitia mot con gidn dién cudng!
Nhiing hoat dong tAm 1y va vat 1y khong thé nao lam
can tré dude chinh niém. Néu nhu ban thdy tAm minh
qué nao dong, ban chi can quan sat tu tinh va cudng
do cua né. N6 chi 1a mot phan ciia mot vé tudng tam
dién ra trong tAm ta ma thoi!
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. Chuong Mudi Lam
Thién tap trong doi song hang ngay

@ at ca nhac si déu biét choi nhiing thang
am. Khi ban hoc choi duong cam thi dé 1a
diéu dau tién ban hoc, va tit d6 ban sé khéng bao gio
ngung chol nhiing thang 4m. Nhiing nhac si duong
cam tai danh nhat thé giéi cting van phai choi cac
thang 4m. P6 1a mo6t k¥ néng cd ban khong thé ngiing
luyén tap.

Cac tay boi 161 déu phai luyén tap nhiing dong tac
cua tay chan. D6 14 nhiing diéu cin ban ban hoc khi
mdéi tap boi, va ban sé khéng bao gic ngting luyén tap.
Truéc moi cudc dua boi d thé van hoi, cac luc si mon
boi 161 bat dau bang cach 6n luyén nhiing dong tac can
ban 4y. Nhiing k§ nang co ban lic nao cting phai dude
gitt cho that bén nhay.

Va ngoi thién 1a linh vuc ma cac thién gia dung
dé luyén tap nhiing k¥ niang khi€u cd ban cta chinh
minh. Mén choi 6 day 1a trai nghiém su séng cua chinh
minh, va dung cu dudc st dung la nhiing gidc quan!
Ngay ca nhiing hanh gia 14u nam nhat cing van phai
tiép tuc luyén tap ngoi thién, vi né gitp diéu chinh va
lam bén nhay nhiing k¥ nang co ban can thiét cho cudc
choi ctia ho. Nhung chiing ta diing quén rang, ngoi
thién tu n6 khong phai 1a cudc choi 4y. N6 12 mot su
luyén tap. Mon choi ma nhiing k§ ning 4y dudge tng
dung chinh 14 su trai nghiém cudc séng. Thién tap ma
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khong duge ting dung vao doi sdng hang ngay thi sé
rat 1a vo ich va han ché.

Muc dich cta thién quan khong gi khéac hon 1a dé
chuyén héa tan goc ré nhiing kinh nghiém vé tri giac
va nhan thtc mot cach vinh vién va toan dién. N6 sé
chuyén d6i hoan toan kinh nghiém séng. Thdéi gian
ngdi thién 14 nhiing gid phut ta bd ra dé gieo trong
nhiing tap quan tam thic méi. Ban hoc nhiing phuong
cach mé6i dé ti€p nhan va hiéu dude nhiing cam giéc.
Ban phat trién nhiing phuong thtic méi dé dsi pho véi
cac tu tudng, cling nhu su x6 ddy bt tan cta cic cam
xtic. Va thai do méi nay cling can phai dugc ting dung
vao doi song hing ngay. Biang khong, thién tap sé trd
thanh kho can va khong c6 hoa trai. N6 sé chi 1a mot
phan 1y thuyét riéng ré, khong dinh dang gi dén phan
con lai cua cudc séng.

Piéu quan trong la ching ta cin phai c6 ging noi
lién hai phan 4y lai v6i nhau. C6 mét s6 tién trinh lién
két sé dién ra hoan toan ngau nhién trong cudc soéng,
nhung tién trinh 4y cham chap va khéng dang tin cay.
Cé6 rat nhiéu kha niang 12 ban sé phai d61 dién véi cam
gidc khong cé gi tién trién va ti bd tién trinh &y vi
thay n6 khong c6 hiéu qua.

Trén con duong tu hoc, mot trong nhiing gidy phut
dang nhé nhat sé 1a lic ban nhan thay rang minh cé
thé thién tap ngay gitia nhiing sinh hoat binh thudng
cua doi song hang ngay. Ban dang lai xe trén xa 16
hodc mang thung rac ra ducong, va dét nhién chinh
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niém phat khdi 1én rat ro rang. D6 14 hoa trai bat ngo
cua mot cong phu thuc tap va nudi dudng chinh niém
tinh can, va d6 12 modt niém vui 16n. N6 mé ra mot canh
ctia s6 nho cho ta thdy dudc tuong lai. Ban d6t nhién
hiéu r6 duge ¥ nghia cta su thuc tap. Co hoi d6 gitp
ban ¥ thiic ring su chuyén héa &y c6 thé tré thanh mot
phan vinh vién cta kinh nghiém minh. Ban hiéu ring,
trong cudc song, ta c6 thé that su ding ngoai vong
kiém toa, ap luc ciia nhiing ham mudén va tham vong
cta chinh minh, khong dé bi ching 161 cuén va sai xt.
Ban ném dugc mot chit mui vi ngot ngio cua su giai
thoat. Gidy phut ay vo cung nhiém mau!

Nhung kinh nghiém d6 chi tré thanh hién thuc néu
ban biét mang su thuc tap vao doi séng hang ngay.
Giay phut quan trong nhat trong thién tap 1a khi ban
roi khoi toa cu cia minh. Khi gié cong phu chdm dit,
ban c6 thé dung day va ra bo hét moi viée, hoic ban ¢
thé mang su thuc tap 4y tng dung vao moi sinh hoat
khac trong doi song.

Diéu c6t yéu 1a ban cAn phai hiéu ré thién tap la
gi. N6 khong phai 1a mot thé ngoi dac biét nao dé, va
cling khong phai chi 12 mot s6 bai tap cua tAm thiic.
Thién tap 1a su dao luyén chinh niém va dem ting dung
chinh niém &y khi né dudc phat trién. Ban khong cin
phai ngdi yén mdéi c6 thé 1a thién. Ban cé thé thién
trong khi rta chén. Ban c6 thé thién trong khi tim,
trong khi di xe dap, hoéc trong khi viét thu... Thién c6
nghia 1a c6 ¥ thiic, va né can phai dugc ap dung vao
moi sinh hoat ctia doi song. Viéc 4y that khong dé!
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Trong thién tap, ching ta thuong chon tu thé ngdi
yén trong mot hoan canh tinh lang, vi d6 12 mot moi
truong thuan lgi nhat. Thién trong khi di dong thi khé
hon boi phan. Thién gitia nhiing sinh hoat ban rén
cua doi séng hiang ngay lai con tram 1an khé hon niia.
Va thién gitia nhiing sinh hoat day nga 4ai nhu la yéu
duong hoic cai va thi d6 14 mot thi thach t61 hau. Déi
v6i nhiing thién sinh méi thi dé1 phé véi nhiing van dé
don gian thoi cling da khé khan roi!

Nhung muc tiéu t61 hau cta thién tap la gitdp cho
ta c¢6 dudc dinh luc va chinh niém viing vang du dé
khong bi lay chuyén truée nhiing xao dong va ap luc
ctia x4 hoi ngay nay. Cudc song ldc nao ciing mang
dén du moi thi thach ma mot thién sinh nghiém tic
sé khong bao gic bi nham chan.

Mang chinh niém vao nhiing sinh hoat ctia cudc
song hang ngay khong phai 14 mét viéc 1am don gian.
Ct tht di va ban sé thdy. Piém chuyén tiép ti ldc ban
chdm diit gio ngdi thién va bat dau “doi séng that” 1a
mot budc nhay rat dai, qua dai déi véi phan 16n ching
ta! Su an tinh va tap trung cua ta tan bién hét ngay
vai phut sau khi x4 thién, va ta cAm thdy minh ching
c6 gi khac biét hon ldc chua ngdi thién. Dé néi lién
khoang cach nay, cac thién gia nhiéu kinh nghiém c6
dat ra mot s& bai tap dé giup chung ta lam cho su
chuyén tiép nay dudc troi chay. Ho dem chia ciit buéc
nhay dai 4y ra thanh tting buéc nhé. Va mdi buée nhéd
c6 thé duge thuc tap riéng ré.
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Kinh hanh

Su s6ng hing ngay cta ching ta day nhiing sinh
hoat va su di dong. Ngoi bat déong hang gid gan nhu
la chuyén hoan toan trai nghich v61 nhiing kinh
nghiém binh thuong cua ta. Nhiing trang thai sang
sudt va tinh lang cé dude trong lic ngdi thién thudng
c6 khuynh huéng tiéu tan hét khi ta via ding day.
Vi vay, ching ta cin c6 nhiing bai tap chuyén tiép,
giup cho minh c6 mot kha ning duy tri dude su tinh
ling va chinh niém 4y ngay gitia nhiing hoat dong.
Va kinh hanh c¢6 thé gidp cho ta lam dudge viée do,
chuyén tit mét trang thai bat dong yén nghi sang cudc
song hang ngay. Pay 14 mot phuong phap thién trong
khi di déng, va né ciing thudng dude dung dé thay thé
cho phuong phap ngéi thién. Kinh hanh rat hiu ich
vao nhiing lic ban cdm thay tdm minh c6 nhiéu bat
an. Mot gid di kinh hanh thudng c¢6 thé gitp ban vugt
qua dugc nang lugng bat an d6, ma van mang lai cho
ta mot su sang sudt. Va nhd dé ban c6 thé trd lai ngdi
thién véi nhiéu 1gi ich hon.

Trén con ducng tu tap, ching ta thuong dudge
khuyén khich nén tham du nhiing khéa tu nhiéu ngay
dé hd trg thém cho su ngbdi thién hing ngay. Mot khéa
tu 12 mot thoi gian tuong d61 kha dai va chi danh riéng
cho su hanh thién. D61 v6i ngudi cu si tai gia thi thoi
gian 4y 12 hai hodc ba ngay. Nhiing thién sinh lau
nim trong méi trudng cta mét tu vién cé thé bo ra
hang thang va khong lam mot viéc gi khac. Thoi gian
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tu tap ay kha khat khe, va doi héi rat nhiéu ti ca than
lan tAm. Tri khi ban da hanh thién dugc it nhat vai
nam, thoi gian ban ngdi cling nhu 1gi ich mang lai déu
c6 gi6i han. Ngoi thién lién tuc trong sudt mudi tiéng
dong ho sé mang lai cho hanh gia so cd mot trang thai
dau dén ghé gém, vuct qua mitc chiu dung cua dinh
luc. Vi vay, mot khéa tu mudn cé6 duge nhiéu lgi ich
cAn phai c¢6 nhiing su thay ddi vé tu thé, ciing nhu ¢
nhiing su di dong. Va thuong trong cac khéa tu, ngudsi
ta xen ké nhiing gio ngdi thién véi gio di kinh hanh.
M&éi 1an khoang mot tiéng déng hoé véi nhiing khoang
nghi ngin xen vao gitia.

Pé di kinh hanh, ban cAn mot chd di rong dé c6 thé
di thdng t6i dude it nhat tit nam dén mudi bude. Ban
sé di t6i di lui that cham rai. Duéi mat ngudi thudng,
ban tréng rat 1a ky cuc va xa cach véi cudc séng chung
quanh. Ban khong nén thuc hanh trudc sdn nha, noi
c6 thé thu hit cai nhin xoi méi ctia nhiing ngudi hang
x6m. Hay chon mot noi riéng tu!

Bai tap di kinh hanh rat don gian. Chon mot
khoang cach khong c6 chuéng ngai va bat dau tit mot
phia. Plng yén vé6i su chd tam trong chting mét pht.
Hai tay ban giii sao cling dudc, phia truéc, phia sau,
hodc dé budng hai bén, mién 1a cho thoai mai. Réi khi
thé vao, dé mot got chan 1én. Khi thé ra, nghi chan
d6 trén nhiing ngén chan ctua né. Roéi lai khi thd vao,
nhéic chan 4y 1én va dua téi trude, va trong khi thé
ra dat chan xudng va cham mat dat. Lap lai chudi cti
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dong 4y cho ban chan kia. Di that cham rai cho dén
cudl quiang dudng, ding yén chitng mot phit, quay
ngudi trg lai, va ding yén chiing mot phut nita trude
khi di trd lai. Va réi bat lai tu dau.

Giti cho dau duge thing va c6 budng thu. Mé méit dé
dé giti quan binh, nhung ding chim chd nhin vao mét
cai gi. Di tu nhién. Giti mot toc d6 cham rai nhat ma
ta van cam thay thodi mai, va ding quan tAm dén su
vat chung quanh. P& § xem ¢6 mot su cang thang nao
khdi 1én trong than khoéng, va budng thu chung khi
vita ghi nhan duge. Puing ¢6 gdng dé c6 mét dang diéu
quy phai. Ping ¢6 gdng lam cho dep. Pay khong phai
1a mot bai tap thé duc, va ciing khong phai 1a mot diéu
vii. DAy 1a mot bai tap chinh niém. Muc tiéu cua ban
14 dé c6 duge mot ¥ thiic sang t6, mot su nhay cam cao
do, va mot kinh nghiém cua buéc di tron ven, khong
bi chuéng ngai. Hay dit hét su chd y cia minh vao
nhiing cam giac ¢6 mét noi ban chan va céng chan. Co
gang ghi nhan hét moi dii kién cang nhiéu cang tot vé
mbi ban chan khi né di déng. Hay tiép xdc thang véi
cai cam giac buédc téi thuin tuy ay, va ghi nhan ting
chi tiét doi thay trong mdi buéc chan. Cam nhéan tiing
bép thit ndo dang lam viéc. Kinh nghiém mdi cam xtc
li ti thay doi khi ban chan tiép xic véi mat dat va khi
nhé&c chan lén.

Hay chu y dén cach thiic ma su di dong bé ngoai c6
vé nhe nhang va troi chay nay dude cadu thanh tir mot
chudi cti dong co giat nho nho va phtc tap. C6 ging
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diing dé 16 mot su ghi nhan nao. P& nang cao mic d6
nhan thiic cta minh, ta c6 thé chia cit su ct dong &y
ra thanh nhiing phan riéng biét. Mdi ban chan déu di
qua nhiing giai doan dé 1én, dua qua va dit xudng. Va
modi giai doan 4y lai c6 phan dau, phan gitia va phan
cudi. Muén tiép xtdc véi chudi ctt dong nay, ban cb thé
bit dau bang cach ghi nhan ro rang tung giai doan
mot.

Niém tham trong dau “dé 1én, dua qua, diat xuéng,
xtdc cham, ép xudng” v.v... Day 12 mot bai tap giup ta
quen thudc véi chudi tién trinh di dong, va bao dam
cho ta sé khong boé sé6t mot chi tiét nao. Khi ban bat
dau ¥y thitc dudc v s6 nhiing su kién li ti ¢6 mét, ban
sé khéng con ¢6 thi gié cho ngdn ti niia. Ban sé hoa
nhap vao mot dong ¥ thiic tudn chay khong gian doan
vé su di déng. Ban chan sé trd thanh toan thé va tru
cia ban. Néu tam ta xao lang, ghi nhan su lo dénh ay
nhu thuong 1é, va réi mang su chid ¥ tré vé véi buéde
chan kinh hanh. Khi di kinh hanh dtng nhin xuéng
ban chan cua minh, va khi di t6i lul cing ding c6
hinh anh nao trong dau vé canh chan hoéc ban chan
ciua minh. Diing suy nghi ma hay cam nhan né. Ban
khéng can c6 mot ¥ niém vé chan, ban khéng can hinh
anh. Chi ghi nhan hét nhiing cam giic nao dang troi
qua. Lic dau, c6 thé ban sé ¢6 kho khin trong viéc git
thang bang. Vi ching ta st dung nhiing bip thit chan
theo mot cach méi, van dé 1a chua quen ma thoéi. Néu
ban cam thay buc minh, ghi nhan, r6i buéng bd né di.
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Phuong phap kinh hanh nay ¢6 muc dich lam tran
diy tam thic ban véi nhiing cadm giac don so, va né
lam day dén mitic tat ca moi cai khac déu bi day sang
mot bén. Khong c6 chéd trong cho tu tudng, va vi vay
ciing khong c6 cho trong cho cam thu. Khéng c6 thi gio
cho su ndm bét, va ciing khong cé thi gis dé ta déng
cling cac hoat dong lai thanh nhiing y niém. Khong
can phéi c6 mot cai nga nao. N6 chi 1a mot chudi cam
gidc clia su xdc cham va chuyén dong, mot dong song
kinh nghiém séng truc tiép, tréi chay khong ngung. 0
day ching ta thuc tap thoat vao trong thuc tai, thay
vi la ra khoi né. Va nhiing tué giic nao ta c6 dudc sé co
thé truc tiép tng dung ngay vao trong doi song hing
ngay day y niém cua minh.

Tu thé

Muc dich cta su tu tap 1a 1am sao dé ta c6 thé hoan
toan y thiic dudc hét moi khia canh ctia kinh nghiém
minh, trong méi gidy méi phit khéng hé bi gian doan.
Phan 16n nhiing gi ching ta lam va kinh nghiém déu
trong vO thiic, ¢c6 nghia la ching ta lam ma khong
biét minh lam, vi thiéu chinh niém. Than ta 6 day ma
tam ta hoan toan ¢ mot noi khac. Ching ta da s6 séng
trong mot trang thai ty dong, “khong nguoi 14i”, bi lac
trong man suong mu cua mong tuodng va nhiing ban
tam suy tinh.

Mot trong nhiing khia canh ctua hién thuc thuong
bi lang quén nhat 1a than ta. Nhiing v4 tudng véi cac
hinh anh mau sic hoat hoa trong d4u, ching rat hap
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dan, khién ta khong con dé ¥ gi d&n nhiing cam giac vé
xudc cham va su chuyén dong trong than minh. Nhiing
di kién 4y lic nao ciing tudén chay theo nhiing duong
day than kinh l1én dén bo 6c, trong mdi gidy phit,
nhung phan 16n bi ta ngin chan lai bén ngoai y thtec.
N6 tran vao nhiing tang 16p tam thiic thap hon, va
khong thoat di dau dudc. Trong dao Phat, ta c6 nhiing
bai thuc tap giup mé tung canh ctia ngan nay va cho
phép nhiing dii kién Ay tudn chdy vao trong phan y
thiic. D6 ciing 14 mot phuong cach dé ta bién phan vo
thiic tré thanh y thic.

Trong sudt mét ngay, cd thé ta da trai qua biét bao
nhiéu su méo mé va vin veo. Ban hét ngoi roi lai ding.
Ban di réi lai ndm. Ban cii xudng, chom 1én, chay, bo,
truon... Cac thién su khuyén ban nén thuong xuyén
chtd y dén cai vii diéu bat tan nay. Trong mot ngay, moi
vai phit ban nén bé ra chiing vai gidy dé kiém soat lai
tu thé ctia minh. Nhung khong phai 1a dé phé phan gi
hét. Pay khéong phai 14 mét bai tap dé diéu chinh lai
tu thé, hodc 1a cai thién cho bé ngoai cia minh. Quét
su chd ¥ ciia minh tit dau cho dén chan, va cAm nhan
xem ta dang giti than minh nhu thé& nio. Niém tham
trong dau “di” hoac “ngdéi’ hodc “ndm” hoac “diing’.
Nghe nhu c6 vé qua stic don gian, nhung ban dung bao
gi0 col thuong tién trinh nay. DAy 1a mot bai tap vo
cung hiéu qua. Néu ban thuc hanh cho nghiém chinh,
néu ban bién né thanh mot théi quen trong tam, né cb
thé chuyén hoa dugdc nhiing kinh nghiém cta ban. N6
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gitdp ban tiép xuc dude véi mot khia canh méi cia cam
giac, va ban sé cam thay minh nhu mot ngudi mu via
méi dugc sang mat.

Hanh déng cham rai

Mb6i hanh dong ctua ta dudc két hgp bang nhiing
phan riéng ré. Mot hanh dong gian di nhu 1a cot day
giay ciing dudc lam bang mot chudi ci dong vi t& va
phtic tap. Nhung da s6 nhiing chi tiét ay déu khong
duge chd ¥ dén. Mudn thuc tap dé c6 mot théi quen
chinh niém, ban hay tap lam nhiing hanh dong don
gian 4y v6i mot thai d6 cuc ky cham rai - ¢d gang cha
y dén tting chi tiét nho nhit trong viéc lam ay.

Vi du nhu khi ngdi uéng tra chdng han. C6 biét bao
nhiéu viéc dé cho ta trai nghiém! Quan sat tu thé ngdi
ctia minh, cdm nhan cai quai cAm cta tach tra trong
nhiing ngén tay. Ngui mui huong thom cua tra. Ghi
nhan vi tri, su sap xép cua tach nudc, 1a tra, canh tay,
va cai ban. Theo doi tdc y mudn nang tay 1én phat khéi
trong tAm, cam nhan canh tay ta dang dua 1én, cam
nhan tach tra cham vao méi va nude chay vao trong
miéng. Ném huong vi tra, réi quan sat tac § mudn dé
tay xuong. Ca tién trinh 4y rat 1a ky diéu va dep vo
cliing, néu ban c6 mét tron ven, va khach quan chu y
dén tiing cam giac cling nhu dong tu tudng va cam thu
cua minh.

Va ban c¢6 thé dem cach thitc nay ap dung vao moi
sinh hoat khac trong doi séng hang ngay. C6 y lam
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cham lai ¥ nghi, 10i néi va ctii dong ciia minh. Diéu
d6 s& cho phép ta di sdu va hiéu r6 ching hon binh
thuong. Nhiing gi ban kham pha sé& 1a rat nhiém mau.
Trong thdi gian dau, ta c6 thé cAm thay khé gitt dudc
su cham rai c6 chu y nay trong cac viéc lam binh
thudng ctia minh, nhung réi ky nang 4y sé dan dan
phat trién. Cé nhiing tué giac 16n bung v& trong lic
ngdi thién. Va nhiing tué giac 16n 4y ciing c6 thé bung
vG trong khi ta quan sat nhiing hoat dong noi tam cua
minh, ngay gitta nhiing sinh hoat binh thudng hing
ngay. Noi day méi chinh la phong thi nghiém giip ta
that su thay dudc co ché cam thu va cach hoat dong
cta long ham muén. Chinh noi day ta méi c6 thé that
su do luong duge mic hiéu qua cua ly tri, va thay duge
su khac biét gitia cai nguyén do that su va chiéc 4o
giap gia tao ta khoac 1én dé tu d6i minh va ké khéc.

Chung ta sé thay rang da sd nhiing di kién nay rat
dang ngac nhién, va c6 thé 1a khé chiu, nhung ching
déu mang lai nhiéu lgi ich cho ta. Su chd ¥ don thuan
sé mang lai trat tu cho nhiing van dé bira bon con ndm
sau kin trong nhiing ngd ngach cua tam thtc. Va khi
ban van giti dudec mot ¥ thiic sang té gitia nhiing ban
ron trong cudc séng, ban cling sé c6 dudc su sang sudt
va tinh ling khi dem anh sang chinh niém chiéu soi
vao nhiing géc t6i x6 xinh cta tAm thic. Ban sé bat
diu thay dugc trach nhiém ctia chinh minh dé61 véi
nhiing kho dau. Ban thdy ré rang nhiing sau kho, sg
hai va cang thing 1a do chinh minh tu tao nén. Ban sé
thdy dugc ta da gy nén nhiing kho dau 4y bang cach
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nao. Va cang thay rd bao nhiéu, ching lai cang mat di
kha ning tréi budc minh bay nhiéu.

Phéi hop véi hoi thé

Trong khi ng6i thién, ta chd tAm vao dé muc chinh
14 hoi thd. Su chi tAm hoan toan vao hoi thd lién tuc
bién d6i sé dua ta tré vé ngay véi gidy phut hién tai.
Va ta cting ¢6 thé dung nguyén téc &y tng dung vao
nhiing sinh hoat hing ngay. Ban c6 thé ph6i hgp cong
viéc dang 1am véi hoi thé. N6 sé mang lai mot nhip
diéu troi chay cho nhiing ctii dong cua ta, va gidp
nhiing giai doan chuyén tiép bét vung vé va dot ngot
hon. Ta sé dé chid tam vao viéc dang 1am hon, va chinh
niém duge 16n manh hon. Y thtc ta nhd vay dé an tra
trong hién tai. Mot cach 1y tudng thi thién quan phai
dudgc thuc tap hai muoi bén gic mot ngay. Va doé 1a diéu
thuc tién ma ta c6 thé lam dudc.

Trang thai chinh niém la mot trang thai tam thitc
sdn sang. TAm ta khong bi dé ning bdi nhiing su ban
tam va lo ldng. Nhiing gi khdi 1én sé dudc d6i pho ngay
1ap tiic. Khi ta that su c6 chinh niém, hé than kinh cta
ta ldc nao cing dugc tuci méi va lanh manh, né nuéi
dudng tué gidc. Khi c6 mot khé khin nao khdi 1én,
ban chi gian di d6i phé véi n6, nhanh chéng, hiéu qua
va khong lam 16n chuyén. Ban khong dting do6 béi roi,
va ciing khong chay di tim mét géc ving vé nao dé dé
ngdi xudng thién. Ban chi don gian d6i phé thing véi
né. Va trong nhiing truong hop hiém hoi, khi khong
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tim dudc mot giai phap nao, ta ciing khong dé minh
ban tAm vé né. Ta chi chuyén sang cai ké tiép dang
can dén su chi y cia minh. Truc gi4c cua ta trd thanh
mét chiic nang rit cu thé.

Nhirng giay phut du thi'a

Y niém vé mot gidy phut lang phi khong c6 d6i véi
nhiing thién sinh nghiém tdc. Nhiing khoang thoi
gian tréng trong mot ngay c6 thé duge bién thanh thoi
gian hiitu ich. Bat ct mot gidy phit ranh réi nao ciing
c6 thé duge dung dé thién tap. Khi ngdi lo 14ng trong
phong nha si, hiy quan chiéu su lo au ay. Khi cam
thay buc doc ldc ding x&p hang trong ngan hang, hay
quan chiéu su buc minh 4y. Khi cdm thay nham chan
trong lic ding chd xe buyt, hiy quan chiéu sy nham
chan 4y. Hay c6 giti cho minh lic nio ciing chu y va
tinh thtc trong sudt mot ngay. Hay cé chinh niém vé
nhiing gi dang xay ra trong gidy phut nay, cho du né
c6 nho nhit va budn té dén dau. Hay loi dung nhiing
gidy phut ban duge 6 mot minh. Hay 1gi dung nhiing
cong viéc nao co tinh cach may moc, tu dong. St dung
moi gidy phut du thita cho su thuc tap chinh niém.
Hay st dung hét tat ca thoi gian ma ban c6!

Chu tam vao moi hanh dong

Ban nén c6 gang gitt chinh niém trong moi viéc lam
va nhan thiic cia minh tron ngay, bat dau véi nhan
thtic dau tién khi ban viia méi thtc day, va cham dut
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v6i tu tudng cudi cung trude khi ban roi vao gidc ngu.
Day 1a mét muc tiéu cuc ky 16n lao. Ban diing mong
rang minh c6 thé nhanh chéng dat duge. Hay tién tiing
bude mot, cham rai, va dé cho kha ning ctia minh duge
tang trudng dan. Mot cach hay nhat dé thuc hién dudgc
viéc nay la chia cidt mot ngay cta ta ra thanh nhiéu
phan nho. Danh ra moét khoang thdi gian nao dé, chi
riéng cho viéc duy tri chinh niém vé tu thé ctia than,
roi ti d6 néi rong vong chinh niém 4y ra dén nhiing
sinh hoat don gidn khac, nhu 1a an uéng, rta chén,
thay quan 4o... Thinh thoang trong ngay, ban ciing c6
thé bo ra chiing musi 14m phut dé thuc tap quan sat,
theo do1 nhiing trang thai tam thic riéng biét, nhu la
nhiing cam thu dé chiu, khé chiu va trung hoa; hodc
nhiing tam thtc chudng ngai hay tu tuéng cua minh.
Tuy ban sép xép. Diéu quan trong 1a hay thuc tap ghi
nhan nhiing gi dang xay ra va duy tri chinh niém cho
that tron ven trong suét mot ngay.

Hay c6 ging dat dén mot chuong trinh sinh hoat
thudng ngay sao cho c6 thé giam thiéu duge t6i da su
khac biét gitia khi ng6i thién va nhiing thoi gian khac
trong ngay. Hay dé cho cai nay trdi chay tu nhién sang
cai kia. Than ta khong bao gic hoan toan ding yén
duge. Lic nao ciing c6 nhiing su di déng dé ta quan
sat. It nhat ciing 1a su chuyén dong cta hoi thé. Tam
ta cting khong bao gid ngling suy nghi, chi trit trong
nhiing trang thai dinh that tham sau. Lic nao ciing
c¢6 chuyén khdi 1én dé ta theo déi. Néu ban thuc hanh
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thién quan nghiém tic, sé khong bao gio ban cam thay
thidu d6i tugng dé minh cha y.

Su thuc tap cta ban phai c6 thé tng dung dudc
vao trong moi hoan canh cua cudc song. Cudc doi 1a
mot phong thi nghiém. N6 cung c4p nhiing c¢d hoi thuc
hanh va thi thach can thiét, gitp cho su thuc tap caa
ta dugc sdu sic va chan that. N6 14 16 1ta do toi luyén,
thanh loc hét nhiing 16i 1am va gia déi trong su thuc
tap. N6 1a mot su thi nghiém axit, cho ta thay ro khi
nao minh that su c6 tién bd, va khi nao ta chi tu déi
minh. Néu céng phu thién tap ctia ban khong gitp ban
d61 phé dudge v6i nhiing khé khan va xung dot trong
doi séng hang ngay thi né con rat 1a nong can. Néu
nhiing phan tng cam xudc cua ban khong dudc ro rang
hon, dé ché ngu hon, thi ban chi dang hoang phi thi
gi6 cia minh ma théi. Va ban sé khong bao gio biét
dude trinh d6 cia minh dang 6 mtic nao, cho dén khi
ban that su dam chiu nhiing thi nghiém nay.

Duy tri chinh niém la moét phuong phap thuc tap
mé réng, ldc nao ciing c6 mit. Ta khéng thé nao thuc
tap trong mot ldc nay va roi khong thuc tap trong
nhiing ldc khéc. Lic nao ta ciing thuc hanh ca. Thién
tap ma chi thanh cong khi ban ngdi yén trong thap
nga yén tinh sé 1a thid thién tap con rat non nét. Thién
quan la su thuc tap chinh niém trong tiing gidy, tung
phit. Hanh gid hoc cach nhan dién don thuan nhiing
tinh chat sinh, tru, hoai, diét cia moi hién tugng trong
tam. Chinh niém khong ti chéi cai nao va ciing khong
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b6 s6t mot cai ndo. N6 gom c6 tu tudng, cdm thu, hanh
dong va su ham muén, day du tat ca. Chinh niém quan
sat hét tat ca va theo doi lién tuc. N6 khong phan biét
va khong can biét d6 1a dep dé hay x4u xa, cao thuong
hay dang hé then. N6 nhin su vat nhu dang thuc su
hién hiiu véi nhiing bién d6i ctia ching. Khong c6 mét
khia canh nao cua kinh nghiém lai bi b6 s6t hodc tranh
né. N6 1a mot tién trinh hét stic chu toan.

Gitia nhiing sinh hoat hang ngay, néu khi nao
ban cam thiy c6 mdt su nham chéan, hay quan chiéu
su nham chan 4y. Thi tim xem né c6 cam gidc nhu
thé& nao, hoat déng nhu thé nao, co cAu cia né 1a gom
nhiing gi. Néu ban néi gian, hay quan chiéu con gian
ay. Khao sat vé co ché, cau trdc cua cai gian. Ding
b6 chay. Néu ban thay minh dang bi bong téi cua su
tuyét vong vay ham, hay quan chiéu ndi tuyét vong
4y. Quan sat su tuyét vong dé6 mot cach to mo va that
khach quan. Pung nhim mit mu quang bo chay. Hay
thi kham phéa va vé ro lai duong di nude bude trong
cal mé d6 Ay. Nho d6, ban sé c6 thé d6i phé dé dang
hon véi con tuyét vong 1an téi, néu né lai dén.

Thuc tap thién quan gitia nhiing thing tram cua
cudc s6ng hing ngay 1a diém chinh yéu ctia phap mon
vipassana. Su thuc tap nay rat gian nan va nhiéu doi
hoéi. Nhung n6 sé mang lai cho ta mot trang thai tam
thiic linh dong vo song. Mot thién gia bao gid cling
giti cho tAm minh rong md trong ting gidy phut. Ho
luoén ludén khao sat su séng, kham xét kinh nghiém
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cua chinh minh, quan sat hién htiu moét cach cham
chd va khach quan. Nho vay ma ldc nao ho cling san
sang md réong dé tiép nhan su that, duéi bat cd hinh
thiic nao, ti bat ct noi nao va vao bat ci khi nao. D6
12 mot tam thic rat can thiét cho su giac ngd.

Kinh nghiém cua nhiing ngudi di trude cho thay
ring su giac ngd c6 thé dat dén bat ci lic nao, néu
tam ta san sang va tinh ling. Nhiing viéc tAm thuong
nhé4t ciing c6 thé du dé khoi day su giac ngd: Anh triang
qua cta so, tiéng chim kéu, tiéng gié xuyén qua nhiing
hang cay... Nhiing gi ta nhan thic khong quan trong
bang cach ta nhan thic. Trang thai rong md va san
sang Ay vo cung quan trong. N6 c¢6 thé xay dén cho
ban ngay trong lic nay néu ban sdn sang. Cam giac
xtc cham cta ngén tay ban trén quyén sach nay cé thé
khoi day diéu ay. Am thanh cta nhiing chii nay trong
dau ban ciing c6 thé 1a 4. Ban c6 thé dat duge su giae
ngd ngay trong gidy phit nay, néu ban sin sang.
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Chuong Muoi Sau
Pugc gi cho ta?

@an c6 thé ky vong rang thién tap sé mang
lai cho ban mot s6 1¢i ich nao d6. Liic ban
dau 1a nhiing 1gi ich cu thé, va giai doan vé sau la
nhiing chuyén héa to tat hon. N6 di tit nhiing diéu that
don gidn cho dén nhiing viéc siéu pham. O day ching
ta sé trinh bay mot s6 nhiing lgi ich ay. Va su thuc
tap cua ban sé chi cho ban thdy dugc su that. Kinh
nghiém cta chinh ban, d6 méi 1a diéu quan trong.

Nhiing cai ma ta goi la nam diéu chuéng ngai, that
ra ching chi 14 nhiing théi quen bt 1gi cia tAm thic
ma théi. Chung 14 nhiing biéu hién cin ban cia mét
cal nga, cai téi. Cal nga, tu né that ra chinh la mot
cam nhan bi tach roi, khac biét - mot nhan thic vé su
chia cach gitia cai goi 1a té1 va cai goi 1a ké khdc. Nhan

nhiing diéu chuéng ngai 1a su trau gioi ay.

Long tham lam va ai duc 14 nhiing ¢6 gdng mudn
“gom goép vé cho ta”; 1ong san han va ghét bd 1a su c6
gang tach xa thém cai khoang cach gitia “tér” va “nd’.
T4t ca nhiing chuéng ngai 4y déu bat nguén tit nhan
thtic sai lAm vé mot ranh giéi ngin chia gitia ta va
ké khac, va ching sé nuoi dudng thém nhan thic Ay
mbi khi ching dudc biéu hién. Chinh niém nhin thuc
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tai mot cach sang to va sau sic. N6 mang su chu ¥ soi
chiéu dén tan goc ré ciia van dé, va lam phoi bay co ché
hoat dong cta ching. N6 nhin thay rd dugc két qua va
anh hudng cua ching dé1 véi ta. Chinh niém khéng
thé bi danh lita. Mot khi ta thay dugdc bd mét that
cua tham ai va nhiing gi n6 da gay ra cho ta va nguoi
khac, ty dong ta sé buéng bo ngay. Khi mot dita bé dua
ban tay so vao mot 16 Itia néng, ban khong can phai
bao né rut tay lai, né sé tu dong lam viéc 4y, khong can
suy nghi va ciing khong can phai quyét dinh. Trong
hé than kinh ching ta c6 mét phan xa tu nhién, va né
hoat déng con nhanh hon tu tuéng. Khi diia bé cam
thay néng béng va bat dau khéc ré 1én, thi ban tay cua
n6 da giat lai tit 1au. Phuong cach hoat dong cua chinh
niém ciing tuong tu nhu thé: n6é khong 161, tu dong va
vo cung hiéu qua. Mot chinh niém sang t6 sé ngin trd
su phat trién ctia cac chudng ngai. Va mot chinh niém
kién tri sé tiéu diét ching tan goc. Vi vay, khi chinh
niém cua ta tang trudng, nhiing biic tudng cua cai nga
tu né sé sup do, 1ong tham duc sé giam bét, thai do
bao tht va ngoan c6 cling bét di, ta trd nén c6i mé hon,
linh dong hon va dé ch4p nhan hon. Va ban biét chia
sé tinh thuong cia minh hon.

Theo truyén théng thi nhiing nguci hoc Phat
thuong it khi muén dé cap dén chan tinh tuyét doi
cua con ngudi. Nhung nhiing vi ndo chiu dién ta thi
thuong chia sé rang chan tinh, hay Phat tinh cia
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ching ta rat thanh tinh, trong sang va nhiém mau.
Va ly do duy nhat ching ta khong cam nhan dudgc né
l1a vi cai kinh nghiém vé Phat tinh 4y thuong bi can
tré. N6 bi ngan chin nhu 12 nudc phia sau mot bo dé.
Va nhiing diéu chuéng ngai 1a nhiing tang da dung dé
x4y cat nén bo dé 4y. Khi anh sang chinh niém lam
tan ra nhiing tang da, soi thung bs dé, long tit bi va
tam hy xa sé tudén chay tran vao. Khi ning lugng thién
quan cua chinh niém dudgc ting trudng, tat ca nhiing
kinh nghiém cta ban sé thay d6i. Chung tré thanh
mot kinh nghiém séng diy sinh dong, moi cam giac
nhan thtic déu trd nén vé cung sang to6 va chinh xac,
khong con chi 1a nhiing su ban tam lo 1ang vo ¥ thiec.

MBOi gidy phut tu né sé néi bat hin 1én. Nhiing gidy
phut troéi qua khong con bi hoa nhap v6i nhau va tré
nén nhoa nhat. Khong c6 gi chi 1a thoang qua hoéc bi
coi thuong ca! Khong ¢6 mot kinh nghiém nao bi don
gian dan cho nhan hiéu “tam thuong”. Moi vat déu
sang choéi va dic biét. Ban khong con xép loai kinh
nghiém cua minh va bdé né vao nhiing hoc ti nhan
thiic khac nhau ntia. Nhiing su giai thich va giang
nghia déu dudc dep sang mot bén. Mdi gidy phut dude
cho phép tu né trinh bay. Ban that su ling nghe nhiing
gi n6 mudn néi, va ldng nghe nhu d6 1a 1an dau tién.
Khi céng phu thién quan ctia ban dude sau sic, diéu
nay ciing sé tré thanh vinh vién. Ban ldc nao cling
quan sat bang mot y thiic don thuan déi véi ca hai: hoi
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thd va bat cii mot hién tugng nao khdi 1én trong tam
thtic. Ban cang ngay cang cam th4y viing vang hon,
nhu mot con thuyén bo neo trong bén, va kinh nghiém
dudc su séng cia minh trong méi gidy, mdi pht.

Mot khi tAm ban dudc giai thoat khong con tu
tudng, no sé tré nén tinh thic va dude nghi ngoi trong
mot trang thai y thic rat thuan tday. Trang thai y thic
nay khong thé nao dién ta cho tron ven duge. Ngon
ngit khéng c6 du kha ning. Trang thai nay chi c¢6 thé
hiéu dugc bing kinh nghiém cta chinh minh. Hoi
thd sé khong con chi 12 hoi thé. Hoi thé khéong con bi
gi6i han trong mot y niém co dinh va thong thuong
cta ta vé né. Ban khong con cdm nhan né nhu chi 1a
mot chudi tiép ndi hit vao va thé ra, mot chudi kinh
nghiém vé vi va tAm thuong. Hoi thd tré thanh mot
tién trinh séng dong va bién d6i, mot cai gi rat sinh
dong va ky diéu. Hoi thé khong phai 1a mot cai gi ¢6
mét trong thoi gian, ma ty né chinh 1a gidy phit hién
tai. Thoi gian chi 12 mot khai niém, khong phai 1a mot
kinh nghiém thuyc tai.

Trang thai nay la mot y thic don so, mdc mac
khong thém thit vao mot chi tiét du thita nao. N6
ding viing trén mit dat cua hién tai v6i mot y thic
sinh dong. Ban biét chic rang day 1a su that, né chan
that hon b4t ct nhiing gi ban da tting kinh nghiém, va
tit d6 ban c6 mét wu diém, mot tiéu chudn méi dé do
luong cac kinh nghiém cta minh. Ban sé thiy ro duge
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lic ndo minh tiép xtc véi su vat bang mot ¥ thiic don
thuan, va khi ndo minh bép méo su vat bang nhiing
nhan thic day ¥ niém va thanh kién. Ban nhan dién
dugc nhiing khi minh van veo thuc tai bang nhiing
phé phan trong tAm, bang nhiing hinh anh ¢¢ dinh va
v kién ca nhan. Ban biét rd6 minh dang lam gi, va khi
nao minh lam viéc 4y. Ban tré nén bén nhay khi tiép
xudc véi thuc tai, va c6 khuynh huéng nhin sy vat mét
cach don so va khach quan hon, khong thém vao ciing
khong b6t ra mot diéu gi. Ban tré nén rat chuén xac.
Tu noi ban nhin, t4t ca déu sang td. Vo6 s6 nhiing hoat
dong cta than va tAm dudc hién 16 1én véi nhiing chi
tiét that ro rang. Ban quan sat trong chinh niém su
lén xudng khong ngling ciia hoi thd; ban quan sat mot
dong séng cam giac bat tan cta nhiing xtdc cham va
chuyén dong & than; ban thdy duge su bién déi nhanh
chéng cua chubi tu tuéng va cam thuy; ban cdm nhan
duge nhip diéu vang vong ti nhiing budc chan déu
dan cta thoi gian. Va ngay gitia nhiing bién chuyén
bat tan 4y, khong c6 ngudi quan sat, chi c6 su quan
sat ma thoi!

Trong nhan thtic nay, khéng cé gi ton tai trong hai
gidy phut ké tiép nhau. Moi vat déu bién chuyén lién
tuc. Moi hién tugng sinh ra, moi hién tugng 16n 1én
va roi diét di. Khong c6 mot ngoai 1& nao ca! Ban dot
nhién y thtc duge su thay d6i khéng ngting ctia cudce
doi minh. Ban nhin quanh va thay t4t ca moi su vat
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déu bién doi, tat ca moi su vat. T4t ca 1én cao rdi xudng
thap, tang 1én réi gidm di, sinh ra roéi diét mat... Moi
su song, ti nhiing vat vi phan cho dén mot dai duong
bao la, déu ludn luén chuyén dong. Ban nhéan thic v
tru nhu la mot dong séng kinh nghiém vi dai. Nhiing
gl ma ban trAn quy nhat dang ti ti vuot ra khoi ban
tay cua ban, ngay chinh ca cudc doi minh. Nhung su
v thudng 4y khong lam cho ban siau kho. Ban diing
d6 khong lay chuyén, nhin nhiing sinh hoat dién ra
trong bat tan, va phan ing ciia ban 12 mot niém vui,
mét hanh phic nhiém mau. T4t cd dang chuyén dong,
dang nhay mua va tran day su song.

Khi ban tiép tuc quan sat nhiing déi thay nay va
thdy dudc su tuong quan cua ching v6i nhau, ban sé y
thiic dudc mot su lién hé mat thiét gitia tat ca nhiing
hién tugng cua tAm ly, xtc gidc va vat ly. Ban nhin mot
tu tudng nay dan sang mot tu tudng khac, ban thay
su tan hoai sé lam khdi 1én nhiing phan tng tinh cam,
va cam thu 4y lai 1am sinh khdi nhiéu tu tuéng khac.
Hanh dong, tu tudng, cAm thu, ham muén - tat ca déu
lién két khan khit v6i nhau, trong mot tién trinh nhan
qua rat tinh vi. Ban nhin nhting kinh nghiém thua vi
dén roéi di, ban thay ching khong bao gid ¢6 méat dai
lau. Ban nhin nhiing su dau dén dén khong can ai
mdi goi, va ban thdy minh ving vay, c6 ging téng day
ching di; va ban nhin minh that bai. Va bay nhiéu dé6
cii tiép tuc lap di, 1ap lai mai, trong khi ban buéc lui
lai, yén ling va quan sat né xay ra.
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Qua nhiing nhan xét 4y, ban khong tranh khoi di
dén mot két luan duy nhat. Ban thay ro doi minh dudge
danh dau bang su that vong va boi rdi, va ban ciing
thdy ro nguyén nhan cua ching. Nhiing phan tng 4y
xudt phat tir su bat luc cua ta vi khéng dat dude nhiing
gi minh muén, ti mot su s¢ hai khong muén danh mat
nhiing gi minh c¢6, va tit mot théi quen khéng bao gic
hai 1ong véi nhiing gi dang nam trong tAm tay minh.
Chiing khong con chi 1a 1y thuyét va y niém sudng -
ban da thay va kinh nghiém, va ban biét d6 1a mot
hién thuc. Ban nhan thic duge néi s¢ cia minh, mot
nodi bat an khi déi dién véi van dé sinh tu. D6 14 mot
moi lo au rat 16n lao, né 4n sau dén tan goc ré cua ta
va bién su sdng tré thanh mot cudc tranh dau. Ban
thdy minh hoang mang nim bat, ¢6 quo tim nhiing
gi viing chic va dang tin cdy. Ban thdy minh ldc nao
ciing c6 gdng bam viu vao mot cai gi d6, nam gitt bat
ct mot cai gi, gitta mot ving cat sa 1ay. Va roi ban hiéu
rang khong cé gi dé ta bAm vao dudc hét, khéng cé gi
khong thay doi ca!

Ban thay dudc néi dau ctia nhiing su mat mat va
budn lo. Ban th4y minh bi bat budc phai tu thich tGng
v6i nhitng khé dau c6 miét trong doi séng. Ban chiing
kién nhiing mau thuin va xung dot c6 mit hang ngay,
va ban ciing thay dudc rang ching néng can dén dau.
Ban quan sat cai qua trinh cia dau ddén, bénh hoan,
gia nua va cai chét. Va ban ciing y thic dugc rang
nhiing diéu 4y that ra khong c6 gi dang sg. Chung chi
la mo6t hién thuec!
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Qua su quan chiéu vé nhiing khia canh tiéu cuc
dy cta cudc doi, ban sé c6 mot hiéu biét sdu sdc hon
vé dukkha - tinh ch4t bat toai nguyén cua hién hiiu.
Ban bat dau nhan dién dudc dukkha trong moi linh
vuc cua doi ngudi, ti nhiing cai rat hién nhién cho
dén nhiing cai vi t& nh4t. Ban thiy duge khé dau lic
nao cling theo sau su nim bét, vita khi ban nim git
b4t ct mot cai gi, khd dau da c6 mat, khong thé tranh
khéi. Va mét khi ban hiéu ré duge su hoat dong cta
long ham muén, ban sé tré nén bén nhay hon déi véi
né. Ban thay duge né khdi 1én 6 dau, khai 1én khi nao,
va c6 anh hudng ra sao. Ban nhin thay né hoat dong
lién tuc, biéu 16 xuyén qua nhiing giac quan, roi chiém
doat va lam chu tam thic!

Ngay gitia nhiing kinh nghiém dé chiu va thu vi,
ban nhin thdy nhiing bAm viu va dinh méc ctia minh.
Ngay gitia nhiing kinh nghiém kho chiu va dau dén,
ban nhin thiy c6 mot su chéng cu phat khdi. Ban
khong phai ngan chan nhiing hién tugng 4y, ban chi
can theo ddi ching. Ban muén di tim mét cai gi dé goi
la “tér’, nhung cai ban tim thay chi la cai than vat ly
nay, va lam sao ta c6 thé nhén cai tui da boc xuong 4y
12 minh dugc? Roi di tim sau hon niia, ban thay nhiing
hién tugng tdm ly - nhu 12 cam thu, suy nghi, va y
kién - va roi lai tu nhan hét nhiing cai 4y 1a “té7’. Ban
thdy minh trd nén chi€m hiiu, bao vé, va che chd cho
ching, diéu 4y that 1a dién r6! Ban co di tim mot cai

A9

gi c6 thé goi 1a “t6r’- co thé vat 1y, cam xic trong théan,
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cam thu, va tinh cadm - nhung ching ci xoay van va

- A e ~ . < - N . .
bién do1 mai trong khi ban tim kiém, luc loi trong moi
ngd ngach, x6 xinh c¢6 tim cho ra duge mot cai goi 1a

“t/\ 99

ol .

Cudl cung, ban sé khéng tim dugc mot cai gi ca!
Trong t4t ca nhiing kinh nghiém bién d6i khong ngling
ay, c6 tim dudc gi chiang thi cting chi 1a nhiing tién
trinh vé ngd, dudc thic ddy va quy dinh bdi nhiing
tién trinh di truéc. Khong c6 mot cai nga hodc cai
t61 c6 dinh nao trong do6 ca! Tat ca chi la nhiing tién
trinh. Ban tim th4y tu tudng nhung khong c6 cht thé
tu tudng, ban tim th4y tinh cam va ham muén, nhung
khong ¢6 ngudsi nao lam viéc 4y. Can nha hoan toan
trong vang. Khong c6 mot ai d nha ca!

Quan niém cua ban vé mot cai to1 tit nay sé thay
d6i vinh vién. Ban sé nhin lai ta nhu 14 mét tA&m hinh
trén mot trang bao. Duéi con méat thudng, btc hinh
ay 1a mot taAm anh vé ta that rd rang. Nhung khi nhin
dudi mot cai kinh ldp, tAm hinh &y sé hién rd thanh
mot tap hop cta vo s6 nhitng ddu chdm nho den tring
phtic tap. Clng tuong tu, dudi anh sang cua chinh
niém, cam nhan vé mot cai nga, cai to1, hoic 1la mot
cai gl d6 sé mat di tinh chat rdn chic ctia né va bi tan
ra. Trong thién quan, sé c6 mot ldce tué giac vé ba dic
tinh cua hién htiu - vé thuong, bat toal nguyén, va
vO nga - sé bung lén trong ta. Ban kinh nghiém dugc
hét stic rd rét sy vé thuong ctia doi séng, su khé dau
ctua kiép nguoi, va su that vé khéng c6 mét cai téi co
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dinh va riéng ré! Ban kinh nghiém dudc nhiing diéu
nay rat sau sic, dén ndi dot nhién ban y thic rang
tdt ca nhiing tham ai, nidm bét va ghét bd ctia minh
la vd nghia ly va hoan toan vo ich. Trong gidy phut
4y, tam thtc ctia ban dude chuyén héa hoan toan. Cai
t61 hoan toan bi tan ra. T4t ca con lai chi 14 nhiing
hién tugng vé nga lién két, tuong quan véi nhau, chi
tén tai v6i nhiing diéu kién nhat dinh va ludn bién
d6i khéng nging! Long ai duc tit ngdm va ganh ning
dugc budng xuéng. Chi con lai mot dong séng thong
tha tréi, khong chong cu, khong ngén ngai. Bay gid chi
con c6 mit mot hanh phic thuong hiang, Niét-ban, vo
sinh, da dat dén!
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Loi Két
Nang luc cua tam tw

(@hu’dng phap thuc tap chinh niém dugc
” trinh bay trong quyén sach nay, néu c6
gdng thuc hanh, chic chin sé chuyén héa duge doi
ban. Gic day, toi xin duge gidi thiéu va nhidn manh
thém vé mot khia canh khéc cia dao Phat, con duong
nay di song song v6i chinh niém, do6 1a metta, hay tam
tir. Thi€u tAm ti, chi riéng chinh niém khé ¢6 thé nao
pha v dude su dinh méc va nga chap. Va ngudc lai,
chinh niém 14 mo6t nhén t6 cin ban cin thiét dé phat
huy taAm ti. Hai diéu nay ldc nao cling phai song hanh
v6i nhau.

Mbi nguioi trong ching ta déu c6 day du nhiing hat
gidng va tiém ning thuong yéu. Nhung chi v6i mot
tam thtc tinh lang, khong bi anh hudng béi tham lam,
san han va ganh ty, nhiing hat giéng thuong yéu nay
méi ¢ thé trudng thanh. Nhd manh d4t phi nhiéu caa
chinh niém ma hoa tinh thuong dude nd ro. Ching ta
can nudi dudng nhiing hat giong thuong yéu 4y trong
ta va trong ngudi khac, gitip ching cim ré va trudng
thanh.

Téi c6 dip di rat nhiéu noi trén thé giéi dé day
Phat phap, va vi vay to6i phai mat nhiéu thoi gian 6
nhiing san bay. Mot hom, t6i ngdi 6 san bay Gatwick
gin London dé chd mét chuyén bay. T6i c6 nhiéu thoi
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gian trong, nhung dé6i véi toi diéu d6 khong bao gic
12 van dé. That ra n6 1a mot niém vui, vi toi ¢6 co hoi
dé thuc tap thién quan. Thé 14 toi ngdi d6 gitia phong
dgi cia san bay, chan xép bang trén ghé, mit nhim
lai, trong khi quanh tdi nguoi ta lii lugt dén va di, héi
ha d6i chuyén bay. Trong nhiing hoan canh nay, khi
ng6i thién to6i thudng thuc tap niém tam ti, dem tinh
thuong ban rai d&n cho moi ngudi, 6 khap moi noi. Véi
mdi hoi thd, méi mach nhay, méi nhip tim, t6i dé cho
toan thé con ngudi minh dude thAm nhuin va téa sang
mot tinh thuong, mét tam tu.

Gifia sdn bay nao nhiét 4y, chim ddm trong mot
cam thu cia tAm tir, t61 khéng con dé y dén su on ao
va x6 bd ciia thé giéi chung quanh. Nhung bdng dung
t61 c6 cam giac nhu c6 mot ngudi nao dé dang dén ngodi
sat bén toi. Toéi vAn khong md mét ra, tiép tuc hanh
thién va phéng rai tam tu. Roi t6i cam thay c6 hai ban
tay nho xfu 6m choang 18y c6 t6i. T6i ti tit mé mit ra,
va thay d6 1a mot em bé gai nho that dé thuong, chic
chi @6 chiing hai tudi. Mat chdu mau xanh that sang,
v6i nhiing lon téc vang, dang 6m cham 14y t6i that sat.
Ng6i trong phi trudng, trude day toi c6 thay chau di
v6i me chau, ban tay bé nho ndm chit 14y ngén tay
cua me. C6 1é chau da rdi me chau va chay sang ché
toi.

T6i nhin 1én thi thdy me chiu cing via dudi téi
noi. Thay né dang 6m c6 t6i, me chau bao: “Xin Thay
ban phudc cho chau va dé né di.” Téi khong biét dta
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bé noéi tiéng gi, nhung t6i bao chau bang tiéng Anh:
“Chau di di. Me chau c6 nhiéu nu héon cho chau 1am,
nhiéu db choi va nhiéu keo niia kia. Con ta chang c6
gi hét. Chau di di.” Nhung dia bé van cii ba chét vao
c6 t61, khong chiu buéng ra. Va ngudi me lai nhin téi,
chap tay lai va néi véi mot giong rat an can: “Xin Thay
lam on ban phudc cho chau, va dé cho chau di.”

Lic nay, nhiing nguci khac trong phi truong cting
bit ddu dé y dén ching t6i. C6 16 ho nghi téi quen
biét v6i dia bé gai, hodc 1a téi v6i né cé lién hé véi
nhau. Ho tin chic rang t6i va dia bé nhat dinh phai
c6 moét su rang budc nao d6. Nhung truée hom 4y, toi
chua tting gap né bao gic. Toi cing khong ro6 chau noéi
ngdn ngi gi nta. Va toi lai phai nén ni: “Chau di di.
Chau va me chau con phai lén phi co cho kip gis. Tré
roi d6. Me c6 nhiéu d6 choi véi keo 1am kia. Ta dau cé
gi dau. Hay di di.” Nhung dta bé gai van khong chut
nao nung. N6 lai con 6m chat 14y toi hon ntia. Nguoi
me thdy vay dén nhe nhang gd tay cua dia bé ra va
nhd toi ban phudc cho né. “Chau ngoan 1dm.” Téi noi:
“Me chau thuong chau lIdm. Nhanh 1én. Coi chiing tré
chuyén bay roi d6. Chau di di.” Nhung d@a bé gai van
khong chiu di. N6 oa khéc 1én. Cudi ciing, me né phai
bé& né lén. Dia bé vung vay va la khéc. N6 muén tut
xudng va chay lai t6i. Nhung 1an nay me né cd giti né
lai v mang né 1én phi co. Lan cuéi cting t6i nhin thay
chau van con dang cd thoat ra khéi me chau dé chay
lai véi toi.
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C6 thé vi chiéc y toi méc ma dta bé gii nay tudng
toi 14 6ng gia Né-en hoéc mot nhan vat than thoai nao
d6 chang? Nhung ciing c6 thé 1a mét 1y do khéc. Trong
lic d6 toi dang ngdi trén ghé va thuc hanh niém tam
ti, metta, phong rai nhiing tu tuéng thuong yéu ra
khip noi v6i mdi hoi thé. Co thé dta bé gai nay cam
nhan dudc diéu d6. Tré con rat nhay cam trong linh
vuc nay, tdm thtc cta ching dé dang hap thu dude
nhiing cam thu chung quanh ching. Khi ban gian,
ching cam nhan dudc su rung dong 4y, va khi ban
tran day thuong yéu va hanh phic, ching cling cam
nhan duge. C6 thé dia bé gai &y muén dén gan toi vi
n6 cam nhan dugc mot tAm ti. Gitia to1 va nd c6 mot
su rang budc - b6l mot sgi day cua tam tu.

Bén trang thai siéu viét

Tam tu rat nhiém mau. Ching ta ai ciing c¢6 kha
néng thuong yéu ca. Cho dui ta c6 nhan biét hay khong,
ning luong va hat giéng ctiia thuong yéu bao gis ciing
c6 mit trong ta. TaAm ti 124 mot trong bon trang thai
siéu viét ma dic Phat c6 néi dén trong kinh. Ba tam
kia 1a tAm bi, tAm hy va tdm xa. Bon trang thai ay
déu lién k&t mat thiét véi nhau, ta khong thé nao phat
trién mét cai nay ma lai khéng can dén ba cai kia.

Mot cach dé hiéu hon 14 14y vi du ctaa tinh thuong
cha me. Khi mot ngudi dan ba tré biét rang minh dang
c6 thai mot dda bé, co6 sé cam thiy c6 mot tinh thuong
vO bo bén d61 véi dta con trong bung. Co ta sé sin
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sang lam t&t ca moi viéc dé bao vé né. Co sé cd ging
hét stic minh dé cai bao thai duge khde manh va t6t
lanh. Nguoi me tré 4y c6 diay nhiing tu tuéng thuong
yéu va hy vong vé dda con trong bung minh. Ciing
giong nhu tam ti, metta, tinh cam cua mot ngudi me
do1 véi dia con 1a v bo bén, bao trum tat ca va hoan
toan vo diéu kién!

Khi d@a bé sinh ra va 16n 1én, né bat dau kham
pha thé giéi chung quanh, cha me sé bat dau c6 tam
bi d61 véi né. Mbi khi dia bé bi té tray dau goi, u dau
stt tran, cha me luén cam nhan dudc cai dau cua con
minh. Cé nhiéu bac cha me con néi rang, mdi khi con
minh dau 12 ho cling cam thay nhu chinh minh dang
bi dau. Nhung day khong phai la mot su thuong hai,
vi 1ong thuong hai chi tao nén khoang cach gitia ta va
nguoi khac. TAm bi 1a mot tAm muén cho ngudi khac
duge bét kho dau. TaAm bi din ta dén nhitng hanh dong
thich hgp. Va mot hanh dong thich hgp cua tAm bi la
muén lam sao dé su dau dén sé6m chdm dit, dé con
minh khong con kho nita.

Thoi gian trdi qua, dda con 16n 1én va cap sach dén
truong. Cha me nhin con minh két ban méi, hoc hanh
tién bo, tham gia cac mén thé thao... C6 thé dta con
hoc xuét sic v& mon toan, hodc dude nhan vao ddi da
banh, hodc dudc bau lam 16p trudng... Cha me khong
bao gid cam thay ganh ty vé nhiing thanh cong ctua
con minh, ngugc lai con han hoan vui mung theo né
ntia. D6 chinh 14 tAm hy. Ta mting vui cho ké khac nhu
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14 niém vui cua chinh ta. Miac du nguoi khac c6 vuot
troi hon ta, may mén hon ta, ching ta van hoan hy
v6i nhiing thanh céng ctia ho, miing vui theo véi niém
hanh phic cua ho.

Va réi khi d@a con trudng thanh. N6 ra truong, cé
su nghiép, lap gia dinh va c6 con cai. Day la ldc cha
me thuc tap tAm xa. Lé di nhién, chic chin day khong
phai 12 mot thai do lanh lung va dung dung. N6 14 mot
su binh an, hanh phtc vi thdy réang minh da lam hét
nhiing gi can phai lam cho con. Ta ciing § thiic dudge
su giéi han cua minh. Va 1& di nhién, cha me van tiép
tuc thuong yéu va gitp d6 con cai, nhung ho biét rang
minh khong con kiém soat duge ching nita. D6 1a su
thuc tap tam xa.

Muc dich to1 thugng cia thién tap 1a nudi dudng va
phat trién bén trang thai nay cta tAm ti, tAm bi, tAm
hy va tam xa.

Hat giong cé mit trong méi chiing ta

Mbi su vat sé phan chifu anh sang méit trdi qua
nhiing cach khac nhau. Cing viy, méi ngudi biéu 16
tAm ti qua nhiing phuong cach khac nhau. Cé nguoci
boc 16 su nong nhiét moét cach tu nhién, c6 ngudsi hoi
kin d4o va do du khi md con tim minh ra... Cé nguci
thuc tap tAm tu mot cach kha vat va, trong khi ¢
nguoi lai khong c6 khé khin gi nhiéu... Nhung khong
mot ai lai hoan toan khong c6 taAm ti! Chung ta déu
sinh ra v6i mot ban nang thuong yéu, metta. Ban hay
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nhin nhiing dia bé thé mim cudi rang ré trude hinh
anh ctia modt guong mat ngudi, bat ci 14 guong mat
ctua ai. T6i nghiép mot diéu l1a c6 nhiéu nguoi khong y
thiic dugec kha ning thuong yéu ctia minh. Tiém ning
thuong yéu &y bi chon vui bén dudi nhiing san héan,
gian hon, ghét bo, ma ta da huin tap trong mot doi
- ma c6 18 1a rat nhiéu doi - qua nhiing tu tuéng va
hanh dong b4at thién. Nhung ai trong ching ta cling
déu c6 thé nudi dudng lai con tim biét thuong yéu 4y,
cho dau trong bat ¢ mot hoan canh nao. Ching ta
van c6 thé tuéi tAm va nudi dudng hat giong ti bi, cho
dén ngay hoa tinh thuong né ré va bay vé tram huéng.

Vao thai dice Phat, c6 mot ngudi tén 1a Angulimala
(Uong-quat-ma-Ila). Anh ta la mot ké sat nhan giét hai
r&t nhiéu ngudi. Anh ta tan 4c dén ndi deo trén c6 minh
mot xau chudi lam bing ngén tay cia nhiing ngudi
anh da giét. Va anh c6 ¥ dinh chon dtc Phat dé lam
nan nhan th mot ngan cua anh! Mic du ding truée
nhiing 161 dén va bé ngoai dit ton cua Angulimala,
dtic Phat vaAn c6 thé nhan thay dude tiém niang thuong
yéu cua anh. Va nho khoi day dudc tiém nang dé trong
chinh anh ta ma dtc Phat da cam hoa dudgc anh, va
giang Phap cho ké giét ngusi khong gém tay nay.
Sau khi nghe 161 giang cua dtc Phat, Angulimala da
budng guom xudng va quy y Phat. Anh ta xin xuét gia
va di theo tang doan cua ngai.

Trong kinh ké ring, nhiéu nam vé trudec,
Angulimala bat dau di giét hai nhiéu ngudi vi tin
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theo 101 chi bao ciia mot dao si ma anh nhan lam thay.
Ban chat cua Angulimala khong phai la tan bao, cling
khong phai 1a 4c doc. That ra, khi con nhd anh 14 mot
cau bé rat hién lanh. Trong tim anh c6 day su thuong
yéu, diu dang va than thién. Sau khi xuat gia, nhiing
tiém nang 4y trong anh lai dugc hién bay, va chi trong
mot thoi gian ngin anh da dat duge su gidc ngd.

Cau chuyén vé Angulimala nhic nhd ta mot diéu.
Poi khi con ngudi c6 thé c6 nhitng hanh déng rat nhin
tAm va tan bao, nhung ta nén hiéu ring d6 khong
phai 14 tu tinh cta ho. C6 thé vi hoan canh, diéu kién
trong cudc doi da khién ho c6 nhiing cach hanh xi bat
thién ay. Trong truong hgp cua Angulimala, d6 1a vi
anh hoan toan tin tudng theo 161 huéng din ctua thay
minh. Va d61 véi tat ca ching ta, khong phai chi riéng
gi nhiing ké t6i pham, c6 rat nhiéu ly do va diéu kién
khac nhau - thién va bat thién - da dua day lam cho
ta c6 cach hanh xt nhu ngay hom nay.

Cung v6i nhiing bai thién tap da trinh bay trong
sach nay, toi xin dudc giéi thiéu thém mot bai thién
tap niém tam tiu. Trude hét, ban bat dau bang cach
loai bo hét nhiing tu tudng tu ghét bd hodc tu trach
méc minh. Bat ddu mdi thoi ngoi thién, ban hay tu
niém tham nhiing cau sau day, va phai that su cam
nhan dudc su chan thanh ctia minh:

“Mong sao cho tim téi c6 diy nhiing tu tudng tu,
bi, hy va xa. Mong sao cho to61 dugc nhiéu réng luong.
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Mong sao cho téi duoc thoai mai. Mong sao cho téi
dugc vui vé va hanh phtc. Mong sao cho té1 duge khoe
manh. Mong sao cho con tim t61 dugc diu dang. Mong
sao cho té1 Iuén noi loi ai ngit. Mong sao cho té1 Iuén
hanh dong tii té.

“Mong sao cho nhiing gi téi thay, nghe, ngii, ném,
xuc cham va suy nghi sé giup cho té1 nuéi duong thém
tam tu, bi, hy va xa. Mong sao cho chiing gitp to61 dugc
thém réng lugng va tu té. Mong sao cho ching giup
toi dugc nghi ngoi. Mong sao cho chiing lam khoi day
nhiing hanh dong than ai trong téi. Mong sao cho
nhiing kinh nghiém 4y la sé ngudn suéi cua hanh phic
va an vuil. Mong sao cho ching sé giup toi giai thoat ra
khéi moi su sg hdi, cing thdng, lo lIing va bat an.

“Bat cit noi nao to1 dén trén thé gian nay, trong bat
ctt mot phuong nao, mong sao cho té1i luén tiép xic voi
moi nguoi bing moét niém an vui va than thién. Mong
sao cho téi dugc bao vé trong muoi phuong khoi nhiing
tham lam, sin han, ghen ty, nho nhen va s¢ hai.”

Khi chuing ta phat trién tAm ti trong ta, ta sé thdy
rang né cling c6 mit trong ngudsi khac - cho dit ¢6 bi
vui 1ap dén dau. Doi khi ta phai dao that sau, va doi
khi né hién nhién ngay trén bé mit.

Nhin xuyén qua nhirng vét do ban

Diic Phat c6 ké cau chuyén vé méot thay no tim thay
mot miéng vai do trén dudng. TAm gié rach 4y ban
thiu dén ndi thay 4y khong dam sd téi. Ong ta 14y
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chan d4a né mot hoi cho nhiing thi do ban 4y roi ra
bét. Kinh tém, 6ng ta 14y hét can dam dung hai ngén
tay cn than cAm né 1én dua ra xa, s¢ cham vao ngudi
minh. Dau vay, vi thay 4y van nhan thdy dugc tiém
ning va gia tri cia miéng vai 4y, 6ng ta mang vé va
gidt ria that nhiéu lan cho that sach. Cudi cuing, nudc
giat tré nén trong, va phia duéi nhiing 16p ban thiu, do
day &y 1a mot chat liéu c6 thé st dung ich lgi. Vi thay
dy thdy ring, néu ong c6 thé tim dudc thém nhiing
miéng vai nhu vay, éng c6 thé may duge cho minh mét
chiéc y that tot.

Ciling vay, vi mot ngudi nao dé cé nhiing 16i 16 16
méang va ac doc, ngudi 4y c6 thé dude xem nhu 1a hoan
toan v dung. Ta kho c6 thé nao thdy duge nhiing hat
gidng va tiém nang thuong yéu trong ho. Nhung day
chinh 1a chd ta nén thuc tap st dung nhiing phuong
tién thién xao. Bén dudi 16p vo tho 16 va cuc cén cia
ngudi 4y, ban van cé thé tim thay duge mot hat chau
sang choéi va toéa chiéu, né chinh 1a chan tinh cta ho.

Mbt ngudi ¢ thé dung nhiing 16i 16 tho 16 déi véi
nguoi khac, nhung d6i khi van hanh xt rat thuong
yéu va diu dang. Ho c6 thé 1a nhiing ngudi “khau xa
tdm Phat’. Dic Phat so sanh hang nguoi nay véi méot
ao nuéc bi rong réu phu kin. Muén dung nuéc ay,
ban phai biét dung tay gat nhiing rong réu sang mot
bén. Ciling vay, doi khi ching ta cling cAn phai bé qua
nhiing so xuat bé ngoai cia mdt ngudsi, va nhin thiy
con tim chan thanh cua ho.
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Nhung néu mét ngudsi cé 10i néi khong dé thuong
va cu chi, hanh dong cting khong dé thuong thi sao?
Hang ngudi nay ciing van c¢6 mot con tim chan that.
Thu tudng tugng ban dang di trén sa mac. Ban khong
mang theo nude, va chung quanh cting khong ¢6 nuéc.
Ban mét va khat. Méi budc di lam ban khat thém va
lai cang khat thém. Ban tuyét vong, cau mong cho c6
nude uéng. Va lic 4y, ban tim thay mot d4u chan trau.
Trong dau chan trau c¢6 mot chut nude, nhung khong
nhiéu 1am vi 16 rat can. Néu ban 14y tay véc nudéc 1én,
né6 sé noi bun. Trong con khat, ban quy va cdi xudng.
T ti, ban dua miéng minh ké sat xuéng va hup tu
ngum nhd, chAm cham, khéng dé cho bun do bi khudy
1én. Méc du bun do ¢6 mat nhung nude van dudc trong.
Ban c6 thé lam hét con khat ciia minh. Ciing véi ciing
mot thai do ¢ gdng 4y, ban ¢ thé tim thdy dude mot
con tim chin thanh trong mot ngusi ma hoan toan cé
vé nhu khong c6 chit gi muén héi cai.

Thién vién cta toi ndm 6 mdt mién doi nai thudc
vung dong qué tiéu bang West Virginia. Khi trung
tam thién tap nay méi md, c6 mot 6ng hang x6m 6 cudi
duong to vé duong nhu khong c6 thién cam véi ching
t61. Moi ngay toi thuong di bod rat 1au, va méi khi thay
ong ta, toi vay tay chao, nhung lan nao 6ng ciing nhiu
may va quay di noi khac. Du vay, 1an nao gip ong toi
cling dua tay vay chao va phéng gdéi nhiing tu tudng ti
bi, tot lanh dén cho 6ng. T61 khong hé nan long trude
thai do cua ong ta, t6i khong bao gicé bo cudc v6i 6ng.
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Mbi khi gip 6ng, toi vay tay chao. Sau chiing mot ndm
troi, thai do cta ong bit dau thay déi. Ong ta khong
con nhiu may ntia. Téi cam thay rat vui. Su thuc tap
ban rai tam tir c6 16 bat diu c6 hoa trai.

M6t nam sau niia, khi t61 di ngang 6ng trong ldc
di bo, c6 mot phép la xay ra. Ong lai xe di ngang qua
va dua mot ngén tay 1én khdi tay cam 1ai. Va t6i nghi:
“(3, that 1a tuyét voi! T bl quan c6 hiéu qua qua!” Va
roi lai mot nam niia troi qua, méi lan gip o6ng to6i van
vay tay chao va chic lanh cho 6ng. Nam tht ba, é6ng
gio hai ngén tay lén vé huéng toi. Va roi nam ké do,
ong dd 1én cd bon ngoén tay khdi tay cam 14i. Thoi gian
van troéi qua. Mot ngay no toéi dang di trén duong va
gép 6ng dang cho xe vao ngd nha minh. Lan nay 6ng
dé han tay minh 1én khéi tay cAm 14i, dua ra bén ngoai
clia xe, va vay lai toi.

Sau d6 khong lau, mot ngay no, to1 gap ong dau
xe bén mot con dusng rirng nho. C)ng ta ngoi bén phia
tay lai va dang hut thudc 1a. T6i dén canh bén 6ng va
ching t6i bat chuyén. Liic dau ching ti néi vé chuyén
thoi tiét, va dan din, 6ng bit dau ké cau chuyén cua
ong. May niam trudc day ong bi mot tai nan rat ning,
mot cAy to nga dé 1én chiéc xe tai ctia 6ng. Ong bi gay
hét phan 16n xuong trong ngudi va bi hén mé trong
mot thoi gian rat lau. Lan dau tién toi gip ong trén
duong, lic 4y 6ng ciing méi viia bat dau binh phuc.
Ong khong vay tay chao lai téi khong phai vi 6ng 1a
mét ngudi khé chiu, nhung vi é6ng khong thé cit déng
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hét nhiing ngén tay. Néu to6i bo cudc thi cé 18 toi sé
khéng bao gic biét dude 6ng 1a mot ngudi tét nhu thé
nao! C6 moét ngay no, khi téi phai di xa, 6ng c6 ghé
sang trung tAm dé tim to6i. Ong lo 1dng vi da nhiéu
ngay khong thay téi di bd. Bay gic ching to1 1a ban.

Thuc hanh niém tam tu

Diic Phat day: “Ta dem tam ta quan chiéu khap thé
glan nay, va ta khéng thay mot ai ma lai thuong ngudi
khac hon thuong chinh minh. Vi vay nhiing ai thuong
minh nén thuc hanh niém tam tu.” Ching ta thuc
hanh ban rai tAm tit dén chinh minh truéc, véi cha y
chia sé nhiing tu tudéng thuong yéu a4y dén cho nguoi
khac. Phat trién cam thu 4y. Hay tt t€ v6i chinh minh
cho that tron ven. Ch&p nhan minh 14 nhu vay. Lam
hoa véi nhiing khuyét diém ctia ta. Om &p va chap
nh4an nhiing yéu kém cta minh. Hay ti tén va tha tha
cho chinh minh ngay trong gidy phut nay. Néu c6 tu
tudng khdi 1én, rang ta phai 1a nhu thé nay hodc nhu
thé& khac, hay budng bo ching di. Hay dé cho nhiing
cam thu thuong yéu va tha th nay &n sau vao trong
ta. D& cho ning luc cua tAm tit dang tran khip than
va tam minh. An nghi trong su 4m ap va tda sang
cua né. Va roi néi rong cam thu nay dén véi ngudi
minh thuong, nguoi khong quen biét, hoic ciing khong
thuong khong ghét - va ngay ca dén nhiing ngudi thu
ghét minh ntia!

T4t ca ching ta hay tudng tuong rang tim minh
dugc giai thoat ra khéi moi ham muén, san han, ganh

Ven. Henepola Gunaratana 269

https://thuviensach.vn



ty va so hai. Pé cho nhiing tu tudng cda tam ti ém ap
ta va phu kin ta. Dé cho mdi té bao, méi giot mau, moi
nguyén ti, méi nguyén tb cia thian va tam ta duoc
th4m nhuén trong tam tu. Hiy buéng thu co thé. Hay
buéng thu tAm minh. Hay dé cho than va tam ta duoc
ngap tran nhiing y nghi thuong yéu. Hiy dé cho su an
vul va tinh ling cua tam tu thAm nhap toan than ta!

Mong sao cho moi nguoi, moi loai trong khip moi
phuong, trong khip céi thé gidi, déu cé6 trai tim thuong
yéu. Hay cau cho ho c6 hanh phic, hay cau cho ho
duge nhiéu may mén, hay cau cho ho dugc tét lanh,
hay cau cho ho c6 dugc nhiing nguoi ban tét va chan
thanh. Mong sao cho moi nguoi va moi loai déu duoc
séng trong cam thu cua tim tir - tran day, cao thuong
va vo bién. Mong sao cho tat ca khong bi ai thu nghich,
khéng bi lo 4u va sau khé. Mong sao cho moi ngudi
Iuén séng trong hanh phic!

Ciaing nhu viéc ta di bo, chay bd, hoic boi 161 dé
gitp cho cd thé dudge trang kién, su thuc tAp niém tAm
tit mot cach déu dian sé 1am con tim minh dudc viing
manh. Lic d4u, né ¢6 thé nhu 1a su thuc hanh cua ta
chi 6 bé ngoai ma thoéi. Nhung khi ta ct tiép tuc lién
tudng dén nhiing y nghi tit bi mot cach déu din, no sé
tré thanh mot théi quen, mot théi quen rat tét lanh.
Theo thoi gian, con tim ta sé tré nén manh mé hon, va
phan Ging thuong yéu cta ta sé tré nén tu dong. Va khi
con tim minh da duge viing chai rdi, ta c6 thé dé& dang
ban rai tu tudng ti bi, thuong yéu dén nhiing nguoi
khé tinh nhat.
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Mong sao cho nhiing ngudi thu ghét téi luén dugc
khée manh, vui vé va an lanh. Mong sao cho ho khéng
gdp diéu nguy hai nao, khong gidp mot khé khin nao.
Mong sao cho ho khéng bao gio bi dau don. Mong sao
Iidc nao ho ciing dugc thanh cong.

“Thanh céng? C6 ngudi sé hoi: “Lam sao ta ¢ thé
cdu mong cho ké thu ghét minh thanh cong dugc? Néu
nhu ho muén giét hai minh thi sao?” Khi ching ta
mong cau cho ngudi thu ghét minh dugdc thanh cong,
ta khong c6 ¥ néi vé mot thii thanh cong ctuia thé gian,
hoic thanh cong trong nhiing viéc lam bat thién hay
thiéu dao dtc. Chung ta ¢6 y néi dén su thanh coéng
thudc vé linh vuc tam linh. R6 rang 12 ké thu ghét ta
khong hé thanh céng vé tam linh, bang khéng ho da
khéng 1am nhiing diéu gi c6 thé gay hai cho ta!

Khi ching ta nguyén cho ké thu ghét minh “Mong
cho ho dugc thanh céng,” 1a ta mudn néi rang “Mong
sao cho nguoi thu ghét toé1 dugc thoat khoi nhiing san
han, tham lam va ganh ghét. Mong sao cho ho dugc
an vui, dé chiu va hanh phic.” Tai sao mdt ngudi lai
c6 nhiing hanh dong tan nhan hoidc khéng dé thuong?
Cé 1é vi nguoi Ay da 16n 1én trong nhiing hoan canh
kho khén hodc thiéu may mén. C6 1& do nhiing nguyén
nhan siu xa nao d6 trong cudc doi ngudsi 4y, ma ta
khong biét dén, da khién ho hanh xt khé thuong nhu
vay. Dtc Phat khuyén ta nén nghi dén ho giong nhu
14 nhiing ngudi dang bi con bénh khén dén hanh ha.
Chung ta cé bao gic buc tic hay gian hon mot nguci
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méc bénh khéng? Hay 1a ta c6 long thuong va muén
gitip dd nguoi ay? Co 1& ké thu ghét ta cAn nhiéu tinh
thuong ctia ta hon 1a nhiing ngudi than, vi khé dau
cta ho 16n hon gap boi phan. Vi vay, ho 1a nhiing nguosi
can tam tu cta ta nhiéu nhat. Ching ta nén gid ho
trong trai tim minh, nhu nhiing nguci than thuong
nhat cua ta.

Mong sao cho nhiing ai da lam hai ta sé dugc giai
thoat khoi nhiing ham muén, sdn han, ganh ty va so
hai. Hay dé cho nhiing tu tudng cta tAm tir 6m &p ho
va phi kin ho. Hiy dé cho méi té bao, méi giot mau,
méi nguyén ti, méi nguyén té cua than va tAm ho duoc
tham nhuan trong tam tir. Hay cau cho ho buéng thu
co thé cua minh. Hiy cdu cho ho buéng thu tAm minh.
Hdy dé cho than va tam ho dugc ngép tran nhiing y
nghi thuong yéu. Hay cau cho su an vui va tinh ling
cua tAm tir thAm nhap toan than cua ho!

Thuc tap niém taAm ti c6 thé thay d6i dudge nhiing
duong 161 suy nghi tiéu cuc ciia minh, va cing c6 lai
nhiing tu tudng tich cuc. Khi ta thuc t4p niém tam tu,
tam ta sé dugc ngap tran hanh phtic va an vui. Ta sé
dudc an nghi. TaAm ta dudc dinh. Va khi tam ta trd nén
tinh lang va an vui, moi sy ghét bo, sdn han, va thu
han sé phai md di mat. Nhung tam tit khéng phai chi
gi6i han trong tu tudng. Chung cin phai dudc bidu 16
ra thanh 16i néi va hanh déng ctia minh. Ta khong thé
phat trién tAm ti bing cach c¢6 lap minh véi thé gidi
chung quanh.
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Ban c6 thé bt dau bang cach nghi nhiing tu tudng
tot lanh vé tat cd moi nguoi ban ti€p xic mbi ngay.
Néu c6 chinh niém, ban c6 thé thuc hanh diéu nay
trong mbi gidy phut ban tiép xtc véi ké khac. Khi ban
gap mot ngudi nao, ban y thic rang, ciing nhu ban,
ngudi &y muén c6 hanh phic va khéng thich bi kho
dau. Ching ta ai cling mong udc diéu ay. Moi chiing
sinh déu muén diéu ay. Cho dén mot con coén trung
nhd bé nhat ciing muén tron tranh dén dau. Y thic
duge diém tuong dong nay, ta sé thdy rang tit ca moi
su séng déu rat gan giii v6i nhau. Nguoi dan ba ding
sau quay hang tra tién, ngudi dan 6ng ban qua mat
trén xa 19, cap tinh nhan tré nidm tay nhau bang qua
duong, cu gia ngoi trong chiéc ghé cong vién cho bod
cau an... Moi khi ban gap mot ngudi nao, loai nao, bat
cli mot sinh vat nao, hiay ghi nhé mot diéu ay. Hay
mong udc cho ho dugc hanh phic, an vui, va dugc gap
moi diéu t6t lanh. D6 1a mot su thuc tap cé thé thay
d6i cudbe doi ban, va ca nhiing cudc doi khac chung
quanh ban.

Lic dau, c6 thé ban sé cam thay c6 mot su chéng cu
lai sy thuc tap nay. Su thuc tap duong nhu hoi gugng
ép va gia tao. C6 16 ban khong thé nao cdm nhan dudgce
nhiing loai tu tuéng ay. Co 1é ban cam th4y minh c6
thé dé dang phéng tAm tit dén mot sé ngudi nay, va lai
cam thay rat khoé khin d61 v6i mot s6 nguoi khac. Vi
du, nhiing dda bé tho bao gi¢ cling dé khoi day long
thuong yéu trong ta, trong khi nhiing nguoi khac lai
khé khin hon. Hay quan sat théi quen 4y trong tam
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ta. Hay hoc nhan dién nhiing tinh cam tiéu cuc cua
minh va chuyén héa ching. Véi chinh niém, ti ti ting
chit mot ta c6 thé 1am thay d6i duge nhiing phan tng
cua minh.

Phéng gti tu tudng ti bi dén mot ngudi nao, cé
that su thay d6i dudc ngudi 4y khong? Thuc tap niém
tadm ti c6 thé thay ddi dugc thé gidi nay khéng? Khi
ban phéng tAm ti dén nhiing ngudi 6 xa ho#c nhiing
nguoi minh khéng quen biét, 1& di nhién ban sé khong
thé nao biét dugde anh hudng ctia né. Nhung ban c6 thé
nhan thiy duge anh hudng cia viéc niém tam ti trén
su an vui ciia minh. Diéu quan trong 12 su chan thanh
trong 161 mong cau hanh phc cta ta cho ké khac. Su
that 1a anh hudng 4y xay ra ttc thi. Nhung chi c6 mot
cach duy nhat dé biét duge diéu nay 14 tu chinh minh
hay thu 14y.

Thuc tap niém tam tu khong c6 nghia la ta sé hoan
toan lam ngo trude nhiing hanh dong bat thién cua
ké khéc. N6 chi don gian c6 nghia 1a ta sé dap ting lai
nhiing hanh dong 4y bang mot dudng 161 thich hgp.

C6 mot vi hoang ti tén 1a Abharaja Kumara, mot
hom tim dén gip Phat va hoi 12 c6 bao gio dtc Phat
doi xtt khat khe v6i mot ngudi khac hay khong. Liic 4y,
vi hoang ti dang bé dia con nhd cua minh ngdi trong
long. Diic Phat hoi: “Nay hoang ti, gia st nhu dda con
nay cua hoang tii 14y mot miéng gb nhé bd vao miéng
va ngam lai, hoang ti sé lam gi?”
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Vi hoang tu dap: “Néu né bé moét miéng gb vao
miéng no, toi sé git 14y né that chiat va dung nhiing
ngén tay méc vao miéng né dé 18y ra. Dau né c6 khéc
la va ving vy m4y di niia, t6i ciing sé méc cho bang
dude miéng gb 4y ra khdi miéng, cho du né cé bi chay
mau.”

“Tai sao hoang tu lai 1am nhu vay?”

“Bai vi toi rat thuong con cua toi. T6i mudn ciiu 18y
mang séng cua no.”

Dtic Phat noéi: “Ciling vay do6, hoang tu! Doi khi ta
ciing phai khat khe d6i v6i dé tti cia minh, khong phai
vi ghét bd, ma vi tinh thuong cta ta d61 véi ho.”

Nhu vay 1a tinh thuong, chit khong phai 1ong san
han, da thic ddy hanh dong ctia ngai. Ptc Phat da
cung cap cho ta nam phuong cach dé giip ta d6i xu
tot 1anh véi ké khac. D6 1a ndm giéi quy bau. Cé ngudi
cho rang giéi luat 1am can ngan va giéi han su tu do.
Nhung that ra, chinh giéi luat da giai thoat chung
ta. Giéi luat gidp ta tranh duge nhiing khé dau ma
ta thuong gay ra cho chinh minh va ngudi khac khi
hanh xt thi€u chinh niém. Gidi luat gitp ta bao vé
nguoi khac khoi bi hai, va khi ta bao vé nguci khac 1a
ta cting dang bao vé chinh ta! Nam giéi quy bau ngan
ngtia ching ta khong giét hai, khong trom cip, khong
ta dam, khong néi dé1 hodc néi 16i cay doc, va khong
st dung nhiing chit gdy say khién ta hanh xt thiéu
chinh niém.
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Phat trién chinh niém qua thién tap ciing cé thé
gitp ta d6i xt véi ngudi khac bang tam tu. Trén toa cu,
ching ta theo doi tam minh khi c¢6 nhiing sy thuong
ghét khdi 1én. Chuing ta hoc cach thu gian tAm minh
khi cac tu tudng 4y khdi 1én. Chung ta hoc nhin nhiing
thuong ghét chi 1a nhiing trang thai tam thoi, va roi
budng bo ching. Thién tap gitp ta nhin cudc doi duédi
mot Anh sang mdi va cho ta mot 161 thoat. Cang thuc
tap siu sic bao nhiéu, ta sé cang tré nén khon khéo
bay nhiéu!

Déi tri phién giin

Khi ching ta gian ai, ta thudng tré nén cé chap
va chi nhin th4y dudec mot khia canh nhé hep nao do6
cua ngudi 4y. Thuong thi chi trong chitng mot vai gidy
cling da dua dé cho ta néi vai 16i cay doc, mot cai nhin
ghé tém, mot hanh dong thiéu suy nghi... Trong tam
ta, nhiing khia canh tot dep khéc ctia nguoi ay déu bi
tiéu tan hét. TAt ca con lai chi 14 cai phan cua ngudi 4y
ma da khoi day con gian cta ta. Khi ta lam diéu nay la
ta da chap giti va c6 lap moét phan rat nhé nhoi, luén
thay d6i, cia mot con ngudi toan ven, va rdéi xem d6
1a that, 12 c6 dinh. Ching ta khong nhin thay hét moi
yéu t6 va nang luc da cdu thanh con nguodi 4y. Ching
ta chi tap trung vao mot khia canh duy nh4t cia ngusi
d6 - cai phan ma da 1am ching ta noi gian!

Trong nhiéu nam qua, toi ¢6 nhan dudc nhiéu 14
thu gtii ra tii trong tu, ti nhiing pham nhan muén tim

276 Chinh niém - Thuc tip Thién quan

https://thuviensach.vn



hoc Phat phap. C6 nhiéu ngusi dd pham nhiing toi rat
ning, nhu la giét ngusi. Du vay, bay gio ho da c6 mot
cai nhin khac biét va muén thay doéi doi minh. Téi c6
nhan dugc mot 14 thu chat chiia nhiéu tué giac va da
lam t61 xdc cam rat siu dam. Trong 14 thu, nguoi ay
ké lai nhiing pham nhan khac thudng hay la hét va
ché& giéu nhu thé nao mdi khi thay ngudi linh canh
xudt hién. Anh ta c6 ging giai thich cho nhiing tu
nhan khac rang ngudi linh 4y ciling 14 mét con ngudi!
Nhung ho da bi su cam thi lam md mat. T4t ca nhiing
gi ho thay chi 12 b d6 linh ctia anh ta, cht khong thay
dude mot con ngudi phia duéi 16p quan 4o ay!

Khi chiing ta ndi gian d6i véi mot ngudi nao, ta
c6 thé tu héi minh nhu sau: “Cé phai téi dang gian
nhiing soi téc trén dau nguoi dé6 khong? Téi gian da
cua ngudi 4y? Hay ring cua ngudi 4y? Bo 6c cua anh
ta? Trai tim cua anh? Tinh hai hudc cia anh? Su diu
dang cua anh? Tinh rong rai cua anh? Nu cudi cua
anh?...” Va khi chung ta chiu b thi gid ra dé xem xét
hét tat ca nhiing yéu t6 va tién trinh ciu thanh nguoi
4y, con gian cua ta tu nhién sé nhe xudéng.

Bang su thuc tap chinh niém, chiing ta hoc cach
nhin lai minh va ngudi khéac duge r6 rang hon. Su hiéu
biét 4y sé gitp ching ta d6i xt véi ké khac bang mot
tinh thuong. Trong méi ching ta 14 mot c6t 161 ctia su
tot lanh. Trong nhiéu truong hgp, nhu truong hop cua
Angulimala, ching ta khong thé nao nhin thay duge
chan tinh cta ho. Hiéu dudc ¥ niém vé vo ngd sé gidp
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con tim ta dudc nhe nhang hon, va gitp ta dé tha thi
hon cho nhiing hanh dong kho thuong cua ngudi khac.
Chiing ta sé biét d61 xt véi chinh minh va ké khac
bang tam tu.

Nhung néu ngudoi khac mudn lam hai ta thi sao?
Né&u nguoi khac lang ma, si nhuc ta thi sao? Cé thé
ban sé mudn tra diia lai - va dé cting chi 1a mot phan
ting binh thuong thoéi. Nhung rdi n6 sé dan dén dau?
Ké s6 5 kinh Phap Cu day rang: “Han thu khong thé
tiéu diét dugc han thu.” Mot phan ting sin han chi dua
dén thém nhiéu san han. Va néu ban dem tu bi dap
lai cho han thu, sy sin han cua ngudi kia sé khong
thé nao tang trudng. DAn dan né sé phai md di. Cing
bai ké trén trong kinh Phap Cu viét tiép: “Chi c¢é tinh
thuong méi diét duge han thi.”

Mot ngudi ludén dé tAm thu nghich dic Phat 1a
Devadatta (Pé-ba-dat-da) c6 bay muu dé giét ngai.
Ong ta xdi giuc vua Ajatasattu (A-xa-théj cho mét
con voi uéng rucu say va tha né chay dén noi ma éng
biét diic Phat dang c6 mét. Moi ngudi trén duong thay
con voi say hung héng nhu dién cuéng déu hoang sg
bo chay. Gép dic Phat dang di trén ducng, ho béo cho
ngai hay va bao ngai nén tranh di. Nhung dic Phat
van tiép tuc di t6i. Thay vay, thay Ananda, thi gia
cta Phat, nghi rang minh phai ngan chin con voi dién
ay lai. Khi thay Ananda buéc ra chén phia trudc dic
Phat dé bao vé ngai, dic Phat bao Ananda hay tranh
sang mot bén. Stic manh cua thay Ananda khong thé
nao ngin chan duge con voi say 4y!
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Khi con voi say tién dén gan dtc Phat, né nhac
cao dau lén, hai tai md to nhu hai canh quat, voi né
dua 1én cao mot cach dién cudng. Ptc Phat chi ding
yén ngay trudc mat né va phéng rai tAm ti cia ngai
dén con thu 4y - va con voi say diing sung lai. Dtc
Phat diu dang dua ban tay cua ngai lén, long ban tay
huéng vé phia con thu dii, ban phéng tinh thuong cta
ngai dén cho né. Con voi ti ti qiy xudéng, khuat phuc
ngoan ngdn nhu mdt con ctiu. Chi bing ning luc cua
tam ti, dtc Phat da c6 thé khuit phuc duge mot con
tha dit dién cudng!

Phan ting san han d6i lai v6i sdn han 14 mot phan
ting c6 diéu kién. N6 12 két qua cia mot su huan luyén
hon 12 mot ban chat tu nhién cta ta. Néu khi con tho,
ching ta dudec huan luyén thuc tap kién nhan, diu
dang va tu ton, thi tam tu sé trd thanh mot phan cua
doi minh. N6 tré thanh mot théi quen. Bang khong,
san han tré thanh théi quen. Nhung du vay, dau da
trudng thanh, ching ta van cé6 thé thay d6i dude cai
théi quen phan tng cia minh. Ching ta van cé thé
tap cho minh phan ting theo mot cach khéc.

C6 mot cau chuyén khac vé cudc doi dic Phat c6 thé
day cho ching ta cach dap lai nhiing 10i nédng né va su
si nhuc cua ké khac. C6 mot ngudi thu nghich véi dic
Phat, mua chudc mot c6 gai diém tén 1a Cinca dén dé
béu xau va lam nhuc Phat. Cinca b6 nhiing thanh gb
nho lai va d6n vao trong bung, phia dudi 4o, dé trong
gidng nhu mot ngusi dang mang bung chiia. Trong khi

Ven. Henepola Gunaratana 279

https://thuviensach.vn



dtc Phat dang giang Phap cho mot thinh ching vai
tram ngudi, co6 budce ra trude dic Phat va néi: “Nay 6ng
lita ddo kia. Ong lam bd nhu minh 14 mot ngusi thanh
thién dé giang dao cho hang tram ngudi nay. Nhung
hay nhin xem 6ng da lam gi véi t61! To61 mang cai bung
nay la do 6ng d6.” Dic Phat van diém tinh, khong chut
ttic gian, khong thu ghét. V6i mot giong day tu bi va
thuong yéu, dtc Phat néi v6i Cinca: “Nay c¢o kia, 6 day
chi c6 co va toi 1a biét dudce viéc gi da xay ra.” Cinca bi
bat ngo khi nghe cau tra 16i cua dtc Phat. Vi qua lung
ting nén khi budc ra c¢o bi vap té. S¢i day b6 nhiing
thanh g6 bi dtt tung va ching roi xuéng dat. Bung
c6 nho lai, va moi ngudi déu thay dugc cai muu chude
gian doi cua cd. Vai ngudi trong dam déng mudn danh
phat c¢6, nhung dic Phat ngén lai: “Dung lam nhu vay!
D6 khong phai 14 cach ta d61 xi véi co ta. Ta nén dem
gido 1y dé chi day cho cb ta. Va dé méi 1a diéu thich
hgp.” Sau khi nghe dtic Phat giang day, tAm tinh cua
cd Cinca hoan toan thay d6i. Co6 tré nén hién lanh, dé
thuong va long day tam tu.

Khi ¢6 mot ngudi nao mudn lam cho ban ttc gian
hodc lam gi dé hai ban, hay git nhiing tu tudng tot
lanh ctia minh d6i véi nguci 4y. Dtc Phat day: Mot
nguodi trong tam tran ngap nhiing tu tudng ti bi cling
gidng nhu mét dat. Ngudi ta ¢6 c6 ging lam tiéu hoai
d4t bing cach dung cudc dé dao x6i 1én, nhung d6 chi
la nhiing viéc lam v6 ich. Cho du ho c6 dao x6i tron
doi minh, hoédc nhiéu doi di ching niia, mat dat nay
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van khong suy suyén. Qua dit nay van nguyén ven,
van tron diy. Cling giong nhu dat, déi v6i mot nguoi
c6 tAm ti su tic gian sé khong thé nao cham t6i duge.

Trong mot cau chuyén khac vé cudc doi cua dtc
Phat, ¢6 mot nguci tén la Akkosina, c¢6 nghia la
“khong con san han”. Nhung that ra anh ta lai hoan
toan ngudc lai: anh rat néng tinh. Khi anh ta nghe
néi rang dic Phat khong bao gid néi gidn véi bat ct
ai, anh quyét dinh tim gé&p. Khi thdy dtc Phat, anh ta
dén trudec mét ngai va bat dau chui rua tham té, anh
dung dt moi tit ngii xdu xa dé si nhuc dtc Phat. Sau
mot hoéi, anh ta im ling vi tham mét. Khi 4y, dic Phat
héi anh ¢6 ngudi than hay ban bé gi khong. Anh tra
10i: “C6 chti.”. Ngai lai hoéi: “Khi anh dén tham nhiing
ngudi 4y, anh ¢6 thudng mang qua ting ho khong?”
Anh dap: “Lé di nhién, lic nao ta ciing mang theo
qua.” Dtic Phat hoi: “Nhung néu ho khong nhan qua
ciia anh thi anh lam gi?” “A, thi ta mang vé nha cho
minh va gia dinh minh huéng thu.”

Dtic Phat néi: “Cling giéng nhu vay, hom nay anh
dén day va mang cho t6i nhiing mén qua, nhung toi
khong nhan. Anh hiy mang ching vé nha cho gia
dinh ctia anh.”

Véi su kién nhan, khon khéo va ti bi, dic Phat kéu
goi ching ta hay thay ddi 161 suy nghi ctia minh vé
nhiing “moén qua” ttc gian cua ké khac.
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Néu ching ta dap lai nhiing 16i 1& si nhuc, gian
dii béng chinh niém va tam ti, ta sé c6 thé nhin dudc
van dé mot cach tron ven va ro rét hon. Cé thé ngudi
kia khéng hé y thiic duge nhiing gi minh néi. C6 thé
nhiing 161 4y khong hé c6 4c y gi d6i véi ta. Ching c6
thé hét stic that tha va vo tinh. C6 1& vi tAm trang cla
ta Iic nghe nhiing 10i 4y khong dugc tét dep 1am. Co
16 ta khong nghe 16 dudc tat ca hodc 1 hiéu 1am ¥ cta
ngudi kia. Can than xem xét lai nhiing gi ho néi ciing
13 mot diéu rat can thiét. Néu ching ta voi néi gian,
ta sé khong thé nao thdy dudgc cai thong diép phia sau
nhiing 16i 4y. C6 thé ngusi &y mudn néu lén mot diéu
gi d6, ma ta ciing can ling nghe.

Chung ta, ai cling déu c6 gap nhiing hang ngusi
chuyén “choc tid® minh. Thi€u chinh niém va tam
tl, ching ta sé tu dong phan ting bang san han hoic
ghét bo. V6i chinh niém, ching ta c6 thé thdy duge
rd nhiing phan {ing ctia tAm minh d61 v6i mot s6 16i
noéi va hanh dong. Ciing gidng nhu lic dang ngdi trén
toa cu, ta c6 thé theo doi su khdéi lén cta nhiing ham
mudn va ghét bo. Chinh niém cling giéng nhu mot
tam 1udi an toan, bao vé ta khoi nhitng hanh dong bat
thién. Chinh niém gidp cho ta ¢6 thi gic, va thi gic sé
gitp cho ta c6 su chon lua. Chung ta khong can dé cho
nhiing cam thu ctia minh 16i cudn di. Ta c6 thé dap
tng bang tué giac thay vi 1a si mé.
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Niém tam tu

Niém tam ti khong phai la nhiing gi chung ta lam
khi ngdi yén mot chd trén toa cu: suy nghi, suy nghi
va suy nghi... Ching ta cin phai dé cho ning luc cua
tAm ti bidu 16 ra trong mdi su ti€p xdc clia minh véi
ké khac. TAm tif 14 mot nguyén ly nén tang ctia moi
tu tudng, 161 néi va hanh dong t6ét lanh. Véi tam tu,
ta sé& nhan thay ré dudc nhiing nhu cau cua ké khac
va sdn sang dé gitp ho. Véi tAm tir, ta cAm nhan dudgce
mot niém vui chan that trude su thanh cong cua ké
khéc. Chung ta cin c6 tAm tir d€ song va lam viéc hai
hoa v6i nhiing ngudi chung quanh. TAm tit sé bao vé
ching ta khoi nhitng kho dau do 1ong san han va ganh
ty gy nén. Khi ching ta nuoi dudng duge tam tu, tam
bi, tAm hy va tam xa, khong nhiing ta sé& lam cho cudc
song cua nhiing ngudi chung quanh dude dé chiu hon,
ma chinh cudc doi ta cling sé tré nén an vui va hanh
phic hon. Ning luc cia tAm ti, ciing gidng nhu anh
sang mat troi tda chiéu, tac dung ctia né 1a vo bién va
vo tan.

Mong sao cho tat ca nhiing ai dang bi giam cam,
dau hop phap hay khéng hop phap, dang 6 trong su
kiém ché cia canh sat, trén khédp thé gidi, sé dugc
doé1 xit hanh phic va an vui. Mong sao cho ho thoéat
khoi moi tham lam, san han, thu hin, ganh ty va sg
hai. Hay cho than va tam ho dugc tran ngdp nhiing tu
tudng tu bi. Hay dé cho su binh an va tinh ling duoc
tham nhuén toan thé than va tam cuda ho.
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Mong sao cho tat ca nhiing ai dang nam trong cac
bénh vién, dang chiu dung nhiing khé dau vi bénh tat
sé dugc gap nhiéu an vui va hanh phic. Mong sao cho
ho thoat khéi moi dau dén, sdu kho, that vong, lo du
va sg hai. Cau cho nhiing tu tudng tu bi nay 6m ap ho,
trum phu ho. Cau cho than va tam ho dugc tran ngap
nhiing tu tudng tir bi.

Mong sao cho tdt ca nhiing ba me dang sanh no
dugc gap nhiéu an vui va hanh phic. Cau cho méi giot
mau, moéi té bao, mdéi nguyén tu, mdi nguyén to trong
toan thé than va tdm cua ho dugc tran ngap nhiing tu
tuong tu bi.

Mong sao cho tat ca nhiing dia tré bi lam dung va
nguoc dai béi nguoi 16n dugc gdp nhiéu an vui va hanh
phtic. Mong sao cho cac em luén duoc tran diay nhiing
tu tuong tu, bi, hy va xa. Mong sao cho cac em Iiic nao
ciing duoc nhe nhang. Mong sao cho cac em dugc thu
thai. Mong sao cho trai tim cac em duoc diu ém. Mong
sao cho nhiing 1oi em néi duge dé thuong. Mong sao
cho cdc em dugc thoat khéi moi su sg hdi, cang thing,
lo Iing va bat an.

Mong sao cho tat ca nhiing nha lanh dao déu rong
Iugng, ti té va thuong yéu. Mong sao cho ho cam théng
va hiéu dugc nhiing ké bi tri, nhiing nguoi thap cé bé
miéng, nghéo kho, bi ap bic va ky thi. Mong sao cho
trai tim cua ho yéu mém trude néi kho cia dan ching.
Cau cho nhiing tu tudng tu bi nay 6m ap ho, trum phu
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ho. Cau cho mbéi giot mau, méi té bao, méi nguyén ti,
moéi nguyén té trong toan thé than va tam cua ho dugc
tran ngap nhiing tu tudng tu bi. Hiy dé cho su binh
an va tinh ling duge thAm nhuén toan thé than va
tam cua ho.

Mong sao cho tat ca nhiing ké bi tri, nhiing nguoi
thdp c6 bé miéng, nghéo khé, bi ap biic va ky thi, dugc
gdp nhiéu an vui va hanh phiic. Mong sao cho ho thoat
khoi moi dau ddn, sau khé, that vong, lo 4u va sg hai.
Mong sao cho moi ngudi ¢ muoi phuong thé gidi duoc
an lanh, hanh phic va an vui. Mong sao cho ho co
dugc kién nhan, can dam, hiéu biét va su cuong quyét
dé vuot qua moi khé khén, thi thach va nhiing that
bai trong cudc doi. Cau cho nhiing tu tudng tir bi nay
6m ap ho, trum phu ho. Cau cho than va tdm ho duogc
tran ngap nhiing tu tudng tir bi.

Mong sao cho moi chiing sinh ¢ moi noi, trong bat
ctt hinh dang nao, véi hai chan, bén chan, nhiéu chén,
hodc khéng chéan, dang sinh ra hodc sdp duoc sinh ra,
trong kiép nay hodc kiép sau, déu cé dugc mot tim
an vui. Mong sao sé khong co loai nao luong gat hodc
khinh miét loai nao. Mong sao sé khong co6 loai nao
sat hai loai nao. D61 véi tat ca moi chiing sinh, mong
sao cho t61 co dugc mot con tim vo bién, trén, dudi, va
khdp chung quanh, khéng bi ngdn ngai béi thu han
hodc ganh ghét. Mong sao cho moi ching sinh déu
dugc thoat khoéi khé dau va cé duge mét hanh phic
hoan toan.
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Tam ti vugt ra moi bién gidi cua ton gido, van hoa,
dia 1y, ngdén ngii va quéc gia. N6 14 mot quy luat chung
va c6 xua, budc chit tat ca ching ta lai véi nhau -
khéng phan biét ta c6 mot hinh dang nao. TaAm ti can
dudgc thuc tap mot cach vo diéu kién. Cai dau ctua ké
thu ghét to1 cing 1a cai dau cua t6i. Cai gian cua ho
cling 1a cai gian cua téi. TAm tir cua ho l1a tAm ti cua
t61. Néu ho vui, toi cling vui. Néu ho an 6n, téi ciing
th4y an 6n. Néu ho khde manh, t6i cting khée manh.
Cing nhu ching ta chia sé v6i nhau nhiing khé dau
khong phan biét, ta cling nén chia sé tam tit v6i tat ca
moi ngudi, 6 moi noi. Khéng c6 mét quoc gia nao cé thé
ton tai ma khong cAn nuong tua vao su gitp dd cua
nhiing quéc gia khac, va cting khong c6 mot cad nhan
nao 1a c¢6 lap. Muon sinh toén, ching ta cdn phai cé
nhting loai khéc, nhat 1a nhiing loai rat khac biét vdi
minh. Su that don gian 14 nhu vay. Chinh vi nhiing su
khac biét &y ma su thuc tap tAm ti 14 mot diéu hoan
toan can thiét. N6 1a soi day budc chit tat ca ching ta
lai v61 nhau!
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