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Cha thich béi ngudi dich: Hién nay phién ban tiéng Anh cip nhat
ngay 21/2/2016 khong co trén website www.dhammatalks.org va phién
ban md&i nhat duge cap nhat ngay 15 thing 12 nam 2018. b6 1a phién ban
eBook tiéng Anh cudi cung dugc chuyén sang html d€ c6 thé doc tryc
tuyén. Ban nay cap nhat va cai thién dang ké hyperlink (siéu lién két) ctia
cac tai liéu tham khao trén website nay. Do vay, ban cip nhit tiéng Anh
ngay 15/12/2018 gidp tim tai liéu tham khao tryc tuyén (MP3, phép thoai,
sach, bai viét ngin biang tiéng Anh) thuin ti€én hon.
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Ban quyén
Copyright © 2013 Thanissaro Bhikkhu

dé phan phat mién phi

Ban c6 thé sao chép, dan trang lai, in lai, xuat ban lai va phan phat
ti€p cudn sach nay & bat cit phuong tién truyén thong nao ma khong cén
xin phép téc gia, vbi cac diéu kién: (1) nhitng ban sao chép d6, v.v. duge
phan phat mién phi; (2) bat ¢ ban dich nao cta cudn sach nay can ghi rd
ban dich d6 c6 nguén gdc tir ban nay; (3) bit ¢t trich dan nao khong co6
trong ban gdc can dugc ghi ro rang trich dan d6 khong giong v4i ban goc;
va (4) ban dua toan b thong tin gidy phép nay vao bat c& ban sao chép,
ban dich hay trich dan nao ctia cuén sach. Néu khong thi tét ca cac quyén
dugce luu giir.

ngudn thong tin bd sung

Con nhiéu bai Phap thoai, sidch va cac bai dich thuit cta Ty kheo
Thanissaro c6 san @€ tai ¢ dinh dang file nghe va sach dién ti khic nhau
@ cac trang dhammatalks.org va accesstoinsight.org.

ban sach in (ban tiéng Anh)

Sach in gidy dugc phat mién phi. Vui long giii yéu cdu nhén sach t6i:
Thinh Sach/Book Request, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley
Center, CA 92082 USA.

thac mac

Céc thic mic vé cudn sach nay c6 thé gui tdi: Sw Try tri, Tu Vién An
Lam Metta/The Abbot, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley
Center, CA 92082 USA.
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Ve dich pham tieng Viét:

Dich gia git ban quyén dich pham tiéng Viét nay.

Dich pham tiéng Viét nay chi dugc phép phat mién phi nhu mén qua
Phap, khong dugce phép ban vi muc dich thuong mai, ké ca phi lgi nhuén.
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Loi Cam On cua Tac Gia

Trong may nim qua, mdt vai é6ng ba — cu thé 13 Mary Talbot,
Jane Yudelman, Bok Lim Kim va Larry Rosenberg—da dé ngh toi
“Khi nao Su s& viét huéng dan vé hanh thién hoi thé?” Téi da luon
n6i véi ho rang cudn Giit Hoi Tho Trong Tdam (Keeping the Breath
in Mind) cia Ajaan Lee 1a huéng dan thuc hanh tuyét voi, nhung
ho van nai ni 14n nita 14 can mot cudn sach viét cu thé cho nhitng
nguoi khong biét vé Truyén Théng An Lam Thai Lan. Sy thic
bach nhe nhang nhung bén bi ctia ho 13 nhan duyén dua cudn sach
nay ra doi. Bay gid khi cuén sach da thanh hién thuc, t6i mudn cam
on ho vi t6i di hoc dugc nhiéu diéu khi c¢b ging gom cac ¥ nghi vé
chu dé nay dudi dang ngén gon va cé thé tiép can dugc.

Cubn sach da mang lai lgi ich nhd nhiing ¥ kién dong gop cta
ho ciing nhu ¥ kién dong gop cta Ajahn Nyanadhammo, Michael
Barber, Matthew Grad, Ruby Grad, Katharine Greider, Addie
Onsanit, Nathanial Osgood, Dale Schulz, Joe Thitathan, Donna
Todd, Josephine Wolf, Barbara Wright va cac quy Su ¢ day trong
tu vién nay. T6i mudn cam on tat ca quy vi da gitp d&. Tat nhién,
bat cir sai sot ndo trong cudn sach nay 1a 18i ciia chinh ban than t6i.

Thang 12 ndm 2012

Ty kheo Thanissaro
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Loi cuia Nguoi Dich

To1 xin thanh kinh tri an tac gia Ty kheo Thanissaro da soan
thao rat cong phu cudn sach nay! Téi chan thanh cam on cu si Binh
Anson di ting t6i cudn sach nay bang tiéng Anh va khuyén khich
toi dich ra tiéng Viét. Xin cam on céc ban be da doc va gép y chinh
sua ban thdo. Xin tuy hi cdc nha hdo tdm da hun phudc tinh tai,
cong suc, tri tu¢ va tinh than dé in 4n va phat tang mién phi cudn
sach nay.

Khi doc cudn sach nay, t6i thay tac gia huéng dan chi tiét va
trang bi kha ddy du kién thirc chuan bi can thiét cho ngudi méi bat
dau hanh thién. Dé tap thién tét, nguoi thuc hanh can c6 chuén bi
than tam ludn tha 16ng va thu gidn trong mdi truong dic trung
thuan lgi (khong phai tip & dau ciing duoc, nhat 13 voi ngudi méi).
Ngudi hanh thién c¢é thé 1am bt ctr cach nao phu hop dua trén
nguyén tic nhat dinh dé c6 thé dua than tim vé trang thai thu gidn
trong hién tai. Nguoi doc s& thay c6 nhiéu k¥ thuat, mdi ngudi tap
thién co6 thé sang tao cac cach riéng cho minh tiy hoan canh, tinh
huéng cu thé khac nhau, khéng qua bam chit vao sach vé, ngon ti,
ké ca cudn sach nay. Va cudi cing, dé thanh cong trén con dudng
tam linh, nguoi thuc hanh nhét thiét can hoc truc tiép tr mot vi théy
¢6 tri tué, dirc hanh va c6 nhiéu kinh nghiém thién tip su séc.
Khong thé hoc thién dai tra, khong c6 mot phuong phap riéng phu
hop cho tat ca moi ngudi.
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T6i c6 hudng thudng dung tir thuan Viét, han ché dung tir Han
Viét. Vi dy, dung “hudng tam” chi cho chi thién “tdm”, “thAm sat”
chi cho chi thién “tt”, “tap hop” chi cho “uan” trong ngil uan, “tao
tac” cho “hanh” thudc ngt van, “nhan thic” hodc “tri giac” hoac
“nhan biét” chi cho “twéng” thudc ngii uan ...

T6i xin chia sé phuéc bau dich cudn sach nay dang 1én Thién
Su Thanissaro, cac bac Thﬁy va cac vi an nhan cua to1, t&1 cha me,
gia dinh va ban bé ciia t6i, cling tat ca chu thién, loai ngudi va cac
chung sinh & khép céc ¢di. Nguyén cho tt ca déu dugc an vui, tu
tién va tim duoc hanh phuc chan that!

Ha Noi, thang 1 nam 2020

Phuong Thuy
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o s o e A
Gi01 thiéu
THIEN TAP: TAP GI VA TAI SAO

Thién 14 huin luyén tam, gitip tm phat trién strc manh va céc
k¥ ning can thiét dé giai quyét cac van dé cia n6. Gidng nhu c6
nhiéu phuong thudc khac nhau dé chita tri cac bénh khac nhau cua
than, c6 nhiéu loai thién khac nhau dé giai quyét cac vin dé da
dang cua tam.

K¥ thuat thién day trong cudn sach nay 1a k¥ nang nham giai
quyét van dé co ban nhét cua tdm: cang thang va dau khd ma tim
tu gdy ra thong qua nhitng suy nghi va hanh dong cua chinh no.
Mic du tim muén hanh phuc, tam van sai khién lam cho chinh né
dau don vé tinh than. Thyc té, dau d6n nay xudt phat tir nhitng nd
lyc sai 1am ctia tim khi di tim hanh phiic. Thién giap kham phé ra
nhiing nguyén nhéan vi sao tam lam vay va khi kham pha ra nhiing
nguyén nhan do, thién gitp ban chira lanh chiung. Khi chita chung,
n6é mo ra cho ban kha nidng c6 dugc hanh phiic chan that, thir hanh
phtic ban c6 thé nuong tya vao, thit hanh phuc s& khong bao gio
thay d6i hay 1am ban thét vong.

D6 1a tin tét vé thién: Hanh phuc chan that 1a c6 thé va ban co
thé dat dugc hanh phuc d6 nho nd luc cta chinh minh. Ban khong
phai 1am hai 1ong ban than chi véi nhitng niém vui ma cudi cing
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14 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

cling s& roi bo ban. Ban khong phai cam chiu tu twéng rang hanh
phuc tam bo 1a thir tdt dep nhéat ma cudc doi c6 dé ban tang. Va ban
khong phai dit niém hi vong hanh phtc ciia minh dya vao bat ct
ngudi ndo hay sirc manh nao bén ngoai ban than. Ban c6 thé huan
luyén tam tiép can té1 mdt thir hanh phuc hoan toan dang tin cay,
thtr hanh phtc khong 1am hai ban hay bat ky ai.

Khong chi c6 muc tiéu cua viéc hanh thién 1a tdt dep; ma cac
phuong tién dé dat t6i muc tiéu do cling tot lanh. D6 1a nhirng hoat
dong va céc phém chit tAm ban c6 thé tu hao phat trién: vi du nhu
trung thuc, chinh truc, long bi man, niém va tri tué. Bai vi hanh
phtic chan that dén tir bén trong, né khong doi hoi ban 13y bat cir
thir gi tir ai khac ca. Hanh phuc chan that cua ban khong mau thuan
v6i hanh phuc chan that ciia bat ky ai khac trén thé gian nay. Va
khi ban tim théy hanh phtic chan thét & bén trong, ban c6 nhiéu thir
hon nita dé chia sé v6i nhitng ngudi khac.

Do 1a 1y do tai sao viéc thuc hanh thién 1a mot hanh dong tr té
v6i nhitng ngudi khac ciing nhu véi chinh ban than minh. Tét
nhién, khi vin d& cing thiang va dau kh6 dwoc gidi quyét, ban la
nguoi duoc loi ich tryc tiép nhat. Nhung ban khong phai 1a nguoi
duy nhét dugc loi. Khi ban tao ra cing thang va dau kho cho ban
than, ban 1am suy yéu chinh minh. Ban dat ganh niang khong chi
1én minh, ma con 1én nhitng ngudi khac quanh ban: tr viée trong
mong ho gitp d& va hd tro dén viéc 1am ton hai ho do ban c6 thé
n6i hodc 1am nhiing diéu ngdc nghéch khi ban yéu dudi va s¢ hii.
Dong thoi, ban ciing khong thé giap d& ho giai quyét cac van dé
cua ho vi ban da qua ban ron vdi nhiing van dé ctia minh. Néu tdm
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Gi6i Thiéu 15

ban c6 thé hoc cach ding gay ra cing thang va dau kho cho chinh
no, ban s€ it dat ganh nang 1€n nguoi khac va ban co thé giup do ho
t6t hon.

Do vay, thuc hanh thién day ban ton trong nhitng thir bén trong
ban, do 1a nhitng thir dang dugc ton trong: uwdc mudn cua ban co
dugc hanh phuc chan that, hoan toan dang tin cay va hoan toan vo
hai; kha ning ban c6 thé tim thay hanh phtic 46 qua nhiing ¢ ging
cua ban than.

Pé chim dut hoan toan cing thang va dau khd do tim tu gy ra
can rat nhiéu tan tuy, rén luyén va k¥ nang. Nhung k¥ thuét thién
day trong cudn sach nay khong chi dem lai 1oi ich cho nhitng nguoi
d3 san sang thyc hanh theo n6 cho dén khi dat dén giac ngd hoan
toan. Tham chi, néu ban chi muén hd tro dé kiém soat con dau hay
tim théy mot chat an binh va én dinh hon trong cudc séng, thién
dem dén nhiéu diéu gitp cho ban. N6 con co thé lam viing manh
tam dé giai quyét nhiéu van dé trong cudc song hang ngay, boi vi
n6 phat trién cac phém chat nhu niém, tinh giac, dinh va tug, do la
nhitng pham chat hitu ich trong tit ca cac hoat dong & gia dinh, noi
lam viéc hay & bat ctr noi nao ban c6 mat. Cac pham chat nay ciing
gitip giai quyét mot s6 van dé 16n hon va khé khin hon ciia cudc
séng. Nghién ngdp, sang chén tam ly, méat mat, that vong, bénh tat,
tudi gia va tham chi 1a cai chét s& duoc xur Iy dé dang hon khi tim
da phat trién cac k¥ nang duoc nudi dudng nho thién.

Do d6, tham chi néu ban khong hanh thién cho dén khi giai
thoat hoan toan khoi cing thang va dau kho, thién van co thé gitp
ban giai quyét dau khé cuia ban khéo 1éo hon — néi cach khac, 1a it
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16 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

gay hai hon cho chinh ban va nhimg ngudi xung quanh. Diéu nay,
ban than no, cling xung dang véi viéc ban danh thoi gian thuc
hanh. Néu sau nay ban quyét dinh theo dudi viéc thuc hanh xa hon,
xem liéu viéc hanh thién c6 thé thuc sy dan t6i giai thoat hoan toan
khong thi s& cang tot dep hon rat nhiéu.

CUON SACH NAY VIET NHU’NG Gi

Ky thuat hanh thién dugc mé ta ¢ diy duoc duc rat tir hai
ngudn. Ngudn thir nhat 1 nhimg huéng dan cua Pic Phat vé cach
stt dung hoi thd dé hudn luyén tam. Nhitng hudng dan nay duoc
néu trong Kinh vin Pali, ban ghi chép c6 xua nhat hién con lai vé
nhitng 101 day cuia Pttc Phat. Nhu Kinh van ghi, Ptrc Phat nhan
thdy hoi thé 13 ¢é muyc thién thu gidn — cho ca than va tim — ciing
nhu 13 d& muc 1y tuong dé phat trién niém, dinh va tué. Thuc té, d6
13 @& myc ma chinh Dt Phat di sir dung trén con duong di t6i giac
ngod cua Ngai. D6 13 1y do Puc Phat da day dé muc nay cho nhiéu
ngudi hon va day dé muc nay chi tiét hon cac dé myc thién khac.

Nguén thir hai 13 phuong phap thién hoi thé do Ajaan Lee
Dhammadharo phat trién & thé ky trude, Ajaan Lee 1a mot bac
Thién su gioi thudc dong Phat gido quen thudc & Thai Lan 1a
Truyén Théng An Lam. Phuong phap ctia Ajaan Lee duoc xdy
dung dua trén hudng din ciua Ptc Phat, giai thich chi tiét nhiéu
diém ma Puc Phat giang suc tich. Toi da tap luyén theo k¥ thuat
nay trong muoi nam theo chi day ctia Ajaan Fuang Jotiko, mdt
trong cac hoc tro ctua Ajaan Lee, nén mot s hiéu biét 16 nét & day
dugc rat ra tu kinh nghiém thyuc hanh cua t61 véi Ajaan Fuang.
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Gi6i Thiéu 17

T6i di dwa vao nhitng ngudn hudng din nay dé chi tim vao hoi
thé 12 dé muc thién chinh bai vi d6 14 dé muc an toan nhat trong tat
ca cac dé muc thién. Ky thuat dugc mé ta & ddy dwa than va tam t6i
trang thai an 6n can bang. Két qua 1a diéu nay cho phép tim c6
duoc nhitng hiéu biét thdu ddo quan binh vé nhimg hoat dong cua
chinh no, do d6 tdm co thé nhin thay cach nd gy ra cing thang va
dau kho va budng xa ching mot cach hiéu qua.

K§ thuat nay 1a mot phan cia con dudng toan dién hudn luyén
tam bao gdm khong chi ¢6 hanh thién ma con c6 ca viéc phat trién
long rong lugng, hao phong va dirc hanh. Phuong phéap co ban cho
mdi phan huan luyén nay 1a giéng nhau: hiéu tat ca cac hanh dong
cua ban nhu 1a mot phﬁn trong chudi nhan va qua, do vay ban co
thé hudng cac nhan theo chiéu tich cuc hon. Véi mdi hanh dong
trong suy nghi, 161 n6i hay viéc lam, ban quan chiéu vé diéu ban
dang lam trong khi dang 1am viéc d6. Ban tim dong co dan toi
nhitng hanh dong d6 va cac két qua ma nhiing hanh dong d6 dem
lai. Khi quan chiéu, ban tap dat cau hoi cho hanh dong cta ban theo
cach cu thé:

* Nhiing hanh dong nay c6 dan téi cing thang va dau kho

khong, hay dan t&i chdm dit cang thiang va dau kh$?

e Néu ching din t6i cang thang, liu chung c6 can thiét

khong?

e Néu khong, tai sao lai thuc hién ching mét l4n nita?

e Néu ching din t&i cham dat cing thang, ban co thé thuc

hién thuan thuc ching thanh k¥ ning nhu thé nao?
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18 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

Rén luyén vé dirc hanh va long hao phong 1a dit ra nhitng cau
hoi nay dbi véi 101 néi va viée 1am cua ban. Rén luyén trong hanh
thién 13 hudng toi tit ca cac hién twong xay ra trong tim nhu 1a
nhimg hanh dong — du d6 1 suy nghi hay cam xuc — va chat van
ching theo cach tuong ty. No6i cach khac, viéc dat cau hoi nay budc
ban phai nhin vao suy nghi va cam xtc it thién vé noi dung cta suy
nghi va cam xuc hon, ma thién nhiéu hon vé ngudn gdc ching sinh
khdi va noi chung dan téi.

Chién lwoc quan sat cic hanh dong kém voi thim do béng
nhing cau hoi nay lién quan tryc tiép téi van dé kho khian ma chién
luoc d6 hudng téi dé giai quyét: cing thang va dau khd do hanh
dong cua ban giy ra. D6 1a 1y do n6 1am nén tang cho toan b viéc
rén luyén. Hanh thién don gian giap ban quan sat hanh dong cua
minh can than hon, khdm pha va tir bé nhitng murc d¢ cing thiang vi
té hon bao gio hét do nhiing hanh dong nay gay nén. N6 ciing phat
trién nhitng pham chét tdm cing ¢ kha ning hanh dong theo cich
khéo 1¢éo cua ban.

Mic du k¥ thuat thién mé ta trong cudn sach nay 1a phan tu tap
riéng cho nguoi Phat tir, ban khong can phai 1a mot Phat tir dé thuc
hanh theo. Viéc thuc hanh nay ¢ thé giup vuot qua nhitng van dé
kho khan khong chi danh riéng cho Phat tu. Xét cho cung, Phat tir
khong phai 1 nhimg ngudi duy nhat ty giy ra cing thang va dau
khé va cac pham chat tim dwoc hinh thanh thong qua hanh thién
khong phai 1a ban quyén cua dao Phat. Niém, tinh giac, tap trung
(dinh) va tri tué dem lai loi ich cho tat ca nhitng ai phat trién chung.
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Gi6i Thiéu 19

Tat ca nhitng gi duoc yéu ciu 1a ban nd luc nghiém tuc dé phat
trién nhimg pham chét nay.

Muc dich cta cudn sach nay la trinh bay viéc thuc hanh thién —
cing véi su rén luyén rong hon ma thién 13 mot phan trong d6 —
theo cach dé doc va dé ap dung vao thuc hanh. Cudn sach nay duoc
chia 1am 5 phan, cubi mdi phan 1a thong tin danh sach ngudn tai
liéu tham khao thém — sach, bai viét va cac file nghe — giup ban
kham pha cac van dé duoc trao dbi trong phan twong tng d6 mot
cach chi tiét hon.

Phan dau tién cta cudn sach bao gdm hudng dan cac budc co
ban vé cach hanh thién. Phan tht hai dua ra 151 khuyén vé cach giai
quyét mot s6 kho khin co thé xay ra khi thuc hanh. Phan tht ba dé
cap to1 céac van dé ndy sinh khi ban thi bién viéc hanh thién thanh
mot phén trong toan thé cudc séng ctia ban. Phan tho tu dé cap toi
cac van dé ndy sinh khi viéc hanh thién cua ban tién bd toi trinh do
k¥ ning cao hon. Phan thir nam dé cap t6i cach chon va giit mobi
quan hé véi vi thay day thién, nguoi c6 thé huéng dan cach thyc
tap riéng cho ban ma khong sach nao c6 thé trinh bay duoc.

POC SACH NAY NHU THE NAO

T6i da cb gang dé cap phan 16n cac vin dé ma mot nguoi quyét
tam hanh thién s& gip phai trong qua trinh ty thyc hanh. Do vay,
néu ban hodn toan chwa biét gi vé hanh thién va ciing chua sin
sang cam két thyc hanh nghiém tac, ban s& thdy cudn sach nay co
nhiéu théng tin hon mirc ban cn ngay. Tuy nhién, ban c6 thé tim
thay nhiéu hudng dan hitu ich trong cudn sach nay néu ban doc mgt
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20 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

cdch cé chon lpc. Phuong phap tiép can tbt 1a chi doc nhiing thi
can thiét dé bt dau hanh thién va sau d6 bo sach xubng dé thir tap.

Dé bit diu:

1) Poc phan trao d6i vé “Hoi thd™ trong phén tiép theo cho
dén Tiéu dé “Tai sao lai thién hoi th”.

2) B0 qua rdi doc phan co tidu dé “Ché y vao hoi thd” & Phan
Moét. Poc sau buée thuc hanh duoce liét ké & d6 cho dén khi ban ¢
thé ghi nhé trong tim. Sau d6 hay tim mot noi thoai méai dé ngoi va
thir tip cac budc cho dén chimg nao ban cam thiy thoai mai. Néu
cac budc qua chi tiét ddi v4i ban, hay doc bai “Hudng dan thién™!
duoc liét ké & cudi Phan Mét, hodc ngé)i Xuéng va hanh thién trong
khi nghe mot trong cac file nghe voi tidu dé tuwong tu, c6 sin &
www.dhammatalks.org.

3) Néu ban gip phai cac van d& khi bat dau thuc hanh, hay
quay tré lai doc Phan Mot va tham khao thém Phan Hai.

Ban c6 thé doc cac phan con lai cia cudn sach sau, khi ban da
san sang nang murc quyét tam thuc hanh cua minh 1én.

Tham chi, néu doc cudn sach nay mot cach c6 chon loc — déc
biét 1a Phan Ba s& 1a khon ngoan. Loi khuyén ¢ phan dé mot lan
nira danh cho nhiing ngudi quyét tim thyc hanh hét minh. Mot s6
101 khuyén c6 thé can dén quyét tim cao hon mirc ban di sin sang,
nén hiy tham khao nhiing huéng dan nao thiét thuc ddi voi hoan

1 Chién luge Cao ca/Noble Strategy bang tiéng Anh
https://www.dhammatalks.org/books/NobleStrategy/Sectionoo10.html — ngudi dich tra
siéu lién két ¢ ban goc tiéng Anh cap nhat
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canh song va gia tri hién nay cta ban, va hdy dé nhirng huéng dan
khac cho nhiing ngudi khac — hoac cho chinh ban sau nay.

Hay nhé6 1a khéng cé gi trong hanh thién bi ép budc lén ban.
Chi c6 su ép budc tir sitc manh bén trong: mong mudn cta chinh
ban thoat khoi nhimg dau kho va cing thang ma ban tu gay ra.

TIEN PE CO' BAN

Khi ban mudn thuc hanh thanh thao mot k¥ thuat thién, ban can
biét tién dé 1am nén tang cho ky thuat d6. P6 1a cach ban ¢ duoc ¥
tuong rd rang vé thir ma ban dang thim nhap vao. Biét vé tién dé
cling giup ban hiéu cach thic va Iy do tai sao k¥ thuat thién d6
dugc cho 1a c¢6 hiéu qua. Néu ban c6 nghi ngd vé tién dé nay, ban
¢6 thé thir chung nhu 13 nhimg gia thuyét dé nghién ctru xem liéu
chung c6 thuc su giup giai quyét cac van dé cang thang va dau kho
khong. Hanh thién khong doi héi ban hira trung thanh véi bat cur
diéu gi ma ban khong thé hiéu ddy du. Nhung n6 doi hoi ban nd lyc
nghiém tic tim hiéu tién dé do.

Khi viéc hanh thién cta ban tién trién, ban c6 thé ap dung tién
dé cin ban nay d6i véi nhitng van dé xut hién trong khi hanh thién
nhung chua dugc giai thich trong cudn sach nay. Bang cach nhu
vay, viéc hanh thién trd thanh mot k¥ thuat b6t 1a 1am hon va 1a con
duong cua chinh ban nhiéu hon trong viéc kham pha tim va giai
quyét cac van dé ctia tim khi chung sinh khoi.

Boi vi hanh thién hoi tho 13 sy rén luyén trong d6 tim chua ¥
vao hoi th, tién dé cin ban cua né 13 tap trung vao hai ch dé: hoat
dong cua tdm va hoat dong cua hoi tho.
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Tam. Ti “tam” ¢ day khong chi dé cap t6i khia canh trf tué cta
tdm, ma con dé cap to1 khia canh cam xuc cua tam di kém véi y chi
dé hanh dong. Noi cach khéc, tir “tdm” cling con bao ham nhiing gi
chung ta thuong nghi dén nhu 13 “trai tim”.

Tam khong thu dong. Boi vi tdm c6 trach nhiém ddi voi than
von ¢6 nhiéu nhu ciu, tim phai c6 cach tiép can tich cuc dé trai
nghiém. Nhiing hanh dong cua tdm dinh hinh nhitng trdi nghiém
ctia n6 khi tAm tim thtrc an, ca thirc an tinh than 13n vat chit dé nuoi
dudng ca tAm va than. N6 bi thic ddy boi nhitng con d6i ca vé tinh
than va vat chat. T4t ca ching ta déu quen v6i nhu cau nudi dudng
thé chdt. V& mat tinh than, tim duoc nudi dudng bfmg cac mdi
quan hé va cam xuc ca bén ngoai 1an bén trong. Di véi bén ngoai,
tam khao khat manh liét nhitng diéu nhu tinh yéu thuong, su cong
nhan, dia vi, quyén luc, su giau cé va sy ca ngoi. Pdi v6i bén
trong, tdm cd dugc sic manh nho tinh yéu thuong cia nd ddi véi
nguoi khac va cam nhéan vé gia tri cta ban than ciing nhu niém vui
thich phat khoi tir nhitng cdm xuc lanh manh va khong lanh manh:
long ton kinh, long biét on, long tham, tham duc va con gian.

Vao bat cit mot khoanh khic nao, tim duogc tiép xuc voi mot
loat cdc hinh 4nh, &m thanh, mui, vi, cdm gidc xuc cham va tu
tuong. Tir pham vi tiép xtc nay, tim chon thir dé tap trung chii y va
thir ¢é 1 di trong khi di tim kiém thic an. Nhitng chon Iya nay
dinh hinh thé gidi trai nghiém cta tam. D6 13 1y do tai sao néu ban
va toi di qua mot clra hang cuing mot lic, chang han véy, chung ta
s& ¢6 trai nghiém khic nhau vé cira hang theo muc do ching ta
dang tim kiém nhig thir khac nhau.
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Viéc tim kiém dinh dudng cua tim ludn lién tuc va khong bao
gid két thac bai vi thire an ctia n6 — didc biét 1a thire an tinh than thi
thuong de doa s€ hét. Bat ctr sy hai long nao tam co6 dugc tur thirc
an cta no ludn ludn ton tai trong thoi gian ngan. TAm vira mé&i tim
thiy chd cung cép thirc dn, tAm di lai di tim chd cung cip thirc dn
tiép. TAm c6 nén & day khong? Tam nén di noi nao khac nita?
Nhiing cau hoi khong ngimg nhu “Tiép theo 1a cai gi?”, “Tiép theo
& dau?” khién cho tam tim kiém su an 6n. Nhung vi nhitng cu hoi
nay 1a nhitng doi héi ciia con déi, long ham muon manh liét, ty
than chiing lién tuc gdm nham tam. Bj thic ddy boi khao khat manh
liét dé tiép tuc tra 10i nhimg cau hoi ndy, tdm thuong hanh dong
mot cach guong ép — d6i khi ¢d y — do vo minh, hiéu 1am vé nhiing
gi gy ra cang thang khong can thiét va nhimng gi khong gay ra.
Diéu nay khién cho tim tao ra tham chi nhiéu dau kho va cang
thang hon.

Muc dich ctia hanh thién 1a cham dit sy thiéu hiéu biét nay va
nhé tan gdc 1& cac doi hoi ciia long ham mudn manh liét tiép tuc
I€o lai tam.

Mot khia canh quan trong cua su thiéu hiéu biét nay la tam mu
mo vé hoat dong bén trong ciia no trong gidy phat hién tai, vi
khoanh khéc hién tai 1a thoi diém dién ra cac lua chon. Mic du tim
thuong hanh dong do lyc ddy cua thoi quen, nhung tim khong can
lam vay. Tam co thé tuy chon dé tao ra nhitng lya chon mai véi
timg khoanh khac. Khi ban thay diéu gi dang dién ra trong hién tai
cang rd rang thi ban cang co nhiéu kha nang thyc hién nhiing lya
chon thién khéo: Iva chon s& dan téi hanh phuc chan that — va, véi
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viéc thuc hanh, s& ddn ban ngdy cang t6i gan hon sy giai thoat hoan
toan khoi dau khd va cing thiang — trong hién tai va trong twong lai.
Viéc hanh thién tap trung cha ¥ vao khoanh khic hién tai boi vi
khoanh khéc hién tai 1a lac ban c6 thé quan sat hoat dong cua tam
va chi dan hoat dong d6 theo hudng thién khéo hon. Hién tai la
khoanh khic thoi gian duy nhit ban c6 thé hanh dong va dem dén
thay doi.

Nhom tam. Mot trong nhiing diéu dau tién ban hoc vé tam khi
bat dau hanh thién 1a c6 nhiéu tam. D6 1a boi vi ban co nhiéu y
tuong khac nhau vé cach 1am hai long nhiing con déi va tim sy an
6n, va nhidu uéc mudn khac nhau tir nhimg ¥ tudng nay. Nhimg ¥
tudng nay chung quy 1a nhimg quan niém khac nhau vé hanh phuc
1a gi, hanh phuc c6 thé tim théy & dau va ban 14 ai: nhu cu cua ban
vé nhiing kiéu vui thich cu thé va kha nang tao ra nhiing niém vui
thich nay cua ban. Do vay, mdi udc mudn 1am mot nguén géc cho
mot cam nhén cu thé vé ban 1 ai va vé thé gidi ma ban dang séng.

Duc Phat da dung thuét ngit chuyén mén cho y nghia vé ban
sdc ca nhan (cai toi) nay trong mot thé gidi trai nghiém cu thé: Ngai
goi d6 14 su tr¢ thanh. Hay ghi nhé thuat ngit nay va khai niém an
sau no, vi do 1a tim diém cua sy hiéu biét tai sao ban gdy ra cho
chinh minh céang thfmg va dau kho, diéu gi can h¢ vao viéc hoc
cach dung lai.

Néu khai niém nay xa la v6i ban, hay hinh dung ban dang
budng tréi vao gidc ng va hinh anh v& mot noi chén xuit hién
trong tdm. Ban budc vao hinh anh noi chdn do, tudt mét su tiép xuc
v6i thé gidi bén ngoai, va d6 1a luc ban bude vao thé gidi cia mot
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gidc mo. Cai thé gi6i cua gidc mo cong véi cam gidc cua ban dang
budc vao trong do 1a mét hinh thure cua sy tro thanh.

Mot khi ban tré nén nhay cdm véi qua trinh nay, ban sé théy
minh can du vao doé tham chi ca khi dang thirc va nhiéu 1an nhu vay
trong sudt ca ngay. Dé thoat ra khoi cang thiang va dau kho no co
thé gay ra, ban s€ phai kiém tra nhiéu sy tré thanh ma ban tao ra
trong luc tim kiém thirc an — nhing céi t6i do nhitng wéc mubn caa
ban d¢ ra va nhing thé gii noi chung tra ngu - vi chi khi ban da
kiém tra duoc nhitng thir ndy mot cach k¥ ludng, ban moi co thé
thoat khdi nhiing gidi han ctia ching.

Trong mot vai trudng hop, ban sé thdy rang nhitng uéc mudn
khac nhau c6 cing chung cac ¥ tuéng vé hanh phuc 14 gi va ban 1a
ai (nhu nhitng uéc mudn cua ban tao dyng mot gia dinh 6n dinh va
an toan). Trong cac truong hop khéac, nhitng ¥ tuwéng dé co6 sy mau
thuan (nhu khi nhitng mong mudn ciia ban vé gia dinh ban mau
thuan voi nhitng udc mudn cia ban vé niém vui tirc thi bt ké hé
qué ra sao). Mot vai wéc mudn lién quan téi cac thé gidi tinh than
tuong tu nhau; cac udc mudbn khac mau thuin véi cac thé gidi tinh
than; va con ¢ nhimg udc mudn lién quan toi thé gidi tinh than lai
c6 tinh chat hoan toan khac biét nhau. Piéu tuong tu nhu vay xay
ra v6i nhitng cam giac khac nhau vé “cai goi 1a ban (cai t6i, cai
ngd)” tra ngy trong moi thé gidi tinh than nay. Mot sd “cai toi” ciia
ban thi hai hoa, mot s6 khac thi khong tuong thich va con mot )
khac thi hoan toan khong lién quan gi téi nhau.

Nhu vay c6 nhiéu y tudng khéc nhau vé “céi goi l1a ban (cai
t01)” trong tam ban, mdi cai ¢ mot chuong trinh riéng. MOdi “cai
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t61” nay la thanh vién cua nhém tam. D6 1a ly do tai sao tam it
gidng nhu 12 mot tdm don 1é ma gidbng nhu mot dam nguoi hdn
loan nhiéu hon: nhiéu giong néi khac nhau, voi nhiéu y kién khac
nhau vé diéu ban nén lam.

Mot s thanh vién ctia nhom tdm thi c¢di mé va thanh that vé
nhimg dam duong ding sau nhitng uwéc mudn trong tim cua ho.
Cac thanh vién khac thi mo mit va lau ca hon. D6 1a bdi vi mdi
thanh vién cua nhom tam nhu 1a mdt chinh tri gia véi nhitng ngudi
ing ho riéng va nhing chién luoc dé 1am théa mén nhiing udc
mudn ctia ho. Mot s6 thanh vién rat 1y tuong va dang ton kinh. Mot
sd khac thi khong nhu vay. Do d6, nhém tam it giéng nhu mot
nhom dao gém nhiing nguoi thanh thién 1ap ké hoach cho mét su
kién tir thién, ma giéng mot hoi déng do6 thi tham nhiing nhiéu hon,
Vv6i can can quyén lyc lién tuc dich chuyén giita cac phe phai khac
nhau, va nhiéu phi vu dugc thuc hién ¢ céc san sau.

Mot trong nhitng muc dich ctia hanh thién 1a dua cac phi vu nay
ra cong khai, nhu vay ban co thé sép xép trat tu hon cho nhom tam
— nhu véy nhitng wéc mudn hanh phiic ciia ban it gip phai cac muc
dich ddi lap va hai hoa hon khi ban nhén ra rang nhitng wéc muén
nay khong phai ltic nao ciing mau thuin. Suy nghi vé nhiing udc
mudn nay nhu mot nhom tdm ciing gitip ban nhén ra rang khi viéc
thuc hanh thién dbi nguoc lai mot s6 udc mudn cua ban, nd khong
dbi nguoc lai fat ca cac uwdc mudn cua ban. Ban dang khong kho s&
ghé gém vi d6i. Ban khong phai dong hoa véi nhitng udc mudn
dang bi can tré thong qua hanh thién, boéi vi ban c6 nhing udc
muén khac, tot dep hon dé déng hoa. Su lua chon la cua ban. Ban
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cling c6 thé sir dung nhitng thanh vién thién hon cta nhém tim dé
huén luyén cho nhirng thanh vién kém thién hon, nhu vay chung
khoéng pha hiy nhimg nd luc cia ban tim thdy hanh phuc dich thuc.

Hay luén nhé rang hanh phiic dich thiee la ¢é thé va tam cé thé
hudn luyén chinh né dé tim thdy hanh phic nay. Pay c6 18 1a tién
dé quan trong nhit 1am nén tang cho viéc thuc hanh thién hoi thé.
C6 nhiéu chiéu kich cta tim, nhimg chiéu kich thuong bi che khuét
bdi viée cai vat cia nhirng thanh vién trong nhém tdm va sy bam
dinh cta ching véi nhitng hinh thtrc hanh phtic thoang qua. Mot
trong nhitng chiéu kich nay hoan toan vé diéu kién. N6i cach khéc,
n6 khong phu thudc vao diéu kién nao ca. No khong bi anh hudng
boi khong gian hay thoi gian. D6 1a trai nghiém vé mot tha tu do va
hanh phiic hoan toan va thuan khiét. D6 1a vi n6 da thoat khoi con
d6i va nhu cau duge nudi dudng.

Mic du chiéu kich nay la vo diéu kién, n6 co thé dat duoc béng
cach thay d6i cdc diéu kién trong tam: phat trién cac thanh vién
thién lanh cia nhom tdm, nhu vy thi cac lua chon cua ban ngay
cang tién toi hanh phuc dich thyc.

Do 1a 1y do tai sao dudng 16i hanh thién duoc goi 1a con dudng:
N6 giéng nhu 14 duong 1én nai. Mic du con dudng nay khong tao
ra nui va viéc ban budc di trén con duong nay khong tao ra nui,
hanh dong budc di doc con duong nay c6 thé dua ban téi nui.

Hoidc ban c6 thé suy nghi vé chiéu kich vo diéu kién nhu 1a
nude ngot trong nudc mudi. TAm binh thuong giéng nhu nude
mudi, khién cho ban dm néu ban uéng n6. Néu ban chi dé cho nudc
mudi ling xubng, nudc ngot khong tach biét ra khoi chinh dung
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dich nudc mudi do. Ban phai nd luc dé chung cAt n6. Hanh dong
chung cat khong tao ra nudc ngot. N6 don gian 1a ldy ra nude ngot
dd c6 san & d6, dem dén tt ca dinh dudng ban can dé 1am hét con
khat ctia minh.

Huén luyén tim. Viéc huan luyén dua ban 1én dén nui va cho
ban nudc ngot c6 ba khia canh: dirc hanh (gi61), dinh va tué. Puc
hanh 13 k¥ ning ban dung dé twong tac véi ngudi khac va ching
sinh n6i chung dua trén tinh than khong c6 ¥ dinh gay hai cho ban
than va chung sinh khac. Pay 1a chu dé chung ta s& xem xét trong
Phan Ba, thdo luan vé cac van dé xuét hién phé bién khi dua viéc
hanh thién vao doi séng hang ngay. Tuy nhién, diéu quan trong can
luu y ¢ day la tai sao dirc hanh lién quan t&i hanh thién. Néu ban
hanh dong theo cach gay hai thi khi ban ngdi xuéng hanh thién, ban
nhéan ra hanh dong gay hai do va viéc nhan ra nay can tr¢ viéc &
yén viing chic trong khoanh khic hién tai. Néu ban phan tmg véi
sy hdi tiéc vé viéc xau da lam, ban thay kho ling tdm trong khoanh
khéc hién tai mot cach tu tin. Néu ban phéan ng véi thai do chéi
bo, ban xay buc tuong ndi bo trong nhén thirc cua ban, buc tuong
nay tao ra nhiéu co hoi hon cho vé minh, thiéu hiéu biét va khién
cho viéc nhin tryc tiép vao diéu dang thyc sy dién ra trong tim
cang kho khan hon.

Céch tot nhat dé tranh hai phan Gmg nay 1a trudc tién giir viing
¥y dinh khong lam diéu gi gy hai va sau d6 quyét tim theo y dinh
d6 mot cach ngay cang thién khéo hon. Néu ban thiy rang ban da
hanh x1r khong thién khéo, hay thira nhan 16i 1am cua minh, ghi
nhan rang 4n han khong x6a duoc 16i 1am va quyét tim khong lap
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lai sai 1dm nay nita trong twong lai. Pay 1a diéu tdi da co6 thé doi hoi
& mot con ngudi song trong thdi dai khi ma nhitng hanh déng nhim
t6i dinh hinh twong lai chi ¢ thé diwa vao hiéu biét vé qua khu va
hién tai.

Khia canh tht hai cta sy huin luyén nay la dinh. Dinh 1a mot
k¥ nang giit tAm tap trung vao mot ddi twong duy nhat, nhu hoi tho,
v6oi cam giace thu gidn, tinh tdo va quan binh — quan binh 1a kha
nang quan sat cac thir ma khong bi sa vao dao dong gitra thich va
khong thich.

Dé dat dugc dinh can phat trién ba phém chit tAm sau day:

« Tinh gidc — 1a kha nang biét diéu gi dang dién ra trong than
va tdm khi n6 dang xay ra.

« Nhiét tam — 1a uwéc mudn va nd luc tir bo bat cur dic tinh
khong thién khéo nao c6 thé khi sinh trong tAm va phat trién cac
dic tinh thién khéo thay thé vao do.

* Niégm — la kha ndng duy tri mot cai gi do trong tam. Trong
truong hop hanh thién hoi tho, niém co nghia 1a nhé ¢ lai véi hoi
thd va duy tri cac dic tinh tinh gidc va nhiét tim v6i mdi hoi thé
vao —ra.

Khi ba dic tinh nay tr¢ nén manh mé, ching c6 thé dua tam t6i
trang thai dinh manh goi 1a jhana, hay nhap thién dinh, ma chung
t6i s& trao d6i & Phan Bén. Béi vi jhana dua trén udc mudn — wée
muén phat trién cac dic tinh thién lanh trong tdm — no cling 1a mot
hinh thirc cta su tr¢ thanh. Nhung day 1a hinh thic dac biét cua sy
tr thanh, n6 cho phép ban thy cdc qud trinh ciia sy trd thanh dang
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dién ra. Pong thoi, sy thu gidn va tinh tdo ma jhana mang lai 1a
thirc an 1anh manh cho tdm, tao thuén loi cho ban tir bo nhiéu théi
quen an ubng khong thién lanh kéo ban chéch ra khoi con dudng.
Vi viéc cung cip thirc an tinh than tir jhana 13 6n dinh, n6 giam bot
phan nao ap luc vé nhu cau nudi tim cua ban. Diéu nay cho phép
ban budc lui cach xa doi hoi ctia con déi va nhin ching qua xem xét
¢6 tri tué: nhin thdy cing thang tir sy nudi dudng la khong can thiét
va cach ban c6 thé trau ddi cac k¥ nang dé vuot qua né. Pé 1a 1y do
tai sao jhana 1a trung tim ctia con duong hudn luyén nay.

Khia canh thir ba cia huin luyén nay la tri tué. Tri tu¢ 1a kha
nang:

* phan biét qua trinh thién vdi qua trinh bét thién trong tam,

« hiéu duoc cach tir bo dic tinh khong thién lanh va phat trién
dac tinh thién lanh, va

« biét cach dong vién ban than sao cho ban cé thé tir bo qua
trinh bat thién va phat trién qué trinh thién, thdm chi ca khi ban
khong co tam trang tét.

Ban hoc ba kha nang nay qua ling nghe ngudi khac — nhu khi
doc cubn sach nhu thé nay — va qua viéc quan sat chinh nhiing
hanh dong ctia minh va dit cac cdu hoi diing vé chung. Khi bat dau,
ban budc lui cach xa cac doi hoi cua con déi — nhiing doi hoi yéu
cau tra 101 ngay bdy gio nhu tiép theo an gi va & ddu— va nhan xét
cac cach ban da nuoi dudng tam:

* Theo nhitng cach nao nhiing thoi quen nuodi dudng tdm cua ban
dan t6i cang thang?
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« Theo nhitng cach nao cing thang d6 1a khong can thiét?

* O muc d6 nao thi cing thang cling dang — ndi cach khac, &
muc d§ nao niém vui ¢6 dugce tr nudi dudng tam bu dap cho cang
thang nay?

Trong giai doan ban dau, khi ban phat trién d@rc hanh va cd
grfmg trau doi sy dinh tinh, doi hoi co tri tué chi la tim nhitng cach
nudi dudng tim t6t hon. Néi cach khac, doi hoi d6 1a phién ban tinh
té cua doi hoi tir con d6i. Ban s& nhan ra niém vui ban c6 duge tur
hanh dong bat can theo cach co hai hay tir viéc dé cho tdm lang
thang t6i noi nd muén khong dang dé cang thang do nd giy ra. Ban
bat dau thiy cing thang ma ban nghi 13 khong thé tranh duoc thuc
su khong can thiét. Ban c6 cac cach khac, tét hon dé tim thirc an
bén trong, nudi dudng tim bang niém vui cao cap hon ma dic hanh
va dinh tinh mang lai.

Khi dinh cta ban phat trién, su nhan thire sdu sic vé cac mirc
d6 cang thang trong tdm ngay cang tinh té hon, do d6 cam nhén cia
ban vé didu thién khéo va khong thién khéo ciling tré nén tinh té
hon. Khi ban duy tri 4p dung cac cau hdi co6 tri tué tham chi ddi véi
thuc hanh céc jhana, ban bét dau ban khoan liéu n6 c6 thé thoat ra
khoi cing thang, thir cang thang sinh khoi tham chi véi kiéu nudi
dudng tinh té nhat. Loai k¥ ning nao s& tham dy vao day?

Day 1a chd nhitng doi hdi c6 tri tué khong con chi 1a phién ban
tinh té clia cac doi hoi tir con d6i nita. Chung trd thanh nhiing doi
hoi cao quy, trong d6 chiing dwa ban vuot ra ngoai nhu cau nudi an.
Chiing dem dén chan gia tri cho viéc tim kiém hanh phuc cua ban.
Chung giup d& ban kham pha mot chiéu kich, ma & d6 tham chi
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viéc nudi dudng tAm bang jhana khong con can thiét nita. Va khi
chiéu kich nay cudi cung dugc kham pha, tit ca cing thing s&
cham dit.

Nhitng cau hoi cé tri tué cao quy — vé su cang thang khong can
thiét, nhitng hanh dong giy ra cing thang va nhitng hanh dong c6
thé gitip chdm dit cang thiang — lién quan téi mot trong nhirng 101
day ndi tiéng nhét cta Dac Phat: bon su thdt cao cd. Thuc té vé
cing thang khong can thiét 1a sy that thir nhat; nhitng hanh dong
tam tri khong thién lanh giy ra cing thang la sy that thi hai; thuc té
cang thfmg 6 thé duge chidm dat 1a sy that tht ba; va nhitng hanh
dong thién lanh dua dén chdm dut cang thfmg d6 1a su that thi tu.

Nhing su that nay 1a cao quy vi ba 1y do. Thtr nhat, nhiing sy
that nay la tuyét d6i. Chiing dting ddi véi tit ca moi ngudi & bat ctr
noi nao, cho nén ching khong chi 1a van dé quan diém ca nhan hay
nén tang vin héa ciia ban.

Thit hai, chiing chi dan con dudng thuce hanh cao ca. Chung day
ban khong tir chbi hay chay trén khoi cing thang ma ban dang gay
ra, ma thira nhan né va déi dién nd cho dén khi ban hiéu né. Khi
ban hiéu n6, ban c6 thé nhin thdy nhiing nguyén nhan gay ra cing
thang d6 trong cac hanh dong clia ban va tir bo chung. Ban phat
trién nhimg hanh dong thién khéo cham dut cing thing, nhd vay
ban c6 thé nhan ra sy giai thoat khoi cang thang cho chinh ban.

Ly do tht ba vi sao céc sy that nay cao ca la khi ban st dung
cac cau hoi 1am nén tang cho cac sy that nay dé kiém tra va chat
van hanh dong cua ban, chiing hoan toan dan t6i thanh tyu cao quy:
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hanh phuc dich thuc chdm dit nhu cau nudi dudng va do d6 khong
gay hai cho bat cir ai ca.

B&i vi tri tué nhim téi viéc dua hanh dong cua ban to1 trinh do
k¥ ning cao nhat, n6 tryc tiép phat trién tir phdm chit nhiét tam
trong dinh cua ban. Tuy nhién, né cling xay dung dua trén su tinh
gide nhin xem hanh dong nao din t&i két qua nao. Va tri tué théng
bao cho niém, nho vay ban co thé nh¢ cac bai hoc ctia minh tir
nhing thi ban da quan sat va c6 thé ap dung chung trong tuong lai.

Thuc té, tit ca ba khia canh cta su tap luyén nay — dtrc hanh,
dinh tinh va tri tué (gidi, dinh, tu¢) - cung hd trg 1an nhau. Phc
hanh giup tdm ling xudng vao dinh d& dang hon va tré nén trung
thuc v6i chinh minh mot cach d& dang hon trong viéc thiy rd thanh
vién nao trong nhoém tam la thién khéo va thanh vién nao thi khong.
Pinh tinh dem dén cho tim cam giac tinh tdo, dé cho tim chéng cu
lai nhitng héi thic bt thién c6 thé 1am sa ngi vé duc hanh va cho
tam ¢ sy 6n dinh can thiét dé thiy siu sic rd rang céi gi thuc su
dang dién ra bén trong. Tri tué dua ra cic chién luge dé phat trién
dtrc hanh cung véi su hiéu biét vé nhitng hoat dong cta tam, diéu
nay cho tdm ldng diu & céc trang thai dinh ngay cang manh hon.

Durc hanh, dinh tinh va tri tué 1an luot déu dua vao phﬁn can
ban nhét ctia sy tap luyén: thuc tap tinh hao phong, rong lwong. Khi
hao phong, rong lugng cho di d6 dung ca nhan, thoi gian, stc luc,
kién thuc va sy tha thir cua ban, ban tao mot khong gian tu do trong
tam. Thay vi bi thiic day boi 1ong ham mudn da dang ctia minh, ban
c6 thé budc i lai va nhan ra niém vui suong c6 dugc khi ban
khong con ludn ludn 1a no 1€ ciia con doi. Viéc nhan ra nay dem lai
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dong luc can ban cho ban di tim hanh phtc, noi ban khong can nudi
dudng gi nira. Thiy diéu t6t lanh tir viéc cho di, ban c6 thé hoc tiép
can thuc hanh dirc hanh va thién khong chi voi cai nhin vé diéu gi
ban c6 thé thu nhan dugc, ma con véi cai nhin vé diéu gi ban co thé
mang toi cho sy thuc hanh. Viéc huén luyén tdm nay tré thanh mon
qua ca cho ban than ban va nhirng ngudi xung quanh ban.

Vay, nhin chung, tién dé cua viéc hanh thién hoi thé dua trén
bon diéu nhan théy vé tim ma Dlc Phat goi d6 1a nhitng su that

cao ca:
1) TAm trai nghiém cing thang va dau khé.

2) Cing thang va dau kh6 xudt hién tir cach tam dinh hinh trai
nghiém théng qua nhitng hanh dong ctia n6 bi vo minh thic day.

3) V6 minh nay c6 thé duge chdm dut, mé ra cho ban nhan théy
mot chiéu kich vo diéu kién, thoat khoi cing thang va dau kho.

4) Chiéu kich nay, mic du 1 vo diéu kién, c6 thé dat dugc nho
luyén phat trién phém chét thién lanh cua tdm 1a dac hanh, dinh
tinh va tri tué.

Muc tiéu ciia hanh thién hoi thé 1a gitip cho sy huan luyén nay.

Hoi the. Tu “hoi thd” bao ham mot loat cac nang lugng trong
co thé. Noi bat nhét 14 nang luong hoi thé vao va ra. Ching ta c6
xu huéng nghi hoi thd nay 1a khong khi vao ra tir phdi, nhung
ludng khi nay khong chuyén dong néu nd khong danh cho mot
ning luong trong co thé kich hoat cac co kéo khi vao va dé khi
thoat ra. Khi hanh thién quan sat hoi thd vao ra, ban c6 thé bat dau
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bang viéc chi ¥ t6i su chuyén dong cua ludng khi, nhung khi sy
nhay cam tang 1én, ban s& chu ¥ nhiéu hon vao ning luong nay.

Ngoai nang luong cua hoi thd vao ra, c6 nhitng dong nang
lwong vi té€ hon tran khap tit ca bd phan trong co thé. Nhimg ning
lwong nay cé thé duoc trai nghiém khi tAm tré nén tinh ling nhiéu
hon. C6 hai loai: cac ning luong dong va cac ning luong tinh va on
dinh. Cac niang lugng dong cé lién quan tryc tiép téi nang lugng
ctia hoi thd vao ra. Vi dy, dong ning lugng trong cac day than kinh
duoc kich hoat véi mdi hoi thd, vi tit ca co déu tham gia vao qua
trinh hit thg, du vi t& dén mtc d6 ndo. Dong ning lugng nay ciing
gitip cho ban c6 cam giac & cac bo phan khac nhau trong co thé va
dich chuyén chung khi c¢6 ¥ dinh. Ciing c6 mot dong nang luong
nuoi dudng tim vdi ting hoi thd va sau do lan tda ra tu tim khi tim
bom mau. N6 c6 thé duoc cam nhan véi su chuyén dong cua mau
thong qua cic mach mau va ra téi mdi 16 chan 1ong trén da.

Con vé nhiing ning lwong tinh va 6n dinh, ching tap trung &
cac diém khac nhau trong co thé, nhu dau xuong uc, gifra ndo, cac
long ban tay, hay long ban chan. Khi hoi th¢ vao ra tré nén tinh
lang, nhitng dong niang lugng nay c6 thé dugc lan téa tran day khap
co thé voi cam giac tinh lang va tron day cho cam nhén viing chic
va an toan.

D6i voi mot sd ngudi, nhitng ning lwong nay trong cac bd phan
khac nhau cuia co thé ¢ thé duong nhu bi hiém — tham chi c¢6 vé 1a
tuong tuong. Nhung tham chi néu khai niém vé cac nang luong nay
¢6 vé la 1dm dbi v6i ban, ban than nhimg dong ning luong d6
khong la. Nhitng nang luong nay tao nén cach ban trai nghiém truc
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tiép than tir bén trong. Néu nhitng ning luong nay khong sin c6 &
d6, ban s& khong c6 bt clir cam gidc ndo vé co thé cua chinh minh
¢ dau.

Do vay, khi ban thtr ty lam quen véi nhitng nang lugng nay, co
ba diém sau day can luu y:

1) Ban khong quan tdm toi hoi tho nhw cdach bac si hay mady
moc bén ngoai quan sat hoi tho. Ban quan tam t61 hoi thd cua ban
theo cach chi c6 ban méi c6 thé biét vé né: nhu 1a mot phﬁn trai
nghiém tryuc tiép vé viée ¢ co thé. Néu théy kho khan khi coi cac
nang luong nay la “hoi thd™, hdy xem li€u coi ching 1a “cac cam

A

gidc vé viéc dang thd” hay “cac cam giac trén than” c¢6 giup ich gi
khong — bt ctr cai gi gitip ban c6 thé tiép xuc véi cai dang thuc su
co6 mat ¢ do.

2) Ddy KHONG phdi la viéc c6 gang tao ra nhitng cam gidc
khéng ton tai san. Pon gian 1a 1am cho chinh minh tré nén nhay
cam hon véi nhitng cam gidc dd sin c6 ¢ d6 roi. Khi ban dugc
khuyén 1a hiy dé cho nhiing nang lugng hoi thd chay théng vao
nhau, hay tu hoi li€u cac cam gidc ban cam nhan c6 vé khong két
nbi voi nhau khong. Néu nhu vay, hay chi luu tim vé kha ning
ching c6 thé tu két nbi. Didu d6 c6 nghia 1a cho phép cac dong
nang luong do6 troi chay.

3) Nhitng nang luwong nay khong phai la khi. Ching 1a nang
luong. Néu trong khi dé cho cac nang luong hoi thé lan téa xuyén
qua cic bo phan khac nhau cia co thé, ma cam giic rang minh
dang cd ép ning lugng d6 vao cic bd phan nay, thi hiy dimg lai va
nhic nhd minh: Ning lugng khong can bi thiic ép. Co rat nhidu
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khoang trong tham chi trong cac bd phan rin nhét cia co thé cho
ning luong nay chay vao, cho nén ban khong phai thic dy né
chdng lai bat cr sy khang cu nao. Néu cam giac co stre can ddi véi
nang luong nay, d6 la do cach ban hinh dung n6. Hay thtr hinh
dung ning luong d6 c6 thé troi vong quanh va xuyén qua timg bd
phan co thé mot cach thoai mai.

Céch t6t nhat dé tiép xuc voi cac nang lwong nay 1a nhim mat
lai, ghi nhan cac cam giac cho ban biét vi tri ctia cac bd phan co thé
khéac nhau va sau d6 cho phép minh coi nhitng cdm giac dé nhu 1a
mot loai nang luong. Khi ban nhay cdm hon véi nhiing cam gidc
nay va xem chiing twong tac v6i nang luong hoi thd vao ra nhu thé
nao, viéc coi nhimg cam giac d6 1a nhimg kiéu ning luong hoi the
dudng nhu ngay cang ty nhién hon nhiéu. Piéu d6 cho phép ban c6
duoc loi ich tir chiing nhiéu nht.

Tai sao lai thién hoi thé. Co hai 1y do tai sao hoi thd dugc
chon 1am d& muc hanh thién: D6 1a dé muc tt dé phat trién nhitng
pham chét can thiét cho (1) dinh tinh va (2) tri tué.

1) Tt ca ba phdm chét can thiét cho dinh tinh dugc dé dang
phat trién nho cha ¥ vao hoi tho:

Tinh gidc: Hoi thd duy nhét ban c¢6 thé quan sat 1a hoi tho trong
gidy phut hién tai. Khi ban ¢ cung véi hoi tho, su cht ¥ cua ban
phai trong hién tai. Chi khi ¢ trong hién tai, ban méi quan sat dugc
diéu gi dang dién ra trong than va tim nhu n6 dang thyc sy dién ra.

Hoi thd ciing 1a mot dé muc thién di cung véi ban bét ké chd
nao ban t6i. Chirng nao ban con séng, ban ¢ hoi thd ngay & day dé
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chu y. bi¢u do6 c6 nghia la ban c6 thé thién dé muc hoi tho va phat
trién sy tinh giac bat clr luc nao va trong bat ctr tinh huéng nao.

Niém: Béi vi hoi tho rat gan voi y thac hién tai cua ban, né dé
nhd. Néu ban quén ¢ cung véi hoi thd, cam giac don gian vé hoi
tho vao co6 thé nhac nhé ban quay trd lai voi no.

Nhiét tam: Hoi thod 1a mot trong vai qué trinh trong than ma
ban c6 thé kiém soat c6 y thirc. Mot phan quan trong trong hanh
thién hoi thd 14 hoc cach khéo 1éo sit dung thyc té nay. Ban co thé
hoc xem thé theo nhitng cach nao nudi dudng cam giac dé chiu
trong than va thd theo nhitng cach nao nuéi dudng cdm giac khong
dé& chiu trong than. Ban hoc cam nhan vé thoi gian va noi chdn: khi
nao thi thay d6i hoi thd va thay doi hoi thé nhu thé nao dé no thoai
mai hon va khi nao thi dé ké n6 mot minh. Khi ban phat trién dugc
sy hiéu biét nay, ban co thé s dung ching lam cong cu trg gitp
phat trién nhitng pham chét tam thién lanh.

Loai hiéu biét nay xuét phat tr viéc thuc nghiém vai hoi thé va
hoc quan sét tac dong ctia nhing kiéu hoi thd khac nhau 1én than va
tam. Ban c6 thé goi loai thyc nghiém nay la lam viéc v6i hoi tho, vi
ban c6 mot muc tiéu nhiét thanh: huin luyén tam. Nhung ban ciing
c6 thé goi d6 1a choi véi hoi thd vi né doi hoi ban sir dung tudng
tuong va tai khéo 1éo ctia minh dé nghi dén cac cach th khac nhau
va hinh dung ning lugng hoi thd véi chinh minh. Dong thoi, co thé
rat tha vi khi ban tu hoc cach thim do va kham pha céc thtr vé than
thé minh.

C6 nhiéu cach lam viéc va choi voi hoi thé co thé giup nudi
dudng phdm chét nhiét tim khi ban hanh thién. Vi dy, khi ban hoc
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cach the nhu thé nao dé cam thiy thoai mai — dé nap ning luong
cho co thé khi cam thidy mét moi hodc tha 1ong than khi cam thay
cang thang — ban s& dé dang ling tAm hon vao khoanh khic hién tai
va ¢ lai do véi cam giac an on. Ban hoc cach xem hanh thién khong
nhu 1a mét viéc vit, ma 1a mot co hoi dé phat trién cam giac an on
ngay 1ap ttrc. Diéu ny tiép sinh luc cho wéc mudn gin béd voi hanh
thién trong thoi gian 1au dai.

Choi v6i hoi thé ciing gitip ban & trong hién tai — va gin bé véi
thién theo thoi gian — bai vi ndé dem dén cho ban diéu gi d6 tha vi
va cudn hit dé lam ma ching c6 thé cho thdy nhiing loi ich ngay
l1ap tirc. Choi véi hoi thg gitp ban khong bi nham chan véi viée
hanh thién. Khi ban thdy cic két qua tot khoi sinh tir viéc diéu
chinh hoi thd, ban tr¢ nén c6 dong luc hon dé kham phé nhiing
tiém nang cta hoi thd trong cac tinh hudng da dang khac nhau:
cach diéu chinh hoi thé khi ban om, cach diéu chinh hoi thd khi
ban cam théy bi de doa vé thé chat hay cam xtc, cach diéu chinh
hoi th khi ban can 13y niang luong du trit dé vuot qua cam giac
kiét sur.

Niém vui thich va su tvoi méi co thé dén tir viéc choi va lam
viéc v6i hoi the dem dén mot nguén thirc an bén trong cho su nhiét
tam ctia ban. Thirc dn bén trong nay gitp ban ddi phé véi nhiing
thanh vién ngd nguoc ctia nhém tim, d6 1a nhirng thanh vién khong
lui budc néu chung khong dugce théa man ngay 1ap tirc. Ban hoc
duoc rang don gian thé theo mot cach cu thé gitp sinh khoi cam
gi4c vui thich tirc thi. Ban c6 thé tha 1ong nhiing dang cing thing &
cac bo phan khac nhau trong co thé - mu ban tay, ban chén, trong
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bung hay trong nguc cia ban — néu khong, chung s& kich hoat va
nudi dudng nhitng ham muén manh mé& khong thién lanh. Diéu nay
1am diu con tham manh liét & bén trong c6 thé thuc day ban lam
nhitng viéc ma ban biét 1a khong thién lanh. Do vay, ngoai viéc tro
gitip cho 1ong nhiét tAm, lam viéc véi hoi thd theo cach nay cé thé
gitip ban vun bdi dirc hanh.

2) Nho mbi lién hé truc tiép gitta nhi¢t tdm va tri tu¢, hanh
dong 1am viéc va choi véi hoi thé ciing gitip phat trién tri tug.

e Hoi thé la noi hoan hdo dé tir @6 quan sat tam, vi no la mot
qud trinh vdt Iy phan iing nhanh nhdt véi nhitng hoat dong ciia
chinh tam tri. Khi ban tré nén ngay cang nhay cam véi hoi thé, ban
s& thay rang nhiing thay d6i vi té trong hoi thd thuong 13 ddu hiéu
ctia nhitng thay doi vi té trong tam. Diéu nay c6 thé bao cho ban
biét vé dién tién trong tdm ngay khi chiing dang bt dau xay ra. Va
n6 c6 thé gitp ban thiy nhanh hon xuyén qua v6 minh — 14 thir ¢6
thé dan t6i cang thang va dau kho.

« Cam gidc an on dwoc nudi dwong nho lam viéc va choi véi
hoi thé cho ban mét nén tang vitng chdc dé quan sat cang thang va
dau khé. Néu ban cam thiy bi de doa bai dau kh, ban s& khong c6
sy kién tri va sirc chiu dung can thiét dé quan sat va hiéu no. Ngay
khi dbi mit voi n, ban muén chay trén. Nhung néu ban dang trong
cam giac an on vé than va tam, ban khong cam théy bi de doa dén
vay bdi dau don hay dau khd. N6 tao thuén loi cho ban quan sat cai
dau va dau kho mot cach viing vang hon. Ban biét ring ban c6 mot
chd an toan trong than ban, & d6 hoi tho cam théy thoai mai, ¢ do
ban c6 thé tap trung cha ¥ khi cing thing hay dau kho tré nén qué
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manh. (Dé xem thém vé d& tai nay, hdy xem thao luan vé “Cai
DPau” trong Phan Ba). Diéu nay cho ban tu tin dé thim do sau hon
nira céi dau.

» Cam gidc an lac co dwoc twe dinh khi no tro nén vi té hon, cho
ban thdy dwoc cdc mire dé cing thang tinh vi hon trong tam. N6
gidng nhu 1am cho ban rit tinh ling dé ban c6 thé nghe thay nhiing
am thanh phang phat o rét xa.

e Viéc c6 thé dat dwoc mirc d6 an lac bén trong nay dwa tam
vdo mot trang thdi tot hon nhiéu, do @6 né sin sang nhiéu hon dé
chép nhan thuc té 1a n6 da gdy ra dau khd cho chinh né. Viéc huin
luyén tdm nhin mot cach chan that vao nhirng dac tinh bét thién cua
n6 gidng nhu 13 ndi chuyén véi mot ngudi vé 161 1am va khuyét
diém cua ho. Néu ngudi do doi, mét va git gong, nguoi d6 khong
mudn nghe bét clr gi vé diéu ban can noi. Ban can chd doi dén khi
nao ngudi d6 dugc an du va nghi ngoi t6t. PO 1a lic nguoi d6 sin
sang thira nhan 18i 1am ctia minh hon.

Day la van dé chinh ciia tim: Tam dang tu gdy ra dau kho do su
ngu ngdc, thiéu k¥ nang cua chinh né va thuong khong muén thira
nhén sy that nay véi chinh minh. Cho nén ching ta dung cam gidc
an 6n di cung v6i viée choi va lam viée voi hoi the dé dua tam vao
trang thai sin sang nhiéu hon nira thira nhan nhimng thiéu sét ciia n6
va san sang 1am gi d6 v&i nhimng thiéu sot do.

« Khi lam viéc va choi véi hoi thé, ban ciing thdy ban ¢ cdc
chién lwgc dé doi phé véi cdi dau. Thinh thoang dé cho ning luong
hoi thé chay thang xuyén qua cai dau c6 thé giup giam dau. Chi it
thi cai dau trd nén do 1 ganh nang cho tam hon. Diéu nay ciing cho
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phép ban ty tin ddi mit véi cai dau. Ban ngay cang b6t cam thay bi
chim ngap trong cai dau.

« Cudi cung, lam viéc véi hoi thé theo cach nday cho ban thdy
muec do ban dinh hinh trai nghiém hién tai cua minh — va ban c6
thé hoc dinh hinh trai nghiém mét cach khéo 1éo hon nhu thé nao.
Nhu t6i di dé cép & trén, tAm vé co ban 13 chu dong trong viée tiép
can trai nghiém. Tri tu¢ cling phai chu dong tim hiéu chd nao céc
tién trinh cua tam 1a thién khéo va khong thién khéo trong khuén
dinh ma ching gan cho moi thir. Tri tu¢ khong khai sinh chi tir viée
quan sat thu dong khi moi thtr sinh va diét trong trdi nghiém cua
ban. Tri tu¢ cling phai théy tai sao ching khéi sinh va fagi sao
chung hoai diét. Pé lam diéu nay, tdm phai thuc nghiém — thir lam
cho nhiing dac tinh thién lanh sinh va nhiing dac tinh khong thién
lanh diét — dé thdy nguyén nhéan nao c6 lién hé vai két qua nao.

Cu thé 13, tri tué phat sinh tir viéc tham gia vao nhiing y dinh
trong hién tai, & thdy muc d6 ma nhiing y dinh nay déng vai tro
trong viéc dinh hinh cach céac trai nghiém sinh va diét.

Thuat nglr trong dao Phat chi cho hanh dong dinh hinh nay Ia
tao tdac — trong nghia tao dung chién luge — va sy tao tac nay co ba
hinh thure.

— Thir nhdt 1a tao tac qua than. Tao dung cam giac vé than
thong qua hoi thd vao va hoi thé ra. Cach ban thd anh hudng toi
nhip tim, t&1 viéc tiét hodc-mén vao mach mau va cach ban trai
nghiém than ndi chung.

— Thir hai la tao tac qua ngon tir. Pay 1a cach ban huéng y
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nghi (hudng tim) cua ban t6i diéu gi d6 va tham sat n6. Hai qua
trinh hudng tdm va thim sat nay 1a co s cho dbi thoai bén trong
ctia ban. Ban dua ra cac dé tai trong tam dé nghi va sau d6 ban luan
vé chiing.

— Thir ba la tao tac tdm tri. Diéu nay bao gom tri giac (tuong)
va cam gidc. Tuong la nhan hi¢u ma ban dat cho sy vat: tr ma ban
dit tén cho chung hay hinh anh ma tdm lién hé véi chung, giri dén
cho chinh tim nhiing thong di¢p ngam vé ching. Cam giac 14 cac
cung bac cam giac dé chiu, dau dén hay cam giac khong dé chiu
ciing khong khé chiu, nhitng cam giac nay c6 thé thudc vé thé chét
hodc tinh than.

Ba hinh thirc tao tadc nay dinh hinh ting trai nghiém cua ban.
Hay lay vi du: Sép goi ban t6i van phong ciia sép dé hop. Khi ban
dén dy budi hop, ban nh¢ lai trong tdm mot vai trao ddi kho khan
voi sép trudc day. Do 1a tudng, mot hinh thirc cua tao tac tdm tri.
Ban suy nghi vé nhimg van d& c6 thé s& duoc trao ddi va ban lo
ling rang sép s& qud trach minh. D6 1a tao tac qua ngon tir. Két qua
ctia nhing lo lang nay 1a hoi thd nghen lai, lam tim dap nhanh 1én.
D6 1a tao tac qua than. Tat ca nhimng hinh thirc tao tic nay dan toi
cac cam giac khong thoai mai vé than va tam, d6 1a mot hinh thic
khac ctia tao tac tam tri. Khi ban md cira vin phong cia sép, nhimng
hinh thirc tao tac nay da khién ban sin sang phan tng thai qua tham
chi v6i nhiing biéu hién nhe nhat ciia sy khong wa hay coi thudng
trong 101 néi va ngdn ngir co thé ciia sép ban — hoic thdy nhimng
biéu hién nhu vy ngay ca khi n6 khong xay ra.

Day 1a moét vi du trong d6 ba hinh thuc tao tac nay da khién ban

https://thuviensach.vn



44 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

san sang budc vao cudc hop theo cach s& tac dong khong chi téi
trai nghiém cua ban vé cudc hop ma con téi trai nghiém cua sép
ban vé ban nita. Tham chi trude khi cude hop bit dau, ban dang
tang kha nang khién cudc hop khong dién ra tt dep.

Nhung ban ciing co thé st dung sttc manh cua tao tac dé
chuyén cudc hop theo chiéu huong khac. Trudc khi mo cua, ban
dung lai thd mot vai hoi tho sau, thu gian (tao tic qua than cung
v6i cam giac 13 tao tac tm tri) va sau d6 nho lai thuc té 14 gan day
sép ban d3 chju nhiéu ap luc (tudng la tao tac tam tri). Dat chinh
minh vao vi tri cua sép, ban suy nghi vé céch tién tGi cude hop voi
tinh than hop tac (tao tic qua ngdn tir). Ban md canh ctra bude vao
mot cudc hop khac.

Ba hinh thtre tao tdc nay khong chi dinh hinh nhitng trai nghiém
bén ngoai ctia ban. Chung ciing — va chi yéu — 1a nhiing qua trinh
dinh hinh cac thanh vién khac ciia nhom tam, cling la phuong tién
ma qua do cac thanh vién khac tuong tac voi nhau. Tao tadc qua
ngon tir 1a cach 16 rang nhat, ma qua d6 nhiing thanh vién nay hét
to hay thi tham vao tai nhau — nhiéu céi tai bén trong ban — nhung
tao tic qua ngodn tir khong phai 1 cach duy nhat. Vi du, néu mot
thanh vién dang ung ho con gian, n6 ciing s& chiém liy dé diéu
khién hoi thd ctia ban, khién hoi tho ning né va khong thoai mai.
Diéu nay khién cho ban tin ring ban phai gat bo mot cam giac khé
chiu lién quan t6i con gian bang cach noi hay lam gi d6 dudi tac
dong cta nd. Con gian ciing s€ lam l6e 1én nhiing tri gidc va hinh
anh vé sy nguy hiém va bit cong xuyén qua tim ban, gidng nhu
cach cac nha san xuat truyén hinh lau ca c6 thé chiéu chép nhoang

https://thuviensach.vn



Gi6iThidu 45

nhimng théng diép ngdm 1én man hinh tivi cia ban, khién ban ghét
va s¢ nhitng nguoi ma ho khong thich.

Chinh vi chiing ta khong biét gi vé nhiéu cap d6 ma nhiing tao
tac nay dinh hinh hanh dong cua chung ta nén chung ta phai chiu
cang thang. Dé chdm dut khd dau nay, chung ta phai dem nhiing
tao tdc nay ra dudi anh sang cua tinh gidc va tri tué.

Lam viéc va choi véi hoi thd 1a cach 1y tudng dé thuc hién viéc
nay, bdi vi khi ban lam viéc véi hoi thg, ban mang tat ca ba loai tao
tac nay lai cung nhau. Ban dang diéu chinh va quan sat hoi tho;
dang nghi vé& hoi thd va thdm sat hoi tho; st dung tri giac vé hoi
thod dé ¢ lai véi hoi thé va danh gia nhitng cam giac khoi sinh khi
lam viéc v61 hoi tho.

Diéu nay khién cho ban tré nén nhay cdm hon véi su tao tac
nhiing diéu dang dién ra trong hién tai. Ban bat dau thiy cach nhém
tam tao ra su dé chiu va dau dén, khong chi trong khi hanh thién
ma trong tat ca moi luc. Béng viéc tham du vao su tao tdc nay mot
cach c6 y thuc voi hiéu biét va tri tué, ban co thé thay ddi can can
quyén lyc trong tdm. Ban gianh lai hoi tho, suy nghi, twong va cam
giac clia ban sao cho chung co thé cing ¢ cac thanh vién thién
lanh cia nhém tam va khong chiu su chi phdi quyén luc ctia nhiing
thanh vién khong thién lanh. Thyc ra, ban c6 thé tao ra nhitng thanh
vién mdi, thdm chi thién khéo hon, d6 1a nhitng thanh vién gitp
ban tién bo trén con duong.

Theo cach nay, ban chon mdt trong cac van dé cia tdm — su
phan chia tim thanh nhiéu giong noi khac nhau, nhiéu céi toi khac
nhau — va bién n6 thanh thé manh cta ban. Khi ban phat trién cac
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k¥ ning méi trong hanh thién, ban huin luyén nhimg thanh vién
méi ctia nhom tam, nhirng thanh vién c6 thé tranh luin cung va
chuyén hoa thém nhiéu thanh vién khong kién tri, chi cho ching
xem cach hop tac dé tim thdy hanh phiic dich thuc nhu thé nao. Di
v6i cac thanh vién khong thé chuyén hoa duoc, chung dan dan mat
di sttc manh boi vi nhitng 16i htra vé& hanh phuc cta chiung khong
phu hop véi nhitng 161 hira cia nhiing thanh vién méi, 1a nhing
thanh vién thuc sy mang lai hanh phuc d6. Nhu vay, nhitng thanh
vién ngang nhién khong thién khéo dan dan bién mat.

Khi viéc thuc hanh dinh va tu¢ phat trién, ban tré nén nhay cdm
nhiéu hon véi cang thang va dau khé do su tao tac giy ra, tham chi
trong cac hoat dong ban timg cho 1a d& chiu. Piéu nay khién cho
ban tré nén nhiét tim hon nita dé tim cach thoat ra. Va khi tri tué
thdy cach ban tao ra cing thang va dau kho trong khoanh khic hién
tai 1a khong can thiét, ban khong con wa thich nhiing tao tac nay va
¢6 thé dé cho chung ding lai. D6 1a cach tm trd nén giai thoat.

Khi bat dau, ban dat dugc su giai thoét nay tirng budc mot, tur
nhiing cdp do tao tac tho rd nhat. Khi hanh thién phat trién, tri tué
giai phong ban ra khoi nhimng cép do ngay cang vi té hon cho dén
khi né co thé budng nhiing cip do vi t& nhét can tro chiéu kich
khong tao tac: chiéu kich vo diéu kién tao nén hanh phtic tuyét ddi.

Su ném trai ban déu chiéu kich nay cho ban thiy tién dé quan
trong nhat 1am nén tang cho hanh thién hoi tho 1a ding dan: Hanh
phuc vo diéu kién 1a c6 thé. Mac du & giai doan nay, su ném trai
chiéu kich nay ciia ban khong hoan toan chdm dut hét dau kho va
cang thang, n6 khang dinh rang ban dang di trén con duong dung
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dan. Ban chac chan c6 thé dat t61i nd. Va dén luc do, ban sé khong
con can cac sach kiéu nhu thé nay nira.

Vi hoi thé giup ich rit nhiéu cho su phat trién tit ca ba khia
canh cua con dudng dan téi hanh phic vo diéu kién — duc hanh,
dinh tinh va tri tué - n6 1a dé muc ly tuong dé huén luyén tam tu
trai nghi¢ém hanh phuc do.

Cac sach doc thém:

(Trong tat ca cac truong hop khong ghi tén tac gia, thi d6 1a cac
tac pham cta toi — Ty kheo Thanissaro).

Vé cac gid tri 1am nén tang cho thyc hanh: “Xac quyét nhiing
Sy that cua Tam” va “Nghiép” trong Chién luwoc Cao cd; “Hao
phong, Rong luong 14 Trudc tién” trong Hanh thién; “Sy Thuan
Khiét ctia TAm” trong Sir thudn khiét ciia tam.

Vé nhém tam: “Nhitng cdi Ngd va Vé nga”; “Su khon ngoan
ctia ban ngd” trong Cdi Pdu & Trdi Tim di cung nhau

Vé dau khé ma tdm giy ra cho chinh né: “Cudc séng khong chi
13 dau khd” trong Chui y ddt cdu héi; “V6 minh” trong Cdi Pdau &
Trai Tim di cung nhau

V& céc cau hoi vé tri tué: “Cac van dé vé k¥ nang” trong Chii ¥
dat cau hoi

V& bdn sy that cao ca: “Pon gian hoa hién tai” trong Sw thuan
khiét ciia tam. Dé thao luan chi tiét hon, xem céc phén “Bbn Su
That Cao Ca”, “Su that thir Nhat” trong Chdp Cdnh téi Gidc ngd.
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Vé vai tro cua tiét ché, diéu d6 va tri tué trong thuc hanh:
“Nhirng trung dung cua con duong trung dao”

Vé ¥ nghia cua niém: “Dinh nghia Niém/” trong Cdi Pau &
Trdi Tim di cing nhau; “Chuong trinh ké hoach ctia niém” trong
Chu y dat cau hoi

Vé yéu td choi trong thuc hanh: “Niém vui cta su nd luc/The
Joy of Effort” trong Cdi Pdu & Trdi Tim di cing nhau; “Niém vui
sudng trong nd luc” trong Hanh thién5

Thuong 1a t6t néu c6 mot vai cudn sach gdbm nhiing bai Phap
ngin ma ban c6 thé mé ra ngiu nhién dé xem cach nhin cua dao
Phat vé& moi thir. Mot sd thi du sach hay nhu: Ajaan Fuang Jotiko —
Tinh Thirc; Ajaan Lee Dhammadharo — Ky nang buong xa, Ajaan
Dune Atulo — Nhitng mon qua Ngwoi dd dé lai; Ajahn Chah
Subhaddo — Bang loi 1é don gidn; va phan “Pon gian va thuan
khiét” cua Upasika Kee Nanayon trong Cdi biét thuan tiy’

Cdc phap thoai thich hop:
2007/6/6: Tim kiém hanh phic mot cach cao ca

2011/10/17: Tai sao ching ta huén luyén tim
2011/12/22: Nhitng gia tri phan van hoa

2 Ngudi dich: Cudn sach nay da dugc dich ra tiéng Viét v6i tya dé “Pon gidn & Thuin
khiét’, djch gid Di¢u Lién Ly Thu Linh
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2012/4/4: Trai tim thong thai

2012/6/20: Ty gido duc nhitng dra tré bén trong cua ban
2005/3/7: Nhom tdm mo

2011/2/6: Tb chirc sip xép nhom nodi tim cta ban
2006/1/13: Nhiing tiéng noi bét thién

2005/5/21: Nghiép cua Nga va Vo Nga

2005/04/12: Nhu cau tinh lang

2005/3/27: Tat ca moi ngudi déu dau kho

2004/1/9: Tai sao lai thién hoi tho

2010/8/13: Tai sao can c6 niém

2009/7/23: Dinh tinh dugc nuodi dudng véi dic hanh
2001/5: Pinh va tu¢ giac
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Phan Mot
Huong Dan Co Bdn

I. CHUAN BI SAN SANG PE HANH THIEN

Hanh thién 1 viéc ban c6 thé thyc hién trong bat ky khung canh
nao va & bat ¢ tu thé nao. Tuy nhién, c6 mot sé khung canh thuan
loi hon mot s6 khung canh khac dé giup tim ling diu. Pic biét khi
ban m&i bat dau tap thién, nén khon khéo tim nhimng khung canh it
x40 dong nhat ca vé tinh than va thé chat.

Mot s6 tu thé cling dem lai nhiéu loi ich hon mot sb tu thé khac
dé lam lang diu tm. Tu thé chuan dé hanh thién 1a tu thé ngdi va
nén hoc cach ngdi gitip ban cd thé hanh thién trong mot khoang
thoi gian dai ma khong cir dong va dong thoi khong gay ra dau dén
qua mirc hay 1am hai cho co thé. Cac tu thé chuan khac dé hanh
thién 1a di, dimg va nam. Trong muc nay, ching t6i s& chu trong
vao tu thé ngdi va dé cap tdi cac tu thé khac & muc IV cua Phan
Mot bén dudi.

Trudc khi ban ngdi hanh thién hoi thd, nén ra soat ba diéu theo
thr ty sau: khung canh ty nhién, tu thé va trang thai tinh than cua
ban — ndi cach khac 1a trang thai tam cua ban.
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KHUNG CANH T NHIEN CUA BAN

Hanh thién ¢ dau. Hiy chon mot chd yén tinh & trong nha ban
hay & bén ngoai. P& hanh thién déu din hang ngay, that tot néu
chon mot noi ma ban thuong khong lam cac vi¢c khac. Hay ty nhu,
viéc duy nhat ban s& lam khi ngdi & chd d6 1a hanh thién. Ban s&
bat dau thiét 1ap két ndi tinh ling voi noi 4y mdi khi ngdi tai do.
Chd nay tré thanh mot noi dic biét ciia ban dé tam lang diu va yén
tinh. D& gitip cho noi nay trd nén tinh ling hon nira, ban hiy cb
gang gitr gin khu vuc xung quanh ngan nap va sach sé.

Hanh thién khi nao. Hiy chon thoi diém t6t dé hanh thién.
Sang sdm, ngay sau khi thirc ddy va roa mat xong, thuong la thoi
diém tbt nhét vi co thé duoc nghi ngoi va tim ban chua bi huyén
n&o voi cac van dé trong ngay. Mot thoi diém tot khac 1a vao budi
t6i, sau khi ban da nghi lam cong viéc hang ngay cua minh mot
chut. Ngay trudc khi di ngt khéng phai 1a thoi gian t6t nhat dé
hanh thién vi tim s& luén nhic chinh né rang “Ngay sau khi thién
xong, toi s& di ngn.” Ban sé& bat du lién hé hanh thién vai gidc ngl
va nhu ngudi Thai hay néi rang dau ban sé& bat dau di tim cai gbi
ngay khi ban nhim mat lai.

Néu ban c6 van dé vé gidc ngu, thi bang moi cach, hiy hanh
thién khi dang nam trén giuong, vi thién 14 thay thé ¢ ich cho giic
ngil. Thudng thi thién gitp ban khoe khoan hon 1a ngi, vi né co thé
gidi téa nhitng cing thang vé than va tdm tot hon gidc ngi c6 thé
lam. Diéu nay ciing ¢ thé 1am tdm ban ling diu du sao cho nhiing
lo le‘ing khong lam méat dan nang lugng cua ban hodc gitr cho ban
tinh tdo. Nhung hdy chic chin rang ban ciing danh mot thoi gian
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khac trong ngay dé hanh thién, nhu viy ban khong ludn ludn két
hop hanh thién véi viée ngl. Ban mudn phat trién thién thanh mot
bai tap duy tri tinh giac.

N6i chung, ciing khong khon ngoan néu sap xép thoi gian cho
hanh thién thuong xuyén ngay sau bita an chinh. Co thé s& chi din
mau di xudng hé tiéu hoa va diéu nay hay lam cho ban budn ngu.

Giam thiéu x40 dong. Néu ban dang sdng voi nhiing nguoi
khac, hiy noi v6i ho rang ban mudn khong bi lam phién khi dang
hanh thién trir khi ¢6 viéc khan cép nghiém trong. Ban dang dimg
cac cong viée khac lai mot thoi gian dé trd thanh nguoi dé song
chung hon. Néu ban 13 ngudi 16n duy nhat trong nha va dang song
v6i nhitng dura tré, ma ddi véi ching tit ca moi thir déu 1a khan cép
nghiém trong, hay chon luc bon tré da ngi. Néu ban song voi
nhiing dtra tré 16n hon, hiy giai thich véi ching rang ban s& hanh
thién khoang x thoi gian va can khoang riéng tu trong thoi gian do.
Néu chung 1am gian doan vi viéc khong khan cap, hay on ton nhac
ching rang ban vin dang hanh thién va ban s& ndi chuyén voéi
ching khi nao ban hanh thién xong. Néu chiing mudn hanh thién
v6i ban, hdy hoan nghénh ching, nhung hiy lap mot vai quy tic
hanh vi, nhu vay ching khong 1am néo dong thoi gian dé duoc yén
tinh cta ban.

Hay tat dién thoai di dong va nhiing thiét bi khac ¢ thé lam
gian doan viéc hanh thién cta ban.

Hay sir dung dong ho deo tay hay dong hd bam gio dé tinh thoi
gian hanh thién. Trong giai doan dau, hanh thién hai muoi phat
thuong 1a hop 1y vi tdm ban c6 du thoi gian dé léng diu mot chut,
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nhung khong nhiéu dé ban bét dau thay chan hay thit vong néu moi
viéc khong dién ra t6t dep. Khi ban c¢6 duoc k¥ nang hanh thién
nhat dinh, ban c6 thé dan dan ting thoi gian hanh thién thém nim
hoac muodi phat mot.

Khi str dung déng hd bim gid, ban hiy dé déng hd ¢ dang sau
hay xa ban mét chut, nhu vdy ban khong thé nhin thiy n6 trong khi
dang hanh thién. Diéu nay s& giup ban tranh sy cam dd nhin trom
gid va bién viéc hanh thién thanh bai tip xem dong ho.

Néu ban nudi chd & nha, hiy dé n6 trong can phong khac va
dong ctra lai. Néu né bat ddu rén ri va cao ctra ra vao, hay cho né
vao phong ban dang ngdi, nhung hiy nghiém khic voi minh bang
cach khong dap lai, néu no dén gan ban giy chu y. Sau vai ngay,
hau hét cac con ché s& nhan dugc thong diép 1 khi ban dang ngdi &
d6 voi d6i méat nham lai, ban s& khong tra 101. Cho cling co thé nim
xudng va nghi ngoi ciing véi ban. Nhung néu né khong hiéu thong
diép d6, hay dé n6 & can phong khéc.

Nhitng chi méo thudng it giy phién toai hon trong chuyén nay,
nhung néu ban c6 con méo thém khat dwoc quan tim, hiy dbi xur
v6&i meo nhu voi chod vay.

TV THE CUA BAN

Mot phan quan trong trong huin luyén tdm 1a luyén cho than
yén tinh dé ban c6 thé chl y vao chuyén dong cua tim ma khong bi
chuyén dong cta than 1am nhiéu loan. Néu ban khong quen ngdi
tinh lang trong quang thoi gian dai, rén luyén than sé phai song
song voi huan luyén tam.
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Néu ban méi bat dau hanh thién, t6t hon hét 1a dimg cha y qua
nhiéu vao tu thé ciia minh trong mot sb thoi thién dau tién. Nhu
vay, ban co thé cha y hoan toan vao huén luyén tam va danh vi¢c
rén luyén than cho dén khi ban di dat tién bo nao do trong cha y
vao hoi tho.

Nhu vay véi nhitng ngudi méi, don gian 1 hiy ngdi thoai mai,
rdi nhitng ¥ nghi thién lanh — udc nguyén c6 duge hanh phuc chan
that - cho ban than va nhiing nguoi khéc, roi sau do thyuc hién tiép
cac budc trong phan “Chu ¥ vao hoi thé” bén dudi. Néu tu thé cia
ban tré nén khong thoai mai, ban co thé chuyén nhe nhang dé giai
toa kho chiu, nhung cb duy tri cht ¥ vao hoi thé trong khi ban
chuyén dbi vi tri.

Néu sau mdt lic, khi cdm thay san sang cha ¥ vao tu thé cia
minh, ban c6 thé thir m§t s6 diéu sau day:

Ngdi trén san nha. Tu thé 1y tuong 1a ngdi bit chéo chan trén
san va phﬁn 16n 1a ngéi trén mat cai chan gép lai & bén dudi — dat
ngay dudi xuong ban toa hay ca dudi chan gap lai nira.

Day 14 tu thé ngdi thién c6 dién boi it nhét hai 1y do sau:

Thi nhét, tu thé nay on dinh. Ban khong thé nga tham chi khi &
cac trinh do thién nang cao hon, cam giac vé than dugc thay thé
bang cam giac vé khong gian hodc sy hay biét thuan tiy.

Thtr hai, khi da quen voi tu thé nay, ban cé thé ngéi va thién &
bét cr noi nao. Ban co thé di vao rung, rai mdt cai tham nhd trén
dat, ngdi xudng va chi c6 vay thoi. Ban khong can mang nhiéu gdi
dém hay cac @6 ding linh tinh khic xung quanh ban.
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Tu thé chuén 1a thé nay:

« Ngdi trén san nha hay trén cai chin gp lai, chan trai gap dang
trudce va chan phai gap lai dat 1€n trén chan trai. Dat ban tay lén vat
40, 10ng ban tay ngira 1én, ban tay phai dit 1én trén ban tay trai. (Dé
ngan tu thé nay lam léch cot séng, ban c6 thé d6i bén bang cach
thinh thoang dat chan trai 1én trén chan phai, va dat ban tay trai 1én
trén ban tay phai).

« Dit hai tay gan bung. Diéu nay s& gitip giit lung cua ban thing
va giam thiéu xu huéng cong lai.

« Ngdi thing, nhin thiang phia trudc mat va nhim mat lai. Néu
viéc nham mit lai khién ban cam thdy khong thoai mai hay kich
thich budn ngu, ban co thé nhim ho mot nra — du lam vay, dung
nhin thang vé phia trudc. Huéng mét nhin xudng mot diém trén san
nha cach ban khoang ba budc chan. Duy tri chti ¥ nhe nhang. Can
than dimg dé cimg nhic khién nhu nhin cham cham.

* Ghi nhén xem than ban c6 cam giac nhu dang nghiéng sang
trai hay sang phai. Néu co, tha 16ng cic co bap dang kéo than vé
hudng d6, lam vay ban chinh cot sdng vé hudng thang hop 1y.

« Kéo nhe hai vai ra sau va ching xudng, tao thanh mot duong
cong nhe & giita lung va phan lung dudi. Kéo bung vao mét chut,
nhu vay cic co lung khong phai lam hét strc gitr cho than thang,

« Tha léng trong tu thé nay. Noi cach khac, hiy xem c6 bao
nhiéu co bap ban co thé tha 1ong & phan than trén, hong, v.v. va van
giit than thang. Budc nay 1a quan trong, vi nd gitp ban c6 thé hanh
thién & tu thé nay véi it cing thang nhat.
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Day goi 1a tu thé bdn gia, vi chi c6 mot chan dit 1én trén chan
kia. Trong tu thé kiét gia, khi chan phai dat 1én trén chan trai, chan
trai dat Ién trén chan phai. Pay 1a mot tu thé cuc ky 6n dinh néu
ban c6 thé giit duoc, nhung ding c¢d thir cho dén khi ban thich nghi
duoc voi tu thé ban gia.

Néu chua quen v6i tu thé ban gia, ban c6 thé nhan thiy lic dau
chan ban nhanh chong té dai. B 1a vi mau thuong chdy ¢ cac dong
mach chinh, nay dugc dély vao cac mao mach nho. Ban dau, diéu
nay c6 thé lam khé chiu, nhung dimg lo ling. Ban khong giy hai
cho co thé, vi co thé co thé thich nghi. Néu cac mao mach nho dua
luu luong méu tang 1én & muc thuong xuyén du, ching s€ mé rong
ra va hé théng tuan hoan méau s& dugce diéu chinh dé thich hop véi
tu thé méi caa ban.

Meo Vi tdt ca cde tu thé 1a tu tap tu thé méi mot cach cham rai
tir tir. Ep ban than ngdi nhidu gio ngay tir khi moi tap 1a khong
khon ngoan, vi ban c6 thé 1am hong dau gbi. Néu ban biét bat ké
thay day yoga t6t nao, hiy xin ho 10i khuyén vé mét sb tu thé yoga
6 thé giap lam mém déo chan va hong cua ban. Hay thuc hién céc
tu thé nay trudc khi ban ngdi thién dé day nhanh qué trinh thich
{g cua co thé véi tu thé ngdi.

C6 mot cach ngdi bat chéo chan thoai thoai hon thé ban gia 1a
tu thé tho may: gap chan lai, nhung khong dit chan phai 1én trén
chan trai. Dat chan phai 1én san phia trudc chan trai, nhu vay dau
gdi phai tao mot goc thoai thoai hon va chan trai khong bi d¢ bén
dudi chan phai. Cach nay gitp giam phan nao ap luc 1én hai chan.
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Ghé biing va ghé twa. Néu ban bi thuong & dau gbi hay hong
khién cho viéc ngff)i chéo chan kho khin, ban c6 thé thir ngéi trén
ghé bang thién xem c6 dé dang hon khéng. Ngbi quy véi cang chan
sat dat, dat ghé bing & phia trén bip chan cua ban va sau d6 ngdi
thut vao 1én ghé bang cho thoai mai. Mot vai ghé bang duogc thiét
ké dé bat ban ngdi & mot goc nhat dinh. Mot sé ghé bing khac c6
thé du dua qua lai, cho phép ban chon goc riéng cua minh hodc
thay ddi goc ngdi theo ¥ mudn. Mot sb ngudi thich ghé nay; mot sb
ngudi khac thiy no khong on dinh. D6 1a Iya chon ¢4 nhén.

Néu ba cach ngdi nay — ngdi tryc tiép trén san nha, ngdi trén
san c6 16t miéng chin gap lai bén dudi, hodc ngdi trén ghé bing
thién — khong hop véi ban, hién nay cé ban san nhiéu loai dém
thién. Tuy nhién, chung thuong ton thém tién bac, vi chi cAn mot
cai chan gap lai hodc mot cai gdi chic c6 thé thuong dung dé hanh
thién. Goi va chan c6 thé trong khong dugc nghiém tic nhu 1a dém
thién chuyén dung, nhung khong can t6n thém tién chi dé t6 diém
cho vé bé ngoai. Bai hoc tét dé tré thanh mot thién sinh 13 hoc cach
{g bién vdi cai gi minh c6.

Mot luva chon nita 1a ban ¢o thé thir ngéi trén ghé tua.

Hay chon mdt céi ghé tura, mat ghé cao cach san chi vira du cho
chan ban c6 thé nghi ngoi hoan toan trén san va dau gdi c6 thé gap
mot goc chin muoi d§. Mot ghé tua béng g5 hoac mot ghé tua chic
chan khac ¢ hodc khong co tdm chin gap lai hodc dém mong trén
mat ghé 1a chiéc ghé Iy tuong. Khong nén ding dém 16t qua day vi
n6 khién cho ban gap cong ngudi lai.
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Khi ban c6 mot chiéc ghé twa tot, hiy ngdi xubng cach tua ghé
mot chat, nhu vay lung ctia ban sé ty chéng d& 14y. Sau d6 hiy lam
theo diing cac budc nhu voi thé ngdi ban gia: Dit ban tay ban 1én
vat 4o, hai long ban tay ngura 1€n, ban tay nay dat Ién trén ban tay
kia. Dua hai tay ban lai gin bung. Ngdi thang, nhin thing phia
truGe mat va nhidm mét lai. Kéo nhe hai vai ban ra phia sau va
chung vai xubng, tao mot duong cong dep ¢ giita lung va lung
dudi. Kéo bung vao mot chut. Tha 1ong trong tu thé nay. Néi cach
khac, hiy xem c6 bao nhiéu co bap ban c6 thé tha long va van duy
tri tu thé nay.

Néu ban qua ém yéu hoic khong thé ngdi trong bat ctr tur thé
nao noi trén, hdy chon mot tu thé ban cam théy thoai mai cho tinh
trang cu thé ctia minh.

O bét ctr tu thé nao, néu ban phat hién ra rﬁ“mg minh c6 xu
hudng guc lung xubng sau mot thdi gian, n6 co thé 1a do cach ban
tho ra. Hay cha ¥ thém mot chit vao cac hoi thé ra ctia ban, nhic
nh¢ chinh minh giit cho lung thing mdi 1an thd ra. Hay giit nhu
vay cho dén khi ban tao thanh thoi quen.

Va tu thé ciia ban c6 thé ndo di ching nita, hiy nhé rang ban
khong phai htra hen tir ddu 1a s& khong nhiic nhich. Néu thay dau
t6i cuc diém, hay doi mét phut, nhu vay ban khong trg thanh nd 1€
ctia mdi con dau dang trai qua va sau d6 vé6i y thic rat rd rang —
khong nghi gi khac nita — chuyén tu thé sang mot tu thé dé chiu
hon. Rdi tiép tuc hanh thién.
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TRANG THAI TAM CUA BAN

Khi than da ngdi dung vi tri, hdy hit vao, thd ra mot vai hoi tho
sau va sau d6 quan sat trang thai tdm cua ban. Tam c6 & cung véi
hoi thd khong hay c6 trang thai lién tuc gy tré ngai? Néu ban ¢
cung voi hoi thd, hiy tiép tuc duy tri. Néu mot sb thanh vién nhom
tdm clia ban it hop tac, hiy dwa mot s6 thanh vién khac t6i dé
chéng lai chung.

Mot diém quan trong 14 ban khong duoc dé tAm trang sai khién
lidu ban s& hanh thién hay khong. Hay nhé rang mot thoi thién toi
con t6t hon 1a khong c6 thoi thién ndo. Chi it ban can biét dbi tri
cac thanh vién bat thién ctia tAm ban ¢ mic d6 nao d6. Va chi qua
viéc ddi tri duoc ching, ban méi c6 thé dan hiéu chang — theo cach
giong hét nhu xdy mot con dap bac qua song 1 cach tot nhat dé
biét dugc cac dong song manh m& nhu thé nao.

Néu mot s6 thanh vién trong nhoém tim gay trd ngai, co mot vai
phép quan chiéu chuan dé ddi tri chung. Muc tiéu cua nhitng phép
quan chiéu nay 1a cit ngang nhitng cdu chuyén ké thuong xuyén
clia tAm va tao ra mot sb thanh vién méi cia nhoém tam véi nhiing
chuyén ké méi, diéu nay s& giup lam sang to sy viéc, nhu vay ban
san sang hon ¢ lai voi hoi thd.

Nhirng thai d§ cao thwong. Phép quan chiéu phd bién nhét 1a
phat trién cac thai do thién y (tdm tir), 10ng tric an (tdm bi), vui
ddng cam (tdm tuy hi) va binh than (tdm xa) d6i voi tat ca chung
sinh khong gidi han. Céc thai dd nay — duoc goi 1a brahmaviharas
hay 1a cac tdm cao thugng (tor v6 luong tam) — hiru ich t61 muc
nhiéu nguoi da tao nép thyc hanh chuin phat trién cac tm dé vai
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phut & dau mdi thoi thién bt ké ho ¢6 chu ¥ can hay khéng. Piéu
nay gitp dep bo bat ctr nhitng oan gidn ngadm nao do tuwong tac
hang ngay véi nhitng nguoi khac va nhic ban tai sao ban dang hanh
thién: Ban mudn tim thiy niém hanh phuc chic chian — nghia 13, né
phai v6 hai. Hanh thién 1d mot trong vai cach tim thdy niém hanh
phic ma khéng gy hai cho ai ca. Pong thoi, ban dang tao ra mot
chuyén ké méi cho cudc doi minh: Thay vi tré thanh nguoi budn
phién boi 04n gidn, ban cho ban than théy rflng minh c6 thé vuot
1én trén cac hoan canh khé khan va phat trién tdm cao thuong.

Bon thai do tAm cao thuong nay thuc té c6 chira trong hai tam:
thién y va binh than. Thién y 1a mong mubn c6 duge hanh phuc
chan that cho ca chinh ban va tat ca chiing sinh khac. Long tric an
1a thai do khoi 1én tir thién ¥ khi nhin thay nhitng con ngudi dang
dau khd hay hanh xu theo cach din t&i khd dau. Ban mubn ho
cham dut khd dau. Niém vui dong cam 1a thai do khoi 1én tir thién ¥
khi nhin thiy moi nguoi hanh phic hay hanh xir theo cach dan téi
hanh phutc. Ban muén ho tiép tuc dugc hanh phuc. Binh than 13 thai
d6 ban can phat trién khi nhan ra mot sb diéu nao d6 nam ngoai
tam kiém soat ctia ban. Néu ban dé cho minh tirc tdi vé nhiing diéu
d0, ban ling phi ning lugng ma ban c6 thé sir dung vao nhiing linh
vuc khac, noi ma ban ¢é thé c6 anh huong. Cho nén ban cd gilt tm
viing vang, binh tinh trudc nhing diéu ban khong thé kiém soat
dugc, vuot ra khoi dao dong gitra thich va khong thich cua minh.

Dudi diy la bai tdp phdt trién thign ¥ va tim binh thin:
Nhic ban than vé thién y 14 gi — 14 mong mudn c¢6 duoc hanh
phiic chan that — va rang khi rai nhiing y nghi thién lanh, ban dang
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mong mudn ban va tat ca chiing sinh khéc s& phat trién dugc nhing
nhdn tao nén hanh phic chin that. Ban ciing dang thiét lap ¥
nguyén tién t6i hanh phic chan that bang bat cir cach ndo ban c6
thé, ¢ trong tAm cua chinh minh va trong nhing cu xtr clia ban voi
nhimg ngudi khac. Tat nhién, khong phai tit ca moi ngudi s& hanh
xtr pht hop véi mong mudn cua ban, d6 1a 1y do tai sao mot diéu
quan trong nita 1 phat trién ¥ nghi binh than trong cac truong hop
moi ngudi khong hanh xir vi 1¢1 ich hanh phtc chan that. Nhu thé,
ban s& khong dau kh6 qué nhiéu khi moi nguoi hanh dong khong
thién khéo va ban c6 thé chii y vao nhing truong hop ma ban ¢é
thé giup ich.

Vé thién ¥, bat dau bang noi trong tim bay t6 thién y theo cach
truyén théng cho chinh minh: “Mong cho t6i dwoc hanh phiic.
Mong cho 6i dirng cang thang va dau dén. Mong cho t6i dirng odn
thiy, lo ldng va phién mudén. Mong cho téi cham séc ban than mét

cach dé dang.”

Sau do rai nhitng y nghi twong tu nhu vay téi nhitng nguoi khac
theo nhitng nhom hay pham vi ngay cang m¢ rong ra: nhiitng nguoi
gan giii trong tim ban, nhimg ngudi ma ban quy mén, nhiing nguoi
ma ban c¢6 thai do trung dung, nhiitng ngudi ma ban khong thich,
nhitng nguoi ma ban tham chi khong biét — va khong chi téi con
nguoi: tit ca cac chung sinh ¢ tat ca cac phuong hudng. Trong mdi
truong hop, hiy néi voéi ban than rang: “Mong cho nguoi dirgc
hanh phiic. Mong cho nguoi dirng cing thang va dau dén. Mong
cho nguoi dirng odn thi, lo ldng va phién muén. Mong cho ngudi
cham séc ban than mét cach dé dang.” Hiy nghi vé 10i chiic nay
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khi rai rong tAm niém ra tat ca cac phuong hudng téi vo cing tan.
Diéu nay gitip mé rong tAm ra.

Dé bién viéc lam nay thanh su thuc tap chuyén hoa tam, hay tu
hoi — khi ban thiy an 6n véi tAm tir rai cho chinh minh — ¢6 ai d6
ma ban khéng thé chan thanh rai tim tir ti ho khéng. Néu co6 mot
nguodi cu thé xuét hién trong tam, hay hoi ban than: “Co6 duoc diéu
gi tir dau kho ciia nguoi nay?” Hau hét sy tan ac trong thé gii nay
dén tir nhitng nguoi dang dau kho va so hii. Hiém khi nhitng ngudi
dang hanh xu khong thién khéo phan ung khéo 1€o vdi nhitng dau
kho ctia minh va thay d6i 16i sbng ctia minh. Tt thay ho luén ludn
lam diéu nguoc lai: Ho mong mudn manh liét 1am cho nhimng ngudi
khac dau kho tham chi con nhiéu hon. Cho nén thé gian nay s& la
mdt noi tot dep hon néu chung ta co thé hoan toan chi di theo con
duong tién téi hanh phuc chan that bang cach tré nén rong luong,
c6 dirc hanh va bang viéc huan luyén tam.

V6i suy nghi vy, hiy xem lidu ban c6 thé bay to thién ¥y voi
kiéu nguoi nay: “Mong nguoi biét dwoc sai lam trong 16 séng ciia
minh, biét dwoc con duong tién t6i hanh phuic chan thdt va tuw cham
séc ban than mét cach dé dang.” Khi rai y nghi nay, ban khong
nhit thiét mong wéc yéu mén hay tiép tuc gitt mdi quan hé voi
nguoi ndy. Ban chi qua quyét khong bao thu nhitng nguoi da hanh
xtr ¢ hai hay nhitng ngudi ma ban da lam hai. D6 1a mén qua cho
chinh ban va nhitng nguoi xung quanh.

Két thuc thoi nay bang cach phat trién thai do tim binh than.
Nhic nhd ban than rang tat ca ching sinh s& trai nghiém hanh phiic
hay dau kho twong tmg véi hanh dong cia ho. Trong nhiéu truong
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hop, nhitng hanh dong cta ho ndm ngoai tim kiém soét cta ban va
nhirg hanh dong da qua cta chinh ban ciing khong thé xéa duoc.
Trong cac truong hop khi ma nhitng hanh dong dé gay can trd trén
con duong hanh phic ma ban mong mudn cho tit ca chung sinh,
ban don gian phai chip nhan thuc t& v6i tim binh than. Do dé, ban
6 thé luu y t61 nhitng linh vuc ma ban c6 thé tao ra su khac biét
thong qua nhiing hanh dong hién tai cua ban. B¢ 1a ly do tai sao
cach thirc truyén théng gitt tAm binh than chd trong vao van dé
hanh dong (nghiép):

“Tat ca ching sinh la chii nhitng nghiép cia minh, thira ti
nghiép cua minh, dwoc sinh ra vi nghiép cua minh, bi lién doi
théng qua nghiép ciia minh va séng tiy thuéc vao nghiép ciia minh.
Bat cir diéu gi ho lam, vi Iy do tot hay xdu, ho sé thira tw tat ca

nhitng diéu do.”

Nghi theo cach nay gitp ban khong buc véi didu ban khong thé
thay d6i, do d6 c6 thé danh hét nang luong thién ¥ cho diéu c6 thé
thay doi.

Néu c6 ngudi ma ban thay qua khé dé rai tim tir ngay bay gio,
ban c6 thé thir phat trién ¥ nghi vé6i 1ong tric an thay vao d6. Hay
nghi vé tinh thé ma o c6 thé dang dau kho dé xem liéu didu d6 co
lam diu thai d6 cua ban dbi véi ho khong, hodc giup cho ban hiéu
1y do tai sao ho lai hanh xtr nhu vay. Néu diéu nay qua kho, ban c6
thé chuyén thang sang suy nghi binh than vé ho. No6i cach khac,
ban c6 thé nhic chinh minh ring ban khong phai tra thu. TSt hon
hét 1a tu ban thoat ra khoi vong oan thil. Nguyén 1y cua nghiép va
qua cua nghiép s€ trong nom tinh hinh.

https://thuviensach.vn



64 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

Chi ¢ y nghi nhu vy méi c6 thé 1am tim ling diju va phat trién
mot mirc d6 dinh nao do.

Nho rai nhitng ¥ nghi thién lanh va binh than t6i tat ca ching
sinh, ban dua tam thoat khoi nhitng cau chuyén thuong nhat cua néd
va thiy duoc khung canh rong 16n hon cho hanh thién ctia minh.
Céach d& nhat dé lang tAm vao khoanh khic hién tai, ngay & day va
bay gio 1a khi ban dé tdm nghi vé toan thé thé gian trong vai
khoanh khéc. Khi ban nhé rang tit ca chung sinh dang di tim hanh
phuc — thinh thoang thi khéo 1éo, nhung thuong 1a khong khéo 1éo
— diéu nay lam rd tam quan trong cua cudc tim kiém hanh phuc cua
chinh ban. Ban mudn thyc hién diéu d6 ding dén.

C6 nhitng phép quan khac dé di tri nhitng tdm trang bét thién
cu thé co6 thé can tré ban hanh thién, nhu quan chiéu hanh xt hao
phong va c6 dirc hanh ctia chinh minh khi ban cam thiy ¥ thirc thap
vé gi4 tri ban than, quan chiéu su chét khi ban luoi biéng, hoac
quéan chiéu nhitng bo phan khong hap dan ciia co thé khi ban day
long tham duc. Mot vai phép quan nay dugc mé ta chi tiét hon &
phan Phy luc.

II. CHU Y VAO HO'I THO

Bay gio ban sin sang chi y vao hoi thé. Co sdu budc:

1. Tim cach tho thodi mai.

Bit dau bang vai 1an thé vao va tho ra dai va sau. Diéu nay gitp
tiép thém sinh luc cho co thé dé hanh thién va d& dang quan sat hoi
thd hon. Tho sdu khi bit dau hanh thién ciing 13 mot théi quen t6t
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nén duy tri tham chi khi ban da thuc hanh khéo 1€o hon vi né giup
dbi trj bat ctr xu huéng dé nén hoi thd nao khi ban cb 1am cho tim
tinh lang.

Ghi nhan nhiing chd c6 cic cam giac hoi thd trong than: cac
cam giac chi cho ban “Bay gio ban dang thd vao. Bay gio ban dang
thd ra.” Ghi nhan xem cac cam giac d6 c6 dé chiu khong. Néu dé
chiu, hdy duy tri cach thd nay. Néu khong dé chiu, hiy diéu chinh
hoi thd sao cho nd thoai mai hon. Ban ¢6 thé 1am duge diéu nay
theo mdt trong ba céch sau:

a. Khi tiép tuc tho siu va dai, hiy ghi nhan vi tri cam giac cing
phat trién trong than cho dén cudi hoi thd vao, hay vi tri c6 cam
gidc ép hoi thd ra ngoai cho dén cudi hoi tho ra. Hiy ty hoi xem
minh c6 thé tha 16ng cac cam giac d6 ¢ hoi thé tiép theo khi duy tri
nhip di€u hoi thd twong tu nhu vay khong. Noi cach khac, ban co
thé duy tri cam giac tha 1ong & cac ving da co cam giac cing cho
dén cubi hoi thd vao khong? Ban c¢o thé tho ra ¢ téc do tuong tu
ma khong phai ép hoi tho ra ngoai khong? Néu ban co thé, hiy giir
nhip di¢u thd do.

b.Hay thir thay doi nhip diéu va cdu tric cua hoi tho. Hay thir
nghiém véi cac cach thd khac nhau dé xem cam nhan nhu thé nao.
Ban c6 thé 1am cho hoi thd ngén hon hodc dai hon. Ban c6 thé thir
thé vao ngén va thd ra dai, hoac thd vao dai va tho ra ngén. Ban c6
thé thir thd nhanh hon hodc thé cham hon. Thé siu hon hodc nong
hon. Thé nang hon hodc nhe hon. Thé rong hon hoac hep hon. Khi
ban thiy nhip diéu nao cho cam giac tot, hdy bam sat nhip diéu tho
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d6 1au ching nao cam thiy dé chiu. Néu sau mét lic, khong cam
thay dé chiu, ban c6 thé diéu chinh hoi thd 1an nita.

c. bon gian hiy dit cau héi trong tdm mdi khi thé vao: “Loai
hoi thd nao ban thdy dic biét hai long ngay bay gio?” Hay quan sat
phan tng cta co thé ban.

2. O 'lai véi tirng hoi tho vao ra

Néu sy cha ¥ cta ban lang sang mot cai gi d6 khac, hiy quay
lai ngay hoi thé. Néu né lang thang 1an nita, hiy quay tro lai lan
nita. Néu n6 lang thang 100 1an, hiy quay tro lai 100 l1an. Ding nan
long. Pumng lo ling vé ban than. Mdi lan ban quay trd lai, hdy ting
cho minh mét hoi thd dac biét hai long. Khi lam vay, tam s& phat
trién méi lién hé tich cuc voi hoi thd. Ban s& thdy dé dang hon dé ¢
lai véi hoi thd va quay tré lai nhanh hon vao lan ban ling di tiép
theo.

Néu ban thdy nan 10ng nghi c6 bao nhiéu hoi thd ban s& phai
chu ¥, hdy ndi véi chinh minh 1a vé1 tung hoi thd: “Chi mot hoi thé
vao nay thoi; chi mdt hoi tho ra nay théi.” Nhiém vu ¢ lai voi hoi
tho khi d6 s& dudng nhu bot 1an at hon va cac ¥ nghi ctia ban s&
cha y vao hién tai chinh xac hon.

Néu mudn, ban c6 thé niém tir thién dé gitip cht y nhanh chong
vao hoi thd. Buddho (“bac giac ngd”) 1a mot tir phd bién. Nhé bud
khi thé vao va dho khi thé ra. Hodc ban c6 thé don gian nho tu vao
va ra. Duy tri niém tir thién ndy cung véi hoi thé. Khi ban thay ban
c6 thé dé dang & lai v6i hoi tho, hdy budng tir thién ndy, nhu vay
ban c6 thé quan sat hoi thé rd rang hon.
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3. Khi nhitng cam gidc thé vé hoi thé la dé chiu, hdy mé
rong sy hay biét ciia ban ti cac bé phan khac nhau cua than

dé quan sat cac cam gidc hoi tho vi té hon.

Ban c6 thé nhan biét tung phﬂ?m mdt, theo bat cr thr tw ndo ban
thich, nhung vao giai doan méi bt dau, hiy c¢b lam co hé thdng sao
cho ban cht y dugc toan bd than. Sau do, khi sy nhay cdm cua ban
v6i than tré nén tu dong hon, ban s€ nhanh chong cdm nhan dugc
bd phan nao cua than can chu v nhiéu nhét va ban c6 thé hudng sy
chu y ngay tuc thi téi d6. Nhung khi méi thyc hanh, ban nén nhé
trong tdm mat 10 trinh toan dién va rd rang.

Mot 16 trinh gém nhu sau:

e Bit dau & ving xung quanh ron. Nhan biét bo phan nay trén
than va quan sat n6 mat lac khi ban thé vao va thé ra. Hay xem
nhip diéu va c4u trac ndo cua hoi thé cam nhan rd nhit ¢ do.
Néu ban ghi nhan bt clr cam gidc cang thang hay chéic chat ¢
trong bd phan nay cia than, hiy dé no tha long, nhu vay khong
c6 cang thang hinh thanh khi ban thé vao va ban khéng nam gir
bat clr cang thang nao khi thé ra. Néu mudn, ban co thé nghi
ning lugng hoi thé di vao than ngay & d6 tai ron, nhu vay ban
khong tao ra cam giac cing bang cach c¢b kéo no téi do tir mot vi
tri nao khac. Hay cam giac rang ning luong hoi thd dang di vao
va ra ty do va dé dang. Khong ¢ gi can tré né ca.

e Khi bo phan than nay cam thiy khoe khoan, hiy chuyén su
chu ¥ t6i cac bo phan & dang trudc phan than trén va ldp lai cac
budc tuong tu. Quan sat cac b phan theo thir tu: goc dudi bén
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tay phai cua bung, goc duodi bén tay trai cua bung; ddm bui mat
troi (diém & ngay dang trudce bung), suon phai (bén canh khung
xuong suon), suon trai; gitta nguc, diém bén phai chd giao nhau
cua nguc va vai, diém tuong tu & bén trai. Noi cach khac, ban di
chuyén ¢ dang trude phan than trén, dau tién dé ¥ o giira, sau d6
sang phai roi sang trai. Sau d6 ban dich chuyén tiép 1én phia trén
cua than trén va lap lai mau tuong tu.

e Khi dé ¥ vao céc bo phéan khéc nhau cua co thé, ban co thé
phat hi¢én ra rr:ing nhip diéu va cAu tric cta hoi tho sé thay doi dé
pht hop v6i bo phan d6. Didu d6 14 hoan toan 6n.

® Sau do chuyén sy chu y t61 c6 hong va lam tiép cac budce
tuong ty nhu doi véi ron.

* Tiép theo ban hudng sy chu ¥ téi giita dau. Khi thd vao va
thd ra, hdy nghi té1 nang luong cia hoi thd dang di vao va di ra
khong chi qua mili ma con qua mat, tai, gy, dinh ddu. Hay nghi
ning luong nhe nhang chay qua bat ¢t hinh thai cang thang nio
ma ban c6 thé cam nhan & dau - & quai ham, quanh mét, & tran —
va rit nhe nhang lam tan bién cac hinh thai cing thang d6 di.
Khi cac hinh thai cing thang d6 dugc tha long, ban c6 thé nghi
ning luong hoi thd di siu vao khu vyc xung quanh tuyén ting,
ngay dang sau mat va cho phép bd phan nay cua co thé hap thu
tat ca nang luong hoi thd vao ma nd can. Nhung hdy cén than
khong giy ap luc qua 16n 1én dau, boi nhiing day than kinh ¢
dau co xu hudng 1am viée qua mirc. Hiy dung sirc ép chi du dé
duy tri sy cht y moét cach thodi mai.

https://thuviensach.vn



Huéng Dan Co Ban 69

e Bay gid hiy chuyén chi y t6i gdy, ngay phan tiép giap véi
xuong so. Khi tho vao, nghi nang lugng cua hoi thd di vao co
thé tai diém nay va sau d6 di xudng hai vai, xubng hai canh tay,
thoat ra khoi cac dau ngon tay. Khi thd ra, nghi ning luong téa
ra tir cac bo phan nay cia co thé va hoa vao khong trung. Khi
ban trd nén nhay cam hon vé&i cac bd phan ndy trong co thé, hiy
ghi nhan bén nao dang c6 nhiéu cang thang hon: vai bén trai hay
vai bén phai, canh tay trén bén trai hay canh tay trén bén phai,
va tuong tu nhu vay. Bit cir bén nao dang c6 nhiéu cing thang
hon, hiy cb ¥ thir tha 1ong bén d6 va gitr chung dugc tha 1ong
tron ven tir diu dén cudi hoi thd vao, tron ven tir dau dén cudi
hoi thé ra.

Néu ban c¢6 xu huéng giir nhiéu cing thang ¢ hai ban tay,
hdy danh mdt khoang thoi gian vira phai tha long cang cig doc
mu ban tay va ¢ trng ngon tay.

® Bay gio hdy duy tri sy chu ¥ ¢ sau gay, thd vao voi y nghi
rang niang luong dang chay xuéng hai bén xwong song dén tan
xuong cut. Lap lai cac budc tuong tu nhu ddi vé6i hai vai va
canh tay. Noi cach khac, khi thd ra, ban nghi tudng t61 ning
luong hoi thé toa ra tir lung hoa vao khong trung. Khi da nhay
cam hon véi lung, ghi nhan bén nao dang cing ctmg nhiéu hon
va ¢ ¥ thir gitr bén d6 dugc tha 10ng tron ven tir ddu dén cudi
hoi tho vao, tron ven tur dau dén cudi hoi tho ra.

* Bay gid hdy chuyén sy chii ¥ toi xuong cut. Thé vao, hiy
nghi tuéng téi ning luong hoi thé di vao co thé ¢ do, xudng
phia dudi di qua hai hong, xudng t6i hai chan va ra téi cac dau
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ngoén chan. Lip lai cac budce twong ty nhu ddi véi hai vai va hai
canh tay. Néu can thiét, ban c6 thé danh mot khoang thoi gian
vira phai dé tha 16ng nhitng chd cing ctng & hai ban chan va cac
dau ngoén chan.

® To6i1 day la hoan thanh xong mot chu trinh quan séat toan
than. Néu mudn, ban c6 thé khao sat co thé mot 1an nita, bat dau
& rén dé xem liéu ban c6 thé giai téa bat ctr hinh thai cing thing
nao ban c6 thé bi sot trong 1an dau tién khong. Ban c6 thé duy tri
viéc nay nhiéu 1an cho dén khi cam thiy tdm sin sang lang diu.

Thoi gian ban danh cho mdi bo phan co thé 1a tuy ¢ ban. Khi
bit dau, theo kinh nghiém chung, ban cé thé mudn chi danh vai
phat cho ting diém hay bd phan, danh nhiéu thoi gian cho cac
diém trén tuyén trung tdm cua co thé hon 1a cac diém & bén canh va
tham chi nhiéu thoi gian hon cho hai vai, lung va hai chan. Khi da
quen thudc hon véi cac hinh thai ning luong trong co thé minh,
ban co6 thé diéu chinh thoi gian danh cho timg diém nhu ban thiy
phti hop. Néu mét diém hay mot by phan duong nhu hoi dap dic
biét tbt su chu y cua ban, tha 1dng sy cang thfmg mot cach khoan
khodi, tinh tdo, hiy bam sat diém d6 1au chimg ndo né con dap tng.
Néu mot diém hay bo phan nao d6 khong dap ung sau mot vai phut
cha ¥ — hodc néu thay cang thang gia tang khi ban cha ¥ vao nd —
trude mét hiy bo qua diém do6 va chuyén t6i diém tiép theo.

Néu thoi gian hanh thién cta ban bi han ché, ban c6 thé muébn
han ché viéc khao sat toi cac diém trung tdm & phan phia trude caa
than trén — rén, dam bui mat troi, gilrta nguc — va sau do la cd hong
va giita dau.
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Néu viéc cha ¥ ¢ dau 1am ban bi dau dau thi hdy tranh dé y ¢ d6
cho dén khi ban hoc dugc cach duy tri sy cht y véi ap luc tdi thiéu.

4. Chon diém dé lcfng diu tam

Ban c6 thé chon bt ctt diém nao ban thich, noi nang luong hoi
tho rd rang va ban thdy dé dang giit sy chu tim. Mot vai diém
truyén thong 1a:

a) Chop mii

b) Diém giira hai 16ng may

¢) Diém giita tran

d) Pinh dau

e) Giira dau

f) Ham éch

g) Gay ¢ dudi xuong so

h) Co hong

i) Xuong tic (phan cudi cta xwong trc)

j) Ron (hoic diém ngay trén ron)

k) Diém cubi cing ctia xuong song.

Trai qua mot vai 14n hanh thién, ban c6 thé thuc nghiém véi cac
diém khac nhau dé xem diém nao cho két qua tot nhat. Ban ciing c6
thé thay rang nhitng diém khong c6 trong danh sach trén ciing thich
hop. Hodc ban c6 thé thiy duy tri theo ddi hai diém cliing mét lic —
vi du 1a diém giita dau va xuong cut — gitip ban chil y viing chic
hon 1 chi chil tim vao mot diém. Cubi cing, ban mudn c6 thé duy
tri chti ¥ vao bat clr diém nao trong than. Kha ning nay c6 thé cé
ich lgi khi ban dang bi bénh nao d6 hay bi thuong, vi ban c6 thé
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thinh thoang ddy nhanh chira lanh bénh bang chu tim vio ning
luong hoi thé & cac diém cu thé trong than.

5. Trai rong suw tinh thirc cua ban tir diém dé sao cho tinh
thire khdp co thé trong sudt qud trinh ciia méi hoi thé vdo ra

Hay nghi vé mot cay nén sang & giira can phong t6i khac. Ngon
Itra ctia cAy nén O tai mot diém, nhung anh sang ctia no toa khap ca
can phong. Ban muén sy tinh thitrc ctia ban lam trung tim, nhung
mé rong khip theo cach twong ty vy thoi. Cam nhan cia ban vé sy
tinh thirc ¢6 thé ¢6 xu hudng co lai — dic biét khi ban thé ra — do
vay hay tu nhic nhd minh véi mdi hoi tho: “toan than thd vao, toan
than thd ra.” Sy nhan biét toan than ndy giup ban khong bi budn
ngu khi hoi tho tré nén dé chiu va khong bi mat cha ¥ khi hoi th
tré nén vi té hon.

6. Nghi tuong ndang liwong hoi thé chdy sudt toan bg co
thé véi méi hoi thé vao ra

Hay dé hoi tho tim bét cir nhip diéu hay ciu triic nao cam thiy
t6t nhat. Hay nho tat ca cac nang luong hoi thd két ndi v6i nhau va
tudn chay hai hoa. Cac nang lugng nay cang két ndi du ddy, hoi thé
clia ban s& cang trd nén dé dang. Néu ban c6 cam giac 14 cac dong
hoi thd duge mo ra khi thé vao nhung déng lai khi tho ra, hay didu
chinh nhan thiic cta ban dé duy tri cac dong hoi thé mé trong sudt
chu trinh hoi thé.

Sau d6 hiy chi duy tri cam giac hoi thd toan than trong sudt
thoi gian hanh thién con lai. Néu hoi tho dan dan tré nén dung yén,
dimg lo ling. Co thé s& thd néu né can. Khi tdm tinh ling, ndo sir
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dung it oxy hon, cho nén oxy ma co thé tiép nhan thu dong —qua
phéi va co 1& qua cac 16 réng duogc tha 1ong (cic nha giai phau co
nhimg quan diém khac nhau vé diéu nay) — s& du dé phuc vu nhu
cau cua co thé. Tuy nhién, ddng thoi ding ép hoi the dimg lai. Hay
dé hoi tho theo nhip di¢u riéng cua n6. Nhiém vu cua ban don gian
13 duy tri su tinh thirc tap trung va bao quéat va dé cho hoi thé chay
tu do khap co thé.

Néu ban thdy mat tap trung khi trai rong su tinh giac khap co
thé, ban co thé quay trd lai khdo sat cdc bd phan khac nhau, thir
niém mot tir thién hay don gian chi cht y tai mot diém cho t&i khi
ban cam théy san sang thir nhan biét toan bd co thé mot 1an nita.

Bién cach. Khi ngay cang quen thudc véi viéc hanh thién va
cac van d¢ khi hanh thién, ban c¢6 thé diéu chinh nhiing budc nay
khi thdy pht hop. Trén thuc té, c6 duge kha ning phan doan cich
didu chinh nhimng thir nay — hoc tir chinh trai nghiém cua ban — 1a
gdc quan trong trong viéc dung thién hoi thé dé phat trién tri tué.

Vi duy, ban c6 thé mudn thay doi thir tw cde buwde. Ban cb thé
nhan théy r::ing ban biét tim ra cach thd thoai mai (budc mot) mot
cach dé dang hon, néu ban dau ban thiét 1ap tinh thirc trén toan than
(budc nam). Hodc ban c6 thé nhan thay 1a can ép tam lang diu viing
chic tai mot diém duy nhat trong mot lac (bude bon) trudce khi co
thé khao sat ti mi cam giac hoi tho trén phan con lai cua than (budc
ba). Ban co thé nhan ra 1a sau khi d3 chon mot diém dé léng diu
tam (budc bon), ban mudn cha y t6i hai diém cing mot luc trong
mot khoang thoi gian ngin trudc khi budc sang md rong sy tinh
thirc tdi1 toan bo than (budc nam).
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Mot cach khac dé diéu chinh cac budc 13 thay déi cdi ban lam
trong tirng bude cu thé. Bubce ba — khao sat cam giac hoi tho vi té
trong than — cho phép thay d6i & pham vi dic biét rong. Ban c6 thé
mudn bit ddu khao sat tai gdy, nghi tuéng ning luong hoi tho di
vao co thé tai do tir phia sau va roi chay xudng qua cot sdng va
cudi cung ra toi chan dén dau cac ngén chan va k& chan. Sau d6
hay nghi tuong t6i hoi th phia sau gay, chay xudng qua hai vai, ra
hai canh tay t6i cac ngén tay va k& ngon tay. Sau d6 dich chuyén sy
chu y t61 cam gidc hoi thé ¢ phia trude than trén.

Hoic trudc tién, ban c6 thé mudn ra soat than rat nhanh va sau
do6 lap lai khdo sat nay mot cach bai ban hon.

Hoic ban c6 thé hinh dung viéc thay doi hudng cac cam giac
hoi thé chdy qua co thé. Vi du, thay vi nghi tuéng hoi thé chay
xudng xuong sdng va ra ban chan, ban co thé nghi tuéng hoi tho
chay 1én tir ban chan, di 1én xwong sdng, rdi sau d6 di ra ngoai tir
dinh dau hodc di qua dinh du, xudng qua hong va ra ngoai & ving
trude tim.

Hodc ban c6 thé cam nhan c6 nhiing niang luong hoi thd xung
quanh than nhu 1a cai kén. Khi diéu nay xay ra, hay thir cam tuong
cach trinh bay khi nhiing nang lugng nay hai hoa, khi chung mau
thuan va cach chuyén nhiing ning luong d6 tir mau thuan sang hai
hoa theo cach thirc nu6i dudng nhiing nang lugng bén trong than.
Mot cach dé 1am diéu nay 1a hinh dung nhiing ning luong dé nhu
thé tit ca dang troéi chay theo mot huéng — vi du, tir dau téi ngon
chan — va sau d6 doi mot luc, hinh dung tt ca ching chay theo mot
huéng khac. Hiy ghi nhan hudng nao cam thy d& chiu hon va sau
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d6 bam theo hudng d6. Néu cai kén cac ning luong hoi thd cam
thiy d& chiu, ban c6 thé thuc nghiém cach sir dung ning luong dé
chiju d6 dé chira lanh cac bd phan cta than dang c6 cam gidc cing
cung hoac dau don.

D6i khi c6 mot cach khac dé diéu chinh cac buédc 1a chi dé ¥
vdo mét vai bude. Co hai tinh hudng chinh ma ban c6 thé mudn thir
cach nay:

o Khi ban lan dau tién khoi sw thwe hanh va ban thy rang cac
budc cht y trén dién rong hon — bude 3, 5 va 6— la cac budc
kho thye hién ma khong bi xao lang, thi trudce mét, ban c6 thé bo
qua cac budc nay va dau tién hiy dé y téi cac budc chi y trén
dién hep hon — budce 1, 2 va 4— cho dén khi ban c6 thé thuc
hién cac budc nay mét cach kién dinh. Chi t6i khi d6, ban méi
nén mé rong thuc hanh gdm ba bude kia. Du ¢6 thé mat nhiéu
thoi thién dén dau ciing khong thanh vin dé. Van dé ¢ chd 1a
ban c6 thé duy tri diém cht tim d& chiu. Diéu nay s& gitip ban
b6 sung cac budc con lai v6i cam giac 6n dinh hon.

®  Khi ban thuan thuc trong két hop cd sdu buéc nay va mudn
thanh tyu thuc hanh dua tdm tré nén tinh lang cang nhanh cang
t6t, ban co thé luu ¥ t6i cac budc 4, 5 va 6. N6i cach khac, mot
khi ban da hoc dugc kinh nghiém khi tam cam théy tdp trung
mot cach thoai mai nhat, hiy thir lang tim nhanh chéng tai chd
d6, dé cho n6 dugc thoai mai va sau d6 xem ban c6 thé mé rong
sy tinh giac ctng véi hoi thd d& chiu ra toan bg than va rdi giir
than duoc hay biét nhanh nhu thé nao. Day 1a mot k§ nang hitu
ich can phat trién, khong chi trong thoi thién quy cu, ma con
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trong doi séng hang ngdy. Piém nay s& duoc trao dbi thém &
Phan Ba.

bay chi 1a mdt vai cach ban co thé mudn thuc nghiém. Mac du
vay, nhin chung, khéi dau vé6i sau bude thuong l1a tdt nhat, theo thr
ty, sao cho c6 mot 1§ trinh 1d rang trong tim moi lan ban ngéi
xubng hanh thién. Lam nhu vay, khi tAm bat dau lang thang, ban s&
nhan ra dé dang hon noi tdm doi di. Va néu mot giai doan thuc
hanh cu thé dién ra dic biét tot, ban s& c6 kha nang nhd tot hon
diéu d6 béi vi ban biét vi tri ctia nd trén ban do.

I1I. XA THIEN
C6 ba bude xa thién khéo 1éo.
1. Qudn chiéu thoi thién cia ban da dién ra nhw thé nao

Muc dich cua viéc 1am nay 1a dé rat ra nhitg diém hiru ich cho
thoi thién tiép theo clia ban. Trong thoi thién vira qua, c6 khi nao
tam cam thay dic biét tinh ling va tap trung khong? Néu co, hay tu
hoi “Minh d cht ¥ & dau? Chat luong cua su cha y nhu thé nao?
Chét luong hoi tho thé nao? Ban di 1am gi dan t6i trang thai d6
trong thoi thién?” Hay c¢d nhé nhitng diéu nay cho thoi thién tiép
theo. Ban c6 thé nhan thidy minh c6 thé tai tao cam giac tinh ling
d6 chi bang cach lap lai nhitng budc twong tu. Néu khong thé, hiy
b6 ky trc sang mot bén va cha y hoan toan vao diéu ban dang lam
trong hién tai. Hiy c6 gang quan sat nhiéu hon nhiing diéu nay vao
thoi thién sau. Thong qua viéc ludn quan sat thi hanh thién moi
phat trién thanh mot k¥ niang va dem lai nhiéu két qua chic chin
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hon. N6 nhu thé lam mot dau bép gioi: Néu ban nhan ra nhiing
mon an nao lam vui long thuc khach cua ban, ban s€ nau cho ho
nhimg moén in ding y nhu vay va cudi cing ban s& duoc thuong
hoac tang luong.

2. Rai nhitng ¥ nghi thién lanh mt lan nita.

Nghi vé bét clr cam giac binh yén va tinh ling ndo ma ban co
dugc trong thoi thién vira qua va chia sé cam giac d6 cho cac chiing
sinh khéc: ca nhimg con ngudi cu thé ma ban biét 1a dang dau kho
ngay hién tai va tit ca ching sinh & tit ca cac phuong huéng — tat
ca nhing ai dong hanh cung chiing ta trong sinh, 140, bénh, tir. Cau
chuc cho tit ca ching ta tim thiy dugc binh an va hanh phiic trong
tam cua tat ca ching ta.

3. Hay c¢6 duy tri sw nhay cam véi nang lwong hoi tho
trong than khi mé hai mdt va doi khoi tw thé thién.

Dung dé sy nhan biét canh sic cua ban dd x6 toi, xua di su
nhan biét than. Va dimg dé cho méi quan tim vé hoat dong tiép
theo khién ban lam mat di sy tinh thirc vé ning luong hoi thé trong
than. Hay duy tri sy hay biét toan bo than nay cang nhat quan cang
t6t. Ban c6 thé khong theo ddi duge hoi thé vao ra khi 1am nhiing
hoat dong khac, nhung ban co thé duy tri mgt cdm nhan chung vé
chat luong ning luong hoi thé khip toan than. Hiy dé n6 dugc tha
long va tudn chay. Ghi nhan khi ban mat tinh thiic vé cam giac do;
ghi nhan ban co thé khoi phuc lai nd nhu thé nao. Hay ¢ duy tri
nhan biét ning lugng hoi thd trong than cang lién tyc cang tét cho
dén lan ngoi thién tiép theo. Qua cach nay, ban giit vimg mot nén
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tang chac chan va bd dudng cho tdm tri sudt ca ngay. Piéu ndy dem
lai cho ban cam giac vimg vang vé tinh than va cam xtc. Cam giac
viing vang nay khong chi mang lai cam giac an toan va thanh than
bén trong, ma con tao co s& dé quan sat nhitng chuyén dong cia
tam. D6 1a mot trong cac cach ma niém va sy tinh gidc vimg chic
tao nén nén tang cho tué giac.

N6i cach khac, cach khéo 1éo nhit dé xa thién 1a khong xa thién

hoan toan. Hiy tiép tuc hanh thién cang nhidu va cang lau cang tot.

IV. HANH THIEN O’ CAC TU THE KHAC

THIEN PI

Thién di (thién hanh) 1a mot budc chuyén tiép tét tir duy tri
trang thai tam tinh, than tinh sang trang thai tam tinh ¢ gifra moi
hoat dong cua ban. Khi thién hanh, ban duoc thuc tap bao vé su
tinh ling cua tdm lac than chuyén dong, trong khi dong thoi tiép
xUc Vi it nhat ¢6 thé nhitng xao ling & bén ngoai.

Thoi gian 1y tuong dé thuc hanh thién di 1a ngay sau khi ngdi
thién, nhu vay ban c6 thé mang theo tdm da tinh lang rdi, it nhat &
muc dd nao do, dé thuc tap.

Mot vai nguoi, tuy vy, thiy tdm ling diu nhanh hon trong khi
ngdi néu ho co thoi thién di trude. D6 1a van dé tinh khi c4 nhan.

Néu ban hanh thién ngay sau khi an, thi thién di s& 1a khon
ngoan hon 13 thién ngdi, vi chuyén dong cua than giap tiéu hoa
thire an va tranh budn ngu.
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Co hai cach thuc hanh thién di: di t&i di lui trén mot doan
duong dinh sin va di dao. Cach dau tién gitp tdm ling dju nhiéu
hon; cach thr hai thuén tién hon khi ban khong c6 chd yén tinh, noi
ban c6 thé di t6i di lui ma khong gy to mo hay quan tdm cua
nhirng nguoi khac.

1. Pi trén mét doan dwong. Chon mot doan dudng bang
phang & bit cr noi nao dai tir 20 dén 70 budc chan. Ly tudng 1a
mot doan duong théng, nhung néu ban khong thé tim duogc mot
doan dudng thang va dai, hiy thir di doan duong hinh chir L hay
chit U. Néu ban tinh thoi gian hanh thién ctia minh, hay dat dong
hd bam gio va dé & dau d6 canh con dudng nhung quay mit vé
hudng khac, nhu vay ban khong thé nhin thdy thoi gian con lai 1a
bao nhiéu trong khi dang di.

Hay dimg & dau doan duong mot luc. Nhe nhang dan hai ban
tay vao nhau & phia trudc hay sau lung va dé hai canh tay thong
xudng thoai mai. Néu dit hai ban tay phia trudc, hiy dé hai long
ban tay quay vao phia trong ngudi. Néu ban dé dang sau, hiy dé
hai long ban tay quay ra phia ngoai. Nham hai mat lai va kiém tra
xem than ban c¢6 cam thdy ngay ngan chinh té khong, khong
nghiéng sang trai va ciing khong nghiéng sang phai. Néu cam thiy
khong ngay ngén, hiy tha long cic co dang kéo than nghiéng, nhu
vay than ban cang can bang cang tot.

Hay chua y t61 hoi thé. Hit mot vai hoi thd vao ra dai va sau va
chu y vao cac cam gidc hoi thd tai mot b phén trén than. Ban dau,
thuong khon ngoan 1a chon mot diém & bét ctr chd nao trén dudng
trung tuyén & dang trudc than trén. Néu ban cht ¥ vao dau, ban c6
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xu huéng ¢ trong dau: Ban khong c6 duoc cam gidc rd rang vé than
dang di va dé& bi sa vao nhiing suy nghi vé qua khir va tuong lai.
Néu ban chli tAm vao mot diém & mot bén than, né co thé kéo ban
mét cin bang.

Tuy nhién, néu ban dau, ban théy khoé theo ddi mot diém tinh &
than trén, ban c6 thé chi duy tri sy hay biét vé& chuyén dong cua
cing chan hay ban chan, hodc cac cam gidc ¢ ban tay. Khi tdm ling
Xuéng, thi ban c6 thé thir tim mot diém dé& chiu ¢ than trén.

Thé 1am sao dé cho diém ma ban chon cam théy dé chiu, thong
thoang va khoe khoan.

M& mit va nhin thang truéc mat hodc nhin xudng dudi dudng
cach ban vai budc chan ¢ phia trudc, nhung khong dé dau cua ban
chui vé phia trude. Hiy giit dau thang.

Dam bao chic chin rang ban van dang hay biét rd rang vé diém
cht tAm bén trong cuia ban vao hoi thé va rdi bat dau budc di. Hay
di v6i toc d6 binh thuong hodc hoi chdm hon téc do binh thuong.
bung nhin xung quanh khi ban dang di. Duy tri cht y bén trong tai
diém ban da chon trong than sudt tir dau dén cudi doan duong. bé
hoi thd tu chon nhip diéu thoai mai. Khong can thd dong diéu voi
budc chan ban.

Khi di t&i diém cudi doan duong, dung lai mét lac dé dam bao
su chti ¥ clia ban van dang hudng vé diém da chon. Néu tim nghi
lan man, hiy dua tim quay trd vé. Sau d6, quay ngugc ra sau va di
vé noi ma ban da xut phat, trong khi van duy tri sy chii ¥ tai diém
da chon. Dung lai ¢ cudi doan duong mdt luc mot lan nita, chéc
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chén rang sy chu ¥ cia ban van dang hudng t6i diém da chon. Sau
d6, quay nguoc lai va budc quay tré lai 1an nita. Ban c6 thé quyét
dinh trude 1a quay theo chiéu kim dong hd hay nguoc chiéu kim
ddng hd mdi lan quay dau, néu thiy diéu nay gitp ling diu tAm.

Lap lai nhirg budc nay cho toi khi hét thoi gian dinh sin.

Khi méi bat dau, tot nhat 1a duy tri cht y vao mdt diém da chon
trén than cang nhiéu cang tbt, nhu ban dang & budc 4 trong thién
ngdi. P6 12 vi ban dang cin bang su cht ¥ t6i mot vai thir cing mot
lac: mot diém ma ban da chon, viéc ban dang di va viéc ban phai co6
du tinh gidc vé nhimng thir xung quanh, nhu vdy ban khong di chéch
duong, khong di vuot qua cudi con dudng di xac dinh, hay va
manh vao bat ctr cai gi. Vay la da khién ban hoan toan cht tam lac
ban dau roi.

Khi ban thanh thao hon trong viéc nay, ban c6 thé bat dau chu v
nhiéu hon t6i cach cac ning lugng hoi thd trdi chay & cac bo phan
khac trong than nhu thé nao khi ban di — trong khi dong thoi duy tri
sy chli y chinh vao diém da chon — gan nhu y hét cach ban tinh giac
chi ¥ nhung mé rong theo budc 5 khi thién ngdi. Ban co thé choi
mot tro choi dé biét minh c6 thé dich chuyén tir viéc chii y d& dang
vao mot diém sang mé rong sy hay biét va cam giac d& chiu khip
than nhanh nhu thé nao. Mot khi su hay biét duogc rai rong, hay
xem ban ¢6 thé duy tri sy hay biét theo cach nhu vay trong bao lau
khi ban tiép tuc di. Nhu ching ta s& xem trong Phan Ba, ddy 1a mot
k¥ ning quan trong can phat trién nham duy tri cam giac an vui
trong sudt hoat dong hang ngay.
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Mot sb nguoi thiy rang tim ho c6 thé gom lai tp trung manh
mé trong khi di. Nhung nhin chung, ban s& thiy rang ban c6 thé
vao dinh sau hon trong khi ngdi hon 1a khi di, béi vi ban c¢6 nhiéu
thir dé theo ddi khi dang di. Tuy nhién, viéc ban phai chuyén su
chu y giita ba thir khi ban dang di — diém tinh, su chuyén dong cua
viéc di by va sy hay biét cac thir xung quanh ban — nghia la ban s€
thdy 16 nhiing chuyén dong cua tim & ving co gidi han. Pidu nay
tao co hoi tot dé quan sat ching can than va c6 duge hiéu biét thau
d4o cac cach khac nhau chung lira déi ban.

Chfmg han, ban s& nhén ra cac suy nghi tu phat ¢d loi dung viéc
tam dang chuyén dong nhanh giira ba tht. Nhimng suy nghi nay lot
vao trong chuyén dong nay va bét coc tdm, hudng no ra khoi thién.
Ngay khi ban nhan thiy diéu ndy xay ra, hiy dimg budc trong gidy
lat, hily huéng sy chi y quay tro lai diém da chon va sau do di tiép.
ROt cudce, ban sé thay sy chuyén dong ctia nhiing suy nghi tu phat
nay, nhung khong dich chuyén theo ching. Khi ban khong chay
theo chting, chiing ton tai chi trong mét luc va sau d6 bién mat. Day
1a mot ky niang quan trong dé c6 dwugc sy hicu biét sdu sic vé
nhiing hoat dong cia tam.

2. Pi dao, di tan bd. Néu ban dang thyc tap thién di bang cach
di dao, ban phai dat ra mot vai quy tdc cho ban than, nhu vay no
khong bién thanh chi di dao binh thuong.

Hay chon mot khu vuc twong ddi yén tinh va noi ban khong gap
phai nhitng nguoi khac, 1a nhitng ngudi s& mudn ban dimg lai dé
trd chuyén. Cong vién 1a mot dia diém t6t, nhu 1a mot lan duong
yén tinh, it nguoi qua lai. Néu ban di quanh khu vyc 1an can, hay di
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theo chiéu ban thuong khéng di va ¢ noi nhitng nguoi hang x6m s&
khong ¢ kéo ban vao nébi chuyén. Néu ai dé goi ban to 1én, hay tao
mot thoi quen 13 ban s& gat dau va mim cudi dap lai, nhung khong
néi nhiéu 161 hon mc can thiét.

Trude khi bat dau budce di, hiy ding trong gidy lat dé giir than
ngay ngan va chu ¥ toi diém ban di chon dé quan sat hoi the. Hay
thd vao theo céach gitt cho diém do duoc d& chiu va khoe khodn.
Hay nghi n6 nhu 1a cai bat dung day ap nudc va ban khong mudn
rét mot giot ra.

bi vé6i toc do binh thuong mot cach diém tinh nhung that tu
nhién. Ban mudn gilt bi mat cua ban: réng ban dang hanh thién di
va ban khong mudn cho bét cir ai biét. Hiy nhin xung quanh chi du
& mirc can thiét va pht hop dé dam bao an toan cho chinh ban.

Néu suy nghi ciia ban bat dau lan man, hiy dimg lai trong gidy
lat va thiét 1ap lai sy cha ¥ chinh tai diém da chon. Hit thd that
khoan khoai vai 1an va di tiép. Néu moi ngudi & xung quanh va ban
khong mudn ho dé ¥ ti minh, hay lam ra vé nhu ban dang nhin céi
gi d6 bén 1& duong trong khi thiét 1ap lai sy chi ¥ ctia minh.

Du 1a ban tap thién di trén doan dudng da dinh sin hay nhu di
dao, hay két thiic thoi thién bang cach dimg yén tinh trong gidy lat
va thyc hién ba budc xa thién nhu thao luan trong phan III & trén.

THIEN PUNG

Hanh thién dimg hiém khi duoc thuc hién riéng biét. Thién
dtng duogc thuc hién thudng xuyén hon nhu 1a mot phan cua thoi
thién di. Piéu nay dic biét t6t cho nam tinh hudng khi ban dang di:
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1. Khi c6 nhitng y nghi trugt khoi hoi thd, hay dung lai va
dung trong gidy lat cho dén khi ban c6 thé thiét 1ap lai sy cha ¥ vao
diém d3 chon. Sau do, hay tiép tuc di. Néu tdm ban dic biét xao
dong, ban co thé mudn dimg mot lac. Trong tinh hudng nay, hiy
tan dung viéc dang ding yén tinh, nhim mat lai va xem than c6
cam thay ngay ngin khong. Néu thiy ngudi cong xudng, hay chinh
thfmg 1€n, thot bung vao mdt chut, kéo hai vai ra sau va chung
xubéng mot chut dé tao mot duong cong nhe ¢ lung. Néu dang
nghiéng vé bén nay hay bén kia, hiy tha long tit ca cac co dang
kéo ban léch. Sau d6 budng thu trong tu thé dig ngay ngin nay,
nhu vy ban c6 thé duy tri tu thé d6 ma it cang thing nhat.

2. Néu viéc di bd khién ban mét, nhung ban van chua mudn
dirng thién di, hdy dimg lai trong vai phat dé nghi ngoi, chi y t6i tu
thé ctia ban nhu trong bude 1.

3. Khi ¢ gang trau doi k¥ nang rai rong sy tinh thirc ciing voi
hoi thd dé chiu tir mot diém dé phu khap toan bo co thé, ban co thé
thdy thuc hién diéu nay d& dang hon trong khi ban dang dtng yén
tinh. Mot khi su tinh thirc dugc trai rng, hay tiép tuc bude di. Néu
danh mét cam giac vé toan than nay, hiy dimg lai va dung tinh
lang, nhu vay ban c6 thé khoi phuc lai sy tinh thirc dé dang hon.

4. Mic du than dang chuyén dong, khi tAm gom lai vao trang
thai tap trung manh, hiy ding lai va dung tinh ling dé tdm dugc
gom dﬁy du. Mot s6 thién sinh sép xép ding tai mét vi tri bén canh
duong thién di, mot noi ho co thé ngdi xuéng néu tam tép trung
manh dén mirc ngay ca dimg yén tinh ciing lam xao lang.
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5. Khi c6 mot tué giac vé tam gy chi ¥ khoi sinh noi ban
trong lic dang di, hiy dimg budc va dung lai dé co thé quan sat
tam can than hon. Trong nhiing tinh huéng nhu thé nay, ban c6 thé
khong mubn cha ¥ qua nhiéu vao tu thé, vi diéu nay c6 thé lam ban
xao lang khoi diéu ban dang quan sat trong tam.

Mot nguyén tic chung, trong khi dung, 1a dé hai ban tay cua
ban dan vao nhau ¢ phia trudc hoac dﬁng sau nhu ban lam khi dang
hanh thién di.

THIEN NAM

Hanh thién trong khi ndm rat c¢6 ich dé dat dugc dinh manh mé.
Mot s6 ngudi thay tu thé ndm thuc sy c6 ich cho su tap trung nhiéu
hon 13 tu thé ngdi.

Tuy nhién, n6 cling gitp roi vao giac ngu. Po 1a ly do tai sao
moi quan tam chinh cuia ban vé hanh thién trong luc nam la gitr cho
tinh thtrc.

Nhin chung, t6t hon hét 1a hanh thién khi nim nghiéng bén
phai, hon 12 ndm nghiéng bén trdi, nam ngira hay nam sap. Néu ban
phai nam trong nhiing quang thoi gian dai — khi ban bi 6m — khong
c6 gi 12 sai néu ban thay d6i tu thé gitta bon tu thé nam nay va hanh
thién sudt thoi gian do.

Tuy nhién, nam nghiéng bén phai c6 ba loi thé. Thir nhat 1a qua
tim & cao hon dau, giup cai thién mau chay dén ndo. (Néu chirc
nang sinh 1y cua ban bi ddo nguoc, qua tim ¢ bén phai thi ban nén
nam nghiéng bén trai). Thir hai 13 tu thé nay tét cho tiéu héa. Thu
ba — va ¢ day c6 mot diém tiép giap gitra ndm nghiéng bén phai va

https://thuviensach.vn



86 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

nam nghiéng bén trai — ban cé thé tao mot diém dé dat ban chan
nay 1én trén ban chan kia va giir né & d6, khong dé cho né truot di.
Mirc d6 chu ¥ can thiét ctia ban hudng t6i d6i ban chan c6 thé gitp
ban tinh thirc.

Hay dung gbi d& cho dau ban & d6 cao thich hop dé giir cot
song twong ddi thang. Néu nim nghiéng bén phai, hiy dit canh tay
phai cua ban ra phia truéc mot chut, nhu vay than khong de nang
1én canh tay. Gép cénh tay lai sao cho long ban tay phai dat ngtra
trudc mat ban. Hay dé canh tay trai cia ban doc thfmg theo than,
10ng ban tay trai Gp xudng.

Céc bude khao sat tam, cha ¥ vao hoi tho va xa thién tuong tu
nhu trong thién ngoi.

V. TRO' THANH MOT THIEN SINH

Hanh thién 12 mét chuyén. Tr¢ thanh mot thién sinh 1a mot
chuyén khac. Piéu nay co nghia 1a xay dung mot bo ban sic ca
nhan bén trong quanh hoat dong thién. Ly twong 1a khi ban hanh
thién, nhitng ban sic c4 nhan niy s& gy ra nhiing tic dong trong
nhom noi tam cua ban.

Nhing hoat dong ma nhiing ban sic ca nhin nay phat trién
quanh d6 1a ba diéu can thiét cho dinh: niém, tinh giac va nhiét tim.
Khi ban chi tdm vao hoi thé theo dung nhiing chi din néu trén,
niém la giir nhitng chi din d6 trong tam, tinh giac 14 quan sat diéu
ban dang lam va két qué c6 dugc tu viéc lam do, trong khi nhiét
tam 1a nd lyc lam diéu d6 tot. Khi ban trugt khoi hoi the, nhiét tim
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cd ging quay trd lai ngay hoi thé cang nhanh cang tot. Trong khi
ban dang chu  t6i hoi thd, nhiét tAm c¢d ging cang nhay cam cang
t6t voi diéu gi dang dién ra tt dep va diéu gi khong. Khi cac thu
khong dién ra tdt dep, no ¢d tim hiéu 1y do, nhu vay nhiét tam cé
thé cai thién chiing. Khi céac thur dién ra tdt dep, nhiét tam ) duy tri
chung, nhu thé ching c6 thé ting truong.

Khi nhitng phidm chat ndy tr& nén viing chic hon trong qua
trinh thyc hanh, ching bit dau két hop lai thanh hai ban sic ca
nhan riéng biét, hai thanh vién méi trong nhém tdm cia ban. Thanh
vién thu dong hon trong hai ban sic ca nhan nay 1 ké quan sdt, nd
phat trién cung voi sy tinh gidc. Pay 1a mdt bd phan cua tdm, bo
phan nay budc Iui lai mot chit va chi quan sat nhitng gi dang dién
ra voi su can thi€p tdi thiéu. Khi phat trién, n6 cho ban thuc hanh
luyén tap tinh nhan nai bén bi - kha ning bam sat nhiing thir tham
chi khi chung khong dé chiu gi — va luyén tip tAim quan binh, kha
ning khong phan tmg véi moi viée, nhu vay ban c6 thé nhan ra 16
rang chung thuc su 1a gi.

Thanh vién chiit dong hon trong hai ban sic ca nhan nay 1a ké
hanh dong, phat trién cung voi niém va nhi¢t tdim. Pay 1a mdt bo
phan cb 1am cho moi thir din ra t6t dep; khi ching dién ra khong
t6t dep, no dat ra nhitng cu hoi va tim hiéu nguyén nhan va c¢b nhé
didu gi da dem lai két qua tdt trong qua khir va sau d6 quyét dinh
cach hoi dap nhu thé nao — khi nao 1a thoi diém t6t nhat dé can
thiép va khi nao thi khong. Khi cac th dang dién ra tét dep, ban
sic ca nhan nay c¢d duy tri ching dién ra t6t dep. Theo thoi gian,
ban s& thay ké hanh dong c6 thé dam dwong nhiéu vai, nhu diéu tra
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vién va nguoi dan hudng. Ban sac ca nhan nay rén luyén tai khéo
1éo va kha nang sang tao cua ban, khi ban ¢0 sap xép cac tha theo
huong tot dep nhat co thé.

Hai ban sic ca nhan ndy ludn luén hd trg nhau. Ké quan sat
cung cip cho ké hanh dong thong tin chinh xac, ma dwa vao d6 dua
ra nhitng quyét dinh, nhu thé n6 khéng chi don gian 1a ¢b ép ¥ chi
1én cac thir va tir chdi néu nd gay hai. Ké hanh dong lam hét sirc
minh dé dam bao chic chin 1a ké quan sat khong mat can bang va
bat ddu cung cap thong tin thién 1éch - khi né bi xdi giuc dé y vao
mot khia canh ctia van dé va 1o di khia canh kia. Thinh thoang viéc
tré toi tro lui gitta hai ban sic ca nhan nay kha 1a nhanh. Trong cac
lan khac - dic biét khi ban khong thé hiéu ra diéu gi d6 va don gian
phai quan sat diéu dang dién ra - ban sé& thdy chinh minh déng hoa
vl ké quan sat mgt thoi gian khé dai trude khi ¢ duge da thong
tin dé chuyén cho ké hanh dong.

Phan 16n k¥ ning hanh thién 1a hoc k%i mang nhiing ban sic ca
nhan nay trong lic ban thyc hanh. Nhiing ban sic c4 nhan nay dic
biét gitip ich giai quyét cac van dé trong tAm nhu ban sé& thiy trong
Phan Hai. Khi déi mit v6i cai dau chiang han, chung s& cung cap
cho ban nhiing ban sic ca nhan thay thé ma ban c6 thé dam nhan
lién quan téi cai dau. Thay vi tr¢ thanh nan nhan cua cai dau, ban
c6 thé tro thanh ké quan sat cai dau. Hodc ban c6 thé dong vai diéu
tra vién, cd gang tim hiéu cai dau 1a gi va tai sao tAm lai dang bién
no tré thanh ganh nang.

Tuong tu, khi cam xtc khong thién lanh hién khéi trong tam,
ban khong phai dong hoa chinh minh 13 nguoi cam nhan cam xtic
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hay bang 10ng v6i cam xuc d6. Ban c6 thé 1a quan sat vién, budc
lui tach ra khoi cam xac. Hodc nhu ngudi hanh dong, ban cé thé 1a
diéu tra vién tach cam xtc ra; hodc ngudi chi dan tap hop mot cam
xtic mdi thay thé no.

Khi dinh ving chic, quan sat vién hay ké hanh dong sé& tiép tuc
gitip ich. O muc d6 dinh manh duoc goi 14 jhana (xem Phan Bén),
chung trd thanh yéu t6 goi 1a tham sat: yéu to tri tué giap lang diu
tam nho hiéu cac nhu ciu cia tdm va dap Gng cac nhu ciu do.
Quan sat vién dong vai tro nhu khia canh thu dong cta tham sat, ké
hanh dong dong vai tro nhu khia canh chu dong. Cung lam viéc véi
nhau, ching c6 thé dua ban tién xa trén con duong thyc hanh.

Cho nén méc du céc thanh vién nay thudc nhom tam cda ban la
nhiing hinh thai cia sy tré thanh, chiing 1a nhiing hinh thai c6 ich.
Ping quing bo ching di cho dén khi ban dat t6i giai doan chung
khong con giup ich dugc nita. Trong khi do, hdy lam quen voéi
chung bang cach luyén tap ching. Boi nhém tim ciia ban c¢6 nhiéu
thanh vién khong lanh manh, ban s€ can tat ca su tro giup bén trong
ma ban c6 thé c6 duoc.

Cac sach doc thém:

V& hanh thién nhu mét ky nang: “Niém vui cta sy nd luc”
trong cudn Cdi dau & trdi tim di ciing nhau; “Niém vui trong su nd
lyc” trong Hanh thién 5; “Rén luyén suc manh cho tam”; “Thuc
hanh cho thanh thiéu nién” trong Hanh thién 2
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Bai phéap thoai cua Ajaan Lee Dhammadharo—“Quan sat &
thAm sat” trong Sirc manh bén trong — ciing dua ra mot goc nhin
t6t vé& hanh thién 1a mot k¥ ning.

V¢ vai tro ctia long ham muon va kha nang sang tao trong thuc
hanh: “M& rong cac gidi han” trong Sw thuan khiét cua tdm

Vé mdi quan h¢ gilta niém va dinh: “Con dudng cua ni€ém va
dinh” trong Phuong phdp cao ca

Trao dbi nang cao hon vé niém va dinh: Chanh niém; Ajaan
Lee Dhammadharo — Khung tham chiéu

Hanh thién hoi thd: Ajaan Lee Dhammadharo, Duy tri hoi tho
trong tam, dac bi¢t trong “Phuong phap 2”. Céc phap thoai cua
Ajaan Lee trong “Cdc bai hoc vé Dinh’’rat bd ich dé co goc nhin
day du hon vé phuong phép thién hoi thd ciia Ajaan Lee, nhu cac
bai phéap trong phan c6 tidu d& “Sitc manh bén trong”, “K§ nang
bén trong”. Cac doan ngan trong cic phan cta Ky ndng budng xd
c6 tiéu dé “Bét dau tap trung”, “Khai niém co ban vé thd” va “Tri
tué toan dién” trinh bay nhimng bi quyét co ich.

Dé c6 thém cac bi quyét co ich hon, hiy xem cic phan cia
Ajaan Fuang Jotiko trong “Tinh thirc” gdm cac phan “Hanh
Thién”, “Thé”, “Ao anh & du hiéu” va “Tinh thirc ngay lap trc”

Vé cac trang thai tim cao thuong: “Cai dau & trai tim di cling
nhau” trong cubn Cdi dau & trdi tim di cing nhaw; “Tam tir nghia
1a thién y”; “Gidi han cia théai d§ tdm vo lugng”; “Nhitng thai do
cao thuong” trong Hanh thién 2
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V& hanh thién di: “Thién di: sy tinh ling trong chuyén dong”
trong Hanh thién 4

Cac phap thoai ngin dé doc trudc khi ban hanh thién: bat clr
cubn nao trong serie Meditations

Cac phap thoai thich hop:

2012/2/4: Sap xép dé hanh thién
2004/7/24: Duy tri thién y
2005/9/2: Hanh thién tam tir
2011/12/21: Tam tr va sy chu y
Tap hop cac phap thoai chu dé Khdi niém co bdan bao gébm
nhiéu bai phéap li€n quan tdi cac van dé ndy sinh khi ban bat dau
hoc cach chua y vao hoi tho.
2011/8/10: Tu lai quanh hoi tho
2006/11/3: Dé cho hoi thé trai rong ra
2010/2/7: Tt vo lugng tam tai hoi tho
2011/12/5: T bd ngudi chi dan vo thic
2012/7/21: Tinh thtrc v6i nhiéu lva chon
2011/8/16: Phao binh xung quanh
2011/12/6: Quan kién, dirc hanh va niém
2005/4/22: Nhét tim
2011/4/10: Huin luyén tdm ctia ban
2011/9/27: Tam binh than
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2012/1/21: Guong soi cho tam
2007/5/8: Chu tam trong than
2010/3/28: Suy xét c6 ni¢ém
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Phan Hai
Nhitng Khoé Khian Pho Bién

Bét ky ai ciing déu gip phai nhitng vin dé kho giai quyét va trai
qua nhiing giai doan khé khan trong qua trinh tap thién, cho nén
ding dé chung khién ban lo lang. Pimg coi chung 1a ddu hiéu cho
rr:ing ban khong tién bo hay ban la mot thién sinh vo vong. Kho
khan 13 co hoi tuyét voi dé tim hiéu ban ¢ nhitng thoi quen khong
t6t & chd nao va hoc cach stra chung. Diéu nay gitp phat trién tri
tué clia ban. Trén thyc té, qua trinh hoc cach giai quyét hai kho
khan pho bién nhat trong hanh thién, cai dau va suy nghi lung tung,
da gitip nhiéu nguoi trong qua khir di toi giac ngd.

Nhing chién lugc duoc trinh bay trong Phan Hai nay chu y vao
nhiing viéc ban c6 thé lam dé giai quyét nhitng kho khan nay frong
khi dang hanh thién. Néu ban thay rang chiing khong hiéu qua vai
minh, hiy ty thir ing bién mot s6 giai phap. D6 1a cach ban xay
dung by cong cu ca nhan cho ban than nhu mot thién sinh, nhu vay
ban c¢6 mdt loat chién luoc giai quyét vén dé khi chung xay ra. Néu
ban cr bam chit chi vao mét chién lugc, nhimng tu tuong bé phai
chéng lai hanh thién trong nhém tdm ctia ban s& nhanh chéng tim
cach dung meo vo hi¢u chién luwgc d6. Néu ban c6 thé thay ddi cac
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chién lugc cia minh, ban s& khong 1a muc tiéu dé dang cho nhiing
manh khée cua nhiing tu tudng be phai do.

Néu tit ca nhitng diéu ban 1am trong khi hanh thién dudng nhu
khong dem lai két qua, van dé thuc su c6 thé & cach séng cua ban
n6i chung. Nhitng goi y vé cach c6 thé diéu chinh cudc séng dé hd
tro viéc hanh thién dugc néu trong Phan Ba cta cudn sach.

CAI PAU

Céi dau 13 thir ban s& thinh thoang gip phai trong sudt qua trinh
hanh thién, cho nén ban phai hoc nhin céi dau véi tri tué va thai do
binh than nhu 1 mot thir hoan toan binh thuong. Mot 1an nira, dimg
dé ban than phai lo lang vé cai dau. Ban c6 thé thay c6 ich khi bo tir
“dau” va thay bang “nhiing cai dau” vi khong phai tit ca nhing cai
dau déu gidng nhau. Biét duoc nhimg su khac nhau giita cac cai
dau 1a mot trong nhimg cach cin ban ban phat trién tri tué hiéu biét
vé hoat dong cua tam.

Néu trong khi ngéi thién, ban bi dau lién quan téi chan thuong,
phau thuat cii hay mat can bang vé ciu trac than, hiy diéu chinh tu
thé dé khong 1am trim trong thém tinh trang nay. Vi du, néu ban
dang thtr ngdi vét chéo chan nhung c6 dau gbi bi chan thuong, ban
c6 thé dat mot cai chin gap lai hay cai gbi nho bén dudi dau gbi dé
dd dau gbi. Néu diéu nay khong lam d& dau, hay ngdi 1én ghé tya.

Theo kinh nghiém hay, néu cam giac dau bién mét sau vai phat
tir khi ding day xa thién thi ban biét ban khong 1am hai gi co thé.

Khi ban méi bit dau hanh thién, néu cam giac dau c6 thé khién
cho ban khong thé chi ¥ vao hoi tha, hiy ty nhi raing ban s& ngdi
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v6i nod trong vai phut, nhu thé ban khong tao mét thoi quen nhay
dung 1én mdi 1an nd quat cai roi dét dét, rdi sau d6 ban doi tu thé
ngdi voi chanh niém.

Tuy nhién, néu ban thiy cai dau trong lac hanh thién, ma cam
giac dau Ay khong lién quan t6i tinh trang da co tir true va dinh
tam cua ban da phat trién dugc thém chut it, ban nén st dung cai
dau 1am co hoi dé phat trién ca dinh va tué. Co ba bude dé thuc
hién viéc nay.

1. Dirng thay déi tw thé ciia ban va dieng chii y trwe tiép vio
cdi dau. Duy tri sy cht ¥ cia ban vao mot bg phan cua than ma ban
¢6 thé 1am no6 d& chiu qua cach ban tho. Hay 1o nhitng théng bao
khan cip vé cai dau ma mot s thanh vién nhom tdm dang guri cho
ban: rang cai dau dang pha hong ban, ban khong thé chiu dung
dugc, hodc bat ctr thong diép gi. Chi ndi v6i ban than rang cai dau
la binh thuong, cai dau trudc khi chét c6 thé con té hon thé nay,
cho nén hoc cich d6i phé voi cai dau trong khi ban van dang con
sdng va twong dbi khoe manh ciing 1a mot diéu tot.

Ciing nhac ban than ring cai dau khong phai 1a ciia ban trir khi
ban tu cho réng minh c6 kha nang tao ra cai dau, vi vay tai sao tu
cho rang minh c¢6 kha ning tao ra cai dau? Hay dé cai dau ¢ trong
vung cua no trén than, con ban thi rén luyén chinh minh & yén viing
chic tai mot ving khac trén than. Viéc nay gidng nhu dn qua tao c6
chd bi hong. Hay chi dn phan ngon ciia qua tao va bo chd hong di.

2. Khi cam thiy thuc sy d& chiu ¢ diém ma ban dang chu ¥, hdy
dé cam gidc hoi thé dé chiu tuén chay tiv diém chii ¥ xuyén qua
cdi dau, tha 16ng bat clr cam giac cang thang hay chit cimg nao c6
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thé dd xut hién xung quanh cai dau ndy. (Thinh thoang tim c6 thoi
quen vo thire 1 ¢b boc cai dau véi cai vo cing thiang, cho nén né
khong lan toa ra, nhung diéu d6 chi lam trdm trong thém cai dau.
Tho ¢6 ¥ thitc xuyén qua cai vo boc Ay c¢6 thé 1am tan no ra.) Lam
nhu vay c6 thé khién cho cai dau bién mat hodc c6 thé khong. Néu
né bién mat, ban d3 biét réng céch ban thd d3 1am trAm trong thém
cai dau. Hay iy d6 1am bai hoc sau nay. Néu cai dau khong bién
mat, hiy nhic ban than rang nhiém vu lién quan t&i cai dau khong
phai la lam cai dau bién mat. Nhiém vu cua ban 13 hiéu thau ddo cai
dau. Bé dat duoc muc tiéu nay, néu ban cam théy san sang tim hiéu
thém cai dau, hay thyc hién sang budc ba. Néu ban khong cam thay
san sang, ban co thé & lai budc hai hodc quay tr¢ vé budc mot.

Ban c6 thé thiy rang nhiing cai dau trén nhiing b phan than cu
thé phan (mg t6t nhat voi nang lwong hoi tho t6t lanh lan toa tir cac
diém cu thé khac. Vi du, cai dau trong bung co thé bi x6a bo nho
phat trién cac cam giac hoi thd dé chiu tai ving lung ngay sau
bung. C4i dau & phia bén phai cta ban c6 thé dugc x6a nhd phat
trién cam giac hoi thd d& chiu tai diém twong ing & bén trai. Nhiing
cai dau & chan c6 thé bi xoa bang cach cha tam phat trién cac cam
giac hoi tho dé chiu & cot sdng, bat dau tir sau gay va chay xubng
qua xuong cut va khung xuong chau. C6 nhiéu diéu dé kham pha
lién quan dén ndi dung nay va mdi ngudi phai ty hoc iy, vi mdi
nguoi ¢6 cach dic trung riéng lién hé t6i cac ludng hoi tho va
nhiing céi dau trong co thé.

3. Néu cai dau ton tai dai ddng va sy tap trung ctia ban cam thay
da viing chac dé doi dién truc ti€p no, hdy chu y vao cim gidac dau
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va ddt cdu hoi voi chinh minh vé no.
® Vi duy, cai dau nham vao ban khong, hay né chi dang xay ra?

® Ban c6 dang c0 xua dudi cai dau di hay ban hai long chi quan
sat no, nhu vay ban c6 thé hiéu n6?

® Cai dau nay la cam giac chac chan don nhat hay bao gom mat
loat cadc cam giac nhanh, xuat hién va bién mat nhanh lién tiép?

® Ban tu hinh dung cai dau nay nhu thé nao? Diéu gi xdy ra khi
ban thay d6i hinh dung nay?

® Chuyén gi xay ra khi ban dung dan nhan cho no 1a “cai dau”
va don gian goi no 1a “cam giac”?

® Ban cam théy ban dang ¢ vi tri & bén nao cia cai dau? Vi dy,
néu cai dau & trong chan, ban c6 cam théy ban & vi tri phia trén cai
dau khong? DPiéu gi xdy ra néu ban néi voi chinh minh rang ban
dang & phia bén dudi céi dau?

® Cai dau c6 thuc sy ¢ vi tri nhu ban nghi khong? Vi duy, néu
ban cam thay cai dau ¢ trong bung, diéu gi xay ra néu ban noéi voi
chinh minh rang thyc sy n6 dang ¢ lung ?

® Cai dau l1a tht gidng nhu than hay 1a cai gi khac? (Cau hoi
nay c6 két qua t6t nhit khi ban dd biét phan tich cach ban trai
nghiém than tr bén trong vé bdn dic tinh: nang luong, su dac chéc,
sy 4m va mat - xem trao d6i thudc jhana thir 4 & Phan Bbn. Khi
nhin cin thin cac cam giac dau, ban s& thiy ching khong twong
g voi bat ky dic tinh nao. Xu huéng 14n 16n cai dau véi dic tinh
ran chic khién cho cai dau c6 vé rat dai dang.)
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® Ban co6 dang di gitra lan tén, miii dan chién dau truc tiép Vol
cai dau hay chi dang quan sat cai dau di qua ban va bién mat? (Duy
tri mot nhan thirc ¢ ich lién quan t6i cai dau 13 ban ngdi & ghé sau
xe ngua & nha ga kiéu cd, loai xe c6 ghé sau quay mit ra sau va ban
chi quan sat timg cam giac dau di qua ban va roi bién mat.)

Ban c¢6 thé tu héi nhiéu cau khac vé cai dau. Piéu quan trong la
biét dat cau hoi vé viéc ban nhan thic mbi quan hé ctia minh voi
cai dau nhu thé nao. Mit khac, néu ban tiép tuc chét van cai dau,
ban khong dé cho minh roi vao nhan thiec bi trd thanh nan nhan thu
dong cua cai dau. Ban dang dong vai tro chi dong hon, 1a ké hanh
dong, khong dé cho cac thir dién ra theo 16i quen thudc cili cua
chung. Chinh diéu nay dem dén cho ban mot bién phap doc lap véi
cai dau. Mat khéc, ban s& hiéu ra, néu nhan thirc cai dau mot cach
khong thién khéo, chiung tao ra mét cau ndi vao tdm, nhu vay tam
cam thay dau dén vé tinh than — khong kién tri, cdu kinh, lo ling —
d6i v6i cai dau thé chat. Nhung néu ban co thé biét budng bo
nhitng kiéu nhan thic ndy qua viéc thay thé chung bang nhimng
nhan thirc thién khéo hon hoac béng cach budng tat ca nhitng nhan
thirc phat trién quanh cai dau ngay khi ban cam nhan chung thi céi
cau ndi bi cit dit. TAm c6 thé hoan toan on, tham chi ca khi than
dang bi dau. Py 1a giai doan quan trong trong phat trién tué giac.

Néu ban thdy phuong phap kiém tra cai dau theo budc ba nay
khong gitip ban thdy 16 rang gi vé cai dau va kha ning khong cam
thdy bi cai dau hanh ha bat dau giam sut, ddy 14 dau hiéu cho thiy
stc dinh cta ban chua du manh dé d6i dién truc tiép vo1 cai dau.
Hay quay tr¢ lai budc mot va hai.
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SUY NGHI LUNG TUNG

Mot trong nhing thoi quen co ban nhat ciia tim 14 tao ra cac thé
gidi suy nghi va sau d6 sdng ¢ d6. D6 1a y nghia Purc Phat day vé
su tro thanh. Kha nang can du vao sy tr¢ thanh thuong la ky nang
c6 ich, vi né gitp ban sir dung tri twdéng tugng cua ban vao viéc
hoach dinh tuong lai va quan chiéu cac bai hoc qua khtr. Nhung k§
nang nay co thé tro thanh mot thoi quen pha hoai, khi ban tao ra
nhing thé gidi suy nghi phat trién tinh tham, ac cam, 4o tudong va
nhing thoi quen tinh than ph4 hoai khac. Kha ning lap ké hoach
cho tuong lai ctia ban c6 thé bién thanh nhing mdi lo ling c6 thé
pha hity sy binh yén trong tim. Kha ning hdi tudng lai qua khir co
thé khién cho ban khdn kho trong hién tai.

Mot trong nhiing k¥ ning quan trong trong hanh thién 1a hoc
cach chu dong tit bat cac thé gidi suy nghi, nhu vay ban c6 thé suy
nghi khi can va dimg lai khi khong can. Bing cach nay, kha ning
tam tao ra cac thé giéi suy nghi khong gy hai cho no.

O giai doan dau hanh thién, ban can mot sé quy tic nhanh va dé
dé giup ban quyét dinh liéu mot y nghi nao d6 c6 dang tiép tuc hay
khong. Néu khong, ban s& mic ket vao timg thé gidi suy nghi, diéu
nay c6 thé danh Lira ban nghi rang nd déang dé ban chu y. Do vy,
trong khi ban dang hoc cht tdm vao hoi thd, hiy giit nguyén tic
don gian: Badt cit suy nghi ndo lién quan t&i cdi thién sw chii y vdo
hoi thé thi dwoe. Con bat cir y nghi ndo khdc déu phdi bi logi bo.

Néu ¥ nghi lién quan t6i cong viéc hay céac trach nhiém khac
nay sinh noi tim trong khi ban dang hanh thién, hdy n6i véi minh
rang ban s& giai quyét né ngay sau khi xa thién. Hodc ban co thé
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danh han ndm hodc muodi phut vao cudi thoi thién danh riéng dé
suy nghi vé nhitng van d€ can can nhac nghiém tuc trong cudc song
cua ban.

Trudc khi bat dau hanh thién, néu ban nhan ra minh dang ddi
mit véi quyét dinh quan trong trong cudc song, diéu cé thé can tre
viéc hanh thién, hiy ty nhu 13 ban s& dung thoi thién nay dé lam
sang t6 tim cua ban trude khi suy tinh quyét dinh nay. Trudc khi
hanh thién, hay dat bt ctr cau hoi nao ban mudn ¢6 ciu tra 1oi va
sau d6 budng chung. Ping dé y dén chung néu chung ndi 1én trong
qua trinh hanh thién. Tép trung cha y duy nhat vao hoi thé. Khi xa
thién xong, hdy xem c6 cau trd 101 ty hién ra trude su tinh gidc cua
ban khong. Khong c¢6 gi dam bao cau tra 10 sé 1a dung dén, nhung
it nhat no t6i tir diém tinh ling trong tAm va nd dem dén cho ban
cai gi do dé kiém tra. Néu khong c6 cau tra 101 nao tu xuat hién,
tam ciia ban dang & bat ctr mirc d¢ sang to va sic bén hon trude khi
hanh thién, dat ban & vi tri tét hon dé quéan chiéu cac van dé ban
gip phai. Nhung can chic chan trong khi dang hanh thién, ban
khong c6 lién quan gi t6i suy nghi vé nhimg véan dé nay ca.

C6 nam chién luoc co ban dé dbi phé véi nhimg suy nghi lung
tung. Mdi chién lugc gitip ting cuong sy tap trung cia ban. Nhung
mdi chién lugc cling ¢ thé dem lai nhitng bai hoc tri tué.

1. Quay tro lai hoi tho.

Ngay khi nhan ra minh di danh mat sy chii y vao hoi thg, hay
quay tro lai ngay hoi tho. Hiy sdn sang dén nhéan thyc té 1a diéu
nay sé& xay ra nhiéu lan khong dém xué trong qua trinh hanh thién,
nén hdy canh chimg nhiing ddu hiéu canh bao sém 1a tim sip doi

https://thuviensach.vn



Nhitng Kh6 Khin Phé Bién 101

khoi hoi tho va di dau d6. Thinh thoang tdm nhu 1a con sau do ¢ ria
chiéc 14. Pau nay dang dung trén chiéc 14; dau kia dang vay xung
quanh, hi vong rang chiéc 14 khac s& tuy xudt hién. Ngay khi né
cham vao chiéc 14 méi, n6 chdp léy va tha chiéc 14 cii di. Noi cach
khac, mot bd phan cua tam ban c6 thé & vai hoi the, nhung bd phan
khéac dang di tim chd nao d6 khac. Ban c6 thé nim bét dau hiéu cua
tam dang dién ra & giai doan nay cang nhanh cang t6t. Pon gian
hay nhic nho ban than 1a ban dang cam thdy budn chan hoi thd, boi
vi ban dang khong cha ¥ t6i né can than. Hiy ting cho minh vai
hoi thé that khoan khoai va dau kia cta con sau do s& quay tr¢ lai
chiéc 14 ban dau. Khi phat trién duoc k¥ ning nay, ban bat ddu thay
nhiing giai doan tim tao ra nhitng thé gidi suy nghi, diéu nay c6
nghia 1a ban it c6 kha nang bi ching danh lura.

No giéng nhu xem kich tir hu truong. Thong thuong, khi doi
dan dung thay ddi canh trong v kich, ho ha man trude khi thay ddi
canh. Chi khi canh moi1 dugce sép Xép, ho md&i kéo man 1én, nhu vy
khong lam héng 4o anh la dién bién cta v kich da thuc su Chuyén
sang dia diém khac. TAt nhién, khan gia thiy vui sudng choi ciing
v6i 4o anh d6. Nhung néu ban & sau san khau, ban cam nhan tinh
chét gia tao cua toan thé v kich d6 va ban it bi danh lura.

Theo cung cach do, khi ban cht y vao qua trinh tao ra suy nghi
hon 14 vao ndi dung suy nghi éy, ban ¢6 duoc mot sb tué giac quan
trong vé cach tim ty tao ra thé giéi suy nghi — nd quan trong 1a vi
nhitng thé giéi suy nghi nay 1a nét dac trung chii yéu ciia nhiing
dau kho va cing thing khong can thiét ma ban dang cb hiéu va
chéng lai. Nho dé ¥ khong phai vao noi dung suy nghi, ma vao qua
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trinh suy nghi dugc tao nén, ban bt dau giai phong ban than thoat
khoéi anh huong manh cua chiung.

2. Chil y vao nhitng mdt bdt loi do dé cho chinh minh xao ling.

Néu chi don gian quay tré lai hoi thd khong du dé ngin ban lién
tuc lai suy nghi mot loat, ban phai nhin vao mat bat loi cua nhirng
suy nghi nay. N6 gém hai budc.

a. Hay ty hoi: Néu theo doi nhimng suy nghi nay trong mét, hai
tiéng dé)ng hd, chung s& dua ban di dau? Téi mot cudc séng thién
khéo hay khong thién khéo? Néu chung twong dbi thién khéo,
chung c6 thién khéo hon tam duogc huén luyén tdt khi hanh thién
khong? Khong. Nhu vay trong khi ban dang hanh thién, chung lam
lang phi thoi gian. Gia tri tiéu khién ctia chung 1a gi? Néu ching 1a
mot bo phim, ban ¢o tra tién dé xem chung khong? Ban thyc su thu
nhén dugc gi tr viéc chay theo chung? Chinh xac céi gi thu hut ban
¢6 nhitng suy nghi nay? Viéc tra tién c6 dang véi rac rdi ma ching
c6 thé gdy ra khong? Thir im cau hoi gitp ban thdy nhimng suy nghi
nay 16 rang 1a khong dang dé ban chu y. Khi nhin thay ca stic cam
dd va mat bat loi cua cach nghi ca bi¢t, ban dang hoc nhan ra
nhiing suy nghi ctia minh 12 mét phan cta qué trinh nhan qua. Diéu
nay gitp ban tu thoat khoi quyén lyuc ciia chiing.

b. Khi théy r0 rang mat bét 1oi ciia mot suy nghi cy thé, ban c6
thé suy nghi vé mot d& muyc chong lai cam xac hay su hi thic
dang sau n6. Vi du, néu suy nghi bit ngudn tir con gian, hay déi tri
sy tirc gian bang nhiing ¥ nghi thién — trudc tién danh cho ban than,
sau d6 téi nguoi ma ban dang tirc gian. Néu suy nghi bi thic day
boi tham duc, hiy nghi vé khia canh khong hap dan cia than thé
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con nguoi — mot 14n nita, bat dau trudce tién véi bd phan cua chinh
than thé ban, sau d6 chuyén sang than thé ctia ngudi ma ban bi hap
dan vao. Mot vai trong s6 cac dé muc lya chon thay thé nay duoc
trao d6i & phan Cac Cam Xuc Gay Réi trinh bay bén dudi.

Khi mét dé myc méi 1am suy yéu ham mubn quay tré lai voi ¥
nghi lang thang, lac d6 ban c6 thé hudng sy cha ¥ vé lai hoi thé.

3. Tang lo cdc suy nght

Néu cac y nghi van tiép tuc huyén thuyén lang thang, hiy quyét
dinh ¢ lai v6i hoi tho va don gian 1a ké cho cac y nghi luyén thuyén
& mot chd khéc trong tam. Chung nhur 14 nhitng chii ché bi lac: Néu
chu ¥ ti ching, chung sé tiép tuc quay riy ban. Ching nhu nguoi
dién: Cho du ban thtr dudi ho ra chd khac, ho sé& biét réng ho da gay
kho chiu cho ban va diéu nay khién ho cb kéo ban xa hon vao thé
gidi dién rd ctia ho. Cho nén ban chi 1 chiung di. Hay tu nhic rang
mic du c6 thé co cac ¥ nghi trong tam, ching chi 1a nhiing thanh
vién khac ctia nhom tim. Chung chwa phé huy hoi thé. Hoi thd van
con & d6 dé chi ¥ vao. Cudi cung, vi it duge dé ¥ tdi, nhitng suy
nghi xao lang s& ty bién mét.

D@)ng thoi, ban cling rit ra bai hoc vé viéc hanh dong chu y co
thé cung c¢d hay lam suy yéu nhiing tiém ning khac trong trai
nghiém cua ban nhu thé nao.

4. Tha Iong sw cing thang — thir khién cho suy nghi tiép tuc

Khi trd nén nhay cam hon véi nhiing ning lugng hoi thé vi té
trong than, ban s& nhan thdy hanh dong nim git ¥ nghi can ban
phat trién mot hinh thai cing thang nhe dau do trong than nhu mot
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kiéu danh dau. Hay c6 dinh vi hinh thai cing thing nay, héa giai nd
v6i hoi thd va ¥ nghi s& bién mét do thiéu sy tro gitp.

Khi suc tap trung tré nén tdt hon, ban s& c¢6 thé cam nhéan céac
hinh thrc cing thang nay hinh thanh tham chi trudc khi chung tré
thanh suy nghi c¢6 ¥ thirc. Ban s& thiy nhitng giai doan ma thé gioi
suy nghi hinh thanh trong d6. Chung bét dau nhu nhiing diém nut
cing thang nho va sau d6 c6 nhan thirc vé chung, quyét dinh coi
diém nut d6 13 hién twong thé chit hay tinh than. Néu quyét dinh
coi chung 1a hién tugng tinh than thi nhan thuc tiép theo khéi 1én:
Suy nghi nay 1a vé cai gi?

Khi ban c6 thé thiy cac budc nay, tim tap trung gidng nhu con
nhén trén ludi: Ban & tai vi tri cia minh, sau d6 d§ nhay cua ludi
hoi thd béo cho ban biét diém nut cang thang dang hinh thanh tai
mét noi cu thé cua ludi. Ban t6i do, ha guc diém nat bé“mg phat
sting nang lwong hoi th t6t dep, danh tan n6 rdi quay trd lai vi tri
ctiia minh.

Chién luoc nay dem lai bai hoc quan trong trong quan sat cach
cac hién tugng thé chét va tinh than lién hé vé1i nhau nhu thé nao.

5. Pe nén suy nghi.

Néu su tap trung va tri tu¢ cia ban chua du tdt dé cac k¥ thuat
nay dem lai hiéu qua ddi véi timg ¥ nghi xao lang, ri khi nhitng k¥
thuat d6 déu khong dem lai két qua gi voi mot ¥ nghi dac biét dai
déng, hay dat dau ludi 1én ham éch cua ban, nghién rang lai va
nhic di nhic lai ban than nhiéu lan 1 ban s& khong nghi tu tuong
d6. Hodc ban c6 thé nhic di nhic lai mot tir thién nhu tir buddho rat
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nhanh trong tdm dé pha mach suy nghi cho dén khi su x@i giuc
chay theo suy nghi ling xudng.

Phuong phap tht nam nay nhu la bua ta so véi cac phuong
phap khac nhu 1a dao md nhiéu hon. Nhung giéng nhu mdi ngudi
thdo vat, khéo tay can co bua ta trong bd dd nghé, mdi thién sinh
cAn mot vai dung cu hang nang dé chuén bi cho tit ca cac tinh
hudng c6 thé xay ra. Bang cach nay, nhitng suy nghi khong thién
khéo s€ khong thé bat nat ban khép noi dugc.

Phuong phap cudi cung ndy can it tri tué hon bon phuong phap
kia, nhung no6 thuc sy day mdt bai hoc quy gid: ban khong nén bd
qua mot chién lugc o ich chi boi vi né duong nhu so dang hay tho
thién. Hay sin sang sir dung bat ctr cai gi dem lai két qua.

Nhimng loai suy nghi lung tung cu thé - nhu tham duc va con
gian — ¢ nhiing chién lugc dbi tri riéng. Néu ban khong co sirc luc
dé ap dung bét cr chién lugc nao trong cac chién lugc nay dbi voi
suy nghi lang thang, d6 1a dau hiéu cho thiy van dé khong phai 1a
trang thai bon chdn, xao dong. D¢ 1a tinh trang budn ngu.

TINH TRANG BUON NGU

Néu ban cam thay budn ngi, budc dau tién 1a khong ngay lap
tic cho d6 13 ddu hiéu can nghi ngoi. TAm thuong st dung tinh
trang ngil lo mo nhu 1 cach dé tranh né van dé sap noi 1én bé mat
tir sdu bén trong ban. La thién sinh, ban mudn biét nhitng van dé
sau hon nay, nén ban khong thé dé minh bi tinh trang ngii lo mo gia

vo ndy danh Iira ban. Ban phai thir no bat ctr khi nao bat gip né.

Phép thir dau tién la thay déi dé muc thién. Khi ban dang c6
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mit voi hoi the, diéu nay c6 thé co ¥ 1a thay dbi nhip diéu va ciu
tric cia hoi thd, hodc diém cha tim cua ban. Vi du:

« Néu hoi tho ngén va nhe 1am ban budn ngu, ban co thé thir th
vao dai va thd ra ngén, hoac thd manh hon.

« Néu viéc chu ¥y vao mot diém dau moi duy nhét khién ban
budn ngi, hay thir chii y téi hai diém cing mét luc.

« Hodc ban c6 thé chuyén diém chii ¥ sau mdi ba hay nim hoi
thé mdt. Hay theo mot 19 trinh dugce dua ra theo bude 3 trong phﬁn
Cht y vao hoi thé hoac bét ctr 10 trinh ndo khac ban co thé phat
minh ra.

* Hoac thir danh gid ndng lugng hoi thd & cac vung ban c6 xu
hudng bo qua.

Ngoai ra, ban cd thé thay d6i dé muyc thién sang mot trong cac
dé muyc phu duoc liét ké trong phan Phu luc. Quan chiéu su chét -
cai chét co thé xay ra bat ctr khi nao - ddc biét c6 ich khi tinh trang
budn ngu di kém voi luoi biéng.

Hodc ban c6 thé doc tung cho chinh minh bat ctr doan ké hay
doan kinh tung nao ban c6 thé nho ra.

Phép thir thir hai la thay déi tw thé ciia ban. Hiy dimg day xa
thién va 1ay hai tay xoa chan tay ban. Néu vao ban dém va ban c6
thé nhin thdy bau troi dém, hiy ngudc nhin cac vi sao dé cho tam
tinh tdo. Hay rira mat. Sau d6 quay tré lai tu thé ngoi.

Phép thir thir ba la dimg ddy va hanh thién di. Néu cich kia
khong lam cho hét budn ngi, hay thir di b giat 1ui that can than dé
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xem viéc so va vao dau do cé gitp ban tinh thirc khong.

Néu tinh trang budn ngl van con, dé la dAu hiéu than thé can
duoc nghi ngoi. Hiy nim xubng va thién dén khi ban ngu thiép di,
trude tién hiy hira voi ban than rang ban sé thire ddy va thién tiép
ngay khi tinh gic. Ban s& khong dam chim vao thal vui ndm xudng.

SU’ TAP TRUNG SI ME (SI PINH)

C6 quan hé mat thiét voi tinh trang lo mo, budn nga 13 trang
thai tam dugc goi 1a tdp trung si mé. Tam tinh lang, nhung ban
khong nhan biét 1& sy cha ¥ ctia ban tap trung & dau. Khi ban ra
khoi trang thai nay, ban c6 thé ban khoan liéu minh da nga hay
thire. Piéu nay c6 thé xay ra khi hoi thd tré nén dé chiu nhung ban
khong trai rong tinh gidc tdi cac bd phan khac trong than. Ban da
cht ¥ vao mot ving nho va khi hoi thé tai viing d6 tré nén rat vi té
va d& chiu, ban danh mat ddu vét cua hoi thé va truot vao trong
trang thai khoan khoai, tinh lang nhung mu mo cta tam.

Mot cach dé ngin chan hién tuong nay la ngay khi hoi thé tre
nén dé chiu thi 14p tirc bat dau khao sat cac phan con lai cta than.
C6 gang ghi nhan nang lugng hoi thé dang tudn chay vio tat ca cac
ngoc ngach cua than, tham chi xudng dudi téi cac k& ngon tay va
ngdn chan. Ngoai ra, ban co thé hinh dung céc bd phan khac nhau
cua than - xuong, cac b phan - va xem li¢u nang luong hoi tho co
lan t61 cac b phan nay mdt cach troi chay khong.

Nguyén tac quan trong ¢ day la khi tam an, ndé can lam viéc gi
do. Néu khong, n6 s€ troi dat vao tinh trang lo mo. Chung nao né
con ¢ lai trong ranh gidi cua than, n6 s€ khong lam céan trg sy tap
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trung cua ban. Trén thuc té, n6 sé& khién cho su tap trung tham chi
manh mé va kién cuong hon.

Hién tuong roi vao trong “tai khi” - nghia 1a ngdi rat yén tinh
va r0i dot nhién bing tinh vi dau cua ban guc xubng phia trude - 1a
do nhimng nguyén nhan tuong tu va cé thé chita tri bang cac cach
tuong tu nay.

NHU'NG TIENG PONG BEN NGOAI

Néu ban thdy minh phan nan vé nhiing tiéng dong bén ngoai
khi dang hanh thién, hiy tu nhic rang tiéng dong khong lam phién
ban. Ban dang lam phién tiéng dong. Ban c6 thé dé cho tiéng dong
ton tai ma khong binh luan n6 khong? Xét cho cung, tiéng dong
khong c6 ¥ 1am phién ban.

Ciing vy, hidy nhd d&én than cta ban nhu 1a tdm man che trén
ctra s6 1on. Tiéng dong nhu 1a gio di qua tim man nay. Néi cach
khac, ban khong phan khang tiéng dong, khong dé no anh huong
t6i minh. N6 di thing qua ban ma khong tiép xtc ¢ than hodc tam.

NHU’NG RAC ROI VO'I CHINH HO'I THO'

1. C6 1& mot trong nhimg khé khin 1am nan long nhat d6i véi
hanh thién hoi tho 14 khdng thé cam thdy hoi thé vao va ra. Piéu
nay thudng phat xuat tir trai nghiém vé than hodc cam xuc trudc
d6, n6 da khién cho ban phong téa cic cam giac trén than cua ban.
Ban c6 thé can thoi gian dé thiét 1ap su nhay cam véi thuc tai hoi
thd duoc cam gic trén than hodc cam thdy thoai mai voi su nhay
cam 4y. Do 1a chd can su kién tri.

C6 thé co hai phuong phép.
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« Mot 1a ty hoi ban cam thiy 76 hoi thd & chd nao. N6 co thé
chi ¢ trong dau hodc & bd phan riéng biét nao dé khac cua than.
Tuy nhién, diéu nay cho ban mot cai gi d6 dé bat dau. Hay cha ¥
vao khu vyc d6 mot cach nhe nhang nhung kién dinh, c6 thai do
thién ¥ véi nd, néi véi ban than rang ban thudc vé chd dé. Khi ban
thiy rang minh c6 thé & lai d6 voi cam giac thu gidn, dan dan hiy
cd mé rong tinh giac cla ban & ngay xung quanh diém d6. Bo phan
nao cua than ¢ ngay canh n6? Ban cam gidc bd phén do6 theo hudng
nao? (Cam giac bén trong cua ban vé cac bd phan than thé ban c6
thé khong gidng véi co thé trong tir bén ngoai, nhung ding dé diéu
d6 khién ban lo ling ngay luc nay. Ban cdm thdy bo phan ké tiép ¢
dau?) Néu c6 cam giac so hai sinh khoi, hiy quay trd lai vi tri gbc
ban dau. Hiy chd doi ching mot ngdy va sau d6 hiy thir mé rong
sy hay biét ciia ban mot chut mot 1an nita. Hay giit viing su hay biét
nay, trd toi va trd lui, cho dén khi ban c6 thé tra tai mot vung rong
16n hon véi sy ty tin. Hay kién tri. Néu co bat ky su s¢ hai cu thé
hay ky trc nao khoi 1én khi ban ¢ mé rong su hay biét theo cich
nay, hiy ban bac k¥ vé hién twong d6 véi nguoi ma ban tin tudng
vao su suy xét ciia nguoi ay.

« Phuong phap thr hai 13 truéc mét hidy bé qua hoi thd va phat
trién tor vo lugng tdm (xem Phan Mot, muc [ & trén) nhu 1a bai tap
thién co ban cho dén khi cam thdy du tu tin dé thir 1am viéc tiép véi
hoi thé 1an nira.

2. Mot kho khin khac ¢ thé hay 1am nan 10ng 13 khdng thé tim
thdy hoi thé dé chiu. Cho du ban diéu chinh hoi thé bét cir cach
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nao, nd déu khong cam thiy on. C6 mot vai cach dé tién toi giai
quyét kho khin nay.

« Hiy hoi ban than liéu ban c6 dang qua khit khe khong. Hoi
thd cam thiy c6 6n khong? Ban dang cb ép hoi thd tro nén tét hon
cai 6n d6 khong? Néu d6 1a diéu dang dién ra, hiy kién nhan. Hay
bam sat vao hoi thd t6t dep d6 va cho né mot thoi gian nhat dinh.
Su thiéu kién nhan ciia ban c6 thé gy ra qua nhiéu cing thang cho
hoi tho. Hiy cho hoi thd mot thoi gian nhat dinh dé tha 1ong va tu
phat trién.

* Hay tu hoi, ban c6 dang ngét phﬁn cudi hoi tho ra dé phan biét
n6 rd rang voi hoi the vao tiép theo khong, hoac nguoc lai. biéu
nay lam han ché hoi thd c6 thé chay ém. Va néu no xay ra, hiy dé
cho phﬁn cudi ciia mdi hoi thé ra duoc tan chay ém 4a vdi su khoi
dau cua hoi thé vao tiép theo va nguogc lai, nh¢d vay khoanh khéc
tinh lang giita cac hoi th c6 thé c6 co hoi dé cho cam giac thu gidn
lan téa khip co thé.

* Hay tu nhéc, mdi hoi thd s& c6 it nhat mot phﬁn — lac ban dau,
& giita hodc gan cudi — cam thay dé chiu hon 1a khong tha. Hay tim
phan nay cua hoi thd va ty tran trong né. Khi diéu nay lam tam
lang diu, cac phan khac ctia chu trinh hoi thé s& co thé tha long.

* Hay tu héi liéu ban c6 dang chtl tAm qua manh vao mot diém
khong. Khi chii ¥ vao mot bo phan than cu thé, c6 mot xu hudng
chung la dat &p luc 1én nd — thuong la phong téa hodac kéo cing
duong mau huyét luu thong tai bd phan nay ciia co thé. Hiy xem
ban c6 thé tha long 4p lyc nay nhung van duy tri sy chi tim vao
diém d6 khong.
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* Hay hoi ban than cach ban ty hinh dung hoi thd c6 phai 1a mot
phan cua van dé kho khin khong. Vi du, ban c6 hinh dung hoi the
dang di vao trong than chi thong qua mot diém bé xiu, nhu 16 mii
chéng han? Néu vay, do co thé lam han ché hoi thé. Hay thur hinh
dung than thé nhu 13 miéng x6p thdm nuéde, hoi thé vao va ra dé
dang qua tat ca cac 16 chan 16ng. Hodc ban c¢6 thé hoi minh c6
muodng tuong hoi thd khong sin sang di vao co thé khong. Néu
vay, ban s& thdy minh phai thic ép hoi thd di vao. Hiy thir hinh
dung hoi thé nhu mudn di vao bén trong co thé va tat ca diéu ban
phai lam Ia cho phép no6 di vao.

» Hay tu hoi liéu ban c6 dang vo thic ép hoi thd tuan theo bét
ctr y tudng phac hoa ma ban co thé c6 vé hoi thd dé chiu nén cam
nhan nhu thé khong. Moi nguoi thuong cho rang hoi thd dai, cham
dé chiu hon hoi thd ngan, nhanh, nhung khong phai liic nao ciing
vay. Hay tu nhéc: hoi thd dugc cho 1a d& chiu boi cai than can ngay
ltc hién tai, nén hay ) nhay cdm hon véi nhu cAu can thiét nay.

« Hay tu hoi liéu ban c6 dang cb ging kiém soat hoi thé qua
nhiéu khong. Ban co thé kiém tra diéu nay bang cach chu y vao
mot b phén co thé ma ban khong c6 cam gidc 1a co thé kiém soat
su chuyén dong ciia hoi thd, nhu diém cudi cing ciia xuwong song.

« Néu khong c6 phuong phép nao dem lai hiéu qua, hiy chuyén
su chil y sang d& muc khac ma ban thay thich thi va hing khoi,
nhu thién y, tim hao phdng (suy nghi vé nhimng lan ban di ty
nguyén hao phéng), su biét on (suy nghi vé nhitng ngudi di bo
cong viéc cia ho dé giup d& ban) hodc vé dirc hanh (suy nghi vé
nhitng truong hop ban hoac ai d6 ban ngudong mo da hanh xtr theo
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nhirng cach ban thiy 1a cao ca va truyén cam himg). Hiy dé minh
suy nghi vé dé muc d6 trong mot lic ma khong chu ¥ toi hoi tho.
Khi tdm ban cam thdy tinh tdo, hiy ¢ ghi nhan cach ban dang thd
trong khi ban van dang theo dé muc kia. Hoi thd s& tu tim duoc
nhip diéu dé chiu. Viéc lam nay s& dem dén cho ban mot vai y
tudng vé cach tho thoai mai.

3. Kho khin phd bién thir ba 1a khéng thé cam nhdn cdc cam
gidc hoi thé & nhitng bo phdn khdc trong co thé. Piéu nay thuong
1a van dé cua tri gidc: cac cam giac hoi thd ¢6 & d6, nhung ban
khong nhan ra chung nhu thé. Mot phan tim tri ban c6 thé nghi
rang & d6 khong thé 1a nhitng ning luong hoi thd tudn chay khap
co thé. Néu 1a vay, hiy coi né nhu 13 bai tap tudng tuong: Hay dé
minh tudng tuong nang luong hoi thé c6 thé tudn chay qua cac day
than kinh va tudng tugng né tudn chay dudi mot vai hinh thai dugc
gi6i thiéu trong phan huéng din cin ban. Hodc hiy tuéng twong
hoi thd tudn chay theo nhitng hudng nguoc lai. Dén mét luc nao
d6, thuc ra ban s& bat dau cam théy su chuyén dong cua nang luong
tai mot b phan nay hoac khac cia co thé va sau do no s& khong
con la bai tap tuong tugng nira.

Trong khi d6, hdy ra soat than va tha 1ong bat ¢ hinh thai cing
théng nao ban c6 thé cam nhan tai nhiing bd phén co thé khac nhau.
Bit dau voi doi ban tay va di 1én canh tay. Sau d6 bat dau voi ban
chan va di 1én cang chén, lung, ¢d va vao trong dau. Sau d6 hiy téi
phan trudc cta than trén. Than cang duoc tha long bao nhiéu, nang
luong hoi thd s& troi chay cang dé dang bay nhiéu va ban cang c6
nhiéu kha ning dé c6 thé cam nhan duoc dong tudn chay nay.
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NHU'NG NANG LUONG VA CAM GIAC KHAC THUO'NG

Ap Iwe. Khi ban tha 1ong su cing thang hay chit cimg ¢ nhimg
bd phan co thé khac, né c6 thé hay lam phat sinh ning lugng hoic
cam giac manh hodc khong can bang la thuong. Diéu nay 1a binh
thuong va nhitng ning lugng nay, néu dé né6 mot minh, thudng co
thé ty chdm dat. Tuy nhién, c6 hai trudng hop ching co thé tré
thanh van dé khé khan.

1. Thi nhét 1a khi viéc tha long khong tron ven — khi ning
lugng duge xa tir mot viing nay lai bi tic & mot vang khéc, tao nén
cam giac ap luc manh. Hai ving phd bién noi ap luc c¢6 xu hudng
tich lai 14 & du va xung quanh tim. Néu ap luc & trong dau, hay
kiém tra xem liéu ning luong c6 can xa xudng phia dang trudc
hong hay xubng xuong séng khong. Trudc tién, chi tim viao md
kénh ning luong di xudng dang truéc hong va dit cha y vao giira
nguc. Hay nghi ning lugng thoat xudng kénh & hong téi ving ban
chu tam, ca trong khi hit vao va tho ra.

Néu khong c6 két qua, hiy 1an theo mot cach co ¥ thic cac
kénh ning luong di doc xudng hai bén xuong séng xem co diém
nao bi tic nghén & dau. Néu ban tim thdy chd tic nghén, hiy nghi
n6 dang tha 1ong. Hay tha 1ong vay doc xubng xuong séng. Tap
trung chd ¥ tai xwong cut. Sau d6 hay hinh dung hoi thd di xung
xuong sdng - mot 1an nita, ca khi hit vao va tho ra - va sau d6 chay
qua xuong cut cua ban hoa vao hu khong.

Néu ap lyc & giita nguc, hiy hinh dung mé cac kénh ning
luong di ra khoi canh tay qua long ban tay. Hay tap trung chu y vao
hai 1ong ban tay va nghi ning lugng hoi thd toa ra tir nguc cua ban
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- ca khi hit vao va tho ra - va di ra ngoai qua hai long ban tay.

Ban ciing ¢6 thé thir hinh dung twong ty ddi véi cac kénh niang
lwong di xubng hai chan va di ra ngoai qua hai 1ong ban chén.

Khi ban mé nhiing kénh nay, dimg nghi ddy ning lugng vao
d6. Cu thé 13, ding nghi rang ban dang ¢ diy khi vao d6. Hoi thd
ma ban dang lam viéc véi la nang lugng, khong phai 1a khi. Va
nang luong troi chay tot nhat khi né khong bi dé ép. Pon gian hiy
nghi “Cho né xay ra.” Va hiy kién nhin. Hay cd phan biét giira
dong méau - boi nd 1a chat 16ng, dong mau co thé tao ap luc khi né
gip phai tht gi d6 rin chic - va dong hoi tho, nhu ning lugng,
khong can tao ap luc, vi nd c6 thé chay ngay ca qua cac vat ran.

Néu ban cam thay 4p luc qua mirc & cac bo phan khac trong co
thé, hay thir két ndi cac bd phan ndy trong tudng twong ciia ban véi
cac kénh niang luong di ra canh tay hay cang chén.

2. Mot nguyén nhan chinh khac gay ra ap luc qua muc & cac bo
phan khac trén than 1a khi nd luc ddy nhanh su chuyén dong cia
ning luong hoi thd vao than, ban thic ép no qua nhiéu. Lai nira, tir
khoa chinh 13 “cho nd xay ra”. Hiy dé cho ning lugng tudn chay.
Dumng thuc ép né. Ning luong dé chiu, khi bi ép tré nén khé chiu.
Hay kién nhan. Hay hinh dung ning luong hoi thd vi té da lan toa
khip co thé ngay khi ban hay biét 1a minh di bat dau tho vao. Sau
mot e, ban sé cam nhan réng nang lugng da cé mat & do 1.

Sw chit cirng khong phan tng véi hoi thé. Néu c6 nhimng khu
dao chat cimg trong co thé khong tan bién, cho du hoi thd ¢ dé
chiu thé nao di nira, ban phai dung meo vo hi¢u héa ching. Ban
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cang cht ¥ tryc tiép vao chung, ching cé thé cang trd nén toi té
hon. Cho nén hay thé nhe nhang xung quanh ria cua ching va cho
ching mdt khong gian nao d6. Chung thuong dai di¢n cho cac
thanh vién trong nhom ndi tam cua ban, nhiing thanh vién khong
tin tudng vao nhitng y dinh tbt dep cua ban, cho nén ban chi don
gian phai mic ké ching. Hay kién nhin véi chung. Pén mét luc
nao do, ching s¢€ tu tan bién.

Nhirng dai ciing chay qua co thé. Trudc tién hiy xem lidu
nhing dai cing co thuc sy 1a dai khong, hay tim dang choi tro ndi
diém véi chung. Noi cach khac, c6 nhimg truong hop tdm ghi nhan
céc diém cang & cac bo phan khéac cia co thé va két ndi chung theo
mot tri giac duy nhit vé su cing. Diéu ndy tao ra cam giic rang
nhing diém riéng biét d6 1a mot phan ciia mot cam giac don 1é.

Pé kiém tra xem d6 c6 phai 1a vay khong, hiy tudng tuong su
hay biét cta ban 12 mot bo cac ludi cua tron cit dai cang nhanh va
lap di lap lai thanh nhiing méu riéng ré bat cir khi ndo nd nhan ra
chung. Néu viéc ndy 1am giam nhe cam giac cang thang thi hiy duy
tri nhan thirc d6 trong tim. Van dé khong phai 1a lién quan t6i sy
cang nhiéu nhu lién quan téi tri gidc gén cho nhimng diém cang 1a
dai. Hay tiép tuc khong tin twdng vao tri gidc vé dai d6 va thay thé
béng su nhén thirc cac ludi cua lau ching nao con can thiét.

Néu dai cing & trong dau va dudng nhu xung quanh dau, mot
cach khac dé chuyén nhan thirc ndy 1a giir trong tdm hinh anh 1a
dau ciia ban 16n hon nhiing dai cing va phan rong 16n hon cia cai
dau dugc 14p ddy nang luong mém mai dé cho cac dai do tiéu tan.
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Néu cam giac dai cing van con mic du co nhan thirc méi, thi
d6 1a dau hiéu dai d6 twong Ung véi mot vung co thé thém khat
ning luong hoi thd. Khi ban thé vao, hiy nghi ring ning luong hoi
tho di ngay toi bd phan d6. Hiy dé cho hoi thd vao dai & muc do
can thiét dé dem dén cho ving d6 cam giac dugc nudi dudng.

Néu sau mot vai phut thir cach nay, dai cing d6 khong dap tng,
thi hay 16 né di mét luc. Sau d6 khi sy tap trung cua ban kha 1én,
hay thir cac cach khac nhau nay mot lan nira.

Khong c6 cam giac. Khi khao sat cac bo phan than khéc nhau,
ban co thé théy cd mot s bod phéan khong c6 cam giac gi hét: vi du,
vai hodc mot phﬁn lung. N6 nhu thé 1a bo phan do bi mét. Khi xay
ra vy, hay nhén ra cic bg phan ban co thé cam giac dugc & hai bén
cua bd phan bi mét. Vi du, voi vai: hay thir nhan biét c6 va canh tay
trén. ROi hiy xem ning luong & chd ma hai b phan nay két ndi véi
nhau. Ban c6 thé ngac nhién thdy rang c6 su két ndi, nhung né
khong phai 1a chd vai cuia ban “nén” & d6 — va béi vi né khong &
chd ma nd nén & do, ban di vo thic ngan chan no lai. Hay dé cho
n6 mé ra va theo thoi gian cam giac ctia ban vé cic bo phan nay sé
diéu chinh va bd phéan than thé bi mat s& nhan dugc nhiéu dudng
chét hon tir hoi thd. N6 s& xuét hién tro lai trong nhan biét cua ban.

Cam giac tran diy. Cam giac nay thuong xuat hién khi nang
lwong hoi thd lam tan mot s6 tic nghén bén trong hoi thd va khi
nhiing ving d6i nang lugng dot nhién tran ddy. Didu nay lién quan
t6i mot trong cac yéu t6 cla jhana: hi. Trong nhing truong hop
manh, trang thai ndy c6 thé cam thdy nhu ban dang ngap chim
trong sy tran day. Mot s6 nguoi thiy cam giac nay dé chiu, nhung
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mot sb ngudi khac thiy cam gidc nay nhu su de doa. Néu ban da
ting suyt chét dudi, cam giac nay c6 thé d& dan t6i cam giac so hai.
Céach chéng lai ndi s hii 1a nhic nhd chinh minh ring ban dang
duoc bao boc bai khi va co thé c6 thé thd nhiéu nhu no thich. Hay
tha 1éng doi ban tay va déi ban chan ban va gitr chung dugc budng
long. Sau d6 xem ban c6 tim théy khia canh dé& chiu cta su tran déy
khong. Chu tim vao d6. Hodc don gian 14 duy tri chii tim vao diém
ban thudng chi y trong than va nhic minh 1a sy tran ddy, néu dé ké
né mot minh, cubi cung s€ tan vao cam giac tinh lang va dé chiu.

Mot s khac thay cam giac tran day nhu sy de doa la nhiing
ngudi so rang ho dang mat kiém soat. Mot 1an nita, giai phap 1a
khong chii tAm vao su tran day, ma chii tAm vao diém ban thudng
cht ¥ va nhd 1a su tran day s& qua di.

Cam giac dic. Thinh thoang, khi tim lang diu, than cam thay
chic va dic dén ndi thd trd thanh viée vat. Mot ly do c6 thé cho
hién tuong nay 1a ban dang vo thirc ndm giit nhan biét than 1a d6i
tuong ran chic va nhan biét hoi thd 1a mot thu gi do can duoc déy
xuyén qua sy ran chic d6. Giai phap 1a thay doi su nhan biét nay
mot cach c6 y thue. Vi dy, ban c6 thé nhic ban than réng hoi tho
thuc ra 1a cam giac ban dau cua ban vé than thé: nang lugng cua
hoi thd ¢ d6 dau tién va cam giac ran chic dén sau d6. Cho nén ban
khong phai day hoi thé xuyén qua birc tuong ran chic. Hay dé cho
hoi tho troi chay tu do bt ctr chd nao ndé mudn. Mot nhan biét cd
ich khac 1a nghi vé tit ca cac khoang khong xung quanh than va
gifra cac nguyén tir trong than. Tham chi bén trong cac nguyén tur
d6, co nhiéu khoang khong hon la vat chat. Moi thir dugc thim
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thau boi khoang khong. Khi ban duy tri nhan biét ndy trong tam,
kho khin trong khi thé s& bién mét.

C6 thé ¢ 1y do khac gy ra cam giac than thé qua dic chic dé
tho 1a tim c6 thé yén tinh dén ndi ban khong can thd (xem trao d6i
trong Jhana Tht Tu thudc Phan Bén). Ban tiép tuc cb ddy hoi tho
xuyén qua co thé theo thoi quen nhiéu hon vi can thiét. Cho nén
hay noéi véi ban than réng: “Néu than can thd, n6 s& tu thd. Ban
khong phai ép nod thé.”

Chéng mit. Néu van dé nay 1a do thién, n6 ¢ thé do mat can
bang trong chi tim ctia ban hodc mat can bang trong hoi tha.

Mit can bang khi cha tim c6 thé 1a do chu ¥ qué nang né trong
dau. Hay chuyén su cha tdm vao phan thip hon trong than, giam
nhe bot sy cha tim di mot chat, nhu thé ban khong han ché dong
mau trong ving duogc chil y va & cach xa vi tri cia dau mot luc.

Su mét can bang trong hoi thd co thé 1a do chung thd qua
nhanh: thd ning né qua nhanh. N6 ciing c6 thé 1a do dé nén hoi tho
hodc danh qué nhiéu thoi gian cho hoi tho té. Hay thir thé theo
cach tranh nhimg cuc doan nay. Néu didu nay khong xur 1y duoc
viéc chong mat thi chong mit nay khong phai do hanh thién. D6 ¢
thé 1a d4u hiéu bénh thé chat.

PANH GIA SU TIEN BQ CUA BAN

Nhu t6i da ghi trong phan Gidi thiéu, chién luoc co ban cia
huén luyén tim dé cham dat kho dau 13 quan chiéu hanh dong cua
ban va hoi xem hanh dong d6 thién khéo nhu thé ndo, nhu vy ban
c6 thé tiép tuc tinh luyén k¥ ning cia minh. Vi hanh thién 1a mot
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hanh dong, chién luoc twong tu ap dung & dy. Dé phat trién hanh
thién thanh k¥ nang, ban phai hoc cach danh gia viéc ban dang lam
13 nhu thé nao — céi gi dem lai két qua, cai gi khong dem lai két qua
— nho thé k¥ ning ciia ban c6 thé phat trién. Trén thuc té, danh gia
12 mot phan quan trong ctia hanh thién, d6 1a mot yéu td cua jhana
ma ching toi s& trao d6i & Phan Bén. Kiéu danh gia nay 1a thu
chuyén thanh tri tué ma cubi cing dan toi giai thoat.

Cho nén hiy nhé: C6 phan t6t va phan khong duoc tt 1am caa
hanh thién nhu vay do. Ban mudn hoc cach suy xét sy khac nhau.
Tuy nhién, kha ndng suy xét nhirng hanh dong cua ban la k¥ nang
ma ban than no can co thoi gian nhét dinh dé thanh thao. Néu ban
da timg lam viéc dé thuan thuc mot k§ nang chan tay hay thi cong
— nhu thg mdc, ndu an hay choi thé thao hay choi nhac cu - hay
nghi ban da phat trién nhitng nang lyc suy xét nhu thé ndo sao cho
chung thuc sy da giap ban cé dugc su tinh thong. Sau do, hay ap
dung nguyén tic tuong tu dbi véi viée hanh thién. Mot vai nguyén
tic hitu ich dé luu tam 1a:

Suy xét, danh gia hitu ich chu y vao hanh dong, khong chu y

vao gia tri con nguoi ban hay gia tri cua ban nhuw mot thién sinh

Néu ban nhan thdy minh dang ngay cang that vong vé ban than
vi khong thé 1am cac tha ding dén, hodc kiéu ngao khi moi thr
dién ra thdt dung dan, hay nhic nho chinh minh rang kiéu danh gia
nhu vay la phi thoi gian. Nhitng danh gia ban than tiéu cuc lam tiéu
mon kha niang bam sat viéc hanh thién; nhig dénh gia ban than
tich cuc — mac du co thé khuyén khich ban trong ngén han — cubi
cung s€ can trgd sy tién bo cta ban, 1am ban 16a mét khong thé nhin
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thiy nhitng 18i 1Am ctia minh hodc dit ra nhitng mong doi sai lam.
Néu ban thay minh trong vong xody di xubng cua viéc danh gia
tiéu cuc ban than dé phan xét chinh minh, hay nhé dén hinh anh
nhém nodi tim. Hay tim mot thanh vién c6 thé nhe nhang nhung
kién quyét nhic nhd tiéng noi phan xét ban than 1 n6 dang lam phi
thoi gian cia ban. Ban co thé cang hai hudc lanh manh véi tinh
hudng nay bao nhiéu thi cang tot bay nhiéu. Sau d6, hiy chu ¥ vao
hoi tho tiép theo ctia minh va rdi hoi tho tiép theo nita.

Mot diém hitu ich dé danh gia ban than 1a hiéu khuynh hudng
qua tich cuc hay qua tiéu cuc vé nhitng kha ning cua minh. Néu
ban biét minh ¢ ca hai khuynh huéng nay, hiy st dung sy hiéu
biét d6 dé lam diu danh gia ctia minh. No6i mot cach than thién “O,
lai vay nita roi,” c¢6 thé thuong gitp ban nghi lai hop 1y hon.

Hay coi viéc hanh thién la mot cong viéc dang dién ra

Ban khong & ddy dé dua ra 10i phan xét cudi ciing vé ban than
hay cac hanh dong cua minh. Ban dang suy xét nhitng hanh dong
d6 sao cho ban c6 thé thuc hién chung thién khéo hon vao lan sau.
Khi ban dua ra danh gia, hay nghi chinh minh khong phai 1a vi
quan toa trén ghé quan toa trong phong xir an dua ra 101 tuyén an
cho bi cdo, ma 1a mot nguoi tho thu cong trén ban thao tac, suy xét
xem cong viéc ciia minh dang dién ra nhu thé nao va diéu chinh khi
thiy minh d& mac sai 1am.

Sai lam la binh thirong

Chinh 14 thong qua céc sai 1dm ma ban hoc hoi. Nhitng ngudi
hiéu hanh thién r& nhat khong phai 1a nguoi trai qua moi thir suén
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sé. Ho 1a nhimg ngudi di mic cac sai 1am va sau d6 hiéu ra cach dé
khong mic cac sai 1am 1an nita. Cho nén hiy xem mdi sai lam 1a
mdt co hoi dé hiéu ra su viéc. bung dé né khién ban that vong.
Trén thuc té, néu ban tu hao vé mot thir gi do, hay tu hao vé su san
sang nhan ra va hoc hoi tur sai lam.

Mbi quan hé giita hanh dong va két qua la phirc tap, cho nén
dieng véi két lugn nhanh chong vé cdi gi da gay ra diéu gi trong
hanh thién

Thinh thoang nhimng két qua ban co dugc ngay bay gio 1a tir
nhitng diéu ban dang 1am ngay by gid; thinh thoang lai tir nhiing
viéc ban da lam ngay hom qua, hodc tu tuan trudc hodc tham chi xa
hon tir qua khtr. D6 14 1y do tai sao cach tiép can hiéu qua ngay
hoém qua c6 thé khong dem lai két qua vao ngay hom nay. Hay hoc
cach 1am sao luu giit danh gia dén khi ban da c6 thoi gian dé quan
sat viéc hanh thién ctia minh lién tiép nhiéu l4n theo thoi gian.

Va dimg no6i di noi lai vé hanh thién ciia minh trude day tot hon
nhiéu so véi bay gid nhu thé nao. Mic do hanh thién da tot khong
do suy nghi nhiéu hon vé hanh thién trong quéa khir. D6 1a do viéc
dé y vao hoi thd trong hién tai. Cho nén hay hoc bai hoc nay va chu
¥ vao hoi thé trong hién tai bdy gio. Hon nira, viéc hanh thién trong
qué khir c6 thé khong tot nhu ban nghi. Viéc moi thir dang khong
dién ra t6t dep ngay hom nay 1a boi sy that 13 ban van c6 nhidu thi
hon dé hoc hoi. Vay dé hoc mot cai gi do trong “nhiéu thit hon”
nay, thi ban hiy quan sat hoi thd va tdm ciia minh can than hon
ngay bay gio.

Pirng ngac nhién do nhitng ddo 1én bat ngo khi hanh thién
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Nhitng déo 16n bit ngd nay ciing do sy phirc hop trong cach
thirc hanh dong dua dén két qua. Khi moi thir dang dién ra tét dep
dén ndi tam tré nén tinh ling ma khong can bét ct nd luc nao tir
ban, dimg tré nén bat cin hay qua tu tin. Hiy duy tri su tinh giac
cua minh. Khi tdm trang tdi té dén muc ban khong thé & lai thim
chi trong budc du tién cua huéng dan hanh thién, dimg voi bo
cudc. Hay xem do 1a mot co hoi dé hoc hoi nhiéu hon vé nguyén
tac nhan qua hoat dong trong tim nhu thé nao. Mot cai gi d6 han da
gdy ra su thay ddi bt ngd nay, cho nén hdy di tim no. Pong thoi,
day 1a mot co hoi tot dé nhic quan tim t6i kha ning phan doan cua
quan sat vién bén trong, dé kién nhan 1ui lai va quan sat cac tim
trang tdi té. Qua céach nay, cho du sy ddo 16n bat ngo la dé tdt hon
hay tdi di, ban hoc dugc bai hoc quy gia: lam thé nao dé gilt quan
sat vién bén trong ctia ban tach khoi bat cir cai gi dang dién ra, nhu
thé ban c6 thé quan sat cac thir can than hon.

Durng so sanh chinh minh voi nhitng nguoi khac

Tam cua ban 1a tdm cua ban; tdm cua ho la tdm cua ho. N6 nhu
thé dang ¢ trong bénh vién va so sanh minh v&i nhitng bénh nhan
khac trong khu budng bénh. Ban khong dugc gi tir nhin hau hau
viéc ban dang binh phuc bénh cua minh nhanh hon ngudi khac binh
phuc bénh ctia ho. Ban khong dugce gi tir viéc khién minh tré nén
dang thuong vi ho dang binh phuc nhanh hon ban. Ban phai tép
trung cht ¥ hoan toan vao chinh sy hdi phyc ciia minh.

Trong khi hanh thién, dirng so sanh sy thuc hanh cua minh voi
diéu ban da doc trong sdch, ké ca cuon sach nay
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Sach dung dé doc khi khong hanh thién. Trong khi dang hanh
thién, ban mudn ch ¥ vao hoi thd. Cac cubn sach chi don gian
dem dén cac y twong vé diéu ¢é thé xay ra. Ban hoc hoi tham chi
duoc nhiéu hon tir viée quan sat diéu gi dang dién ra va — néu can —
tir viéc hiéu ngay lap tirc 1am thé nao dé khién diéu dang dién ra
tién trién tot dep hon.

DUY TRI PONG CO’' THUC PAY

Huén luyén tdm 13 cong cudc 1au dai. N6 can mutc do truong
thanh dé duy tri dong lyc khi tAm ban so va sy nhiét tinh ban dau
ngudi dan. Pic biét, khi tién bd cham, ban co thé thiy chinh minh
vuot qua v6i su budn chan, nan 10ng, thiéu kién nhin hoic nghi
ngd. Néu dong luc giam sat vi bat ctr mot trong nhitng cam xuic
nay, hiy xem nhitng 161 khuyén dé xir 1y chung ¢ dudi day.

Tuy nhién, c6 nhiing lan dong co cua ban giam sut chi béi vi
nhimg doi hoi tir cude sdng hay cong viée ca nhan cia ban trd nén
cap thiét t6i murc 14n 4t thoi gian hay ning luong ban can dé hanh
thién. Néu diéu ndy xay ra, ban phai ctr tiép tuc nhic nhé ban than
vé tdm quan trong cia viéc hanh thién: 12 néu tdm cua ban khong
duoc huin luyén, nd c6 thé d& dang phan Gng véi nhitng doi hoi
ctia cudc séng hang ngay ciia ban theo cach khong thién khéo.

Diém tht nhat can nhé: su “cip thiét” nay khong ludn c6 ¥ 1a
“quan trong”. Hay biét cach phan biét nhu cau bén ngoai nao co thé
dugc dat sang mot bén mat luc, nhu vay ban co thé sép xép tam tri.

Diém thr hai can nhd 1a thé gian nay khong cho ban thoi gian
dé hanh thién. Ban phai tao ra thoi gian cho chinh minh.
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Tht ba 13, hiy nhé rang thoi gian ban danh dé hanh thién khong
bi 14y mét tir nhimg ngudi ban yéu thuong hay can c6 trach nhiém.
Thuec té, d6 1a mén qua trang thai tam tdt 1én cua ban danh cho ho.

Tht tu 1a, hdy nho rang trang thai tam duoc cai thién cling s€
giiap don gian hoa cudc song va khién cho ban c6 thé trong nom
cudc song cua minh dugc nhiéu hon.

Cho nén dé dam bao rang ban duy tri thoi gian hanh thién mot
cach lién tuc, hay thir thém mot vai tiéng noi moi cho nhom ndi
tam cta ban hodc ciing ¢ chiing néu ching da ¢ sin & d6 — nhiing
tiéng noi s& cb vii, dong vién ban theo sudt tién trinh. Nhitng thanh
vién nao s€ cd hi€u qua nhét véi ban, ban phai ty quan sat léy.
Ching s€ khac nhau & nhiing ngudi khac nhau va tham chi véi
cling mot nguoi, chung ciing sé thay doi theo thoi gian.

Duéi day 1a mot vai tiéng néi ma nhiing thién sinh khac nhan
thdy hiéu qua:

« Tiéng néi ciia sw heu y: tiéng ndi nay nhic nhé ban vé sy cing
thang va dau kh6 khong can thiét ma mot tim khong dwoc huin
luyén c6 thé gy ra cho chinh n6 va nhitng ngudi xung quanh. D6
1 tiéng nodi cling n6i voi ban: “Néu ban khong luyén tim clia minh,
ai s& huan luyén n6 cho ban? Va néu ban khong huén luyén né bay
gio, dimg nghi ring no s& tré nén dé dang hon khi ban gia di.”

« Tiéng néi ciia long trdc dan nhic nhd ban vé cac cach ma
thién thé hién tich cuc thién y véi chinh minh va nhitng nguoi xung
quanh. Ban bat ddu hanh thién bdi vi ban mudn diéu gi do tbt dep
hon cudc séng ban di c6. Néu ban thyc sy yéu quy ban than minh -
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va nhitng ngudi ban yéu thuong - ban c6 dé cho co hoi do truot di
khong? Tiéng no6i nay duoc cung cb khi ban ¥ thirc duge vé cach
thé' thoai mai nhu thé ndo, vi sau d6 ban ¢ thé nhic nho ban than,
dac biét khi ban cam théy mét ra roi, chi vé cam giac tuyét thé nao
khi danh thoi gian nuoi dudng hoi tho.

o T iéng noi cua long tw hao lanh manh nhéc ban vé su hai long
dén tir lam diéu t6t. Tiéng néi nhic ban nhé vé cam giac tuyét voi
khi ban d3 c6 thé hanh xu thién khéo trong nhitng viéc ma trudc
day ban da khong thién khéo 1am. Ban khong mudn mé rong su
khéo 1éo hon sao?

« Tiéng néi ciia cam gidc hé then lanh manh ting truong nho
1ong tu hao lanh manh. Piéu ndy nhic ban vé mot sd cach ma ban
da dé cho cac thanh vién bét thién ciia nhom ndi tam tiép tuc tham
chi khi ban d3 biét rd hon. Ban c6 mudn tiép tuc lam nd 1€ cua
chung khong? Va néu thuc su ¢6 nhimg ngudi trén thé gian nay c6
thé doc dugc tdm, ho s& suy nghi gi néu ho doc dugc tim cua ban?
(Cam giac ho then nay lanh manh & chd no khong huéng dén ca
nhan con ngudi ban, ma hudng dén nhitng hanh dong ctia ban.)

« Tiéng ndi truyén cam hirng nhac ban vé nhitng tim guong vé
nhimng thién sinh khac trong qua khr. Ho d lam diéu gi d6 thanh
thién trong cudc doi ho; ban khong mubn séng cudc doi thanh thién
sao? Tiéng noi nay dugc cung cb khi ban doc cac ciu chuyén vé
nhitng ngudi khac, ho di vuot qua kho khin trong hanh thién va
khong chi c6 dugc an binh thyc sy trong tdm, ma con dé lai mot
tam guong tot dep cho thé gian. Cam giac duoc truyén cam himg
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cua ban cling c6 thé dugc cung cd6 qua viéc giao luu voi nhiing
nguoi hanh thién khéac va cé thém nang luong tir nhom ban thién.

« Tiéng néi ciia bic cha me thong thdai bén trong hira cho ban
phan thuéng nhé dé ban di qua nhing mang kho khin khi thuc
hanh: ban s& ban cho minh niém vui thich v hai qua cac giac quan
néu ban bam sat thoi khoa thién ctia minh.

« Tiéng ndi hai hude lanh manh chi ra mot s6 1y 18 cia ban dé
khong thuc hanh nghe méi ngu ngde lam sao, néu ban budc lui
cach xa chung mot chit. Khong phai 1a ban ngu ngdc hon chuan
muc — ma chi 1a chuan myc cta con nguoi 1a kha ngu ngde. Sy hai
hude lanh manh vé ban than co tir kha ning biét 1ui xa hanh dong
cua minh, chi khi tri tu¢ 1am viéc. Po 1a 1y do tai sao nhiing vi théy
day thién noi tiéng c6 khiéu hai hudc sic bén. Nhimng diém yéu va
1y 1€ cia ban, khi ban c6 thé cudi nhao chung, danh mat rat nhiéu
quyén ning ctia chung.

Cho nén hiy c¢d ¢6 dugc cam gidc ma nhing tiéng néi nay
khudy tim tri ctia ban hanh dong va danh cho ban than nhiing 10i
dong vién phu hop vai tam 1y ciia chinh minh.

Dong thoi, nghe Phap thoai dugc ghi 4m va tim doc nhiing thir
nhéc ban vé gia tri cua viéc thyc hanh. biéu nay s& giup ban di
ding hudng.

Néu ban thuc sy hiém khi ¢6 thoi gian, hiy nhé 1a ban khong
phai ngdi nhdm mit khi huan luyén tim. Nhu nhiéu vi thay da noi,
néu ban c6 thoi gian tho, ban c6 thoi gian hanh thién, tham chi khi
tham gia cac hoat dong khac.
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Ngoai ra, ban c6 thé théy ¢6 ich khi tu nhic nhé 13 néu thue su
ban ron, ban khong qua ban ron hanh thién. Ban qué ban ron khong
phai dé hanh thién. Ban no hanh thién v6i chinh minh va vé6i nhimg
ngudi xung quanh ban dé duy tri bd pin ctia minh dugc nap tot.

NH{U'NG CAM XUC GAY ROI

Khi xtr 1y nhimg cam xuc gdy rdi, nén nhé t6i ba loai tao tac
trong Phan Hudéng Dan: tao tac qua than (hoi thd vao ra); tao tac
qua ngdn tir (hudng tAm va tham sat); va tao tac tdm tri (cam giac
va tri giac). Nhitng tao tac nay 1a nhitng hop phan cin ban ma tir d6
cac cam xuc duoc hinh thanh. Dé gitip minh thoét ra khoi mot cam
xtc khong lanh manh, ban thay d6i nhitng hop phan cin ban do.
Dumg ty Ira phinh rang cam xtic dang bao cho ban vé diéu ban thire
sir cam nhan. Mdi cam xtc 1a mdt md céc tao tac, cho nén cam xuc
lanh manh ban tao tac c6 y thirc thi khong kém that 1a “ban” hon 1a
cam xuc khong lanh manh ma ban tao tac vo thic theo thoi quen.

Cho nén hay hoc cach trai nghi¢m sy diéu chinh cac loai tao tac
khac nhau. Thinh thoang, chi thay ddi cach ban thd s& kéo ban ra
khoi cam xtc khong lanh manh; vao nhiing lan khac ban phai
nghich choi choi cac hinh thiic tao tac khac dé xem kiéu nao co
hiéu qua véi ban.

O day, mot 1an nira, hinh anh nhém tdm 13 nhén thic co ban
hiru ich: Bat ctr cam xtic nao, nd chi 1a mot trong cac thanh vién
nhém tim — hoidic mot tu tudng beé phai gy rdi - doi phat biéu thay
cho ca nhom va ¢ giang lat d6 nhitng thanh vién muén hanh thién.

Bai hoc s6 mot dé doi pho véi nhiing cadm xtc giy roi 1a ban
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phai cing chia s¢ v6i nhimg thanh vién muén cé duoc loi ich tir
hanh thién. Néu ban khong lam vay, khong cé cach nao trong cac
cach nay s€ cho két qua lau dai. Néu ban lam vay, cudc chién da
dat mot nira phan thing.

Ban phai tu thim do va thtr nghiém xem nhiing chién luogc tai
tao tac nao dem lai két qua ddi vai nhiing cam xuc cuy thé cua ban,
nhung & ddy c6 mot vai kha ning c6 thé gitp ban bat dau:

Budn chan. Cam xuc nay thuong dén do khong chi y can than
vao diéu ban dang lam. Néu ban cam thdy rang ching c6 gi dang
dién ra khi hanh thién, hiy nhic nhd ban than riang ban dang ¢ ngay
vi tri Iy tuong dé quan sat tim. Néu ban khong nhin thay gi, nghia
1a ban dang khong nhin. Cho nén hiy thir nhin hoi thd can than hon
hodc nd lyc dé thdy nhing lang tim tiém ting mot cach nhanh hon.
Hay nhé réng budn chan tu nd 1a mot su xao lang. N6 dén va r6i nd
di. Noi cach khac, no khong phai 14 tinh hudng khong co gi dang
xay ra. NOi budn chan dang dién ra. Viéc ban gin b6 chat véi nd
nghia 14 ban da khong nhéan ra cac budc hinh thanh ndi budn chan
d6. Hay nhin can than chiing hon vio lan sau.

Mot nhan thirc hiru ich cin ghi nhé 1a ban gidng nhu ngudi
quan sat dong vat hoang di. Ban khong thé hen voi dong vét hoang
da téi mot dia diém cu thé vao mot thoi gian cu thé. Ban phai toi
chd ma nhiing dong vat hoang di co xu huéng di qua, nhu 1 hd
nuée va ngdi & do: rat 1a tinh giac, dé ban c6 thé nghe thay ching
di t6i, nhung ciing rat tinh lang, nhu vay ban khong lam ching s¢
hai bo di. Hoi thé trong khoanh khac hién tai 1a hd nudc cua tim -

noi cac chuyén dong cua tdm ty thé hién rd nhat - cho nén ban &
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dung vi tri. Bay gio tat ca diéu ban phai 1am 1a hoc cach thanh thao
k¥ nang duy tri ca tinh lang va tinh giac.

Sw nan long. Cam giac nay dén tir viéc so sanh tiéu cuc ban
than v6i ¥ tuong cta ban vé cach minh nén tién bd nhu thé nao.
Ngoai viéc doc lai phén Panh Gia Su Tién B cua Ban, hay doc
thém cac mau chuyén trong Truong Lio Tang Ké va Truéng Lio
Ni K¢ trong kinh dién Pali, co sin trén website Access to Insight.
D6 1a nhing bai ké ctia nhimg vi Tang va Ni ké vé nhitng kho khin
ctia ho khi hanh thién truéc khi cudi cung dat dén giac ngd. Hay
ghi nhé nhan thirc rang néu ho c6 thé vuot qua nhitng kho khin cua
ho - thudng rat khic nghiét - ban ciing ¢6 thé vuot qua nhimg kho

khan cia minh.

Ciing dung ling tung hay e ngai khi dong vién minh trong luc
hanh thién. Théi d9 “c6 thé lam duogc” 1a diéu tao nén moi sy khac
biét, cho nén hiy dong vién nhiing thanh vién nhém tam c6 thé tao
ra diéu nhu vay. Ban dau c6 thé cam thiy khong tu nhién — dic biét
néu cac thanh vién “khong thé 1am duoc” da tir 1au phu trach viéc
tranh luan - nhung sau mot luc ban s& bat dau nhin thay cac két qua
va nhiing thai do tich cuc duong nhu khong gia tao nira.

Va ludn nhé rang: Thoi thién kém ludn ludn tét hon 1a khong
hanh thién. Vi thoi thién kém, it nhat c6 hy vong rang ban s& dan
hiéu 1y do tai sao n6 kém. Khong hanh thién thi s& khong c6 hy
vong nao ca.

Lo ling va bon chén. Nhimg cam xtic bon chon nay dwa vao
nhan thire 14 néu ban lo ling du cho twong lai, ban s& dugc chuan bi
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t6t hon véi bat cir mbi nguy hiém nao trong twong lai. Nhan thirc
d6 1a kho dai. Hay nhic nhd ban than rang twong lai rat khong chic
chin. Ban khong biét nhitng méi hiém nguy nao s& dén, nhung ban
biét 6 réng niém, tinh giac va tué dugc tang cuong la su chuén bi
t6t nhat cho bat c tinh trang khan cip bat ngd nao. Cach tot nhat
dé phat trién nhitng pham chat nay 1a quay tré lai hoi tho. Roi hdy
thir tho vao cang nhe nhang cang tot dé can bang lai hoi thd bi kich
dong dang nudi dudng cho trang thai bon chon nay.

Néu ban dang chiu dyng cam giac lo ling bap bénh — khong
thoai mai ma khong biét 1y do tai sao khong thoai mai — ban c6 thé
dang chiu dung mot vong luan quan, v6i nhitng cam giac bon chdn
gdy ra hoi thé bon chon va hoi thd bdn choén nudi dudng nhing
cam giac bon chon. Hiy thir pha v& vong luan quan nay bang cach
tho rat co y thirc va déu dan voi mot nhip sdu va nhe nhang thu hut
tat ca cic co & bung tham gia, nhé 1a tat ca cac co. V&i hoi thé vao,
hay thé sau vao téi bung & mic ban co6 thé, tham chi t6i diém ma
hoi thd cam thay hoi qua ddy. Sau d6, hiy dé hoi thd ra mot cach
nhe nhang. Hay tha 1ong tat ca cac co trén dau va hai vai dé bung
lam moi viéc. Ban dau nhip diéu nay c6 thé cam thdy khong thoai
mai, nhung né cit dugc vong luan quan. Sau vai phut, hiy dé hoi
tho trd lai nhip di€éu ma n6d cam théy dé chiu hon. Hay duy tri n6
lau chimg nao ban c6 thé va cac cam giac lo ling sé& suy yéu di.

Céch th bung siu nay ciing ¢ thé giup giam bdt chimg dau
dau do cing thang.

Cam giac dau budn. Néu ndi budn vé sy mat mat nguoi than
yéu hodc moi quan hé yéu thuong da qua — xam chiém viéc hanh
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thién cua ban, cach ding dén dé ddi tri ndi dau budn phu thudc vao
viéc ban c6 co hdi nao khéc trong cudc séng dé bay té du ndi budn
hay khong. Cam gidc “du” & ddy sé& thay dbi tuy theo timg trudng
hop, nhung néu ban that su théy can biéu 16 ndi dau nhiéu hon, hay
tim thoi gian va dja diém thich hop dé lam diéu d6. Sau d6, khi
cam thay sdn sang hanh thién, hiy phat nguyén danh ting cong dirc
hanh thién dé twong nhd téi ngudi ma ban da mat. Niém tin chic
rang diéu nay that sy giup ich cho ngudi khac - bat ké ngudi ay
hién gio ¢6 thé & dau - cho ban huong dugc loi ich tir ndi tAm 6n
dinh ma hanh thién c6 thé dem dén trong nhitng lac can thiét.

Pau budn lanh manh 1a mot qué trinh phuc tap, vi ndé doi hoi
nhan ra diéu gi dic biét vé nguoi kia va mbi quan hé, nhung ciing
nhan ra diéu gi khong dic biét: sy thuc 1a né da két thuc. Tat ca cac
moi quan hé déu phai két thic vao luc nay hoic luc khac. Do 1a cau
chuyén doi ngudi. Ban can xdy dung sttc manh bén trong co thé
gitip ban duy tri cam giac an on cho dil c6 nhitng mat mat khong
thé tranh khoi ma cude doi quing t6i mdi ngudi. Do 14 mot trong
nhing 1y do ma moi ngudi hanh thién.

Tim ra stc manh bén trong khong c6 nghia la ban dang khong
trung thanh véi nguoi kia hay véi tinh yéu ma ban danh cho ngudi
d6. Ban dang cho thay rang minh c6 thé 1a mot ngudi manh mé hon
nhd da c6 mdi quan hé nay. Dbi voi nhiéu ngudi, khi dau budn, khod
khin nim & chd biét dugce khi nao can cha ¥ it hon vao diéu dic
biét cuia mdi quan hé va chu ¥ nhiéu hon vao diéu khéng dic biét
ma khong cam thay khong trung thanh. Néu ban khong bao gio
thuc hién sy thay doi, ndi dau budn cta ban s& trd nén thai qua va
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ngan can ban trd nén hiru ich cho ban than va nhirng nguoi ma ban
yéu thuong. Néu ban cam thy khé khan khi thay d6i, hiy thao luan
chuyén nay véi mot ai d6 ma ban tin twdng vao oc suy x€t cua ho.

Nhitng ky trc dau kho. Khi hanh thién, néu tdm tran ngap ky
rc vé ai d6 da 1am hai ban, hay nhic nhé minh réng mot trong
nhimg moén qua t6t nhat ban c6 thé danh cho minh 1a tha tht cho
ngudi d6. Piéu nay khong cé nghia 14 ban phai cam thiy c6 tinh
yéu thuong ddi véi nguoi d6, don gian 1a ban tu hira khong tim
cach tra thu vi diéu nguoi d6 da lam. Tt hon hét ban dimg cb tinh
) nhiting mén no cii, vi nhitng mén ng dugce ghi trong cudc doi -
d6i nguoc voi diém sb ghi trong thé thao - khong bao gio di dén
mot cude kiém dém cubi cing. Cach giai quyét khon ngoan nhat 13
ty 1am nhe bot ganh ning oan gidn va cat dut vong quay bao thu,
néu khong né s& khién ban bi vudng vao vong quay trao doi kho
chiu ¢6 thé kéo dai nhiéu nam. Hay bay to thién ¥ v6i nguoi kia
qua mot cau ngan gon - “Mong cho nguoi stra d6i tinh nét, 16i séng
cua minh va di theo con duong td1 chan hanh phuc” - va sau do
quay tr¢ lai hoi thé.

Néu ban c6 ky trc vé nhiing nguoi ma ban di 1am hai, hiy nho
rang sy hdi han khong x6a bo duge diéu tai hai ma ban da gy ra va
n6 thyuc sy c¢6 thé 1am suy giam su ty tin 1a ban c6 thé thay ddi tinh
nét cta minh. Hay chi ty nhic nhé rang ban khong bao gio mudn
1am hai bat cr ai mot 1an nao nita va sau d6 rai tim tir toi ngudi ma
ban d4 1am hai - bat ké ngudi d6 c6 thé & dau ngay luc nay - roi rai
tinh thuong yéu t6i chinh minh va téi tit ca chung sinh.
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Nghi téi tat ca cac chung sinh giup nhic nhd ban ring ban
khong phai 13 nguoi duy nhit da gay hai cho nhiing nguoi khac
trong qua khir. Tat ca chung ta di 1am hai nhau nhiéu lan trong subt
v6 luong kiép sdng. Tuy nhién, cach suy nghi nay ciing nhic ban
rang co hoi dé gay hai c6 rat nhiéu, cho nén ban phai quyét tim ddi
XUr c4n than véi tat ca moi nguoi. Néu c¢6 luc nao ban dinh thoat ra
khoi vong quay gdy hai trén thé gian nay, ban phai bat dau véi
quyét tim ciia ban 1a khong tham du vao viéc gy hai. Ban khong
thé trong chd quyét tam nay khoi phat & nguoi khac trude duoc.

Cubi cung, hiy tu hta s& danh ting cong dtc hanh thién cua
minh cho nhitng ngudi ma ban da gay hai. Roi quay trd lai hoi tho.

Ap dung nguyén tic tuong tu néu ban c6 ky trc vé nhimng 1an ai
d6 can sy giup d& ciia ban nhung ban da khong gitip. Néu ky wc 1a
vé lan ban khéng thé gitip ai d6 can giup d, hay doc lai phan trao
ddi vé tam binh than & Phan Mot, muc 1.

Tam ham muén tinh duc. TAm ham mudn tinh duc xuat phat
tir viéc chll y vao nhitng nhan thirc hip dan ban xdy dung xung
quanh mdt ngudi hay mot mdi quan hé va 1 di khia canh khong
hap din. Tinh trang nay tr& nén trim trong thém boi kiéu tho
thuong di cung nhiing hinh anh tudéng tugng cua ban. Cho nén céach
tiép can ciia ban phai theo hai huéng.

« Dau tién, dé 1am suy yéu tiéng noi nai ni mot khoai lac nao d6
ngay bdy gio, hiy thd theo cach 1am chung lai bt cir cing thing
nao & bat ctr chd nao ban tim thay trong than. Vi tri t6t nhat dé bat
dau 14 mu ban tay cta ban.
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« Hai 13, hiy nhan biét nhitng khia canh khéng hip dan trong
nhimng hinh anh tudng twong cua ban. Néu ban dang chu ¥ vao su
hép din cua than thé mot nguoi khac, hiy chi ¥ vao nhitng bd phan
khong hip dan ngay dudi lan da. Néu ban dang chil ¥ vao mot ciu
chuyén ké hap dan vé mdi quan hé, hiy hinh dung ngudi kia dang
lam va néi gi do6 thuc su lam ban kho chiu. Vi dy, hdy nghi vé
nhitng diéu ngu ngdc hay ha minh ma ban d3 lam duéi sitc manh
ctia tim ham mudn tinh duc va hiy hinh dung ngudi kia dang cuoi
khinh bi vé nhiing diéu d6 sau lung ban. Tuy nhién, néu sy khinh
miét 1am ban ndi gidn dung dung, hiy nghi vé mot diéu gi khac ma
ban biét s& dap tit con gian cho ban. Vi duy, hdy nghi vé tit ca
nhitng mbi day rang budc di cing véi mdi quan hé tinh dyc va that
1a tt dep biét bao khi ban dang khong vudng vao. Roi quay trd lai
v6i hoti tho.

Nhan tién néi thém, nhiing quéan chiéu nay khong chi danh cho
chu Tang hay chu Ni. Cac Phat tir tai gia trong mdi quan hé da cam
két can c6 nhimg coéng cu dé giit tim minh khong di lang thang ra
ngoai mbi quan h¢ d6. Va tham chi trong mbi quan h¢ do, co rat
nhiéu 1an ho can kiém soat tim ham muén tinh duc. Va néu ban
khong co mbi quan h¢ da cam két, ban dau khd néu ban khong thé
dap tit suy nghi ham mudn tinh dyc nhu ¥ chi minh mudn. Xa hoi
no6i chung cé thé tan duong va khuyén khich tim ham mudn tinh
duc, nhung ham mudn tinh duc khong duoc kiém soat di gay ra tai
hai khong thé ké xiét. D6 1a Iy do ban can nhiing cong cu dé chong
lai n6, khong chi trong lic hanh thién, ma con trong sudt ca ngay.
Chi khi tim ham muén tinh duc ¢6 thé duoc giit trong gidi han thi
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nhimg pham chat t6t dep phat trién manh khi khong c6 tim ham
mudn d6 méi c6 co hoi dé tang trudng.

Sw mé dim ling man. Diy 1 mot bién thé cia tim ham mudn
tinh duc, trong d6 ban chu y it hon vao than thé cua nguoi kia va
chuy nhiéu hon vao ciu chuyén ban c6 thé tao dung vé cach ma
ban va ngudi kia s& tim thdy hanh phtc va hiéu nhau. Hiy nhic
nhd minh vé nhiing hinh anh tuéng tuong lang man trong qua khir
d3 din dén that vong nhu thé nao. Ban c6 mong doi hinh anh tudng
tuong hién thoi s€ dang tin cay hon khong? Mot khi ban co thé
nhin thdy mdi nguy hiém ctia viéc mé tit hinh anh tudng twong nay,
hdy dua yéu t6 thuc té vao d6 dé khién ching kém héap dan hon.
Hay nghi dén viéc nguoi kia 1am diéu gi d6 ma ban thay thuc su
that vong, nhu 1a khong chung thity v6i ban, cho dén khi hanh dong
mo mong vién vong khong con c6 bat cir sirc quyén ril nio nira.

Con gian. Gidng nhu 1ong ham mudn tinh dyc, ban dbi ph6 vai
con gian trudc tién bang cach di tim xem no d tao ra nhiing trung
tdm cang cung ¢ dau trén than ban. Nguc va bung la nhiing vi tri
t6t dé bat dau, ciing nhu doi ban tay. Hay thé theo cach tha long
cang cung do.

Sau d6 hay thir mot vai nhan thie ddi tri con gian. Nhitng suy
nghi thién y thuong dugc khuyén 14 thude giai doc 1y twong, nhung
¢6 nhiing luc ban khong c6 tdm trang dé nghi dén thién y. Cho nén
hay nghi vé nhimng diéu ngdc nghéch ma ban 1am hay néi duéi sirc
manh cua con gian va hinh dung nguoi ma ban dang tirc gian co
cam giac thoa méan khi thay ban hanh dong ngu ngdc. Ban c6 mudn
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cho ngudi d6 théa man nhu vay khong? Lbi suy nghi ndy thuong
c6 thé giup lang dju tAm toi muc ban c6 thé suy nghi 16 rang hon.

Sau d6, hay suy ngam dén thuc té 1a néu ban mudn moi thi
dién ra theo cach ban thich, ban dang & nham c6i. Ban phai séng o
trén coi troi. Nhung & day ban dang ¢ coi nguoi. Lich su loai nguoi
c6 day ngudi 1am nhiing diéu khé chiu. Cho nén hiy bo di nhan
thirc rang ban hay nhitng nguoi than cta ban 1a nhiing nguoi dang
bi ddc biét bat nat. Pi xir té 1a didu phd bién va su gian dir s&
khong giup ban giai quyét nhitng d6i xur toi t& mot cach hiéu qua.
Ban phai lam sang to cai ddu ctia minh néu mudn viéc ddi pho véi
su bt cong co hiéu qua tdt. Cho nén hay thu thiét 1ap mdt tam binh
than nhat dinh ddi voi thyc té 13 bat cong c6 tinh phd quat va xem
ban c6 thé 1am gi hiéu qua nhét dé ung pho lai truong hop bit cong
cu thé nay.

Mot chién luge khac 1a nghi vé bét ctr viéc 1am tdt dep nao cua
nhitng ngudi ma ban tirc gian. Rat hiém nguoi khong c6 tinh thién
lrong nao vdi ban than. Néu ban tir chéi nhin nhan tinh tét d6, ban
khong thé tin tuong ban than s& hanh xir theo cach thién khéo véi
nhitng ngudi ndy va trai tim cua chinh ban trd nén khé can.

Hinh anh truyén théng vé chién luoc nay 1a ban dang bang qua
sa mac - néng, mét va cam giac khat run Ién - va ban bat gap mot
chut nudc trong ddu chan cua con bo. Néu ban dung ban tay muc
nuéc 1én, ban s& lam nudc van duc. Cho nén ban lam diéu ban phai
1am: quy ca hai tay va hai gbi xubng va hiup nudc truc tiép tir vét
chan d6. Tu thé cia ban trong khi lam vay c6 thé trong khong
duong hoang cho 1dm, nhung d6 khong phai 1a luc lo ling vé vé

https://thuviensach.vn



Nhirng Khé Khan Phé Bién 137

ngoai cua ban. Ban phai uu tién cao nhét cho sy séng con cua ban.
Tuong tu, néu ban cam théy di tim viéc lam tdt dep cua ngudi ma
ban dang tirc gian la khong xtng vdi ban, ban dang tu tudc di
ngudn nudc ban can dé gitt long tét cua chinh minh ton tai. Do vy,
hay thur tim diéu tt dep do, xem li¢u no co khién cho ban phat trién
tam tir dé dang hon khong. Va hiy nhé: D6 1a vi loi ich cta chinh
ban, cling tuong duong véi vi lgi ich cua ho.

Néu ban khong thé nghi ra duoc bat cir viéc 1am tdt ndo cua
nhitng ngudi ma ban tuc gian, thi hay thuong cam cho ho: Ho dang
tu nhan minh vao trong hd sau.

Ghen ty, do ky. Ghen ty la moét loai dédc biét cuia con gian sinh
khoi khi nguoi khéc trai nghiém sy may man t6t 1anh ma ban thay
méat mat thiét thoi - nhu khi mot d@)ng nghiép & co quan nhan dugc
khen ngoi ma ban cam théy ban xtmg dang duogc nhén, hodc khi
ngudi ma ban mé dam lai di yéu mot ngudi khac. Ngoai con gian
ra, ghen ty bao g6m thém nhitng nhan thuc that vong va long tu
hao bi ton thuong. O moi truong hop, ghen ty nay sinh do dat hi
vong vé hanh phiic ctia minh vao tht gi d6 thudc kiém soat cua
nguoi khac.

Mot cach ddi pho v6i ghen ty 13 ty nhic nhd ring ban s& tro
thanh n6 1¢ cho n6 chung nao ban tiép tuc xac dinh hanh phuc va
cam giac vé& gia tri ban than bang nhitng th bén ngoai tim kiém
soat ctia ban. Khong phai da dén luc bat dau nghiém tac tim kiém
hanh phiic bén trong thay vao d6 hay sao? Ban ciing c6 thé tu hoi
minh c6 mudn tich trir tat ca hanh phuc va didu may mén tt lanh
trén thé gian cho ban than khong. Néu co, ban 1a loai nguoi nao?
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Néu dd c6 nhimg lan trong qua khir ban thich tha viéc lam cho
ngudi khac cam thiy ghen ty, hiy nhic nhd ban than rang tim ghen
ty ban dang trai nghiém hién thoi 13 sy tra gia khong thé tranh khoi.
Khong phai da dén luc thoat ra khoi cai vong luan quan dé sao?

C6 1& mot trong nhitng nhan thire hiru ich nhat khi di tri tam
ghen ty 13 budc lui lai va c6 tam nhin rong hon vé cudc doi va toan
thé thé gian, dé c6 dugc cam nhan nhtrng thr ma ban dd ky thuc su
tam thuong nhu thé nao. Hiy suy nghi vé tim nhin cta Dirc Phat
vé thé gidi loai nguoi: nhitng con ngudi viing vay nhu con ca trong
viing nudc nho, tranh gianh ngudn nudc dang kho can. Thoi gian
ctia ban c6 dang khong, khi tiép tuc chién dau tranh gianh nhiing
thir tim thudng va dang bién mat, hay tha ban di tim ngudn hanh
phuc t6t dep hon?

Sau khi suy nghi theo nhiing cach nay, hiy danh thoi gian dé
phat trién thai do binh than cao thugng va néu ban cam thay c6 du
strc, hdy phat trién thém mot chiit tim tiy hi nia.

Thiéu kién nhin. Khi thyc hanh khong cho két qua nhanh
chong nhu ban mong mubn, hiy nhé rang van dé khong nam ¢ fir
than 1ong mong mudn. Pon gian 1 ban da tap trung sai chd: vao
két qua hon 13 nguyén nhan dan tdi cac két qua d6. N6 nhu thé lai
xe O t6 1én nti vé phia chan troi. Néu ban danh tit ca thoi gian dé
nhin ngon ni, ban s& di chéch duong. Ban phai chi y vao con
duong va di theo tirng mét doc con dudong d6. Lam nhu vy sé dua
ban t&1 ngon nui.

Do vay, khi ban dang cam thay thicéu kién nhan véi viée hanh
thién, hay nhd ban phai tap trung mong muodn vao viéc ¢ lai véi hoi
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tho, vao viéc duy tri niém, tinh giac va tat ca cac khia canh khac
trong thuc hanh duoc coi 1a nguyén nhan. Néu ban tip trung mong
mudn vao phat trién t6t cac nguyén nhan, két qua s& phai xay ra.

Néu thiéu kién nhan do mong mudn hanh thién cho xong dé ban
¢6 thé tiép tuc 1am nhimng viéc khac con lai trong cudc séng, hiy
nhé rang nhimg phan khac trong cudc séng dd khién cho tim ban
can mot loai thude chita bénh nao d6. Hanh thién chi 1a loai thudc
nhu vay, nhu 1a thir kem ban boi trén da ndi mun. Ban khong thé
chi boi kem 1én va sau do rura n6 di. Ban phai dé no & do, nhu vay
né c6 thé thuc hién cong vi¢c chira lanh. Tuong ty nhu vay, ban
phai dé cho hoi thd va tit ca cac phdm chat thién khéo ma ban dang
phat trién xung quanh hoi th mot khoang thoi gian dé ching thuc
hién cong viéc ciia minh.

Va hiy nh6 rang hanh thién khong phai 1a cai gi d6 ban “lam
cho xong”. Gidng nhu than ciia ban can thudc chimg nao né tiép
xUc voi su tan pha cia thé gian, tm cua ban s¢€ can thudc chita lanh
bénh 1a hanh thién chimg nao ban con song.

Hoai nghi. Cam xtc nay co hai hinh thtre: nghi ngd chinh minh
thudc sy Nan Long néu trén; va hoai nghi vé phap thuc hanh. Hoai
nghi vé phap thyc hanh c6 thé vuot qua theo hai cach.

« Pau tién 1a doc vé tim guong cua Plc Phat va nhiing vi
Thanh d¢ tu ciia Ngai. Cac Ngai da (va dang) la nhiing nguoi ¢o tri
tué va chinh truc. Cac ngai da tu nguyén day. Cac Ngai khong c6 1y
do gi dé xuyén tac sy that v6i bat cir ai. That hiém khi tim thay
nhiing vi thiy nhu thé trén thé gian nay, do vay, ban nén tin tuéng
cac vi Thay do.
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« Céch tht hai 13 nhic nhé minh rﬁng viéc thuc hanh chi ¢6 thé
dugc danh gia mot cach chan that boi nguoi chan that. Ban co that
su bam sat hoi tho khong? Ban c6 chan that quan sat khi tam ban
dang hanh dong theo cach thién khéo va khong thién khéo khong?
Ban c6 thé chan that hon nita & nhitng chd nay khong? Ban c6 thé
vuot qua dugc hoai nghi cia minh chi khi ban quan sat that sy va
nd lyc thue hanh gido phap mot cach that sy ding dén va nhiét tinh,
day ban than vuot ra ngoai nhitng gidi han binh thuong ctia minh.
Cho du cudi cung vi¢c thuc hanh c6 dem lai két qué chan thyc hay
khong, ban chi c6 thé dat duoc loi ich bﬁ“mg cach biét quan sat
nhiéu hon va nhiét tdm hon, nhu thé nang lugng ban bod ra dé phat
trién nhitng phdm chat nay chic chin s& khéng udng phi.

AO ANH & NHU'NG HIEN TUQ'NG KY LA KHAC

Khi tim bat dau lang diu, kha ning truc gidc khong binh
thuong thinh thoang c6 thé xuét hién: 4o anh, tiéng néi va nhiing
hién tuong ky la khac. Thinh thoang ching chuyén tai théng tin
chan that; thinh thodng la thong tin sai. Thong tin chan that dac bi¢t
nguy hiém, bai vi n6 khién cho ban tin bat cit cai gi thinh linh hién
ra trong tdm cua ban, do vAy ban bat ddu mé tit nhitng tht gia,
khong that. Nhing truc gidc kiéu nay ciing c6 thé dan t6i su tu phu
manh mé vi ban bat dau cam théy rf?lng ban dac biét theo mot cach
nao d6. Piéu nay kéo ban di chéch duong.

Do d6, kinh nghiém chung lién quan t61 nhitng hién tugng nay
1a mic ké chung. Hiy nh¢ rang: Khéng phdi moi thir khoi sinh
trong tam tinh lgng déu dang tin cdy. Cho nén dimg cam thay la
ban dang bo 16 co hoi tan dung diéu gi do quan trong néu ban
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khong can dy vao nhirng thr nay. Chi khi ban dang dudi sy giam
sat c4 nhan cua mot vi thay c6 kinh nghiém xtr 1y nhitng hién tuong
d6, ban m&i nén mao hiém can du vao. Thong tin tdt nhat mot cudn
sach nhu thé nay co thé dua ra 1a cach lam thé nao kéo chinh ban
than ban ra khoi nhitng thir do. Vi du:

Déu hiéu. Thinh thoang khi tdm ling xudng, anh sang co thé
xuét hién trong tam, hodc ban co thé nghe théy am thanh the thé
trong tai ban. Hodc c6 thé c6 cam giac la lién quan téi bat ctr giac
quan khac: mui, vi, cdm gidc xic cham. Néu diéu nay xay ra, dung
doi hoi tho. Nhitng thtr ndy chi 1a dau hiéu cho thdy tdm ban dang
ling diu, nén hiy coi chiing 1a bién hiéu bén 1& duong. Khi ban thdy
bién hiéu chi 1a ban dang di vao trong thanh phé, ban khong doi
con dudng dé 16i kéo bién hiéu d6. Ban & trén con duong va diéu
nay s& dua ban di xa hon vao trong thanh phé.

Ao anh. Khi tim bat dau ling diu — hodc néu né doi hoi tho lic
that niém — ban c6 thé nhin théy 40 anh cua chinh minh, mgt nguoi
khac, hay mot dia diém khéac hay thoi gian khac. Nhiing thir nay
xuit hién trong tdm khi tdm tinh ling nhung khong hoan toan dit
trén d6i twgng ctia n6. Dé xua dudi nhiing thir nay, hiy thiét 1ap lai
niém bang viéc thd sau vao 16ng nguc ba hodc bon 1an va ching s&
bién mat. Néu 1a a0 anh mot nguoi khac, trude tién hiy rai long t6t
t6i nguoi d6 va sau d6 tho sdu vao 10ng nguc dé o anh d6 tan di.

Cam giac doi khéi than. Néu ban cam giac ban dang & ngoai
than, ban c6 thé cam théy bi 16i cuén muén di du lich d6 day mot
chut trén cdi troi, nhung ban nén chéng lai cam dd do. O d6 co
nhitng mbi nguy hiém, va trong khi do6, ban dang dé than cua ban
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khong duoc bao vé. Ban c6 thé quay trd lai than bang cach goi nhé
lai trong tam vé bbn dic tinh co ban tao nén cam giac cua ban vé
than khi dugc cam nhan tir bén trong: nang luong hoi tho, su Am,
su mat va su chic dic (xem phén thao luan vé Jhana Tht TG trong
Phéan Bén).

Nhitng bong ma bén ngoai. Néu ban cam gidc mot niang luong
hay mgt bong ma v6 hinh bén ngoai than ban, ban khong phai tim
hiéu d6 1a ai hay diéu gi 1a nguyén nhan. Pon gian hiy d6 day su
tinh gidc va nang lugng hoi thd vao than cia chinh minh. Hay nghi
vé ca sy tinh giac va ning luong hoi thd cia ban nhu thé ching ran
chic va khong thé xuyén thung, tir dinh dau cho dén dau ngon tay
va ngédn chan. Khi ban da bao v¢ than theo cach nay, ban co thé rai
thién y vé huéng nhitng bong ma bén ngoai va sau do téi tit ca cac
huéng. Hay giit vilng nhu vdy cho dén khi cam giic vé bong ma
bén ngoai bién mét.

KET VAO THU’'C HANH PINH

Cé hai loai bam viu vao thuc hanh dinh: lanh manh va khong
lanh manh. Sy bam viu lanh manh vao thuc hanh dinh 1a yéu td can
thiét dé phat trién n6 thanh mot k¥ nang. Véi loai bam viu nay, ban
¢6 duy tri sy tinh ling ndi tim & tat ca cac tinh hudng khi thuc hién
céc trach nhiém khac ciia minh trong sudt ca ngay. Ban quan tim
tim nguyén nhan tai sao ban khong thé duy tri dinh trong mot vai
tinh hudng va ¢b tim thoi gian ranh rdi dé danh hét cho viéc thuc
hanh quy ct hon, tham chi néu d6 chi 1a nhiing gid nghi ngan dé
hanh thién trong sudt ca ngay. Ly do su bam viu nay 1 lanh manh
la vi né gitp ban nhan ra bat ctr sy bam viu khong lanh manh nao
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13 van dé phai duoc giai quyét va né dem lai cho ban mot tr x@r t6t
dé tir 46 giai quyét van dé.

Vi su bam viu khong lanh manh vao su tap trung, ban khong
mudn doi khoi viée thue hanh quy cu gi ca, khong mudn can du véi
nguoi nao hét va khong mudn thuc hién cac trach nhiém cua minh
trén thé gian, vi ban thdy rang thé gian nay khong 13 gi ngoai su
nhiéu loan cho sy binh an cua tim ban. Ban chi muén st dung viéc
thyc hanh dinh lam 151 bao chita dé tron khoi nhimg trach nhiém
ctia minh trong thé gian nay.

Ban phdi nhé nhiing trach nhiém 1a co hoi quan trong dé phat
trién nhiing phém chét tot dep ma ban can dé rén luyén tdm sau sc:
tinh kién nhan, tinh bén bi, tim binh than. Ngoai ra, su ndo loan ma
ban cam nhan khi giao tiép v&i thé gian khong phat xuat tir thé
gian; n6 phat xuét tir bén trong tdm ciia chinh ban. Néu chi 4n néu
trong dinh, ban s& thu minh lai quanh nhiing ngudn giy néo loan
noi tim cia ban va khong bao gid co thé nhd bat gbc ré chung.
Cudi cung, chung sé tiéu di¢t dinh cia ban va ban s& khong co gi dé
giit 1ay.

TUE GIAC NGAU NHIEN

Néu tué gidc bat ngd xuat hién trong déu ban khi dang hanh
thién, ban phai quyét dinh nhanh chéng liéu d6 1a cai gi dang cha
té1 khong hay don gian la sy xao lang khéac. Kinh nghiém nhanh la
thé nay: Néu tué giac nay c6 thé ap dung truc tiép toi diéu ban dang
1am ngay lac d6 va tai d6 trong thoi thién, hay tiép tuc va thir no.
Hiy xem n6 dem lai két qua nhu thé nao. Néu né khong mang lai
két qua, hiy bo qua nd. Néu né khong ap dung truc tiép vao diéu
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ban dang 1am, hiy bo qua né. Ping so ban s& mét cai gi d6 co gia
tri. Néu ban ¢ gang ndm giir nd, né s& dan ban di ngay cang ra xa
khoi hoi thd. Néu né thue su cd gia tri, n6 s€ dinh vao tam cua ban
ma khong can ban ¢ ging nhé dén no.

Hay nghi vé su tap trung nhu 1a con ngdng dé cac qua trimg
vang. Néu ban danh tit ca thoi gian ciia minh dé gom va luu gitr
trimg, con ngdng s& chét vi thiéu su cham soc. Va vang cta cic qua
trimg nay giéng nhu 13 vang trong hau hét cac truyén cb tich: Néu
ban khong tan dung n6 ngay lap tic, né s& bién thanh 1ong va tro.
Do vay, néu trimg khong thé dugc sir dung ngay 1ap tirc, hay loai
b6 né. Hay danh ning lugng clia ban cho viéc chim séc con ngdng.

Mot diéu khéc ciing quan trong can nhd 1a: Khong phai moi thi
bat thinh linh hién ra trong tim tinh ling déu déng tin cdy. Sy tinh
tam gitip ban tiép can tdi nhidu ngan trong tim ma trudc day ban cé
thé da dong cira lai, nhung chi bdi vi cac ngin hién dang mo ra
khong c6 nghia 1a tat ca ching déu chira nhimng thir c¢6 gia tri. Mot
s6 trong d6 khong giit gi ca ngoai phé lidu cil.

Néu tué gidc ma ban da dit qua mot bén trong khi hanh thién
van xuét hién trong tdm sau thoi thién, hay tu héi no co gia tri voi
cach sdng cta ban nhu thé nao. Néu né co vé dem lai cai nhin khon
ngoan vé cach hanh dong trong mot tinh hudng cu thé, ban c6 thé
thir xem n6 c6 thyc sy gitp ich hay khéng. Hon nita, ¢é dam béo
ban khong bi Itra gat boi tu¢ giac phién dién, hay ty hoi: Té1 muc
d6 nao thi diéu trai nguoc trd thanh hién thuc? o6 1a mdt trong
nhitng cau hoi quan trong nhat can giit nim 1ong nham duy tri sy
quan binh ctia mot thién sinh.
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Néu tué giac thudc loai trtru tuong hon — vé y nghia cta vii tru
hay bét ctr gi khac — hiy dé no di. Hiy nhd 1a nhimg cau hoi thudc
tri tué khong ban vé tht triru twong, ma 13 hanh dong. Nhitng hanh
dong ciia ban. Tué giac ma ban dang tim kiém trong hanh thién cta
minh la nhitng thir cling li€n quan téi nhitng hanh dong cua ban.

Cac sach doc thém:

Vé xtr 1y cai dau: Ajaan MahaBoowa Nanasampanno — Thang
tir Trai Tim, cu thé 1a phan phap thoai “Nhiing cam giac dau” va
“Khao sat cai dau”

Phép thoai “Liéu thudc phap tot lanh” trong cudn ciia Upasika
Kee Nanayon, Cdi biét thuan tity cling dwa ra nhimng y hay vé xtr ly
cai dau va bénh.

Vé ¢ thai d6 dang dan véi nhimg sai 1am: “That bai nhu thé
nao” trong Hanh Thién

Hanh Thién5 bao gdm nhiéu bai phap thoai vé cac cach xur Iy
nhirng cam xuc gy roi.

Vé ung dung long biét on 1am mot dé muc quéan chiéu: “Cdc
bai hoc vé long biét on” trong Cdi Pau va Trdi Tim Di Ciing Nhau

Cédc phap thoai thich hop:

2012/5/23: Cai dau khong phai 1a ké thu
2012/7/31: Dé chiu va dau dén
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2010/6/5: Tué giac vé cai dau

2012/11/22: Ngdi mot chd

2012/1/1: Tang cuong niém tin chic chin
2010/3/23: Nhan thirc vé hoi thé

2009/11/9: Strc manh cta nhén thirc
2008/2/3: Phan doan viéc hanh thién cia ban
2008/2/6: Hanh thién tot va tdi

2012/1/12: Panh gia thyc hanh cta ban
2010/11/28: Po luong su tién bo
2010/11/19: Si dinh

2003/1: Khong c6 sai 1am nao 1a tai hai
2009/10/3: Sy thang trAm

2009/7/26: Kién nhan va sy cip bach
2012/8/10: Tao tac voi su tinh giac
2012/8/17: Miii tén ¢ trong tim

2004/11/24: Suy nghi khong thién khéo
2011/4/14: Tl bo hanh vi bét thién khéo
2010/4/21: Nhitng miii tén cam xuc
2012/7/22: Noi trii an tranh khoi bénh, gia va chét
2011/1/30: Tinh t4o 1én

2011/10/20: Tam trang thich thu

2011/8/15: Ngay hom nay t6t hon ngay hom qua
2010/12/7: Bi chéch khéi duong
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2010/12/13: Thubc giai doc

2012/11/11: Phan loai chinh ban than ban
2005/3/9: Su thuan khiét ciia tim
2012/7/25: Nudi dudng bang hoi tho
2012/7/27: Thuc hanh nho biét on
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Phan Ba
Thién Trong Poi Song Hang Ngay

C6 hai 1y do dé mo rong hanh thién trong doi song hang ngay.
Thir nhét 12 ban sé& tao dugc da quan tinh tir thoi thién quy ci nay
sang thoi thién quy cu ké tiép. Néu ban chia nhé cudc sdng thanh
nhing 1an hanh thién va nhimng lan khong hanh thién, ning luong
duoc thiét 1ap tir mdi thoi thién bi tiéu tan trong thoi gian chuyén
tiép. Mdi 1an ban ngdi xudng thién, ban phai bat dau lai tir dau.

N6 nhu thé xich con ché bang day xich. Néu con ché bi xich
bang mot soi xich dai, né c6 xu hudng cudn day xich vao tat ca cic
vat cot nd: cot dén, cdy cdi, chan nguoi. Nhu thé, ban s& méat nhiéu
thoi gian dé g day xich dé dwa ca con ché va day xich tré vé dung
chd. Nhung néu con chd duoc xich bang day xich ngén, thi khi ban
ngdi xudng, con ché va day xich ¢ ngay d6. Twong tu nhu vay, néu
chung ta duy tri tdm diém hanh thién sut ca ngay, thi khi thoi diém
ngdi thién ti, ban di & tim diém d6 roi. Ban co thé tiép tuc tir do.

Ly do thtr hai ¢ m¢ rong hanh thién trong doi séng hang ngay
1a viéc nay gitip ban ap dung nhiing k§ nang da duoc phat trién khi
hanh thién t6i ding chd can cac k¥ ning d6 nhat: xu hudng cia tim
1 tao ra cang thang va dau kho cho chinh né sudt ca ngay.
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C6 duogc cam giac dang ¢ tAm diém 14 noi an toan, dé chiu giup
giit cho ban cam giac virng chai gitta nhitng ndo dong cta doi séng
hang ngay. Ban khong bi nhimmg su kién bén ngoai cudn di vi ban
¢6 nén tang viing chic bén trong. N6 nhu thé ¢ cdy cot tru trén bai
da bén bo bién. Néu ciy cot tru d6 bi bé nam trén bii bién, nhimg
con song s& ddy noé troi giat t6i lui. N6 s& 1a mbi nguy hiém cho bat
ctr ai choi trén song. Cudi cing, nhiing con séng s& xo cay cot tru
vao nhitg hon da va dép tan no ra timg manh. Nhung néu cay cot
d6 duoc dat thang dung va déng sau vao nén da cung, nhimg con
song s& khong thé x6 dich né duoc. N6 s& ludn dimg d6 an toan va
vitng chii, va khong mang dén nguy hiém cho bat ctr ai ca.

Mot s6 ngudi than phién rang thuc hanh thién trong doi sdng
hang ngay la bd sung mQt nhiém vu nita vao rat nhiéu nhiém vu ma
ho dang cb ging co kéo khéo 1éo dé can bang. Tuy nhién, dimg
nhin nhdn theo cach nhu vdy. Hanh thién dem lai cho ban mét chd
dung vimg chic, nhu vay ban co thé thu xép can bing cac trach
nhiém khac mét cach dé dang va khéo 1éo hon. Nhu nhiéu thién
sinh s& ké cho ban, ban cang cé nhiéu niém va tinh giac hon khi
thuc hién cac bon phan thi két qua thyc hién cang tét hon. Thay vi
can thi€p vao cong vi¢c, hanh thién khién cho ban chu tdm va tinh
giac hon khi lam viéc. Sy viéc ban dang cht tam thay vi dé tam
lang thang khap noi, gitp ban tiét kiém niang luong, do d6 ban c6
thé c6 thém strc bén khi thuc hién bat cir viéc gi can phai lam.

Dong thoi, khi ban c6 cam giac rd rang vé trung tim tinh ling,
ban s& nhin thay cic chuyén dong ctia tim, néu khong c6 thi ban dé
b6 qua mat. N6 nhu thé ban ndm nga lung & giita canh dong. Néu
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ban nhin 1én bau troi ma khong lién hé téi bat ctr thir gi trén mat
dat, ban khong thé ké vé cic dam may dang chuyén dong nhanh
nhu thé nao, hodc theo huong nao. Nhung néu ban c¢6 mot diém
tinh dé tham chiéu - dinh mot mai nha hay mot cay cdt cao - ban
c6 thé cam giac rd rang hudng va téc do cua nhimg dam may.
Tuong tu nhu vay, khi ban c6 diém méc tinh, ban co thé cam nhan
lac ndo tdm dang tién vé hudng sai va c6 thé kéo tam lai trudc khi
n6 vudng vao ric roi.

Thién trong doi séng hang ngay vé co ban 1a mot dang phtc tap
hon cua thién di, trong d6 ban lién hé t&i ba linh vuc chinh cta sy
chu tam: (1) duy tri cha tdm bén trong cua ban, (2) duy tri chu tAm
bén trong khi tham gia vao cac hoat dong; (3) duy tri chi tam bén
trong O giita nhitng hoat dong xung quanh ban. Tit nhién, nhiing
khac biét chu yéu cua tién trinh 1a (2) va (3) phirc tap hon va it
dugc kiém soat hon. Nhung ¢ nhitng cach dé bu dip cho su phirc
tap thém ndy. Ban c6 thé st dung bién phap kiém soat ndo ma ban
thwe si ¢6 1én nhitng hanh dong va moi trudng ctia ban dé tao ra
nhirng diéu kién tot hon cho viéc thuc hanh cua minh. Moi nguoi
thuong hay c¢d ép hanh thién vao nhiing khoang nho trong cudc
song von van dién ra cia ho, diéu nay khong dem lai cho hanh
thién nhiéu chd dé phat trién. Néu ban thuc su nghiém tac mubn
giai quyét cac dau khd va cang thiang, ban phai sip xép lai cudc
song clia minh theo hudng tét nhit ban co thé vun bdi nhiing ky
nang ma ban mubn phat trién. Hay dat viéc huén luyén tam cua
minh & vi tri uwu ti€n cao trong cac vi¢c ban lam. Ban c6 thé dat n6
& vi tri wru tién cang cao cang tot.
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Nhu t6i dé cip trong Phan Gidi Thiéu, mot s 101 khuyén trinh
bay & day trong Phan Ba c6 thé doi hoi mirc do cam két 1én hon
muc do ban hién da san sang cam két. Do vay, hdy doc c6 chon loc
- nhung ciing trén tinh than thanh that voi ban than. Hay c¢b ging
lam 13 nhimg thanh vién ndo trong nhom ndi tm cuia ban dang tién
hanh chon loc nay.

I. S CHU TAM BEN TRONG CUA BAN

Ban c6 thé nhan thiy rang minh khong thé duy tri quan sat o
rang hoi tho ra va hoi thd vao khi tham gia sdu vao mdt nhiém vu
phirc tap, nhung ban c6 thé duy tri cam giac chung vé chat luong
cua nang lugng hoi thé trong than.

Pay 1a chd c6 thé ap dung nhitng bai hoc ban di hoc tir hanh
thién ngdi. Co hai k¥ nang dic biét rat co ich & day.

1. Thir ghi nhén vi tri nhimg diém phan Gng nhanh trong ving
nang lugng hoi thd cia ban: Nhitng diém c6 xu huéng cing thang
hay siét chat nhanh nhit, din dén cac kiéu cing thang lan ra nhiing
bo phan khéac ctia co thé. Nhitng diém dién hinh 13 & ¢6 hong; xung
quanh dau; tai dam bhi mat troi, & ngay déng trudc bung cua ban;
hodc mu hai ban tay hay mu hai ban chan cua ban.

Mot khi ban dd xac dinh dwgc mot diém kiéu nhu vay, hiy
dung n6 1a noi chi tAm trong sudt ca ngay. Trudc tién, hidy dam bao
re‘ing vi tri d6 luon mo va dugce tha 1ong. Néu luc nao do, ban cam
thiy vi tri ¢ dang bi siét chit lai, hiy ding cac viéc ban dang lam
trong gidy lat va hit thd qua chd doé. Néi cach khac, hdy giri ning
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luong hoi tho tot dep vao vung d6 va dé cho né dugc ndi long cang
som cang tot. Piéu nay s€ giup lam tan sitc manh cang thang trudc
khi n6 xam chi€ém cac bo phan khac trong than va tam cua ban.

Khi méi bit dau, ban co thé thiy ban than sao nhang khoi diém
cht tdm cta minh nhiéu hon 13 ch tAm vao dé. Ciing gidng nhu
hanh thién ngdi, ban phai kién nhin nhung kién quyét v6i ban than.
MGdi 1an nhan ra minh dang sao nhing khoi diém cha tim, hiy quay
trd lai ngay va tha 1ong bat ctr cing thang nao dang co trong luc do.
Mot goi v hitu ich 1a ban nhéc nhd minh: vi dy, ban s& ¢6 géng dac
biét dé co mat tai diém chi tim mdi khi di qua duong hodc téi chd
den do. Theo thoi gian, ban co thé dé ra nhitng muc ti€u cao hon
cho minh va nhim téi nhitng quing thoi gian lién tuc kéo dai lau
hon khi ban da tdp trung va thu gian duogc.

Khi thuc hanh diéu nay, ban s& phai chong lai mot vai thoi quen
phong thi thudc tiém thic cii k§, cho nén ban can thoi gian dé
thanh thao k¥ ning nay. Nhung néu ban bén bi duy tri diém cha
tam duoc tha 16ng, ban s& thiy rang ban trai qua it cing thang hon
trong sudt ca ngay. Ban s& cam thdy bdt nang né hon véi cam giac
rang minh c6 diéu gi d6 can phai loai bot ra khoi hé thong cia
minh. Déng thoi, ban lai ¢6 thém nhiéu niém vui tir viée ¢b géng
duy tri chi tdm bai vi ban cam thiy binh tinh hon va thanh than.
Diéu nay giup giit ban & lai véi n6. Néu thdy minh dang trong mot
tinh hudng 14 chi dang ngdi khong va khong c6 gi nhiéu dé lam -
nhu trong cudc hop hay trong phong chd bac si — ban co thé trai
nghiém trang thai hanh phic nho cam giac dé chiu tai diém cha tim
cua ban va khong mot ai khac biét dugc.
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Viéc giit cho diém chu tdm duoc tha long ciing gitip ban nhay
cam hon vo1 nhitng thr nho bé gay ra kich dong cho ban. Viéc nay
gitip ban hiéu biét sau sic hon vé cach hoat dong cua chinh tim
minh. Ban c6 méot diém dé c6 thé 1ui lai tich khoi cac suy nghi va
quan sat ching chi nhu 1a nhiing thanh vién ctia nhom tam. Ban
khong phai tiép nhan tit ca moi thir ma nhom tdm dé xuét. Néu c6
gi do khong thién khéo duogc hién 10, ban hoc cach nhan ra la n6
khong thién khéo va hit thé ngay xuyén qua no.

Khi ban cung cb kha ning duy tri diém cht tim duogc tha long
va tron ven trong tat ca cac tinh hudng, ban dang xay dung nén
tang cho quan sat vién ndi tim ciia minh. Viéc xay dung ban sic ca
nhan ndy trong tdm giup ban séng sudt ca ngay véi it bi xtGic cam
hon va ghi nhan nhitng thr bén trong chinh ban va ¢ xung quanh
ban ma trudc day ban chua bao gid nhén ra. Noéi cach khac, do 1a
nén tang tot cho tri tué sinh khoi trong qua trinh dién ra cac hoat
dong hang ngay ciia ban. N6 ciing cung ¢b tri tué ban dem dén cho
nhing thoi thién quy ct cta minh.

2. Ky ning thd hitu ich thir hai ban can cho ca ngay 1a 1ip day
than thé ban vdi hoi thd va su tinh giac khi ban dang & tinh huéng
kho khan, va dac bi¢t khi ban dang dbi mat véi mot nguoi kho tinh.
Hay nghi vé hoi thé nhu 13 tim chin bao vé, nhu vy ning luong
clia nguoi kia khoéng thim thdu vao ning luong cia ban duoc.
Dong thoi, hay hinh dung 16i n6i va hanh dong ciia ngudi d6 nhu di
ludt qua va khong t6i thang ban. Didu nay gitip ban cam thiy do bi
de doa va gitip cho ban suy nghi rd rang hon vé cach tmg pho phu
hop. Va vi ban dang tao ra mét truong luc cd nang lugng viing
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chéc, tot lanh, ban c6 thé tao anh huong binh an va viing vang toi
moi nguoi va hoan canh xung quanh.

Pay ciing 1a mot k§ ning tdt can ndm ving khi ddi dién véi
nhimg ngudi dang ké cho ban nghe vé nhiing ric rdi cua ho. Mot
cach vo thuc, chung ta thuong cam thiy rang néu ching ta khong
hép thu mot vai ndi dau cua nguoi khac, ching ta khong tré nén
thiu cam. Nhung cam giac chung ta hap thu ning luong ctia ngudi
khéc khong thuyc sy lam nhe bdt ganh nang cua ho; nd chi lam
chung ta ndng triu. Ban co thé van trd nén thiu cam-va tham chi
nhin thy van dé ciia ngudi khic rd rang hon-néu ban & bén trong
cai kén trong sudt boc ning luong hoi tho tét lanh. Bang cach d6
ban khong 1an 16n ndi dau cta nguoi khac véi ndi dau cua ban.

Ly tuéng nhat 1a ban mudn két hop hai k¥ ning tho nay thanh
mot, nhu khi ban hanh thién di. Noi cach khac, hdy duy tri sy cht
tam vao vi tri ban da lya chon nhu 1a cach thirc mac dinh cuia ban,
nhung hoc cach trai rong hoi thd va sy tinh giac tir vi tri d6 dé lap
day toan bo than cang nhanh cang tot bat ctr khi ndo ban cam thay
can. D6 1a cach ban sin sang chuan bi cho bat ctr didu gi xay dén
trong sudt ca ngay.

II. CAC HOAT PONG CUA BAN

Ban s& nhanh chong nhan ra rang nhimng thir 1am x40 dong viéc
hanh thién trong doi séng hang ngay ctia ban khong phai déu tir bén
ngoai. Nhitng hoat dong cta chinh ban — nhitng diéu ban 1am, no6i
va suy nghi — déu c6 thé dem lai cho ban sy mét can bﬁng. bolaly
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do tai sao nguyén tic thu thuc 14 diém thiét yéu trong thuc hanh:
Ban dac biét quan tam tu kiém ché khong lam mét sb thtr va khong
huéng su chi y theo cach s& lam hong viéc hanh thién ctia minh.

Diéu quan trong la ban khdong nghi su thu thuc nhu la mét su
giam ham, han ché pham vi cac hoat dong ctuia ban. Thuc té, thu
thuc 1a canh ctra mé to1 tu do — thoat khoi sy pha hoai ma ban gay
ra cho chinh minh va nhiing nguoi xung quanh. Méc du, mét vai
hinh thirc thu thiic truyén thdng ¢ thé duong nhu mang tinh giam
ham Iuc ban dau, hiy nhé rang chi nhitng thanh vién khong thién
khéo ctia nhom tdm cam thdy bi bao vAy. Nhitng thanh vién thién
khéo da bi giam dap 1én thuc ra dang duoc mot khoang khong gian
va tu do nhit dinh dé phat trién va lén manh.

Dong thoi, viée thyc hanh thu thiuc khong co nghia 1a han ché
pham vi tinh giac ctia ban. Thuong khi chiing ta nghi vé lam mot
viéc gi d6 hay nhin mot thir gi d6, chung ta chi chil y vao diéu
chung ta thich hodc khong thich. Viéc thu thuc budc ban phai nhin
vao [y do tai sao ban thich hay khong thich cac thr va nhin vao
diéu gi xdy ra la két qua tir viéc ban chay theo nhimg diéu thich va
khong thich ctia minh. Theo cach niy, ban md rong tim nhin cia
minh va c6 dugc tué giac vé cac linh vuc cta tim ma néu khong thi
no sé bi giéu kin. Do d6, su thu thic 1a cach dé phat trién tri tué.

Mot s6 thanh vién ctia nhém tdm thich tranh luan réng ban s€
hiéu chiing chi khi ban dau hang chiing va rang néu ban khong dau
hang, chiing s& di ngdm t&i chd ma ban khong thé nhin thay chung,
Néu bi lira bip theo 1y 18 nay, ban s& khong bao gio thoat khoi anh
huéng ciia chiing. Bién phép duy nhét di nguoc lai 1y 18 nay 1a kién
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dinh tir chéi, khong tin no, vi khi d6 ban sé& nhin thy tuyén phong
thu tiép theo ctia chung va rdi tiép nira. Cubi cing, ban sé& t6i ting
mirc ma & d6 chung ty hién 16 va ban sé& thay nhimg 1y 18 ctia ching
thuc su yéu dudi nhu thé nao. O day cling vay, viéc thu thuc la cach
phat trién tri tué & nhitng linh vuc ma sy dam mé bi che giéu.

Mot cach suy nghi khac vé viée thu thuc 13 coi hanh thién nhu
1a bai tap xay dung ngdi nha cho tdm — mdt dia diém bén trong, noi
ban c6 thé nghi ngoi voi cam giac duoc bao vé va thu nhan dudng
chit cho tim. Néu ban thiéu sy thu thuc, thi giéng nhu céac cira sd
va cac clra ra vao cua ngdi nha bén trong cuia ban da m¢ 24 gio
trong ngdy. Nhitng con ngudi va thi vat ¢6 thé tu do dén, di va dé
lai bat ctr tinh trang 1on xon ma ho mubn. Néu ban dong céc cua sb
va clra ra vao chi khi ban thuc hanh thién quy cu, ban bi ép lam vai
trd ciia nguoi tréng nom nha cira mdi 1an ban bat dau hanh thién.
Va ban s¢€ théy réng mot s6 nguoi hodc tha vat da di lang thang vao
trong ngdi nha ciia ban s& khong sin sang di ra. Ho s& an hét tat ca
dudng chit ma ban di thu dugc va ban sé khong con lai gi cho
chinh minh. Cho nén ban phai ¢6 dugc nhan thirc rd rang sang sudt
lién quan téi viéc khi nao ban nén mé va déng cac cira. Bang cach
do, tam cua ban s€ c6 dugc mot ngdi nha tdt dep.

Néu ban e so réng su thu thic sé léy di tinh ty nhién cua ban,
hdy nhé t6i diéu tai hai do tinh tu nhién khong dugc rén luyén co
thé gay ra. Hay nghi t6i nhitng diéu ma ban da néi hodc 1am do thoi
thiic ctia tinh thé dé rdi sau d6 ban da hdi tiéc trong mot thoi gian
dai. Piéu ban cho 1a “tinh tu phét tu nhién” chi l1a sitc manh cua
théi quen khong thién khéo, né gia tao va khong giéng nhu thuc té
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nhu bao thdéi quen khéac. Tinh tu nhién, thanh thoat tré nén dang
ngudng md va “trong trang thai phong dd nhat” (trong trang thai
tap trung cao do t6i muc tdi wu dé dat thanh tich cao) chi khi né
duoc huan luyén t6i d6 mdi hanh dong thién khéo déu tré nén dé
dang, khong doi hoi phai c¢b ging. D6 1a diéu ching ta ngudng md
& nhitng nguoi nghé si 16n, nhimg dién vién va cac ngdi sao thé
thao. Tinh tu nhién cta ho can rén luyén trong nhiéu nam. Cho nén
hay xem su thu thic nhu 1a cach rén luyén tinh ty nhién dé no tro
nén thién khéo mot cach dé dang, khong can cb ging. Piéu nay c6
thé mat thoi gian, nhung d6 1a thoi gian duge st dung c6 hiéu qua.

C6 ba cach truyén thdng thuc hanh su thu thuc: phat trién ¥
thue diéu do trong cac cudc tro chuyén, thuc hanh gilr gidi luat va
thuc hanh thu thic & cac giac quan cia ban.

TIET CHE, PIEU PO KHI NOI CHUYEN

Bai hoc s6 mot khi hanh thién 1a duy tri kiém soat ci miéng
ctia ban. Néu ban khong thé kiém soat cai mi¢ng cua minh, ban s&
khong ¢ cach nao dé kiém soét tim ctia minh.

Do d6, trude khi ban néi diéu gi, hay tu hoi: (1) “No6 c6 dung su
that khong?” (2) “No6 c6 dem lai lgi ich khong?” (3) “Pay c6 ding
1a thoi diém dé noi diéu nay khong?” Néu cau tra 15i cho ca ba cau
hoi nay 1a C6, thi hiy néi diéu d6. Néu khong, hiy giit im ling.

Khi ban tao théi quen hoi chinh minh nhiing cau hoi nay, ban
théy réng c6 rét it cude noi chuyén thuc su dang noi.

Diéu nay khong c6 nghia 1a ban phai tré nén kho chan hoa. Néu
ban di lam va can noi chuyén véi nhiing df‘mg nghiép dé tao khong
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khi hoa ddng & noi lam viéc, thi nhitg diéu ban néi duge coi 1a 1oi
n6i dang gia. Ban chi can cin than khong dé 1i néi tron tru x3 giao
di qua xa va tré nén huyén thuyén vo ich. N6 khong chi lam phi
pham ning luong, ma con 1a mdi nguy hiém. Tron tru qua cé thé
can trd cong viée dién ra ding dan. Thudng nhitng 101 ndi gy ra tai
hai nhit 14 nhitng 101 néi nay sinh trong tdm duogc di ra ngay khoi
miéng ma khong dugce sang loc.

Néu tuan theo nguyén tic tiét ché khi néi chuyén, ban sé dugc
tiéng 1a nguoi khong 6n do0. P6 1a diéu tét. Ban thdy rang néu ban
can than hon khi phat ra tung tir, 161 n6i cua ban béit dau co gia tri
nhiéu hon. Dé)ng thoi, ban dang tao ra mot bau khong khi tot dep
hon cho tdm cia minh. Néu ban luyén thuyén suét ca ngay, lam
sao ban c6 thé dumg duoc cude noi chuyén huyén thuyén trong tim
khi ban ngdi xudng hanh thién? Néu ban xay dung duoc théi quen
quan sat miéng cua minh, thdi quen tuong tu s€ &p dung trong khi
hanh thién. T4t ca cac thanh vién nhom tdm ciia ban ciing bat dau
hoc quan sat nhitng mi¢ng ctia minh.

Diéu nay khong c6 nghia rang ban phai tir bo sy hai hudc, ma
no chi 1a hoc cach hai hudc khon ngoan hon. Sy hai hudce trong xa
hdi cuia chung ta ¢6 xu hudng roi vao nhitng loai 101 n6i sai trai: 101
n6i doi, néi 101 chia 18, 161 noi thd va néi chuyén vo6 ich. Hoc cach
dung tinh hai hudc dé noi vé su that, vé nhitng diéu dua dén sy hoa
hop va thyc té phuc vu cho myc dich tdt 1a mot viée kho. Nhung
hady suy nghi d6i chut vé nhiing ngudi khoi hai vi dai trong qua
khur: Ching ta nhé téi tinh hai hude cua ho boi vi ho trinh bay sy
that mgt cach thong thai. Ban co thé c6 hodc khong c6 khat khao
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trd' thanh mot ngudi hai hude vi dai, nhung nd luc dé sur dung tinh
hai hudc mot cach khon ngoan hon 1a bai tap thuc hanh tri tué rat
tdt. Néu ban c6 thé hoc cudi mot cach thong minh va c6 tinh thi¢n
lanh vé nhitng diém yéu trong thé gidi xung quanh minh, ban c6
thé hoc cudi nhao nhitng diém yéu cta chinh minh theo cach tuong
tu. Va d6 1a mot trong nhitng k¥ ning thiét yéu nhat trong kho cong
cu cla bat ctr thién sinh nao.

GIOT LUAT (LOI DAY VE PAO LY)

Gi6i luat 1a 161 hira cua ban véi chinh minh tranh xa hanh vi gay
hai. Khong ai ép ban lam diéu d6, nhung nhiing nguoi khén ngoan
da thay rang gitr ndm gidi dic biét rat hiru ich trong viéc tao nén
moi truong tét lanh cho huan luyén tam. Khi ban giit nam gidi nay,
ban quyét tim khong cb ¥ tham gia vao nim hanh dong;

1) Giét chét bat cir ngudi nao hay con vét nao

2) Lay cip (nghia 1a ldy thi thudc s hiru ctia ngudi khac ma
khong duoc s dong ¥ ctia nguoi do)

3) C6 quan h¢ tinh duc trai phép (nghia la voi nguoi vi thanh
nién hodc véi ngudi 16n da c6 mdi quan hé véi ngudi khac hodc khi
ban dang c6 mdi quan hé véi ngudi khac roi)

4) Néi dbi (nghia 1a trinh bay sai su that)

5) Dung cac chit giy nghién

Nhirng gidi luat nay dugc xay dung dé dbi tri mot sd cach rd
ranh ranh ma qua dé hanh dong cua ban tao ra nhiing xdo tron bén
trong va bén ngoai, gdy kho khan duy tri cht tm bén trong cua
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ban. O bén ngoai, nhitng giéi nay bao vé ban tranh cac kiéu hanh
dong dan toi hanh dong tra diia ctia ngudi khac. O bén trong, nhiing
gidi ndy gitip ban tranh méc phai hai thai do ban c6 thé gy ton
thuong cho chinh minh khi ban biét minh d3 1am hai ban than hodc
ngudi khac: v thice thip vé gia tri ban than (thai do tu ti) hay thai
do tu ton mang tinh phong thu.

Hai kiéu y thirc khong lanh manh vé gia tri ban than nay c6 lién
quan tdi hai cidch con nguoi thuong phan tng véi nhiing cu xur
khong hay ciia chinh minh: hodc 1a (1) héi tiéc da hanh dong nhu
vay hodc (2) chdi bo, (a) chdi bo rflng nhitng hanh dong cda ban
thuc sy di xay ra hodc (b) chdi bé nhimg hanh dong nay 13 sai.
Nhing phan tng nay gidng nhu nhimng vét thuong trong 1ong. Tiéc
nudi 1a vét thuong ho, dau khi bi cham vao, trong khi chéi bo thi
gidng mo seo cung va nhin nhim xung quanh diém nhay cam. Khi
tam bi thuong theo nhitng cach niy, noé khong thé ling diu mot
cach thoai mai trong gidy phut hién tai, vi n6 thdy chinh n6 dang
dua vao nhiing u budu trﬁy da chay mau, dé 16 xuong thit hoac bi
voi hoa. Khi tam bi ép ¢ trong hién tai, n6 chi & do theo cach nira
vOi, méo mé va cang thang. Nhimng hiéu biét ma tdm thu nhan dugc
c6 xu hudng bi bop méo va cling nira voi. Chi khi tam khong con
cac vét thuong va vét seo, tim mai c6 thé ling xudng mot cach tu
do va thoai mai trong gidy phuat hién tai va lam khdi sinh nhitng
hiéu biét sau sic, khong bi méo mo.

Day 1a chd nim gi6i luat dong vai tro: Nhimng gidi luat nay
duoc xay dung dé han gin nhiing vét thuong va vét seo nay. Nhiing
giéi luat nay 1a mot phan khong thé tach roi ciia qué trinh hanh

https://thuviensach.vn



Thién Trong Doi Song Hang Ngay 161

thién han gin vét thuong. Y thtrc lanh manh vé gid tri ban than xuét
phat tir vi¢c séng theo dung mdot bo ti€u chuén thiét thuc, 1o rang,
mang tinh nhan van va dang kinh trong. Nam gidi luat nay duogc
hinh thanh theo cach thirc dem lai mot bo tiéu chuan nhu vay.

« Thiét thwe: B tiéu chuan theo gi6i luat nay don gian. Ban
htra véi minh khong ¢b ¥ can du vao bat ky hoat dong thudc nam
loai gy hai va khong 16i kéo bat ky ai khac tham gia vao céc loai
hoat dong d6. Chi bay nhiéu d6 thoi. Ban khong phai lo ling vé
viéc kiém soat nhiéu hon thé. Diéu nay nghia la ndm gi6i luat nay
khong yéu cau ban chu y vao cac cach thirc gian tiép hay khong cb
¥ ma qua d6 cac hanh dong cia ban c6 thé dan téi 1am hong gidi
ludt cia nguoi khéac. Trude tién, ban chi y vao nhiing lya chon cua
riéng ban dé hanh dong.

Sau mot thoi gian, néu ban mudn mé rong nhing 16i hira véi
chinh minh dé tranh hanh vi c6 thé gian tiép khién cho nhiing
nguoi khac 1am hong gi6i - nhu mua thit — didu d6 hoan toan tiiy &
ban. Nhung khi méi bat dau, khon ngoan nhat 1 chi tim vao diéu
ban tu Iya chon lam, vi d6 1a chd ban c6 thé kiém sodt that su.

Khong phai lic nao ciing dé dang va thuén tién dé c6 thé hoan
toan sdng dang v&i nhitng tiéu chuan nay, nhung ludn ludn co thé
thuc hién duogc. C6 thé voi ban, gitt mot s6 gisi luat nay dé dang
hon gilt nhitng gidi luat khac, nhung theo thoi gian va long kién
nhan - va v6i mot chut tri tué khi xir Iy nhiing sai sot trong hanh vi
- nhiing gi6i ludt s& ngay cang c6 thé diéu khién duoc. Pidu nay
dac biét dung khi ban bit diu nhéan ra nhiing loi ich tir gitr gisi va
tac hai ma ching gdy ra khi ban sa nga.
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Mot sb ngudi giai thich gidi luat thanh tiéu chuin nghe co vé
cao quy hay cao thuong hon — vi duy, git gidi thi hai nghia la
khong lam dung cac ngudn luc cta hanh tinh nay — tuy nhién, ké ca
nhimng ai trinh bay lai cac gidi theo cach nay déu thira nhan rang
khong thé thuc hién nhimg tiéu chuin nhu vay. Bat ctr ai di trai
nghiém phai song theo nhitng tiéu chuan khong thé thuc hién duoc
déu c6 thé ké cho ban vé nhing tén thwong tim 1y ma nhiing tiéu
chuan nhu vy c6 thé gay ra. Néu ban c6 thé dit ra cho ban than
nhitng tiéu chuin chi doi héi it nd luc va niém nhung co thé dat
dugc thi y thire vé gia tri ban than cua ban duoc nang cao 1én dang
ké khi ban kham phé ra minh c6 kha nang dat dugc nhiing ti€u
chuin nay. R&i sau d6 ban c6 thé tu tin d6i dién vai nhitng nhiém
vu ¢6 yéu cau cao hon.

* Ro rang: Nhiing gidi luat nay duoc trinh bay rd rang, khong
c6 nhitng tir nhu ‘néu’, ‘va’ hodc ‘nhung’. Didu nay nghia 1a nhiing
gi6i luat dua ra chi din rat rd rang, khong c6 chd cho nhing 1y 18
dong dai hoac kém phﬁn chan that. Mot hanh dong hodc phu hop
hoic 14 khong phu hop vé6i gidi. Mot lan nita, loai tiéu chuan kiéu
nhu nay rat lanh manh dé thuc hién theo. Bat cir ai d3 nudi con déu
thdy rang con cai c6 thé phan nan vé nhimng quy tic cimg nhic va
nhanh, thyc té ching cam thay an toan véi nhitng ndi quy d6 hon la
nhiing quy tic khong rd rang va ludn co thé thuong lugng. Nhimng
ndi quy rd rang khong cho phép nhimng ké hoach khong néi ra lén
vao cira sau cua tdm. Thong qua viéc huén luyén ban than theo
nhilng quy tic nhu vdy, khi ban biét rang ban co thé tin tuong
nhitng dong co thic déy cua minh, ban c6 dugc y thirc thuc sy lanh
manh vé gi tri ban than. Pong thoi, viée duy tri quy tic rd rang tiét
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kiém thoi gian cho ban, néu khong thi ban c6 thé lang phi thoi gian
dé cb gang lam md ranh giéi va minh giai hanh vi khong thién khéo
v6i1 chinh minh.

« Tinh nhén vin: Cac gidi luat mang tinh nhan van ca d6i véi
nguoi gitr gidi va voi nhitng nguoi bi danh huong boi nhitng hanh
dong ctia nguoi gitt gici d6. Néu ban giit gii, ban dang dua minh
theo dung nguyén tic nhan vin: d6 1a cac quyén lyc quan trong
nhit tao nén trai nghiém cta ban vé thé gidi chinh 13 nhimg suy
nghi c6 chu dich, nhiing 161 néi va viéc lam ban chon trong khoanh
khic hién tai. Piéu d6 nghia 1a ban khong phai 1a khong cé gié tri.
V&i mdi lua chon cua ban - & nha, noi cong so, chd vui choi - ban
dang thuc hién quyén luc ctia minh trong viéc lién tuc tao nén thé
gian. Viéc giit gidi dam bao rang dong gop cua ban cho thé gian 1a
Iuén luon tich cue.

Vé anh hudng cua ban téi nhitng nguoi khac: Néu ban giir gidi
luat, dong gop cua ban cho thé gian theo dung nguyén tic thién y
(tAm tir) va long tric an (tdm bi). Piéu nay giup ban phat trién tr vo
luong tdm ma khong e s¢ c6 thai do dao duc gia hay khudc tur.

* Dang kinh trong: Nam gioi nay dugc goi la “nhiing ti€u
chuan hip din nhitng con ngudi cao quy” - nhitng nguoi di dat
duoc it nhat 1a huong vi gidc ngd dau tién. Nhitng con ngudi nhu
vay khong chdp nhan tiéu chuin don gian chi dwa theo tinh dai
chung. Ho séng cudc doi theo ding dudng dé thiy duoc diéu gi dan
t6i hanh phiic chan that va da tu nhan ra rang tat ca 1oi noi doi 1a
bat thudng va rang quan hé tinh duc ngoai quan hé da co cam két
(ngoai tinh) 13 luén khong an toan. Nhimg ngudi khac ¢ thé khong
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t6n trong ban vi sdng theo ndm gidi, nhung nhirng ngudi cao quy
kinh trong ban va su kinh trong cia ho dang gia hon sy kinh trong
ctia bat ctr ngudi nao trén thé gian nay.

Mot vai ngudi lo lang vé viée gitr gidi vi ho e ring c6 thé tro
nén kiéu ngao rang hanh xt cta ho tot hon hanh xir cua nhiing
ngudi khac. Tuy nhién, loai kiéu ngao nay dé bo duogc khi ban nhé
rang giir gioi khong phai dé lam ban tot hon nhitng ngudi khac, ma
don gian 14 dé chita nhitng van dé trong tim ctia chinh ban. N6 nhu
1a ubng thudc: Néu ban ding thudc trong khi nhimg ngudi khéac
khong dung thudc thi d6 khong phai 1a 1y do dé coi thudong ho. Ban
6 thé khuyén khich ho coi trong surc khde cua ho nghiém tic hon,
nhung néu ho khong dé ¥ t61 101 dong vién cua ban, ban phai bd
qua chuyén d6 trong luc nay va tap trung khoi phuc stc khoe cua
chinh minh.

Loai ty trong lanh manh tir viéc gilt gidi tap trung vao viéc so
sanh ban than ban v&i chinh minh — noi cach khéc, tap trung vao
viéc ban da hoc cach tr¢ nén bot gdy hai va chin chin hon so voi
ban trude kia. Loai tu trong nay tdt dep hon nhiéu loai nguoc lai:
tinh tu phu xem céc gioi luat 1a tam thuong, doi hoi cao hon nd
nira. Loai ty phu d6 dang pha hity gip hai ldn: ca tAm ctia ban va
hanh phtc cia nhitng nguoi khac. Tén trong ban than dé quy phuc
sy rén luyén nghiém khic va nim viing viéc rén luyén d6 lanh
manh hon nhiéu. Loai tén trong nay tdt ca cho ban va tit ca moi
nguoi nira.

Ngoai viéc xay dung thai d§ lanh manh va mdi truong yén tinh
hd tro cho thuc hanh, gidi luat rén luyén nhiéu k¥ nang ban can co
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dé khoi dong hanh thién. Gidi luat giap ban thuc hanh viée giy
dung su chu tdm khéo 1éo va sau do bam sat no. Gidi luat ciing
gitip ban thuc hanh viée giai quyét bat ctr nhitng sai 1am nao c6 thé
x4y ra theo cach chin chin. Dé theo dung gidi luat thanh cong, ban
phai biét cach 1am thé nao nhén ra va thira nhan 15i 1am ma khéng
bi tr6i budc vao su hdi han va budc t6i lai minh. Ban chi x4c nhan
lai y dinh cta ban 1a khong so suét 1an nita va rdi phat trién t&r vo
luong tdm dé gitip cing cb y dinh nay. Bang cach do, ban hoc ca
cach giai quyét nhitng 16i 1am ctia minh mét cach binh tinh va cach
khong 13p lai nhimg 151 1am d6 nita.

Gidi luat ciing phat trién nhimg pham chat tim can thiét dac
biét cho su tap trung: niém dé gitr ching trong tam, tinh gidc dé
tiép tuc quan sat cac hanh dong ciia ban nham dam bao rang chung
theo diing cac gidi luat ma ban dang giit va nhiét tam dé luong
trude cac tinh hudng ban co thé bi xti giuc pha hong giGi ctia minh,
do vay ban c6 thé 1ap ké hoach cho chién luoc thién khéo gitp ban
giit gioi. Piéu nay sau d6 giup phat trién tri tu¢ ctia ban.

Vi dy, s€ c6 nhitng tinh huéng néu ban ndi su that vé mot chu
dé cu thé nao do, ban co thé s& 1am hai téi nhitng nguoi khac. Lam
thé nao dé ban tranh ndi chuyén vé nhimng chu d¢ nay ma van
khong néi d6i? Khi ban ty hira 1a khong giét hai, ban phai luong
trudc réng cac sau bo gay hai c6 thé xam nhdp vao nha ban. Lam
thé nio ban c6 thé dudi ching di ma khong giét chung?

Qua nhiing cach nay, gidi ludt giap ban nudi dudng moi truong
thudn loi cho thuc hanh thién, dong thoi ca nhimg k¥ ning thuc tap
ban can phat trién trong chinh sy hanh thién.
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THU THUC, HAN CHE CAC GIAC QUAN

O day, bao gom sau giac quan, do 13: gidc quan dé nhin, nghe,
ngiri, ném va xtic cham, cung véi gidc quan hinh thanh y nghi — sy
hiéu biét vé& tu tuong trong tim ban. Han ché cac gidc quan nay
khong ¢ nghia 14 di 1ong vong v6i mat duge che kin hay tai bi bit
chiat. Thuc té, no budc ban nhin théy nhiéu hon binh thuong vi no6
doi héi ban nhay cam véi hai thu: (1) dong co cia ban, vi du khi
nhin mét canh sic cu thé; va (2) diéu gi dang xay ra véi tim cua
ban 14 két qua tir viéc nhin thdy canh sic d6. Qua cach nay, ban dat
cau hoi co6 tri tu¢ ¢ noi ma ban thuong bi lai theo cau hoi do ham
mudn manh liét: tim kiém dé nhin thdy hay nghe thdy nhiing tht
vui thich. Ban hoc nhin sy can du cua minh véi cac gidc quan nhu
13 mot phan cua tién trinh nhan qua. D6 1a cach sy thu thac gitp
phat trién tri tu¢. Pong thoi, ban hoc chdng lai nhimg dong nhan
qua c6 thé 1am nao dong tam. Didu nay gitp phat trién dinh.

Dé chéng lai viéc bi cudn theo nhitng dong d6, ban phai duy tri
trung tam tinh gidc cia minh & bén trong than. Loai trung tdm nay
nhu 13 cai neo dé bao vé tam. Sau d6 hidy dam bao rang trung tim
cta ban duoc thoai mai, d& chiu. Piéu do gilr cho tam dugc nudi
dudng t6t, nhu vay nd khong bo roi cai neo ctia nd dé troi theo
nhimng dong nay dé tim kiém thtrc an. Khi tAm ban khong thém khat
sy vui thich, né s& sin sang hon dé thuc hanh sy thu thiic dbi véi
cac dong di ra tur mét, tai, mii, Iudi, than va tdm. Mot khi tam duogc
tap trung vimg chic, ban s& d& dang hon dé dung cach ra khoi cac
dong va xem xét chiing vé ca hai khia canh cua cac hinh thai nhan
qua cua chung.
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1. Mdi 14n ban hudng su chi ¥ toi cac gidc quan, hay thir 1am 6
déng co cua minh. Hiy nhén ra rang ban khong phai 1a nguoi tiép
nhan thu dong cac canh sdc, am thanh, v.v. Thyc ra, tim di ra ngoai
tim kiém nhimg kich thich & cc gidc quan. Va né luén di tim kiém
ric rbi. Vi du, c6 nhitng 1an khéng c6 gi & xung quanh ban truyén
cam hing ham muén tinh duc, nhung ham mudn tinh duc van khoi
1én trong tim va di tim kiém cai gi d6 dé nudi chinh nd. Pidu twong
tu nhu vay xdy ra véi con gidn va tat ca cac cam xtc khac cta ban.

Do do, khi ban nhin vao céc thtr, thi ban dang tim céi gi? Ai
dang thyc hién viéc nhin? Co6 phai 1a ham muén tinh duc dang thuc
hién viéc nhin khong? C6 phdi con tirc gian dang thuc hién viéc
nhin khong? Néu ban dé cho nhitng cam xuc nay chi dan mat caa
minh, chiing cling tr& nén quen véi viée ra 1énh tdm cda ban chay
nhu co 16ng cong. Ban dang cing c¢d chinh nhiing thanh vién trong
nhoém tim ma sau nay ban can vat 1on chdng lai trong qué trinh
hanh thién.

Néu ban nhan thay nhitng y dinh khong thién khéo dang dinh
hudng vi tri tdp trung cha y cia ban hay cach ban nhin cai gi do,
hay thay dbi sy chil tim ctia ban. Hay nhin cai gi d6 khac, hoic
nhin dung thir 6 theo cach khac. Néu ban dang quan vé than thé
dep d&, hiy tim nhiing khia canh khong dep d& 1am - va chung
khong & cach xa, chi ngay dudi lan da. Ap dung nguyén tic twong
tu d6i véi con gian. Néu ban dang suy nghi vé ai d6 ban thuc su
ghét, hiy nhé rang nguoi ndy ciing c6 mot mit khac, d6 1a mat tot.
Hay 1a nguoi nhin véi hai con mét va khong chi 1a véi mot con
mét. Hodc néu ban théy ra réng khi ban bo dugc tim ham mudn

https://thuviensach.vn



168 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

tinh duc hay con gian, ban khéng con quan tam tdi viéc nhin hay
suy nghi vé nhitng ngudi ndy nita, ban nhan ra rang van dé khong
phai 1a voi ho. Van dé 1a v4i nhém tAm cua ban. Ban biét réng ban
thue sy khong thé tin mot s thanh vién trong nhom. D6 13 mot bai
hoc hay dé hoc hang ngay.

2. Ap dung ciing mot nguyén tic khi ban ghi nhan két qud tir
viéc nhin. Néu ban nhan ra réng cach ban da va dang nhin sy vit
bat dau lam x4u thém trang thai tim khong thién lanh, thi hay nhin
di chd khac hodc hoc nhin vao ding thtr do theo cach chéng lai
trang thai tim ay. Nguyén tic twong ty ap dung v6i diéu ban nghe,
ban ngui, ban ném, ban xuc cham va dic biét diéu ban suy nghi.

Néu ban c6 thé duy tri sy cha ¥ tap trung vao cach tim bét dau
tiép xtic qua gidc quan va bi tac dong boi su tiép xiic d6, ban dang
chu y vao bén trong tham chi khi ban nhin hay nghe bén ngoai.
Diéu nay giup giit trung tim cha y cia ban viig chic va kién
cuong trong sudt ca ngay.

I1I. MOI TRUO'NG XUNG QUANH CUA BAN

Nhing gia tri ctia xa hoi loai ngudi phan 16n t6 16 sy chong ddi
cong khai doi séng thién tap. Ho giéu cot y tudng vé mot hanh
phuc chan that, khong thay ddi hodc ho tranh toan bo dé tai nay,
hodc nita ho noi rang ban khong thé dat dwoc hanh phiic khong
thay ddi thong qua nhiing nd lyc cta chinh ban. Diéu nay van xay
ra ké ca & trong nhiing xa hoi co truyén thong theo dao Phat va dic
biét trong xa hdi hi¢n dai, noi phuong tién truyén thong thuc ép di
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tim hanh phuc ¢ nhitng diéu s& doi thay. Viéc thyc hanh thién vi
mot thir hanh phtc vo diéu kién ludn ludn di nguoc lai véi van hoa.
Khong mdt ai s€ bao vé¢ niém tin chic chin cua ban vao viée c6 thé
c6 mdt thir hanh phuc chan that. Ban phai tu bao v¢ n6. Cho nén
hay hoc cach khéo Iéo bao v€ su thuc hanh cua minh, tranh gay
mau thuan véi nhiing gia tri cua xa hoi néi chung.

Co6 ba cach co ban gitip ban thuc hi¢n diéu d6: chon nhiing
nguoi ban dang ngudng mo, hoc séng tri tuc, dam bac va tim noi
thanh ving cang nhiéu cang t6t.

Ba diéu nay doi hoi mot mirc d6 xa ly tuong dbi. Su xa ly dé
dang nhét khi ban khong coi n6 1a sy tudce doat, ma coi nd nhu 1a sy
trao doi. Khi trao d6i nhitng tha vui ctia cudc sdng binh thuong dé
co doi séng thién tap, ban dang ddi keo dé léy vang. Hodc ban co
thé nghi vé ban than nhu 1a mot van dong vién dang tap luyén. Tro
choi danh Itra nhiing thoéi quen khong thién khéo cia ban dang gia
hon nhiéu bt cir mon thé thao nao. Gidng nhu cac van dong vién
san sang song trong nhitng diéu kién han ché nhét dinh dé dat dugc
két qua, ban nén sin sang séng trong nhiing han ché nhat dinh vi
hanh phutc chén that. Giéng nhu van dong vién bi han ché trong ché
do an uéng lanh manh s€ wa thich thirc an c6 191 cho strc khoe hon
thirc 4n tap, ban thuong thay rang nhimng han ché ma ban dat ra
trong cach tuong tdc v&i mdi truong xung quanh thyce ra trg thanh
mot 16i séng dang ua thich.

NHU'NG NGU'O'I BAN PANG NGUONG MO

Khi két giao véi mot nguoi, ban nhan ldy nhimg théi quen va
quan diém cua nguoi d6 mot cach vo thirc. Do 1a 1y do nguyén tic
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quan trong nhét trong viéc dinh hinh méi truong cho thién tap hang
ngay cua ban 1a két giao v6i nhitng nguoi dang ngudng ms.

Nhitng nguoi dang ngudng md c6 bdn pham chit: Ho 13 nhitng
ngudi co dirc hanh, hao phong, thong thai va c6 niém tin chic chin
vao nguyén tic rang nhimg pham chat thién khéo nén dugc phat
trién va nhitng pham chat khong thién khéo nén dugc tir bo. Néu
ban c6 thé tim thay nhimg ngudi nhu vay, hiy thir két giao véi ho.
Hay ghi nhén nhiing phém chét tot dep cua ho, ¢6 1am theo ho va
hoc héi ho cach ban co thé tu phat trién dtrc hanh, tim hao phong,
tri tué va niém tin chic chin nhiéu hon.

Do d6, hiy nhin ra xung quanh ban. Néu ban khong nhin thay
bat clr nguoi nao nhu vay, hiy di tim kiém ho.

Van dé khé khin 1a lam gi véi nhitng nguodi khong dang
ngudng md xung quanh ban, nhung lai 1a nhitng ngudi ma ban phai
danh thoi gian & nha, trong cong viéc hay trong cac lién hé xa hoi.
Diéu nay dic biét kho khan néu ho 1 nhitng nguoi ma ban phai
chiu trach nhiém hoac nhiing ngudi ma ban mang on nhu bd me
cua ban. Ban phai danh thoi gian voi nhitng ngudi nay; ban phai
gitip d& ho. Cho nén hiy biét ¥ nghia ciia viéc danh thoi gian véi
ho ma khong két giao véi ho - vi du khong tiép thu nhiing thoi quen
va gia tri ciia ho. Nguyén tic chinh 1a ban khong di xin ho 15i
khuyén cho nhimng vén dé dao duc hay tinh than. Ciing ¢ ging céo
16i mdi 1an ho cb 16i kéo ban tham gia vao nhiing hoat dong di
nguoc lai véi nhimg gidi luat hay nguyén tic cua ban. Néu nhimng
hoat dong khong thé tranh khoi - nhu khi ¢6 bira tiéc tai cong s6 -
hay gitr thai d§ cuia ngudi lam nhan ching hoc tir trén Sao Hoa, hay
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quan sat nhitng thoi quen khac thuong cua nhitng ngudi song trén
trai dt trong xa hoi nay vao dung luc do.

Néu c6 nhitng ngudi hay tinh hudng c6 xu huéng dem dén cho
ban diu toi té nhat va ban khong thé tranh ho, hay ngéi Xuéng va
danh hét mot thoi thién cho viéc 1én ké hoach lam thé nao ban co
thé sdng sot qua cudc do sirc ndy ma khong ndi doa 1én va han ché
t6i da mau thuin khong can thiét. Hoc cach ngin ngira nhitng pham
chét khong thién lanh sinh khéi noi tam 1la mot phﬁn quan trong
trén duong tu tip, nhung didu nay ludn ludn bi bé qua. Khong phai
tat ca thoi thién nao déu phai cht tam vao hién tai. Hay chi dam
bao r?mg viéc 1én ké hoach khong lam choédn hét thoi thién cta ban
va di qua khoi nhitng cai thuc sy hitu ich.

Trong mdt vai truong hop, néu tinh ban dugc dit lam trung tam
trong cac hoat dong khong thién lanh, ban co thé can nhic tam
nglmg no lai. Mic du cac cam giac ctia nhitng nguoi khac c6 thé 1a
dau d6n, ban phai hoi chinh minh 14 diéu gi quy gia hon: cam giac
ctia nguoi d6 hay trang thai tm ciia ban. (V& hiy nhé rang: chi lam
dau cam giac ciia ngudi khic khong giéng nhu gy hai cho nguoi
d6.) Cubi cung, ban s& c6 nhiéu thir ¢&& moi ting nguoi d6 - néu
ban thuc hanh nghiém tic, ban c6 thé trd thanh nguoi ban dang
ngudng md cua nguoi do - cho nén dung nghi viéc tranh xa cua
ban 12 mét hanh dong khong tbt.

Néu nhimng ngudi ban cta ban lo ling ring ban dang tré nén
kho gan giii hon, hiy néi diéu ndy véi mot ai d6 ma ban tin tudng.

Nguyén tic lya chon ban nay khong chi ap dung ddi véi con
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ngudi bang xwong bang thit, ma con ap dung ddi voi phuong tién
thong tin dai chung: bao, tap chi, tivi, dai, internet, internet,
internet. O diém nay, tit moi thtr ma khong héi tiéc 1a cach d&
dang. Néu ban that sy cam thay can danh thoi gian cho phuong tién
thong tin dai chung, hiy héi chinh minh mdi lan: Tai sao t6i dang
lam viéc nay? Loai nguoi nao toi s€ két giao voi, khi to1 lam viéc
nay? Khi ho néi diéu gi do, tai sao ho mudn tdi tin diéu d6? Téi co
thé tin ho khong? Ai 1a nguoi bao trg cho ho?

Viéc doc/xem tin tirc tham chi mang dén nhimg mdi nguy hiém
d6i voi ngudi hudn luyén tim. Khong co gi sai trai néu ban ¢ ging
cap nhat thong tin vé céc su kién hién thoi, nhung ban phai nhay
cam véi tac dong co thé gay ra cho tim ciia ban do chi ¥ qua nhiéu
vao tin tic. Y nghia co ban cua tin tic 1a thoi gian ciia ban khong
quan trong, rang nhitng diéu quan trong trén thé gidi la diéu nhing
nguoi khac dang lam ¢ noi khac. Piéu nay nguoc lai véi y nghia
ctia hanh thién: diéu quan trong nhat dién ra trong thé gi6i ctia ban
la cai ban dang lam ngay ¢ day, ngay bay gio.

Cho nén tham chi hay thuc hanh tiét ché vé lugng tin tirc ban
xem. Thay vao d6, hiy doc cac tin dugc san xuét ra ngay trong hoi
thd clia ban. Va khi ban ¢6 tin tirc vé loai nay dé tuong thuat, hiy
chi twong thuat n6 cho nhing nguoi gianh dugc niém tin cta ban.

THANH PAM, TIET KIEM

Cac nha Su Phat gido hang ngay dugc khuyén khich quan chiéu
1y do tai sao ho dung bbn vat dung cho doi séng: thic dn, y 4o, nha
ctra va thubc men. Muc dich cua viéc quan chiéu nay la xem li¢u
ho dang st dung nhiing tht nay qud muc hay theo cach s€ phat
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trién nhitng trang thai tim khong thién lanh khong. Ho ciing duoc
day quan chiéu thuc té réng mdi vat dung c6 duge do su hi sinh cua
rat nhiéu, nhidu ngudi va cac chang sinh khac. Su quan chiéu nay
khuyén khich cac nha Su séng don gian va nhdm muc dich cubi
cung la loai hanh phuc thuc su cao ca, thir hanh phtc khong gay ra
ganh ning cho bt ci ai.

Nhimng nguoi hanh thién tai gia ciing c6 duoc loi ich tir viéc
quan chiéu hang ngdy theo cach nay, dé chdng lai cich ma xa hoi
no6i chung ¢d vil ban cht y vao ti€u thu va thu nhén dugc ma khong
nghi téi cac hau qua. Cho nén hay dung lai dé suy nghi, vi du, khi
ban an: Viéc an nay chi dé gilt cho ban than du khoe nham thuc
hién cdc nhiém vu cua ban khong? Hay theo ngdn ngit trong kinh
van Phat gido, c6 phai ban dang tim kiém cac huong vi thugong
hang & chop ludi cuia ban khong? Ban c6 dang map ra chi dé trong
cho n6 dep d& khong? Néu vay, ban dang nudi dudng nhiing trang
thai tdm khong thién lanh. Ban c¢6 qua kén chon cac loai vat thuc
ma ban s& an va khong an khong? Néu co, ban dang st dung qua
nhiéu thoi gian va tién bac cho viéc dn udng cua ban - thoi gian va
tién nay c6 thé dugc st dung dé phat trién tdm hao phong, rong
lugng hoac nhing trang thai tam thién lanh khéc.

Ban phai nhan ra rang khi dn — tham chi néu d6 1a thtic an chay
— ban dang dit ganh ning 16n thé giéi xung quanh ban, nén ban can
dua ra y nghia nao dé cho muc dich cua viéc c6 dugc sitc manh tur
thire an. Pung an chi dé cho vui, boi vi chung sinh - con ngudi va
stc vat - nhimg vi dd cung cip thuc pham khong cung cip thirc an
dé vui dta. Hay dam bao rang ning luong s& duoc sir dung hiru ich.
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Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia la ban s& ty chiu déi. Ty an
thiéu dé trong dep d& ciing 1a khong thién lanh, nd sé& rat hét ning
luong ban can dé thuc hanh va dé cho ban bam dinh vao bé ngoai
ctia than thé mot cach khong binh thuong. Thuat ngir truyén thng
chi cho an ubng thong théi 1a fiét do trong an udng: c6 cam giac
vira phai, chinh x4c can bao nhiéu dé gitp ban khoe manh va cudng
trang di dé bam sat viéc huin luyén tam.

Nguyén tic twong tu ap dung chinh xc véi cac vat dung khac.
Ban khong mudn tré thanh ngudi bun xin, nhung dong thoi ban
khong mubn phung phi cdc ngudn lyc ma ban hay ai d6 ban phu
thudc lam viéc qua vat va dé co duoc. Dung 1am n6 1€ cho kiéu
cach. Pung ldy tir thé gian nay nhidu hon cai ban sin sang tra lai.
Va hay hoc x6a bd nhéan thirc — bi cadc phuong tién thong tin dai
chung kich thich manh mé - réng mua sam la mot dang chita bénh
va mua khong 13 gi ngoai thing hay 1a dugc. Mdi viéc mua sam
cling gdy ra mat mat. Bit ddu 1a mat mat vé tién bac, dong tién nay
c6 thé dugc sir dung nham phat trién cac pham chat thién lanh cta
tam — nhu tim hao phong — hon 14 nhiing pham chat khong thién
lanh, nhu tAm tham. Tiép d6 1a mét tu do. Qua nhiéu lan, nhitng thir
ban s& hitu bit dau s& hitu ban. Ban cang co nhiéu thir bao nhiéu,
ban cang so hii v6i nhitng nguy hiém c6 thé xay ra d6i voi nhiing
thr do, nhu bi an trdm, chdy va li lut. Cho nén hay biét han ché
mua sim & nhitng thir thuc sy c6 ich va sir dung dong tién ban tiét
kiém dugc dé gilp cai thién chét lugng cude séng cao hon, ca cho
ban va nhiing ngudi xung quanh ban. Hay nghi su thanh dam, tiét
kiém nhu 13 mon qua cho chinh ban va cho thé gidi nay.
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SONG AN DAT

Cudc séng 4n cu tao thudn loi cho ban nhin théng VAo cac van
dé do chinh tAm ciia ban tao ra ma khong bi phén tan boi cac van
dé do ngudi khac gay nén. D6 1a co hoi tiép xtc truc tiép voi chinh
minh va xac nhan mot 1an nira nhitng gié tri chan thyc cua ban. D6
1a 1y do tai sao Dirc Phat khuyén cac nha su sdng ¢ noi thién nhién
hoang vang va tao trang thai tim thién nhién c6 tich tham chi khi
dang song ¢ trong doan thé.

Co6 mot vai cach ban co thé tao nén trang thai tam nay trong
cudc song cua ban.

Tung kinh. Dé nudi dudng cam giac séng an dat quanh thoi
thién hang ngdy ctiia minh, ban c6 thé thy viéc tung kinh trude khi
hanh thién gitip ich cho ban. Piéu nay dic biét c6 ich néu ban nhan
ra rang tdm minh dang mang theo rat nhiéu van dé trong ngay. Am
thanh cua tiéng tung kinh lam lang diu va 15i kinh tung giup dua
ban vao mdt tdm trang moi. Co nhiéu ban kinh tung c6 san trén
mang tryc tuyén va nhiéu tép file tiéng (4m thanh) chi dan cach
phat 4m cac tir. C6 thé tung bang bat clr ngdn ngir nao cua cac nudc
Phat gido ¢ chiu A, bang ngdn ngit ciia chinh ban hoic két hop ca
hai. Hay thtr nghiém xem cach tung kinh nao hi¢u qua nhét dua ban
vao trang thai tim tot nhat dé hanh thién.

Khéa tu 4n cw. Ngoai cic thoi thién hang ngay cta ban, mot
diéu hitu ich 1a déu dan danh nhimng khoang thoi gian dai hon cho
viéc hanh thién. Piéu nay gitp ban di siu hon vao trong tdm cuia
minh va bo tac cho viéc thuc hanh cia ban néi chung. C6 hai cach
ban c6 thé 1am diéu nay va that ¢ ich khi thir ca hai. Cach thtr nhat
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13 tim thoi gian déu din hang tuan hay hai tudn dé danh tron phan
16n thoi gian trong ngdy nhiéu hon mirc ban binh thudng van thuc
hanh. Cach tht hai 13 tham du cac khoa an cu dai ngdy mdi nam
mdt hodc hai lan.

« Theo truyén théng, cac Phat tir danh bén ngay trong thang —
ngay tring tron, ngay dau thang, va hai ngdy gita tudn tring — dé
thyc hanh tich cyc hon. D6 goi 1a ngay Bé tdt (uposatha, oo-PO-
sa-ta). Cach phd bién nhit thyc hanh B6 tat bao gdm giir tam gidi,
nghe Phap (nhitng 101 Phat day) va hanh thién.

Tam gidi hinh thanh dya trén nam gi6i. Giéi thir ba dwgc doi tir
khong ta ddm sang hoan toan khong hanh dam. Vi ba gidi con lai,
ban tir hira v6i ban than rang trong sudt ca ngay ban s& kiém ché:

6) Khong an trong khoang thoi gian tir sau gio trwa cho dén
binh minh ngay hom sau.

7) Khong xem biéu dién, khong nghe nhac, sir dung do trang
strc, trang diém va strc dau thom

8) Khong ngdi 1én ghé cao, sang trong hodc giuong cao, sang
trong, xa hoa.

Nhing giéi nay chi yéu bd sung cho nguyén tic thu thic cac
gidc quan theo nam giGi. Vi nhitng gidi nay dua ra han ché d6i véi
su vui thich, dé chiu ma ban ¢ tiép nhan tir mot trong nim gidc
quan thudc vé than, nhitng giéi d6 khuyén khich ban kiém tra sy
dinh mic cia minh v6i than va dinh mic vé6i vui thich qua giac
quan va thay vao dé di tim sy vui thich trong viéc huén luyén tam
ctiia minh.
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bé nghe 101 Phat day, ban co thé doc sach vé Phép to thanh
tiéng hoidc nghe bat ctr bai giang Phap hay ndo c6 sin trén internet.

T4t nhién, ban c6 thé diéu chinh viéc giit nhitng giéi nay phu
hop v6i thoi gian biéu cta ban. Vi dy, ban c6 thé thay dbi sé lan
ban cd géng thuc hanh trong mot thang. Ban c6 thé 1én ké hoach
thoi gian cho nhiing hoat dong nay vao nhirng ngay ban thuong
nghi lam. Néu ban khong thé an trudc gio trua, ban co thé chi hira
v6i ban than ring ban s& khong an sau bira in giira ngay.

Néu ban ¢6 ban bé cling 1a céc thién sinh, ban c6 thé c¢b géng
lap thoi gian ngay B4 tat cing nhau dé xem liéu ning luong cua
nhom c6 gitp ich hay cén tré viéc thuc hanh cia ban khong. Mac
du diéu nay duong nhu ky la 1a di tim sy an dat trong mot nhom
nhiéu ngudi khac, ban c6 thé thay rang diéu nay khién cho viéc
thyc hanh cam thiy b6t ¢6 don hon, vi ban c6 thé thiy rang ban
khong phai 14 nguoi duy nhat chdng lai cac gia tri ciia s6 dong noi
chung. B¢ gitp nudi dudng mot bau khong khi 4n cu trong nhom,
hay thdng nhit vé lugng cudc néi chuyén ban mudn tham dy. Hiy
tranh nhiing cudc trao d6i vé chinh tri. Nhin chung, cang yén ling
cang tot. Cac ban khong gip dé day nhau thong qua ngdn tir. Cac
ban gap g& dé day va hd tro nhau qua tim guong.

« V& cac khéa an cu dai ngay, c6 nhiéu trung tdm thién t6 chirc
cac khoa an cu trong subt ca nim. Diém manh cua cac trung tim
nay 1a thudng ép mot thoi gian biéu theo nhom duge dinh sin gitp
sap xép thoi gian cho mdt ngay cia ban. Diéu nay co thé quan
trong néu ban mdéi bt dau hanh thién va c6 kho khan cua nguoi tu
bat dau. Thoi gian biéu cho viée lao tac ciing ¢ xu hudng ¢ mirc
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toi thiéu. Thirc an dugc nau phuc vu cho ban, cho nén ban s€ co
nhi€u thoi gian hon cho hanh thién quy cu.

Tuy nhién, ban phai can than trong viéc lya chon trung tdm tdt.
Nhiéu trung tdm 14p ra nhu doanh nghiép véi sé lwong 16n nhan
vién. Diéu nay khién cho mirc phi ting va khién cho Phap cach xa
v6i didu Dtc Phat da chi day va huéng theo diéu lam vui long
nhom khach hang 16n. Mot s6 trung tim ciing gdy mot sirc ép vi té
vao cudi khéa tu an cu dé ban dong gop cho trung tdm hodc (cac)
gi4o vién cia trung tdm, khang dinh rang d6 1a phong tuc Phat gido
¢d xua. Truyén théng dong gop thién nguyén 13 mot phong tuc
trong dao Phat; khong co truyén thdng giy ap luc dé dong gop
thién nguyén.

Néu Phéap duoc day trong khoa an cu di nguoc vai diéu ban biét
la sy that, hdy trdnh cac bai Phap d6 va hanh thién & dau dé khac
trong trung tim. Néu ban khong chic chan, hiy hanh thién trong
nhitng budi giang phéap, chi y hoan toan vao dé muc thién cia
minh. Néu ¢6 diéu gi d6 trong thoi phap thich hop hay hitu ich véi
didu ban dang lam, n6 s& thu hiit ngay sy chii ¥ ctia ban. Ddi voi
moi thir khac, ban ¢6 thé cho no qua.

Tham chi cac trung tdm van hanh dua vao dong goép thién
nguyén c6 thé day nhiing 16i giang Phép rat ky la. Néu ban cam
thdy c6 gi d6 mang khong khi sing bai 1& nghi ¢ trung tam, hay doi
di ngay lap tuc. Néu ho tir chdi khong cho ban doi di, hdy van dung
tri 6c. Hay nhé rang ban phai bao vé tim ctia minh.

Céc thién vién 12 mot lua chon khac. Céac thién vién khong thu
phi vi moi thir van hanh dya trén dong gop thién nguyén. Nhung vi
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ban s& duoc mong doi di hd tro 1am coéng viée vit hang ngay, ban
¢ thé c6 it thoi gian dé hanh thién quy ct. Cac thién vién ciing
thuong khong cé cac thoi khoa biéu cho nhém, cho nén ban sé& phai
13 nguoi tu luc nhiéu hon dé bat dau. Va tham chi & day, ban phai
biét suy xét trong cach ban nghe Phap.

Ban ciing c¢6 thé tim cac trung tAm trén mang internet, nhiing
trung tdm cho ban thué mot cdn phong nho dé ban tu hanh thién.

Mot phuong an khéc 1a di cam trai. O My, cac rimg qudc gia va
rimg cla bang va dat dai thugc Cuc Quan Ly Dat Pai lién bang
thuong tao nhiéu co hoi dé 4n cu hon 1a cac vuon qudc gia hay
vuon cua bang, vi ho khong ép budc ban & trong dat trai. Séng o
noi thién nhién hoang ving ciing gitip dit nhidu van dé cua cudc
sdng hang ngay trong bdi canh rong 16n hon. 6 1a 1y do tai sao
Duc Phit di vao rimg dé di t6i giac ngo.

Cac sach doc thém:

Vé mot vai khia canh chung cila thyc hanh trong doi song hang
ngay: “Cac k¥ ning mang theo cting ban” trong Hanh thién; “Cudc
song thién tap” trong Hanh thién 2

Vé str dung hoi thd ¢ tinh hudng x3 hoi kho khin: “Lo s¢ xa
héi” trong Hanh thién 3

Vé kiém soat cai miéng cua ban: “Chanh Ngii” trong Chién
lwoce cao cd

Vé kiém tra y dinh cua ban: “DPuong toi Niét-ban duge mé ra
v6i1 y dinh thién lanh” trong Chién luoc cao ca
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V¢é quy tac mac nhan cta hanh dong hao phong, rong luong, doi
voi cd nguoi cho va nguoi nhan: “Khong c6 nhiing diéu kién dac
biét” trong Cdi dau va trai tim di cung nhau

Vé thuc hanh sy x4 ly va Bo tat “Chan gia tri cua sy thu thuc”
trong Hanh thién; “D06i keo lay vang” trong Chién lwoc cao ca

Vé su tha thu: “Hoa giai, Ding va Sai” trong Sw thuan khiét
cua tam

Vé mot vai van dé gdp phai khi gitr gidi ludt: “Hiéu y” va “Gido
duc vé long trac an” trong S thuan khiét cua tam; “Sttc manh han
gan cua gidi luat” trong Chién luoc cao ca

Cac phap thoai thich hop:

2011/6/20: Dé duy tri tinh tot ctia ban
2011/10/22: Hanh thién sau gid lam viéc
2009/8/14: Trau doi sy ty lyc

2006/10/13: Tam thién nhién c6 tich ¢ nha
2010/8/25: Nhing k¥ ning dem vé nha
2001/8: Nhitng thoi quen dn udng moi
2007/12/20: K§ nang thu thic

2011/8/12: Chéanh ngfr, bén trong va ¢ ngoai
2012/4/16: Ngudi hanh thién 1a mot nguoi ban tdt can co
2010/12/10: Nt giao an cu

2009/1/23: Chim soc ma khong dinh mic
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2011/5/12: Bao v¢é khong gian ctia ban
2008/5/28: Nha nhan chung hoc tir sao Hoa
2005/3/16: Hanh xuét gia, tir bo, x4 ly
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PHAN BON
Thuc hanh Nang cao

Hanh thién hoi th 13 mot thuc hanh 1y tuong dé phat trién toi
trang thai dinh virng manh dugc goi 1a jhana. Roi sau d6 jhana tao
nén tang 1y twong dé nuodi dudng tué giac co thé giai phong tim
thoat khoi nhitng cach quen thoi ciia tim tao ra dau khd va cing
thang cho nd. Nhimg tué gidc nay co thé cudi cing dan dén trai
nghiém giai thoat tGi mot chiéu kich khong do duyén sinh - dugc
goi 12 bat tir - & d6 dau kho va cing thang déu cham dat. Cho nén
c6 ba khia canh cho sy thuc hanh nang cao la: jhana, tu¢ giac va
giai thoat.

JHANA

Kinh tang Pali mo ta bon jhana va nim chtng dat trang thai
thién vo sic — 1a nhiing trang thai dinh & d6 khong trai nghiém cac
dang thtc vat thé — ldy jhana thir tv 1am diém xuét phat. Cac kinh
van tur Kinh tang Pali da trinh bay nhiing dién mao nay, li¢t ké cac
yéu tb di vao mdi jhana hay chimg dat trang thai vo sic.

Khi doc nhimng danh sach liét ké nay, diéu quan trong 13 nhan ra
rang ching khong phai 13 cong thuc, phuong phap. Vi du, ban
khong thé don gian iy nim yéu t6 cua jhana thtr nhat, két hop
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chung lai va sau d6 mong doi dat t&i jhana thir nhat. N6 nhu kiéu
nghe mo ta4 mui qua sau riéng ving nhiét d6i gidng nhu moén sira
trimg duoc két hop véi toi va rang n6 bao gdm mat it xyanua, mot
it vitamin E va mot luong 16n kali. Néu ban don gian két hop cac
thanh phan nay véi hy vong c6 dugc qua siu riéng, ban s& thuc su
¢6 duoc mot mon an ho 16n o chat doc.

Danh sach cac yéu t6 cua jhana gidng nhu cac nhan xét nha
hang nhiéu hon. Ching néi cho ban biét mot dang thanh cong cia
mon an cu thé nén hodc khong nén c6 vi thé nao, nhung ho khong
dua ra nhiéu bi quyét vé cach lam mén in d6 cho ban.

Cho nén dé chit loc nhiéu nhit cac nhan xét nha hang, ban c6
thé két hop chiing v6i mot cong thire dé c6 mot ¥ tudng dy di hon
vé cong thic nén nhu thé nao dé dem lai két qua tét. P6 1a didu
dugc dua ra ¢ day. Cong thitc co ban cho jhana duogc trinh bay &
Phan Mot va Hai ctia cudn sach nay. Khi ban cha ¥ vao hoi thd
theo cong thirc nay va cac thr bt dau dién ra tdt dep, d6 1a mot sb
kinh nghi¢m ban c6 thé mong doi.

Jhana thtr nhét. Theo truyén thdng, jhana thir nhat gom nam
yéu té: huéng tdm (y nghi duoc dinh hudng, con goi 1a “tam”),
tham sat (tr), chuyén tdim mot thir duy nhat (d¢ muc ma ban chi
tam), trang thai vui suéng vo ngan (hi) va trang thai man nguyén
hanh phuc (lac). Ba yéu t6 dau tién 1a nhan; va hai yéu t6 sau la
qud. Noi cach khac, ban khong lam ra hi va lac. Ching xay ra khi
ban thyuc hién tbt ba yéu t6 dau tién.
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Trong truong hop nay, hwong tdm nghia la ban duy tri dinh
huong v nghi té1 hoi thd. Ban khong hudng v nghi tdi noi nao
khac. Day 1a yéu t6 giup ban tap trung vao mot th.

Tham sat 1a yéu td tri tué va né bao trim mot sd hoat dong. Ban
kiém tra hoi thd d& chiu nhu thé nao va ban dang & lai v6i hoi the
t6t nhu thé nao. Ban suy nghi cac cach dé cai thién hoi thé cua
minh va cach ban cht tim vao hoi thd; r6i ban thir cac cach do,
kiém tra cac két qua nhiing thuc nghiém cua minh. Néu cac cach
nay khong dem lai két qua tét, ban hdy thir nghi nhiing phuong
phap méi. Néu cac cach nay dem lai két qua tot, ban thir tim hiéu
lam thé nao dé c6 duoc két qua tdt nhét tir d6. Khia canh cudi cung
clia viéc tham sat nay gdm hanh dong rai ning luong hoi tho tét
dep to1 cac bo phan khac nhau cta co thé, cling rai su tinh gidc cta
ban lap day than va sau d6 duy tri cam giac hoi thd ¢ toan than va
tinh giac khap than.

Tham sét ciing dong vai tro gat bo bat cir suy nghi lang thang
c6 thé sinh khoi: N6 danh gia nhanh tac hai s xay toi sy tap trung
ctia ban néu ban chay theo nhimng suy nghi nhu vay va nhic nho
ban vé 1y do ban mudn quay trd lai dé muc. Khi viéc hanh thién
dién ra tt dep, tham sat c6 it viéc phai lam trong linh vuc nay va
¢6 thé chu ¥ tryc tiép nhiéu hon vao hoi thd va chat luong chi ¥
cua ban vao hoi tho.

Noi ngén gon, tham sat dong vai tro cd thu dong va chu dong
trong mdi lién hé véi hoi tho. Vai tro thy dong 1a don gian dimg ui
lai sau dé quan sat cach moi thu dién ra nhu thé nao. Trong vai tro
nay, tham sat phat trién sy tinh giac va quan sdt vién bén trong ciia
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ban, nhu toi d3 trao d6i & Phan Mot. Vai trd chu dong cua tham sat
1a tiép tuc suy xét vé diéu ban dd quan sat va tim ra diéu gi lién
quan v6i n6. Néu ban xét thdy rang cac két qua cua nhirg hanh
trong tAm khong thoa dang, ban thir im cac cach dé thay doi diéu
ban dang 1am va sau d6 dua ra cac ¥ tuong dé kiém tra. Néu cac két
qua la thoa dang, ban tim hiéu cac cach dé duy tri chung va st
dung chung tt. Pidu ndy phat trién ké hanh déng bén trong sao cho
né ¢6 thé thanh thao hon trong viéc hinh thanh trang théi tdm cua
ban.

Chuyén tam mét thir duy nhat c¢6 nghia gdm hai tht: Thir nhat,
no6 chi cho sy viéc 1a hudng tdm va tham sat ctia ban déu dang ¢ lai
v6i1 hoi thd, khong véi céi gi khac. Noi cach khéc, sy chuyén tdm
cua ban chi 1a mot theo nghia d6 1a mgt thir ban chu tdm vao. Tht
hai, sy chuyén tam ctia ban chi 1a mot theo nghia 1a mét tha - hoi
thd - choan hét sy tinh giac ctia ban. Ban c6 thé c6 kha ning nghe
cac am thanh bén ngoai than, nhung su chu y cua ban khong chay
theo chting. Chiing hoan toan & trén nén. (Diém nay ap dung cho tat
ca cac jhana va c6 thé tham chi 4p dung cho cac ching dat trang
thai thién vo sdc, mic du mot sd nguoi, khi dat té1 cac trang thai
thién vo séc, thay 1a ho khong nghe thdy 4m thanh nao ca).

Khi ba yéu t6 nay vimg chic va thuan thuc, 47 va lac sinh khoi.
T “hi” & day 1a dich nghia cta tir ngdn ngir Pali — piti - ¢ thé
cling c¢6 nghia Ia tuwoi mai, tinh tio. V& co ban, nd tao nén mot dang
ning luong va c¢6 thé dugc trai nghiém theo nhiéu cach: nhu trang
thai yén lang, tron dﬁy an tinh trong than va tam; hodc nhu mdt
ning luong dang chuyén dong, vi du nhu cam giac vui suéng ron
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rang chay khip co thé hay nhiing dot song gbi rira trén ngudi ban.
Thinh thoang né s& khién cho than chuyén dong. V&i mot sb ngudi,
trai nghiém nay rit manh; v&i mot s6 nguoi, trai nghi€ém nay nhe
nhang hon. Xét mot phén nao do, diéu nay cé thé duoc xac dinh
b6i mirc d6 than thé cua ban khat khao ning luong nay nhiéu nhu
thé nao. Néu né thuc su khat khao, trai nghi¢m nay s¢€ rat manh.
Néu khong, trai nghiém nay co6 thé kho nhan thay.

Nhu toi dd d& cap trong Phan Hai, phan 16n moi nguoi thay hi
1a d& chiu, nhung mét s6 nguoi thdy hi khong dé chiu. Trong ca hai
truong hop thi didu quan trong khong phai 1a chi tim vao d6, ma 1a
chu tdm vao hoi the. Hay dé cho hi chuyén dong bét cir kiéu nao né
thich. Ban khong phai ¢ kiém soat no. Néu khong, ban bo roi cac
yéu t6 tao nén nd - hudng tdm, thim sat va chuyén tim mot thi

duy nhét - va dinh tdm cta ban bi tudt mat.

Lac 1a cam gidc dé chiu va hanh phuc sinh khéi khi than cam
thidy ém diu nho hoi thé va tdm thich thi quan tim t6i viéc hanh
thién. O ddy, mot 1an nita, diéu quan trong 1 chil ¥ vao hoi tho va
khong cht ¥ vao lac, vi cha ¥ vao lac s& lam mat sy tiép xtc véi
cac nguyén nhan dan t6i dinh.

Thay vao d6, hiy st dung su tinh gidc vé hoi thé va cac stic
manh ctia thim sat dé cho phép — d6 1a mot tir c6 ¥ nghia nhét: cho
phép — cac cam giac hi va lac 1p day than. Khi hi va lac hoan toan
tham thau vao than, ching cing cb sy cha tAm duy nhét cua ban
vao hoi thd ¢ toan than.
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Bang cach nay, hoat dong thdm sat thay vi 1a mot thir khong
viing vang dang tiéc trong dinh cua ban, thuc té lai cung ¢ dinh,
nhu viy tm sin sang ling xudng mot cach an toan hon.

Khi ban lam viéc véi hoi tho theo cach nay, ban s€ nhan théy
rang su tinh gidc vé than c6 hai khia canh: su tinh giac cha y va
tinh giac co ban da c6 san trong than cia ban. Tinh giac co ban chi
1a sy tiép thu toan bd cac canh qua giac quan tir tt ca cac bo phan
than thé. Tinh giac chu y dugc dat tai maot diém ma & d6 ban cha v
dac biét téi canh do va phat trién n6 hon 1én. Mot trong cac cong
viéc tham sat 1a két ndi duge hai khia canh tinh gidc nay véi nhau.
Tinh giac co ban di c6 san & do, chi nhu 1a ning lugng hoi tho co
ban trong than. Cau hoi - cho ca hai tinh gidc co ban va nang
luong co ban 1a: N6 ¢6 tron ddy khong? Hay nhd rang khi cu xir
v6i hoi thg, ban dang khong cd bom hoi thé vao nhiing noi ma
trude day no chua bao gio toi. Ban chi dang dé cho tat ca cac khia
canh cua ning luong hoi thd két néi. Su két ndi nay 1a thir khién
cho tat ca chung trd nén tron day. Nguyén tac tuong tu ap dung doi
v6i su tinh gidc cia ban: Ban dang khong ¢ tao mot su tinh giac
moi. Ban mudn tinh giac cht ¥ don gian chi két ndi véi tinh giac co
ban, nhur vdy ching tao nén tong thé tinh giac day du va vimg chac.

Khi ca hoi thé va sy tinh gide cung di theo cach nay, ban di vao
jhana thtr hai.

Jhana thi hai c6 ba yéu t6: Chuyén tim mét thir duy nhat (con
goi la nhét tam), hi va lac. Khi hoi thd va sy tinh giac tré thanh
mot, chiing bat dau cam thdy bdo hoa. Cho du ban cb bao nhiéu di
nira lam cho chung cam thiy thdm chi tron ddy hon, ching khong
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thé 14p day thém duoc nita. Tai diém ndy, hudng tdm va tham sat
khong co viée gi thém dé 1am. Ban c6 thé dé chung di. Piéu nay
gitip cho tdm di vao cam gidc doc nhat thim chi manh mé hon.
Tinh gidc cht y va tinh giac co ban cia ban tré thanh mdt mot cach
vitng chai va chang 1an luot tré thanh mot véi hoi tho.

Trong jhana thtr nhat, duong nhu ban dang ddng hoa véi mot
phén hoi thé cua ban va mot phﬁn tinh gidc cua ban khi ban lam
viéc voi mot phan khac cia hoi thd thong qua mot phan khac cua
tinh gidc. Bay gio duong phan chia nay dugc x6a bo. Tinh giac trd
thanh mot, hoi thé tré thanh mot va ca hai tré thanh mot hoa vao
v6i nhau. Mot twong ty khac 1 nghi vé tim nhu 6ng kinh cta may
anh. Trong jhana thir nhat, diém chd y nim ¢ phia trude ciia ng
kinh. Trong jhana thtr hai, n6 di chuyén vao trong chinh éng kinh
d6. Cam giac nhét tim nay duoc duy tri xuyén sudt tt ca cac jhana
con lai va cac trang thai thién vo sic 1én t6i tang dugc biét dén 1a
chiéu kich v bién cia thirc (xem bén dudi).

O day trong jhana thi hai, ca lac va hi déu trd nén rd nét hon,
nhung khong can chi ¥ rai chung khap than. Chung ty rai rong ra.
Tuy vay, hi 12 mét nang lugng chuyén dong. Mac du né co thé cam
thdy cuc ky tinh tao dé bat dau, cudi cing n6 c6 thé tré nén mét
nhoc. Khi diéu nay xay ra, hay thir trau chudt sy chu y tdi tang mirc
nang lugng hoi thd khong bi tac dong boi nhitng chuyén dong cua
hi. Ban c6 thé nghi né nhu 14 bat song radio tir vi tri phat nhac 16n
sang vi tri khac phat nhac mém mai hon. Mic du cac song radio
cua cd hai vi tri ndy co thé ton tai ¢ cung mat chd, hanh dong bét
song dai nay co thé giup ban bo song dai kia.
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Khi ban c6 thé ¢ lai voi ting nang luong tinh t& hon, ban budc
vao jhana thu ba.

Jhana thir ba c6 hai yéu t6: nhit tim va lac. Cam giac lac &
day 1a cam thiy rat tinh ling trong than. Khi n6 1ip diy than, khong
c6 cam giac rang ban dang lap diy than voi nang luong hoi tho
dang chuyén dong. Thay vao d6, ban dang dé cho than duoc lap
day véi nang luong tinh ling va viing chai. Moi ngudi cling mo ta
hoi thd nay 1a “kién cuong” hay “cimg rin”. O ddy van con cam
gidc vi té vé dong hoi thd xung quanh ria ctia than, nhung cam thay
nhu 13 sy chuyén dong ciia hoi nude xung quanh cyc nuée d4, xung
quanh biang da nhung khong khién cho né mé rdng ra hay thu nho
lai. Vi tim khong phai d6i pho véi sy chuyén dong ctia nang luong
hoi thd, tim c6 thé tré nén tinh lang va diém tinh nhiéu hon. TAm
cling tré nén viing chai va binh than hon khi c6 cam giac lac trén
than.

Khi tam tré nén tham chi tap trung va tinh ldng hon theo cach
nay, né budc vao jhana thu tu.

Jhana thir tw c¢6 hai yéu t6: nhat tAm va binh than (xa). Tai chd
nay, thdm chi sy chuyén dong vi té cua hoi thd vao va ra tré nén
tinh lang. Khong co nhiing gon séng hay khoang tréng trong ning
lugng hoi tho. Do tdm tré nén tinh ldng nhu vdy, bd nido dang
chuyén it oxy hon thanh cacbonic, cho nén by cam bién héa hoc
trong ndo bo cam thiy khong can bao cho co thé phai tho. Oxy ma
co thé hip thu thu dong dii cung cap cho nhu cau can thiét ciia than.
Tinh giac tran ngap co thé, hoi thé tran ddy co thé, hoi thd choan
hét sy tinh giac: bo 1a sy nhét tdm tron ven. D6 cling la diéu cbt
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yéu trong thuc hanh dinh, 1a noi niém tré nén thuan khiét: Khong
cO nhiing sai sot trong kha nang nh¢ ¢ lai véi hoi thd. Vi ca tam va
hoi thd déu tinh ling, tAm binh than ciing tré nén thuan khiét. TAm
& trong trang thai hoan toan can bang.

Khi ban biét duy tri cam giac tinh ling cin bang nay trong hoi
tho, ban cling co thé chu y vao viéc lam can béng cac dac tinh khac
ctia than. Pau tién 13 cAn bang gitta néng va lanh. Néu co thé cam
thdy qua 4m, hiy ghi nhan diém mat nhit trong than. Hay chd tim
vao c4i mat & d6 va sau do dé cho no lan ra, chi nhu 13 ban da trai
hoi thé tinh lang vay. Tuong tu, néu ban cam théy qué lanh, hay
tim diém 4m nhét trong than. Sau khi ban c6 thé duy tri sy cht taim
vao trang thai Am ap ¢ do, hay dé cho no lan ra. Hay xem liéu ban
sau d6 c6 thé 1am can bang giita trang thai mat va 4m sao cho than
cam théy thuc su 6n khong.

Tuong tu ddi vai su ran chic cta than: Hay chu tdm vao céac
cam gic c6 vé nhu ning né nhat hay chéc nhét trong than. Sau d6
hay dé cho sy ran chic nay lan khip than. Néu than cam thay qua
ning né, thi hay nghi hoi thé tinh ling khién cho né cam thay nhe
hon. Hiy thir tim sy c4n bang sao cho ban cam thdy khong qua
ndng va khong qua nhe.

Bai tap nay khong chi khién cho than dé chiu hon lam nén tang
cho su tap trung viing chai hon, ma con gitp cho ban lam quen véi
cac dic tinh tao nén cam giac bén trong vé than. Nhu chung t6i dé
cap trong Phan Hai, viéc tré nén quen thudc véi céc dac tinh nay
dem dén cho ban mot bo cong cu hitu ich dé dbi pho véi céi dau va
cac kinh nghiém bén ngoai than. Bai tdp nay cling cho ban thuc
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hanh trong viéc nhin thdy strc manh cta tri gidc (twong): viéc don
gian chi ghi nhan va dat t€én mot cam giac cu thé 6 thé khién cho
n6 manh mé hon.

Bén jhana chi trong vao cing mot d& muc — hoi thd - nhung
cach ching lién hé véi hoi thd phat trién dan dan tinh t& hon. Khi
tam dat to1 jhana thu tu, n6 co thé tao nén tang cho viéc ching dat
céc trang thai thién vo sic. O ddy mbi quan hé giira cic giai doan bi
dao nguoc: Tat ca cac trang thai chung dat thién vo sic lién quan
téi dé muc cua chung theo cach tuong tu - v6i su binh than va nhét
tAm cla jhana thir tr — nhung chung chii tim vao cac d& muc khac
nhau. O day ching t6i s& chi trao d6i vé bén trang thai ching dat
thién vo sic dau tién vi trang thai ching dat thién v sic tha nam -

diét tho va twdng - nam ngoai khudn kho cudn sach nay.

Chirng dat trang thai thién vé sic. Khi tim trong jhana thir tu
& lai voi su tinh lang cta hoi the khip than, tAm bit dau cam thay
1y do duy nhat né cam thiy ranh gidi hay hinh dang vé than 13 vi
twong (nhdn thirc) hay tAm anh vé hinh dang cua thdn ma né dang
nam giit. Khong c6 su chuyén dong cia hoi thd dé khang dinh
tuong nay. Thay vao dé, than cam giac nhu 1a mot ddm may gém
nhiing giot swong mu, mdi giot mot cam giac, nhung khong rd ranh
gidi vé dam may nay.

Pé dat duogc trang thai thién vo sic dau tién, hiy dé cho tuong
vé hinh dang cua than budng di mat. Sau d6 hiy cha tim khong
phai 1a vao nhiing giot cam gidc ma vao khoang khong gitra nhiing
giot d6. Khoang khong nay rdi s& di vuot ngoai than khong c6 gidi
han va c6 thé thim thdu moi tht nira. Tuy nhién, ban ding c6 lan
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theo n6 ra ngoai gioi han cua nd. Ban don gidn chi gilt trong tam
tuong vé “khong gian vo tan” hay “khong gian khong giéi han”.
Néu ban ¢6 thé ¢ do viing chai, ban dat to1 trang thai thién vo sic
dau tién, chiéu kich vé tdn ciia khéng gian (khéng vé bién xit). Hiy
xem ban c6 thé & trong trang thai v6i tuong do bao lau.

Dé thanh thao & trong trang thai v6i tuong vé khong gian vo
tan, ban c6 thé ¢b gilt n6 tham chi khi ban da xa thoi thién quy cu.
Khi ban trai qua sudt mot ngay, hay thay thé sy chi tim bén trong
ctia ban vao hoi thé tai mot diém trén than béng su chu y vao tudng
vé “khong gian” tran ngdp moi thu: than cta ban, khong gian xung
quanh than, nhiing nguoi khéc, cac vat thé khac xung quanh ban.
Hay giir tuong vé khong gian trén nén tdm cia ban. Bat ci diéu gi
xay ra bén trong hay bén ngoai than ciia ban, tit ca déu dang xdy ra
trong bdi canh cua tudng vé khong gian d6. Didu nay tao nén mot
cam giac nhe nhang tuyét voi khi ban trai qua sudt mot ngay. Néu
ban c6 thé duy tri nhan thirc nay giita nhitng hoat dong hang ngay,
ban s& ¢ luc dé dang hon dé tiép can no va duy tri chii tim kién
dinh t&i n6 mdi lan ban ngdi xudng hanh thién quy cu.

Sau khi trd nén thanh thao trong trang thai voi tuong vé khong
gian vo tan, ban co thé d3t cau hoi nay: “Cai gi biét khong gian vo
tan?” Sy chu ¥ cia ban dich chuyén t6i su tinh gidc vé khong gian
va ban nhan ra rang gidng nhu khong gian, sy tinh giac khong c6
gidi han, mac du mot lan nita ban khong ¢d 1an theo noé ra ngoai
gi6i han ciia né. Ban chi tap trung vao chd ban dang & do. (Néu ban
thir dat cau hdi nay trude khi ban thanh thao ¢ trong trang thai voi
tuong vé khong gian vo tan, tim sé chi quay lai ting dinh thap hon
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hodc ¢6 thé hoan toan doi khoi trang thai dinh. Cho nén hiy quay
tré lai tuong vé khong gian.) Néu ban c6 thé & lai trang thai voi
tudng vé su tinh gidc vo tan hay khong giéi han — hodc don gian 1a
“biét, biét, biét” - ban di vao trang thai thién vo sic thir hai, chiéu
kich cua thirc vo bién (thirc vo bién xir).

Nhu v6i su nhén thac vé khong gian, ban c6 thé rén luyén ban
than dé trd nén thanh thao trong trang thai tuong vé thic vo bién
bang cach giir nd ngay ca khi ban doi khoi thoi thién quy ci. Hay
giit trong tAm tri gic ndy, bt cir diéu gi dang xay ra bén trong hay
bén ngoai ban, tit ca déu dang xay ra trong bdi canh cua su tinh
gidc toan dién. Pidu nay ciing tao nén modt cam giac nhe nhang
tuyét voi khi ban trai qua sudt mot ngdy va no giup tam dé dang
hon dé 6n dinh lai voi nhan thirc vé sy tinh giac vo bién khi ban
hudng tdm téi viée thuc hanh tap trung hoan toan.

Chinh & giai doan nay, quan sat vién ndi tdm cua ban dugc ndi
bat 1én rét rd nét. Khi ban budng hoi thd dé nhan thic vé “khong
gian”, ban c6 duoc cam giac 1 rang rang hoi thd va sy tinh gidc vé
hoi thd 13 hai thir riéng biét, va ban c6 thé thy chinh xac ching
tach biét nhau ¢ dau va nhu thé ndo. Khi ban budng tuong vé
“khong gian”, ban c6 thé théy réng su tinh gidc tach biét tham chi
khoi khong gian. Khi ban mang tuéng vé “tinh giac” vao trong doi
sdng hang ngay, ban c6 thé ap dung nguyén tic tuong tu v6i moi
thir x4y dén véi ban: cac dbi tuong va cac su kién la mot thu, va su
tinh giac hay biét 1a mot thir khac.

Sau khi ban da thanh thao ¢ trong trang thai tuéng vé sy tinh
gidc vo bién hay su hay biét vo bién, thi khi ban & trong thoi thién
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quy ct, ban co6 thé bat dau tach roi cam giac “nguoi hay biét” hay
“quan sat vién” nay. Pé lam dugc diéu nay, ban cé thé dat hai cau
héi cho chinh minh. “Piéu gi van con 1a x40 dong trong su hay biét
nay?” hodc “Piéu gi dang duy tri cam giac vé tinh duy nhat trong
su hay biét nay?” Ban thiy ring cau tra 10i trong ca hai trudng hop
1a tri gidc vé “biét, biét, biét” hay “tinh gidc, tinh giac, tinh giac”.
Ban budng tudng nay va khi lam vdy, ban buéng cam giac vé tinh
duy nhat. Cai con lai 1a cam giac vé hu khong. Van con su tinh
giac, nhung ban khong dat tén cho n6 1a sy tinh gidc. Ban chi co
cam giac nhe nhang dén tir viéc thay thé tén goi “hay biét” bang
mot cai gi d6 cam thdy bot nang né hon. Viée gan nhan “hay biét”
doi hoi ban can nd luc dé duy tri sy hay biét. Nhung nhin “khong
gi ca” cho phép ban dat ganh ning d6 xudng. Néu ban c6 thé &
trong trang thai v6i nhan thirc ndy vé “Khong c6 gi ca” hay “Khong
c6 gi dang xdy ra”, ban budc vao trang thai thién vo sic thir ba,
chiéu kich khéng cé gi ca (v s6 hitu xit).

Sau khi ban tré nén thanh thao trong trang thai tuong vé
“Khong c6 gi ca” hay “Khong c6 gi dang xay ra”, ban c6 thé tu hoi
liéu con xdo dong nao trong cam giac khong cé gi ca khong. Khi
ban thiy rang sy xao dong 1a do chinh tuéng giy ra, ban budng
tuong d6. Néu ban 1am diéu nay khi sy chii tim cuia ban chua di vi
té, ban s& quay tr¢ lai giai doan dinh thép hon. Nhung néu ban co
thé & trong khong gian tdm linh trong réng nho tudng khi tuong
bién di, thi d6 1a diéu ban lam dugc. Ban khong thé noi réng c6 mot
tuong khac & d6, nhung boi vi ban c6 cam giac phi ngon tir rang
ban biét minh dang & dau, ban ciing khong thé néi riang khong c6
tudng nao ca. Néu ban c6 thé tiép tuc ¢ trang thai do, ban budc vao
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trang thai ching dat thién vo sic tha tu, chiéu kich ciia khéng cé
twong ciing khong khong co twong (phi twong phi phi twong xiz).

Sw tap trung sai. C6 mot s trang thai dinh tuong tu cac tang
dinh nay & mot vai khia canh, nhung chung la dinh sai. D6 1a boi -
khong giéng cac tang dinh ding - pham vi tinh giac ctia ching hep
dén mirc n6 khong tao duoc nén tang dé sinh khoi tué giac.

Hai trang thai dinh sai pho bién nhét 1a dinh si mé va trang thai
khong co tri giac. Nhitng nguoi gioi chdi tir hay phan ly c6 thé dé
roi vao nhiing trang thai nay. Toi ciing biét c6 nhimng ngudi nham
chung 1a giai thoat, diéu nay 1a sai 1am rat nguy hiém vi n6 ngin
chian tit ca qua trinh tién bd hon nira trén con dudng dao. Cho nén
nhan ra nhiing trang thai nay 1a trang thai gi 1a diéu rat quan trong.

Dinh si mé (si dinh) ching t6i da trao d6i vé dinh si mé & Phan
Hai. N6 xay ra khi hoi tho trd nén dé chiu t&i mirc sy chi tAm cia
ban chuyén tir hoi thd sang chinh cam giac d& chiu, niém cta ban
bat dau yéu md va cam giac vé than va moi truong xung quanh ban
bi lac trong khoi mu d& chiju. Khi ban ra khoi dinh, ban thdy kho
xac dinh ban da cha tam chinh xac ¢ dau.

Trang thdi khong cé tri gidc dién ra do su chu tam thai qua vao
mot diém va vi té téi muac nod tir chdi try lai trén hay gan nhan cho
tham chi cac ddi tuong tim dang ludt nhanh nhat. Ban roi vao trang
thai trong d6 ban mat hét tit ca cac cam giac cua than hay cam giac
vé bit ctr am thanh bén trong hay bén ngoai ndo, hay bit ctr suy
nghi hodc nhan thirc ndo. O d6 chi c6 sy tinh gidc nho xiu du dé
cho ban biét, khi ra khoi dinh, rang ban di chua ngi. Ban c6 thé &
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trong trang thai d6 nhiéu gid, nhung thoi gian tréi qua rat nhanh.
Hai gid c6 thé duong nhu 13 hai phat. Ban ciing c6 thé tu 1ap
chuong trinh dé xa thién vao mot thoi diém cu thé.

Trang thai nay thuc su c6 nhitng gia tri cia n6 — nhu khi ban
dang & trong trang thai dau dir doi va mudn duoc nghi ngoi nao dé
tach khoi con dau. Chimg ndo ban nhdn ra ring d6 khéng phai 1a
dinh ding dan hay su giai thoat, mdi nguy hiém duy nhét 12 ban c6
thé quyét dinh rang ban thich trén ¢ d6 nhiéu t6i mic ban khong
mudn 1am viéc can thiét dé tién xa hon nita trén con duong tu tap.

Sir dung ban dd cic jhana nhw thé nao. Dung nhu tri tué can
dinh dé phat trién, dinh can co tri tué. Hai phém chét nay cung hd
trg 1an nhau. Cho nén bay gio ban c6 ban d6 di t6i cac giai doan
dinh, ban can thuc hanh mot mac do tri tué nhat dinh dé st dung
tam ban d6 nay mot cach ding din sao cho né khong tré thanh sy
can tro trong tu tap. O ddy c6 mot vai diém can luu y:

Tdm ban do nay trinh bay cdc kha ndng c6 thé xay ra.

Céch dinh ctia ban phat trién c6 thé 15 rang theo dung véi ban
d6 nay hodc c6 thé khong. Mot s6 ngudi thay rang sy tap trung cia
ho tién trién ty nhién tir mot giai doan sang giai doan tiép theo ma
khong c¢6 ké hoach vé né; c6 nhitng ngudi khac thay rang ho phai
dua ra quyét dinh co y thirc dé chuyén tir giai doan nay sang giai
doan tiép theo. Ciling vay, ban cd thé théy réng cac giai doan thyc
hanh ctia ban ¢6 thé khong theo chinh xac véi nhiing gi trong ban
d6 nay. Vi dy, mot sé nguoi trai nghiém mot giai doan thém giira
jhana thir nhat va jhana tha hai, trong d6 huéng tdm bién mat
nhung vin con ¢ chut it thim sat. Nhimg nguoi khac khong thiy
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cac budc rd rang trong tién trinh cua ho. Tam ling xubéng mot giai
doan cu thé nhanh t&i murc chung khong nhan biét mot cach y thirc
vé viée da trai qua cac budc trude do. N6 gidng nhu bét thinh linh
roi xubng day giéng: Ban khong ghi nhan c6 bao nhiéu hang gach
xép trén thanh giéng d6. Ban chi biét 1 ban di va xudng day giéng.

Mot s6 trong cac thay d6i ndy hoan toan 6n. Tuy nhién, néu ban
thdy rang tdm cta ban di thang vao cic budc thién v6 sic ma trudc
tién khong qua céc jhana, trong d6 ban c¢6 cam giac rd rang vé toan
than, hay lui lai va nd luc thém dé & lai voi hoi thd va & lai hoan
toan trong than. Hay thyc hanh dac biét tich cuc ¢ cac budc lién
quan t6i jhana thir nhat: ty minh tinh giic vé hoi thd toan than va
rai ning lwong hoi tho t6i cac chd ma nd ¢6 vé khong chay t6i. Giai
doan nay c6 thé dudng nhu it an tinh va tinh ling so vdi cac trang
thai thién vo séc, nhung d6 1a can thiét cho ca dinh cta ban duoc
dit co so viing chic va cho ca tué gidc sinh khai. Néu tim bo qua
cac budc lién quan téi than, nod chi don gian ngan chan than va di
vao dinh dya trén sy chdi bo. Su chdi bo co thé ngan chin nhing
tam xao lang, nhung n6 khong thiic day tri tu¢ sang sudt, toan dién.

Giir tam ban do nay duwoi nén su tinh gidc cua ban khi ban hanh

thién, khong phai dé ¢ phia truée.

Hay nhé dé muyc hanh thién cta ban 1a hoi tho, khong phai 1a
cac yéu td cua jhana. Ban dd nay c6 thé duoc giit trén nén tam dé
léy ra khi ban d6i mit vé6i ba loai lua chon: 1am gi khi ban khong
thé di vao trang thai tinh lang, 1am gi khi ban & trong trang thai tinh
lang nhung gap kho khan dé duy tri tinh ling d6 va lam gi khi ban
bi tic trong trang thai tinh ling va khong biét tiép theo di dau.
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Mit khac, tham chi dimg suy nghi vé cac yéu té cua jhana. Hay
chu y chu yéu vao hoi tho va dé su tap trung phat trién ty nhién tir
viéc tham sat hoi thd. C6 khong lam nhu nguoi co ciy xoai dang ra
qua xanh - duoc nghe ké rang xoai chin khéng xanh va cimg, xoai
chin ¢ mau vang va mém - thi ¢b 1am chin cac qua xoai ciia minh
bang cach son mau vang va bop qua xoai cho dén khi né mém. Tét
nhién, két qua 1 nhiing qua xoai ctia ngudi d6 khong bao gio co co
héi chin. Piéu anh ta nén 1am 1a cham soc cai cdy - tudi nudc, bon
phan, bao vé cay khoi bo rép - va cac qua xoai sé tu 16n thanh mau
vang va mém. Viéc quan sat va tham sat hoi thd 14 cach ban cham
soc cdy dinh ctia minh.

Dung qua nhanh chong dat tén cho trang thdi dinh.

Néu ban dat duoc mot ting dinh duong nhu ddy trién vong,
dimg dan nhin cho né ngay luc d6 va tai 6. Chi don gian c6 duy
tri n6. Roi sau do hay xem liéu ban co thé dat dugc ndé mot 14n nira
trong thoi thién tiép theo khong. Néu ban khong thé, dimg chu y téi
n6 thém nita. Néu ban c6 thé, thi hdy dan nhan cho nd véi mau gidy
ghi chu trong tdm, nhic minh nhé vé trang thai d6 cam giac nhu thé
nao va nd c6 thé tmg véi mirc do nao trong ban d6 nay. Pung khic
nhan cua ban lén da. Khi ban ngay cang quen thudc hon véi lanh
dia cua tdm minh, ban c6 thé théy réng ban phai vut bo céac mau
gidy ghi chu d6 va sip xép lai chung, nhung diéu d6 hoan toan on.

Poc lai phcfn Panh Gia Su Tién B ciia Ban trong Phén Hai

Dung qua nhanh chong thic ép tir giai doan dinh nay sang giai
doan dinh tié'p theo.
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Thuong thi ngay khi ban dat dugc mot tﬁng dinh, tam dat mot
cau hoi c6 ham muén méanh liét: “Tiép theo 1a gi?” Cau tra 1oi t6t
nhat 1a: “Pdy 1a cai tiép theo.” Hay hoc cach lam thé nao thuan
thuc thir minh c6. Hanh thién khong phai 1a bai tap nhay qua cac
vong jhana. Néu ban thiic ép chuyén tir ting dinh ndy sang ting
dinh ké tiép mét cach thiéu kién nhan, hodc néu ban cd phan tich
trang thai dinh mdi qua nhanh sau khi vira dat dugc no, ban sé&
khong bao gid cho nd co hoi thé hién hét toan bo tiém ning cia no.
Va ban khong cho chinh minh co hi dé tu lam quen v&i no. bé tan
dung tdi da trang thai dinh do, ban can tiép tuc siéng nang thuc tap
tai do that thanh thao. Hay cb tién toi téng dinh d6 nhanh chong
mdi 1an ban bat dau hanh thién. Hay ¢d tao su két ndi manh mé véi
tang dinh d6 trong moi tinh hudng. Diéu nay gitp ban co thé thay
no6 tir cac khia canh khac nhau va kiém tra n6 theo thoi gian — dé
xem liéu né c6 thuc sy hoan toan hanh phiic, trdng khong va thur
gidn nhu né c6 thé duong nhur vy tir cai nhin dau tién khong.

Néu viéc chuyén sang mot ting dinh méi khién cho ban cam
thdy khong 6n dinh, hiy quay tr¢ lai tang dinh ma ban vira doi khoi
va ¢b gang lam cho tdng dinh d6 viing chic hon trudc khi thir lai
tang dinh méi 1an nita vao lan sau.

Néu ban khéng chdc chdan phdi lam diéu gi trong bat cir giai
doan nao cua dinh, hay chi gitr cam gidc cua “quan sat vién”.

Pimng quéa nhanh chéng di t6i bat cir két luan nao vé diéu ban
dang 1am 1a ding hay sai, hay diéu ban dang trai nghiém 1a that hay
gia. Hiy chi quan sat, quan sat, quan sat. it nhit ban s& khong bi
lira boi nhiing gia dinh sai 1am. Va ban c6 thé dat dugc mot sb tué
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giac quan trong vé cach tam c6 thé ltra chinh né nhu thé nao thong
qua mong muon dan nhan va dién giai moi thu.

Hoc lam gi voi dinh quan trong hon la dan nhan cho no?

Cho du dinh cua ban roi vao cac giai doan néu trong ban do hay
mot vai giai doan khac ctua chinh giai doan do, cach ding din dé
xtr 1y bat cir giai doan dinh nao déu gidng nhau trong moi trudng
hop. Pau tién, hiy hoc duy tri dinh d6 cang lau cang t6t va & trong
cang nhiéu tu thé va hoat dong cang t6t. Hay thtr vao lai giai doan
dinh d6 cang nhanh cang tét. Piéu nay giup cho ban tu 1am quen
v6i giai doan dinh d6. Khi ban da thuc sy quen véi n6, hdy rut ra
khoi dinh d6 mot chit xiu & mirc ban c6 thé quan sat cach tam dang
lién hé v&i dbi twong ciia nd nhu thé nao — nhung dimg qua xa dén
murc ban hoan toan doi khéi giai doan dinh do. Mot ) nguoi trai
nghiém diéu nay nhu “nang” tim & trén dbi twong ctia nd mot chit.
Véi nhitng nguoi khic, né cam gidc nhu thé co ban tay vira van
trong cai gang tay va rdi rat ra khoi né mot chut sao cho né khong
hoan toan vira khit nhung van & bén trong cai ging tay do.

Du 14 cach nao, hién gio ban dang & vi tri quan sat chuyén dong
cua tdm xung quanh ddi tugng cua dinh. Hay ty dat cau hoi co tri
tué: “Hién con c6 bat ctr cam giac xao dong hay cang thang nao
trong chinh dinh nay khong?” Cang thang c6 thé lién quan téi su
viéc 1a tAm van dang tham sat ddi tugng khi n6 khong can lam vay
nira, rang n6 dang nam gitr hi khi hi khong con yén tinh nita, hoic
n6 dang chi ¥ vao tri giac rang n6 khong dugc an tinh nhu né c6
thé. Néu ban khong thé ngay lap tic thiy bét cir cang thang nao,
hay ¢ ghi nhan bét ctr sy bién d6i nao vé muc do cing thang hay
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x40 dong ma ban cam théy. Viéc nay cé thé mat mot luc, nhung khi
ban thiy bién d6i vé mic do cing thing, hiy thir nhin xem hoat
dong nao cua tim di cung voi su ting giam cua cing thang d6. Mot
khi ban x4c dinh dugc hoat dong nao di cing voi cing thing ting
1én do, hay buong no.

Néu ban khéng thé nhin thiy bat ct bién d6i nao cua su cing
thfmg, hodc néu viéc phan tich cua ban bt dau ngay cang mo di, do
1a d4u hiéu dinh cua ban chua du manh dé tién hanh phan tich kiéu
nay. Hay budng viéc phan tich va tu tru lai viing chic trén ddi
tugng tap trung ciia ban. Pung nong voi. Hiy ¢ lai v6i ddi tuong
cho dén khi ban cam théy tinh tdo va viing chai di dé thir phan tich
mét 1an nira.

Tuy nhién, néu viéc phan tich dang dem lai cac két qua 16 rang,
hay tiép tuc. Didu nay s& ting cuong dinh cung lic khi né cing cb
tri tu¢ cua ban. Ban dang hoc cach tu tham sat trang thai tdm trong
khi ban dang tham gia trong d6 ma khong phai hoi y kién bét ctr
ngudi c6 thim quyén nao bén ngoai. Ban dang dugc thuc hanh
quan sat cach tAm tao ra cing thang khong can thiét cho chinh né
nhu thé nao va thyc hanh huan luyén tdm khong tiép tuc tao ra cing
thang d6 nita. D6 12 tat ca nhimg gi vé hanh thién.

Dong thoi, ban dang nim vimg mot trinh ty tham van ma khi
dinh va tué ctia ban phat trién siu sic va vi té hon s& gitip phat sinh
tué giac dan téi giai thoat.
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TUE GIAC

Nhu t6i da néu trong phﬁn Gi6i thiéu, chién luoc thuc hanh cin
ban 14 quan sat hanh dong ctia ban — cing voi dong co va két qua
ctia hanh dong d6 — va sau d6 dat cau hoi vé chiing: Hanh dong nay
c¢6 dan toi dau khd khong? Néu c6, lidu hanh dong d6 c6 can thiét
khong? Néu khong can thiét, ban c6 thé hanh dong theo nhiing
cach khac nhu thé nao dé khong dan toi kho dau? Néu hanh dong
nay khong dan toi dau kho, ban co thé thanh thao ching nhu thé
nao dé thanh ky nang? Chién lugc nay ap dung khong chi véi 10
no6i va viée lam cia ban, ma con &p dung vdi cac hanh trong tam:
suy nghi va cam xuc.

Va nhu t6i néu trong phan trudc, khi ban phat trién jhana, ban
st dung chién luoc quan sat va dat cau hoi nay dé tir bo bat ¢ suy
nghi xao ldng ndo va phat trién cac yéu td cua jhana tai vi tri cua
cac yéu t6 d6. Chinh nhd théng qua qua trinh nay ma viéc thuc
hanh jhana phat trién tri tué va tué giac cua ban. Khi jhana cia ban
tré nén on dinh hon, ban cé thé phat trién tué giac nay xa hon bang
cach tim duong 161 hanh dong giy it cing hon jhana. Mot 1an nita,
& day diém quan trong 1a xem yéu t6 jhana nhu 13 hoat dong va dat
céc cau hoi ding din vé chung.

Tao tac (hanh). Céac hoat dong ¢ day la ba loai tao tdc ma qua
d6 tam hinh thanh trai nghiém qua than, 16i n6i (khau) va tam tri
(). Néu ban so sanh md ta vé jhana va hanh thién hoi thé véi mé ta
vé tao tac trong phan Gidi Thiéu, ban s& nhan thay rang jhana sir
dung tat ca ba loai nay. Hoi thd 1a tao tac trén than; hudéng tam va
tham sat trong jhana thir nhit 13 tao tic qua ngén tir; tudng duy tri
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tam & cac jhana khac nhau va cac chimg dat thién vo sic 1a tao tac
tam tri, cling nhu cam gidc lac va binh than (xa) sinh khoi nho & lai
trong nhirng trang thai dinh nay.

Day 1a 1y do jhana rét hitu ich trong viéc lam sinh khoi tué giac,
thir tué giac hoan toan chim dut cing thang khong can thiét ma tim
tao ra qua tao tac cua chinh n6. Jhana dem dén cho ban mot diém
tinh ldng thuén loi dé quan sat cac tao tac nay hoat dong.

Ban c6 thé thuc hién viée nay theo mdt trong ba céch sau:
* khi ban dang trong mot giai doan jhana cu thé;
« khi ban chuyén tir giai doan nay sang giai doan khac; hoic

* khi ban ra khoi dinh va quan sat nhitng tao tdc nao ma tam
nam lay khi tham du vao thé giéi bén ngoai.

O bt cir mdt trong cac tinh hudng nay, ban c¢é thé quan sat thay
(1) céac tao tac thuc ra la cadc hanh dong, sinh khdi va hoai diét; (2)
chiung dang tao ra cing thang; (3) diéu chung dang lam 1a khong
can thiét; va (4) niém vui thich ma ching dem téi khong dang bi
cang thing ma chung gy ra. Chi khi ban thdy tat ca bn khia canh
nay, tué gidc méi ¢ thé dan toi giai thoat khoi nhitng dau kho va
cang thang khong can thiét. Va do 1a khi ban thdy rang chi c¢6 cing
thang duy nhat d¢ ning tam tri 1a loai khong can thiét. Mot khi
cing thang nay qua di, khong co gi c6 thé dé ning tAm tri ca. TAm
tu do.

Viéc quan sat bat cu jhana nao nhu 1a mot hinh thirc cta hoat
dong tinh than doi hoi khdng xem ching nhu 1a nguyén tic siéu
hinh — vi dy nhu Ngudn gbc ciia Ban thé, Chan Nga, Tinh nhét thé
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cua vil try, Tinh Rong Khong Nguyén Thuy, Cudc gip g& voi chia
Troi, hodc bat ctr khai niém triru tuong nghe kéu nhu chudng khac.
Cai bay siéu hinh nay 1a mot bay dé bi roi vao, dic biét néu ban ty
chuén bj sin thong tin dé suy nghi theo nhirng thuat ngit ndy. Vi
du, néu ban dang suy nghi theo cac thuat ngit siéu hinh va sau d6
dat duoc nht tdm cua jhana tht hai, diéu nay dé& khién ban cho
rr:ing ban di cham t&i Tinh nhit thé caa vil tru hay Tinh lién két vu
trii. Néu ban dat duoc tri giac biét vo tan cta chiéu kich thic vo
bién (thirc v6 bién x\r), diéu nay d& khién ban cho rang ban da tiép
can duoc vao téng nhan biét 1am nén tang cho tat ca thuc tai. Ban
c6 thé dién giai nhimng trai nghiém nay nhu 13 sy tiép xtc v6i mot
loai nén tang nao d6 ma tir d6 moi thir phat sinh va la diém ma moi
thir quay trd vé. Hodc ban c6 thé quyét dinh ring cam giac “quan
sat vién” dugc cing cb trong trang thai tim d6 1a Chan Ngi cua
ban. Tuy nhién, néu ban roi vao bét cir cach dién giai ndo trong
nhiing cach dién giai nay, ban danh mat kha ning nhin thiy cich
ma hanh dong tao nén trdi nghiém bt dau tir d6. Lam nhu vay, ban
khong thay dugc cac mirc do cang thang vi té vin c6 mat trong trai
nghiém nay. Nhitng cach dién dich cao quy ma ban gan cho ching
lam ban bi mu v4i nhiing tao tdc ma ching van con chira dung.

bé giai quyét cam béy nay, ban chi viéc bam sat trinh tu thAm
van dugc gidi thiéu o cudi ctia phan trude: Hay tim bat ctr su ting
hay giam mirc d6 cing thing trong trai nghiém d6. Roi tim hoat
dong cua tam di kém vé6i sy ting va giam d6. Khi ban nhin thiy
hoat dong dang dién ra, hiy budng no.

Diéu nay dugc goi 1a quan chiéu tinh hay thay d6i va cang
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thang trong su luén ddi thay. Khi ban nhin thay cang thang, hiy tu
hoi liéu thir gi d6 ludn thay dbi va cing thing co dang dugc cho 1a
ban hay cua ban khong. Khi ban nhan ra réng cau tra loi la
KHONG, diéu nay duoc goi 1a quan chiéu voé ngd. Ban khong
mang 1ap trudng vé viée c6 hay khong c6 cai toi. Ban chi don gian
dang hoi liéu ban c6 mudn dong héa véi cac thanh phan ctia nhom
tAm tao nén cing thang khong.

Phdt trién sw tinh ngé. Myc tiéu cta nhimg phap quan chiéu
nay nham tao ra cam giac tinh ngd va thai do than nhién, khéng con
dam mé d6i véi cac hanh dong tao tac. Boi vi dam mé 1¢o lai tat ca
ba loai tao tac, thai do than nhién, khong con dam mé chidm dut bat
ctt ham mudn nao tiép tuc can du vao cac tao tic d6. Khi ban
khong can du vao chiing, chung sé& dung lai. Két qua 1a budng bo
hoan toan.

Cam giac tinh ngo - trong hau hét cac truong hop, dat t6i do
chin chi sau khi ban da tiép c4n dugc nhitng phap quan nay tir
nhiéu géc khac nhau — 1a mot diém ngodt quyét dinh trong quéa
trinh nay. Thuat nglr Pali chi cho sy tinh ngd nay la nibbida, tuong
ung voi cam giac ban c6 khi ban da an du mot moén an cu thé va
khong mudn an né nira. D6 khong phai 1a ac cam. Do chi 1a cam
gidc rang mon ma ban da timg thich thi in khong con khién ban
quan tAm nita. Ban d4 an du roi.

Ban can phat trién cam giac tinh ngd nay dbi véi cac tao tac cua
tam boi tat ca chung déu theo cing mot khudén miu ma chung toi
da dé cap nhiéu lan: ching 1a mot hinh thirc an udng. Thirc an &
day co thé 1a thuc an vat chét hodc tinh than, nhung dong lyc cho
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su nudi dudng trong tit ca cac truong hop 1a giéng nhau. Ban dang
¢ 14p day sy thiéu thon, 1am ngudi con d6i. Chi khi ban co thé
chéng lai con doi véi cam giac da, ban méi cod thé tién t6i tinh ngo.
Chi khi tinh ngd, ban méi co thé ding viéc nudi dudng va tim thiy
chiéu kich ma tai d6 khong can phai nudi dudng.

Tué giac vé sy tré' thanh. Quay lai suy nghi vé hinh anh nhém
tam. Moi thanh vién nhom ung véi mot ham mudn khéc biét, mot
cam giac khac vé ban 13 ai dua vao long ham mudn dé va cam giac
khac biét vé thé gidi ma ¢ d6 ban c6 thé tim kiém nhiing gi s& thoa
man ham muén d6. Cam giac ban 1 ai & ddy gdm c6 hai: céi toi s&
trai nghiém niém hanh phuc tr viéc théa man long ham mubn d6 va
cai toi ¢o ste manh khién cho long ham mubn d6 duoc thoa man.
Céi t6i dau tién 1a cai t6i nhu 1a nguwoi tiéu dimg; cai toi thir hai 1a
céi t6i nhu 12 nha san xuat. Cai toi ngudi tiéu ding 1a cai can dugc
nudi dudng; céi t6i nha san xuat 1a cai tim thay va sap xép thirc an;
va thé gidi trai nghiém lién quan t6i 1ong ham mudn d6 1a linh vuc
trai nghiém, 1a noi ban tim kiém thirc an.

Nhu t6i trinh bay trong Phan Gii Thiéu, cam giac ctia mdi ca
nhan vé céi toi trong thé giGi trai nghiém cu thé duoc mo ta bang
thudt nglt “sw tro thanh”. Su trd thanh 1a mot loai ton tai (cam giac
vé ban 1 gi va céi gi ton tai xung quanh ban) dya trén hanh dong.
N6 khong phai 1a su tdn tai tinh. No 1a sy ton tai trong hanh dong.
Va khi ban hanh thién, ban c6 nhiéu co hoi dé thay hanh dong
chinh yéu 1am nén tang cho sy ton tai nay 1a mot loai nudi dudng
nhu thé nao. Mdi cam giac vé ban 14 ai phai dugc nudi dudng, phai
ldy mot cai gi d6 tir thé gian, dé séng sot.
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Ban ghi nhan diéu nay trudc tién véi nhitng suy nghi xao lang
chen vao sy tip trung cta ban: TAm di ra gdm nhim y nghi vé tham
duc, nudt ching ¥ nghi tirc gian, nham nhap ky tc vui vé tir qua
kht, nhai tiéc nudi da qua, hoac nudt tron lo léng vé tuong lai.

Chién luoc tap trung cin ban 1a trude tién thay rang ban khong
phai dong hoa véi cac cam giac khac nhau nay vé ban 1a ai. D6 1a
Iy do tai sao chung t6i sir dung hinh anh nhém: dé gitp ban nhan ra
rr:ing ban s€ khong bi khd s& vi d6i niém vui néu ban budng mat vai
su trd thanh nay. Ban c6 nhitng thanh vién nhom t6t hon dé nudi
dudng. Nhung sau d6 dé giit minh khong 1én di nhai thirc an bo di
xua cili, ban phdi nudi dudng nhiing thanh vién thién lanh hon cta
nhom, nhimg thanh vién dang hoc lam viéc cing nhau dé phat trién
va duy tri su tap trung cta ban. Pay 1a mot trong céc vai tro cua hi,
lac va tim quéan binh tinh té trong dinh: nudi dudng nhing thanh
vién thién lanh cua nhém tdm. Khi ban tu tdp dinh, ban dang cho
nhiing thanh vién d6 an nhimg thirc an tét, bé dudng.

Khi ban ngay cang bét thién vé nudi dudng theo cach cii - khi
sy ném trai thirc an ndi tim ngay cang tinh t& hon — ban dan di t6i
chd c6 thé théy réng tham chi su tap trung 1la mot loai tr¢ thanh.
N6i cach khac, trong jhana ban dong hoa véi cac thanh vién thién
lanh cia nhom, nhimg thanh vién c6 thé cung cap thirc an dinh (cai
t6i nhu 14 nha san xuat) ciing nhu dong hoa véi ngudi hanh thién
duoc nudi dudng boi lac va hi ma hanh thién dem lai (cai toi 1a
nguoi tiéu dung). D4 tuong cua thién — ca sic than hay chiéu kich
khong co than — 1a thé gii ma tir d6 ban dugc nudi dudng.

Churng nao ban coi nhitng ban sac ca nhan va thé gidi nay la co
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mot tinh thdng nhit viing chic, s& khé di vuot xa khoi chung. Khé
ma budng bo chung. D6 1a 1y do tai sao chién luge ciia e Phat 1a
tranh nhén théc tinh théng nhit vimg chic bang cach coi nhiing
hop phan cin ban cua ban sic c4 nhan 13 nhitng hanh dong, vi hanh
dong s& d& dang budng bo hon 13 nhéan thic viing chic vé ban 14 ai.

Niam tap hop (ngii uin). Boi vi nhitng hanh dong nay ban dau
lién quan t6i viéc nudi dudng, phuong phap ctua Dic Phat dé phat
trién tué giac la léy cac loai tao tac tham gia vao viéc tao nén mdi
su trd thanh va gom ching vao mét danh sdch nam hoat dong co
ban d6i v6i viéc nudi dudng & timg cap do.

Céc hoat dong nay dwoc goi 1a khandhas. Pay 1a tir tiéng Pali
c6 nghia 1a “mot déng” hay “mot khéi”. Mac du vay, dich tiéng
Anh chuan 13 “tap hgp”. Cach dich nay rd rang xut phat tir sy khac
biét phd bién & chau Au vao thé ky 18 va 19, giira khdi két hop cac
thir ciing hoat dong trong mot thé hitu co théng nhat — duge goi 1a
“h¢ thong” va khéi két hop chi 1a thu thap ngiu nhién cac thi -
duoc goi 1a “tap hop”. Muc dich cua viéc dich khandha 1a “tap
hop” 1a dé chuyén tai diém hiru ich rang mic du chung ta c6 xu
huéng coi nhan thirc vé ban sic ca nhan ciia minh 1a ¢6 tinh thong
nhét hitu co, n6 thyc ra chi 14 tip hop ngau nhién cac hoat dong.

Nam hoat dong quanh vi¢c &n uong & cap do co ban nhat la:

« Cam giac vé& hinh sdc (sdc than): ca hinh sic cua than can
duoc nudi dudng (va s& duoc sir dung dé tim kiém thirc an), ciing
nhu cac d6i tuong vat chét s& duogc st dung 1am thac an. Khi vi¢ce
nudi dudng dién ra trong tudng twong, “hinh sic” tmg véi bit cir
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hinh sic ndo ma ban cho 1a chinh minh trong tuéng tugng do va
g vé6i bat ctr hinh sdc tudong twong nao ban lay lam thich thu.

« Cam gidc: Cam giac dau dén do doi hay thiéu thén khién ban
di tim thirc an; cam giac d& chiu do hai long khi ban da tim thy gi
d6 dé an; va niém lac thi thém vao khi ban thuc su an no.

 Tri gidc (twong, nhdn thirc): kha ndng xé4c dinh loai déi ma
ban cam giac va xac dinh thi gi trong sb cac thir thudc thé gidi trai
nghiém cua ban s€ lam thda man con doi do. Tri giac cling dong vai
tro trung tdm trong viéc xac dinh céi gi la thuc an va cai gi khong
phai 13 thirc an. D6 1a cach 1an dau tién chung ta hoc st dung tri
gidc nhu tré con. Phan tng dau tién cta ching ta khi cham vao thi
gi d6 1a cho né vao miéng dé xem no6 c6 thé in duoc khong. Néu co
thé an duoc, chiing ta gan nhan cho né véi nhan thire day 1a “thic
an”. Néu n6 khong thé an dugc, chiung ta gan nhin cho n6 day
“khong phai 1a thue an”.

« Tao tic (hanh) trong ngit canh nay chii yéu chi cho cac tao tac
qua ngon tir. Nhitng tao tic nay gin lién véi viéc nudi dudng theo
cach chung ta phai nghi va thim sat cac chién lugc dé tim thay thic
an, chiém hitu thte an khi ching ta tim thy né va xir 1y né néu né
khong thé an duoc & trang thai tho. Vi dy, néu ban mudn thuong
thirc mot qua chudi, ban phai tim hiéu cach boc vo chudi. Néu nd
luc ddu tién khong thanh, ban phai danh gia xem tai sao né khong
thanh va tim hiéu cac chién luoc méi cho dén khi ban tim théy mot
chién luoc dem lai két qua.

« Thirc: hanh dong biét tit ca cac hoat dong nay.
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Tat ca nam hoat dong nay la co ban doéi voi cach ching ta can
du vao thé gidi dé nudi dudng téi mic ching hinh thanh nguyén
li¢u thd ma tir d6 ching ta tao cac cam giac khac nhau vé cai toi.

Bay gid trong viéc thuc hanh phat trién jhana duwa trén hoi tho,
ching ciing 1a nhitng nguyén li€u tho ma tor d6 chung ta hoc cach
tao nén cac trang thai dinh. “Hinh sic” tuwong tng véi hoi tha.
“Cam giac” tuong Ung véi cac cam giac hanh phuc (lac) va binh
than (x4) c6 dugc tr viéc chu y vao hoi thd. “Tri gidce (tudng)”
tuong ng véi cach ching ta gan nhén cho hoi thd, cac chiéu kich
v0 sdc va hanh phuc (lac) ching ta c6 dugc tir viéc cha tdm vao cac
dé muc nay. “Tao tac (hanh)” tuong g voi cac y nghi va thim sat
hop thanh jhana thir nhét va ciing twong (mg véi cac y nghi va thim
sat ma qua d6 chang ta dat cau hoi v tt ca cac giai doan dinh khéc
nhau. “Thtic” 12 biét tat ca cac hoat dong nay.

D6 14 1y do tai sao dinh 1a mot phong thi nghiém tot nhur vay dé
kiém tra cac théi quen cuia tim tao ra dau kho. Dinh bao gom tat ca
cac yéu td duoc chira dung trong cic ban sic ca nhan ching ta xay
dung xung quanh hanh dong nudi dudng. Va nd bao gdom cic yéu
t6 nay trong bdi canh bi kiém soat — mot trang thai rd rang va 6n
dinh cta su trd thanh — noi ban c6 thé quan sat cac yéu td nay trong
hanh dong va nhin rd ching dé biét chung 1a gi.

Khi tdm & vi tri du vitng chic dé nhin vao ngay ca cac lac vi té
ctia dinh xét vé cac hoat dong nay thi khong can chu ¥ véo tat ca
nam hoat dong. Chi chu y vao bt ¢t mot hoat dong nao dudong nhu
dé dang nhét cho ban quan sat khi dang dién ra. Néu ban khong
chic chan bat dau tir dau, hay thir bat dau vai tri giac, boi vi tri giac
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1a chinh yéu nhit d6i véi kha ning ¢ lai cha tAm trong dinh va d6 1a
tap hop ban s& can lam viéc vat va nhat dé thay doi. Ching nao
tuong “dang nd luc” gir ¢d dinh trén hanh dong duoc nudi dudng
bang jhana, sy tinh ngd s& khong hoan toan. Chi khi twéng “khong
dang nd luc” dugc ban chép nhan hoan toan thi su tinh ngo s€ co6 co
hoi xay ra.

Tuy nhién, do 1a chuyén vé tinh khi c4 nhan. Néu tap hop khac
dudng nhu dé dang chu tam hon, hiy bang moi cach bat dau tir do,
vi mot khi tudng vé “khong dang nd luc” duoc thiét 1ap viing chic
lién quan t6i tdp hop do, nd sé lan téa tat ca cac tap hop khac boi vi
tat ca nam tap hop nay dugc két ndi rAt mat thiét v6i nhau.

Khi kiém tra cac hoat dong tao nén céc trang thai dinh, ban phai
nh¢ dat cau hdi dung din vé chung. Néu ban tiép can téi dinh véi
hi vong no sé& tra 10i nhitng cau hoi nhu “T6i 14 ai?” hodc “Diéu gi
1a thyc tai can ban cua thé gian?”, ban chi tiép tuc cac qua trinh cua
su tro thanh. Néu ban bat gap mat trang thai tinh ldng hodc an binh
dic biét 4n tuong, cac thanh vién nhom tam muén nudi dudng dya
vao nhiing gia tri tuyét ddi siéu hinh s& liy d6 lam thuc an cia
ching — va s& rat ty hao vé n6. Diéu nay lam che mat ban thdy su
viéc rang ching van chi 1a sy nudi dudng va rang cic cau hoi cia
ban chi 12 phién ban vi té ciia cac doi hoi ctia sy thém khat.

Tuy nhién, néu ban nhd nhin sy tinh lang va an binh cua dinh
nhu 14 sy xuét phat tir hoat dong cua cac tap hop, ban s€ nhan ra
rang bat ké ban dwoc nudi dudng bang ching tét nhu thé nao di
nita, ban s& khong bao gid thoat khoi con thém khat xuét hién tré
lai. Ban s€ khong bao gid thoat khdi viéc phai tiép tuc lam viéc dé
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kiém thirc an cho minh. R4t cudc, nhitng hoat dong nay khong bat
bién. Khi chung diét di, chiing tao ra mot tich tac lo ngai: “Piéu gi
1a ké tiép?” Va trong tich tic d6, cac thanh vién nhom tdm cam
thiy tuyét vong vi cau hoi 1a doi hoi cua 1ong ham mudn. Chung
mudn cau tra 101 ngay bdy gio. Cho nén cac hoat dong nay sé
khong bao gio co thé dem lai thirc an 6n dinh, dang tin cay hoac lau
dai. Ngay ca khi chung tao nén sy an binh cdm gidc ménh mong,
chiing van co su cing.

Khi ban thuc hanh cac phap quan nay cho dén khi dat t6i diém
tinh ngd, tim nghiéng vé mot thir gi d6 bén ngoai khong gian va
thoi gian, mot tho gi do sé khong phu thudc vao han ché cua cac
hoat dong nay. Tai diém d6, tim khong mudn lién quan gi v6i bat
ctr thanh vién nao cua nhém tdm, thdm chi ca nhiing thanh vién
dang quan sat va dinh hudng sy tip trung hay nhitng thanh vién co
ban duy tri viéc dat cau hoi va yéu cau tra 1oi cau hoi xuat phat do
sy thém khat: “Tiép theo 1a gi? Tiép theo & dau? Lam gi tiép theo?”
Tam théy réng tham chi lya chon & lai mot chd hay tién 1én mot
trang thai dinh khac — mac du d6 1a lua chon gitta hai phuong an
tuong ddi thién lanh — 1a sy lya chon gitta khong gi hon ngoai hai
phuong an déu gay ra cing thang, vi ca hai déu 1a tao tac. Tai diém
nay, tim dugc can bang vi mot thir gi d6 khong lién quan ca hai
phuong an, mot thir gi d6 khong lién quan dén sy tao tac. Khi tim
thdy sy mé ra trong trang thai cn bang nay, né budéng bo va trai
nghiém su bét tir. 6 1a giai doan dau tién trai nghiém sy gidi thoat.

Bing cach nay, tim khong dong hoa véi tit ca su trd thanh ma
tham chi khong suy nghi vé “céi t6i” hay “thé gian”. N6 chi nhin

https://thuviensach.vn



Thyc Hanh Nang Cao 213

hanh dong 13 hanh dong. N6 thiy chung ciang thing, khong can
thiét va khong dang nd luc. Do 1a didu gitp tAm c6 thé budng bo.
GIAI THOAT
C6 nhiéu mdi nguy hiém khi ¢é ging mé ta sy giai thoat vi sau
d6 moi ngudi ¢6 thé d& dang thir bit chudc y hét mo ta ma khong
thuc sy trai qua cac budc dan t6i giai thoat dich thuc - mot trudong
hop khac nhu kiéu bop nin va son qua xoai dé cho no chin.

Tuy nhién, md ta mot s6 bai hoc kinh nghiém tir hwong vi giai
thoat dau tién /a diéu hiru ich.

Mot bai hoc 1a Pic Phat da ding: Thuc su ¢6 mot chiéu kich
bat tir, ndm ngoai khong gian va thoi gian. Va né thuc su khong c6
khé dau va cang thang.

Tir chiéu kich nay quay trd vé chiéu kich cua thoi gian va
khong gian, ban nhan ra rang trai nghiém cua ban vé khong gian va
thoi gian khong chi bat dau vé6i sy sinh ra kiép nay. N6 da va dang
din ra dai 1au hon nhiéu. Ban c6 thé khong thé nh¢ nhimg chi tiét
clia cac kiép séng trurdc, nhung ban biét chic rang nhiing kiép séng
d3 dién ra trong mot thoi gian dai, rat dai.

Boi vi ban dat t&i chiéu kich nay bang cach tir bo cac hoat dong
tao tac, ban biét réng thong qua cac hoat dong tao tdc ma ban da
ludn luon tham dyu vao khong gian va thoi gian. No6i cach khac, ban
khong chi 1a quan sat vién thy dong khong gian va thoi gian. Cac
hanh dong ctia ban dong vai trd quyét dinh tao nén céc trai nghiém
vé khong gian va thoi gian. Do d6, cac hanh dong cua ban c6 vai
trd quan trong hang dau. Vi ban thay rang nhitng hanh dong khong
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thién lanh chi khién cho viéc tiép can su bét tir khé khan nhiéu hon,
ban khéng bao gio mubn pha bo nam gidi nira.

Boi vi khéng c6 tap hop nao duoc dinh dang dén trai nghiém
bat tir, nhung van c6 su hay biét vé& chiéu kich d0, ban thiy rang
hanh dong ddéng hoa véi cac tap hop 1a mot lua chon gay han ché
cho ban. Ban s& khong bao gid con ddng ¥ v6i quan diém rang
chung (céac tap hop) tao nén cai ban la.

Bé&i vi ban nhén ra rang chiéu kich bat tor luén luon cé san,
nhung ban da bé qua n6 vi su ngu si cua chinh minh, huong vi giai
thoat dau tién rat khiém ton. N6 khong phai 1a niém ty hao.

Nhung trén tAt ca, ban nhan ra rﬁng hoat dong can du vao
khong gian va thoi gian von ludn cing thang. Hanh phuc chéan that
chi c6 dugc khi dat gidi thoat hoan toan. Khong c6 hoat dong nao
dang gia hon diéu nay.

Mot diéu quan trong la khong dugc nham 1an mot sy dot phé
mang tinh thé tuc 1a gidi thoat dich thyc vi n6 c6 thé khién ban lo 1a
va ty man trong viéc thuc hanh. Mot trong nhiing tiéu chuén dé
kiém tra sy that vé su giai thodt cua ban 1a liéu n6 c6 cam théy
vimg chac hay lam mat phuong huéng khong. Néu no lam mat
phuong hudng, n6 khong phai 14 thir chan chinh, vi bat tir 1a chiéu
kich an toan nhét, an 6n nhét.

Mot tiéu chuédn khac dé kiém tra sy that vé su giai thoat cia ban
1a liéu ban c6 hiéu nhitng gi ban da lam dé dat t6i do khong, vi d6
la diéu dem lai tué giac vé vai trd cla tao tac va hanh dong tinh
than trong vi¢c dinh hinh toan bd trai nghiém. Néu tdm ban cam
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thdy trat dugc mot ganh ning to 16n ma khong hiéu né da dién ra
nhu thé nao thi d6 khong phai 13 giai thoat. N6 chi 1a sy dot pha
mang tinh thé tuc. Cho nén dimg c6 lo 1a.

Tuy nhién, tham chi nhirng nguoi da dat dugc huong vi dAu tién
cua sy giai thoat dich thuc co thé trd nén lo 1a vi tinh an toan & su
ching dat cta ho c6 thé 1am giam cam gidc cap thiét trong thuc
hanh. Ho c6 thé bat diu ngay cang ty man. Cho nén du cam giac
ban di ném huong vi giai thoat 13 that hay khong, 10i khuyén ludn
gidng nhau: Dimg lo 1a. C6 nhiéu viéc nita dé thyuc hanh.

Cac sach doc thém:

Vé jhana: Xem phan “Jhana” trong sich ciia Ajaan Lee
Dhammadharo “Duy tri Hoi thé trong Tam”, “Phuong phap 2”.
Trong sach cua Ajaan Lee “Con duong di t61 binh an & giai thoat
cho tdm” con c6 nhimng trao doi tuyét voi vé jhana trong muc
“Chéanh DPinh” va cac muc “Giéi,” “Dinh,” va “Tué” & cudi sach.

Xem thém bai viét “Jhana khong tinh theo sé lugng” trong “Su
thuan khiét cia Tam” va phap thoai “Nhit tim/Oneness” trong
Hanh thién 4.

Vé thao luan k¥ ludng nhimg hudéng dan cia Puc Phat vé 16
budc str dung hoi thd 14 diém dau mbi phat trién an chi dinh va tué
giac, hay xem “Chanh niém”.

Théo ludn nang cao vé vai trd cta su trd thanh, trong thuc hanh
jhana va phat trién tué giac, hiy xem “Nghich Iy ciia sy trd thanh”.

https://thuviensach.vn



216 V61 Tung Moi Hoi Thé - Ty kheo Thanissaro

Ve tu€ giac: “Mot cong cu trong nhiéu cong cu” trong “Chién
lugce cao ca”; “Tinh toan ven cua rong khong” va “Tat ca vé€ vo
thuong” trong “Suy thuan khiét ctia tam”.

Vé cac tap hop: “Nam ddng gach” va “Pao nguoc nhan thirc”
trong “Chu y dat cau hoi”

Vé moi quan hé gifta nudi dudng va su cang thiang: “Strc nang
cta nti” trong “Chu y dat cau hoi”. Vé thdo ludn nang cao hon vé
chu dé nay, hay xem Chuong Hai trong “Hinh dang cua dau kho™.

Théo luan thém vé cach dit cau hoi tri tué: Mot cai gi do mang
tinh k§y thuat hon 1a “Cac van dé vé ky nang” trong “Chu ¥ dit cau
ho6i”, dugc trinh bay & cudi phan Huéng Dan, 1a “Nhitng mili tén tu
duy”. “Ky nang dit cau hoi” trinh bay nghién ctru day du cha dé
nay voi nhiéu vi du trong Kinh dién Pali. Néu c& sach nay khién
ban nan long, ban co thé chi doc cac thao ludn ¢ ting chuong va
doc cac bai viét trong 1an khac.

Vé hop tuyén cac bai giang trong Kinh tang Pali vé cic pham
chét can ban ma Pirc Phat da day la quan trong nhét cho thuc hanh,
hiy xem “Chap canh t6i giac ngd”. Mot sb nguoi thay phan Gidi
thiéu cua cudn sach nay hoi cao, nhung ban co thé bat dau xem
Phan Ba, phan nay it dang ngai hon va sau d6 quay tré lai cic phan
trude ctia cudn sach khi ban muén ¢é cai nhin bao quat rong hon.

“Nhap Dong” bao gom céc bai giang trong Kinh tang Pali vé
giai doan giac ngd dau tién.

Vé su giai thoat 1a cbt yéu cua su thyc hanh: “Cét yéu cua
Phap”

https://thuviensach.vn



Thyc Hanh Nang Cao 217

Vé ¥ nghia cua tir Niét ban: “Hinh anh vé Niét ban” trong
“Chién lugc cao ca”; “Mot dong tur chi cho Niét ban” trong “Su
thuan khiét cia tim”. “Tam nhu lira bung chay” trinh bay nghién
ciru day du vé dé tai ndy, cung véi thao luan vé dé tai dinh méc,
bam viu.

Vé mot sb doan truyén cam hing tir cac giai doan thyc hanh
cao hon, hidy xem cudn ciia Ajaan MahaBoowa Nanasampanno —
“Thrfmg tr trai tim”, cu thé 13 cac bai phap thoai “Hét ste chiu
dung”, “Tam sang choi 1a v6 minh, khong hiéu biét” va “Ngudi
thira tu Phap”. Céc bai khac ciing truyén cam hig nira 1a: “Tir Vo
Minh téi Réng Lang” va “Trd thanh tri€u pht ndi tam”, ca hai bai
nay nam trong cac phap thoai khac ciia Ajaan MahaBoowa c6 twa
dé “Moi thir nhu chung 13"

Céc phap thoai truyén cam hing theo cach tinh lang hon cta
Ajaan Lee Dhammadharo, “Strc manh bén trong”: “Vuot ra khoi
dung va sai”; va “Diém s khong”.

Cac bai phap thoai thich hop:

2009/1/30: Bén jhana

2011/8/21: Ca noc ddc

2011/9/4: Chu dong voi cai dau
2011/3/10: Sy can bang xoay
2011/2/11: Cha ¥ t&i su chét
2011/1/27: Binh than va giai thoat
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2010/10/6: Rong, cao va sau

2010/10/7: Cac cép d6 cua sy that

2011/11/11: Nudi dudng bang sy nudi dudng
2006/10/23: Nuoi dudng sy mé loan

2008/7/31: An lanh manh

2011/10/10: Cat dut cac con duong moi trong tim
2009/11/10: Khéo 1éo ctia banh xe phap
2010/10/9: Bi pha hong bdi thirc an cuia ban
2011/7/20: Céch ly cac tap hop

2007/12/8: Sy trd thanh 16 rang

2011/12/25: Nhay cam v6i hoi tho

2011/12/27: Pumg lo ling, hiy chi tim
2011/12/29: Chu y toan bo

2012/1/2: Tao ra nang lugng

2012/1/11: Cing cb tri tué

2012/1/26: Ham muén ngii duc (duc lac ¢ gidc quan)
2012/6/22: Binh than khong phai 1a tat ca
2012/7/28: Cbt 15i ctia Phap

2012/8/6: Ty do thong qua thyc hanh dau don

Cdc phdp thoai hiwdng dan thién hoi thé 16 bude ciia Pirc Phdt:

2002/11: Cac budc thién hoi thd
2007/7/16: Cac bai hoc vé hanh phiic
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2008/2/11: V& con dudng cta hoi the
2010/10/2: Hoi thé tong thé

2011/8/29: Kham pha cac hanh

2012/2/3: Hoi tho, an chi dinh va tu¢ giac
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PHAN NAM
Tim Thay

Tt ca nhitng ngudi hanh thién nghiém tic déu can c6 thay. Vi
hanh thién 1a sy huin luyén theo céch hanh dong mdi, ban hoc
duoc tot nhat khi ban c6 thé quan sat mdt nguoi hanh thién c6 kinh
nghiém trong hanh dong va dong thoi co thé dé cho ngudi hanh
thién c6 kinh nghiém d6 quan sat bgn trong hanh dong. Cach nay
gitip ban c6 duge két ndi hiru ich voi tri tué duge tich lily cua thé
hé cac bac thay to lui trd vé trudc tir Pic Phat dén nay, va khong
phai hoan toan ty minh trai qua moi kho khan. Ban khong phai tiép
tuc tai tao lai banh xe Phap tir con s6 khong.

Dong thoi, thuong can mot nguoi thay giup ban nhin thdy chd
thuc hanh cta ban 1a vin dé khé khin ma ban c6 thé khong nhan ra.
Do 1a bai vi khi ban si mé, ban khong biét rfmg ban si mé&. Cho nén
mot nguyén tic thuc hanh co ban 1a c¢4i mé hanh vi ctia minh
khong chi cho ban than xem xét k§ ludng ma con dé cho ngudi
thay xem xét k¥ ludng, ngudi ma ban tin tudng vao tri tué va long
tir cia vi dy. Bang cach nay ban hoc cach céi md véi nhitng ngudi
khac — va chinh minh — vé nhiing sai 1am ciia ban trong mot moi
truong ma & d6 ban chic chin san sang hoc hoi.
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bay la diéu dic biét quan trong khi ban dang hoc mét k¥ nang,
ma hanh thién 1a mot ky nang. Ban co thé hoc tir sach va cac bai
phap thoai, nhung t6i khi thuc hanh, ban s& gip phai van dé chinh
yéu ma khong c6 sach hay phap thoai ndo c6 thé bao quat: biét cach
xét doan xem bai hoc nao ap dung cho tinh hudng nao. Néu ban
khong dat duoc két qua, nd c6 phai boi vi ban khong nd luc day du
khong? Hay ban dang nd luc sai cach? Theo kinh vin Pali, ban ¢
dang vit stmg con bo dé nd lyc 14y sita, trong khi ban nén vat vi
ctia con bo khong? Chi cé ngudi di timg ddi mat voi van dé twong
tu va biét ban da dang 1am gi méi c6 thé gitp ban tra 10i nhitng cau
hoi nhu vay.

Ciing vay, néu ban da chiu dung mat tdn thuong vé cam xGc
hodc dang ddi pho véi mot thir nghién, ban can sy hudng dan riéng
phu hgp v6i mdt manh va yéu cua ban - mot thtr gi d6 ma khong co
& trong sach vo. Tham chi néu ban khong phai chiu dung nhiing
van dé nay, viéc giang day phu hop véi nhu cau cua ban c6 thé tiét
kiém cho ban nhiéu thoi gian va nd luc bi lang phi va co thé giap
ngin ban khong di xudng vao mot sd con duong cut va sai lam. Do
13 1y do vi sao Ptrc Phat khong viét hudng dan thién nhu thé nay va
thay vao d6, Ngai thiét 1ap sy rén luyén & tu vién nhu 1a mot hinh
thirc dio tao. K¥ ning hanh thién duoc truyén tot nhat 13 tir ngudi
nay sang nguoi khac.

Vi nhitng 1y do nay, néu ban that sy mudn tré nén thién trong
suy nghi, 15i n6i va hanh dong, ban can tim mot nguoi thay dang
tin cay dé chi ra nhitng diém mu ciia ban. Va vi nhiing diém nay 1a
nhiing diém mu nhét trong nhiing théi quen khong thién lanh,
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nhiém vu ban dau cua ngudi thiy 1a chi ra nhimg khuyét diém cta
ban vi chi khi ban théy ra nhitng khuyét diém cua minh, ban méi c6
thé sta chung; chi khi ban stra ching, ban méi nhan duogc loi ich tu
1ong bi man cua thay trong viée chi ra nhitng khuyét diém do.

Diéu nay co6 nghia 1a diéu kién tién quyét nhan duoc loi ich tir
ngudi thiy 1 sdn sang nhan phé binh ca nhe nhang va nghiém
khic. D6 12 1y do tai sao nhitng nguoi thay chan chinh khong day vi
tién. Néu nguoi thay can phai duogc tra tién, ngudi tra tién 1a ngudi
quyét dinh diéu gi s& dugc day va ngudi ta hiém khi tra tién cho
nhing phé binh ho cin nghe.

Nhung tham chi néu ngudi thay dang day mién phi, ban cham
phai mdt sy that khong dé chiu: Ban khong thé céi mé tam minh
véi bit civ ngwoi nao. Khong phai tit ca nhiing ai dugc chimg
nhan la thﬁy thuc su ¢6 dua trinh do lam théy. Khi ban nghe mot vi
thiy, ban dang thém tiéng ndi cta vi thay d6 vao trong nhém tam
cua ban, dang dua ra nhan xét vé hanh dong cua minh, cho nén ban
mudn dam bao rang tiéng ndi d6 s& 1a mot bo sung mang tinh tich
cuc. Nhu Buc Phat da day, néu ban khong thé tim duoc nguoi thd‘y
dang tin cqdy, t6t hon hét ban tw luc thuc hanh. Vi th'?iy chua du
trinh d6 c6 thé gy hai nhiéu hon 1 dem lai diéu tot lanh. Ban phai
than trong trong viéc chon lya vi théy, ma nhitng nhan xét cua vi éy
s€ anh huong tdi cach ban dinh hinh tdm cua minh.

Can trong nghia 1a khong roi vao cai bay dé dang trd nén suy
xét hodc khong suy xét — suy xét khi tin twong nhing diéu thich
hodc khong thich ty phét ciia ban, khong suy xét khi tin tudng rang
tat ca cac thién su 1a nhitng nguoi huéng dan mang lai loi ich nhur

https://thuviensach.vn



Tim Thay 223

nhau. Thay vao do, hdy co dau oc sang suot trong viéc chon mot
nguodi, ma ban s€ ti€p nhan danh gia, nhan xét cia nguoi d6 nhu la
cua chinh minh vay.

Tat nhién, diéu nay nghe c6 vé nhu tinh thé phuc tap kho xu:
Ban can mét vi thay tot dé giup phat trién ning luc suy xét ctia ban,
nhung ban can ning luc suy xét dugc phat trién tot dé nhén ra ai c6
thé 1a mot vi thﬁy tdt. Va mac du khong c6 cach thirc nao hoan hao
dé ra khoi tinh thé nay — sau tat ca, ban c6 thé thuan thuc mét cach
thirc khong bi méc sai lam va van 13 mot nguoi kho dai — van ¢é
mdt cach néu ban sin sang hoc hoi tir kinh nghiém.

Budc dau tién dé hoc trd nén c6 dau 6c sang sudt 1a nhd suy xét
theo cach hitu ich nghia 1a thé nao. Hiy nghi khong phai vé vi
Quan Toa Toa An Tdi Cao ngdi trén ghé ciia minh dua ra 10i phan
quyét cudi cung vé c6 toi hay v6 tdi, ma vé mot vi théy day dan
piano nghe ban choi dan. Vi thay dé khong dua ra 15i phan quyét
cudi cing vé kha nang clia ban try thanh mot nghé si piano. Thay
vao do, vi thay 4y danh gia cong viéc dang dién ra: nghe y dinh
biéu dién cua ban, nghe ban thyc hién y dinh d6 va sau do quyét
dinh liéu n6 dang c6 két qua hay khong. Néu khong, vi thay d6 phai
tim hiéu xem liéu van dé ndm & y dinh hay & thuc hién, dua ra
nhitng goi y hitu ich va sau d6 dé ban thir mot 1an nira. Ngudi thay
giit cach thirc nay cho dén khi hai long véi két qua thyc hanh cta
ban. Nguyén tic quan trong 1 vi thiy d6 khong bao gid hudng
danh gia ctia minh vao con ngudi ban. Thay vao d6, nguoi thay
phai cht ¥ vao hanh dong ciia ban, phai tiép tuc tim phuong cich
t6t hon dé nang chiing 1én chuan myc ngay cang cao hon nita.
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Ddng thoi, ban dang hoc tir ngudi thay d6 cach danh gia viée
choi dan cua chinh minh: suy nghi can than hon vé y dinh cua
minh, ling nghe cin than hon tiéng dan minh choi, phat trién cac
chuan muc cao hon nita ddi véi diéu gi dem lai két qua va hoc suy
nghi thoang hon vé cach cai thién. Quan trong hon ca, ban dang
hoc dé cht ¥ t6i viéc danh gia két qua choi dan cta ban — hanh
dong cua ban —khong phai chinh con nguoi ban. Bing cach nay,
khi ¢6 it cdi ban (cdi t6i, cai nga) dugc dat vao trong thdi quen, ban
s& san sang hon dé nhan ra théi quen khong thién lanh va budng bo
chung dé nhudng chd cho thoéi quen thién lanh hon.

Tét nhién, khi ban va nguoi th?ly danh gia sy tién bo cua ban &
mot phén cu thé, n6 12 mot phﬁn cuia mot qua trinh danh gia lau dai
hon vé& mbi quan hé dang dién ra tot nhu thé nao. Theo thoi gian,
nguoi théy phai danh gia liéu ban c6 duogc loi ich tir sy huéng dan
ctia vi 4y khong va ban ciing thé. Nhung mot lan nita, ca nguoi thay
va ngudi tro khong danh gia vé gid tri cia ngudi kia.

Theo cach tuong tu, khi ban dang phan doan mdt vi thién su
tiém ning, hay di tim ngudi nao s& danh gia hanh dong ctia ban nhur
mot cong viéc dang dién tién. Va hiy ap dung tiéu chuan tuong tu
dbi véi vi thﬁy d6. Tham chi nhiing vi théy ¢ thé doc dugc tam
cing can tim hiéu vé ban theo thoi gian dé cam nhan diédu gi ¢6 thé
hoic khong thé phi hop trong trudng hop cu thé cua ban. Nhiing vi
thay t6t nhat 1a nhig vi néi rang: “Hay thir diéu nay. Néu né
khong dem lai két qua, hiy quay tr¢ lai va cho thay biét diéu gi da
xay ra, nhu vay chung ta ¢6 thé tim hiéu diéu gi c6 thé phu hop cho
con.” Hiy than trong ddi véi nhimng vi thdy néi v6i ban rang dimg
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nghi vé diéu ban dang lam, hoac véi vi thﬁy nao co ép ban vao mot
k¥ thuat phu hop cho tit ca moi ngudi. Mdi quan hé nén 1a cing
nhau thtr cac phuong cach.

Cho nén khi phan doan mot vi thiy, ban khong cb dong vai tro
siéu nhan danh gia gia trj cot 16i cua ngudi khac. Sau rét, cach duy
nhat chung ta biét bat ctr diéu gi vé ngudi khac 13 qua hanh dong
cua ho, cho nén do 1a chung muc ma phan doan cta ching ta c6 thé
tuong ddi cham t6i.

Tuy vay, déng thoi, vi ban dang danh gié liéu ban c6 mubn tiép
thu tiéu chudn cua ngudi khac khong, khong phai 1a khong cong
bang khi dwa ra suy xét vé didu ma ngudi d6 dang lam. D6 1a dé
bao vé€ chinh ban. Day la 1y do ban can tim hai phém chit & mot vi
thay: #rf tué va chinh tryc. Tuy nhién, dé do nhitng pham chét nay
can thoi gian va sy nhay bén. Ban phai san sang danh thoi gian véi
ngudi d6 va ¢ ging thyc sy quan sat cach nguoi dé hanh dong vi
ban khong thé dénh gid con ngudi chi bang nhiing 4n tugng dau
tién. Nguoi ta dé dang néi vé su chinh tryc va vé ngoai cua tri tué
dé bi gia mao, dac biét néu vi thﬁy d6 c6 nang lyc tdm linh. Quan
trong 1 nhd rang niang lyc kiéu nay chi dén tir tim dinh. Ching
khong dam bao 1a co tri tu¢ va sy chinh truc. Va néu ho thuc hanh
ma khong co6 tri tu€ va su chinh truc, ban tdt hon hét hay doi xa.

Cho nén khi tim kiém, ban phai 10 di nhiing phdm chat hao
nhoéang va chi y vao nhitng pham chat mdc mac va thyc té hon. Dé
tiét kiém thoi gian va dau dén khong can thiét trong viéc tim kiém,
c6 bon diu hi¢u cinh bdo sém chi ra nhiing vi thay c6 thé khong
¢ tri tué hay su chinh truc xtimg dang véi long tin cua ban.
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C6 hai ddu hiéu canh bao vé tri tué khong dang tin cdy. Pau
tién 13 khi nhirng ngudi khdng thé hién long biét on d6i voi su gitp
dd ma ho nhan dugc —dic biét dbi véi su giup do tur cha me va cac
Vi thﬁy ctia ho. Néu ho to vé pht nhan cac vi théy cua ho, ban phai
thic mac liéu ho co gi ¢ gia tri dé trao truyén cho ban khong.
Nhitng nguoi khong co long biét on khéng danh gia cao tinh thién
lanh, khong tran quy su nd luc gitp ich cho ngudi khac va do d6 co
thé s& khong tu minh nd luc nhu vay.

Dau hiéu canh bao tht hai 1a ho khdng git nguyén tic vé
nghiép. Ho pht nhan réng chung ta co6 tu do lya chon hodc con day
rang mot nguoi co thé xoa bo cac nghiép x4u cua ngudi khac trong
qua khir. Nguoi kiéu nhu vay khong chéc s& dung hét ste nd luc dé
tré nén thuc sy thién lanh va nhing 16i huéng dan khong dang tin
cay cling nhu vay.

Thiéu chinh truc cling co6 hai dau hiéu canh bao. D4u hiéu dau
tién 1a khi nguoi ta cam thdy khong hé then khi néi déi cé chii y.
Dau hi¢u thir hai 1a khi ho khéng tranh ludn theo cdich céng bang
va thang thdn: xuyén tac nhimg ngudi dbi 1ap ho, chup ngay nhiing
1am 14n nho ctia d6i phuwong, khong thira nhan nhitng luan diém c6
gia tri ma d6i phuong da néu. Nhitng ngudi kiéu nay tham chi
khong dang néi chuyén voi, cang it dang chon lam thay.

D6i voi mot sb ngudi khong thé hién cac dau hiéu canh bao
som ndy, c6 mot sd cau hoi ban co thé hoi chinh minh vé hanh vi
cia ho dé do muc do tri tué va sy chinh truc trong hanh dong cua
ho theo thoi gian.
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Mot diéu ban dén 1a liéu hanh dong cua vi thay c6 dé 16 sy tham
lam, tirc gidn hay si mé thuc giuc vi d6 qua quyét biét mot diéu gi
ma vi d6 khong biét hodc bao ngudi khac 1am diéu gi d6 khong vi
loi ich t6t nhat cho ho. Dé kiém tra tri tué cia mot vi théy, hay dé y
cach nguoi d6 tra 161 cau hoi vé thién 13 gi va bat thién 13 gi va vi
théy do xu ly nghich canh tdt & mirc ndo. Pé kiém tra su chinh truc,
hay tim dac hanh trong hoat dong hang ngay va su thanh tinh trong
cach vi d6 ddi xtr véi nguoi khac. Nguoi ndy c¢6 bién hd cho viée
pha gigi khong, cho viéc dem gi6i ha thip xubng bang mic do
hanh vi cua minh hon 1a nang cao hanh vi cua minh 1én theo ding
gidi luat khong? Nguoi ndy c6 lgi dung nguodi khic mot cach
khong cong bang khong? Néu cé, tot hon hét ban nén di tim mot vi
thay khéc.

Tuy vay, day la mdt sy that khong dé chiu khéac: Ban khong thé
xét dodn cong bang vé sw chinh trwc ciia nguwoi khdc cho dén khi
ban phdt trién dwoc sw chinh triwe nhét dinh ciia chinh minh.
Déy ¢6 18 1a mot sy that kho chiu nhét tat ca vi né doi hoi ban chiu
trach nhiém cho nhitng xét doan cua ban. Néu ban muén kiém tra
tiém nang dua ra hudng dan t6t cia nhitng nguoi khac, chinh ban
phai vuot qua mot s6 bai kiém tra. Mot 1an nita, nd nhu thé nghe
nguoi choi piano. Ban choi piano cang tot bao nhiéu, kha nang
nhan xét ctia ban vé ngudi khac choi cang t6t bay nhiéu.

May min 1a c6 nhiing hudng dan dé phat trién sy chinh tryc va
khong doi hoi ban bam sinh bat dau 1a nguoi tt. Tat ca nhiing didu
ma huéng dan ndy yéu cau la thuéc do sy chan thit va truong
thanh: nhan ra réng hanh dong cua ban tao nén toan bd sy khac biét
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trong cudc séng cua ban, cho nén ban phai can trong trong cach ban
hanh dong, xem xét can than dong co hanh dong va két qua thuc té
xay ra khi ban hanh dong. Trudc khi ban tién hanh suy nghi, néi
hay 1am, hiy xem xét két qua ma ban mong doi tir hanh dong cia
ban. Néu n6 sé& lam hai ban hodc bat ky ai khac, ding lam viéc do.
Néu ban khong nhin théy trude bat ctr sy tén hai nao, hay tién toi
va thyc hién. Khi ban dang thuc hién, hay kiém tra xem liéu ban c6
dang giy ra bat ctr ton hai khong nhin thiy trudc khong. Néu co,
hay ding lai. Néu khong, hiy tiép tuc cho dén khi ban hoan thanh.
Sau khi ban hoan thanh, hdy xem xét két qua lau dai cua hanh
dong. Néu nd giy ra bt ctr su ton hai nao, hiy thao luan diéu nay
v6i mot ai d6 dang trén con duong tu tip, hiy phat trién tim ho
then lanh manh vé 18i 1am va quyét tam khong 1ap lai. Néu néd
khong gy ton hai, hiy vui voi thuc té d6 va tiép tuc tu tap.

Khi ban tu luyén tdp theo cach nay, ban s€ ngay cang tré nén
nhay cam hon d6i v6i diéu thién lanh va khong thién lanh, boi vi
ban nhay cdm hon dbi v6i mdi lién hé gitta hanh dong va két qua
cua ching. Diéu nay giap cho ban c6 kha nang nhin dinh tdt hon vi
thiy tiém nang theo hai cich, ca trong viéc nhan xét hanh dong ciia
vi thiy d6 va trong viéc danh gia 10i khuyén ma vi thiy d6 dua ra
cho ban.

Vi cach duy nhat thyc sy déanh gia 1oi khuyén nay 1a xem nd
dem lai két qua gi khi hanh dong: hanh dong cua chinh ban. Néu
hanh dong theo cach d6 nudi dudng bén trong ban nhiing pham
chét dang ngudng md nhu tré nén khong thién vi, khiém tdn, hai
long, dﬁy nghi lyc va nhe nhang dé chiu, thi 10i khuyén hanh dong
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theo cach do la 161 khuyén chan thuc. Nguoi dua cho ban 101
khuyén d6 da vuot qua it nhat 13 bai kiém tra trd thanh ngudi ban
chan that. Va ban van dang hoc duoc nhiéu hon vé cach nhan xét
cho chinh minh.

Mot s6 ngudi co thé phan ddi rang d6 13 ich ky va khéng nhan
van khi tiép tuc kiém tra nguoi khac xem ho c6 phu hop cho mét
muc dich cu thé nao do, nhung hay nh& réng: Khi kiém tra vi thﬁy,
ban ciing dang kiém tra chinh minh. Khi ban hp thu nhig pham
chat ctia mot nguoi thay ddng ngudng mo, ban tré thanh mot kiéu
ngudi c6 thé dua ra su tro gitp dang ngudng mo cho nhimg ngudi
khéc. Mdt 1an nira, n6 nhu thé luyén tap theo su hudng dan cua vi
théy piano gidéi. Khi ban tién bo 1én thanh mot nghé si piano, ban
khong phai 12 ngudi duy nhét c6 thé thuong thire sy trinh dién cua
minh. Ban cang choi gidi hon bao nhiéu, niém thich th ban mang
lai cho nhitng nguoi khac cang nhidu thém bay nhiéu. Ban cang
hiéu rd qué trinh choi bao nhiéu, ban cang c¢6 thé day hiéu qua hon
béy nhiéu cho bt ¢t ai chan thanh mudn hoc tir ban. D6 1a cach
cac dong gido phap cuia bac cao thuong dugc thiét 1ap vi loi ich cua
thé gian.

Cho nén khi ban tim théy mét vi thién su dang ngudng mg, ban
dang két ndi hitu ich v&i mot thé hé 1au doi cac bac thﬁy td dang
ngudng mo, lui tré vé trude téi Dirc Phat va ban dang tro gitp thé
hé cac bac thay d6 phat trién t6i twong lai. Tham gia vao thé hé cac
bac thﬁy nay co thé can chép nhan mot sd su that khong dé& chiu,
nhu can hoc tur su phé binh va chiu trach nhi¢m vé hanh dong cua
ban. Nhung néu ban sin sang duong dau véi thtr thach, ban hoc
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cach nhan 1y ning luc suy xét ndy cla con ngudi — ning luc ma
khi khong duoc huin luyén c6 thé dé dang gy hai - va rén luyén
n6 cho diéu tét dep 16n lao hon.

Cac sach doc thém:

Vé nhu cau duoc chi dan trong thyc hanh: “Lac trong trich
dan”

Yéu té bén ngoai quan trong nhat dé dat t6i sy giac ngd: “Tinh
ban déng ngudng mo” trong Hanh thién

Céc cach khon ngoan va khong khon ngoan st dung nang luc
suy xét cua ban, xem “Co suy xét so v&i phan xét” trong Hanh
thién

Vé mdi quan hé thay tro: “Hay suy nghi nhu tén moc tii” trong
Cdi ddau & trdi tim di cing nhau

Céc kinh vin trong Kinh dién Pali trao d6i vé viéc tim gi &
ngudi thay dugc dua vao tai liéu hudng din hoc tap Nhdp Dong

Vé nhitng gia tri cua thuc hanh: “Théi quen cua nhimg bac
Thanh”

Vé nhimng gia tri ngoai Phat giao di hinh thanh cach gido phap
thuong duoc day ¢ phuong Tay: “Gdc ré ciia chu nghia ling man
Phat giao” trong Su thuan khiét ciia tam
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Cac bai phap thoai phu hop:
2009/7/30: Tinh ban dang ngudng mo
2011/5/14: Thanh loc tam
2011/4/5: Nh6 thiy Ajaan Suwat
2011/1/25: Phap da chiéu
2007/7/21: Cac yéu té Nhap Dong
2008/10/21: Sy séng rd ctia thé gian
2007/3/20: Noi an nau tranh xa nhitng gia trj hién dai
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PHU LUC
Cac Phap Hanh Thién B6 Trg

Nhu t61 da néu trong Phan Mot, ¢o nhirng lac ban can dé tam &
dung trang théi trudc khi sin sang lang xudng cing hoi thé. O day
c6 mot s6 phép quan c6 thé gitp tao nén trang thai do.

Nhimng giai thich ¢ day chi 1a goi y vé cach khoi nghiép vai
nhitng phép quan nay, vi nhiing luyén tap nay c6 hiéu qua nhat khi
ban sir dung tai khéo 1éo ctia minh dé diéu chinh ching phu hop
nham xir 1y nhitng tim trang cu thé ctia chinh minh. Ban c6 thé lam
bat ctr thay d6i nao ban mudn, ching nao ching giup ban tu duy
theo hudng dung dan: huéng téi mong mudn ling tim véi hoi thd.
Khi mong mudn nay khai 1én, ban c6 thé budng phép quan nay va
chu tdm ngay vao hoi thé ciia minh.

Trong giai doan ban dau, ban c6 thé thay rang ban can thyc tap
cac phép quan nay tuong ddi lau trude khi chung co tac dung. Tuy
nhién, cudi cting ban nén c6 dugc cam nhan vé diéu gi phu hop voi
ban. Hiy sir dung sy hiéu biét d6 khién cho phép quan hiéu qua
hon. Néi cach khac, hdy tin cong ngay vao nhugc diém cia trang
thai tam dang céan tro viéc lang diu tAm cua ban. Bang cach nay ban
s& c6 nhiéu thoi gian hon dé 1am viéc va choi véi hoi tho.
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Khi ban cam thay nan 1ong, hiy thtr quan chiéu su hdo phdng,
réng hrong cua chinh minh. Hiy nghi vé nhitng lan trong qua khi
khi ban da tang ai d6 mdt mén qua, khong phai vi ban phai lam
hoac bdi vi nguoi ta mong doi & ban, ma chi vi ban mudn nhu vay.
Ban da tuing c6 thir gi d6 ma ban chi thich su dung cho chinh minh,
nhung r6i ban da quyét dinh chia sé n6. Nhimg mén qua kiéu nhu
vay rat tdt dé nhé dén boi vi nd go1 cho ban rﬁng it nhat ban c¢6 mdt
tinh tot ndo dé véi ban than. Ching ciing nhic nho rang ban khong
ludn 1a no 1€ cho long ham mudn cia minh. Ban ¢6 tu do nhét dinh
trong cach hanh xir va c6 trai nghiém nao d6 vé cam giac tét dep
nhu thé nao khi st dung tu do d6 mdt cach khéo 1éo.

T “mon qua” ¢ day khong c6 y nghia chi 1a mén qua vat chat.
N6 ciing c6 thé 1a mon qua vé thoi gian cia ban, suc luc cua ban,
su hiéu biét cia ban hoac su tha thir cua ban.

Dé tan dung hét phép quan nay, hiy tao théi quen tim nhing co
hoi trong doi sdng hang ngay cua ban dé trd nén rong lugng theo
bat cir cach nao. D6 1a cach ban ludn c¢6 nguyén liéu tuoi méi cho
phép quén cua minh. Khong c6 nguyén li¢u twoi méi, phép quan co
thé s& nhanh chéng tré nén nham chan.

Theo cach tuong tu, ban co thé quan chiéu chinh dirc hanh cia
minh. Hiy nghi vé nhiing lan 1& ra ban di c6 thé thoat khoi budc
kho khin qua viéc 1am ton thuong nguoi khac, nhung ban di khong
lam vay. Vi nhiing nguyén tic dao dirc. Ban thdy rang lam vay
khong xtng voi ban hodc c¢6 thé khién cho ban phai hdi tiéc sau
nay. Néu ban da giit gidi, hiy quan chiéu nhiing 1an ban da bi xui
giuc pham bat cr gidi nao, nhung ban di c6 khong pham no. Hay
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nhé ban dd vui vé nhu thé nao khi hoi tudng lai 13 minh dd khong
1am. Su quan chiéu kiéu nay khong chi gitip tAm ling diu tap trung,
ma con gitp ban chéng lai bit ctr su cam dd pham gidi ndo vao lan
ké tiép khi cam dd t6i.

Khi ban ¢é cam giac ham mudn tinh duc, hiy quan chiéu thi
0 bén trong than cua ban va hay nhd 1a trong than ngudi ma ban
dang c6 tham duc véi cling ¢ thr twong tu nhu vay. Hay nh¢ 1a
ham muén tinh duc c6 thé phat trién chi khi ban lan tranh nghi téi
nhitng van dé thuc tai rong 16n — nhu tat ca nhiing gi chira trong
than - do d6 hady mé rong pham vi nhin chdm chu vao bén trong.

Pé bat dau thuc hanh phép quan nay, hiy thir hinh dung xwong
trong co thé cua ban. Hay bat ddu voi xwong ngon tay. Khi ban
hinh dung chiing, hiy hoi ban cam thiy ngén tay ban & dau ngay
bay gio. Néu c6 bét cir cing thing nao & cac ngon tay, hiy nhé
rang khong c6 cing thing & trong xwong, cho nén hiy tha long
cing thang d6. Sau d6 chuyén 1én xwong trong 1ong ban tay cua
ban va lap lai bai tap twong ty: hiy ghi nhan sy cing thang xung
quanh xwong va tha long né. Hay tiép tuc dich chuyén 1én xwong
canh tay, lap lai bai tap tuong tu cho dén khi ban 1én t6i hai vai.
Khi ban d4 quéan xong cac khdp vai, hiy chuyén céi nhin bén trong
xudng ban chan. Khi ban hinh dung xuong ¢ ban chan, hiy tha
long bat cir cang thang nao ban cam thdy ¢ ban chan. Sau d6 dich
lén cang chan, qua khung xuong chau 1én téi xwong song, qua cd
va cudi cliing téi xuong so.

Mot dang bién thé ciia bai tap nay 1a khi ban da tha long xong
mot bo phan than xung quanh mét cai xuong cu thé, hiy hinh dung
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n6 bi cit di khi ban chuyén t6i bo phan ké tiép. Hay duy tri nhu vy
cho dén khi tit ca cac bd phan cua than cam théy bi cit di va ban
dang ngdi véi cam giac tinh thirc nhe nhang, rong mé.

Ban c6 thé 4p dung tap luyén tuong tu v6i bit ky bo phan nao
khac cta than ma ban thiy dic biét khong thich hop véi ham mudn
tinh duc cta ban. Vi dy, néu ban théy chinh minh bi hép dan voi da,
hay tuong tugng da cua ban bi tdch khdi than va dat thanh mdt
dbng trén san nha.

Dé hd tro cho hinh dung cua ban, ban c6 thé ghi nhé danh sach
truyén théng cac bo phan ciia than duge dung trong kiéu quan nay:

Téc, 16ng, moéng, rang, da;

Thit, gn, xuong, ty;

Théan, tim, gan, mang nhﬁy, la lach, phéi;

Ruot gia, rudt non, chét chua trong bao tur, phan;

Mat, dom dai, bach huyét, mau, md hoi, md, nudc mat;

Nudc md, nudc miéng, nude nhay, dich & khop xuong, nude ticu.

Néu ban mudn, ban c6 thé bd sung cac bo phan khac — nhu mét
hay 6c — vi mét 1y do nao dé bd phan nay khong dugc dua vao
danh sach truyén théng. Khi ban da ghi nhé danh sach nay roi, hay
hinh dung tirng bo phan mdt, hoi chinh minh — véi ting bd phan —
b6 phan d6 ¢ dau khi ban cam gidc vé co thé. Dé giup ban hinh
dung, ban c6 thé nhin vao so d6 giai phiu, nhung hiy nhd rang
khong c¢6 bo phan nao trong co thé ban tach biét d& dang va dugc
x4c dinh nhu ching thé hién trong so dd. Chtng bi tron 13n voi tat
ca chat long trong than. Néu viéc hinh dung mét bg phén cu thé co
tac dong dic bi¢t manh trong viéc chéng lai con ham mudn tinh
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duc, ban c6 thé tap trung chu y chu yéu vao by phan do va trude
méat dé cac bo phan con lai trong danh sach sang mdt bén.

(Vé nhimg ¥ tuong xa hon dé d6i pho véi ham mudn tinh duyc,
hdy xem trao ddi vé Cac cam xtc gay rdi trong Phan Hai).

Ly tudng nhit, phép quan ndy nén goi 1én cam giac nhe nhang
bén trong khi ban khong con quan tim téi ham mudn tinh dyc nita.
Tuy nhién, néu ban thdy diéu nay tao nén cam giac s hii hay cam
xtc bat an, hiy budng bo va quay tré lai hoi tho.

Khi ban cam thiy tire gidn, hdy xem phan huéng dan dbi pho
v6i con gidn trong Phan Hai. Ban ciing c6 thé thir nhitng hudng dan
dé phat trién t&r v luong tam & Phan Mét.

Khi ban cam thay luoi biéng, hiy quan su that 13 cai chét c¢6
thé dén bét cr luc ndo. Hay hoi chinh minh: Ban c6 sin sang ra di
trong vong mot hay hai phut nita khong? Ban can lam gi dé tam
minh & trong trang thai khong s chét? Ban s& cam giac nhu thé
nao néu ban chét dém nay sau khi lang phi co hoi hanh thién va
phat trién cac pham chat manh mé tét dep trong tam? Hay tiép tuc
hoi chinh minh theo cach nay cho dén khi ban ¢6 cam giac mubn
hanh thién. Sau d6 hay di thang t&i hoi tho.

Phép quén nay, nhu quan co thé, co y nghia cung c¢d long quyét
tam thién lanh. Tuy nhién, néu ban thiy rang cach trén giy so hai
hay cam xtc bat an, hily buéng bo va di thang tdi hoi the.

Mot bai thube khic giai doc bénh ludi 1a nhé dén nhiing lan
trong qua khtr ban mong mudn c6 thé tim thdy khoanh khéc binh an
va yén tinh. Hiy nhé 1a ban di cam thy tuyét vong nhu thé nao
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vao nhitng 1an d6. Bay gio ban c6 co hoi dé tim thiy su binh an va

yén tinh d6. Ban c6 mudn quing bo né di khong?

Cac sach doc thém:

Lién quan t61 mot so tai li€u hiru ich vé cac phép quéan nay, hay
xem hudng dan hoc tAp Muwoi phdp tity niém trong cudn sach co tua
de Cong cu cua nguwoi hanh thién.

[C T
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Dich phim nawy by mén quay Phépy
tinky thaw v th tud
clia ik nhiduw ngue.

clia hg trong trang gidiy nay.

Nin cém an tét cé/!
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