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Vai 10 vé Tac gia

Thuong toa Henepola Gunaratana tho cu tic giéi vao nam 12 tudi, trong mot
ngdi chua nho ¢ lang Malandeniya, quan Kurunegala thudc qudc gia Mién Bién.
Thay bén su cta ngai 1a thuong toa Kiribatkumbure Sonuttara Mahathera. Vao tudi
20, ngai duoc thu phong dai duc ¢ Kandy, nam 1947.

Ngai hoan tat chuong trinh gido duc tai dai hoc Vidyalankara va dai hoc Phat
hoc & Colombo. Ngai sang An do trong 5 nim dé lam viéc thién nguyén cho hoi tir
thién Mahabodhi, gitp d& nguoi Harijana ¢ nhitng thanh phé Sanchi, Delhi, va
Bombay. Muoi ndm sau d6, ngai sang Ma lai, lam c¢6 van ton gido cho hoi Sasana
Abhivurdhiwardhana, hoi tir thién Phat gido, va Lién doan thanh nién Phat t Ma Lai.
Ngai cling 1a gido su day cac truong

Kishon Dial, Temple Road Girls, va Tru so Nguyén tac Phat hoc hoi ¢ thu do
Kuala Lumpur.

Véi sy thinh moi cua hoi Sasana Sevaka, thuong toa Gunaratana da dén Hoa
Ky vao ndm 1968 véi chiic vu Tong thu ky danh du cho hoi Phat gido Vihara & thu do
Hoa Thinh Pén. Nam 1980 ngai dugc bé nham lam Chu tich caa hoi. Trong nhiing
nam & Vihara, ngai day nhitng 16p hoc vé giéo ly Phat da, huéng dan nhitng khoa tu



thién, va thuyét giang mot cach rong réi khip noi Hoa ky, Canada, Au chau, Uc chau
va New Zealand.

Ngai tiép tuc su hoc va hoan tat cac biang cap Ctr nhan, Cao hoc, va Tién si
triét hoc ¢ vién dai hoc American. Ngai day Phat hoc tai nhimng truong dai hoc
American, Georgetown, va Maryland. Nhitng quyén sach va bai bao do ngai viét da
dugc phét hanh & M4 lai A, An do, Mién dién, va Hoa ky.

T nam 1973 ngai 1am ¢b van o trudng dai hoc American, khuyén khich gidp
d& nhitng hoc sinh ¢6 y mudn tim hiéu gido ly phat gido va Thién. Hién nay, ngai la
chu tich hoi Bhavana & West Virginia tai thung liing Shenandoah, chirng 100 dam
cach thu d6 Hoa Thinh Ddn, hudng dan thién tap va diéu khién nhitng khda tu hoc.

---000---
Loi n6i dau

Theo kinh nghiém riéng thi tdi thay ra rang, phuong phap hitu hiéu nhat dung
dé dién dat mot van dé gi cho ngudi khac hiéu, 1a dung cac tir ngit binh dan nhat, don
gian nhat. Hon thé nita, t6i da hoc duoc tir phuong phap moé pham 13, ngén ngir cang
cting ngat kho khan bao nhiéu thi c6 tac dung cang it di bay nhiéu. Ngudi ta thudng
khong c6 phan ang d6i véi nhitng ngdn tir nghiém khac va khudn kho; nhat 1a khi
chung ta dang c6 gang giang day nhitng gi ma nguoi nghe cho 1a khdng dinh dang gi
véi doi sdng hang ngay cua ho. Di véi nhidu ngudi, thién tap 12 nhitng gi ma ho
khong thé 1am dugc mot cach thudng xuyén hay lién tuc. Hién nay, cang c6 nhiéu
nguoi dang xoay qua va dit ky vong vao Thién. Cho nén, ho rat can thiét nhirng
phuong thirc hudng din don gian nhat, dé cho ho ¢ thé tu tu tip ma khéng c6 mot vi
thay bén canh. Quyeén sach nay Ia theo su dap @ng cua rat nhiéu thién sinh yéu cau;
nhitng ngudi ndy rat can mot phuong phap hudng dan don gian bang ngén ngit thong
thuong binh dan.

Pé chuan bi cho quyén sach nay, t6i da duoc su gitp d& caa rat nhiéu ban dao.
T6i rat lay 1am biét on tat ca. Dac biét 1a doi véi John Patticord, Daniel J. Olmsted,
Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Patrick Hamilton, Genny Hamilton, Bill
Mayne, ti kheo Dang Pham Jotika, va ti kheo Sona. Nhing qui than hitu nay da cong
hién nhimg dé nghi, 1i dan giai qui gia, ciing nhu vo s 161 phé binh trong khi soan
thao quyén sach nay. Toi ciing khong quén 101 ta on d6i véi sy giup d& cua Sister
Sama va Chris O’Keefe trong van dé an tng.

H. Gunaratana Mahathera
Bhavana Society
Rt. 1 Box 218-3



High View, WV 26808
December 7, 1990

---000---
Phan gi6i thiéu ciia Phat Gido Hoa Ky

Pé tai trong quyén sach nay 1a phuong phap tu tap Thién Minh Sat Tué. Xin
lap lai ¢ day “Tu Tap”. Pay 1a mot cAm nang hudéng dan tu Thién Tué, 1a quyén sach
chi dan timg budc cong phu dé dat dén Tué giac. Diéu nay ciing c6 nghia 1a thuc
hanh, 1a thuc dung. D3 c6 nhiéu quyén sach bao ham vé Phat gido, trén lanh vuc Triét
hoc va ly thuyét vé tu Thién Phat gido. Néu vi ndo c6 hang thi vé pham tri nay,
ching t6i khuyén khich ban nén doc nhiing cuén sach d6. Phan nhiéu nhiing quyén
sach nay duoc viét rat xuat sac. Con quyén sach ma ban dang cam trén tay, dién giai
cach thic “lam nhu thé nao”. N6 duoc viét cho nhitng ai that sy mudn tu tap thién, va
dac biét nhat 1a nhitng ngudi mudn bat dau ngay bay gio. That ra & Hoa ky hién nay
c6 rat nhiéu giao tho tét, dang tu va day tu thién Phat gi4o theo truyén théng. Y dinh
cua ching t6i 1a cung cap cho ban nhiing gi can thiét dé bat dau. Nhiing ai thuc hanh
theo sy huéng dan trong quyén sach nay, mai co thé biét dugc 1a cd két qua hay
khong. Khi that su tu tap mot céch lién tuc va siéng niang, ngudi 4y mai nhan ra céi
két qua minh dat dugc. Khdng mot quyén sach nao kha di c6 thé bao gom hét tat ca
moi van d& ma mot nguoi tu thién gap phai. Ban rdi day s& can phai gap mot nguoi
thay c6 du ning luc dé hudng dan triét ¢& hon. Tuy nhién, trong giai doan hién tai,
nhitng diéu co ban va sy hiéu biét rd rang nhiing gi dién ta trong quyén sach nay,
cling du gilp ban di mot doan dudng rat xa.

C6 rat nhiéu phuong phéap tu thién. Mdi truyén thong ton giao 16n déu c6 mot
vai phuong phap tu tap ma ho goi 12 su trim tu hay thién dinh, va tir ngir nay thuong
hay bi dung mot céach rat long Iéo. Xin vui long hiéu rang, trong quyén sach nay dé
cap dén Thién Minh Sét 1a phuong phép tu tap theo truyén thong cua Phat gido ¢
mién Nam va Pong Nam A chau. Phép tu nay thudng hay dugc goi 1a Thién Tug, vi
boi muc dich cua duong 16i tu thién nay 13, gitp cho hanh gia c6 duoc Tué giac vé
ban chat cua su that va su hiéu biét xac thuc vé su van hanh cia moi hién tuong.

Pao Phat trong cach nhin tong quat, thi rat u 1a khac biét so véi cac ton giao
than hoc khac, ma ngudi phuong Tay da tung biét qua. Phat Gio thi giéng nhu 1a
mot canh cura truc tiép ma téi 1anh vuc tim linh hay thiéng liéng ma khong c6 sy lién
dé6i hay trg gillp caa mot vi than linh nao ca. Cai phong cach cia dao Phat thi rat 1a
gian di, rd rang: chi 1a mét qué trinh xem xét lién tuc khdng ngirng vé hién thuc; mot
su khao xat ti mi vé tién trinh nhan thic ngay trong hién tai. Véi muc dich 1a chi rd ra
tinh nguy tao va su thiéu hiéu biét trong cach nhin thé gian cua ching ta, dé roi lot



tran ra bo mat that caa su that rét rao. Thién Minh Sét 1a mot phuong phap ¢ xua va
hoan hao nhat cho muc dich nay.

Truong phai Phat gido nguyén thuy trinh bay cho chlng ta mot duong 16i hitu
hiéu dung dé kham phé dén tang I6p sau kin cua tam, tan noi gbc ré cai ban chat cua
Y thirc. N6 ciing cung cdp mot hé thdng nghiém chinh diing muc vé nghi 18. Truyén
thdng tot dep nay duoc nung két theo 16i hda nhap vao tap quéan cua timg dia phuong
trong sudt 2,500 nim & mién Nam va Bong nam A chau.

Trong quyén sach nay, ching toi s& c6 gang tach biét phan co ban chu yéu va
phan phu thudc, dé hau mong dién dat thuc chat cua van d& mot céch rd rang ma van
khong danh mat di tinh trung thyuc cia nd. Nhiing doc gia nao c6 khuynh huéng vé 18
nghi thi nén nghién ctru phuong phap tu tap Phat gido nguyén thuay trong nhitng
quyén sach khac, va ho s& tim thay ra mot hé thong nghi thac to 16n voi day nét
phong tuc tinh, ma van bao ton rd nét truyén thong ban xua trong phong céach nghi I&.
Con ¢ day, v6i khuynh hudng don gian dé &p dung nhitng phuong cach vao nhitng
hoan canh thay d6i cua tu twong va cam giac khi hanh gia can. Thuc hanh 1a ctu
canh. Sy khéc biét gitra Thién Minh Sat va nhiing phap mén thién khac thi rat u 1a
quan trong va can phai duoc thau hiéu ranh r&. Dao Phat chi ra rd hai hé phai 16n cua
Thién. Chlng c6 su khéc biét vé kha ning tinh than, sy van hanh hay tac dong cua Tu
tuong. Theo Kinh Tang Pali, chung duoc goi 1a “Thién quan” hay “Thién Minh Sat
Tué” va “Thién Chi”.

“Thién Minh Sat” c6 thé phién dich 1a “Tri tué”, mot sy tinh giac rd rang va
xé4c thuc vé nhitng gi dang xay ra trong lac nay. “Thién Chi” c6 thé chuyén dich la
“Tap trung” hay “Tich tinh”. D6 1a mot trang thai ma tdm da dugc dua vao canh gidi
Dinh, chi tap trung vao mot dé muc va khdng con troi dat lang thang trong luc do.
Khi dat dugc 18nh vuc ndy, mot sy tinh 1ing xuyén sudt thim nhap khap than va tam,
mot trang thai tich tinh can phai duoc kinh nghiém va thong sudt rd rang. Phan 16n
cac dong thién déu nhan manh vé bo phan “DPinh” nay. Hanh gia nhiép tam vao dé
muc, chang han nhu 161 cau nguyén, mot vat thé nao do, tung mét thai kinh, ngon lua
ctia mot cay nén, mot hinh twgng cua tén gido, va loai trir tat ca tu tuéng cung khai
niém ra khoi Y thtc. Két qua caa budi toa thién 1a mot trang thai hanh phdc tuyét voi
cho dén khi xuat thién. Pay 1a mot trang thai rat tot dep, thl vi va quyén rii, nhung nd
chi c6 tinh cach tam thoi théi. Thién quan thi dat phan quan trong vao bo phan khac,
“Tri Tue.”

Hanh gia tu Thién Minh Sat dung su tap trung ctia minh nhu 1a loai dung cu, dé
cho su chd tam cd thé duc bé tirg manh céi birc twong ao tudng; bic tudng nay da tir
bay lau nay van luén che 1ap &nh sang sy that vé doi song. Qua trinh nay s& dan dan



lam sy chi tdm manh déan 1én va dén gan thém hon véi ban chat cua su that. Pay 1a
mét tién trinh can rat nhiéu thoi gian, nhung néu duy tri bén bi va lién tuc thi mot
ngay nao do, hanh gia c6 thé xuyén thau céi birc tuong kia va 1am cho né xup d6 dudi
anh sang cua phut gidy hién tai. Cai qua trinh bién d6i dén day coi nhu 13 hoan tat.
Lanh vuc nay con duoc goi 1a “giai thoat”, va né thi vinh hang. Sy giai thoat 1a muc
dich ti hau cua moi phap tu trong bat ct phap thira nao caa dao Phat. Nhung dudng
161 dé dat dén ctu canh thi that 1a da dang.

C6 nhiéu sy khac biét to 16n gitta cac tbng phai trong Phat gido. Nhung tuu
trung duoc xép loai vao hai Téng phai chinh — Dai thura va Nguyén thuy. Dai thia
Phat phap thi phé bién lan tran qua cac ving Pong A, tao nén nén van hoa caa Trung
hoa, Han quéc, Nhat ban, Trung A Nepal, Tay tang va Viét Nam. Nhanh duoc biét
rong rai nhat trong Pai thira 1a Thién Tong, dong nay duoc thuc hanh rong rai & Nhat
ban, Han qudc, Viét nam va Hoa ky. Phat gido Nguyén thay ton tai vé phia Nam va
Pong Nam A, lan tran va pho bién & nhiing qudc gia nhu Mién dién, Théi lan, Lao,
Mién. Trong quyén sach nay, chiing toi pho cap theo dudng 16i tu tap cua Phat gido
Nguyén thuy.

Tai liéu vé truyén thong Nguyén thay déu dién dat ca hai phuong phap vé
Thién Chi (tap trung va tam tinh 1ang) va Thién Quan (Tué giac va Tinh giac). C6 40
dé muyc duogc dan giai trong tai liéu Pali. Chung duoc dé nghi nhu 1a nhimg dbi tuong
tap trung va 1a dé tai cho su xem xét dé dan dén Tué giac (kinh nghiém truc giac).
Nhung day chi 1a s6 tay cin ban, va ching tdi chi han ché sy ban luan vé tam muc
quan trong caa nhitng d& muc ndy — Hoi thd. Quyén sach nay 1a phan gioi thiéu vé
su dat dugc kha nang Chanh niém qua sy chl y vira phai, va hiéu biét rd rang vé ca
tién trinh cua sy thd. Dung hoi thd nhu 14 diém chi y chinh, thién gia ap dung su
quan sat vao toan bo nhirng gi dang van hanh trong Tri giac. Hanh gia hoc nhin sy
thay doi dang xay ra trong tat ca kinh nghiém sinh ly, cam giac va quan niém. Nguoi
ay hoc hoat dong cua su kién tam ly va 1& 16i bién chuyén trong ban chat cua Tri thic.
Tat ca nhitng thay doi nay ludn ludn xay ra lién tuc khéng ngung va hién hitu trong
mdi phut gidy kinh nghiém trong doi sdng caa chinh minh.

Tu thién 1a mot phuong thic song, mot phuong thirc kinh nghiém ty nhién
(vén c6). Phuong phap nay khong thé nao duoc day nhu 1a mot mdn hoc trong hoc
duong. Cai tam diém cua phuong phap day phai xuat phét tir kinh nghiém ty than cua
nguoi thay. Tuy nhién, van con cé ca mot khéi gido ly khong 16 vé dé tai nay, no vén
la san pham da dugc dé lai cua bac tri tug, toan giac trong lich sir nhan loai. Nhiing
tai lieu nay rat dang gia cho moi nguoi nghién ciru. Biém quan trong nhat trong cubn
sach nay dugc trich dan ra tir Tam Tang kinh dién (Tipitaka), day 1a ba Tang kinh bao
gom nhiing gi dirc Phat da day khi ngai con hoang phap do sinh. Tam Tang luan gém



c6 Luat Tang (Vinaya), néi 1én nhitng diéu luat danh cho nhiing tu si Phat gido va
phat tir; Kinh Tang (Suttas), ghi lai nhirtng bai giao phap cta chinh dtrc Phat day; va
Luan Tang, 12 toan bo Vi Diéu Phap (Abhidhamma) bao gom tat ca nhitng Triét Iy va
Tam ly hoc Phat gido.

Vao thé ky tha nhat, c6 mot hoc gia Phat gido néi danh 1a Uu-ba-dé-tu
(Upatissa) da viét quyén “Con duong giai thoat” (Vimuttimagga), ma trong dé tac gia
d3 tom luoc 1o day cua dic Phat vé phép tu Thién. Cho dén thé ky tha 5th, mot hoc
gia Phat gido uyén tham khac, ngai Phat Am (Buddhaghosa), ciing da viét mot luan
thuyét vé& 1anh vuc ndy — Thanh Tinh Pao (Visuddhimagga) 1a quyén sach cd tiéu
chuan cao vé thién dinh, gia tri cho mai dén ngay nay. Nhiing vi thay day tu thién
thoi hién dai, tly thuoc vao Tam Tang kinh dién va vao nhing kinh nghiém cua chinh
minh. Muc dich cua ching tdi & ddy 1a trinh bay cho ban mét duong 16i rd rang, xdc
tich vé Thién quan qua Anh ngit. Nhung quyén sach nay chi moi goi ban buéc vao
ngudng ctra ma théi. Phan con lai 1a tly thudc vao ban cé chiu cat nhiing budc dau
tién hay khong, trén con duong kham pha ra “ban 1a ai” va tat ca nhing tha d6 co y
nghia 12 gi. Pay 1a mot cudc hanh trinh xing dang cho chung ta van than vao. Ching
t0i chdc ban dugc thanh cong.
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Chuwong 01: Thién dinh: Tai sao phai ban tim?

Tu thién vén khdng phai la viéc dé dang. N6 mat rat nhiéu thoi gian va ning
luong. N6 ciing doi hoi tinh chiu dung, su quyét tdm va tinh than thi hanh ky luat.
Qua trinh nay can phai c6 tinh chu dong d6i dau véi pham céch ca nhan (caa tu than).
Nhitng diéu nay lai chinh 1a nhiing su viéc ma chung ta thuong hay khong ua thich
lam va lac nao ciing mudn trnh cang xa cang tét. Tinh trang nay, theo ngudi My, thi
duoc goi 1a “su phan doan.” hay “tinh sang tao.” Thién dinh thi can phai c6 “tinh
séng tao.” Co6 nhu thé, nd s& c6 vi thé tich cuc hon khi so sanh tu thién véi viéc ngoi
dua lung dé xem truyén hinh cho qua thoi gian. Vay thi, tai sao lai phai ban tam? Tai
sao lai phai hao tén bao thoi gian va nang luc trong khi ban c6 thé ty minh huong
thu? Sao lai ban tim? Rat don gian. Béi vi ban 1a con ngudi. Va chi vi ban don gian
1a con nguoi, va c6 thé nhan ra rang minh dang phai hiing chiu nhimng diéu bat toai
nguyén von c6 cua cudc doi ma khdng thé nao tranh khoi. Ban c6 thé 1am ngo hay de
nén né ra khoi sy nhan biét cua minh trong mot thoi gian. Ban cd thé danh lac hudng
ban than trong vai gid dong hd, nhung rdi né ciing trd lai vi ban — thong thuong thi
no tré lai vao nhiing lGc ban khong thé ndo ngo nhat. Mot cach rat thinh linh, ra vé
nhu khoi khoi, ban ngdi day, c¢d sin d6, va nhan dién ra hoan canh that sy caa minh
trong doi séng.



D6 1a ban, tu minh bt chot nhan ra 13, chinh ta d3 va dang hoang phi ca doi
minh dé chi c6 thé vuot qua con 16¢ x0dy cudc doi mot cach vat va. Ban gang stc
bang moi phwong cach dé giir sao cho bén ngoai dwgc ra vé nhu hoan toan khong cé
van dé gi. Roi trong tinh trang khan cip, chinh ngay luc d6, ban thdy ra moi su viéc
d3 va dang ludn ludn bao mon bén trong con nguoi cua ban, nhung ban van ¢b gang
gidu diém cho riéng minh biét ma théi. That ra, cudc doi caa ban khéng gon gang
chit ndo ca, va ban ciing tu biét nhu thé. Nhung ban da che day diéu d6 mot cach that
tai tinh. That ra ban ciing c6 biét 13, & bén duéi tat ca nhitng van dé khéng 6n kia,
phai c6 mot phuong thirc khac dé séng, mot cach tt dep hon dé nhin vao cudc doi,
mot duong 161 dé cd thé cam nhan cudc doi mot cach tron ven hon. Thinh thoang ban
cling ¢6 luc lam duoc diéu d6. Ban c6 dugc mot viéc 1am tét, dang va duoc yéu
duong, thing mot cudc choi. RS trong mot lc, sy thé tré nén khac di. Cudc song thi
rat 12 doi dao va trong sang, c thé 1am phai mo di nhitng budn ba va té nhat trong
mét IGc. Cau trdc kinh nghiém cua ban thi khdng ngung thay d6i va ban tu nhil 1,
“Duoc rdi! Bay gio thi xong chuyén va minh s& co dugc hanh phuc.” Nhung cam
giac toai nguyén do roi ciing mo phai tya nhu khoi bay theo gi6. Nhiing gi con lai voi
ban 12 su tuong nhé ma théi. Nhiing thi: d6 va sy nhan biét mo ho da néi 1én mot diéu
gi d6 khong 6n vay!

Nhung that su 1a c6 mét 1anh vuc khéc, sdu xa va nhay cam, van luén ludn ton
tai trong cudc song. Khong hiéu vi Iy do nio do, ban lai khdng thé thay duoc n. Cam
gi&c cua ban lubn bi gidi han. Sy ém ai cia cam xuc giac quan luén phéan cach nhiing
huong vi ngot ngao vai céi kinh nghiém ban dang c6. Cho nén, ban khéng thé cam
giac duoc doi séng mot cach that sy. Ban danh mat né hét 1an nay sang lan khac. Bé
réi sau do, ngay ca sy nhan biét mo hd con lai kia ciing phai md mat, va ban s phai
quay Vé véi cdi vo cii rich ngay ndo. Cudc séng chimg nhu 1a noi danh riéng cho
nhitng hanh dong X4u, cho nén déi luc 1am cho chung ta cam thay that 1a chan ngan, é
ché. N6 that 1a dién cudng, va ban di bo ra khdng biét bao thai gian 1an ngup & tan
cuing hé tham, lic nao ciing khong ngimg khao khat duoc leo 18n chd cao hon.

Vay thi, cai gi khong dung dang xay ra day? Ban cd phai la mot nguoi 1ap di
khong? Khong phai! Ban chi la mot con ngudi ma thoi. Va ban dang chiu dung cung
mét chang bénh cua Kiép con nguoi, bat ¢t ai cling phai cuu mang. Chiing bénh ay
nhu 13 ¢6 con quai vat hién hitu bén trong mdi nguoi, va né cé nhiéu tay: thoi quen
cang thang man tinh, thiéu long thuong cam chan that d6i voi nguoi khac — ngay ca
nhitng nguoi than can véi ching ta, lubn cam thay bi bé tic, va can bénh vd cam.
Nhiéu, rat u 1a nhiéu canh tay. Khdng mot ai trong ching ta hoan toan thoét khoi su
kiém ché ciia nd. Chung ta c6 thé phi nhan con quai vat nay, hay ludn luén cé gang
dan ap, dé bep nd. Chlng ta sip dit ra ca mot hé thong gido duc dé tranh né no, gia
bo nhu 13 nd khong c6 & d6, va danh tréng lang voi ban than ta bang cach dimg nghi



t6i n6; ma thay vao vai nhitng muc tiéu, ké hoach va dia vi ma minh s& dén. Nhung
con quai vat kia khong bao gio tu bo di. N6 1a mot dong tiém luu khong dut an hién
trong mdi tu twong va nhan thic cua ching ta; mot giong ndi khdng 10i ¢ trong dau
luén ving vang vang 1én, “Chua du tét. Phai c6 thém. Can phai hon thé. Phai c6
nhiéu hon thé nira.” N6 1a mot con quéi vat. N6 biéu hién moi noi, qua moi hinh thuc
vi té khac nhau.

Dén dy mot budi tiéc; nghe nhitng giong cudi. Giong gion tan noi 18n nhiing
diéu vui vé& bé ngoai nhung van khdng che dau duoc ndi lo sg ndm bén dudi nét vu tu
trén mit kia. Ching ta c6 thé cam ra duoc su ciang thang va nhiing &p luc niang né.
Khong c6 ai thu gidn that sy. Moi ngudi déu 1am ra vé nhu khong c6 gi. Ho di xem
ném banh, ¢6 v nhiing van dong vién tir cac hang ghé khan gia, chiing kién nhiing
con boc phat phan nd mot cach phi ly. Ho ching kién hoic du phan vao nhiing con
chan nan khdng thé kiém ché, dang s6i suc bai nhitng ké dang gia vo hang hai dudi
cai chiéu bai 12 dang phan khoi, hay c6 tinh doan thé cao. La 6, phan ddi va bubng
lung tinh ich Ky trong danh nghia trung thanh véi t6 chic cia minh. Khan gia say
swa, ddm d4 1an nhau. Nhitng ngudi nay dang cd gang mot cach tuyét vong dé lam
cho voi bét nhimg cing thang bén trong tdm tu cua chinh minh. Ho 12 nhiig nguoi
khéng c6 duoc su binh yén trong tam hon. Ho xem tin tac trén man anh cho qua thoi
gian, nghe nhiing bai nhac duoc nghe nhiéu nhat, cho dung phong trao. Ban bao gio
cling thay nhitng am giai cii rich duoc 1ap lai nhiéu lan, qua nhiéu cung bat khac
nhau: Ganh ty, khd s, bat man, va cang thang.

Cudc sdng nhu 12 mot tran chién dai dang ching nhu vo tan, nhitng ¢ gang to
l6n dé chdng choi lai nhitng sy kién khong binh thuong ludn 1am cho ching ta phan
van. Va giai phép cua chung ta d6i véi nhimg diéu khdng vira 1ong nay 1a gi? Ching
ta bi ket cimg trong can bénh bt tri, bénh chimg “Néu nhu”. “Néu nhu” t6i c6 nhiéu
tién thi toi s& vui vé; “Néu nhu” toi tim gap ngudi that su yéu toi; “Néu nhu” toi co
thé giam di 20 can; “Néu nhu” t61 c6 TV mau, bon tim sui bot nudc néng, mai toc
ron soéong, va ... Vay chtr tit ca nhitng y tuong vun vit ndy tir dau phat sinh ra, va
quan trong hon nita 13, chung ta ddi xir ra sao di véi ching? N6 phat sinh ra tir quan
niém gidi han da bi diéu kién hoa trong tdm thirc cua chinh ching ta. N6 nam sau
tham tham, tiém an va thim nhap vao trong théi quen, tap quan, va van dé cuc ky hac
bua 13, ching ta 3 khong ngung cang ¢b nd ting chit mot trong qua kha. Néu mubn
thao g& no ra, chdng ta phai dung theo ciing mét phuong cach va chiéu huéng, mo
ting chdt mot ra. Biéu chinh sy chd tdm cua minh, nao gé ra trng manh mot va dwa
no ra anh sang. Chung ta cé thé tao ra sy nhan biét vo y thic, mot cach tir tir, mdi lan
cho mét tu tudng.



Thue chat caa kinh nghiém thi ludn ludn bién d6i. D3 goi 1a bién d6i thi c6 tinh
lién tuc, khdng nging. Tung phat gidy doi séng troi qua va khdng cd chap thoi gian
nao gidng vai bat cir chip thoi gian ndo khac ca. Su bién ddi lién tuc cling chinh 13
thuc chat cua thé gigi tri gidc. Mot tu twong nay sinh ra trong dau cia ban va chi
trong ntra gidy thoi gian sau thi nd ciing da hoai diét di. R6i tu tuang khéc phét sinh
va cling hoai diét di... Mot tiéng dong dap vao tai cua ban rdi tit di. Ban mo mit ra
va ca bau khdng gian tran vao, nhay mat dong lai, tat ca diéu bién mat. Con nguoi di
vao cudc doi ban va ho roi xa ban. Ban bé xa di, ngudi than lia tran. Sy may man
cling ltc 1én, lac xudng. Doi khi ban c¢6 dugc ma thuong thi bi mat mat nhiéu hon.
Dong séng cude doi ludn ludn xay ra: thay ddi.. Khéng c6 hai khoang thoi gian nao
gidng nhau ca, du cho that ngan.

Khong co gi 1a sai trai cho van dé nay ca. Do 1a ban chat vén cé cua thé gian.
Nhung tap quan lai huan tap cho ching ta nhimg dap ang khong thich hop ddi voi su
van hanh khéng ngung nay. Chung ta phan loai kinh nghiém. Ching ta ¢4 gang bam
ldy va nhan nhét ting sy nhan thuc, tiing sy thay doi tam Iy o trong dong tién trién
nay; dua né vao mot trong ba khudn kho tam thac: Tot, Xau, va trung tinh. Sau do,
tiy theo nd duoc phan dinh vao thé loai nao, chling ta c6 mot thai dé hanh xu tuong
ring theo trang thai tim Iy quen thudc caa minh. Néu mét nhan thic nao d6 dugc cho
1a “t6t”, thi chung ta ¢b gang nam giir thoi gian ding lai. Ching ta bam chat vao tu
tudng do, nang niu nd, dm giir N, cd gang gii n6 lai cang lau cang tét, khdng cho n6
thoat di. Khi nhitng hanh dong kia khong mang lai két qua, chung ta dua ra tat ca
nang luyc, mong sao tai tao lai cai kinh nghiém ma do cai cam giac kia gay ra. Hay goi
cai thoi quen tam ly 4y 1a “chap thu.”

V& khia canh trai nguoc cua tAm, cai ma da duoc phan dinh 1a “x4u”. Khi cam
thay mot diéu gi “xau” 1a ching ta ¢ gang day nd ra xa. Chang ta pha nhan no,
khuéc tir nd, téng khir n6 bang bat ctr phuong cach nao ma ching ta c¢d thé lam hay
nghi ra. Con nguoi thudng hay dam da véi cam giac caa chinh minh. Ching ta trén
tranh tiing phan tir nho cua tu than. Hay goi céi thoi quen tam ly ay 1a “phan khang.”
O giira cta hai trang thai “Chap thu” va “Phan khang” 1a trang thai vo ky. Noi day
ching ta c6 mot loai kinh nghiém trung tinh — khong tét ma cling khong xau. Pay 1a
mot trang thai ma ching ta cho 1a nhat nh&o, vd vi, khéng hing thd, hay buén té.
Nhitng kinh nghiém loai nay duoc sap dat, dé roi chung ta cé thé 1ang quén no va
quay sang nhitng thr nao dong hon ma chung ta dat tén l1a “vong sanh diét vo tan”
cia Tham mudn va Ghét bo. Thé loai kinh nghiém nay da xam chiém gan nhu toan
dién su suy nghi cua ching ta. Hay goi trang thai tam 1y nay 1a “lo dang”. Cai két qua
truc hé cho tat ca hanh dong kém hiéu biét nay 12 mot 16i mon vé tan, dua ching ta
vao tinh trang khong 16i thoat, khong ngung tim cau duc lac, khdng ngung tron lanh
kho dau, lién tuc lo dang hon 90% ddi voi nhitng kinh nghiém ctia minh. Dé rdi sau



d6, chung ta 1ay 1am ngac nhién tai sao cudc séng qua té nhat. N6i cho cung, cai hé
thong tu duy ma ching ta dang xir dung that khdng mang lai két qua tét.

Khong can biét ban ¢ gang vat va ra sao, hau mong tim cau nhiing hanh phtc
va thanh cong, nhung van co IGc ban s& phai bi that bai. Khdng can biét ban thoat
chay nhanh nhen nhu thé ndo, van cé luc khd dau bat kip duoc ban nhu thuong. Va
trong khoang thoi gian chay va dudi kia, cugc sdng sao qua budn té dén ddi ban co
thé bi btrc xac dén mudn quat thao am i 18n. TAm tri ctua chung ta day ray nhitng quan
niém va phan doan. Chung ta da dung lén nhiing btrc tuong vay quanh minh nhu la
mot nguc tu cua doi sdng bang nhiing yéu té yéu va ghét ctua chinh minh. Dé roi,
ching ta bi dau kho. “Pau khd” 1a mot tir 1on trong tu tuong Phat gido. N6 1a mot
thuat ngir quan trong can nén dugc thau hiéu rd rang. Trong Phan ngit, “Khé dau”
khéng phai chi co nghia 1a dau dén noi than thé. Ma nd con ¢ nghia 1a sy bét toai
nguyén tir trong sau tham caa tiém thac, 1a mot phan tao ra Sinh Tir luan hoi. Puc
Phat tirng ¢6 noi, thuc chét cia doi song 1a kho dau. Thoat dau nghe qua cé vé thy
dong mot cach qua mirc va bi quan gan nhu 1a phi 1y. Du sao di nita, ching ta ciing c6
nhiing khoang thoi gian vui vé va hanh phuc, phai khéng? Khéng! Khong hoan toan
dung nhu thé. Nhung trén binh dién thé gian thi c6 vé 1a nhu vay. Hay chon bat ctr
khoang thoi gian nao do6, khi ban that su cam thay thoa y, dé nghiém xét xem mot
cach ki cang ra sao. Phia dudi ctia niém vui kia, ban s& thiy sy ciang thang ngi ngam
toa khap, khdng can biét phat gidy do ky diéu ra sao, no ciing phai ¢ lic cham dut.
Khong can biét ban c6 duoc bao nhiéu, nd s& bi phan hoa di mot phan 16n, va roi sé
bién mat hoan toan vao cudi ngay, di cho ban cé gin giit hay ké hoach dé c6 thém
nhiéu hon. Cubi cing thi ban cling s& chét di, va s& mat tat ca. Tat ca chi hién hiu
trong nhat thoi ma thoi.

Nghe qua c6 vé budn tham qua phai khong? May man thay! Tinh trang khong
nhat dinh 12 phai nhu thé! C6 vé 1a budn tham khi ban nhin n6 tir goc do cua tu tuong
khai niém, & tang mac hoat dong cia vong lan quan thé gian. Tiém an phia dudi 1a
mot thé gisi quan hoan toan khac biét, mot 16i nhin va tu duy khac d6i véi toan thé.
Pay 1a muc do hoat ddong ma khi ay cai tdm khdng muén giir cho thoi gian dung lai,
chung ta khéng vuéng mic vao kinh nghiém caa minh trong khi n6 dang van hanh,
khong c6 ging ngin can va xua dudi bat ct diéu gi. P6 1a mac do kinh nghiém siéu
thoat ca hai ddi cuc, tét va xau, dé chiu va dau dén. Pay 1a mot cach nhin khoan dung
dé nhan biét thé gian, va l1a mot ki nang dé hoc hoi. Tuy d6 khong phai la viéc dé
dang dat dugc nhung kha di c6 thé tu tap duoc.

Hanh phuc va Binh an. Pay chinh 1a nhitng vin d& co ban cho su ton tai nhan
sinh. D6 ciing 12 tit ca nhitng gi ching ta di va dang luon di tim. Thong thudng day
1a diéu kho nhan thay, boi vi ching ta ludn mubn che dau nhiing wéc mubn co ban



nay bang nhitng muc tiéu bén ngoai. Con ngudi mudn thuc pham, tién tai, nhuc duc,
tu hitu, va duoc ton trong boi ngudi khac. Chang ta tham chi ty nhu véi minh rang,
quan niém vé ‘hanh phuc’ thi qué triru trong: “Nay nhé! Tai thi rat thuc té. Chi can
t61 co du tién bac thi tdi s& mua duoc tit ca hanh phuc t6i can.” That 1a khdng may,
cai quan diém nay khong mang dén hiéu qua gi ca. Kiém nghiém lai xem nhitng muc
dich nay va ban sé& thay ching that Ia thién can. Ban mudn thuc pham a? Tai sa0? Boi
vi t0i dang bi doi. Ban dang d6i thi sao? Néu t6i an, toi s& hét bi déi va toi sé cam
thay thoai mai. A ha! Cam thay thoai mai! Pay mai la diém chinh. Nhitng gi chiing ta
that su di tim, thi khéng phai 1a nhitng muc tiéu & bén ngoai ma la mot cudi diém
khac. Nhitng gi ching ta that su deo dudi 1a cam giac cua su thu tha, 1a dong luc dwa
ta toi cam giac thoa méan. Thu tha, budng long, chi 1a diém tan clng cua su cing
thang. Con an binh, hanh phic chinh Ia trang thai khong con cé su khét khao nita.

Vay thi hanh phuc nay la cai gi? Phan I6n trong ching ta, hanh phuc tron ven
c6 nghia 1 c6 dugc tat ca nhitng gi ma ta mong mudn, c6 dugc quyén kiém soat moi
thar, 6 quyén hanh nhu mot vi vua, 1am cho ca thé gian thay doi theo con hing khoi
cia minh. Mot lan nira, nhimg diéu nay ciing khong phai 1a giai phap cong hiéu. Nhin
lai lich str nhan loai, nhitng nhan vat c6 duoc loai quyén lrc tdi thuong nay, ho khdng
phai 14 nhitng ngudi ¢6 hanh phdc. Sinh hoat séng cho ta thay rang ho khdng phai 1a
ngudi €6 sy binh an trong tu than. Tai sao vay? Bai vi ho nghi 1a ho ¢ quyén luc ap
ché toan thé thé gigi mot cach tuyét d6i, nhung 16 rang 1a khong phai thé. Ho muén
moi ngudi phai phuc ting ho, nhung trén thé gian bao gio van lubn ludn c6 nhiing
nguoi khong thich phuc ting ké khac. Ho ciing khong thé diéu khién nhiing tinh ha.
Ho van bi bénh va van phai chét.

Ban khéng thé nao c6 dugc tat ca nhitng gi minh mudn. D6 1a diéu khéng thé
nao xay ra. May man thay, con c6 mét su chon lra khac. Ban c6 thé hoc cach kiém
soat tdm cua minh, dé c6 thé tach roi cai vong lan quan caa Tham lam va Si mé. C6
thé hoc cach khdng tham cau nhitng gi minh mudn, hoc cach nhan biét 1ong tham lam
va khong dé cho né diéu khién ban nita. Piéu nay khong c6 nghia 1a, ban s& nam trén
161 di ¢é moi goi moi ngudi cha dap 1én than xac cua minh. N6 c6 nghia 13, ban van
tiép tuc séng mot doi sdng binh thuong, nhung séng véi mét nhan sinh quan mai va
khac hon. Ban van lam nhitng gi mot con ngudi can phai 1am, nhung khong con bi
am anh, hay c6 xu huéng bi tac dong bai chinh long tham lam cua minh nira. Ban van
c6 thé muén mot diéu gi do, nhung khong can phai deo dudi no, van ¢ thé con so thir
gi d6, nhung khong can phai dimg d6 ma chiu tran. Nhiing thai d6 tim ly nhu thé nay
thi rat kho thuc hién. N6 can rat nhiéu thoi gian huan luyén dé dat dén. Nhung mudbn
diéu khién tat ca thé gian thi “khong thé ndo”. Kho khan thi kha di c6 thé thuc hién
néu so sanh véi “khong thé nao”, phai khéng?



Xin vui 1ong doi mot chit. Noi dén “Binh an” va “Hanh phuc”, d6 khong phai
la nhitng gi ma nén van minh nhén loai ludn huéng vé hay sao? Ching ta tao dung
nén nhirng kién trac do s6 nhu 1a cao ¢, xa 1 cao téc, co nhitng cude nghi he, truyén
hinh nhiéu mau, nhiing phac lgi nhw 13 y thuét tri liéu, ngay nghi bénh, trg cap x& hoi,
tro cap loi tac, v.v... Tat ca nhitng tha d6 déu nham muc dich cung cap mét ching
muc niao d6 vé “Binh an” va “Hanh phuc” cho con nguoi. Nhung mic d6 vé bénh
tinh than vén ting truong déu dan va té nan xa hoi van leo thang vuot bac. Puong
phd van tran ngap ké pham toi va ké qué khich. Khi ban ra khoi nha, chi trong mot
phat gidy khéng canh giac, 1a ¢ thé c6 ké nao d6 giat di chiéc dong hd dang deo trén
tay cua ban. Ludn ludn c6 diéu gi d6 khong 6n dang chd truc. Mot nguoi dang vui vé
thi khong thé nao co dong co di giét hai ké khac. Ching ta thich nghi 13, ci xa hoi
nay dang tan dung moi tiém ning cua con nguoi dé dat duoc hoa binh va hanh phc.
Chung ta chi moi bat ¢au nhan thuc ra 13, con ngudi da phai tra mot cai gia qua Ion
— bang manh tam linh va tinh cam caa nhan loai — cho sy phét trién vuot bac trén
lanh virc vat chat. Va chlng ta van con dang tiép tuc tra thém vao céi gia cho sy sai
lam 4y. Tiéu biéu cho diéu can phai n6i la tinh trang thoai hoa dao dirc va suy doi tam
linh ctia xa hoi Hoa ky ngay nay, va ¢ nhiéu van dé can phai giai quyét trong pham
tri nay. Noi ma c6 thé bat dau tot nhat 1a phan tam linh cua ching ta. Nhin vao bén
trong mot cach can trong, thanh that va khach quan, mdi ngudi trong chiing ta s& thay
c6 lac “Toi 1a mot ké con dd” hay 1a “T6i 1a mot nguoi dién rd.” Chung ta s& hoc dé
thay nhirng phat gidy ndy, nhin ching mét cach rd rang, trong sang, ma khdng cé su
két toi, dé roi ching ta s& trudng thanh hon va sdng tich cuc hon.

Ban khong thé nao tao ra nhimg doi thay triét dé vé 16i song rap khudn cua
minh, cho dén khi nao, ban bat dau thdy duoc ban than cia minh mot cach tuong tan
nhu nhitng gi ban-dang-1a. Cho dén bao gid ban 1am duogc diéu ndy, su doi thay s&
Xay ra mot cach rat tu nhién. Ban khéng can phai tu cudng ép, hay ddm da, hay tuan
thu theo nhitng luat 1& caa mot dang tham quyén nao d6 dang diéu khién ban. Sy doi
kh&c tu dong xay ra, thé thoi! N6 rat I1a tu nhién. Nhung di dén trang thai kinh nghiém
truc giac lan dau tién 12 mot viéc 1am rat u 13 gian nan. Ban phai thay ra 1a: “ban 1a
ai?” va “ban ra sa0?” ma khong c6 mét ao tuang, phé phan hay suc dé khang nao ca.
Ban phai thdy duoc vi tri va chtc ning that sy cia minh trong guéng may xa hoi
trong pht gidy hién tai. Thay ra dugc chac nghiép va bon phan cia minh d6i voi moi
ngudi chung quanh; va trén hon ca, trach nhiém d6i véi chinh minh nhu 13 mot cé
nhan dang sinh ton chung véi nhitng phan tir ca nhan khac. Cho nén, ban phai thay tat
ca mot cach rd rang va nhu 1a mot khéi, mot cau tric don gian voi day nhitng méi
tuong quan bén trong. Nghe qua co vé rat phuc tap, nhung nd thuong xay ra trong
mot khoanh khac thoi gian. Thai d6 tdm linh ndy — dé nhan biét ra nhitng diéu trén
— thi khéng c6 bi kinh chéng gi véi thién dinh, trong qua trinh gitp cho ban dat
duoc su hiéu biét hay trang thai tinh lang.



Trong Kinh dién Phat gido dd luu truyén nhiéu ngan nim qua c6 ghi lai:
“Chiing ta ngdy nay ra sao 1a cai két qua cua nhitng gi chiing ta di 1am trong qué khu.
Chung ta s& la nhiing gi trong ngay mai chinh 1a két qua caa nhirng gi chang ta dang
lam trong hdm nay. Cai hau qua cua céi tam bat thién s& theo ban nhu ¢ xe theo con
bo dang kéo no. Cai hau qua cta cai tdm thién s€ theo ban nhu bong theo hinh.
Khéng mot ai ¢6 thé 1am khac hon cho ban ngoai cai tdm thién lanh caa chinh minh
— khéng phai cha me, ngudi than, ban beé, hay bat cd mot ai khac. Cai tam duoc
huan luyén tot s& mang lai hanh phuc.”

Thién dinh dung dé thanh loc tdm. N6 1am sach cai qué trinh tu duy cta nhing
gi duoc goi la tdm ly khé chiu, nhitng trang thai nhu: Tham, Ghét va Ganh ty, nhiing
thir 1am cho cam giac cua con ngudi bi bé tic. Thién dinh mang dén cho tm mot
trang thai tinh ling va tinh giac, mot trang thai Thién Dinh va Tué giac.

Trong x& hoi ngdy nay, con ngudi tin twdng Su SAC VAo nén gido duc. Ai ciing
tin rang, gido duc tao ra nhitng con nguoi co trinh do vin hoa. Tuy thé, nén vin minh
cling danh bong con nguoi mot cach rat hoi hot. Xét lai c6 phai hay khdng, chinh
nhitng nguoi ldnh dao c6 trinh d6 van hoa cao da tao ra chién tranh va sy suy sup
kinh té qua céc chiéu bai cao thuong, cai cach, thi hanh phéap luat. Cé su khéc biét rat
16n trong 1€ 161 tudn tha luat 1&. Mot mat, boi vi mot nguoi biét ra — qua kién thic,
hinh tuong héa — truée duoc sy bi tring phat, cho nén so cai hau qua néu khong
tuan theo 1& luat. Con mit kia, 1a vi béi ngudi d6 di thanh loc ban than khong dé bi 6
nhiém do Tham lam; chinh long tham d3 tac dong mot ca nhan c6 hanh dong trom
cudp, ganh ghét, hay sat sinh. Nem mot cuc da vao dong nudce, dong nudc chi gon Ién
con song roi sé phang lang dan, nhung bén trong vién da kia thi khong c6 gi thay doi.
Néu ném vién da ay vao trong 10 luyén kim, ca vién da s& bién d6i tir trong ra ngoai.
NG bi tan chay. Van minh thay d6i con ngudi & bé mat bén ngoai, con thién dinh lam
mém con ngudi tir bén trong, xuyén sudt.

Thién dinh con dugc goi 12 vi thay vi dai. N6 1a mot ngon lia chuyén dung dé
tinh loc nhitng kim loai, tuy cham nhung c6 két qua rat hiru hiéu. Sy hiéu biét cang
thau d4o bao nhiéu, thi ban c6 ching by nhiéu su linh hoat va sy chiu dung. Su hiéu
biét cang sau rong bao nhiéu, thi long thuong cam noi ngudi tu thién cang lan rong
bay nhiéu. Ban tré thanh bac cha me hoan hao hon, mot nguoi thay 1y tuong hon, sin
sang tha thtr va khoan dung ddi véi ngudi khac. Ban cam thay thuong yéu va cam
thong nguoi khac nhiéu hon. Béi vi ban di hiéu duoc chinh minh, cho nén ciing hiéu
duoc nguoi khac. Khi dd nhin that sdu vao bén trong va di thay duoc 1ong ty ky 4m
thi, cling nhu nhitng nhwge diém caa chinh minh, ban s& thay ra 1ong nhan dao vén
c6, dé rdi hoc 1am sao thanh that tha thir va thuong yéu. Khi di hoc duogc long thuong
cam d6i véi chinh ban than, thi long thuong cam dbi voi ngudi khac tu nhién phat



sinh. Mot thién gia hoan hao thi da dat dén su hiéu biét tham sau vé cudc doi va
nguoi dy song trong thé gian vai 10ng tir bi bao la, v bién.

Thién dinh ciing gidng nhu canh tac trén mot manh dat mai. Mudn bién mot
manh ring hoang thanh mot thira dat trong trot, thi trudc hét ban phai san bang hét
cay va btng hét cac goc. Roi sau d6 méi xoi dat, bon phan, rdi mam va cham soc ca
mua mang. D& vun trong tim, trudc tién ban phai don dep hét tat ca nhiing su buc
doc, cau kinh trén con dudng tu tap caa minh, nhd bac tit ca géc ré dé ching khéng
con dam chdi ra nira. Bon phan c6 nghia 1a ban cho vao ning luong va ky luat vo
manh dat tim. K& dén ban rdi mam va chiam séc mua mang bang niém tin, gisi hanh,
chanh niém, va tri tué.

Xin dic biét lwu ¥, niém tin va gidi hanh & ddy c6 ¥ nghia khéac biét trong hoan
canh nay. Pao Phat khéng tan thanh niém tin theo nghia bong, 1a tin vao mot dang
than linh nao d6 da duoc ghi lai trong kinh sach, hay dugc gan cho bai cac nha tién
tri, hodc duoc truyén dat dén ban qua mot tham quyén nao d6. O day, né chi c6 nghia
|4 ty tin vao kha niang von c6 cua chinh minh. Nhan xét ra diéu gi d6 1a c6 that; bai vi
ban di thdy nd khi nhan xét nhiéu khia canh trong tm minh. Cung ly luan do, gidi
hanh khong phai 12 1& 16i tuan tha I& nghi bén ngoai, hay nhimg ap dat trong phong
cach xur thé. Muc dich cua thién dinh 12 su bién chuyén ca nhan. Céi “t6i” di vao kinh
nghiém tinh lang & dau nay thi khong giéng cai “t6i” di ra ¢ dau kia. Cac tinh chat
cua ban di bi thay d6i qua qué trinh cam @ng bén nhay hon, bai vi ban da phat trién,
nang cao tam muc canh giac vé tu twong, 10i néi, va hanh dong cua minh. Sy ngao
man cua ban s& bj bc hoi va 1ong thu nghich cling bi d6t chay. Tam tro nén ling
dong va yén tinh hon, va doi song caa ban s& dugc binh than hon trude kia. Do dé, tu
tap thién dinh ding din s& trang bi tot hon cho thién gia, khi doi mat véi nhiing thing
tram cta doi song. N6 gilp giam bét cang thang, so hai, va lo au. Noi bat an giam
xuéng, niém thong kho ciing voi nhe di. Moi tht bat dau di vao quy dao va cudc doi
cua ban ludt di thay vi phai vat va. Tat ca nhimg diéu nay xay ra khdng ngoai sy hiéu
biét ding dan theo chanh phap.

Tu thién s& phat trién manh kha nang tip trung va suy nghi. Sau do, timg phan
mot, sy van hanh va két cau caa tiém thuc tré nén ngdy cang rd rang hon d6i vai ban.
Truc gi4c s& 1on manh 18n dan. Chat luong tu duy ting 1én va dan dan ban c6 duoc tri
tué truc giac vé nhiing phép tao nén do diéu kién, nhan biét chung nhu-n6-13, ma
khéng c6 sy phan doan va phan biét. Cho nén chi 1y do nay ciing du dé ban tam phai
khong? Pung thé. Pay chi 1a nhitng hira hen trén Iy thuyét ma théi. Vi vay, chi c6
mot cach duy nhat dé ching minh thién dinh c6 gié tri xing dang cho sy phan dau Ia:
Hoc phuong phap dang dé rdi thuc hanh. Tu minh nhan dinh lay.



---000---
Chuwong 02: Tu thién khong phai 1a

Thién dinh chi 1a mot tir ngix. Ban da tirng nghe qua tir ngit ndy, néu chua thi
ban da khong nhat Iay quyén sach nay dé doc 1am gi. Qua trinh hoat déng cua tu duy
c6 tinh céch lién két, va khdng biét dugc di c6 bao nhiéu hé tu tuong, trudng phai
triét hoc, va ton gido da st dung dén tir ngir “thién dinh” nay. Mot sé trong nhing
quan niém nay thi c6 phan nao ding va phan con lai thi khdng dinh dang chat nao
dén “thién dinh” ca. Mot vai phuong phéap cta cac tén gido khéc thi khdng c6 lién hé
hay dong dang gi dén tu tap “thién quan”. Trudc khi di xa hon, chung ta can phai lam
séng to mot vai van dé trong pham vi nay, dé cho nhitng ngudi con mai ddi véi tu
thién c6 thé hiéu ma khong bi trg ngai hay bi 1am Ian. Hay bit d¢au voi nhitng van dé
rd rang nhat.

Chung t0i sé khong day ban xem xét trong bung minh cé nhitng gi hay la tung
nhitng mat ngit khd hiéu nao ca. Ban ciing khong phai ché ngy nhitng loai yéu quéi
hay khai thac nhitng nang lugng vo hinh nao ca. Khéng co nhitng danh mau sé trao
ting dé biéu dwong cho thanh tich cta ban, va thién sinh khong can phai cao nhin
dau minh hay doi nhitng chiéc khan kiéu Hoi gido. Ban ciing khong can phai cho di
tat ca nhimg gi minh dang so hitu va don vao cu trd trong tu vién. Su that, ngoai trir
khi cudc doi cua ban that 1a vo dao duc va 1a mot ddng hdn loan, thi ban c6 thé bat
dau ngay bay gio va co dugc mot chit tién bo ngay. Nghe qua cé vé thuyét phuc lam
phai khong?

C6 rat nhiéu sach dugc viét vé dé tai Thién dinh. Phan 16n nhiing cudn séch
nay, da duoc viét theo quan diém cua mot ton gido hay trudng phéi triét hoc nao do;
va nhiéu tac gia khong ban 1ong néi rd rang lap trudng quan diém cuaa ho trong khi
viét. Ho trinh bay vé thién dinh giéng nhu 1a nhitng quy luat chung, nhung trén that
su, ngudi viét dang mudn dua ra mot duong 16i tu tap danh riéng cho hé thong ton
gi4o cua minh. Két qua 14 moi tha tro nén x&o tron. Té hai hon thé nira, toan bo hé tu
tuéng phuc tap va sy dién dich dang ton tai, khong con in khép vai nhau. Gid thi tat
ca trd nén mot md hdn don to 16n do nhitng ¥ tudng mau thuan, cong thém vao do rat
nhiéu tai liéu rai rac khap noi. Quyén sach nay thi co tinh dac thi riéng.

Chung ta dang ap dung duy nhat phap mén Thién quan hay Minh Sat Tué.
Chiing toi s& dan giai toi ban cach xem xét sy van hanh tdm cua minh trong nhitng
trang thai khac nhau, lac né yén tinh, lac né budng x4, dé ban cé thé nhan biét xuyén
suét vao duong 16i van hanh caa cai thuc chat hién that bén trong.



C6 mét s6 quan niém sai 1am chung vé thién dinh. Nhirng sai 1am nay xuat hién
ra 1an nay sang lan khac ddi véi nhiing thién sinh méi, nhitng cau hoi giéng nhau tiép
tuc khai 18n. Tét nhat 1a ching ta déi dién véi nhitng van dé nay lap tac, bai vi chiing
la nhitng thanh kién che I4p su tién bo ngay tir lac ban dau. Chang ta giai quyét ting
thanh kién mot dé pha v chang.

---000---
Quan niém sai 1Am #01: Thién dinh chi 12 mt phwong phap thw gisin

Van dé ¢ day 1a tir ngir “chi 13.” Sy thu gidn 1a mot bo phan caa thién dinh.
Nhung Thién quan nhim vao muc tiéu cao ca hon. Du cho 13 nhu thé, ménh dé ¢ trén
lai rat chinh xac cho phép tu thién cua nhiing ton gido khac hon. Tat ca nhiing
phuong phap thién dit nang vé tap trung tam tri, dem tdm ap dit vao mot dé muc hay
mot 1anh vue tu twong. Khi thuc hién dugc viéc ndy mot cach viing chai va thuan
thuc, hanh gia s& dat dén mot trang thai néi long tham sau va yén tinh duoc goi 1a
Thién Na. D6 1a mét trang thai v cling tinh lang trong d6 c6 mic hanh phiic cao dd.
Trang thai hanh phic nay & mot cip do cao, vuot xa han nhitng kinh nghiém sung
sudng trong tam hoat dong cia Y thac. Phan Ion cac phuong phap tu tap nay dung lai
& day. Do 1a muc tiéu toi hau caa phap tu ndy. Va khi da dat duoc, thi ban sé tiép tuc
tai thiét 1ap cai kinh nghiém nay nhiéu lan cho dén cudi cudc doi. Thién quén thi
khong phai 1a nhu thé. N6 ¢6 muyc tiéu khac hon — Sy tinh gi4c. Su tap trung va thu
gidn 1a nhitng yéu té can thiét dé phét huy su tinh gidc. Ching 1a nhitng hién tuong
bao truéc, mot phuong tién tét, mot loai san pham phu cé ich loi. Nhung chung
khong phai 1a muc dich ctru canh. Muyc tiéu téi hau caa thién quan 1a “kinh nghiém tu
chung”. Thién quan 13 mot phap tu uyén tham khéng ngoai muc dich thanh loc va
chuyén bién cudc doi caa nguoi hanh thién. Chung ta sé di sdu vao chi tiét vé sy khac
biét gitra kha nang tap trung va “tri tué tu chirng” trong Chuong 14.

---000---
Quan ni¢ém sai lAm #02: Thién dinh c6 nghia l1a di vao trang thai hon mé

M6t lan nita, ménh dé nay chi dung cho vai hé thdng tu tap khac, chi khdng
dung cho Thién quan. “Tri tué truc quan” thi khong tao nén mot dang théi mién nao
ca. Khong phai 1a ban dang c¢6 gang 1am cho tam caa minh tréng rong dé roi vao
trang thai vo thirc, hay 1a c6 gang bién minh thanh mét loai thyuc vat vo tri. Néu theo y
nghia nay, thi trai nguoc lai s& dung cho Thién quan. Thién sinh s& trg nén thich nghi
hon véi nhitng thay doi cam xtc cia minh. Ban s& hoc biét ban than & tang muc
chinh x4c va rd rang hon. Trong qué trinh tu tap phap mén nay, vai canh gigi c6 thé
xay ra gan nhu hon tram cho thién sinh, nhung that ra thi khdng phai thé; trong nhiing



ldc budn ngi, d& muc thuong dé bi lac mit va tdm di lang thang. Con trong khi co
dugc su tap trung cao do, thién gia rat w 1a tinh to. Bé ngoai tréng qua, hai tinh
hudng thi gidng nhau, nhung bén trong thi hoan toan khac han, va nhitng hién tuong
nay ciing khong phai 1a diém quan yéu ctia Thién quan. Nhu chung t6i da nhéc qua,
trang thai tap trung cao do cua Thién Na chi 12 dung cu hay 1a nhitng nac thang trén
con duong tu tap di dén Tué giac. Thién quan duoc dinh nghia 14 vun trong Chanh
niém hay Tinh giac. Néu ban thay ra rang, minh dang bi lac vao vé thic trong luc
cong phu, thi ban khéng phai 1a dang hanh thién. D6 1a dua theo dinh nghia cua tur
ngir dugc dung trong thién quan. Pon gian thé thoi.

---000---

Quan niém sai 1Am #03: Thién dinh 13 mt phap tu huyén bi khong thé nao hiéu
dugc

Piéu nay chi gan ding ma théi. Thién dinh dung dé ddi dién véi Y thiac nam
sdu trong Tu tudng. Do d6, ngdn ngir khdng thé ndo dién dat hét duoc nhing gi trong
pham vi ndy. Tuy néi thé, né khong c6 nghia 1a chung ta vinh vién khong thé nao
hiéu thau. C6 nhiéu cach dé hiéu biét van dé mot cach tham sau hon 14 ngdn ngir.
Chung ta hiéu cach di, diing. Ban c6 18 khdng thé nao dién ta tuan tu chinh xéac nhiing
cam giac va nhiing co bap co rit trong tién trinh budc di. Nhung ban van c6 thé 1am
duoc tét. Thién dinh can phai dugc théng hiéu theo ciing 1& 16i ndy, bang cach thuc
dung nd. N6 khdng phai 1a nhitng gi ma ban cd thé hoc duoc theo khda hoc triru
tuong.

NG phai dugc hoc qua kinh nghiém. Thién dinh khong phai la nhiing cong thirc
vo tu duy, co thé cho ra nhiing két qua theo du doan mot cach ty dong khi cho vao
nhitng an sb. Ban khdng thé nao doan ra dugc nhiing gi s& xay ra trong mot budi toa
thién nao ca. Mdi budi toa thién 12 mot khoang thoi gian phiéu luu dé khao ctu, kinh
nghiém. That ra, diéu nay la su that, khi ban dat duoc kha ning phan xét va tuong
quan trong su tu tap caa minh, tir d6 ban ¢ thé ding né nhu 1a mot kim chi nam.
Piéu nay chi ra rang, ban thuong hay bi lac huéng trong khi tu tap sé tao nén nhiing
giai doan tri tré. Hay hoc nhin vao mdi gidy phut nhu 1a: né chi la mat gidy phut duy
nhat ton tai trong vii tru nay, day chinh 1a diéu téi quan yéu trong Thién quan.

---000---
Quan niém sai lAm #04: Thién dinh dé thanh ngwoi c6 cong niing dic di

Khoéng phai thé! Muc dich cua thién dinh 1a phat trién Tinh giac. Hoc cach doc
tam minh khong phai 1a diéu tdi hau. Muc tiéu rét rdo khdng phai 1a kha niang bay



bong, dang van, ma 13 “su giai thoat.” C6 mdi lién quan gitta hién twong tdm linh va
thién dinh, nhung sy twong quan nay rat u 1a phac tap. Trong giai doan dau cua tu
thién, nhiing hién tuong nay co thé phat sinh. Vai thién gia cd thé co dugc mot sb
kinh nghiém truc giac hay hiéu biét vé ky tc tién kiép ma nhimg nguoi khac thi
khong c6 thé. Trong truong hop ndy, ching ta khdng thé xem d6 1a mot tién bo tam
linh hay 1a cong ning cam tng. Khoéng nén tang cho nhiing hién twong nay cai tam
nhin quan trong qua mac. Nhing hién twong nhu thé, that ra thi ¢6 hai déi voi nhiing
hanh gia so co, bai vi ching rat u 1a quyén rii. Pay 1a nhitng cam bay c6 thé 18i cudn
hanh gia di 1éch huéng. Sy khuyén cdo tét nhat cho thién sinh 1a ding chap chat
nhiéu vao nhitng hién tuong ndy. Néu ching khai sinh, thi ghi nhan ting hién tuong
mét, chi thé thoi. Con bang khong thi cling khong sao ca. Thuong thi ching s& khéng
xay ra. O vao giai doan nao d6 trong qua trinh tu tap, hanh gia co6 thé thuc hanh vai dé
tai dac biét dé co nang luc tdm linh. Nhung diéu nay chi xay ra & giai doan sau nay.
Sau khi thién gia dat duoc nhitng 1anh vuc sau sac cia Thién Na, ngudi ay mai cd thé
c6 kha nang dé xtr dung ning lyc ndy ma khong bi né diéu khién va huy diét cudc doi
ciia minh. Hanh gia s& phét trién nang luc ndy chi von ven dung dé phuc vu ngudi
khac ma thoi. Giai doan ndy chi xay ra sau rat nhiéu nam tu tap, ding nén qua lo lang
vé n6. Chi nén tan lyc tap trung phat trién kha nang tinh giac ma théi. Néu c6 nhiing
giong néi va hinh anh phat sinh, chi can ghi nhan ching réi dé cho chling tu phan
hity, dirng ban 1ong chap chat hay theo dudi ching.

---000---

Quan niém sai lAm #05: Thién dinh thi nguy hiém, ngudi thin trong nén tranh
Xa

Bat ctr viéc gi cling c6 nguy hiém tiém an trong d6. Biang ngang qua mot con
duong, ban co thé bi mot xe buyt dung phai. Khi dang tim ban van c6 thé bj treo cé.
Khi tu thién, ban c6 thé nao vét di nhiéu y tuong xau xa trong qua khir. Nhitng bién
c d4 bi d& nén, vui 14p trong tan clng sau tham caa tam thic trong thoi gian that dai,
c6 thé tro nén rat dang so, hodc ciing c6 thé ¢d nhiéu loi ich. Khéng ¢ mét sinh hoat
nao hoan toan khdng c6 mam moéng hiém hoa. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a,
ching ta nén g6i cudn than minh trong maot céi to an toan nao d6. Po khong phai la
doi sbng ma 1a trang thai chd chét. Phuong thirc tot nhat dé dbi dien véi hiém hoa, 1a
biét dugc mot chirng mitc ndo d6 vé nd: bao nhiéu, & dau, va xir thé ra sao khi n6
phat sinh. P ciing 1a mot trong nhitng muc dich cua quyén sach nay. Thién quan la
cong trinh xay dung Tinh gi4c. Thuc chat cia qua trinh thi khdng c6 gi la nguy hiém,
ma con ¢ thé noi con trai nguoc lai nita. Tang truong Tinh giac 1a bién phap phong
vé d6i vai hiém hoa. Néu hoan tat dung din, thi tu thién 1a mot qué trinh rat nhe
nhang va cham rai. Thuc hanh that cham, tir tir, va phat trién sy tu tip cta minh bing



cach dé cho nd xay ra mot cach ty nhién. Khong cé gi 1a nén guong ép ca. Sau nay,
khi c6 dugc sy chi dan va khao séat cia mot vi thay tét, ban c6 thé di nhanh hon dé
trai qua nhiing khoa thién tham sau. O giai doan dau, chi nén thong tha. Thuc hanh
mot cach binh than va moi su viéc sé€ dau vao do.

---000---

Quan niém sai 1im #06: Thién dinh chi danh cho tu si, khéng phai cho ngudi thé
gian

Ban s& thay 16i suy nghi nay rat phd bién & A chau, noi ma nhiing tu si va
nhitng ngudi hanh dao rat dugc moi nguoi trong xa hoi ton kinh. Tinh trang nay cé
tinh twong dong voi thai do cua ngudi phuwong Tay danh cho nhitng tai tir dién anh va
cac nha choi thé thao ndi tiéng. Nhiing hang nguoi nhu thé da duoc tao dung Ién theo
nhitng khuén mau, da dugc théi phong 1én xa hon so véi gia tri doi séng cua chinh
ban than ho, va da duoc ap dat véi moi thir dic tinh ma khéng c6 may ngudi c6 thé
thuc su c¢6 duoc. Ngay ca trong thé gidi Tay phuong, ching ta ciing ¢6 16i suy nghi
nhu thé d6i véi thién dinh. Chung ta luén Ky vong ngudi hanh thién phai 1a nhiing
hinh twong dac biét ton kinh dén mirc do, khi dé miéng bo vao miéng thi miéng bo
kia cling khong dam tan ra. Chi can gan nhitng vi nay thoi 1a tat ca moi ao tuong sé
duoc xua tan di.

Nhitng thién gia ludn ludn phai ching thuc ngudn ning luong to 16n va cam
himg cao do; ho séng bang cudc ddi voi 101 néi day sac manh. Di nhién, diéu nay thi
c6 thé dang cho nhiéu thién su, nhung ho khéng phai tu thién vi bai ho 1a tu si. Ma 1a
trai nguoc lai, ho 1a tu si vi boi ho tu thién. Thién dinh 14 qua trinh dua ho dén d6
(1am tu si.) Va ho bat dau tu tap trudc khi ho tré nén thanh thién. Pay 1a mot diém
quan trong. Mot sb 16n thién sinh ching nhu nhan ra rang, mot nguoi phai trg nén
hoan toan dao duc réi méi co thé bat dau tu thién. Su hoach dinh nay khdng mang
dén két qua cho sy tu tap dugc. Nén tang dao dirc doi hoi mot mic do tu ché tam ly.
D6 1a mot diéu kién tién quyét. Khi ban khdng cd su tu ché nao ca, thi ban khong thé
thuc hién bat ky 1oi ran nao, va néu tdm cua ban luén bi hon loan quay cudng nhu
truc quay cia may xoay sinh td, thi su tu ché 1am sao hién hitu.

Cho nén, thai d6 tam ly bt budc phai co trudc.

C6 ba bo phan ciu thanh phuong phép tu thién Phat gido — Gidi, Pinh, va
Tué. Ba bo phan nay phat trién cing nhau trong qué trinh tu tap caa thién sinh. Mdi
phan anh hudéng hai phan kia, cho nén thién sinh phai vun tréng ca ba cting mét lic,
ché khong phai ting phan. Khi co dugc Tri tué dé hiéu mot cach chan that nhiing
hoan canh, thi ban s& c6 10ng thuong cam hudng dén moi loai mot cach tu phét. Long



thuong cam c6 nghia 13, thién sinh tu dong thu thuc minh khong dé cho phét sinh y
tuéng, hanh déng va 1oi néi, vi c6 thé thuong tén dén ban than hay nguoi khac. Tu
d6, phong cach cu xir cia thién sinh tu nhién c6 tinh dao duc cao. Chi khi nao khéng
thé hiéu thau sy viéc, thi ban méi tao ra van dé. Néu ban khong thé thay ra cai hau
qua dugc cAu tao ra tir hanh dong cua minh, thi ban s& d& bi 1am 13n. Nhitng ai muén
doi mai cho dén ldc hoan toan thanh thién thi mai tu thién, thi viéc iy s& khdng bao
gio xay dén. Gidéng nhu cau néi ctia mot nha thdng thai ¢o 1a: ngudi nay dang doi cho
mit nude dai duwong phing ling dé cho hin taim. Bé hiéu su lién hé nay rd rang hon,
hady hinh dung mot hé théng do ludng nguyén tic dao dic. Miac thap nhat 1 tuan thu
nhitng nguyén tic va luat 1¢ da duoc dit ra boi mot sé nguoi. Co thé 1a do nhiing nha
tién tri ma ban wa thich. Hodc 1a nha 1anh dao, ngudi linh hudng hay la cha me caa
ban. Khong can biét ai 1a nguoi 1ap ra nhitng qui tic, ¢ giai doan nay, ban chi can biét
ching va thi hanh theo. Mot ngudi may c6 thé 1am duoc diéu nay. Tham chi mot con
tinh tinh Phi chau ciing c6 thé 1am dugc néu nhitng qui tic kia du don gian va né s& bi
danh mot roi mdi khi n6 pham qui. O ting mtc nay khong can phai tu thién gi ca. Chi
can mot bang qui tic va mot ngudi cam cay roi.

Tang muc nguyén tic dao dac ké tiép bao gom: tuan tha nhitng qui tic nhung
khong c6 mot ngudi cam cay roi canh ching. Ban tuan theo boi vi di bi nhiing luat 1¢
nay tham nhap vao tam. Ban s& tu khién trach minh mdi 1an vi pham. Cap bac nay thi
doi hoi mot it tam ty chi. Néu mo hinh tu duy ciia ban 16n xon thi phuong cach cu xtr
cting s€ 16n xon theo. Trinh d6 van hoa tam ly s& lam giam baét trdo tron tam ly.

Muc do thir ba cua nguyén tic dao dic thi nén goi 1a “nén tang Pao duc.” O
murc d6 ndy 14 tat ca sé lwgng can cd trong todn bo do ludng nguyén tic ma ching ta
dang noi, day 1a mot hé thong bién tir that su dé do luong. O ting muc cao nhat (Pao
duc), ca nhan d6 khong phai tuan theo nhitng qui tic do mot tham quyén nao dit ra
ca. Nguoi dy chon lay phong céch hanh xir cho chinh minh, tly thudc vao diéu kién
hoan canh can thiét. Cap buc dao duc nay doi hoi sy théng tué that sy va kha ning
phan xét vé tat ca moi mat cuia van dé, dé co thé co mot giai phap xir thé nang dong,
thich nghi cho ting hoan canh. Hon nita, mdi ca nhan tu quyét dinh lay nhiing gi can
thiét dé thoét khoi nhimg tu kién giéi han ctia minh. Ngudi 4y phai nhin thay toan bo
hoan canh, tir quan diém khéach quan, nhan xét vo tu ddi véi nhu cau ca nhan va
nguoi chung quanh. Noi cach khac, ngudi dy khong bi rang budc boi tham lam, hon
ghét, ghen ty, va tat ca nhiing ich ky ma thuong hay che khuat cai tim nhin caa minh
$0 V&i quan diém caa ngudi khac. Chi khi d6, ngudi d6 méi chon ra nhitng hanh dong
rd rang va phi hop nhat cho hoan canh ldc ay. Muac d6 dao dtc nay nhit dinh doi hoi
cong phu tu thién, ngoai trir ban bam sinh ra 1a mot thanh nhan. Khdng c6 mot
phuong cach nao khac dé c6 duoc ki nang nay. Hon thé nita, qua trinh huan luyén
nhu thé ndy rat v 1a gian nan. Néu ban ¢ gang xao nau nhing khia canh cua van dé



trong tdm thuc, thi ban chi lam cho ban than minh kiét qué ma théi. Tri théng minh
khong thé nao gitr cho nhiéu trai banh trén khdng trung cling mot ldc. N6 s& bi qué
tai. May man 14 ting sau caa Y thic cd thé thuc hién qua trinh nay dé& dang. Tu thién
c6 thé hoan thanh giai doan nay cho ban. N6 1a mot cam giac ky bi.

Mot ngay kia, ban gap phai van dé — thi du nhu déi dién véi vu ly di cua chd
Herman. R3 1a khdng c6 mot giai phap nao tét va mé 16n xon to 16n cua nhing “rat
méc” tao cho ban nhitng cam giac bn chon. Ngay hém sau, trong khi ban rita chén,
ddng thoi dang nghi vé mot van dé khac, nhung bat chot mét giai phap tét phat sinh.
NG nhay ra tir trong tiém thic va ban néi “A ha!”, va mot van dé da duoc giai quyét
théng suét. Loai truc giac nay chi c6 thé xay ra khi ban vuot thoat vong 1an quan cua
ly luan ra khoi van dé, va dé cho tiém thic mot co hoi dé tri tinh mot giai phap. Tam
nhan biét chi dung chan trén 16i di 1am su kién tré nén tri tré va kho khin hon. Tu
thién day ban cach nao thoat khoi vong van hanh cua tu tuong. N6 1a mot nghé thuat
tam linh dung dé giai quyét van dé, ciing 1a mot ki nang hitu ich trong doi séng hang
ngay. Tu thién khdng nhat thiét 1a phai danh riéng cho nhiing nguoi tu khd hanh va
c4c an si. N6 1a mot k§ nang thuc dung c6 thé dung trong nhitng su kién mdi ngay va
ap dung tac thoi trong doi sdng cia moi ngudi. Thién dinh khdng phai 12 cua thé gioi
khac.

That khdng may, su that nay cau thanh van dé cho vai loai thién sinh. Ho tu tap
dé ky vong nhan thuc ra 1ap tac cai thé gici pham thién. Nhiing gi ho thuong c6 duoc
1a phuong cach quét sach phién ndo va giai quyét kho khan trong cudc séng. Ho that
vong mot cach khdng can thiét. Nhitng cu cin thi phai dén trudc. Tiéng néi caa thién
than thi phai mat rat nhiéu thoi gian.

---000---
Quan niém sai 1am #07: Thién dinh 13 tron tranh sy that

Khéng dang! Tu thién 1a thé nhap vao su that. N6 khong céach ly ban ra khoi
kho dau cua doi sbng, ma 1a gitp ban nghién ctu sdu vao cudc doi, cling nhu moi
khia canh khac, dé ban c6 thé xuyén thung birc twong kho dau, vuot thoat niém thong
kho. Thién quan 1a phéap tu dugc thuc hién theo 16i quyét dinh rd rang dé ddi dién véi
su that, kinh nghiém doi séng nhu-né-1a, va duong dau véi nhitng gi ban tim thay ra.
NG gilp ban téng khtr di nhitng 4o tudng va vuot thoat tat ca sy tu lra dbi phi phiém
d6i vai chinh minh trong moi thoi. Nhitng gi & d6 thi & d6. Ban chinh 1a ban trong Itc
hién tai. Su tu déi lra ban than vé nhitng khuyét diém, tu khich I& va bao chira, chi
cang tao thém b6 budc minh vao vong ao tuong ma thdi. Thién quan thi khong co y
dinh lam quén di ban than hay che dau nhitng kho khan cua thién sinh. N6 chi day



cho ban thé nao dé nhin ty than nhu-nd-1a caa minh. Nhin ra nhiing gi hién hitu va
chap nhan ching mot cach toan dién. Chi khi ay ban méi c6 thé thay doi duoc ching.

---000---
Quan niém sai lAm #08: Thién dinh 13 phwong thirc t6t dé di 1én

A! Pung ma ciing khong dung. Tu thién d6i khi c6 thé thAm nhap vao trang
thai hanh phic tuyét voi. Nhung d6 khong phai 1a muc dich rét réo va khong luén
lubn xay ra. Hon nita, néu ban tu thién véi muc dich ay trong dau, thi co hoi cho
nhiing trang thai nay xay ra lai cang thip hon, néu so véi khi ban tu thién voi muc
tiéu ding dan, nghia 1a phat trién Tinh gi4c. Trang thai hanh phic 1a cai qua cua su
thu gidn; con sy thu gian 1a cai qua cua sy budng bo cing thang. Tim hanh phdc tur tu
thién 1a dwa sy cing thang vao qué trinh, s& 1am cho tat ca moi diéu kién lién quan
dén n6 cing bi anh hudng theo. P6 1a mot van dé tién thoai ludng nan. Ban co thé co
hanh phtc chi khi nao ban khong theo dudi nd. So sénh véi trang thai lang lang va
cam thay tuyét voi 1a nhitng trang thai ma ban muén theo dudi, thi c6 nhiéu cach d&
dang hon dé c6 duge. Chang dugc cung cap & cé4c lir quan hay nhiing goc nha nhem
t6i cudi con duong, khap noi trong phé. Trang thai lang lang thi khong phai 1a muc
dich cua tu thién. NO 1a san pham phu c6 thé xay ra, mot loai hiéu tng phu mé li va
tré nén kéo dai hon khi ban tu thién lau dai. Ban s& khdng nghe bat ky sy phu nhan
nao vé van dé nay tir nhitng thién gia tu tap 1au nam.

---000---
Quan niém sai lAm #09: Thién dinh la ich k§

Nhin bé ngoai thi c6 vé 1a nhu thé. Hanh gia ngdi bt dong trén chiéc toa cu
trong goc phong kia nhu mot twong gd. Nguoi dy dau co di hién tang mau? Khong
c6! Nguoi 4y dang ban ron dé giap dd nhitng nan nhan bj thién tai? Ciing khong!
Nhung hiy xem xét vé dong luc ctia ngudi d6. Tai sao nguoi Ay 1am nhu thé? Y dinh
cia ngudi Ay l1a thanh loc céi tdm san han, thanh kién, va tan ac cua chinh minh.
Nguoi ay tham gia mot cach tich cuc trong qué trinh loai bo tham lam, cing thing va
lanh dam. Nhiing trang thai tam ly nay da va dang lam tré ngai long thuong cam cua
ban than hanh gia d6i véi ngudi khac. Ngoai trir khi nao nhiing trang thai nay mat di,
bang khong, tat ca nhitng diéu tét gi hanh gia da, dang va s& lam, chi la hinh thic dé
vun boi cho cai ban Nga ciia minh ma théi. Vi tu ky, véi danh nghia “gitip d6” 1a mot
danh phi pho bién nhat tir xua cho dén nay. Ngudi ¢d quyén lyc téi cao chinh Ia
nguoi 16n tiéng nhat vé nhitng hanh vi cao thuong. Nhitng phién toa Hoi gido déu
dugc diéu khién dé mang lai phic loi cho da sé quan ching. Kham xét doi song céa
nhan cua nhirng thién gia chan chinh, thi ban sé& thay ra rang, ho thuong tham dy vao



nhitng hoat dong tir thién. Ban sg& it thiy duoc ho hanh déng nhu nhimg nguoi tham
gia chién dich truyén gi4o, sin sang hy sinh bat ky c& nhan nao cho muc dich sung tin
tdn giao. That ra, chinh chdng ta mai dich that 1a nhiing ké ich ky hon 1a ching ta
dang nghi. Cai “Ta” ¢ cach bién ddi nhimg hanh dong cao thuong tr thanh ban thiu
néu ching ta tao co hoi cho nd. Xuyén qua qua trinh tu tap thién, ching ta tré nén co
cht tAm hon vé ban than minh, dung nhu 13 con ngudi that caa chinh minh, bang céch
nhan dién ra moi khia canh tiém an ma ching ta biéu 16 tinh ich ky cua minh ra ngoai.
Dé rdi, ching ta that sy bt dau tré nén v ngd mot cach thanh that. Thanh loc su ich
Ky cta ban than thi khong phai 1a hanh dong ich ky.

---000---

Quan niém sai IAm #10: Khi ban tu thién, ban ngdi d6 dé suy nghi nhirng tw
tuwong cao thugng

Khéng ding! C6 mot vai hé théng nghiém xét dé 1am céng viéc nay, nhung
khong phai 1a thién quan. Thién quén 14 tu tap Tinh gi4c. Tinh giac vé nhitng gi &
day, du cho né 1a sy that cao thuong hay 1a nhitng can ba toi té nhat. Bat ctr nhitng gi
dang & day trong hién tai. Di nhién, nhiing tu tuong tét dep, cao thuong cé thé phat
sinh trong khoang thoi gian dang tu tap. Chac chan 1a khdng thé tranh va khong can
phai tim kiém ching. Ching chi la nhitng cam giac thién phu thudc. Thién quén la su
tu tap don gian; n6 bao gém nhitng kinh nghiém truc giac vé diéu kién cua doi séng
minh, ma khdng c6 sy thién vi hay nhitng canh giéi ap dat 1én ching. Tu Thién quén
la ban dang nhin cudc doi minh trdi qua trong ting phuat gidy ma khéng phé phan.
Nhitng gi xuat hién thi s& phoi bay nhu-n6-1a. N6 rat u 1a don gian.

---000---

Quan niém sai lam #11: Chi vai tuan I€ tu thién thi tat ca van dé cia toi s€ bien
mét

That 1a dang tiéc, thién tap thi khong phai 12 loai than duoc tri b4 bénh. Ban s&
thay thay d6i ngay, nhung that sy cai hiéu qua thi phai mat rat nhiéu nam moi c6 thé
thay ra. D6 1a 16i van hanh caa vii tru. Khdng c6 gi qui gia ma cé thé dat duoc sau
mot dém. Tu thién thi cang khé hon trén vai phuong dién. N6 doi hoi mot qué trinh
ky luat dai han va doi khi rat u 1a gian kho. Trong mdi budi toa thién ban sé c6 duoc
mot chut, nhung nhiing thanh qua nay thuong la rat vi té. Chling xay ra ¢ tang mic
sau tham trong tam, va s& biéu 16 ra & sau nay. Néu ban toa thién bén bi dé tim kiém
nhiing thay doi cap tbc, thi ban s& bé qua co hoi dé thay nhiing bién dbi nho nay. Ban
s& chan nan, bo cudc va két luan 1a nhimg thay doi nay s& khdng bao gid xay ra. Kién



nhan 14 chia khéa. Kién nhan. Néu ban khéng hoc dugc gi tir tu thién, thi ban s& hoc
duoc 10ng kién nhan. Va d6 1a mot bai hoc qui gia nhat ludn ludn hién hiu.

---000---
Chuwong 03: Tu thién 1a gi?

Thién tap 1a mot tir ngir, ma tir ngir thi duoc dung bai nhiéu ngudi va bang
nhiéu cach khac nhau. Diéu nay dudng nhu 1a mot diém rat thong thuong, nhung that
ra thi khdng phai vay. Rat u 1 quan trong dé xac dinh ngudi ndi dang mudn noi vé
diéu gi. Mdi phong tuc déu c6 phuong phap tu tap tim linh ma ngudi ban xt déu
ding tir ngir “thién dinh” dé goi. P6 1a tuy thudc vao sy hoi hot cia cai dinh nghia
ma con ngudi gan cho ci tir ngir d6. Moi nguoi trén thé gian déu 1am viéc do, tir Phi
chau cho dén ngudi Bic cuc. Phuong phéap thi khac biét rat to 16n, va ching toi
khong c¢6 y dinh md xé van dé& nay vi co nhiéu quyén sach di lam viéc do. O day,
chung t6i chi gidi han sy thao luan cua chdng ta trong pham tru cta nhitng nguoi Tay
phuong vé tir ngit nay.

Theo truyén théng Co ddc gido, ching toi thiy hai cach tu tap tring lap Ién
nhau duoc goi 1a “Loi yéu cau khan thiét” va “Sy tram ngam.” “Loi yéu cau khan
thiét” 1a huong thang dén mot vai vi than thanh nao d6. “Su tram ngam” 1a kéo dai y
nghi vé diéu gi d6 cho né dai ra trong mot khoang thoi gian, thuong thi 1a mot quan
niém hay moét doan kinh nao d6. Tir quan diém tam linh cua ting tap quan, ca hai
hanh dong trén déu Ia su huan luyén cho kha ning tap trung tim y. Nhiing tu tuéng
c6 y thuc thong thuong khi lan tran thi s& bi cau thlc, han ché, va dugc dwa vao mot
viing hoat déng cd kiém soat. Két qua cua cap phap nay 1a: sy binh tinh sau 1ing, su
chuyén hoa sinh ly that cham, va trang théi binh an, thoai mai.

Thién Yoga phét sinh tir truyén thong An do giéo, chi chuy@n nhat cho tinh tap
trung. Su huan luyén co ban theo truyén théng nay bao gom tap trung tm vao mot
d6i tuong: mot vién da, ngon ltra cia mot cay nén, mot &m giai hay bat ct gi, va gitr
khéng cho tam di lung tung. C6 duoc k¥ ning cin ban, hanh gia Yogi s& phat trién sy
huan luyén toi nhiéu ddi twong phuc tap hon: tung kinh, hinh tuong tén gido c6 nhiéu
mau sic, nhiing ngudn niang lwong trong than thé vv... Mac di vay, khdng can biét
d6i twong c6 phuc tap ra sao, phuong phap van don thuan 1a huan luyén tap trung.

Trong truyén théng Phat gi&o, su tap trung ciing co gia tri rat cao. Nhung cong
thém vao d6, con quan trong hon nira 1a “sy Tinh gidc.” Tat ca phdp mon tu thién
trong Phat gido déu hudéng vé phat trién Tinh giac, chi ding su tap trung tim ¥ nhu 1a
mot phuong tién. Truyén théng Phat gido thi rat rong réi, bang bat ci cach nao, chi c6
vai cach thuan tién dé di toi myc dich. Thién tong c6 hai huéng di khac nhau. Cach



thir nhat 1a “lao thang vao su chd tdm bang tat ca moi ning luc (khén thoai dau).” Ban
ngdi xubng d6, quing bo tat ca ra khoi tdm, chi don thuan ngdi dé véi su chd tam.
Nghe qua thi rit don gian, nhung that khong don gian chdt nao ca. Mot cudc trac
nghiém ngan ngui s& ching minh sy khé khan ra sao. Cach thir hai, thi duoc ding
theo phéai Lam té 13, “Iira d6i tAm ra ngoai tu tuong Y thirc dé di vao su tinh giac don
thuan.” Bé lam duoc diéu nay, thién sinh s& dugc cho mot Cong an dé giai, nd sé dua
thién sinh vao mat tinh trang huan luyén rat v 1a khang khiép. Bai vi, thién sinh
khong thé nao thoat ra khoi con théng khd cua diéu kién, nguoi dy phai vuot thoét
vao trong kinh nghiém don thuan cua phdt gidy hién tai. Khong c6 noi nao khac dé
di. Thién téng thi rat 13 kho khan. N¢ thi rat hiéu nghiém cho mot sé nguoi, nhung nd
rat u 1 kho.

Mot phuong phap khac trong Phat gido thi gan nhu trai nguoc, d6 1a Mat tong.
Tu tudng Y thic, it nhat ciing 1a phuong cach chung ta thuong hay lam, 1a su biéu 16
cua cai Nga, cai “Ta” ma ban thuong nghi ban la. Tu tuong y thirc thi lién doi chat
ché vaéi quan niém Ban ngd. Quan niém ban nga hay Nga thi khong gi hon 1a mot
chudi phan tmg va hinh tugng tdm linh da duoc trum 1én dong van hanh cua su chi
tam thuan khiét. Mat tong tim kiém dé dat duoc su ch( tdm thuan khiét bing cach
hay hoai di cai hinh trong “Ta” nay. Py 1a sy huan luyén qua qua trinh hinh dung.
Thién sinh nhan duoc Mot hinh tuong t6n gido nao d6 dé chi tm vao, vi du nhu, mot
trong nhitng vi than trong dén tho Mat tdng. Thién sinh s& tham nhap cho dén khi nao
minh tré thanh vi than dy. Thién gia lay ra cai dinh danh riéng cia minh va thay thé
cai khac vao. Ban c6 thé tudng tuong ra 1a can bao lau thoi gian dé 1am tron ven viéc
nay, nhung né lai ¢ két qua. Trong suét qua trinh, thién gia co thé xem xét cai duong
161 ma cai Nga duoc tao nén va ton tai. Thién gia roi s& nhan ra ban chat tly tién cua
cac Ng4, ngay ca “cai Ngd” ctia chinh minh, dé rdi thién gia khéng con chap chat vao
cai Ngi dé nira. Thién gia s& roi vao trang thai ma ngudi d6 co thé chon cai Nga cua
chinh minh, hay cai Nga cua bat ci ai ma minh mudn, hay 1a khéng chon céi Nga nao
ca. Két qua 1a: Sy chl tam thuan khiét. Mat tong thi khdng phai 1a mot duong 16i tu
tap dé dang gi.

Thién quan 1a phuong phép tu tip xua cii nhat trong Phat gido. Phuong phap
nay dugc ghi lai trong Kinh Dai niém X da duoc day boi chinh dic Phat. Thién
quan la truc tiép va vun trong tir tr Chanh niém hay Tinh giac. N6 phat trién ting
budc mot theo thoi gian. Sy quan tdm cua thién sinh 1a truc dién voi sy xem xét cao
d6 vé moi mat trong doi séng cua minh mot cach can than. Thién sinh tap su nhan ra
cang nhiéu hon dong kinh nghiém vé cudc doi minh. Thién quan 1a mot phuong phat
rat tinh vi, va cling rat v 1a tham sau. N6 tuy 12 mot hé thdng rat xua cii va c6 qui ché
trong 16i tu tap su bén nhay, 12 mot bo mon tap tanh cho thién gia tré nén nhay bén
hon @i véi nhitng kinh nghiém cudc doi. C6 chd tdm ling nghe, thiy toan dién, va



can than tra van. Chang ta hoc cach ngui chinh xac, cham hoan toan, that sy dé y toi
nhiing gi chung ta dang cam giac. Ching ta hoc nghe tu twong caa minh ma khéng
dinh mic vao ching.

Péi twong tu tap thién quan 1a hoc cach cha y. Ching ta hay nghi rang do 1a
nhiing gi chung ta dang ludn ludn lam, nhung d6 chi 13 4o twong. N6 dén tir sy that 13,
ching ta chi chl y rét it ddi v6i moi kinh nghiém doi sbng cua minh dang xay ra,
gidng gan nhu chung ta dang ngu. Chlng ta chi don gian khong cha ¥ da dé nhan ra
rang chinh minh khong c6 chi tam. D6 1a mot tinh trang tién thoai ludng nan khac.

Xuyén qua qué trinh tu tap Chanh niém, ching ta dan dan trg nén nhan biét ra
vé nhitng gi minh that-sy-1a & phia du6i cai hinh twong “Nga” ctia minh. Réi ching ta
tinh mong ra, that su cudc doi 1 ra sao. N6 khong chi 1a mot cuoc dién hanh di 1én di
xuéng, mot que keo dap manh vao co tay. Do chi la mot o tudng. Cudc séng co sy
CAU tao rat sau xa, tham thay hon nhiéu néu ching ta chiu ban tdm nhin va nhin mot
cach dung dan.

Thién quéan 1a mot dang thé huan luyén cho tdm, nd day ban biét thé nao dé
kinh nghiém thé gian theo mot chiéu huéng méi. Ban s& hoc lan dau trong doi minh
vé nhitng gi that su xay ra cho than-tdm ctia minh, d6i voi chung quanh va bén trong.
NG 12 mét tién trinh cua sy kham pha tu than, mot phuong phap mang tinh cach diéu
tra ma thién sinh phai quan sat nhitng kinh nghiém riéng caa minh, trong khi tham du
va cling chung dién tién. Sy tu tap phai luén dugc thyuc hién véi thai do tich cuc.

“Hay quén di nhiing gi toi da day. Quén hét nhitng hoc thuyét, sy phan xét, va
khuéng mau. Téi mudn hiéu ban chat that sy cia doi song. T6i muén biét nhiing gi
ma cai kinh nghiém cua sy séng that sy ra sao. Téi muén hiéu rd sy that va nhimng
chét lugng sau sac cua doi séng, ma tdi khdng mudn chi chap nhan su giai thich cua
nguoi khac. T mudn ty minh thiy no.” Néu ban theo dudi sy tu tap cua minh Véi
thai d6 nay, ban s& thanh cdng. Tu ban s& thdy minh quan sat su vat mot cach khach
quan, dtng nhu-n6-1a — van hanh va thay d6i trong mdi sat na thoi gian. Cudc séng
roi sé tro nén phong phu khéng thé ngo va khéng thé nao dién ta hét dugc. N6 chi co
thé kinh nghiém ma thoi.

Theo ngbn ngix Pali thi Thién Tué 1a Vipassana Bhavana. Bhavana bat ngudn
tir chit goc “Bhu”, c¢6 nghia 1a 16n 1én hay tré thanh. Do d6, Bhavana c6 nghia 1a vun
tréng, va tir ngit nay ludn luén dung dé chi cai TAm. Bhavana c6 nghia 1a “vun tréng
tam.” 'Vipassana' thi dugc chuyén hda tir hai chit gbc. 'Passana’ nghia 1a thay hay
nhan thay. 'Vi' 1a tiép dau ngit voi nghia bao ham y chinh. Nghia cin ban 1a “theo mot
cach that dac biét”, nhung ciing bao ham cua ca hai y “di vao” va “xuyén qua”. Toan
nghia cta chit 1a “nhin vao mot Viéc gi Véi su trong sang va chinh xac”, thdy mdi mot



bo phan theo tirng phan, phan biét, va xuyén thung qua tat ca, & nhan thay nhiing su
that co ban nhat cua vat 4y. Qua trinh ndy din dén su thau hiéu sau sic céi ban chat
that ciia bat cr sy vat gi dang duoc xem xét. R4t cudc, Vipassana Bhavana® ¢6 nghia
la sy vung tréng tam, véi muc dich thay theo mot cach dic biét dé dwa dén sy thau
hiéu va nhan thirc mot cach day du.

Trong thién Minh Sat, ching ta vun trong phuong phap nhin méi vé cudc doi.
Chung ta ty huan luyén minh 16i nhin su vat mot cach chinh xac nhuné-13, va trang
thai nhin dac biét ndy theo thién ngit dugc goi 14 “Chanh niém.” Tién trinh Chénh
niém nay rat khac biét véi nhitng 1€ 16i ma con nguoi thé gian thuong hay 1am hang
ngay. Thong thuong ta khong nhin vao nhiing gi that sy dang dién ra trugc mit, ma
nhin cudc doi qua lang kinh cua tu tuéng va khai niém. Do dé, ching ta luén 1am 14n
nhitng “tam anh” nay rdi cho nd la sy that. Tir d6, ching ta bi tréi budc boi dong tu
duy vo tan trong khi sy that thi ca ling 10 di qua ma khong nhan biét ra. Chung ta
hoang phi phan Ién thoi gian vao nhitng cong viéc ban ron, ban loan deo dudi theo
duc lac, thoa man, va su trén lanh dau dén, kho chiu. Tat ca bao nhiéu niang luong da
bi tiéu hao dé mong lam cho chlng ta cam giac tot hon, dé che dau su sg hai cua
minh. Ching ta khdng nging tim cau sy an toan. Trong thoi gian d6, ca mot trai kinh
nghiém that sy ludn xay ra ma ta khéng hé hay biét ti nao ca. Tu tap thién Minh Sat Ia
ta hoc biét 1am ngo d6i véi nhitng cam hing bét chot ndi 18n mong mudn thoai mai,
ma 14 lao thang vao su that. Biéu mia mai 13, sy an binh that sy chi xuat hién khi nao
ban khong con deo dudi theo nd nita. Pay ciing 1a mot diéu tién thoai ludng nan khac
nira.

Khi khdng bi cing thang, long ham muén rat d& tac dong dé phat sinh sy doi
hoi. Con khi budng xa di nhitng dinh méic khat vong thi nét dep chan chinh cua cudc
doi lai xuat hién. Khi ban tim biét sy that ma khong con vudng mac vao ao tudng, om
tron tat ca niém dau va hiém hoa cta n6 (Sy that), thi d6 chinh 1a lic sy giai thoat
chan chinh hién hitu véi ban. Pay khong phai 1a mot chi thuyét ma ching t6i mudn
nhoi so ban. Pay 1a mot sy that c6 thé quan sat, mot sy kién ma ban c6 thé va nén ty
minh kiém ching.

Hon 2,500 nam ton tai, hé thong tu tuéng Phat gido c6 du nhan duyén va thoi
gian dé phat trién nhiéu ting 16p trén phuong dién cha thuyét va nghi thac tén giéo.
Tuy thé, quan diém co ban caa Phat gido van khuyén khich vé 1anh vuc thuc nghiém
va phan dbi lai chi thuyét doc doan. Bac phat Thich Ca 13 ngudi khdng cha xudng
truyén théng ndo ca va khdng chap nhan chu nghia 1ap khudn. Ngai khong dé ra phap
tu nhu 13 mot hé thong gido diéu; ma 1a dé cuong ra mot phuong phap dé cho mdi ca
nhan c6 thé tu minh tham xét. Cling nhu 161 cua ngai d3 nodi, moi ban dén dé “thay”.
Mot diéu ma ngai ¢ néi voi cac mon dé rang “dumg dat thém chiée dau khac trén dau



ciia minh.” O ddy, ngai mudn nhic nhd moi nguoi 14, dirng bao gi chap nhan tin 1oi
cua bat cir mot ai. Hay tu minh thay.

Chuing t6i muén ban hay trang bi cho minh cai tac phong trén khi doc ting chi
trong quyén sach nay. Ching t6i khong hira hen rang ban s& chap nhan tat ca nhitng
gi trong day, vi nghi rang ching t6i 1a nhitng ké c6 tham quyén trong linh vuc nay.
Tin mu quang khéng c6 dinh dang gi ¢ day ca. Pay chi la nhitng kinh nghiém thuc
tai. Hoc dé diéu chinh quan niém caa minh cho pha hop véi céi tinh than da dugc dan
giai trong day, rdi ban s& ty minh thiy ra. Duy nhat diéu d6 mai tao cho ban nhiing
can ban gay dung niém tin chan chinh. Tri tué truc quén I1a qua trinh tu tap quan sat
cho sy khdm pha c& nhan mot céach rat thuan khiét.

D3 ting ¢6 néi qua, ching tdi s& trinh bay mot ban tém tét nhimg diém quan
yéu trong triét hoc Phat gido. Chiing toi khong c6 ¥ di sdu vao chi tiét vi cd nhiéu
sach khac di lam viéc nay. O day, chung t6i chi mudn dién giai vé su hiéu biét dung
dan vé Thién quan ma thoi.

Tir quan diém Phat gido, con nguoi song theo mot 18 16i rat 14 la Iing. Chung ta
cho nhiing thirt khdng bén 1a nhimg gi thuong hang, du cho tat ca moi hién tuong va
su vat ludn ludn thay doi chung quanh ta. Tién trinh thay doi thi lién tuc va bat tan.
Pang khi doc nhiing dong chir nay, than thé caa ban thi dang gia di, nhung ban nao
c6 quan tam gi vé van dé nay. Cudn sach trén tay ctua ban dang bi phan hoa, myc chi
thi mo phai dan va gidy thi tré nén gion hon. Nhitng btrc tudng chung quanh ching ta
cling dang cii di; nhitng phan tir bén trong né dang rung chuyén ¢ toc do to 16n va
ting bo phan dang xé dich, ré roi va tan ra mot cach tir tir, thé ma ban ciing dau c6 dé
y dén diéu nay. Roi mot ngay kia, ban bat chot nhin lai chung quanh minh. Ban nhan
thay ra da thit cia minh nhin nhiu, xwong cdt kéu rin rit va cam thay dau don. Cudn
sach ngd mau va cic trang dinh vao nhau. Vach tuong thi bi mon khuyét vao. Roi ban
budn ba vi danh mat tudi thanh xuan, va khoc than khi nhitng tu hitu bi mat di.
Nhitng khd dau nay tir ddu dén? N6 bat ngudn tir su lo 1a cta chinh minh. Ban da
khong dé y gi dén cudc doi minh; khdng quan sat sy thay ddi khéng nging cua thé
gidi hién twong khi nd di qua. Ban chi chon loc mét s kién trac tdm linh, “Ta”,
“cudn sach”, “cin nha” va roi gia dinh rang chlng s& ton tai mdi mai. Ching sé&
khong bao gid thé. Con ban thi khac, ban c6 thé hoa nhap vao dong thay doi lién tuc
kia. Ban c6 thé hoc cach nhan thac cudc doi minh nhu 1a mét chudi thay doi khdng
ngung, gidng nhu 16i hoa hop cua tiéng nhac giao huong va diéu vii. Ban hoc duogc
niém vui trong sy hoai diét cua nhiing hién tuong, va hoa séng véi dong doi, hon 1a
lien tuc kinh chéng véi tu nhién. Ban c6 thé hoc, van dé 1a & thoi gian va phuong
phap ma thoi.



Théi quen tri gidc cua loai ngudi thi ngu xuan mot cach rd rét trén mot sb
phuong dién. Chang ta bo di 99% nhirng kich thich cua cam xdc giac quan ma ta that
su ¢6 duoc, ma chi bat nim 1% kia nhu 1a ddi twong tim linh ma théi. Bé rdi ching
ta phan ung voi nhimg ddi twong nay theo thoi quen da dwgc huan tap caa minh. Vi
du: Ban & d6; dang ngdi mot minh trong su vang ling cia mot dém that ém a. Co mot
con cho nao d6 stia vang vong tir xa. Néu ma chling ta chiu quan sat thi sé thay rang,
ty than cua su nhan thac thi that khdng thé nao dién ta dugc vé dep cua tinh huéng
nay. Nhung tir vo thic mot dot séng gon 1én va pha tan di su tinh ling. Ban bat chot
nghe cai giai diéu quen thudc tir mudn thud va bién dan thanh mot chét liéu kich
thich vao hé than kinh nhu mot dong dién manh. Ca mét tién trinh thi that dep va
hoan hao, nhung con ngudi thi lai ¢ chiéu huéng 16 hin di. Thay vi, chung ta ghi
nhan cai nhan thac Ay nhu 13 mot dbi twong tam, ta lai 1am khac di, chung ta 4p dat
mat buc tranh 1én trén nd va tao ra mot chudi cam xdc va phan ung vao no. “Lai con
cho d6 nira, ludn ludn sta vao gid nay, that 1a phién, dém nao ciing vay. Can phai c6
ai d6 lam mot diéu gi. Hay 1a minh nén goi canh sat? Khdng! Nén goi s bat ché. Co
I& minh nén viét mot 14 thu canh cdo nguoi chu caa con cho kia. Khdng! Nhiéu rac
réi 1am. Ta nén co ndt bit tai vay.” Tat ca nhiing thir nay chi 1a thoi quen tam ly va
cam xuc ma ching ta da huan tap tir thué con bé bang cach bat chudc nhimg nguoi
chung quanh. Nhitng phan ang theo khéi niém nay vén khdng cé hién hitu trong hé
than kinh, nhung khon ndi 6 khong phai 1a mot cach duy nhat ma ching ta dung tam
tri caa minh. Nhitng gi da dugc hun tap c6 thé quén di hay thay ddi, ma viéc dau tién
la nhan thac ra nhitng gi chung ta dang 1am trong khi minh dang lam no, dé roi 10i lai
mét bude ding yén ling dé quan sét no.

Tir goc do nhin cua Phat gido, con nguoi ¢ 16i nhin trdi nguoc vé cudc doi.
Chuing ta nhin vao nhitng su kién tao ra khd dau ma lai cho né Ia hanh phic. Nguyén
nhan cua khd dau 1a nhitng bénh chang cia Tham lam va San han ma chung ta da
nhic ¢ phan trugc. Xuat phét tir khai niém, bat ci van dé gi ciing co thé xay ra —
mot ngudi con gai dep, mot ga dep trai, chiéc du thuyén cao toc, mot tén con do voi
khau sing, xe tai chay bira 1én ban... Bat cir 1a diéu gi, ching ta ludn phan ang véi su
kich thich vé cam giac do.

Chung ta lo lang qua nhiéu. Thuc chat caa sy lo lang 1a van dé. Lo lang 1a mot
tién trinh c6 nhiéu giai doan. Bon chon thi khdng chi 1a mot trang thai ma 1a mot trinh
tu. Nhiing gi ban nén lam, 1a quan sét sy dién tién tir lc phét sinh, chinh ¢ giai doan
sinh khoi nay trudc khi né phat trién dén mic cao do. Méi lién hé trudc tién cua
chudi lo ling 12 hanh dong cta sy chap thu/phan khang. Khi c6 sy kién phat sinh
trong tam, chung ta ¢6 khuynh hudng bam niu vao hay dy né ra. Piéu d6 tao nén su
tac dong cua lo au. May mén 1a c6 thién Minh Sét gitp cho ban 1am bo phan may
mac nay mat di tac dung.



Thién Minh Sét day cho ching ta cach khao sét tién trinh khai niém cua chinh
minh v&i su chinh xac rd rang. Chang ta hoc cach nhin su phat sinh cua tu tuong va
khai niém cam gidc bubng bo chéan thanh; hoc nhin nhitng phan ng cua minh phéat
khoi bing su trong sang va trim tinh. Chung ta bit dau thdy minh phan ¢ng ma
khong bi 16i cubn vao su phan tng do, dé roi tu tuong tu thi am ky dan dan bj diét di.
Chung ta van c6 thé lap gia dinh, van co thé tranh 16i xe chay, nhung ching ta khong
can phai trai qua nhitng néi dén dau do tu minh gay ra.

Vuot thoat sy &m anh cua tu tudng tao nén mot quan kién hoan toan méi me vé
su that. Pay 1a mot su chuyén hudéng to 16n, thay ddi toan dién vé co cau khai niém.
NG mang theo cam giac binh an va 1& phai, nét hang khai cua doi song va huong vi
hoan thién cua ting sinh hoat. Ciing chinh vi thé, 16i nhin su vat cua dao Phat theo
quan diém nay dugc goi 1a Chanh kién, nhin su vat nhu-né-Ia.

Thién Minh Sat 1a mot qua trinh huan luyén dé mé ra dan dan cho ching ta
mot 16i nhin vao sy that nhu-nd-1a. Bén canh cach nhin méi vé su that nay con c6
diéu quan yéu nhat 1a su that vé cai “Ta”. Su quan sé&t can ké s& 1am sang to vé céi
“Ta” thi cling twong tu nhu cach ching ta quan sat nhitng y niém khac. Nhirng con
X04y tu tudng, cam giac va cam xuc ma ching ta luén ddi dién, cang cd, va boi dap
cho chling tré thanh mat khoi trong tam, dé roi dan cho né mot gia danh 13 “Ta”. Roi
tir d6, chiing ta xem né nhu 1a mot ca thé bat bién va that co; dat no biét 1ap han voi
moi thr khac. Chung ta tach minh ra khoi dong van hanh lién tuc cda vi tru van hitu,
dé roi buon rau 13 tai sao minh cam thay c¢6 don qua. Chung ta da thd o d6i vai moi
tuong quan von ¢6 véi nhan loai va cho rang “Toi” phai ¢6 thém hon cho “minh”; roi
sau d6 ching ta 1dy 1am kinh ngac 12 tai sao loai ngudi qua u 1a vo tinh va tham
lam... M&i mot hanh dong bat thién hay tan nhin trén thé gian déu phat sinh tir cai
“Ta” khong that c6 ndy, da lam c6 1ap mot ca nhan ra khoi thé giéi ngoai kia.

Khi céi ao tuéng cua khai niém bi bung va, thi toan bd nhan sinh quan cua ban
sé& lap tuc thay dbi. Bung bao gio ky vong rang tién trinh nay sé xay ra sau mot dém.
Ban di dung gan ca mot doi minh dé tao dung cai khai niém nay, va cang ¢ né trong
ting tu tuong, 101 néi, hanh dong trong bao nim qua, thi né khong thé nao tan bién
trong gidy phut. Nhung né sé& ra di néu ban cho né du thoi gian va sy chi y. Thién
Minh Sat la mot qué trinh 1am cho n6 bi phan héa. Tung chat mot, ban sé lam cho né
bi bao mon di bang cach quan sét no.

Khai niém ty nga ciing 1a mét qua trinh ma ching ta dang luén lam. Trong
thién Minh Sét, ching ta hoc cach thiy ra 1a minh dang lam thé trong Iic ching ta
dang lam, va lam no6 nhu thé nao; dé roi thay no bién dang va tan dan nhu mot dam
may troi ngang qua bau troi trong xanh. Chlng ta s& ¢ vao trang thai, ma ta tiy thuoc



vao hoan canh thich nghi nhat dé quyét dinh c6 1am hay khong lam mot diéu gi do,
ma khdng con c0 tinh bi ép budc trong Iuc d6. Chang ta ludn co6 su lya chon.

Di nhién day 1a nhimg dic tht cua Tri tué tu chiing. Mdi mot nét 1a mét 1anh
vuc hiéu biét tham sau cua ting van dé co ban cua doi sbng, va nd khong bao gio xay
ra nhanh chong néu khong c6 cong phu sau day. Pay 1a mot tién trinh rat u 1a gian
nan, kho khin nhung két qua ciing rat 1a trong xtng, mot chuyén bién toan dién doi
séng cua ban cho dén cudi cude doi. Hanh gia s& khd cong di sudt qua trinh tu tap dé
dat dén lanh vyc tam linh toan thién, sdng véi mot tinh yéu thuong khong diéu kién
ma khong con dau khd. DPay vén 1a mot muc tiéu vi dai trong doi ngudi. Nhung
ching ta khong phai doi cho thanh qua & cudi con dudng; nhiing loi ich nay lap tac
san sinh va duoc tich lity theo thoi gian. Cang tu tap, ban cang hoc dugc nhiéu hon vé
ban chat cia doi minh; kha nang quan sat mot cach binh than nhitng con cam xuc, tu
tuong, cam giac dang Iuc phat sinh trong tam. Thanh qua cda sy giai thoat tuy thugc
vao muc do tu tap caa ban; va ban c6 thé dung lai bat ¢ 1Gc ndo néu ban cam thay
da. Khdng c6 mot hé thong do luong nao ngoai mirc do khat khao thay dugc chan Iy
cudc doi ma ban co, chi co tri tué ndy moi co thé giup ich cho minh va nguoi chung
quanh.

Thién Minh Sat von dya vao kinh nghiém chir khéng thudc vé pham vi ly
thuyét. Khi tu thién, ban tré nén bén nhay hon d6i véi kinh nghiém doi séng va diéu
kién chung quanh. Ban khéng phai ngoi loanh quanh dé kién tao nén nhiing tu tuéng
hoan my vé cudc doi, ma la song vai nd. Thién Minh Sat khong gi khac hon 13 mot
phuong phap hoc dé séng ra sao.

---000---
Chuwong 04: Thai d0 va Quan diém

Thé ky vira qua, khoa hoc thuc nghiém phuwong Tdy di thanh cong nhiing
kham pha ma 1am cho chinh con ngudi ciing phai kinh ngac, va 1am thay d6i nhan
sinh quan d3 c6 cua nhan loai vé vii tru trong qué kht. Vi du nhw, hat nhan 12 mot
phan ti rat nho ma mat ngudi khong thé ndo nhin thay néu khéng cé nhitng dung cu
thich hop dung mirc. Tuy vao goc do nhin, ban co thé thay hat nhan cé hinh dang cua
mot qua cau nho nhay lung tung theo mot duong thang, hay 1a né c6 dang caa mot
dién tir thé tao nén nhitng lan séng. N6 ruc sang va di dong lung tung. Mot dién tir thé
la mot su kién hon 1a mot vat thé, va nguoi quan sat cling 1a mot phan tir caa su kién
trong qua trinh tién hanh sy kham nghiém ma khdng thé nao tach roi duoc.

Triét hoc Pong phuong di nhan thiy ra nguyén 1y co ban nay tir 1au roi. Tam
la mot dong van hanh cua sy kién va ngudi quan sat ciing 1a mot bo phan trong tién



trinh 4y mdi lan hanh gia quay tdm vao bén trong. Tu thién la tham du vao su quan
sat. Nhitng gi ban dang nhin thi phan anh qua tién trinh caa sy nhin. Cho nén céi ma
ban dang nhin 1 chinh ban, va c&i ma ban thay dugc con tly thudc vao cach nhin caa
minh. Do d6, qua trinh tu thién thi rat w 1a tinh vi vi bai cai hé qua co duogc ludn ludn
bi tac dong bai trang thai tdm caa hanh gia trong luc d6. Vi ly do d6, thai @6 cua hanh
gia that la quan yéu d6i véi thanh qua cua su tu tap, nhu dd dugc nhic qua ¢ phan
trén. Chung t6i dtic két & ddy mot cach c¢o dong vai qui luat trong Idc tu tap.

Pirng ky vong bét ci mét thi gi. Chi ngdi va quan sat nhirng gi dang xay
ra: Vi toan thé nhu 1a mot cudc thi nghiém dé xem né ra sao, va khong dé cho minh
bi phan tam bai long mong mubn mot két qua nao d6. Theo chiéu hudng dé, dung lo
au vé bat ky cai gi xay ra. Hay dé thién phat trién theo chiéu hudng va van hanh cua
no; cho nd day nhitng gi ban muédn hoc. Tu tap tinh giac 1a tim kiém dé nhin ra sy that
nhu-né-1a. DU cho ¢ phi hop vai ky vong cua ching ta hay khong, tu thién doi hoi
su dinh chi tam thoi moi dinh kién va khai niém da c6 cua ching ta. Cho nén ching
ta phai tam dep qua mot bén tat ca nhitng kién giai, quan niém, qui wdc trong suot
thai gian ndy, bang khdng chiing ta s& phai say chan ngd xudng bai nhiing tha nay.

Pirng qua cing thang: dimg nén cudng ép qua muc hay tao nén nhitng cb
gang ngoai sac minh. Tu thién 1a khong thé nao hiéu dong, khéng cé su phan dau
vuot strc ngudi. Chi dé cho sy ¢b gang cua ban ung dung va déu dan.

Pirng voi va: Khong nén hap tap, phai tir tir. Ngoi xudng va xem nhu 1a ban ¢
tron mot ngay dé ngoi. Bat ci nhitng gi qui bau déu can cé thoi gian phat trién. Kién
nhan. Nhan nai.

Pirng dinh mac va phan khang bat cir gi: Hy dé nhitng gi dén va diéu chinh
minh cho thich hop véi nd, bat cir 1a gi. Néu mot hinh anh tét dep hay xau nao xuat
hién thi cling mac ké; nhin vao ching giéng nhu nhau va 1am cho minh thu than voi
bat ky diéu gi xay ra. Pung déu da véi kinh nghiém cua chinh minh ma chi quan sét
no trong Chanh niém.

Budng xa: Hoc cach hoa dong minh vao dong thay dbi cua nhitng hién tuong
phat sinh. N¢&i [6ng va thu thai.

Chap nhan moi sw kién khéi sinh: Pon nhan cam xdc caa ban ngay ca nhiing
xuc cam ma ban khéng mong c6 dugc, kinh nghiém nhitng gi du cho ban khong thich
né. Pung chi trich ban than vi nhitng khuyét diém va giéi han cua minh. Hay hoc
nhin tat ca hién twong trong thm mot cach tu nhién va cam théng. C6 gang thuc tap
don nhan mot cach vo tu trong moi thoi va nghiém chinh ddi v&i moi kinh nghiém
ma ban dang co.



Hay diu dang véi chinh minh: Hay hoa nhi véi ban than. C6 thé chua 1a
ngudi hoan hao nhung ddy 1a con ngudi ma ban chi ¢é thé co dé bat dau. Qua trinh dé
tré thanh luén ludn bat dau tir su chdp nhan tron ven con ngudi ban dang-1a.

Tw kiém soat minh: Ludn dat cau hoi. Ping bao gio ca tin mot diéu gi, nhat
la nhitng gi nghe qua ching nhu ¢6 vé la thong thai hay phai vang theo vi d6 1a 1oi
ban truyén qua nhimg ngudi linh huéng. Hay ty thiy. Diéu d6 khong c6 nghia 1a ban
nén to ra thd o, xac xugc hay khong ton kinh ho, ma Ia nén kiém ching qua thuc
nghiém. Hay dua nhitng Iy 1& kia qua su kiém nghiém va dé cho két qua dan dat ban
t6i su that. Tri tué tu ching phét trién dan tir 1ong mong uéc tir bén trong ra dé tiép
xUc véi sy that va dat dén tri tué giai thoat vé van hiru doi séng. Toan thé sy tu tap
tdy thudc vao 16ng mong mudn hiéu biét sy that nay. Néu khéng co né, sy tu tap chi
cé tinh cach lam dang ma thoi.

Nhin moi van dé nhuw 1a nhirng dé muc: Hay nhin that gan nhiig con théi
chi trdi day nhu 13 nhimg co hoi hoc hoi va huan luyén ki nang tap trung cho minh.
Ding bao gid trén tranh, ché trach ban than hay che diu trong ém ling. Ban gap tro
ngai? Roi thi sao! Thi ciing giéng nhu ¢ lta boé vao trong may xay, hay vui vé lao
vao ma kham xét, quan sat dé hoc hoi thém.

Pirng phan van: Ban khong can phai giai quyét bat ky mot viéc gi ca. Nhiing
su suy nghi roi rac s& khong gitp duoc gi cho ban ca trong van dé thoat ly khoi nguc
t tu duy nhi nguyén. Trong thién dinh, tdm phai duoc t6i luyén mot cach tu nhién
qua chanh niém, qua su cha tim don thuan khéng van tu. Thoi quen cham réi thi
khong han 1a can thiét trong viéc loai bo nhiing tap quan hay lo dang, troi dat cua tam
nay. Diéu can thiét hon tat ca la sy nhan thuc trong sang khdng gay dung trén khai
niém veé ban chat cua su Kién va duong 16i van hanh cia nd. Chi bay ching ay ciing
du dé phan héa ching. Khai niém va phan tich chi tao thém trd ngai ma thoi.

Dung suy nghi ma hay nhin.

Pirng chi trong vé sw khac biét: Su khac biét gitta nguoi va nguoi thi lubn
lubn ton tai, nhung quan tim nhiéu vé no thi rat v 1a nguy hiém, néu khéng khéo, né
s& dua ta di dan dén tinh ich ky. Thong thuong sy nghi suy ctia con nguoi thi day day
nét tham lam, ganh ti va tu phu. Khi nhin nguoi khac trén duong, mét ngudi co thé
lap ttrc nghi nhu thé nay, “Anh ta thi dep trai hon t6i.” Tu tuong Ay tao ra cai qua gan
1a long d6 ky va su nguong ngap. Mot ngudi nir ¢6 thé nghi khi nhin thay mot nguoi
nir khac, “Minh dep hon ¢6 ta.” s€ lam cho minh phat sinh long tu phu. Nhitng loai so
sanh nhu thé nay 1a mot théi quen tam 1y, s& dua con ngudi dén nhitng trang thai tam
6 nhiém nhu 1a: tham lam, ganh ti, tu phu, d6 Ky, ganh ghét. D¢ 1a trang thai vung vé
cua tm ma chlng ta ludn lubn cé trong moi thoi. Ching ta hay so sanh sac dién,



nghé nghiép, thanh qua, danh tiéng, tai san hay tri tué tri thic, nhitng tha nay déu dan
dén mot két qua — su ¢ 1ap, nhimg cach ngin giira con ngudi, va cam giac khéng
lanh manh.

Viéc 1am cua thién sinh 13 x6a di nhitng thoi quen vung vé ndy, bang cach xét
nghiém nd mot cach thau suét; dé rdi thay vao nhiing tu twong hoan thién hon. Thay
vi chi ban ron so sanh vé sy khéc biét, thién sinh huan luyén cho minh nhan dién ra
su dong dang giira minh va ngudi khac. Khi tap trung nhin vao nhitng diém twong
ddng ctia moi ngudi, s& gilp cho hanh gia gan giii hon vai ho. Theo 16i nay, néu co
su khéc biét hién hiru, thi thay vi cam giac 1anh dam khai sinh, thién sinh s& phét sinh
su dong cam.

Thé 1a mot qué trinh rat te nhién. Tat ca moi loai c6 xuwong séng déu th theo
cing mot chiéu hudng nhu nhau. Loai dong vat hoan doi hoi thd véi moi trudong
chung quanh theo cach nay hay cach khac. Cho nén, day ciing 1a mét trong nhiéu ly
do, hoi thd duoc chon lam d& muc d6i twong cho tu thién. Thién sinh duoc khuyén
khich, nén kham phé qua trinh hoi thd ctia minh nhw 1a mot phuong tién dé nhan dién
ra mbi trong quan vén cd giira ban than va vii tru chung quanh minh. Biéu ndy khdng
c6 nghia 1a ching ta nham mat xoay lung véi tat ca nhitng gi khac biét dang vay
quanh ta. Sy khac biét di nhién ton tai, cho nén & day né c6 nghia 13, chung ta coi nhe
su khéc biét va chi trong hon vé diém tuong dong. Phuong phap dugc dé nghi nhu
thé nay:

Khi nhan thirc duoc ddi tuong gidc quan nao, thién sinh khéng nén tiép nhan
no theo 18 16i mot tu ngd thuong hay 1am, ma nén quan sat cai tién trinh khai niém
cia nd. Thién sinh nén nhin cam giac dang trdi day va nhitng tam so néi dudi theo
cam giac nay khoi sinh 1én. Dé roi thién sinh co thé ghi nhan nhiing thay doi xay ra
trong y thac cua minh. Trong khi quan séat nhitng hién tuong nay, thién gia phai luu y
nhitng nét twong trung vé nhitng gi minh dang thay. Cai khai niém ban dau do s& lam
phat sinh nét d& chiu, khé chiu, hay trung tinh, day 1a tinh chat chung cua moi hién
tuong. NO Xay ra nhu nhau cho tit ca moi nguoi va thién sinh nén thay ra diéu do.
Tiép theo sau cam giac d6, nhitng phan tng tly thudc s& phat sinh, thién sinh c6 thé
c6 cam giac tham lam, khat khao, hay ganh ti; hoic 1a cam thay so hai, lo lang, bon
chén, hay nhat té; day ciing 1a rat tu nhién. Thién sinh chi don gian ghi nhan ching va
nhan thuc ra, day 1a nhitng phan khang nay luén xay ra cho moi con nguoi.

Tu tap theo dudng 16i so sanh nay c6 thé tao ra nhiing ap luc va cang thang lic
ban dau vi khdng quen. Theo thoi gian, tién trinh nay s& thay thé cho théi quen tu ky
dang c6 ctia minh va tro thanh ty nhién hon. Chung ta s& thau hiéu va cam thong véi



moi nguoi hon; khong con d& ndi gian hay ngoanh mat dbi véi nguoi khac. Ching ta
cang tra nén hoa nhap véi doi song hon.

---000---

Chwong 05: Su Tu Tap

Mic du duong 16i tu tap thién dinh c6 rat nhiéu ddi twong, ching tdi van
khuyén khich ban nén khoi dau bang 16i gom tt ca moi cht ¥ vao hoi thd caa minh,
dé dat dén mot mirc dd nao d6 cua kha ning tap trung. Nén nho riang, ban khéng phai
1a dang tu tap dé di vao trang thai thdi mién hay xuat than; ma chinh 1a tu tap Chanh
niém. Cho nén chi can c6 mot chirng muc sic manh tap trung vira phai; dung né dé
hoc hoi va nhan thic ra chan Iy vé moi hién tuong (Phap) nhu-n6-1a. Nhing gi ban
muén 1a hiéu biét duong 16i van hanh caa than va tam ra sao nhu-n6-1a. C6 duoc nhu
thé, ban maéi c6 thé budng xa di nhitng phién ndo tam ly, hau mong c6 mét doi sdng
that su binh an va hanh phic. Tam khong thé nao trong sang khi khdng co su hiéu
biét rd rang cai ban thé cua su vat. Ménh dé “Thay moi su vat nhu-nd-1a” déi khi
khong dién dat dugc hét cai y nghia vé trang thai nay cho mot sé ngudi, nhat 1a cho
nhitng thién sinh con méi s& lay lam ngac nhién, vi bat ky ai c6 nhan quan binh
thuong, déu co thé thay moi su vat nhu 13 mét vat thé hién hiru trude mat kia ma.

Khi chiing toi dé cap dén ménh dé nay, trong lanh vuc tri tué ty chiang do két
qua thu duogc tir tu tap thién, thi khong co nghia 13, thay mot cach hoi hot bén ngoai
v6i d6i mat binh thuong, ma la thay su vat vai tué giac ¢ noi ban chat caa né. Nhin
su vat bang tué giac c¢6 nghia 13, nhin véi truc giac ma khong cé xen 1an nhitng phan
Xét nay sinh ra tir thanh kién, thién vi cia Tham, San, va Si. Thong thuong, khi ngam
nhin su van hanh caa than-tdm, ching ta c6 chiéu huéng trén tranh hay lo 1a ddi voi
nhitng gi khéng d& chiu va nim bat nhitng thir ma minh wa thich hon. Piéu nay xay
ra, vi boi tam cua chiing ta thuong hay bi 6 nhiém béi su ham mubn, su phan uét va
su thiéu hiéu biét vé sy that. Cai ngé, tinh ich Ky, hay tu duy day ap nhiing khai niém
lubn nam chin ngang va td mau sy phan xét cua ching ta.

Khi quan sat cam xuc giac quan (Tho) caa minh trong chanh niém, chung ta
dung 1am 1an nhitng cam tho nay véi nhitng chap tam (Hanh) cung dang khai sinh.
Cam tho cta than c6 thé hinh thanh ma khong can c6 su tac dong nao cua tam ca.
Cho mot dan du: chung ta dang ngdi thoai mai. Sau mot luc, bat chot phat sinh cam
giac kho chiu ¢ lung hay & chan. Tam cua ta lap tac kinh nghiém noi khé chiu d6 va
tac dong nén diéu kién l1am khai sinh I1én biét bao tu tudng vé cam giac kho chiu do.
Vao thoi diém do, dimg dé minh bi 13n 16n cam giac véi hién tuong tdm hanh. Ching
ta nén co6 lap cam tho nhu chi la cam giac va quan sat no trong chanh niém. Tho la



mét trong bay Tam s& hitu to tha bién hanh (XGc, Tho, Tudng, Tu hay Hanh, Nhét
hanh hay Tap trung, Mang quyén, va T4c y).

O vao mat khi khac, chiing ta cé thé s& c6 nhitng cam giac nhu phan uét, lo so,
hay them khat, thi ta nén quan sat nhitng cam giac d6 mét cach khach quan ma dung
dé cho 1an 16n véi nhitng gi khac. Néu chiing ta gom lai Tho, Tuong, Hanh, Thic vao
nhau ma quan st cing mat ldc, gidng nhu 14 mot cam giac chung, thi sy x4o tron sé
lam cho ta khong thé nao nhan ra ngudn gbc cua cam giac duoc. Néu chi don thuan
deo dudi theo cam tho ma bo qua nhiing tam s bién hanh khéc, thi qué trinh hoc hoi
vé chan 1y s& rat u 1a kho khin. Mudbn co6 duoc tri tué vé dit tinh Vo6 thuong caa cac
phap dé xuyén roi sy phan uat; sy hiéu biét vé tinh Bat toai nguyén dé pha v& tam
Tham; nhan dién tinh V6 nga dé da pha tu nga; thi chlng ta nén thay ra tam va than
mot cach riéng biét trude. Khi hiéu thau sudt than-tdm ting phan riéng rg, ching ta s&
thay ra su lién hé thiét yéu bén trong cia chdng. Khi tri tué tu chimg dugc viing vang,
chlng ta tro nén bén nhay hon trong su chl tdm vé tinh phéi hop ctia moi su kién
dang lac né van hanh. Cai nay khong thé hién hitu néu khong cé nhiing cai kia. Tur do
ching ta thay ra cai y nghia that cua cau chuyén ngu ngdn vé mot ngudi manh khoe
ma bi mi c6 thé di binh thuong khi cong trén lung mot ngudi tan phé hai chan nhung
mét van con sang. Thiéu di mot trong hai ngudi thi sy di chuyén cua ho s& bi tré ngai
ngay; con khi hop tac chit ché thi ho hoat dong va lam viéc ho mudn dé dang hon.
Ciing tuong tu nhu thé, tu co thé khdng thé 1am dugc diéu gi ca. N6 giéng nhu 1a mot
khic gd khong lam duoc mdt diéu gi ngoai trir nam lan ra dé cho bi bién dang, hu
nat, va chét di theo thoi gian. Con tdm ciing khong thé nao lam dugc diéu gi khac ca
ngoai trir mot viéc duy nhat 1 hop tac voi than thé. Khi co chanh niém ching ta quan
sat ca hai — than va thm — thi s& thay ra nhiing diéu ky diéu ma than-tam c6 thé lam
khi hoa diéu véi nhau.

Chi khi ndo ngdi mot noi, thi ching ta c6 thé dat duoc mot ching muc chanh
niém nao d6 — du 14 rat nho. Dy khoa tu hoc dé c6 co hdi quan sat cam gidc, tri giac,
trim ngan tu tuéng, va nhiing trang thai khac nhau cua Y thic mot cach chit ché hon
trong vai ngay hay vai thang, c6 thé mang lai cho ta sy diém tinh va binh an. Théng
thuong, chdng ta khéng c6 nhiéu thoi gian dé toa thién & moét noi chdn nao d6. Cho
nén, chdng ta nén tim mot phuong phap ap dung chanh niém vao sinh hoat hang
ngay, dé gitip cho minh c6 thé ddi dién va hanh xir tot hon vai nhiing sy viéc sé xay
ra ma khéng thé nao nhin thay trudc duoc. Nhing gi ta phai va cham mdi ngay thi
khong ai c6 thé nao doan trudc dugc. Sy viéc xay ra do nhiéu nguyén nhan va diéu
kién, bai vi chiing ta dang séng trong thé gidi cua diéu kién va ludn thay doi. Chanh
niém 1a mot trang bi khan cap ludn ludn sin sang gidp cho ta trong moi thoi. Khi gap
nhitng canh ngd 1am cho ta phan ng, néu c6 duoc chanh niém hién hitu, ta s& kham
phé ra nhiéu chan 1y dang dién ra trong tam minh. Ching ta sé& thay ra tinh ich ky, tu



ngd, chip chat, bao thu, ty cho minh 1a ding va ngudi khac thi sai, ¢ thanh kién,
thién vi. NG6i tom lai, tir tt ca nhitng thi trén chi ra 13, ta khong that su biét yéu
thuong lay chinh minh. Khdm pha ra su that dau long nay, 1a ban kinh nghiém duoc
mot phan thuéng qui gié nhat, dé rdi theo thoi gian, su kham pha nay mang dén cho
ban tri tué hiéu biét thau sudt vé ngudn géc cua khd dau tim sinh 1y.

Tu tap chanh niém 14 rén luyén cho thién sinh phai hoan toan thanh that va
trung thuc véi chinh minh. Khi quan sat than-tam, ching ta nhan biét ra nhiéu diéu
khong dé chiu chit nao ca. Thong thudng, chiing ta hay phan khang, tranh xa nhiing
gi ma minh khéng thich. Vay con nguoi thuong hay khéng thich nhitng gi? Loai
ngudi luén khdng muédn roi xa nhiing gi ho yéu thich va khéng muébn séng chung véi
nhitng ngudi ho khong thuong yéu. Pé khong chi &m thi vao con ngudi, noi chén, vat
chat, ma con bao gém lubn nhiing thir khac nhu 1a: quan niém, y tuéng, niém tin, va
nhitng quyét dinh ma minh phai d6i mat trong doi. Nhiing gi xay dén mot cach tu
nhién thi thuong Ia nhimg diéu ching ta khéng thich (vi ngoai y mudn cia con
nguoi). Vi nhu, bi gia cbi theo tudi, bi bénh hoan, tré nén yéu dudi hon khi 16n tudi,
la nhitmg gi ta khong thich; nguoc lai ching ta c¢6 wéc mudn bao ton céi tudi thanh
Xuan cua minh mai mai. Hay 13, khéng muén ai chi ra nhitng 1am 18i caa minh, vi n6
s& 1am tén thuong niém ty hao ban than. Hoac 1, ty lira dbi lay minh bang cach
khong chap nhan bat ctr ai khac thong minh hon minh. Py 1a vai dang cua cé tinh
Tham, Séan, va Si.

Khi Tham, San, va Si biéu 16 trong doi séng hang ngay, ching ta nén ding
chanh niém theo d&i va tim hiéu thau sut tuong tan cai coi ngudn cia chung. Can
nguyén cua ching khong & dau xa ca, ma la ngay bén trong tam ta. Néu khong cd
ngudn gdc San hién hiru bén trong, thi khdng bat ky ai c6 thé 1am cho ta gian dit 1én
duoc; boi vi cd, nén nd mai nhay ra, phan khang lai nhitng hanh dong, lo1 noi, hay
thai 4o ctia ké khac. Néu ¢ chanh niém, ching ta sé siéng nang dung tri tué ciia minh
dé nhin vao tam; néu khdng c6 su cam hon tir bén trong, ta s& khdng xem nang van dé
vé nhitng phé phan cua nguoi khac vé minh. Thay vao dé, chung ta con cam on nguoi
da gitp ta nhan ra nhitng khuyét diém caa chinh minh. Chi khi nao c¢6 duoc tri tué va
chéanh niém vitng manh, ta méi cam on dugc ngudi di 1y giai ra 1am 18i caa minh, tir
d6 ta moi cd thé thang tién trén con duong tu tap. Tat ca ching ta déu c6 khuyét
diém. Doi véi ngudi ¢6 tri tué thi nguoi khéac 1a tim guong phan chiéu nhiing khuyét
diém cua minh. Do d6, hdy nén xem ngudi noi 1i chi trich nhu 13 an nhan ciia minh,
Vi ho di chi ra nhiing nét cao thugng dang tiém an ma ta da bo quén. Chi khi nao ta
nhan ra minh con thiéu xot, thi ta méi ¢6 thé thing tién 1én hon. Trd nén tét hon 1a
phuong phap bat bién dé di dén sy hoan thién ma ciing 1a myc dich cua ching ta
trong kiép sdng kia ma, phai knéng? Chi khi nao vuot qua nhitng yéu diém, ching ta



méi ¢6 thé vun dip nhiing chat luong cao quy ludn an tang trong tiém thac caa tam.
Muén khic phuc nhing sai sot, thi trudc tién ta phai biét ching 1a gi.

Néu khi méac bénh, ching ta phai biét ngudn gdc va nguyén nhan cia can bénh
réi méi co thé tri liéu dang muac. Cho nén, néu cir khang khiang cho 13 minh khong bi
bénh trong khi ta luén ludén dau kho, thi chling ta s& khdng bao gid nghi dén viéc tim
cach chay chira. Tuong tu nhu thé, néu nghi 1a minh khong c6 sai 1am, thi ching ta
vinh vién s& khong bao gio hiéu thau dugc tm minh. Vi mu quéang vé nhiing khuyét
diém tu than, cho nén can phai c6 ai d6 chi ra cho ta. Va néu ho gitip d& cho ta, thi
chlng can nén cam on ho giéng nhu ngai Xa-loi-phat da noi: “Du cho mét vi thay
con tré da chi ra khuyét diém cua toi, toi s& chap nhan va cam on nguoi ay tot cing.”
Ngai Xa-lgi-phat da 1a mét vi A-la-han, luén ludn c6 chanh niém va di siéu thoat tu
ngd, thé ma con c6 phong thai nhu thé. Mic du chua chimg dac qua vi Ala-han,
chung ta ciing nén noi theo gwong ciia ngai, hau mong dat dén nhiing gi ma ngai da
dat toi.

Di nhién ngudi chi ra dugc khuyét diém cua ké khac, chua han 1a nguoi dy siéu
thoat duoc Van dé nay. Nhung ngudi ay co thé thiy ra ciing nhu chung ta cling thay ra
khuyét diém cua nguoi d6, ma ho khdng nhan ra cho dén khi nao ta chi ra cho ho.

Sy phan anh hai chiéu nay nén dién ra trong chanh niém. Néu néu ra khuyét
diém caa nguoi khac khi minh khong c6 chanh niém, ngudi nay dé dang tao ra nhing
diéu phan tac dung, roi khdng gay nén loi ich gi cho ca doi bén. Boi vi ngudi khong
c6 chanh niém thudng hay ding ngdn tir va ci chi 1am lac, nén khdng dién dat dugc y
nghi ctia minh mét cach chinh dang va rd rang. Nguoi nghe s& dé bi danh mat chanh
niém theo, khi don nhan nhiing ngdn tir chéi tai, va khdng con nhan biét cai y that cua
nguoi n6i nita. Cho nén, du nghe hay néi phai tién hanh trong chanh niém thi mai c6
ich loi, c6 thé thi tam ta méi khéng bi kiém ché bai tham lam, san han, ich ky, va si
me.

---000---
Muc tiéu

Nguoi tu thién phai c6 mot muc tiéu, bang khdng ching ta chi md mam nhu 1a
di trong bong dém theo sy chi dan ctia ngudi nao d6. Muc tiéu nao d6 thi phai duoc
ching ta chon mot céch cd y thirc va san sang. Muc tiéu cia ngudi tu thién Minh Séat
khong phai 1a dé giac ngod trudec hon mot ngudi ndo khéac, hay 1a s& co duoc than
thong, hoac 1a c6 quyén loi gi d6. Tu tap chanh niém vén khong phai 1a dé ganh dua
véi ai ca.



Muc dich cua thién gia I tré nén hoan hao hon, c6 dugc doi séng tam linh lanh
manh hon. Muc tiéu ndy bao gom nim yéu té: 1) TAm dwoc trong sang. 2) Siéu
thoat con dau budn va thwong tiéc. 3) Siéu thoat ndi dau va phién ndo. 4) Budéc
diing theo con dwdng din dén sw binh an tuyét ddi. 5) Cé dwoc hanh phuc trong
lGc tu tip va song theo con dwdng nay. Hay giir iy nim phan nay trong tam thi
ching ta c6 thé viing budc tién dan dén muc dich caa minh vai niém hy vong va tu
tin.

---000---
Phwong phap Tu tap

Mot khi dd ngdi, thi dimg thay d6i tu thé cho dén khi hét khoang thoi gian da
duoc 4n dinh trudc. Gia s, ban thay doi tu thé nay bai vi no dang c¢6 con kho chiu,
qua mot tu thé khac. Nhung roi sau mot lac, tu thé kia rdi cling phat sinh con kho
chiu gidng nhu lic trude. Thé 14 ban lai tiép tuc thay d6i, rdi thay doi.. thi ban s&
khong bao gio co dugc ting mac tap trung sau hon trong chanh niém. Do d6, dung
bao gid thay d6i tu thé ban dau du cho con dau c6 khoc liét dén dau.

Pé tranh thay doi tu thé ngoi trong gio toa thién, hady 1ap quyét dinh “khong
thay d6i” tir Iic bat dau va an dinh thoi gian cho budi ngdi. Néu ban 1a ngudi mai tap
ngdi thi chi nén ngdi bat dong khong hon hai muoi phut. Roi theo thoi gian, ban cé
thé tang dan 1au hon. Khoang thoi gian ngdi con tuy thudc vao hai yéu té: bao nhiéu
thoi gian ban c6 duoc dé cho budi toa thien hdm nay, va ban ngdi duoc bao 1au trong
trAm mic trude khi con dau hanh ha ban.

Ban khdng nén 4n dinh thoi gian phan du (bao lau ta s& phai giac ngo?) dé dat
dén muc dich caa minh. Thanh qua cé duoc ludn tdy thudc vao sy tién trién trong khi
tu tap va kha ning hiéu biét xuyén suét, ciing nhu mac do truong thanh caa tam.
Chung ta phai tu tap chuyén can trong chanh niém, tién dan dén muc tiéu ma khéng
c6 1ong mong mdi hay voi va. Bao gio san sang thi chdng ta tu nhién s& dén. Viéc can
phai 1am 14 trang bi cho minh day di kha nang dé khi don nhan ma khong bi chao dao
hay choang ngop.

Sau khi ngdi 6n dinh, hdy nham mét lai. TAm ciing twong tu nhu mot ly nudc
duc. Néu gitr duoc ly nudc yén lang cang lau thi nhitng tinh thé ban s& lang dong
xudng ddy ly nhiéu hon; nhiing tinh thé ban thd thi lang mau hon nhitng tinh thé vi té.
Cung dién tién nhu thé, néu ban gitr than yén tinh, chl tam tron ven vao dé muc, thi
tam s& lang dong dan cho dén Iic ban cd thé kinh nghiém dugc trang thai tinh ling
cua thién dinh.



Dé chuan bi cho trang thai nay, ching ta nén giir cho tam caa minh ludn séng
véi phit gidy hién tai. Phat gidy hién tai thi luon ludn thay ddi that nhanh, 1am cho
ngudi quan sat so co khong thé ndo nhan thdy su hién hitu cua né dugc. Mdi phut
gidy 1a doi sdng cua mdi su kién; né ludn co diém khoi dau, thoi gian bién doi, ton
tai, v hoai diét — Sinh, Try, Hoai, Diét. Cho nén, ching ta cé gang tinh giac di véi
phat giday hién tai. Tam ta quan sat dong su kién nhu xem mot doan phim trén man
anh, chiéu roi nhiing vién anh cua quéa kha qua tir kinh nghiém va mét s hinh anh
trong twong lai do su tudng tuong vé nhiing gi ta dy tinh s& 1am sau nay.

Tam khéng thé nao tap trung néu khong co ddi tugng tdm. Do do, chiing ta
phai chon mét d& muc dé nd c6 thé bam ldy trong moi thoi. Hoi thé thi ludn ludn &
hién tai va ciing 12 mot d& muc tét. TAm c6 thé nhén ra hoi thé ¢ trong bét ky sat na
thoi gian nao trong luc tréi chay vao va ra noi miii. Tu tap tué giac thi phai lién tuc
trong moi lic va moi noi, cho nén hoi the 1a mot doi tuong tét nhat vi nd ludn ludn
dinh lién véi ban.

Sau khi da ngdi nhu sy chi dan trén, hay trang trai long Tir cua ban cho moi
ngudi va hit the ba hoi that dai. Sau khi the ba hoi dai roi, thi thd lai mot cach binh
thuong, cir dé hoi thé ra vao mot cach that tu nhién ma khéng co bat ct gi kiém ham
hay diéu khién né, va dit chl tm vao & vién miii noi hoi thé va cham. Chi don thuan
cam nhan hoi thd ra vao ma thoi. Ban dau ban chua c6 da chi tdm thi s& khong thay
c¢6 gi. Nhung khi chanh niém tang dan, ban s& nhan ra, tir trang thai hit vao chuyén
sang tho ra, c6 mot khoang thoi gian ngan cua su ding lai. Khi nhan ra duoc sy kién
ay va chanh niém sau xa hon thi ban ciing bat duoc diém cham dut, ngimg nghi, va
khai sinh cuaa tirng chu ky hoi tho.

Pung bao gio dién dat thanh 1oi hay khai niém hda bat cir diéu gi trong ldc toa
thién. Chi don gian nhan biét hoi tho ra vao ma khdng can phai tham néi “hit”, hay
“th¢”. Khi ban chd tdm vao hoi thé thi hdy gac lai nhitng tu tuéng, ky niém, am
thanh, mui vi... ma chi cht tim danh riéng cho hoi thd ma thdi, khdng cho bat ct gi
khac ca.

Vao ltc ban dau, hoi thé thi ngan va gap, vi bgi than va tdm chua duoc thu
gidn va tram 6n. Chi cam nhan céi trang thai ndy ma khdng can phai thim néi “hit
ngan” hay “thé ngian”. Néu tiép tuc nhan thic hoi thg, thi than va tdm dan dan 6n
dinh lai. Sau mot luc thi hoi thd s& tré nén dai ra. Hay nhan biét hoi trd mot cach tron
ven tir dau cho dén cudi tirng chu ky. Cho dén khi hoi tho vi té dan va than-tim ciing
tinh lang hon nita. Nhan biét sy tinh 1ang va trang thai an binh nay.

---000---



Nhiing phwong phap dbi tri tim xao ling

B4t chap sy tru tinh giit cho tdm dan chit vao hoi thd manh mé ra sao, thi van
c6 luc tam bi troi dat. Nhimg di vang, noi chén, con nguoi, ban cii 1au ngay khong
gap, quyén sach da doc qua, huwong vi mot moén an, vv.. 1a nhitng gi tdm hay lai vang
dén. Khi bat chot biét ra tim khéng con ¢ véi hoi thd nira, mot cach chanh niém hay
mang noé vé va cot nd vao lai. Tuy nhién, vai phat gidy sau, ban lai nghi dén 1am sao
tra nhitng phiéu chi tiéu, ca dién thoai quén goi, mot dién thu chwa tra 10i, quan 4o
dang cho giat, thie dn can phai mua, da tiéc s& phai du sap dén, ké trinh cho lan nghi
hé t6i... khi nhan ra tdm lai lang thang, mang no tré vé véi hoi thd trong chanh niém.
Nhitng 1oi khuyén sau day c6 thé gilp ban tai 1ap lai dwoc mic tap trung can thiét
trong su tu tap chanh niém.

1. Pém

Trong hoan canh nhu thé, dém sé cé thé 1am cho tdm bét trdi dat. Muc dich
ctia dém s6 1a 1am don gian hdéa van dé cho viéc tap trung tdm vao hoi thd. Cho dén
khi nao tdm d4 an dinh vao hoi thd thi khdng con can phai dém sé tiép nira.

- Trong khi hit vao thi dém “mot, mot, mot...” cho dén khi phoi day.
Trong khi thé ra dém “hai, hai, hai..” cho dén IGc phdi xep. Roi tiép dén dém “ba, ba,
ba..” khi hit vao, va “bdn, bdn, bn...” khi thé ra. Dém cho dén “mudi” va 1ap lai néu
can cho dén khi ndo tdm hoan toan an dinh vao hoi tho.

- Céch dém th( hai 1a dém nhanh t&i “mudi.” Hit vao trong luc dém “mot,
hai, ba, bon, niam, sau, bay, tam, chin, va muoi.” Roi lai dém giéng nhu thé trong khi
tho ra. Va ci 1ap lai nhu thé nhiéu 1an cho dén khi nao tdm an 6n véi hoi thé.

- L6i thir ba 1a dém tiép ndi toi mudi. Trong khi hit vao thi dém “mét, hali,
ba, bén, nam” (chi t61 nam) va tho ra trong luc dém “mét, hai, ba, bén, nam, sau” (t6i
sau). Roi dém toi “bay” khi hit vao, va dém tdi “tam” khi tho ra. Va cir thé cho dén
“mudi” roi bit dau lai.

- Phuong phép thir tu 13 hit tho dai. Khi hit vao dém “mot” va thd hét ra
thi ¢ém “hai”. Va cir thé cho dén “mudi” rdi dém nguoc trd lai cho téi “mot”.

Lap lai cho dén khi ndo tam & viing bén véi hoi tho.

- Cach tha nam 1a dém gap chung. Khi xong mét chu ky hit vao va tho ra
thi dém “mot”. Roi mot chu ky tiép thi dém “hai”. Pém cho dén “nam” r6i nguoc lai
cho dén “mot”. Lap lai cho dén khi hoi tho that diéu hoa va ém diu.

Nén nhé rang ban khéng can phai dém trong moi thoi. Cho dén bao gio tam
cua ban dan chat vao vién miii noi ma hoi thé va cham khi ra-vao, va cam thay hoi



tho diéu hoa va mong manh dén ndi ban khdng thé phan biét hit vao hay 1a tho ra thi
ban nén dimg dém. Bém chi dung vao muc dich huin luyén tdm tap trung & lai mot
diém ma théi.

2. Lién tuc

Sau giai doan hit vao, dirng bao gio gang cong nin thg dé nhan dién ra diém
chuyén tiép trudc khi thd ra, ma hiy dé cho hit va tho di lién tuc. Ban c6 thé cam
nhan hit va thé nhu 1la mét dong lién tuc.

3. Bam chat

Sau khi lién tuc hit va tho, dit chic tim vao diém noi hoi thd va cham trong
lGc ra vao. Hit va thé nhu mot dong hoi di ra vao, va cham hay co xat noi vién cua
canh mui.

4. Ch( tAm giéng nhw ngudi the moc

V& mot duong thang trén tAm van minh muén cit, nguoi tho moc cua theo 1an
da vé. Anh khdng nhin vao nhing rang cta ludi cua khi cua, ma nguoi tho chi chi
tam vao lan vé dé cat. Giéng nhu thé, hdy giit tAm noi cai diém ma ban cam thiy hoi
tho va cham.

5. Xem tAm nhw ngwoi gac cia

Mot ngudi canh gac cua thi khdng bao gio dé v dén nhitng chi tiét vé ké di vao
nha, ma anh chi nhan ra co nhiing ai di vao va ra khdoi nha ma théi. Cling tuong tu
nhu thé, trong khi tap trung, ban khong nén dit ning vé nhitng chi tiét caa kinh
nghiém, ma chi don thuan nhan biét cai cam xuc hoi thd va cham & vién mii khi no
ra vao.

Sy tu tap déu dan va dang dan dan dan s& 1am cho than va tam tré nén nhe
nhang dén ndi ban c6 thé c6 cam giac nhu 14 minh dang bay bong trong khdng khi
hay bénh bdng trén mit nuéc. Ban ciing ¢6 thé ¢6 cam tudng nhu than cia minh dang
bat tung 18n cao. Khi hoi thd cang lic cang tré nén vi té hon, va hoi thd vi té nay
chinh 1a d6i twong tdm ma ban can phai tap trung vao. Pay 1a dau hiéu caa tam tap
trung. Sy xuat hién diu hiéu nay s& cang tré nén vi té hon giong nhu tiéng cua céi
chudng, luc ban dau thi that 16n va rd rang, roi dan dan nho di va tan bién vao trong
hu khong vo tan. Hoi tho thi cling tuong tu nhu vay, lic dau thi rat thd, néu chi tam
du l1au thi n6 s& ém diu dan va cang vi té hon, nhung y thic thi van ludn luén chi tam
noi vién miii. Nhitng ddi tuong tdm khéc ciing sé& tré nén ro rang hon khi kha niang
tap trung nay phat trién manh hon, trong khi hoi thé thi cang lic cang tré nén tan bién



dan. Chinh vi su vi té ndy, ma d6i khi ban c6 cam giac 1a hoi thé ¢ lc ¢, co ldc
khéng. Bung c6 lo au hay hoang so, chi chanh niém va mang tam vé noi vién mii du
cd cam giac dugc su xUc cham cua hoi thg hay khéng. Lac nay la Idc su tu tap cua
ban dang ¢ trang thai nghiém tuc, ning luc dugc bén viing, c6 Chanh tin, ¢ Chéanh
niém, c6 Chanh dinh, va c6 Chanh kién.

---000---
Du ngdn vé ngudi ndéng phu

Gia sir c6 mot ngudi ndng dan ding nhitng con trau dé cay dat cho canh ddng
lta. Vao luc ban trua, anh nghi ngoi dudi bong cay trong khi cidc con trau thi cling
quanh quan nhai cé gan day. Khi anh thac giac thi khdng con thiy trau cia minh ¢
dau nita ca. Anh that lo ling, chay dén bd séng gan diy thi thiy nhiing con vat ay
dang udng nude dudi khi hau oi birc luc ban trua. Khong c6 van dé gi ca, anh kéo nai
dan chang ve, roi tiép tuc cay dat tiép.

Mot cach twong tu trong lUc tu tap, hoi thd tro nén vi té va nhuan nhuyén dén
ndi ban khdng con cam giac ra nd hién hitu nira hay khong. Khi hién tugng nay xay
ra thi ban ciing khéng nén lo 1ang. That ra thi no lic ndo cling & d6, ngay noi chop
miii; chi cAn thd manh vai céi 12 ban s& nhan ra nd ngay. Hay tiép tuc chfl tim vao noi
va cham cua hoi thé.

Trong khi gitt tAm noi vién mili, ban ¢ thé nhan ra sy hinh thanh cua ddi
tuong thién dinh (ma theo thién ngir con goi 1a Can tuéng.) Nhitng “Cén tuéng” do tu
thién mang lai, con tiy thugc vao mdi thién gia va c6 nhiing tac dong, su cam nhan
khac nhau. C6 nguoi thady mot vi sao, mot then cira, mot soi day dai, nhimg d¢ém hoa,
nhiing dot khoi, hay nhitng mang nhén, hay la nhitng dam may, bong hoa nd, hay mat
trang, mat troi v.v...

O vao giai doan ban dau cua sy tu tap, ban xem hoi thé ra vao la dé muc tu
thién. Cho dén lic nay thi ban thay ra Can tuéng nhu 1a mot d& muyc thir ba (hit vao 1a
mét; tho ra 1a hai). Khi ndo chii tAm vao dé muc thir ba nay, thi cling 1a lic tAm cua
ban dang & trang théi tap trung thich hop cho giai doan tu tap Tué giac. D& muc nay
hién bay rd rang ¢ ngay vién miii cta ban. Hay thuan thuc va tap su nam bét né6 mét
cach vimng vang, dé bat ctr khi ndo ban can dén no thi c6 bat né dé dang. Két hop tam
va Can tuéng dang hién c6 trong lic 4y va dé cho tam hoa nhap theo dong van hanh
cua thoi gian. Trong khi chi chd thm vao no, ban s& thay Can tuéng thi dang luon
ludn thay d6i khdng nging. Su két hop cia tam vao phat gidy hién tai thi duoc goi la
“Sat-na Dinh”. Trong khi dong thoi gian lién tuc trdi qua tir sat-na nay sang sat-na ké
tiép thi tdm ciling hoa nhap theo nhu mot thé ma ciung thay doi, cing xuat hién va



cuing tan bién, nhung khéng c6 sy chap thu vao bt ct hién trang nao ca. Néu cb gang
ding tam lai & mot khoang thoi diém ndo, thi ching ta s& phai that vong boi vi tam
sinh diét qua nhanh. N6 phai dinh lién voi nhitng gi dang xay ra trong tirng sat-na
méi. Chi c6 phat gidy hién tai that sy hién hitu, cho nén chdng ta chi cé thé that su
séng néu hoa nhap vao pht giay hién tién.

Két hop tam vao véi phat gidy hién tai, ching ta phai tim thay mot diém tua
dang xay ra trong phut gidy ndy. Nhung ban khong thé nao chi tdm vao dong thay
d6i khi khéng c6 mot mac tap trung can thiét dé bat kip n6. Chung bao gior c6 dugc
kha ning tap trung da manh, ban s& c6 thé tan dung no trong su chi tam vao bt ky
nhitng su viéc ndo ma ban mudn kinh nghiém — sy phong xep cua bung, su cing
gidn cua nguc, su sinh diét caa cam giéc, hay sy bat dau va doan cudi cua hoi tho, tu
tuong, vv...

Pé dat duoc mot ching muc tién bd trong qué trinh tu chiing, ban rat can loai
“Sat-na Dinh” nay. D6 1a tit ca nhiing gi ban can trong qua trinh tu tap Tué giac, boi
vi moi thir chi cd thé kinh nghiém trong mot sat-na. Khi tap trung dé mang trang thai
Pinh niy vao dong thay doi dang xay ra trong than-tam, ban s& nhan ra rang hoi tho
1a phan sinh Iy (sic) va cam gi4c vé hoi tho qua Y thac nhan biét 12 phan tam ly
(danh). Trong IGc nhan dién ching, ban ciing thay ra ching luén thay d6i khong
nguiing. C6 rat nhiéu loai cam xUc cling xay ra ngoai cam giac vé hoi thé nita trong
than. Hay quan sat tat ca & ting phan trong than. Bung bao gio thir tao ra bat ky mot
cam giac nao khong ty nhién 1én than. Khi c6 tu tuong phat sinh thi hdy ghi nhan
ching. Ban nén nhan ra nhitng hién tuong nay déu cé tinh vo thuong, bat toai
nguyén, va vb nga, du cho kinh nghiém chdng ¢ 1anh vuc nao — tam hay sinh ly —
thi ciing thé.

Trong khi Chénh niém tang truéng thi su kho tinh cta ban cling dan thay doi,
tinh phan khang lai nhitng gi minh khéng thich, bam viu vao nhitng gi minh wa thich,
va quan niém vé tuy ngd, s& dan dan bi thay thé di boi sy hiéu biét thau suét vé vo
thuong, bat toai nguyén, va vo nga. Kinh nghiém duogc chan Iy nay, né gidp ban vun
bodi thém sy tram tinh, an binh, va tu thé viing vang dbi véi cude doi. Nhitng gi trong
qua khtr ma ban cho 1a thuong hang, gio ddy ban thiy ra chung di va dang thay doi ¢
mot toc d6 khd ma tin duoc, ngay ca tdm ciia minh ciing con khong thé bat kip. Vi
mot 1y do nao do6, dan dan ban nhan ra dugc nhiéu sy doi thay, s& thay ra tinh vo
thuong va vd nga ludn tiém an cta chidng. Kha nang thau hiéu sy that an dau bén
trong nay, s& chi ra cho ban con duong di dén binh an, hanh phic va cho ban tri tué
dé dbi dién véi moi van dé hang ngay trong doi séng.



Khi tdm két hop véi hoi thé va van hanh nhu mot thé trong moi sét-na, ching
ta s& cd thé tap trung tdm vao gidy phut hién tai mot cach ty nhién. Ching ta nhan
thiy cam giac phat sinh tir su va cham cua hoi thé vao vién mii. Nguyén t6 dat cua
hoi khi di ra-vao, xdc cham vao nguyén té dat cua vién mii, cho nén tim cam nhan ra
ludng gid vao ra. Cam giac am trdi day ¢ vién mili hay & bat ctr noi ndo trén than do
su x(ic cham ctia nguyén té lra tao nén do qua trinh tho. Cam giac vo thudng cua hoi
tha sinh khoi khi yéu t dat cia hoi thd cham vao vién mii. Mac du yéu té nude ciing
c6 mit trong hoi thé nhung tdm khong thé ndo cam giéc ra.

Chung ta ciing cam nhan ra sy cing va co that caa phoi, bung, dan dién khi
khong khi méi duge bom vao va ép ra khoi 16ng phoi. Su cang va co thit caa bung,
dan dién, va nguc 1a nhiing phan chu ky chung cta vii tru. Moi hién tuong trong vii
tru ¢ cling chung chu ky cua su cing ra va co that ciing giong nhu hoi thd va than
cua ching ta. Tat ca déu co sinh va diét. DU thé nao di nita, méi quan tam chinh cua
ching ta la hién tuong sinh diét cua hoi tho cung véi thdn-tdm cua ching ta ¢ vao
thoi diém do.

Trong tién trinh cua sy hit vao, néu c6 du dinh luc ching ta cé thé kinh nghiém
duoc it nhiéu sy binh than. Su binh than khéng c6 nét cing thang nay lap tac bién
thanh sy cing thang néu ching ta khong thé ra trong vai sat-na ké. Roi khi tho ra, su
cang thang kia bi tan bién di. Sau khi thd ra, ching ta s& kinh nghiém su khé chiu néu
doi cho hoi lau trude khi hit vao hoi thé moi. Diéu nay c6 nghia 1a mdi khi phoi day
thi phai tho ra va phoi xep thi bat budc phai hit vao. Va trong ldc hit thé, ching ta
kinh nghiém duwoc mot chit sy binh than. Ching ta lun ¢é chiéu huéng ham muén
su binh than va trat di ap luc; va lai cang khong thich 4p luc tao ra tir sic ép thiéu
hoi. Chung ta mong muén su binh than & 1au hon va stc ép bién mat mau hon, nhung
diéu d6 khong thé nao xay ra dugc theo y mudn cia minh. Bé rdi, chlng ta tro nén
dao dong, cau ban do céi tinh ham muén phi ly cia minh. O diém nay, ching ta thay
ra tinh tham lam vi té vé “cau bat dac” — mudn hién tuong vo thuong tré nén vinh
thuong — tao ra kho dau va bét toai nguyén. Vi khdng ai c¢d thé khong ché duoc hién
trang nay, cho nén chlng ta cang trg nén that vong hon.

Tuy thé, néu quan sat hoi thd ma khong c6 long ham muén sy binh than va
cling khong buc boi vé sic ép tréi day do qua trinh tho, ma chi kinh nghiém tinh vo
thuong, bat toai nguyén, va vo ngad cua hoi thd, thm caa ching ta dan dan tro nén
binh an va tinh 1ang.

Di nhién, tdm khong bao gio & mai v4i cam XUc cua hoi thd, nd con don nhan
am thanh, y tudng trong qua kht, tinh cam, quan niém, tri thtic, va cac tam s bién
hanh nita. Khi chdng ta kinh nghiém nhiing trang thai nay, ching ta nén quén di cam



xuc hoi thd ma 1ap tac tap trung tdm y vao trang thai hién dang c6 — tirng trang thai
cho méi lan, khéng phai Ia tat ca trong mot 1an. Khi chdng tan bién di, chung ta mang
tam minh vé lai hoi thd vén 1a diém can ban ma ta ludn ludn trg vé sau nhitng cudc
hanh trinh xa nha. Ciing can nhac lai, tit ca nhiing cudc hanh trinh vuot khdng gian
nay ludn ludn duoc dién ra khdng ngoai tam.

MJi khi tm tré vé lai hoi thé, n tré lai voi su hiéu biét mot chut sau xa hon
vé ba dic tinh cua sy that — vo thudng, bét toai nguyén, va vo nga. Tam tré nén thau
suét hon ra, tir quan diém khach quan, khong thién vi, vé nhiing sy c6 nay. N6 s& co
duoc sy hiéu biét bén trong vé sy that 13, than ndy, cam gidc, mudn ngan ¥ tuéng va
tdm hanh, déu dung dé day cho ta sy that rét rdo vé méi két hop da dang cua tam va
than nay.

---000---
Chuwong 06: Lam gi diy véi than cia ban?

Phuong phap tu tap thién da ton tai qua hang ngan nim roi. P6 1a mot khoang
thoi gian dai cho su thir nghiém va phuong phap nay da duoc cai thién, got diia mot
cach sau sic va hoan my. Gido Iy truyén thdng Phat gido ludn luén nhin nhan co su
lien hé hd twong mot cach chat ché gitra than va tam. Cho nén su khuyén khich tu tap
& 13nh vuc sinh 1y ¢6 thé hd tro 16n lao cho ban trong tién trinh tu Tué. Va phan sau
day nén duoc thuc hanh dung dan va nén nhé rang nhiing tu thé ngdi nay chi 1a phap
rén luyén phu trg chd khong phai la chinh yéu. Tu thién khdng phai 1a cach ngoi
trong tu thé kiét gia, ma 1a kha ning luyén tam. NG c6 thé tu tap bat ky noi dau.
Nhung nhitng tu thé ndy s& gilp ban hoc duoc ki ning, dé gilp ban tang tién va phat
trién nhanh hon trong qu4 trinh tu thién. Vi vay hay ap dung chung diing mic.

Nhirng qui luat chung

Muc dich ctia nhimg tu thé thi gdm c6 ba phan. Trudc nhat, ching gitp cho
thién gia mot tu thé viing vang cho than. Cé dugc vay, thién gia khong con lo nghi gi
vé thiang bang, mét mai dé co thé tap trung tam tri vao dé muc thién. Thi hai 1a khi
than tinh s& c6 phan nao gitp cho tam tinh, tir 46 méi ¢6 thé di xa hon vao Pinh. Thi
ba 1a tu thé viing vang gilp cho thién gia cé thé ngoi bat dong trong mot thoi gian rat
dai ma khong sinh ra tré ngai 16n — dau, co bép cing, va ngi guc.

Diéu quan trong nhat Ia phai ngdi véi lung that thang dang. Cot sdng nén thang
lén gidng nhu 1a mot chong tién cac dugc xép 1én nhau. Pau nén duoc giir thang theo
cot song. Tat ca moi thtr nay nén duoc lam mot cach thoai mai ché khdng phai ciing
do. Ban khong phai 1a nguoi gd va day khong phai 12 16i huan luyén si quan. That ra



vbn khdng can phai c6 mot sy gdng cing nao ca dé giir cho lung ngay thang; ngdi
nhe nhang va tha long. Cot séng nén gidng nhu 1a mot than cdy cing nho dang 16n
1én noi dat con mém. T4t ca phan con lai trong than thé chi dinh theo trong phong thai
thu tha va nai 16ng. Nhitng van dé nay doi hoi ban phai thir qua nhiéu lan dé cé thé
rat tia kinh nghiém riéng thich hop cho than minh. Thong thuong khi chling ta ngdi,
thi tu thé hay bi nguong ngao, thiéu ty nhién hon so véi luc di, hay néi chuyén, hay
dudi thang ra. Nhung tat ca nhitng thir nay da bi hoan canh hoa trg thanh thdi quen
trong thoi gian dai va c6 thé sta lai duoc. Muc dich cua ban 14 ¢6 dugc mot tu thé
ngdi ma khdng can phai nhic nhich trong sudt budi toa thién. Vao lac ban dau, ban
c6 1& cam thdy nguong ngiu khi thang lung, nhung dan da thi ciing s& quen, chi can
thuc tap thi duoc, vi 16i ngdi ndy rat v 1a quan trong. Theo sinh 1y hoc thi day 1a 16i
ngdi tinh thirc, n6 cung di song song véi tm canh gidc. Néu ban bi ué oai, nghia 1a
ban dang moi moc con mé ngu. Vat ma ban ngdi lén ciling quan trong khong kém.
Mot chiéc ghé hay gbi don thi can thiét, tiy thuoc vao thé ngdi, va do cang cua chd
ngdi cling phai duoc chon lya. Néu qua ém c6 thé 1am ban budn nga, con cing qué
thi c6 thé tao ra con dau.

---000---
Trang phuc

Y phuc dang mic trong khi toa thién thi nén mém mai va rong rai. Néu quan 4o
can can cac mach mau hay dé chit co phan than kinh s& tao ra con dau hay su té cing
ma moi ngudi thudng hay goi “phan than bi ngu”. Néu ban dang mang day thit lung
thi nén néi long né ra. Bing nén mic quan ao chat choi va may bang nhitng chit ligu
day. Vay dai 12 mot lva chon tét cho phéi nit. Quan rong 1am bang vat liéu mém va cé
tinh dan hoi thi thich hop cho moi ngudi. Nhitng chiéc 40 choang mém mai va rong
rdi 1a trang phuc truyén thong & A chau 1a nhiing y phuc dién hinh chang han nhu 1a
sa-rong, ki-mo-no. Hay cai giay ra va néu ban dang mang loai v& day thi nén céi né
ra not.

---000---
Tu thé truyén théng

Khi ngdi trén san nha theo truyén thong A chau, ban can phai c6 mot toa cu dé
nang d& cot séng. Hay chon loai toa cu twong ddi chat mot chut va day khoang ba
phan Anh sau khi bi ép. Ngoi gan ¢ goc ngoai cua toa cu va dé cho chan tréo nhau
nam nghi ngoi trén san nha. Néu san nha co trai tham thi rat tot cho sy bao vé 6ng
quyén va mat c& bét di sac ép. Néu khong cé tham, thi ban nén can c6 miéng dém



(hay cai mén nho) cho ddi chan. Bung bao gio ngdi tron ven trén toa cu. LSi ngdi nay
s& tao strc ép vao do6i dui va quan ngai cac than kinh hé, s& dan dén chan bi dau.

C6 nhiéu cach dé xép hai chan. Pay 13 bon cach duoc ua chudng nhét.

L6i nguwoi da dé: Chan phai dit phia duéi gdi trai va chan trai nhét ludn dudi
goi phai.

Lo6i ngudi Mién dién: Hai chan tir phan gbi cho toi ban chan dugc dat song
song phia trudc.

Ban gia: Hai gbi cham dit. Chan ndy nam doc theo chan kia & phan éng
quyén.

Kiét gia: Hai gbi cham dét, chan tréo nhau ¢ bap chan. Ban chan trai nam trén
dui phai va ban chan phai nam trén dui trai. Hai 1ong ban chan mo Ién.

Trong nhitng tu thé ndy, hai ban tay véi nhitng ngon khit ho lai véi nhau, ban
tay ndy dat 1én trén ban tay kia va dé nhe trudc bung véi long ban tay huéng I1€n trén.
Hai tay dé ngang tim ¢ thap hon rén mot chit va hai com tay cham nhe vao hai dui
trong. Vi tri cua hai tay s& giir cho phan than duoc thang va 1au bén. Bung gong gan &
co va o hai tay. Ca toan bo than thé duoc tha Iong va thu gidn hoan toan. Pung dé
cho stc ép & dong noi ving bung. Nang cao cam Ién mot chat. Mat thi c6 thé mo
hoac nham lai. Néu ban mudn dé mat mé thi ludn nhin vao chép miii hay ngay diém
gitra cua khoang cach tir mat tgi mot vat thé gan nhat trudéc mat, gidng nhu 1a khong
nhin gi ca ma chi nhin tly tién vao khoang khong dé c6 thé quén di su thiy. Bung
qua cing thang, géng cuang hay 1a gang guong. Thu tha, dé cho toan than mém d&o
mét cach tu nhién gidng nhu 1a toan bo phan than thé dang duoc ga mang vao mot gia
madc y phuc ma céi gié 4o kia 1a cot xwong song dang thang.

Tu thé ban gia va kiét gia I hai thé ngdi pho thdng cua dong thién nguyén thuy
& A chau, ngdi kiét gia thi duoc cho 1a tu thé tét nhat tir trude dén nay. Mot khi da
ngdi vao rdi, ban cd thé hoan toan bat dong trong mot khoang thoi gian dai. Boi vi no
doi hoi mot doi chan uyén chuyén cho nén khong phai ai ciing c6 thé ngoi theo 1i
nay duoc. Hon nita, tu thé ngoi khong ndi 1én mot diéu gi vé thién gia, ma chi don
thuan 1a nd thich hop cho ting ca nhan; chon mot thé ngdi mién sao cho ban ngoi
dugc lau nhat véi kha nang cta minh ma khéng bi dau va nhtc nhich. Hay thu
nghiém nhiéu thé ngdi khac nhau dé chon cho minh mét thé thich hop. Céc gan s&
dan dan tha long theo su tu tap, ban luyén tap dan téi thé kiét gia.

---000---



Chiéc ghé

Ngdi trén san nha cé thé 1a rat kho khan vi dau dén hay 1y do nao khéc. Cho
nén ban cé thé ngdi trén ghé. Hay chon maot chiéc ghé phang c6 tua lung thang ding
va khong cd noi dé tay. Khi ngdi thi ding twa lung vao thanh ghé. Phan ghé truéc
khong téi sau vao dui. Dé hai chan song song véi ban chan phing trén san. Gidng
nhu tu thé truyén thong, dat hai tay trén vé, ban tay nay trén ban tay kia véi 1ong ban
tay m& 1én. Bung gong cang gan cd va vai, tha 16ng hai canh tay. Mt caa ban c6 thé
mo hoac dong.

Du dung theo tu thé nao hay lubn ludng nhd dén muc tiéu cta ban. Ban muén
dat dén trang thai toan than tinh 13ng ma khéng bi roi vao con nga guc. Tuong tu nhu
1a dang ling dong ly nudc nhiéu can. Ban mudn thuc tp phuong phap “than tinh s&
dua dén tam tinh”. Khi trang thai than yén tinh va c6 su chl tdm thi s& dan dén trang
thai tdm trong sang ma ban can. Cho nén hay thir nghiém. Phan than chi 1a phuong
tién dé dat dén trang thai tam ma ching ta muén c6, hdy ding né mot cach sang sudt.

---000---
Chwong 07: Lam gi day véi Tam ciaa ban?

Phuong phép tu tap ma ching t6i pho bién & ddy 1a trau doi Thién Tué. Nhu da
nhic qua, d& muc thién thi mudn hinh van trang va loai nguoi da ding qua bao thoi
gian. VVén ven trong phap tu thién Minh Sat di c6 bao thtr bat ddng rdi. Cé nhitng vi
thay day cac thién sinh theo ddi hoi thd, biang cach nhin chuyén dong phong xep noi
bung. Ciing c6 vai ngudi lai khuyén khich tap trung chi ¥ vao noi xtic cham cua than
véi toa cu, hay tay nay cham vao tay kia, hay cam xdc ctaa chan nay vao chan kia.
Tuy thé, ¢ day chiing toi don thuan theo cach ma duc Phat da day thud xua. Trong
kinh Pai Niém X, dic Phat ¢3 nhan manh nhiéu lan rang, thién sinh phai bat dau
chi tam vao hoi tho, dé roi tiép sau do ghi nhan tat ca nhitng hién tuong sinh khoi noi
than va tam.

Chung ta ngoi, theo ddi dong hoi thé ra-vao noi mii. O lac ban dau, xem
chimg nhu day 1a mot viéc 1am vé ich va di hom néu khéng muén néi 13 dién. Trudc
khi di xa hon, hdy kiém nghiém xem cai nguyén nhan dang sau viéc 1am nay. Cau hoi
dau tién ma ching ta c6 thé dat ra 1a: Tai sao don tat ca moi chi tam? Béi vi chiing ta
muén phat trién kha nang tinh giac. Thé tai sao khéng chi ngoi bat ky noi chdn va tu
thé nao do, roi nhan biét bat cu nhitng gi dang xuat hién trong tdm? That ra, 6 chinh
la nhitng gi ma chdng ta mudn dat dén. Nhung mudn lam dugc diéu dé thi that 1a kho
khan bai vi tdm that 1a gian xao. Tu tuong vén duoc hinh thanh theo mot duong 16i
rat phirc tap va khé hiéu. Cho nén ching ta luén ludn bi cau thic, tri budc, va thao



ting boi dong tu twong khéng ding. Ting tu twong phét sinh rdi ndi dudi nhau ma
dan dat ta di, dé rdi mudi lam phat sau, bat chot chling ta giat minh thi nhan ra rang
minh di séng trong gidc mong giita ngay voi nhitng diéu xa voi tach biét véi cai hién
that ma minh dang c6 mat ¢ day.

C6 mot su khéc biét gitra “nhan biét mot tu tudng” va “nghi ra mot tu tuong”,
va su khac biét nay thi rat vi té, ma sy quan trong chi la van dé cam giac va két cau.
M6t tu twdng, ma ban chi don thuan nhan biét bang sy chi tdm, c6 su ciu tao do cam
xuc nhe nhang; c6 mot su phan céch gitta cai tu tuong (bi biét) va sy tinh giac (chu
thé biét) dang NHAN BIET tu tudng d6. Sy tinh giac thoang hién nhu mét cai bong
roi bién mat di ma khong can phai tao nhan duyén diéu kién cho chap tinh giac ké
tiép trong ca dong tu tuong. “Nghi ra mot tu tudng” thi co cau truc thé thién hon. N6
c6 tinh cham chap, tao ra an twgng va ép budc. NG thu hit ban va diéu khién y thuc.
Cai ban chat cia n6 1a 1am &m anh con ngudi va dan nhap vao dong tu tuéng mot
cach lién tuc ma khdng cho co ké ho.

Tu tudng do tac Y tao nén maot sire cing thang tuong wng cho than, chang han
nhu 13 tao ra su o thit cac co bap hay 1am cho nhip tim dép nhanh 1én. Nhung ban s&
khong cam nhan ra sy cing thang cho dén khi nao né tich lity va 16n dan thanh nhiing
con phan uat, boi vi tu tudng do tac y chinh 1a hoa than cua tham lam. N6 tom lay tat
ca tinh giac cua ban ma khéng chura lai chut gi dé ban c6 thé nhan ra cai hau qua cua
no s& gay ra. Su khac biét gitra “nhan biét mot tu tudong” va “nghi ra mot tu tudng”
thi rat 1a that, nhung né qua u 1a vi té va kho thay. Chi c6 thién dinh 1a dung cu gidp
cho ta thay ra su khac biét nay.

“Pinh tham sau” s€ lam cho tdm hanh chap lai va su tinh giac bén nhay Ién
hon. Cai két qua l1a chlng ta rén luyén cho minh kha ning kiém soat qua trinh hoat
dong cua tam hanh. Thién dinh giéng nhu 1a mét céi kinh hién vi dé nhin nhiing trang
thai vi té bén trong. Chang ta tap trung sy cha tam dé dat dén “Nhét diém tim” véi su
tinh 1ang va lién tuc giir sy cht tim khong gian doan. Néu khong c6 diém twa thi ban
s& dé bi troi dat boi sy thay d6i khéng ngiing caa dong sinh diét trong tam.

Chung ta dung hoi thd nhu 14 di tuong tap trung. N6 duoc dung nhu 1a mot
diém tya quan trong dé khi nao tam c6 bi troi dat thi s& c6 chd quay vé. Khong thé
nao cho mot trang thai 1a “lang thang” néu tim khdng c6 mot can nha khi né roi khoi.
Cho nén, chling ta phai chon mot diém tya chic chin so véi su thay doi khong dut va
khdng mach lac trong moi thoi béi dong suy nghi cua tam.

Trong Kinh tang c6 so sanh tu thién véi phuong cach huan luyén mét con voi
hoang. Vao thoi budi xua ay, ngudi ta cot con vat chua thuan kia va mot cay cot chac
chan bang mot soi day tét. Di nhién viéc nay khdng lam cho con voi kia hai long ti



nao ca. NG s& gam hét, gidm manh va giat ghi soi day qua nhiéu ngay. Cubi cing roi
né ciing nhan ra 1a nd khdng thé nao thoat ra dugc, cho nén danh phai chap nhan su
that. Bén ldc 4y, ban c6 thé cho n6 an va diéu khién né trong ching muc sinh hoat
nao d6 mot cach an toan dé cho quen dan. Giai doan ké t&i, ban c6 thé bo di cay cot
va soi day ma huan luyén con voi thém nhimg hanh dong méi hon. Sau cing, ban ¢6
dugc mot con voi biét nghe 10i va hiéu ¥ minh dé 1am céng viéc hitu ich. Con voi
hoang kia von khong khéc gi cai tam khéng thé diéu khién cua ching ta, con soi day
kia chinh 12 Chéanh niém, va cay cot kia 1a ¢& muc thién — Hoi thd. M6t con voi duoc
huan luyén tét cd thé 1am nhitng chuyén nang nhoc véi ning xuat cao, con cai tam
duogc tap trung c6 thé 1am xuyén thung cac 16p 4o tuéng dang che 14p chan ly cudc
doi. Tu thién 1a huan luyén cho tam.

Cau hoi ké tiép ma ching ta can luan ban 1a: Tai sao lai chon hoi thd lam dé
muc chinh dé tu thién? Tai sao khong chon cai gi d6 thich tht hon? Cau tra 1oi thi
that 1a da dang. Mot dé muc thién tét thi phai ¢ kha ning mang lai két qua cao. N6
nén uyén chuyén, san sang va tu nhién. N6 khoéng nén cé tinh 16i cuon, trong khi
ching ta muén budng xa moi thir nhu 13 tham lam, san han, va si mé. Hoi thd c6 day
da nhitng dic diém nay va hon nita. Hoi thd cd tinh tong thé caa moi loai, va ching
ta luén mang né theo cho du bat ky noi nao minh dén. N6 luén ton tai, sin sang, va
khong bao gio méat cho dén phut gidy lia doi, hon nita ching ta khdng can phai mua
no.

Tho thi khong phai 13 mot quéa trinh caa khai niém, ching ta cé thé kinh
nghiém nd ma khong can co tac y. Hon thé nita, n6 1a mot tién trinh séng, mot dang
cua doi séng thay ddi khéng ngimg. Hoi thé van hanh theo chu ky — hit vao, thé ra.
N6 ciing dong dang nhu mét chu ky cua mot doi song.

Cam giac cua hoi tho thi rat vi té, nhung cling khong kho phan biét ra khi ban
hoc duoc cach bit theo no, chi can mét chit cé gang. Bat Ky ai ciing c6 thé lam duoc
diéu ndy. Chi 1a van dé ban phai thuc dung kha ning caa minh vao viéc nay va ding
c6 ging cbng qua stc. Cho tit ca moi nguyén do, hoi thé thi ding 13 mot d& muc
thién 1y twong nhat. Thong thuong the 1a mot qua trinh tu nhién, no tién hanh theo
chiéu hudng riéng cua né ma khéng can tac y gi ca. Nhung chi mot bién chuyén nho
s& c6 thé 1am cho n6 cham lai hay nhanh I&n, hoic c6 thé 1am cho n6 dai va binh ling
hay ngan va don dap. Su khac biét gitra 16i thé tu nhién va co tinh kiém ché hoi tho
thi rat vi té; va day ciing chinh 1a bai hoc quan trong vé tinh chét tu nhién va tinh nét
cudng cau. Ké do, ngay noi vién miii, ban c6 thé c6 cai nhin qua khung cira s6 giira
hai cai thé gisi trong day va ngoai kia. D6 1a diém quan hé, noi trao d6i ning luong
tir bén ngoai di vao, dé tro thanh mot phan cia cai ma ching ta goi 1a “Ta” va ciing 1a



phan di ra dé thé nhap vao vii tru ngoai kia. Nhitng bai hoc nay day cho ta thé nao la
“khai niém ty ngd” va “lam sao chung ta gay dung ra ng.”

Hoi thé 1a hién tuong chung cua moi loai. Thau sudt dugc qué trinh nay bang
kinh nghiém that su s& mang ban téi gan hon nhiing loi song khéac. Ban s& nhan ra su
lien hé vdn c6 cta moi loai. Rét lai, hoi the 13 mot tién trinh cua hién tai, c6 nghia 1a
né ludn ludn dién tién trong Iic nay va ¢ day. Chung ta thi khong thuong hay song
véi hién tai, ma 1a hoang phi phan Ién thoi gian dé héi twong vé qua kha, ky niém
hay mo mong vé nhitng vién anh trong twong lai, hoidc 1a dét doi minh cho nhiing ndi
lo Iang, bat an hay tr0 tinh ké hoach cho mai sau. Hoi thé thi khong cé dinh dang gi
véi nhitng “ngoai hién tai” tinh todn kia. Khi that su quan sat hoi tho 1a tu dong
chung ta dang séng trong hién tai, 12 bo qua mot bén nhitng diéu rdi ram, dé c6 duogc
cai kinh nghiém don thuan caa phat gidy hién tién. Theo 16i nhin nay thi, hoi tho 1a
mot manh nho cua chan 1y doi song. Chanh niém quan sat cai thuc chat cia md hinh
nhé doi song, sé dan ta dén tri tué truc giac ma ching ta c6 thé ap dung nd vao qua
trinh kinh nghiém trén moi lanh vuc con lai.

Budc dau tién trong su quan sat hoi thd nhu 13 mot d& muc 14 phai thay ra no.
Nhirng gi ma ban dang tim la su xdc cham sinh ly cta lan hoi di ra-vao noi canh mdi.
Thuong 1a & ngay bén trong cua hai vién miii, nhung chinh xac thi con tiy thudc vao
ting c& nhan, do cé sy khéc biét vé hinh dang cua chiéc miii. Pé tim ra cai diém cho
minh, hay hit that manh mét hoi va cam nhan xem noi nao ¢6 mot sy xuc cham khac
biét khi ludng hoi di qua; roi tho manh ra dé cam nhan ra cam xuc cung noi ay. Piém
nay chinh 13 noi ma ban can phai bam lay trong suét qué trinh caa mot chu ky hoi
thd. Mot khi ban da xac dinh roi diém tua, thi ding bao gio' @& minh sai Iéch n6 nita.
Hay dung diém tya nay dé gitr su chl tdm cb dinh. Néu khong c6 diém tya thi ban s&
dé bi 16i cudn theo dong hoi thd, hoic 1&n xudng hay hoic ra vao, khéng nging chay
theo hoi thd vi n6 ludn ludn thay d6i va luu chuyén.

Néu di timg cua mot tam van gd thi ban da biét duoc nguyén tic nay. Nguodi
tho moc khong nhin ludi cua di 1én xudng, ma 1a gir cha tim vao diém noi ma ring
cua cin vao go. Po 1a cach duy nhat dé c6 thé cua mot duong thang. Cung thé Ay,
thién gia nén tap trung sy chd tam vao mot diém noi ¢6 su XGc cham & vién mii. Diéu
loi ich 1a ban nhin duogc toan bo su chuyén dong cua hoi thd véi tam tap trung. Dung
bao gid ¢6 v dinh diéu khién hoi tho. Pay khong phai 1a cach tap thé trong Yoga. Tap
trung mot cach ty nhién va khong guong ép vao su chuyén dong cua hoi thé. Ping
cb y thir diéu hoa hay nhan manh né theo mét chiéu huéng nao ca. Pay 1a diéu ma
nhitng thién sinh méi thuong hay vap phai. Dé gilp cho ho tap trung vao cam xuc,
nhitng thién sinh mai vo tinh 1am cho néi bat hoi thd cia minh. Két qua 1a da tao nén
su ép budc khdng tu nhién, day 1a diéu Kién can ngan su tap trung chir khdng phai



dang gitp ich cho dinh phat sinh. Dtirng bao gio kéo dai hoi thé hay tao ra &m thanh
nhat 1a dang tu tap trong mot nhém ngudi, s& 1am quay réi cho nhitng ngudi chung
quanh. Chi dé hoi thd van hanh mot céch that ty nhién gidng nhu luc ban dang ngu.
Hay budng xa va dé cho ca mét tién trinh ty van hanh theo nhip nhang cta no.

Nghe qua thi rat v 1a dé dang phai khéng? Su that thi nd khdng dé& nhu 1a ban
nghi dau, nhung dung voi nan 10ng, néu chiu khé mot chat thi ban sé& tim ra cach. Hay
dung n6 nhu 1 mot co hoi dé quan st ban chét cua Y thic. Xem xét sy quan hé noi
tuyén trong hoi thg, giita xung luc mudn diéu khién va xung luc khéng muédn diéu
khién hoi thd. Ban c6 thé s& phai that vong trong mot thoi gian nhung day 1a mot giai
doan nhat dinh phai di qua va su loi ich mang lai tir qua trinh nay ciing rat v 1a 16n
lao. Dan da rdi hoi tho s& tré nén 6n dinh va ban khéng con cam thay c6 mét xung
luc ndo can du vao. Luc nay 1a 1uc ban s& hoc duoc bai hoc vi dai vé su khat vong
nghich thuong caa minh.

Vao lic tién khoi, hoi thé duong nhu 12 rat binh thuong va khong c6 gi dang
lwu y, nhung trai lai né 1a mot tién trinh rat quyén ra va cd mot cau tric rat u 1a to
I6n. Néu ban chiu nhin s& thay ra rang né c6 thién hinh van trang. C6 giai doan hit
vao-tho ra, dai-ngin, su-can, troi chay lién tuc va roi rac hap tap. Nhitng thé loai nay
con hoa tron vao nhau theo biét bao phuong cach vi té va rac rbi. Hay quan sat hoi
tho that can ké. That su nghién cau nd. Ban s& thay ra nhiéu muac do thay doi va
nhitng chu ky tai dién theo cac cung cach bat bién. No thi ciing giéng nhu mét ban
giao huong. Bung quan sat nhiing nét thd cua hoi tho. CO rat nhicu diéu dé hoc hon
la su hit va thd. Mdi hoi thd déu c6 phan dau, giira, va cudi. Mai tién trinh hit vao
déu trai qua giai doan: thanh, try, hoai, diét; va tho ra ciling giéng nhu thé. Do sau va
tdc do cua hoi tho tly thudc vao trang thai cam giac cua ban, tu tuong thoang phét
sinh trong tdm va am thanh ma ban nghe. Hay nghién cttu nhitng hién tuong nay, ban
s& thay rang ching that 1a hap dan.

Nhitng vin dé nay khong co nghia 1a ban nén mai mé ngdi d6 dé doc thoai voi
chinh minh trong im liang: “Pé 1a hoi thé roi rac va kia 1a hoi thé sau, céi ké sé ra
sa0?” Khong nén thé! Do khong phai 1a thién Minh Sat, ma d6 1a ban dang suy nghi.
Ban s& gap phai nhitng tinh trang nay nhat 1a lGc méi bat dau tu tap, giai doan nay thi
ai cling phai trai qua. Chi don gian ghi nhan hién tugng nay va tro lai sy quan sat hoi
tha. Nhitng IGc tam trdi dat roi lai s& xay ra nhiéu lan nita, nhung ban chi can kéo tam
vé lai voi dé muc, hét 1an nay sang lan khéc, cho dén bao gio thm khdng cong lang
thang nira.

Vao llc bat dau tu tap, ban nén san sang cho nhitng trd ngai. TAm cua ban s&
lang thang, nhay chuyén nhu nhiing con ong say ruou nhay lung tung. Pung lo, tam



huu ¥ vuon von 12 mot hién tuong phd bién, né 1a nhitng gi ma bét cir hanh gia nao
cling phai d6i dién va phai vuot qua bang cach nay hay cach khac, va ban ciing phai
nhu thé. Khi nd xay ra, d6 khong phai 1a ban dang suy nghi, nga ngay, lo ling, hay la
bat ctr gi. Uyén chuyén nhung viing vang khdng cé gi phai gian dit, hay phé phan ban
than cho sy lo 14, chi don gian mang tdm vé lai v&i cam xuc cua hoi th. Va cir nhu
thé cho lan sau, va sau d6 nira. ..

Vao mot lac nao do trong qua trinh tu tap, ban sé phai truc dién trong ngd
ngang va bt ngo, khi hiéu biét ra vé su phi 1y va dién rd caa ban than minh. Trong
tiém thic, ban sirng so, 1ing tlng nhu dang bi giam trong mét chiéc thung, ma chiéc
thung kia dang bi lan cudng xuéng tir ngon d6i cao mot cach vo vong. Nhung khong
sao ca! Ban ciing khong c6 dién khung gi hon ngay hom qua dau, ban ludn van nhu
thé, chi co diéu 14 ban chua tirng nhan thay ra van dé nay trong qua khir ma thoi. Con
thém diém nay nita, ban ciing khong dién hon nhimg nguoi chung quanh minh dau.
Su khéc biét gitta ho va ban hién nay 13, ban da di dién vai van dé nay, trong khi ho
thi chua; cho nén ho van cam thay tuong dbi dé chiu hon ban ma thoi. Piéu dé khong
c6 nghia 1a ho séng t6t hon ban. Sy thiéu hiéu biét c6 thé 1am ho vui vé tam thoi
nhung khéng dua ho toi su giai thoat, cho nén dimg dé su hiéu biét nay 1am cho ban
bat an. Pay chinh 13 mot giai doan, 1a mét ddu hiéu cua sy tién bo that sy. Diéu rd
rang nhét 13, ban dang nhin thang vao van dé ludn hién hitu ma khéng con bi bit mat
hay khéng nhan ra n6 nhu truéc kia nira.

Quan sat hoi tho trong tham lang can phai tranh hai trang thai: suy nghi va
tram mic. Tam suy tu 13 su biéu 16 cua hién twong tim vién y md ma chung ta di noi
qua & trén. Tam tram mic thi trai nguoc. Theo thién ngir thuong hay ding tir “vé ky
khong” dé chi trang thai ndy, mot trang thdi mo mo mang mang ma thiéu di su tinh
giac. NO chi 1a mot trang thai trong rong, khdng tu tudong nhung ciing khong c6 chanh
niém, khdng co6 su hiéu biét bat cu diéu gi trong gidy phat hién tai. N6 chi la mot
khoang trong, mot ving xam gan nhu 1a mot gidc ngii guc khéng c6 mong mi vay
thoi. Pay 1a trang thai can phai tranh.

Thién Minh Sat 1a2 mot phap tu ning dong. Stc tap trung sau, nang luc chi tm
don hét vao mot ¢é muc. Sy tinh giac 1a sy chd tdm trong sang rd rang. Dinh va
Chanh niém la hai bo phan ma ching ta mudn vun boi. V6 ky khéng thi khong thudc
trong hai bo phan nay, né cd thé dua ban vao trong hon tram va 1am ban phi di thoi
gian ngdi ma thoi.

Bao gio ban nhan ra minh roi vao trang thai “vo ky”, thi chi can ghi nhan diéu
d6 r6i mang tdm tré vé lai véi hoi thd caa minh. Quan sat cam giac xuc cham cia hoi
tho llc ra-vao dé xem nhiing gi dang xay ra. Khi ban thuc hanh theo 16i nay trong



mot thoi gian — nhiéu tuan 18 hay nhiéu thang — ban s& bét ¢au cam nhan céi xuc
cam kia gidng nhu 1a mét that thé. Hay thuc hanh tiép tuc — hit-thd va quan sat, theo
déi nhirng gi dang xay ra. Bao gio su tap trung duogc sau hon thi tAm cua ban it nhay
chuyén hon. Lic d6 hoi thé cua ban s& cham dan, cho nén ban c6 thé xem xét né to
tuong hon vi it bi gian doan hon (phai mang tdm tr& vé véi hoi tha.) Ban sé kinh
nghiém mot trang thai tinh 1ang ma khong con bi nhitng kich thich bén ngoai gay anh
huong dén. Khong c6 tham lam, thém khat, ¢ Ky, ganh ti hay ghét bo. Su dao dong
bién mat trong lac d6 va ndi s¢ hai khdng ton tai, ma chi con lai mot trang thai tam vo
cling trong sang va hanh phiic. Day 1a mot trang thai tam thoi va nd ciing s& mat di
khi ban xut thién. Nhung du cho day chi 1a mot kinh nghiém ngan ngui ciing s& lam
thay d6i ca cudc doi cua ban. Day khong phai 12 giai thoat nhung né 1a nhiing budc
thang lan theo con duong di dén giai thoat. Pung nén ky vong vao trang thai hanh
phlc tam thoi nay. Nhung mudn dat duoc trang thai nay ciing phai mat rat nhiéu thoi
gian, gang suc va kién nhan mai c6 duoc.

Tu thién khong phai 1a mot cudc tranh tai. Tuy ¢6 muc tiéu rd rang nhung
khong c6 gigi han thoi gian. Nhiing gi ban dang 1am 1a duc thung dan cang luc cang
sdu hon, xuyén qua nhiéu tang 16p cua o giac dé tién gan dén su hiéu biét vé chan ly
rét réo. Tu than caa cai qua trinh nay da day nét quyén ril va hoan hio roi. NO rat u 1a
thich thi cho nén khdng can phai voi Va.

Sau mét budi toa thién tdt, ban s& c6 mét cai tam that thoai mai va tram liang.
NG binh an, vui vé, va day ning luc dé &p Xt voi moi van dé trong doi song. Bao
nhiéu day ciing 13 mot phan thuang to 16n cho minh rdi. Muc dich cua tu thién khéng
phai 1a dé giai quyét van dé. Kha nang giai quyét van dé 1a san pham phu ngudi tu
thién c6 dugc trén con dudong ma thdi. Néu dit qua niang vao 1anh vuc ndy, ban s& dé
bi danh mat su tap trung, vi tam s& xoay qua nhitng van dé nay trong budi toa thién.
Pung bao gid nghi dén nhitng van dé trong Ilc toa thién, ma hay khéo léo gac ching
lai qua mot bén trong khoang thoi gian nay.

Hay tam géc lai tat ca nhitng lo &u va tru tinh trong lic ndy. Xem budi toa thién
cua ban nhu 1a mét giai doan nghi phép hoan toan. Hay tu tin tuong vao ban than
minh rang, roi day ta s& doi dién véi nhitng van dé nay sau. Con bay gio thi nd luc,
tan dung vai tat ca tinh than dé vun boi thién dinh. Hay tao cho minh niém tin nhu thé
va rdi no s& trg thanh sy that theo thoi gian qua qua trinh tu tap.

Pung bao gio chon muc tiéu ngoai tim kha ning. Hay tir té véi ban than. Ban
lubn cb géng theo ddi hoi thé lién tuc dimg dé sy chi tm bi gian doan. Nghe qua thi
rat u 1a d&, cho nén ban c6 chiéu huéng ép budc minh & luc ban dau phai ti mi va
chinh xac. Nhung cach nay khdng thuc té chit nao ca, ma l1a can cd thoi gian dé tién



ting budc nho mot. Lic ban dau cua cai hit vao, hdy giir quyét tdm theo mét céi hit
ctia hoi thé ndy ma thdi. Mic du n6 khong phai 1a dé& dang nhung n6 van 1a diéu co
thé lam duogc. K& d6, ¢ giai doan bat dau tho ra, giir quyét tam theo cai tho ra d6 ma
thoi cho dén khi nao né chdm dut. RS ban s& van phai bi that bai 1an nay sang lan
khac, nhung hay ci tiép tuc thir ma cdng phu.

M3i mét 1an ban that bai, thi bat dau trg lai. Ctt mot 1an cho mot hoi the.
Thanh cong hay khong 12 ¢ giai doan ndy. Hay phan dau véi nd — tai lap quyét tam
cho mdi chu ky hoi thé, mdi mot sat-na. Quan sat mdi hoi thd vai tat ca tam y (can
than va chinh xac), ting gidy phat nay sang phut gidy ké tiép, véi su quyét tim vuot
buc Ién cao hon. Theo cach nay su tinh giac lién tuc, khéng bi dut quing, rt cugc sé
phat sinh.

Chénh niém vé hoi thé 1a sy tinh giac trong phut gidy hién tai. Khi dang thuc
hanh mot cach dang dan, ban chi chi tam vao nhiing gi dang xay ra trong phdt gidy
hién tién. Ban khong nghi vé qua khtr, ciing khong tuong dén tuong lai. Ban khong
con nhé vé hoi thé vira qua, ma ciing khong nhay Vot ra phia trude dé chd hoi thd sap
dén. Khi bat dau hit vao, ban khdng cho truc giai doan cudi cua tién trinh hit vao va
cling khong nhay vot 1én trudc tién trinh dé cho sy tho ra sap xay ra. Ban chi hiéu
biét nhiing gi dang xay ra lic nay. Pang hit vao va d6 1a nhiing gi ban dang chu tim
t6i, thé thoi khdng co gi khac.

Tu thién 1a qua trinh huan luyén sira chira tdm. Trang thai ma ban dang muébn
dén 12 mot trang théi cua tat ca sy chd tdm tron ven vao nhitng gi dang xay ra trong
thé giéi cam gi4c cua riéng minh, chinh xac nhu-n6-13, chinh xac dang-n6-13, mot su
tinh gi4c hién tién tron ven khéng gian doan. Pay 1a mot muc tiéu tbi thuong va
khong thé nao dat dén nhanh chong. N6 doi hoi su tu tap va huan luyén, cho nén
ching ta phai bat dau tir nhiing gi that nho. Ching ta phai hoan toan tinh giac vé mdi
mot sat-na thoi gian, chi mot hoi thd. Khi thuc hién duoc tdt, ban s& c6 dugc mot
kinh nghiém hoan toan mai vé cudc doi nay.

---000---

Chuwong 08: Cau tric ciia su tu tip

Moi thir néi trén thi van con nam trong pham vi cua ly thuyét. Bay gio day hay
van than vao sy tu tap that sy. Van dé 12 1am ra sao cai ma ching ta goi 1a “tu thién.”

Trudc hét, ban can phai thiét 1ap mét thoi khoa biéu cho sy tu tap, mot khoang
thoi gian ma ban danh riéng cho thién dinh chir khdng bat ct gi khac. Khi ban con bé
chua biét di, nguoi tap cho ban di, di gap khong biét bao 1a kho khan dé day cho ban



kha nang nay. Ho diu tay cua ban, khich ¢, giup cho ban dtng véi mot chan nay
trude chan kia, cho dén khi nao ban c6 thé tu minh 1am lay. Nhiing giai doan huéng
dan nay da hinh thanh mot qua trinh tap luyén cho nghé thuat di.

Trong tu thién, chiing ta ciing theo phwong phéap tuwong tu nhu vay. Chlng ta
bo ra mot khoang thoi gian nhat dinh dé danh riéng cho sy phét trién kha ning tim
linh ndy ma duoc goi 1a Chanh niém. Ching ta sip xép sao cho hoan canh chung
quanh it phan tan dén muc tdi thiéu, vi kha ning nay von khéng phai 1a loai d& hoc
thanh. Chiing ta da dung gan tron ca doi minh dé bdi dip cho nhitng thdi quen hoan
toan trai nguoc lai Vi sy van hanh 1y tuéng caa tim chéanh niém lién tuc. Mubn bo di
nhiing thoéi quen nay, doi hoi ching ta mot chu trinh hitu hiéu. Nhu di nhic qua trudc
day, tam cua chlng ta gibng nhu mot ly nudc ban. Muc dich cua tu thién 13 gan loc
bin can dé ching ta c6 thé thay nhimg gi dang xay ra trong d6. Cach tét nhat 1a dé
cho né & yén mot cho, roi cho mot thoi gian du 1au cho né lang dong. Cudi cing roi
ban c6 mot ly nudc trong. Trong tu thién, ching ta danh riéng khoang thoi gian trong
ngay cho qua trinh gan loc nay. Khi nhin tir bén ngoai trong duong nhu la hoan toan
v ich, ching ta ngoi bat dong nhu mot tang da nhung bén trong cé rat nhiéu hién
tuong ludn xay ra. Sau khi nhirng tu tuong roi rac lang dong, ching ta con lai trang
thai tAm trong sang dé déi dién véi nhiing gi sap xay dén cho doi séng caa ching ta.

D6 khong co nghia 1a ching ta phai lam mot diéu gi dé thuc day su lang dong
nay, n6 chi 1a mot tién trinh ludn xay ra mot cach tu nhién. Ngoi trong chanh niém sé
dua dén sy lang dong nay. That ra, néu chling ta c6 mot thoang tac y nao dé thuc day
cho su lang dong nay thi s& mang dén két qua hoan toan trai nguoc. Vi bai do 1a sy
trc ché cho nén nd khdng c6 két qua. Cé gang guong ép bo di phién ndo ra khoi tam,
ban chi lam ting thém sirc ép cho tdm ma thdi. C6 thé 1a ban tam thoi lam duoc diéu
nay nhung theo thdi gian ban s& 1am cho nhiing phién ndo nay tang truong manh
thém hon. Chiing ngu ngam trong tiém thac dé chod co hoi nhay vot ra, dén lic 4y ban
hoan toan bat lyc dbi véi ching.

Phuong phép t6t nhat dé gan loc nhitng cin ba caa tam 1a ctr dé cho né tu lang
dong. Ping cho thém nang lugng vao tinh trang dang c¢6 ma chi quan sat dong hién
tuong mot cach khach quan. Dan dan dén cudi cung né cling phai lang xuéng va sé
ngung lai & d6 néu ban khong cung cp nang luong dé cho nd ving day. Ching ta xu
dung nang luong cho thién dinh chir khdng phai ding né dé dan ap vong tam. Su
phan dau duy nhat cua ching ta la kién nhan chanh niém.

Thoi gian toa thién ciing gidng nhu cudc giai phau cho ngay hém ay cua ban.
Moi su Xay ra trong ngay da dugc tich trir trong tdm & nhiéu dang khac nhau, cam
xuc tinh cam. Trong sudt thoi gian moi su phét sinh, ban bi 16i cuén trong cai khung



ép cua hoan canh ma co ban phai d6i dién va giai quyét du cho ban c6 hiéu biét n6 ré
rang hay khong. Chung duoc tich trit trong tiém thirc, noi ma chung tao nén nhiing tai
hai 16n lao nhat. Bé rdi ban lay 1dm ngac nhién nhiing cing thang nay tir dau toi. Tat
ca nhitng cu can nay lan luot xuét hién trong dang nay hay dang khac trong sudt budi
toa thién. Ban c6 co hoi nghién ctu, thay ra céi thuc chat cia chiung, dé roi s& budng
bo chung di. Nhitng budi toa thién nghiém chinh 1 dé tao ra cai hoan canh tét cho su
bubng bo nay. Chung ta cu tai 1ap chanh niém trong nhitng chu ky thoi gian thuong
xuyén dé goi cam cho tam, roi xa nhitng hoat dong sinh hoat 1am quéay dong tam. Cho
nén ching ta tim noi vang vé ngdi ém ling va bat dong dé chd cho ching tréi day.
ROi sau d6 chung sé tan bién di. Cai hiéu qua nay twong tu nhu 1a xac dién cho mot
cai binh chira ning luong. Toa thién gidng nhu 1a xung chta thém ning lyc cho
chanh niém vay.

Noi ngbi

Tim mot noi yén lang, tach biét, chi c6 mot minh ban ma thdi. N6 khdng can
thiét phai 12 mot dja diém 1y tuong nhu 1a gitta mot canh rimg. D6 dudng nhu 1a diéu
khong tudng cho phan Ion trong ching ta, nhung noi dy phai twong dbi thoai mai va
nhat 12 khéng bi ai phé rdi. Noi d6 nén it co ai lai vang. Ban mudn danh tit ca moi
chd tam caa minh cho thién dinh ma khdng phai lo 1a minh trong nhu thé nao doi voi
nguoi khac. Cho nén noi cang vang ling chirng nao thi tot hon ching y. Ciing khong
can phai c6 mot can phong cach am, nhung 4m thanh qua that 1am xao l4ng, tranh
duoc néu co thé nhat 1a 161 nguoi tro chuyén va &m nhac. Tam c¢6 khuynh huéng bi
thu hat boi nhitng loai 4am thanh nhu thé khé ma kém ché duoc, rdi sy tap trung bi
danh mat.

C6 vai nét chi tiét giip cho ban dung dugc dé tao nén mot hoan canh thuan loi.
M6t cin phong mo anh dén cay va nén huong tram thi rat tot. Dung cu diém thoi gian
ldc bat dau va két thuc ciing c6 ich. Pay chi 12 nhitng nét linh tinh ma théi. Ching c6
tac dung cho mot s6 ngudi nhung khong anh huong va lién hé gi véi su tu tap ca.

Ban c6 I& s& tim thay mot chat loi ich khi ngdi mot chd quen thudc. Mot chd
danh riéng cho toa thién 1a mot diéu kién tt cho nhiéu ngudi. Ban dan dan quen
thudc va cam thay dé dang thoai mai noi chd ay, ciing nhu di sdu vao tim tap trung
nhanh hon. N¢ ciing gidng nhu hoan canh kéo ban mau tro lai noi ma da ding lai
hém trude. Didu ndy can phai thi nghiém méi thdy duoc. Hay thtr vai noi va chon ra
chén tt nhat. Noi ma ban can tranh 1a 1am ban mét tu nhién va nhiéu nguyén nhan
gay ra su xao lang.

Ciing c6 nhiéu nguoi tim thay loi ich khi ngdi chung trong mot nhém véi nhau.
Tuan tha theo mot lich trinh nhat dinh 1am cho nhiéu nguoi cam thay c6 sy nang do



va ung ho 1an nhau ciing 1a diéu hitu ich trong 16i tu tap. Vi 16i hira ma ban phai tuan
thu cho dung, d6 ciing 13 mot cach dé tri cai ching bénh “t6i ban qua” dé rdi di lung
tung. Ban c6 thé tim mot nhém tu tap trong dia phan caa ban, khdng can biét ho c6
cuing phéap tu vai ban hay khdng mién 1a ngdi trong ém ling 1a dugc. Mit khac, ban
cling nén tu cam thay du trong su tu tap ctia minh. Pung bao gio y lai vao sy c6 mat
ciia nhém ngudi gidng nhu 1a dong co thuc day chinh. Thuc hién dang din 13, toa
thién 1a niém hanh phuc. Nhom ngudi chi 14 tro duyén ma théi chir khong phai céi
nang cho ban.

Khi ngoi

Nguyén tic quan trong nhat I1a: khi toa thién thi &p dung thuyét trung dao cua
dao Phat. Bung qué strc ma ciing khong 1am cho c6 16. Biéu d6 khong c6 nghia 13 ban
chi ngoi khi ndo cé hting noi 1én. Ma nd c¢6 nghia 1a ban phai co thoi khda va tuan thi
theo n6é mét cach bén bi. Bat ra thoi khoa 1a mot hanh dong dang khich 1&. Nhung néu
thoi khoa tao ra nhiéu kho khin cho ban thi thoi khoa d6 khong thich hop can phai
thay do6i. Tu thién khong phai 1a mot trach nhiém hay bon phan gi ca.

Tu thién 1a sinh hoat tm Iy. Ban s& ddi dau véi nhitng su thd thién cua tu
tudng va tinh cam. Bai vay, cai tu thé chuan bj toa thién c6 tac dong toi két qua ca
budi thién hém d6. Nhitng gi ban ky vong thuong la nhitng gi ban s& c6 duoc. Cho
nén khi c6 mot tam trang tbt thuong mang lai két qua cao. Néu ban ngdi véi mot tam
thai ning nhoc, mét mdi thi nhitng thtr 4y 14 nhitng gi ban s& gat hai dugc. Cho nén
hdy tao cho minh mot tuyén trinh tét, kha thi, thich hop véi nhitng b phan khéc
trong doi s6ng cua minh. Dé rdi, néu ban bat dau cam thiy di dan vao dong giai thoat
thi hiy thay doi.

Sang som la thoi gian rat tt cho tu tap. TAm cua ban con méi vi con chua nghi
gi dén nhiing trach nhiém trong ngay sap dén, cho nén thién dinh 14 mot céch tét dé
bat ¢au cho moét ngay. NO sé& trang bi cho ban sén sang dé truc dién véi moi hoan
canh tét hon. Ban ¢ thé trai qua hét ngay dé dang hon. Chac chin 1a ban ludn ludn
tinh t4o. Ban s& khong lam duoc diéu gi tét dep néu ban lubn ngdi nga gat ca, cho nén
hady ngu day du. Rara mat hay tam trude khi bat dau. Néu cé thé hay tap thé duc cho
mau huyét luu thong hay 1am bat ctr gi dé cho ban hoan toan tinh han trudc khi ngoi
toa thién. Nhat 1a dung bao gio cho bi ket vao nhitng hoat dong trong ngay, néu
khong ban s& bo qua budi toa thién mot cach dé dang. Xem viéc ngdi toa thién 1a viéc
quan trong nhat trong budi sang vay.

Buoi tdi ciing 1a thoi khoa tot cho sy tu tap. Tam cua ban day ap nhitng rac
rudi da tich trit trong ngay, do d6 loai bo chung di trude khi di ngii lai 1a mot diéu tot.
Thién dinh s& 1am sach va tré lai tam cua ban. Tai 1ap lai chanh niém thi giac ngu cua



ban méi c6 loi ich. Khi mai bat dau tu thién, mot 1an mot ngay 1a da. Néu ban cam
thiy ngdi thém thi ciing khong sao, nhung dirng bao gio qua do. C6 hién tuong kiét
strc ma chung ta thuong hay gap & nhiéu thién sinh méi. Ho lao vao trong su tu tap
mudi 1dm gid cho mét ngay trong vong vai tuan, dé roi khi nhiing van dé cua doi
séng bat kip theo, thi ho nhan ra va cho Ia tu thién thi tbn nhiéu thoi gian qué, hy sinh
nhiéu qua, ho khéng thé c6 thoi gian cho nhitng tha nay nita. Bung bao gio roi vao
tinh trang nay. Pung kiét sac minh trong tuan 1& dau tién. Hay voi va mot cach tir tu.
Giir cho su phan dau cua ban déu dan va bén vitng. Hay cho minh c6 thoi gian dé thé
nhap su tu tap vao doi séng, va dé n6 phat trién tir tir mot cach ém a.

Trong khi sy thich tha tu thién 16n manh dan, ban sé& tao thém thoi gian cho
lich trinh tu tap caa minh. Hién tuong tu phat nay xay ra ma khong can c6 su ép budc
nao ca.

Nhitng thién gia nghiém chinh thuong tao cho minh tir ba téi bon gio trong mot
ngay dé tu tip ma van séng mot doi song binh thuong nhu moi ngudi mot cach tu
nhién thoai mai.

Ngoi bao lau

Ciing twong tu nhu trén: ngdi bao 1au tly theo kha ning cta ban nhung ding
qua d6. Nhirng thién sinh méi nén bat dau véi thoi gian hai muoi toi ba muoi phit.
Ban dau that 1a khd ma ngdi 1au hon dé co loi ich. Nhat 1a véi nguoi tiy phuong thi
thé ngdi nay that khdng quen, cho nén can thoi gian cho than thé diéu chinh theo. Kha
nang tam linh ciing c6 phan mai la khong kém va ciing can c6 thoi gian diéu chinh
nta.

Khi ndo ban quen dan vai tién trinh, thoi gian c6 thé kéo dai thém tirng chat
mot. Ching tdi khuyén khich 1a sau ching mot nam lién tuc tu tap thi ban nén ngdi
6n thoa trong mot gio mdi lan.

Piéu quan trong 1a: Thién Minh Sat tué khong phai 1a mot phép tu khd hanh.
Tu hanh ha ban than khong phai 1a2 muc dich. Chung ta gang céng vun trdng chanh
niém chir khong phai con dau. Con dau thi khong thé nao tranh khoi nhat 1a ¢ doi
chan. Ching ta s& noi sau thém vé con dau va cach xu 1y né trong chuong 10. C6
nhitng phwong phap danh riéng va thai ¢6 ma ban sé& hoc dé cham mit véi nhimg con
dau. Biém muon néi ¢ day la: Day khong phai 1a mot cudc thi dua chiu dung su khac
nghiét. Ban khéng can phai chiing minh bét cir diéu gi cho bat ky ai. Cho nén, ding
bao gio ép budc minh phai ngdi véi con dau kinh khung dé dat dugc tron dang mot
gid dd dinh. D6 chi 12 mot budi tu tap vo ich ddi vai cai ban ngd. Pung bao gior 1am



quéa stic vao lic ban dau. Hay biét kha ning gigi han cua ban, va dung tu budc toi lay
minh vi khéng thé ngdi nhu mot cuc da trong thoi gian dai hon.

Khi tu thién tré nén mot phan cua cudc song, ban co thé kéo dai budi toa thién
dai hon mét gio. Tinh theo I& thuong, chon thoi gian bao 1au con tiy thude vao diéu
kién cudc séng caa ban o thoi diém nay cho phép. Dé rdi sau do, ngdi chimg nim
phut dai hon muc di an dinh. Khdng c6 mot luat 1& ciing ngac nao vé thoi gian toa
thién. Ngay ca, néu ban da tap duoc kha ning vitng chdi & khoang thoi gian ngin
nhat, nhung ciing s& ¢ mot ngay nao d6 diéu kién than thé 1am cho ban khéng thé
nao ngdi lau téi mac d6. Diéu d6 khong co nghia 1a ban phai bo di ca ngay hom Ay.
Ngdi thuong xuyén 1a diéu quan trong chinh yéu. Ngay ca, muoi pht tu tap ciing c6
thé rat u 1a hiru ich.

San day ciing can nhac thém, khi ban chon thoi gian cho budi toa thién thi hay
chon trudc khi vao ngéi, chir ding bao gio quyét dinh trong khi dang toa thién. Piéu
nay rat d& 1am cho tam bi trao cu. Trao cir 1A mot trong nhiing trang thai ma ching ta
mudn quan sat mot cach chanh niém. Cho nén hay chon khoang thoi gian thich hop
roi giir lay no.

Ban cd thé dung dong ho dé do budi toa thién, nhung dirng hé nhin né mdi hai
phut d& xem minh ngoi ra sao. Su tap trung s& khong thé tich tu va sy dao dong sé
phat sinh ngay. Ban s& thdy duoc minh lo ra trudc khi thoi budi toa thién cham dut.
D6 khong phai 12 tu thién — ma d6 1a nhin déng hd dém thoi gian di qua. Dung nhin
vao dong hd cho dén bao gid ban nghi rang thoi gian an dinh cho budi ngdi da di qua
réi. That ra, ban khong can phai kiém lai véi ddng hd mdi budi toa thién. Thong
thuong, ban nén ngdi ching bao 1au ban mudn théi. Khdng cé gi bi an cho khoang
thoi gian bao 1au dé ngoi ca. Tot nhat 1 chi chon cho minh khoang thoi gian it, ngan
nhat. Néu khéng c6 4n dinh mic thap nhat, ban s& dé bi mac vao nhitng budi ngoi
that ngan. Ban s& vung chay mdi khi nhiing gi khéng hai 16ng xay ra, hay nhitng khi
ban cam thdy bat an. Nhu thé thi khéng tét. Nhitng kinh nghiém nay s& mang lai
nhiéu lgi ich néu thién gia chiu ddi dién va hoc héi chiing. Ban can phai hoc cach
quan st chiing mot cach rd rang va tram tinh. Nhin chang trong chanh niém. Khi lam
duoc du muc, ching s& khong con diéu khién ban duoc nira. Ban s& thay rd ra thuc
chat cua ching: chi 1a nhitng xung luc, phét sinh roi diét di, chi 12 mot phan caa dong
van hanh. Roi doi séng caa ban s& binh than ra mot cach ty nhién.

“Ky luat” 1a mot tir ngir rat dang so cho phan lén trong ching ta. N6 goi ra
hinh anh ctia mot ngudi dang dang phia trén ban va trén tay c6 cam maot cay roi, noi
rang ban dang pham 16i. Nhung tu ky luat thi khac biét han. N6 1a mot kha nang nhin
thau suét qua khuyét diém caia chinh minh va xuyén thang tan ciing cai ban chét bi an



cua chdng. Ching khdng con c6 sitc manh dan ap ban nira, ma sé phoi bay tinh ltra
déi cua chung ddi véi ban trong bay 1au nay. Su khat khao cua ban di tiing gao thét,
dap pha dé ap ché ban; rdi chiing gat gdm, dd danh, de doa ban ma dau can phai dung
cay roi. Thé ma ban van thua cho chung dén tro thanh mot théi quen. Ban nghe theo
ching bai vi ban chua tirng ban tdm nhin ky xem su de doa kia cé that hay khong.
Chling hoan toan khdng that c6. Cho nén chi c6 mot cach duy nhat dé hoc duoc bai
hoc nay ma thdi. Nhitng tir ngir trong trang gidy nay khong 1am dugc diéu d6. Nhung
nhin vao bén trong va quan sat nhirng cu can trdi 18n — bt an, bon chdn, nong nay,
dau khd — chi nhin chling xuat hién ma khéng can phai can dy véi chling. Rdi trong
su ngac nhién cua ban, ching chi don gian ra di. Chung phat sinh dé rdi hoai diét di.
Chi don gian thé thoi. C6 mot tir ngir khac cho “tu ky luat”, né 1a “Kién nhin.”

---000---

Chuong 09: T6 chirc sw Tu tip

O nhitng quoc gia theo truyén thong Phat giao nguyén thuay, theo phong tuc ho
bat dau mdi budi tu tap bang mot nghi thitcc co ban da dinh. Nguoi My thi xem nhe
nhitng 10 cau khan nay va cho ching 1a nhitng nghi 18 vd hai chtr khong gi khac hon.
Cai nghi 18 da duoc dat ra va cai tién qua qua trinh thuc dung bai nhitg ngudi di
trudc va ho di dat dén duoc nhitng két qua trén con duong tu tap thi ciing rat v 1a
dang gia cho chiing ta suy ngam sau hon dé hoc hoi.

Puc Phat di ting can nhac su trai nguoc trong thoi cua ngudi. Pa dugc sinh ra
vao hoan canh xa hoi co tinh cach tin ngudng va nghi 1 cao do, ma tu tuong cua
nguoi thi c¢é tinh bai xich ton gido tin ngudng triét dé dbi vai cai xa hoi phan biét giai
Cap rd rét thoi by gio. P c6 nhiéu lan, ngudi da khong chap nhan ding nghi I& cho
loi ich caa gido hoi ma con to lap truong cang ran vé 1anh vuc nay. Diéu nay khong
c6 nghia 1a nghi 1& thi hoan toan khong co tac dung. N6 c6 nghia 13, nghi 1& ¢ tac
dung riéng, néu ban xir dung dung véi thuc chat caa nd. CoOn néu nhu tin rang nhitng
l6i trong nghi 1€ kia s& cau rdi minh thi ban chi 1am ting thém sy 1& thuéc minh vao
nhitng 10i kinh va sy khan cau kia ma théi. Diéu ndy s& mang ban xa dan thuc chat
cua chan ly chi khong dwa ban dén véi sy that. Do do, khi thuc hanh theo nhiing
cong thic, thi chdng ta phai hiéu thdu déo chung 1a gi va két qua sé ra sao. Chung
khéng phai 1a nhitng than chd, ma chi 1a phuong phéap thanh loc tdm, cho nén can
phai cd sy tu tap dé mang dén két qua. Nhitng loi khan nguyén 1am bam ma khéng cé
su chl tam thi hoan toan vo ich. Thién Minh Sat Tué 14 mot sinh hoat tam 1y ning
dong tinh vi va trang thai tam Iy caa thién gia thi rat quan trong dé dan dén sy thanh
cong. Phuong phap chi mang lai két qua tt nhat trong trang thai tram on, tinh ling va
day long rong luong bao dung. Nhiing nghi thirc nay da duoc thiét 1ap dé nuoi dudng



va dan dén nhimg thai do trén cho ngudi tu tap. Xt dung dung din, ching sé& tro
thanh nhiing chat xuc tac hitu ich trén con dudng di dén su giai thoat.

Tam bao

Tu thién 1a mot viéc 1am rat khé khan. N6 von 1a mét sinh hoat tu luc va don
doc. Mot ca nhan phai kinh chéng lai nhitng tro luc manh mé va to 16n, day 1a mot bo
phan 16n ma tdm phai truc dién trong khi tu tap. Khi d that su thé nhap vao tién trinh
thi ban s& thay ra rang, minh phai di dién vai mot su hiéu biét khinh khiép. Mot Itc
nao do6 ban s€ nhin vao trong va nhan ra dugc su tan 4c cua chinh minh. D6 1a nhirng
gi ma ban cb gang duc xuyén thang qua, gidng nhu mot b tuong day dac ma tir 1au
chua c6 mdt tia sang nho qua lot. Ban s& thiy minh ngdi d6, liéc nhin vao céi dinh thu
nay, cai ma ban tu nhu véi chinh minh, “D6 sao? Toi phai vuot qua cai d6 u? Nhung
khong thé nao nhu thé duoc! D6 1a tat ca nhiing gi t6i co. Thé gisi cua toi. Nhiing gi
c6 y nghia d6i véi t6i. Nhitng gi ma toi tao thanh va dé nhan dién ra céi thé gioi
chung quanh toi. Néu t6i bo no di, thi toan thé thé giéi cua toi bi huy diét va toi s&
chét. Toi khong thé nao vuot qua nd. Toi khéng thé.”

Pay qua la mot cam gidc dang so va rat hiu quanh. Ban cam thay nhu 13, “T6i
& day, chi mot minh, c6 gang pha tan di mot céi gi to 16n ngoai su tudong tuong cia
t61.” D& dap tan cai cam giac do, thi xin nén hiéu biét rang, khdng phai chi mot minh
ban 13 nhu thé. Nhiing nguoi xua kia cling ting trai qua 16i nay. Ho phai truc dién voi
nhiing tro luc gidng nhu thé nay va ho da pha tan chung di dé thdy dugc anh sang. Ho
kién 1ap ra nhirng qui 18 gilp cho cong viéc co thé hoan thanh, va ho két lap thanh
gido doan dé gitp d& va khich 1¢ nhau trén cing con duong. Duc Phat di tim ra con
duong cua nguoi khi xuyén thung birc tuong giong nhu thé nay, va sau nguoi con co
rat nhiéu, rat nhiéu nguoi khac nita. Nguoi da dé lai nhitng phap mon rd rang trong
Kinh dién dé huéng dan chung ta di theo. Nguoi di sang 1ap ra Tang doan, c6 nhiing
vi thay dé duy tri phap mon va huéng dan nhitng nguoi khéac. Ban khong co don doc
ti nao ca va hoan canh cua ban cling khong phai la vo vong.

Tu thién can rat nhiéu ning luc. Ban can sy can dam dé d6i dién véi nhiing
hién tuong tam Iy rat w 1a kho khin va phai ¢6 sy quyét thm ngdi xuyén qua nhiéu
dang trang thai kho chiu. Ludi biéng s& khong mang lai két qua gi ca. DBé co duogc
nang luong hoan tat, hay 1ap lai nhiéu 1an cau ké sau day véi chinh minh. Cam nhan
su chu tam khi doc n6. Nghiém chinh véi nhitng gi ban noi.

“Tbi chuan bi budc theo con dudng ma duc Phat va cac thanh dé tir da di qua.
Nguoi thu dong khéng thé nao theo noi con dudng nay. Toi s& vuot qua. Toi s& dén
dich.”



Thién tam Tir

Thuc hanh thién Minh Sét I1a su tu tap trong chanh niém, tinh giac vd nga.
Phuong phép nay sé& 1am cho cai ban nga bi két liu bai anh sang thau sudt cua chanh
niém. Thién sinh bat dau qué trinh nay voi cai than va tm bi khong ché boi cai nga.
Sau d6, chanh niém quan st su van hanh caa cai ngd, né thAm nhap vao tan ngudn
g4C tao nén cai ngd va dap tan v céi gde dé ra tirng manh vun. C6 mot tinh trang tién
thoai ludng nan trong van dé ndy. Chanh niém I sy chi tim vo nga. Néu ching ta bt
dau véi su kém ché cua céi ngd, thi 1am sao chlng ta tao ra da chanh niém ldc khoi
dau? O bat ky phut gidy nao ciing déu c6 mot mic d6 Chanh niém ton tai. Van dé 1a
1am sao gom du1 dé cho n6é du manh dé bat dau ma thoi. Pé lam duoc viéc nay, ching
ta can phai c6 phuong phap. Ching ta lam yéu di nhiing lanh vuc tai hai nhat ma tu
ngd c6 thé gay ra, rdi chanh niém s& gap it tré ngai dé vuot qua.

Tham lam va San han 1a sy biéu thi rd nét caa Ty ngd. Su chap thu va phan
khang ton tai 1au dai trong tdm, thi chanh niém s& kho khin ma hoat dong. Két qua
cua hién tuong nay thi rat d& nhin thiy. Néu ban ngdi xudng dé tu tap trong khi do
ban dang vudng mac vao thir gi d6 trong tim, thi ban sé& thay ra la minh chang di toi
dau ca. Néu ban bi 16i cuén vao tit ca nhitng ké hoach 1am ra tién, thi chic han trong
suét budi toa thién ban chang 1am gi ca ngoai trir nghi vé n6. Néu ban dang dién tiét
lén vé mot sT nhyuc nao d6 gan day, no s& chiém hét toan bo tat ca tdm tri caa ban.
Thoi gian trong mot ngay co6 giéi han, do d6 mdi mot phit gidy tu thién déu that 1a
qui gia. Cho nén tét nhat 1a ding hoang phi chiing. Truyén théng nguyén thity da tao
lap nhimg phuong tién hitu hiéu dé gilp ban gac lai nhitng tré ngai nay ra khoi tam
trong nhat thoi, dé roi ban c6 thé bt tay vao viéc tdng khir cai géc ré cua ching vinh
vien.

Ban c6 thé ding mot ¥ tuong dé vo hiéu hda mot y tuong khéac. Ban thing
bang tdm minh bing cach nghi dén mot diéu thién lanh thay cho mot diéu bat thién
méi vira phat sinh. B6 thi thi 1am phdi phai dan tham lam. Long nhan tir s& danh lui
su ghét bo. Hay hiéu 16 rang: DPay khong phai 1a ¥ dinh giai thoat ban than bang cach
tu thdi mién minh. Ban khong thé nao sip xép cho su ching ngd. Niét ban 1a mot
trang thai vo vi. Nguoi gidc ngo qua that rong Iugng va nhan tur, chir khéng phai vi da
dugc qui dinh dé lam nhu thé. Nguoi dy thuan tdy biéu hién ban chat cin ban cua
chinh minh ma khéng con bi kém ham boi tu ngd. Vi vay su tu tai nay khdng bi diéu
kién hoa. Van dé nay tuong tu nhu loai thudc tdm than. Néu ban ubng thudc theo loi
chi dan, n6 s& mang dén su 6n dinh tam thoi cho cidn bénh ma ban dang bi hoanh
hanh. Dé roi sau d6, ban co thé giai quyét truc dién cai gbc chinh caa cin bénh.



Truéc hét, ban nén xua bo di, néu c6 nhimg tu twdng tu cam thu va tu 1én an
ban than. Hay dé cho nhitng cam giac va mong wdc thién lanh dén véi minh; viéc nay
tuong dbi cling khong kho. K& tiép, hdy nguyén nhiing diéu tét lanh xay ra cho nhing
ngudi chung quanh ban. Dan dan, mang nhitng cam giac uéc mong nay dén nhiing
ngudi ban than cho dén nhiing ké thu caa ban; xa hon nita 1a cho hét muén loai. Thyc
hanh dung dan, viéc 1am nay c6 thé tro thanh mot bai tng dung c6 tac dung to 16n
trong qua trinh bién doi tam linh cua ban.

Nén khai dau mdi budi toa thién bang cach thé nguyén nhimg cau sau day cho
chinh minh bang tat ca su ch( tam:

- Xin cho t6i dugc sic khoe, hanh phic va binh an. Khdng gap diéu bat tric, kho
khin, van dé va luén ludn gap thuan loi. Xin cho t6i duoc kién nhan, long can dam,
tri thic, va su quyét tim dé doi dién va vuot qua nhiing tré ngai, kho khin va that bai
khong thé tranh khoi trong doi séng.

- Xin cho cha me t6i duoc stc khoe, hanh phic va binh an. Khdng gap diéu bat tric,
kho khan, van dé va ludn luén gap thuan loi. Xin cho ho ciing c6 dugc kién nhan,
1ong can dam, tri thuc, va sy quyét tam dé doi dién va vuot qua nhitng tré ngai, kho
khin va that bai khdng thé tranh khoi trong doi séng.

- Xin cho nhitng thay gido cua t6i dugc suc khoe, hanh phic va binh an. Khéng gap
diéu bét trac, kho khan, van dé va ludn ludn gap thuan loi. Xin cho ho ciing ¢6 duoc
kién nhan, 1ong can dam, tri thic, va su quyét tam dé d6i dién va vuot qua nhitng tro
ngai, kho khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi song.

- Xin cho nhitng nguoi than cua t6i dugc suc khoe, hanh phdc va binh an. Khéng gap
diéu bat tric, kho khan, van dé va ludn ludn gap thuan loi. Xin cho nhimg ngudi nay
cling c6 duoc kién nhin, long can dam, tri thuc, va sy quyét tam dé di dién va vuot
qua nhirng tré ngai, khé khan va that bai khdng thé tranh khoi trong doi song.

- Xin cho tat ca ban bé cua t6i duoc stuc khoe, hanh phc va binh an. Khéng gap diéu
bt tric, kho khan, van dé va ludn ludn gap thuan loi. Xin cho tat ca moi nguoi nay
cling c6 duoc kién nhin, long can dam, tri thuc, va sy quyét tam dé di dién va vuot
qua nhiing trd ngai, kho khan va that bai khdng thé tranh khoi trong doi song.

- Xin cho nhitng nguoi t6i khong quen biét co duoc stc khoe, hanh phic va binh an.
Khong gip diéu bat tric, kho khin, van dé va ludn ludn gap thuan loi. Xin cho ho
cling c6 duoc kién nhin, long can dam, tri thuc, va sy quyét tam dé di dién va vuot
qua nhiing tro ngai, kho khan va that bai khdng thé tranh khoi trong doi song.



- Xin cho tat ca ké thi cua t6i c6 dugc stc khoe, hanh phic va binh an. Khéng gap
diéu bat tric, kho khan, van dé va ludn ludn gap thuan loi. Xin cho ho ciing ¢ duoc
kién nhan, long can dam, tri thirc, va su quyét tim dé d6i dién va vuot qua nhitng tro
ngai, kho khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi song.

- Xin cho tat ca muén loai hitu tinh c6 duoc stic khoe, hanh phic va binh an. Khéng
gap diéu bat tric, kho khan, van dé va ludn ludn gap thuan lgi. Xin cho moi loai ciing
c6 dugc kién nhan, 1ong can dam, tri thic, va sy quyét tim dé ddi dién va vuot qua
nhitng tro ngai, kho khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi séng.

Mot khi khan nguyén xong, hiy dé sang mot bén tat ca nhimg khé khan, tro
ngai trong suét thoi gian toa thién. Bo quén tat ca. Néu chling xen vao trong su tu tap,
thi ban nén xem chung nhu-nd-la, vong tam.

Tu tap long Tu-bi ciing duoc khich 1¢ ting dung trudc khi di ngi mdi dém va
ngay sau khi thitc day mdi sang. Loi khan nguyén ciing c6 tac dung gidp cho ban cé
mét giac ngu trong lanh va khéng c6 4c mong. N6 ciing gitp sau khi thic day, ban s&
cai 1ong minh ra véi moi ngudi, du than hay thu, loai ngudi hay bat cir loai nao khéc.

Nhitng cam giac kho chiu tai hai nhat khai sinh trong tdm, nhat 13 Itc tam duoc
tinh 1ang, 1a sy phan uat. Sy phan no di qua luén dé lai nhitng kinh nghiém hang sau
cho than va tam nhiing cb su rat kho quén. Loai kinh nghiém nay gay nén su bat an,
cing thiang, dao dong, va lo ling. Ban chimg nhu khong thé nao tiép tuc ngdi dé kinh
nghiém trang thai tdm nay. Do d6, chung t6i khuyén khich ban nén bat dau sy tu tap
bang long Tu-bi.

Poi khi ciing c6 ngudi lay 1am la tai sao minh phai khan nguyén cau, “Xin cho
tat ca ké thu cua t6i c6 duoc suc khoe, hanh phic va binh an. Khéng gap diéu bat
tric, khé khan, van dé va luén ludn gip thuan loi. Xin cho ho ciing c6 dugc kién
nhan, 1ong can dam, tri thuc, va su quyét tam dé doi dién va vuot qua nhitng tro ngai,
kho khin va that bai khéng thé tranh khoi trong doi séng.”

Ban nén nhé rang, tu tap 10ng Tu-bi dé thanh loc tim minh, cling gidng nhu tu
thién dé dat dén su giai thoat kho dau. Khi tu tap long Tur cho ban than, ban cé thé xu
su theo chiéu huéng than thién ma khong cd thanh kién, thién vi, ky thi hay ghét bo.
L6i hanh xu thanh thién caa ban s& gitp moi ngudi giam bat khd dau mot cach thiét
thuc nhat. Do 1a 1ong bi man ciia mot ca nhan d6i vai moi ngudi. Long bi man 13 su
biéu 16 cua tam Tu, cho nén mot ngudi khong cé tdm Tir thi khdng thé nao gidp
nguoi khac mot cach chan that dugc. Cung cach hanh xt thanh thién co nghia 1a dbi
xt than thién va day 16ng nhan ai. N6 bao gém tir tu tuong, 101 ndi, va hanh dong.
Néu ba lanh vuc nay khdng twong ung thi phuwong cach hanh xir cia ban khong thé



nao thién lanh dugc. N6i theo mot cach khéc, tét nhat 1 nén nudi dudng cai tu tudng
thién lanh, “Xin moi loai c6 dwgc tdm hanh phtc” tot hon 1a “Tdi ghét hin.” Tu
tuéng thién lanh cua chdng ta mot ngay nao do s& duoc biéu 16 vao 16i hanh xir, con
tu tudong day ac y cua ching ta s& dan dén hanh dong tan 4c.

Nén nhé rang tu tuong sé tac khoi ra hanh dong va 10i noi dé mang dén két qua
mong muén. Tu tudng dugc dién dat qua hanh dong, ma hanh dong c6 kha ning tao
ra két qua xac thuc. Ban nén ludn ludn noéi ning va hanh dong véi chanh niém cuoa
long tir bi. Trong khi ding ngén ngit voi tam tir, néu bat chot hanh dong va 16i noi
thay doi hoan toan trai nguoc, thi ban s& bi khién trach bai tri tué cua minh. Bao gio
chanh niém cua long Tt 16n manh hon, tu twdng, 161 néi, va hanh dong cua ban sé tré
nén ém diu, hai hoa, c6 ¥ nghia, thanh that va loi ich cho ban than cua ban, cling nhu
cho nhitng nguoi khac. Néu tu twong, 10i ndi hay hanh dong 1am toén hai ban, nguoi
khac hay cho ca hai bén, thi ban nén ty hoi minh xem ban that sy c6 ch( tm vé long
Tur bi hay khong.

Trong tit ca moi ngudi, nhét 1a nhitng ké thi cua ban, néu ho duoc tét 1anh, vui
vé, binh an, thi ho s& khong 1a ké thu caa ban. Néu ho khong bi khéng ché bai cac
van dé, noi dau, dau kho, con dau dén, loan than kinh, tam 1y khong thang bang, tinh
da nghi, s¢ hai, cing thang, hoi hop, v.v.. thi ho s& khong 1a ké thu caa ban. Cai giai
phap thuc nghiém nhat cua ban doi véi nhitng ké thu 1a giup d& ho vuot qua cac van
dé cua ho, dé roi ban cd thé séng trong binh an va hanh phic. That ra, néu cé thé thi
ban nén dong day tam tri cia ho vai long tir bi va gilp ho nhan dién ra ¥ nghia that su
cta binh an, ¢ vay ban méi cd thé song yén vui va hanh phtc. Néu ho bi cang ning
nhitng ching bénh nay bao nhiéu, thi ho s& tao ra chirng by nhiéu hdn loan, ndi dau
va dau kho cho thé gian nay. Néu ban c6 thé thay d6i mot ngudi doi bai dang day
long thi han tré thanh mot nguoi thanh thién biét I8 phai, 12 ban da lam mét didu ky
diéu. Chung ta hay vun boi day du tri tué va long tir bi trong ban than roi méi c6 thé
gitip thay doi nhirng tdm tan &c tro nén thanh thién vay.

Khi ghét mot ngudi thi ban nghi, “Hay dé cho han xau xa, khd dau, nghéo hén,
sai 1am, céach ly, khong ban bé. Sau khi chét di s& bj trim luan trong dia nguc.”
Nhung that ra, hién tai trong than va tdm cua ban dang tiét ra nhirng chat déc hanh ha
ban, cho ban kinh nghiém dau dén, nhip tim ting nhanh, cing thang, guong mit thay
d6i, an khong ngon, nga khdng yén, va bo dang trong bo phd, xubéng dbc. Ban dang
trai qua nhitng gi ma ban mong muén n6 sé xay ra cho ké thil ciia minh day kia ma.
Thém nira ban khong con nhin thay sy that nhu-n6-1a nita. TAm cua ban dao dong
giong nhu nudc dang dun soi. Hoac 1a ban gidng nhu mot bénh nhan dang khé dau do
chang bénh hoang dan cam thay v vi, nhat nh&o khi an cac thirc dn ngon. Tuong tu
nhu vay, ban khéng con biét théng cam nguoi chung quanh, ca ngoi nhitng thanh qua



t6t dep v.v... Chirng bao gid tinh trang ndy van con dién ra, thi ban khéng thé nao tu
tap thién tét cho dugc ca.

Thé nén, ching toi khuy@n ban nén tu tap thién tdm Tur truéc mdi budi toa
thién. Lap lai 16i nguyén trén trong chanh niém va thanh that véi tron long minh. Khi
doc nhiing 151 nay, nén cam gi4c 10ng tir bén trong chinh minh trude rdi trang trai cho
t6i nhitng nguoi khac. Ban khong thé nao cho nguoi khac nhitng gi khi ban khéng c6
no tur bén trong cua chinh minh phai khéng?

Nén nhd rang, diy khong phai 1a nhitng cong thac nhiém mau. Ty ching
khdng thé nao 1am dugc gi ca. Néu dung ching theo chiéu huéng 4y, thi ban chi hao
tén thoi gian va cong sic ma thoi. Nhung néu ban that su thé nhap véi nhiing 1o
nguyén udc ndy, bang tit ca 1ong chan thanh va nang luc, thi ching sé& gilp ban that
nhiéu. Hay thir di roi ban s& ty nhan thiy ra né ra sao.

---000---
Chuwong 10: Poi dién véi kho khin

Roi ban s& phai gap nhiéu kho khian trong sy tu tap ciia minh. Ai ciing thé. Kho
khan xay ra & mudn ngan dang khac nhau, va diéu ban c6 thé tin chac 13, ban s& phai
gap khong it thi nhiéu ma thoi. Picu khuyén chinh dé dbi dién voi nhitng tré ngai 13,
nén c6 mot thai do ding dan. Kho khin 1a phan can thiét phai co, dé 1am cho su tu tap
tré nén tron ven. Ching khong phai 1a nhitng gi can phai tranh, ma Ia nhiing tha duoc
dung nhu 1a nhitng co hoi qui gia cho su hoc hoi.

Nguyén nhan ma ching ta bi dam ngap trong bai bun doi song, 1a khéng nging
chay trén nhitng kho khan va kiém tim nhitng ham mudn caa minh. Tu thién nhu 1a
cai phong thi nghiém, cho ching ta c6 duoc moét hoan canh dé khdm nghiém nhiing
hoi ching va ché ra nhitg phuong thice dbi tri timg kho khan mot. Nhimg kho khan
bat ngd, chat vat phat sinh trong suét budi toa thién giéng nhu 13 lta trong may xoay.
Chung 14 nhitng vat liéu cho ching ta 1am viéc. S& khdng c6 hanh phic néu khdng c6
kho dau va nguoc lai. Cudc sbng duoc cau thanh bai niém vui va sy khén khé. Ching
cling ton tai va song hanh. Tu thién cling khong ngoai 1. Ban s& kinh nghiém qua ldc
tét, lc xau, khi mé ly, khi so héi.

Cho nén durng bao gio ngac nhién khi ban kinh nghiém dugc cai cam giac nhu
gap phai mot buc tuong day khdng 16i qua. Pung nghi 1a minh dic biét. Mai thién
sinh 130 luyén déu c6 butrc tuong riéng cua ho. N6 xuat hién rat nhiéu lan. Nén sin
sang, chuan bi dé duong dau véi bie twdng caa chinh minh. Va kha nang duong dau
v6i kho khan con tuy thudc vao thai do luc Ay caa ban. Néu ban hoc cach dé y téi



nhitng su chat vat nay nhu 1 nhimg co hoi, van may dé phat trién trong tu tap thi ban
s& c¢6 duoc nhiéu tién bo. Kha niang truc dién véi nhitng van dé ndng bong khai sinh
trong tu thién s& di vao ca cudc doi cua ban, va gidp ban xir Iy troi chay nhiing van dé
to tat da timg lam kho khan ban. Néu ban trén tranh nhitng manh tam thd thién xau xa
trong tu thién IGc né trdi day, d6 1a ban 1am cho nhitng théi quen manh thém Ién.
Nhitng théi quen nay di 1am cho cudc doi ban khong ra gi ca va roi sé gay té hai
thém hon.

Rat u quan trong khi hoc cach cham tran véi nhitng 13nh vire khiém khuyét cua
ddi minh. Céng viéc cua thién gia 1a hoc sao kién nhan vai chinh minh, nhin ty than
theo chiéu huéng khéach quan, toan bo véi tat ca nhitng diéu bat hanh va nhuoc diém
cua ban than. Ching ta phai hoc cach diu dang vai chinh minh. Nhin xa sé& thay rang,
tron tranh nhiing gi minh khdng thich 1a mot hanh déng tan nhan cho ban than. Noi
mot cach nghich ly, 10ng nhan tir doi hoi phai doi dién véi sy ghét bo khi nd phét
sinh. Mot chién lugc pho théng ciia con nguoi khi déi dién voi nghich canh 1 tu ky
am thi: khi nhiing gi xau xa phat sinh, ban ty thuyét phuc |y minh 1a tranh xa n6 di
dé tim nhitng gi t6t hon. Con sach lugc cua dao Phat thi trai ngugc lai. Thay vi giau
diém hay cai trang cho n6, 161 Phat day 1 théi thiic ban nghién ctru né cho dén tan
cung. Pao Phat khuyén ban ding nén khic sau nhiing cam giac ma ban khdng that c6
hay tron tranh nhiing tinh cam ma ban that su c6. Néu ban dang bi khdn khé thi hay
ctr khén kho di; day 1a mot sy that, nd dang xay ra, hiy doi dién véi n6. Nhin thang
vao n6 ma khdng mot chit gi nao ning. Khi ban gip canh trang khong tét, kiém
nghiém su khong tot kia, quan sat no trong chanh niém, nghién citu hién tuong va hoc
céi Iy 1& cau tao ra n6. Phuong phap vuot ra khoi mot cai bay 1a hoc xem cau tric va
su hoat dong cua cai bay ra sao. Ban 1am viéc nay bang cach théo r& n6 ra thanh ting
phan nho. Cai bay khéng con giam gitt ban duoc nita khi nd bi ban ra n6 ra thanh
ting manh. Két qua la su ty do.

Pay 1a diém quan yéu, nhung né lai 1a diém hoi hot nhét trong triét ly Phat
gido. Nhitng ai nghién cuu gido ly Phat gido mot cach theo hinh thic bén ngoai sé voi
vang két luan 1a mot gi4o Iy bi quan, chi nhan manh vé nhitng diéu khong tét nhu 1a
kho dau, ludn ludn thoi thuc chiing ta d6i dién voi nhitng canh trang kho chiu cia con
dau, chét, va bénh hoan. Nguoi Phat tir khong nghi rang minh 1 ngudi bi quan — ma
trén su that con 13 trai nguoc nita. Pau kho ludn ton tai trong doi séng va la diéu
khdng thé nao tranh dugc. Hoc cach dbi xir véi n6 thi khéng thé nao goi 1a bi quan
dugc, ma con 1a lac quan thyc dung. Ban s& phai hanh xir ra sao khi ngudi hén phdi
cua ban qua doi? Ban s& cam thay thé nao néu c6 ngudi me s& tir tran vao ngay mai?
Hoac 1a em gai hay 1a ngudi ban that than? Gia sir ban bi that nghiép, mat sb tién
trong trerong muc tiét kiém, tan tat mot canh tay trong mot ngay; va dbi dién vai céi
vién anh s& phai sdng tron chudi ngay con lai trén chiéc xe 1dn? Ban s& ra sao khi ddi



dién vé&i ndi dau khi mac phai bénh ung thu va xt thé ra sao khi tir than dang ké can?
Ban c6 thé vuot qua mot vai bat hanh trén nhung khong thé nao tranh hét tat ca duoc.
Phan Ion ching ta ddy déu c6 ban be, ngudi than da vinh vién ra di. Tat ca ching ta
thinh thoang 1am bénh; va rdi ciing s& c6 mot ngay khong sém thi muén ta s& chét di.
Ban c6 thé kho dau vat v khi n6 dén hay 1a d6i dién bang tri tué — sy lua chon 1
cua ban ma thoi.

Con dau thi khong thé ndo tranh, con khé dau thi tranh duge. Con dau va khd
dau 1a hai diéu khac biét. Néu bat ky mot trong nhirng tham hoa kia giang xuéng dau
cua ban trong trang thai hién gio thi ban s& khd dau. Theo théi quen sén ¢é hién dang
khdng ché tam s& dua ban vao con thong khd ma khéng cé cach nao thoat ra. Chi mot
it thoi gian hoc nhitng phuong phép thay thé cho cac théi quen nay thi that 13 dang
gia. Phan 16n doi ngudi da bo ra biét bao nang luc dé ché ra phuong cach ting thém
khoai lac va giam di con dau. Pao Phat cling khong c6 khuyén ban dung lam viéc
nay. Tién tai va su bao dam la diéu tét. Con dau thi nén tranh néu co thé dugc. Khong
c6 ai bao ban phai tir bo nhitng gi ban s¢ hitu hay tim ra nhitng con dau khong can
thiét, nhung dao Phat khuyén ban nén bo chit thoi gian va ning luc dé hoc cach dbi
dién vai su kho chiu, bai vi c6 nhitng con dau khong thé nao tranh khoi.

Khi ban thdy mot chiéc xe dang da can 1én ngudi minh, thi bang moi phuong
cach va nd lyc ban phai ¢6 gang tranh nhanh. Danh thoi gian cho tu thién cling nhu
thé. Hoc cach cham tran véi phién muon la cach duy nhat dé xir sy véi nhitng chiéc
xe ma ban khdng thé thay.

Nhiéu van dé s& phat sinh trong tu tap. Mot s6 12 & dang sinh ly, mot phan ¢
dang tam ly, va phan khac qua quan diém cua thién gia. Tat ca déu phai duong dau,
c6 cach hanh xt riéng biét, va déu 1a co hoi dé cho ban tu vuot qua ching.

Van dé 01: Con dau sinh ly

Khéng ai thich con dau ca, nhung di mudn hay khdng mdi ngudi doi khi déu
c6 con dau. N6 1a kinh nghiém chung va c6 chiéu huéng xay ra trong Iic tu tap ¢
dang nay hay thé khac. Xir 1y con dau phai qua hai giai doan. Mot 14 thoat ra khoi con
dau néu dugc, bang khdng thé thi giam thiéu né dugc phan hay phan ay. Ké tiép, néu
con dau con x6t lai, ding né nhu 1a mot d& muc thién.

Budc dau 1a d6i phd véi con dau sinh 1y. C6 thé, con dau 1a mot con bénh
chang han nhu nhac dau, néng lanh, vét bam, hay bat ky thir gi tuong ty. Trong
truong hop nay, hdy dung nhimg duoc liéu trudc khi ngdi toa thién: uéng thudc, thoa
bop dau, hay 1am nhiing gi thuong hay van lam. Cé nhitng con dau do tu thé ngdi gay
ra. Néu ban chua ting ngdi lau trong thé kiét gia trén san nha, thi can phai c6 thoi



gian diéu chinh. Nhiing ndi kho chiu gan nhu khéng thé nao tranh duge. Tuy theo noi
dau ma co cach dbi tri trong ung. Néu dau noi dng quyén hay dau géi, thi xem xét lai
quan cua ban. C6 thé n6 chat troi qué hay 1am bang vat liéu day, nén thay d6i no. Xét
lai cai toa cu nita. NG nén cao khoang ba phan tay khi ngdi 1én. Néu dau noi thit lung,
hay noi 1ong gidy lung quan. Néu dau noi eo lung, thi tu thé ngdi chic 1a khong dung.
Nghiéng nga thi khdng bao gid dé chiu ca, hdy ngdi thang 1én. Dung nén cimg do du
cho dang giir cho cot séng thang. Pau noi vung vai va ¢b thi do nhiéu nguyén do.
Thr nhét, cach dit tay khong dang. Hai ban tay nén nam yén trén vé. Bung khép
ching Ién ngang eo. Cénh tay va gan c6 nén tha long. Pung dé dau rii xudng phia
trudc. Gitr nd thang 18n theo chiéu cot song.

Sau khi ban da diéu chinh nhiing thé loai khac nhau ma van con bi con dau tén
tai, thi thir buéc thi hai. Xem con dau nhu 1a dbi tuong thién. Dung ldc lic, xoay
chuyén, chi don thuan quan sat con dau trong chanh niém. Khi con dau tré nén khoc
liét, ban s& nhan ra Ia sy chli thm khong con & véi hoi thd nita. Bung chong choi lai.
Ctr dé cho su chd tm nhap theo cam giac d6. Hoa nhap tron ven vao con dau, cht
dung xen vao kinh nghiém dang c6. Hay kiém tra cam giac nay. Vuot qua céi phan
g tranh né dé di thang vao thyc chat caa cam giac nam tiém an phia bén dudi kia.
Ban s& kham pha ra von c6 hai phan dang hién hiru. M6t 1a cam giac don thuan —
con dau. Hai 1a sy khang cu caa ban ddi véi cam giac d6. Phan tng khang cu thi mot
phan & than va mot phan & tdm. Phan sinh Iy bao gom su cing thang cic co bap &
viing c6 con dau xay ra. Hay tha long cac co bap nay, tirng phan nho mot cho dén bao
gio tat ca khong con cing nira. Chi mdi budc nay co I& 1am giam bét phan 16n con
dau roi. Ké tiép 1a dudi theo sy khang cu cia phan tam ly. Ciing gidng nhu sy cing
thang sinh 1y, tam 1y ciing bi anh huéng theo. TAm ly cta ban bi cot cang boi cam
giac cua con dau, dang cb gang tu vé va day no ra khoi Y thac. Sy chdi bo 1a mot
dang cua thai do “Toi khong thich cam giac nay” hay “di chd khic choi” ma khong
can noi thanh 10i. NO rat vi té, nhung n6 dang & ddy, va s& duoc thay néu ban that sy
quan sat. Hiy tim ra n6 dé thu gidn né.

Phan sau cng thi rat té nhi. Khéng c6 ngdn ngit ndo cua loai ngudi cd thé dién
dat hanh dong ndy mot cach chic chian dugc. Céch tét nhat 1a dung 16i suy dién. Kiém
soat nhitng gi ban lam ddi vai nhitng co bip dang gdng cung kia, ding cach ay dbi
Vvéi tam cing thang cua minh, tha long ting phan. Kinh dién thira nhan rang than va
tam c6 méi lién hé mat thiét. Piéu nay ding dén ndi nhiéu ngudi khong nhan ra su
khéc biét caa hai phan khac nhau. D6i véi ho, nai long than 1a nsi long tam va ngugc
lai. Ho kinh nghiém sy tha long than va tam 1a mét tién trinh. DU theo céch nhin nao
di nira, cr tha 1ong hoan toan cho dén khi ndo su chd tdm cham xuéng dé vuot qua
cai chudng ngai (con dau) dang gap. C6 mot vung xam gitta cai Nga va nhiing tha
khéc. C6 mot ranh gidi gitra “t6i” va “con dau.” Lam tan bién cai chudng ngai nay thi



su phan céch kia bién mat. Ban dan dan di vao va dong hda véi con dau. Ban tro
thanh con dau. Ban chdm chd nhin thiy su suy giam cta né (cling nhu cai Ta) va bam
theo né, dé rdi sé co diéu ky diéu dén vai ban. N6 khong con dau nira. Khd dau ciing
mat di. Chi con lai con dau & d6, mot kinh nghiém gan dé, ngoai ra khong con gi ca.
Con ngudi “t6i” bi dau da bién mat. Két qua l1a sy giai thoat con dau.

Pay 14 mot tién trinh ting phan. Giai doan ban dau, ban mong vuot qua duoc
nhitng con dau nho va bi quat ngd boi con dau 16n. Ciing gidng nhu nhitng Ky ning
khac, no sé tang tién theo thoi gian thuc hanh. Cang thuc hanh nhiéu hon thi kha
ning xtr Iy con dau 16n s& kha hon. Nén hiéu rd rang diéu nay vay. Ching tdi khong
ung ho viéc hanh ha than xac ¢ trong lanh vuc nay. Tu si nhuc ban than khéng phai la
diéu mudn ndi ¢ day.

Pay 1a budi tap luyén trong tinh giac chtr khéng phai chiu dung con hanh ha.
Néu con dau tré nén khung khiép thi can phai doi chuyén tu thé, nhung phai lam that
cham va trong chanh niém. Quan séat su di chuyén, cam cai cam giac trong khi di
d6ng. Quan sat xem no tac dong ra sao ddi véi con dau, xem xét con dau giam xudng.
C6 gang dung di chuyén nhiéu. Thay doi cang it thi cang d& gitr tron ven chanh niém
ching bay nhiéu. Nhiéu thién sinh méi néi rang ho khong thé nao gitr chanh niém
duogc trong khi con dau dang hién dién. Sy kho khin nay xuét phét tir y niém sai lam.
Nhitng thién sinh nay quan niém la chanh niém thi khac biét véi trang thai kinh
nghiém con dau. That ra thi khong phai. Chanh niém khong bao gio hién hiru don
d6c. N6 ludn ludn c6 ddi tuong. Con dau 13 trang thai cta tam. Ban c6 thé chéanh
niém vé con dau giéng nhu vé hoi tha.

O chuong 4 chung t6i da nhac qua nhitng qui tac ung dung vao con dau giong
nhu vao nhiing trang thai tam khac. Ban nén can trong dimg dé vuot qua mac chiu
dung va ciing dung qua giai dai cho co 1¢. Bung bao gio ap dat thém ma ciing dung
nén dé bo xo6t chi tiét ndo ca. Pung khoa lap kinh nghiém don thuan véi nhitng khai
niém tuong ddi hay nhitng ¥ tuong xa x6i nao d6. Giit sy tinh giac vao gidy phuat hién
tai, ngay noi con dau, dé khdng bo x6t bat cir gi tir dau cho dén cudi. Con dau khong
dugc nhin dudi anh sang cta chanh niém, sé tao nén sy dé khang tim 1y nhu 1a so
hai, hoi hop, hay gian dit. Néu nhin né mot cach dung dan, ching ta khéng c6 phan
tmg nhu thé. N6 chi 1a cam giac, luéng ning luc don gian ma thoi. Mot khi ban da
hoc duoc cach thirc nay roi ddi voi con dau sinh thé, thi ban cé thé ting dung n6 cho
hét khoang doi con lai cia minh. Ban ap dung né vao bat ky cam giac kho chiu.
Nhitng gi giai quyét duoc con dau thi s& cng hiéu véi su bat an va su tram cam.
Phuong phap nay 13 mot ki ning ich loi va phé bién nhét trong doi séng con ngudi.
NO la tinh kién nhan.



---000---
Van dé 02: Chén bi té dai di

R4t phd bién cho nhitng thién sinh méi 1a hai chan bi t& dai trong budi toa
thién. Ching qua 1a ho khong quen véi tu thé ngoi kiét gia. Mot vai ngudi lo au vé
van dé ndy. Ho cam thay can phai dung 1én va di dong mét chat. Sb it khéc thi cho
rang ho s& bi ching hoai thu vi mau khdng thé tuan hoan. Té cimg noi chan thi khong
c6 gi dang lo ngai ca. N6 xay ra do su Xiét chiac vao nhau cht khéng phai do méau
khong tuan hoan. Ban khong thé nao 1am ton hai cac té bao chan do ngdi. Cho nén
ding cang thang. Khi chan caa ban bi té trong Iic toa thién, chi quan sat hién tuong
ay trong chanh niém 1a du. Kiém soat xem nd cam thay nhu thé ndo. N6 1a mot dang
kho chiu, nhung n6é khong dau don néu ban khong cing gong 1én. Hiy binh tinh ma
xem xét nd. N6 s& khong sao ca du cho hai chan caa ban bi té suét ca budi thién toa.
Sau mat thoi gian tu tap, hién twong nay dan dan bién mat. Than thé cua ban dan dan
diéu chinh theo thoi gian tu tap. Rbi day ban s& khong con bj té chan nira di cho ban
c6 ngdi trong sudt mot thoi gian that dai.

---000---
Van dé 03: Cam xuc la

Thién gia kinh nghiém du loai hién twong khac nhau trong tu thién. Mot sé
nguoi bi ngira ngay. Co ngudi bi riing minh, thoai mai sau xa, cam thay bay bong hay
bénh bong. Ban ciing c6 thé cam thady minh to 16n 1én hay thu nho lai, hoac I tung
lén khong. Nhitng thién sinh mai thuong hay mung r& khi gap nhiing cam giac nay.
Trong sinh hoat doi séng, phan Ién cua cam xdc giac quan ludn bi han ché ma khong
thé truyén thdng tron ven téi y thirc va chung ta di quen voi phdi canh ay rdi. Khi su
thu gidin dugc thiét 1ap, ca hé thong than kinh thu nhap nhitng cam x(c giac quan tro
nén c6 ning xuat cao hon, mang dén nhitng trang thai cam xtc khac la hon binh
thuong, cht khong biéu hién bat ctr ¥ nghia gi dic biét ca. N6 chi don thuan la cam
giac nhu nhitng cam giac khac ma thoi. Cho nén cur gitr virng phuong phap hanh tri,
xem xét no tréi day va tan bién di chir dirng can thiép vao.

---000---
Vin dé 04: Trang thai mo mang - Hon trim

Hon tram hay trang thai mo mang thuong hay xay ra trong budi toa thién. Khi
ban tro nén yén lang va thoai mai, lai chinh la IGc n6 d& dang xay ra nhat. Biéu oai
oam 13, thong thuong kinh nghiém trang thai nay khi chiing ta chap chon di vao giac



ngu, gio thi lai gap no trong tién trinh tu tap. Cho nén ching ta dé dang bi buéng troi
(vao giac nga guc). Khi nhan ra van dé& nay xay ra, ban phai ap dait chanh niém vao
chinh cai trang thai hon tram nay. HOn tram c6 nét dic trung riéng va rd rang. No c6
ching mic anh huéng dén qua trinh tu tudng cua ban. Tim xem d6 13 nhitng gi. Cam
giac noi than ciing cung hoat dong vai no, xem xét ¢ nhitng noi nao.

Sy tinh gidc muén tim hiéu nay 1a khic tinh cia hon tram, va s& phan hoa nd
di. Néu su tinh gidc khong mang lai két qua, thi ban nén xét lai nguyén nhan sinh Iy
ctia con budn nga. Tim ra va giai quyét nd. Néu ban vira an xong va hoi no thi c6 thé
d6 1a nguyén nhan. Tét nhat 1 an nhe truéc khi toa thién hay 1a doi khoang ching
mét gio sau bira dn no. Pung bo qua nhimg diéu hién nhién khac. Néu ban 1am viéc
nang nhoc quan quat ca ngay, thi di nhién 1a ban bi mét mai. Tuong tu thé, néu ban
chi ngt von ven vai gio dém qua. Chiam soc phan yéu cau cin ban cho than thé, roi
dén tu tap. Pung chiu dau hang con budn ngi. Tinh biét trong khi nga 1a kinh nghiém
hoan toan trai ngugc Véi tinh biét trong khi thién dinh. Ban s& khong c6 duoc tri tué
trong khi ngii nhung s& c6 duoc trong tu thién. Néu ban cam thay qua buon nga thi
hay hit vao mot hoi tho that dai va giir d6 cang lau cang tét; roi tho ra tir tir. Lap di
lap lai cho dén khi than thé néng bimg va con budn nga ra di. Sau d6, tro vé lai véi
hoi tho.

Van dé 05: Khong thé tap trung

Sy chd tam quad tich cuc hay nhay chuyén 14 trang thai ai cling c6 khi nay hay
khi khac. Thong thuong thi &p dung phuong phap duoc dé ra & chuong 11 va 12 néi
vé Vong tdm. Ban s& duogc chi dan vé nhiing nhan té tac dong tir bén ngoai ddi V4i
hién tuong nay. Diéu chinh thoi khoa biéu co thé 1a giai phap tét nhat cho van dé nay.
Chung tar tdm ¢6 stc manh siéu nhién, chiing c6 thé ton tai trong tang thic qua nhiéu
kiép. Nhiing hinh anh nghé thuat da duoc théu dét, uén nan bang nhiing chat liéu,
duoc dién dat mot cach tai tinh qua ngoi viét cua nha vin tai hoa qua nhirng chi tiét
va dién can c6 kha niang tiém an trong tdm ma ta khong hay biét. Néu ban c6 xem
cubn phim hay nhat trong nam, thi budi toa thién sau d6 s& day day nhitng hinh anh
trong cuén phim ay. Néu ban dang xem d& dang quyén tiéu thuyét kinh di nhat, thi
budi toa thién cua ban s& day ap nhitng quai vat kinh khiép. Cho nén ban can phai
hoan chuyén lich trinh ctia minh. Toa thién trudc roi mai doc sach hay xem phim sau.

Yéu t6 c6 tinh thuyét phuc khac 1 trang thai cam giac caa ban. Néu doi sdng
cua ban dang c6 xung dot, sy dao dong do6 s& di vao budi toa thién. Cb ging giai
quyét hay it nhat dan xép nhitng va cham cho on thoa, néu cé thé, truéc khi ngoi
thién. Cudc sdng sé sudn sé hon va ban khéng phai suy nghi mot cach vo ich trong
ldc tu tap. Bung ding loi khuyén nay nhu 13 mot nguyén cé dé bo qua budi toa thién.



Doi khi ban khdng thé nao giai quyét ting van dé tron ven dugc trudgc khi ngdi
xuéng, thi cir ngdi thién da. Dung phap tu thién dé bubng xa tat ca nhiing xu thé vi ky
d3 nhdt ban vao trong quan diém gidi han caa minh. Réi day van dé cua ban s& duoc
coi mo dé dang hon. Ciing c6 nhirng ngay ching nhu cai tam khong chiu ling yén ma
ban lai khéng thé nao tim ra ly do tai sao. Nén nhé lai tinh Iuu chuyén luan phién ma
chung t6i di noi qua. Tu thién ciing di theo tuan hoan, c6 ngay tét va ciing co ngay
Xau.

Sy tu tap chinh cua thién Minh Sat Ia tinh gidc. Mot cai tam trong khdng thi
khong quan tron bang chanh niém vé nhiing gi cai tim dang lam. Néu ban dang bi
ban loan ma khong thé 1am mot diéu gi nging duoc, vay thi hay theo di n6 (su ban
loan). T4t ca déu l1a cia ban. Két qua s& 1a mot budc gan hon trong cudc hanh trinh
kham pha tu ngd. O trén tat ca, ding bao gio chan nan boi céi tam léc chéc khong
nging cia minh. Tiéng xi xao kia chi 1a mot dbi twong cho ban ap dat chanh niém
vao.

---000---
Van dé 06: Sw nham chén

That 1a kho ma nghi ra dugc mot viéc 1am nao khac nham chan hon cai viéc
ngdi nhu cuc da hang gio khdng 1am gi ca ngoai viéc theo dbi cam giac cua hoi thd ra
vao noi vién miii. Ban s& roi vao trang thai nham chén rat nhiéu lan trong qué trinh tu
tap caa minh. T4t ca moi ngudi déu nhu thé va ban cling khong ngoai 1é. Nham chan
14 mot trang thai tim va ciing phai duoc d6i tri mot cach twong ung. Co vai phuong
thire don gian gidp ban xt Iy van dé nay.

Phwong phap A: Tai lap Chanh niém that sy

Néu hoi thd bi lu md qua nhiéu 1an quan sat, thi ban c6 thé tin chac mot diéu:
Chanh niém cua ban dang bi léch lac rdi. Chanh niém khéng bao gio nham chan.
Nhin lai xem. Dung bao gid gia sir rang ban biét hoi tho 1a gi. Bung bao gio tin chac
rang ban da thy tit ca nhitng gi minh dang thay ca. Néu ban tin tuong nhu thé, c6
nghia 13 ban dang tao ra khéi niém cho ca tién trinh quan sét réi. Ban khong con quan
st cai su that séng dong nita. Khi cht tdm rd rang vao hoi thd, hay bat cir gi khac, thi
ban khéng bao gio nham chan. Chanh niém nhin vao moi déi twong bang cap mat cua
mot em bé, day diy nhitng kinh ngac; mdi gidy phut nhu-n6-1a va chi c6 mot giay
ph(t ndy ton tai trong vii tru ma thdi. Ban hay nhin lai thir xem.



Phwong phap B: Quan sat trang thai Tam cia ban dang cé
Nhin vao trang thai nham chén trong chanh niém. Nham chan la gi? O dau?

Cam giac ra sao? Cau tric cua né 1a gi? N6 cé xtc cham duoc khdng? N6 anh
huong ra sao téi thm hanh? Cho nham chan mot cai nhin hoan toan méi mé nhu 1a
ban chua hé nham chéan bao gio, va day 1a 1an dau tién vay.

---000---
Van dé 07: So hii

Trang théi so hdi thinh thoang phét sinh trong gio toa thién ma khéng rd ly do.
NG 14 mét hién twong chung va c6 rat nhiéu nguyén nhan. Mot 13, cé thé ban kinh
nghiém stc anh huong caa diéu bi bic ché nao d6 trong qua khtr. Nén nhé, tu tudng
hinh thanh trudc trong V6 thac. Noi dung cam giac cta tam hanh thuong chon loc
dua vao y thirc phan biét trude khi tu twong biéu hién. Néu ban ngoi xuyén qua con
so hai, chinh sy hoi tudong do6 c6 thé troi 1én ngay noi ma ban dang chiu dung. Hai I3,
ban c6 thé dang d6i mit truc dién véi ndi so chung cia moi nguoi: “ndi so thiéu hiéu
biét.” O mot thoi diém nao d6 trén con duong tim chan ly, ban s& bi séc mot cach
tram trong vé nhitng gi ban dang that sy 1am. Ban dang pha dan céi bic tuong caa ao
tudng, cai ma ban luén dung dé giai 1y cudc doi cho minh va bao vé minh tir ngon lia
kinh hon caa sy that. Ban sap phai d6i mat véi su that toi hau. Do 1a mot didu dang
so, nhung cudi clng rdi ciing phai xay dén. Vay thi tai sao khong di thang vao.

Kha ning tht ba 1a: ndi so ma ban dang cam giac cd thé do ty tao. N6 trdi day
tir Su tap trung vung vé. Ban cd thé thiét 1ap mot chuong trinh vo thirc dé “kiém xét
nhimg gi phat sinh.” Theo cach nay, khi ndi s¢ tudng twong trdi day thi tam tap trung
khoa ciing vao nd va roi diéu khong tuong bdi dap nang luong vao sy cha tam dé nd
|6n 1én hon. Van dé that sy ¢ day 1a, chanh niém yéu qua. Néu chanh niém (Ta) du
manh, né s& nhan ra sy chi tdm (Tam) bj thay doi kip lac n6 dang xay ra dé co thé
mang tdm vé lai @& muc chinh. Khdng can biét ngudn gbc cua sg hai 1a gi, chanh
niém 1a duoc liéu hiru hiéu. Quan sat phan @ng cam giac tly bién dé tim hiéu xem
ching 1a nhitng gi. Hay dang bén 1& cua tién trinh ma quan st chtr ding can thiép
vao. Nhin xem toan bo su bién d6i nhu mot ngudi khéan gia day hung tha. Biéu quan
trong nhat 1a ding chong dbi lai hoan canh hién tai. Bung thir tc ché ky wc, cam giac,
hay tuong tuong. Chi budc sang mot bén, dé cho toan bo mé hon loan trdi 18n va troi
di theo thoi gian. Di nhién n6 khong thé nao lam ton thuong duoc ban nita vi no chi
la mot mé ky niém, tudng anh. N6 khong 1a gi ca ngoai ndi so hii.



Khi ban dé cho né tu van hanh trong dién dan cua sy chl tim c6 y thuc, né sé
khéng chim dim tré vao V6 thac nita. Sau ndy nd s& khdng tro lai &m anh ban nira.
NO sé& ra di vinh vién.

---000---
Vin dé 08: Su dao dong - Trao cir

Bat an (hay trao cir) thudng che day cho nhitng kinh nghiém sau kin trong V6
thire. Loai ngudi chiing ta hay thich dé nén sy viéc. Thay vi ddi dién nhimg ¥ tudng
kho chiu dé kinh nghiém, ching ta lai chdn kin né; rdi nghi 1a minh khéng phai cham
tran véi van dé nay nira. Nhung that khdng may, ching ta khéng bao giod toai y ca.
Chung ta che gidu tu tudng, nhung ning lugng tim linh dung dé 1am chuyén d6 thi
tén trit d6 va soi suc thém theo thoi gian. Két qua Ia cai cam giac bt an ma nguoi ta
goi 1a dao dong hay khong nghi yén. Ban khdng cham dugc né, nhung lai cam thay
khong yén, cling khong thé tha long. Khi trang théi réi loan nay phéat sinh trong budi
toa thién, thi chi quan sat n6, cht dimg dé cho né giam Ién ban. Bing nhay nhom va
trén chay. Ciing dimg ddm d4 véi n6 va cd gang dudi n6 di. Chi dé cho né d6 va theo
déi nd that ky cang. Ké tiép, nhitng thir bi dan ap roi s& phai troi I&n, va ban sé biét
duoc 12 minh lo 4u vé nhitng gi.

Kinh nghiém khé chiu ma ban cb ging tranh c6 thé 1a moi thi: toi 1i, tham
lam hay phién nfo. N6 c6 thé 1a mot con dau khong dang ké, mot con bénh khé tri,
hay la chitng bénh sap boc phat. Du né 1a gi di nita, cir dé cho n6 hién I1én roi quan sét
no trong chanh niém. Néu ngoi ém ling d6 va quan sat con dao dong caa minh, thi rét
cudc roi no cling sé qua di. Ngoi qua con bat an 1a mot budc tién quan trong trong
cudc doi tu tap thién, ban s& hoc duoc rat nhiéu. Ban sé thay riang dao dong that ra chi
la bé mat ciia mot trang thai tam chir khong gi hon. N6 chi thoang qua thoi. N6 dén
va ra di ma khéng gy anh hudng gi ban ca. Va néu ban hoc duogc né thi loi ich cho
ca cudc doi cua ban.

---000---
Vin dé 09: Dung cong qua sirc

Nhiing thién gia cd tién bo theo thoi gian thuong tré nén nhitng nguoi vui tinh,
Ho hudng chung mot kho tang qui gié cua loai nguoi, tinh hai hudc. NO khdng phai
la kha nang ddi dap bang nét hom hinh bén ngoai cua nhimg nguoi diéu khién
chuong trinh néi chuyén phiém. Ma & niém vui tinh nhan ban. Ho c6 thé vui vé ¢ su
that bai ciia minh, cudi mim khi ban than dang c¢6 tham hoa. Thién sinh mai thuong
hay nghiém tic dé sira chira minh, cho nén rét it cuoi. That ra, hoc cach tha long



trong khi ngdi, thoai méi trong tu tap, thi rat v 1a quan trong. Ban can nén hoc cach
thé nhap véi dong doi (bat ky nhimg gi dang xay ra). Ban khéng thé nao lam duoc
diéu nay néu ldc nao ciing cing thang, chién dau, d6i mat véi moi viéc mot cach qué
nghiém tac. Nhing thién sinh méi thuong hay thiét tha qua d6 véi thanh qua. Ho
lubn muén phong dai Ky vong va bom phdng céi thanh qua cta minh. Ho lao thang
vao thién va khat vong mét thanh qua tuyét voi sau mot dém. Ho thuc ép, cang thang,
vat va, moi mét, tat ca duoc dién ra mot cach rat nghiém nghi, lanh ling. Trang thai
cang thang nay thi hoan toan ddi 1ap thang véi chanh niém. Di nhién, ho ciing dat
dugc mot chat gi d6. Dé roi ho két luan 1a tu thién khéng co gi 1a tha ca, nd khong
mang dén nhiing gi ho mong mudn. R6i ho ném né qua mot bén. Diéu nén nd & day
13, ban nén hoc thién biang cach tu tap thién. Ban nén hoc dé biét tu thién 1a ra sao va
s& di vé dau bang cach kinh nghiém truc quan qua ban chét caa moi sy. Do d6, nhiing
ngudi mai bat dau khdng biét muc tiéu chan chinh cua thién, vi bai ho gop nhit duoc
su hiéu biét qua nho nhoi vé muc dich cta con duong tu tap.

Su ky vong thiéu kinh nghiém thi vén khdng thuc té va khong dung. La mot
nguoi méi dbi voi tu thién, ho ky vong toan 1a nhitng gi khong ding, thi nhiing thi
nay khong gitp ich dugc gi ca. Ching s€ tro thanh nhiing chudng ngai trén con
duong tu tap. Gang qué sic dua dén tinh khac khe va u sau, roi cam thay toi 16i va tu
két an minh. Khi cb gang qua do, su phan dau caa ban tré nén may moc va pha hay
chanh niém ngay tir lac trudc khi bat dau. Biéu khuyén tét nhat 1a ban nén bo di tat ca
nhitng thir d6, nhitng ky vong va su cang thang. Pon thuan tu tap véi sy gang cong
thang bang va déu dian. Huéng thy sy tu tap ctia minh va dung hay diét minh bang su
mét nhoc va dau tranh. Chi chanh niém. Thyc chat caa tu thién 1a chiam soc cho twong
lai kia ma.

---000---
Van dé 10: Sw ngi long

Hau qua truc tiép tdi hau cua cb gang qué suc 1a tinh trang chan nan. Ban dang
bi cang thang, khong di dén dau ca. Ban nhan ra minh chang dat dén ky vong mong
muébn, cho nén ngd 1ong. Thiy minh 13 ngudi that bai. Tat ca déu la I& ty nhién,
nhung c6 thé tranh duoc. Cai nguyén nhan 13 do theo dudi mot muc dich khong thuc
té. Tuy thé, ddy van la hién tuong phd thdng, du cho cd tit ca nhiing 10i khuyén tot
nhét, ban bét chot thy ra n6 lai van xay ra cho minh. C6 mot cach dé giai quyét van
dé nay. Néu thidy minh bi nga Iong, hdy quan st trang thai tim mot cach rd rang.
Pimg t6 diém thém gi vao, chi xem xét théi. Cam giéc that bai chi 14 dang khac cua
phan ¢ng tam ly chot thodng qua ma thdi. Néu ban can du vao, c¢6 nghia 1a ban cho



n6 ning luong dé 16n thém 18n. Con bang nhu ban chi dtng bén & ngam nhin théi, n6
s& di qua va bién mat khdng tir gia gi ca.

Néu su nga long do ban nhan biét ra sy that bai trong tu thién, thi rat d& giai
quyét. Ban cam thay minh that bai trong tu tap. Ban khong thé l1ap chanh niém:; thi chi
don gian chi thm vé cam giéc that bai d6. Do, ban da tai 1ap chanh niém ngay roi do.
Nguyén nhan cua cam giac that bai khong 1a gi ca, ma chi 1a mot hoi tuong. Vén
khong co that bai trong tu thién. Co sy thdi chuyén va kho khin, nhung khéng c6 that
bai ngoai trir ban bo khong tu tap nira. Ngay ca, néu ban bo ra suét hai muoi nim
rong ra ma khong di dén dau, ban van cd thé chanh niém & bat ky gidy phat nao ban
mudn. Quyét dinh 1a cua ban. Hdi tiéc chi a4 mot cach danh mat chanh niém thoi.
Ngay phdt gidy ban nhan ra minh mat chanh niém, su hiéu rd ay, tu than né 1a mot
hanh d6ng caa chanh niém vay. Cho nén hay tiép tuc qua trinh. Bung bi lac hudng
trong phan tng tam ly.

---000---
Van dé 11: Tré luc doi véi thién

Ciing c6 liic ban cam thay khong mudn ngoi chit nao ca. Y tuong nay khong
t6t, bo qua mot budi ngdi chac khong co gi 1a qua dang hay nghiém trong lam, nhung
né rat dé dang tré thanh mot cai 1. Nguoi 6 tri tué s& biang ngang qua trd luc nay,
ngdi va quan sat qua cam giac chong ddi d6. Thuong thi ddy chi 1a mot cam giac bat
chot, nhu mdt giot nude roi xudng chiéc chao nong, rdi boc hoi truéc mat caa ban.
Niam phut sau khi ngdi xubng thi cam giac nay bién mat. Vai truong hop khac, no
phat sinh tir tinh trang tdm |y khong tét trong ngay va n6 kéo dai cho téi gio toa thién.
DU thé, nd roi ciing s& qua di. Vay tai sao khdng bo n6 di trong hai muoi hay ba muoi
phut dau, ma lai cuu mang né di lung tung, dé cho nd hay diét phan ngay con lai cua
ban. Lan sau, tré luc cd thé xuat phat tir khic méc trong tu tap, ma ban c6 thé hoic
khdng thé biét su khic mac d6 ¢ chd ndo. Néu biét duoc van dé 1a gi, thi dung mot
trong nhitng phuong phép trong quyén sach nay dé giai quyét. Khi giai toa xong thi
tré lyc khong con nira. Con néu khong biét van dé la gi, thi ban s& phai bén bi tim cho
ra no 1a gi. Chi can ngoi xuyén qua tré lyc ma quan sét trong chanh niém. Khi né hét
han thi n6 ciing ra di trong tham ling ma thdi du cho ban khong biét no 1a gi. Sau d6
ngudn gdoc cua van dé sé& hién than, va ban co thé xt Iy no.

Néu trg luc d6i vai tu thién 1a nhitng nét dit trung chung ciia phuong phap tu
tap, thi ban nén tin rang n6 xuat phat tir nhitng sai sot vi té trong phong thai hanh xir
cin ban cta minh. Tu thién khdng phai 12 hanh xu theo nghi I qua mot chudi dong
tac nhat dinh nao ca. N6 khdng phai 12 mot bai tap thé duc dau dén, hay khoang thoi
gian huan luyén chiu dung ap luc cua sy nham chan. Ciing khong 1a su khac nghiét,



nghiém nghi, bon phan. Tu thién 1a chanh niém. N6 1a mét 16i nhin méi, 16i séng méi.
Thién dinh 1a nhitng gi hitu dung cta chung ta. Hay dé ma pham dinh no, con tro luc
thi s& bi tan bién di gidng nhu khoi mu gidp ngon gié mu ha vay thoi.

Néu ban str dung moi kha nang ma tré luc van con, thi c6 van dé day. Co thé 1a
tré ngai siéu hinh ma thién gia gap phai qua xa so v&i pham vi cia quyén sach nay.
Thudng thi khéng thé xay ra cho nhimg ngudi méi bit dau, nhung ciing c6 kha ning
xay ra. Bung bo cudc, di tim sy giup d&. Tim mot vi thay tot vé thién Minh Sat dé
gilp ban xem véan dé 1a gi. Ho c6 mat dé 1am nhiing chuyén nay day.

---000---
Vin dé 12: Tinh trang u mé hay t6i tim

Chuang ta da noi qua hién tugng “vo ky khong.” Nhung c6 mot ngé ré dac biét
ma ban can phai luu y canh chirng. Tam U i ¢6 thé 1a mot san pham phy du thira tao
nén do dinh thAm sau. Bao gid ban hoan toan nai long tir co bap cho dén hé thong
phan xa than kinh, s& dua dén trang thai that yén tinh, nhe nhang noi than. Lic ay ban
cam thay that phang ling va nhu khong c6 than nita. Pay 1a mot trang thai dé chiu
cho thay Ia su tap trung cia ban dang rat tot, va dang ging lién véi hoi thé. Khi tiép
tuc, trang thai d& chiu cang ting thém lam cho ban chuyén su chi tdm khoi hoi tho.
Ban bét dau that sy hudng thu trang thai ndy va su tap trung caa ban xudng doc thé
tham. Sy chl tdm caa ban v& tan roi rac, tréi dat mot cach vo vong qua dam may
hanh phuc dé tan ra kia. Sau phit gidy né dé lai cho ban mét trang thai that niém, tinh
trang u mé ngdy ngat. Cach dbi tri di nhién 1a chanh niém. Chanh niém quan sat
nhiing hién tuong nay thi ching sé& bi xua tan. Khi cam giac hanh phuc trdi day thi
chap nhan ching, khdng can phai tranh ma ding nén bi chdng 16i cudn. Pi xir voi
nhitng cam giac sinh 1y ndy nhu-nd-1a. Quan sat cam giac nhu 1a cam giac, t6i tim
nhu 12 t6i tim. Xem xét khi chiing phat sinh r6i diét di. Bung can thiép vao.

Ban s& phai gap kho khin trong tu tap 1a diéu khong thé nao tranh. Ai ciing thé.
Ban ¢t xem chiing nhu 1a ndi kho vé than xac hay l1a nhiing thir thach dé vuot qua.
Néu cho chdng la nhitng ganh nang, thi ndi khé dau cta ban ting thém hon ma théi.
Con néu ban xem chung 13 co hoi cho ban hoc hoi va truong thanh thi vién canh tam
linh cua ban khong thé nao do luong duoc.

---000---
Chuwong 11: Poi dién véi Vong tim - |

O mot thoi diém nao d6, mdi thién gia dung do véi vong tdm trong budi toa
thién, va phap ddi tri tro nén rat u can thiét cho thoi diém nay. Vai dong tac khéo Iéo,



uyén chuyén cd thé gitp ban tré lai d& muc chinh ngay lap tic, thay vi ¢b giang kinh
chdng véi nhitng xung luc trai nguoc. Sy tap trung va chanh niém nén phai hd tro va
b6 sung 1an nhau. Néu mét trong hai bi yéu di, thi phan kia bi anh huong lap tic.
Nhitng ngay khong tét thuong biéu thi qua su kém tap trung, tam cua ban ct troi dat.
Do d6, ban can phai c6 phuong phéap tai 1ap lai sy tap trung caa minh, ngay trong
hoan canh khé khin tam 1y. May thay, ban c6. That ra, ban c6 thé lya chon tir hang
loat kinh nghiém truyén thong da co.

Pong tic 01: Uédc lwgng thoi gian

Cach thire nay da nhic qua trong mot chuong trudc. Su quay nhiu kéo ban roi
khoi hoi tha, bat chot ban nhan ra minh dang ngt ngay. Meo vit dé thoat khoi nhiing
gi dang tréi gitr ban, dé ban c6 thé mang toan bo su chl tdm tro vé lai hoi thd 1a: wéc
luong thoi gian ban da dé tam lang thang. Khong can phai chinh xac, chi phong
ching theo don vi phit. Chi tw nham,

“Duoc rdi! Minh di lo ra hai phat rdi” hay 1a “Tur ldc c6 tiéng ché sta” hay
“Ttr luc nghi dén tién bac.” Khi ban méi dung cach nay, ban s& phai ty nham trong
dau. Khi quen roi, ban khéng can lam thé nira, ca dong tac dién ra khong loi va nhanh
chéng. Nén nhé muc dich ciia dong tac nay 1a dung dé kéo tam lang thang cua ban vé
v6i hoi the. Ban thoat ra khoi tu tuong bang cach 1ap nén mot tiéu chuan giam sat,
khoang thoi gian bi that niém. Bao lau thi khong quan trong. Mot khi ban thoét khoi
vong tam rdi, thi bo tat ca dé tré vé véi hoi tho, cha dung bi troi budc vao sy uée
lugng.

Dong tac 02: Hoi thé sau

Khi tdm cua ban bi rdi ren va dao dong, ban cé thé tai 1ap chanh niém bang vai
hoi thé sau va nhanh. Kéo khdng khi vao that manh va tha ra ciing gidng nhu thé.
Pong tac nay lam ting thém xuc cam bén trong vién mili va lam cho dé dang hon dé
tru lai. Co y tao mot dong tac that manh va ap dat sy chd tam. Sy tap trung cé thé
thuc day vao su phat trién, nén nhé thé, cho nén ban ¢ I& tim duoc tron ven sy chd
tdm on dinh tré lai vao hoi thé.

Pong tac 03: Pém

Pém hoi thd khi chiung di ngang qua 14 cach thirc da c6 tir 1au doi roi. Vai
trung tdm tu thién day dong tac ndy nhu 1a phwong cach chinh cho ho. Thién Minh
Sat dung n6 nhu 13 mot ky thuat phu tro, dung dé tai 1ap chanh niém va lam viing
manh su tap trung. Nhu di nhic qua & chuong 5, ban c6 thé dém hoi thé theo nhiéu
cach khac nhau. Nhung nén nhé la phai ludn gitr su chu tdm caa ban vao hoi tho. Ban



c6 I& s& nhan thay su khéc biét sau khi ban da dung cach dém. Hoi thd cham lai hay
1a nd tré nén rat nhe va mong. Pay 1a dau hiéu sinh Iy cho sy tap trung tré nén viing
chic. O diém nay, hoi thd dang that nhe hay 12 that nhanh va ém dén ndi ban khéng
thé nao phan biét hit va tho. Chang ching nhu tron 13n vao nhau. Lac nay ban c6 thé
dém ca hai cho mot 1an. Tiép tuc dém nhung chi dém t&i nam thoi, roi bat dau tro lai.
Khi d¢ém trg thanh bat tién, thi bo dém di ma chi khai niém qua trinh hitthé, hoa nhap
vao cam giac tinh khiét caa hoi tho. Hit hoa 1an vai thd, mot hoi thd tron 13n véi hoi
ké tiép nhu vo tan, tinh khiét va troi chay.

Pong tac 04: Niém ra-vao

Pong tac nay thay thé cho cach dém va chic ning thi cling twong ty. Chi
huéng sy chi tim cua ban vao hoi thé va dit tén trong tim cho mdi chu ky véi
“hit...th¢” hay “vao...ra”. Tiép tuc cho dén khi nao ban khéng can nita thi ding lai.

Pong tac 05: V6 hiéu hoa mét tu twéng bang tw twong khac

Vai tu tudng ctr quanh quan mai, vi loai ngudi ching ta thi ludn bi &m anh, cho
nén no6 la mot trong nhitng van dé trong dai can phai giai quyét. Ching ta c6 chiéu
huéng dinh mac vao nhiing thir nhu: tinh duc hoang tudng, lo au, va hoai bdo. Ching
ta nudi dudng nhitng ndi lo sg &m anh nay qua nhiéu nam thang va cho chung nhiéu
co hoi rén luyén, bang cach choi dua vai ching mdi khi ching ta ranh rdi. Bé roi, khi
ngdi xudng toa thién, chiing ta yéu cau chang di chd khac cho minh dugc yén; nhung
ldy 1am ngac nhién mot cach lanh lung ching khong vang 1oi chung ta. Tu tuong dai
dang nhu thé nay doi hoi mot phuong phap truc tiép, mot sy tan cong toan bo dung
cd mdt cach truc dién.

Tam ly hoc phat gido da phat trién thanh mot hé thdng riéng biét. Thay vi phan
chia tu twong ra nhiéu loai nhu “t6t” hay “xau”, nhirng nha tu tuéng Phat giéo thich
danh gia chung nhu 1a “khéo 160” trai lai voi “vung vé&”. Mot tu tudng “vung vé” thi
cé lién hé voi tham lam, san han, hay si mé. Nhiing tu tudng nay tao cho tam dé roi
vao tinh trang bi &m anh. Chlng vung vé theo cach hiéu la chiing s& dua chung ta roi
xa hon muc dich giai thoat. Con tu tuong khéo 1éo thi lai khac, chung twong quan voi
long bao dung, 10ng bi man, va tri tué. Khéo 1éo theo y nghia 1a c6 thé dung dé ddi tri
nhiing tu tudng vung vé, va gidp cho ching ta tién dan dén su giai thoat.

Ban khong thé ché bién ra su giai thoat. N6 khdng phai 1a mot trang thai gay
dung Ién boi tu tuong. Ban ciing khong thé nao tao nén pham chat c4 nhan dé tao
nguyén nhan cho sy giai thoat phat sinh. Tu tudng tir thién c6 thé tao ra nét nhan tur
bén ngoai nhung n6 khong that. N6 sé& bi sup d6 bai stc ép cua cudce doi. Tu tudng vé
long thuong cam ciing chi sinh ra tinh thuwong hai hoi hot ma thoi. Boi vay, thuc chét



cua nhimng tu tuéng khéo 1éo s& khdng gilip chiing ta thoat ra khoi cai bay khai niem.
Chuing that sy khéo 1éo chi khi nao dugc dung nhu lidu thube giai doc dbi voi chat
doc caa nhitng tu twong vung vé. Tu tuong vé 1ong bao dung c6 thé tam thoi vo hiéu
hoa 1ong tham lam, giéng nhu giit n6 phia dudi tdm tham nho du l1au dé né khong
ngin can chanh niém lam viéc. Sau khi chanh niém xam nhap tan gdc ré cua ban ngé,
tham lam bi pha tan va lac d6 1ong bao dung that sy mai 6 kha nang phat sinh.

Nguyén ly ndy c6 thé dung vao su tu tap hang ngay cua ban. Néu bi sy &m anh
nao d6 1am phién, ban c6 thé vo hiéu hoa né bang cach dung tu tudong d6i nghich. Vi
du: Néu ban ghét Charlie va khdng thé ndo gat bo guong mit cau ¢ cua anh ta ra
khoi tam, vay thi ¢6 gang huéng dan tinh thuong va su than thién téi Charlie. Ban c6
& s& gat bo duoc hinh anh trong tam ngay, rdi ban cé thé tiép tuc sy tu tap caa minh.

Poi khi chi c6 méanh 16i duy nhat nay thoi thi ciing khong mang lai két qua hitu
hiéu, vi sy &m anh qua manh liét. Trong trudng hop ndy, phai lam cho né yéu di,
trudc khi ban c6 thé lay lai duoc thang bang. Pay 1a chd cam giéc ray rit, mot trong
nhitng yéu diém nhat ciia con nguoi, ¢6 tac dung hitu ich.

Nhin that rd vao phan ang tam ly ma ban mudn tir bo, hiy dan do, nhan ra
xem, n6 1am cho ban cam giac ra sao. N6 ¢6 tac dong gi d6i vai cudc doi, hanh phuc,
suc khoe, méi quan hé cia ban. Thir nhin xem n6 bién ban ra sao khi gap nguoi khac.
Nhin xem céi 16i n6 ngan chan muc tién bo cia ban trén duong di dan dén giai thoat.
Trong kinh dién Pali, ngudi xwa khuyén khich ban nén vo hiéu héa nhiing tu tuong
vung vé vai hét sac minh, khuyén din ban 1am viéc véi nhitng cam giéc caa su kinh
tom, su nhuc nha, gidng nhu 1a cam giac 1Gc ban bi day di di hanh ma phai mang day
két bai nhitng xwong cot cua thd vat quanh co. N&i ghét that su 1a nhitng gi ban theo
duoi. Chi budc nay da co thé cham dut tat ca van dé roi. Néu van khong co két qua,
thi ké dén, diéu chinh phan con x6t lai thém maét lan nira bang tu tudng tri nguoc céi
cam giac Kia.

Tu twdng tham (tham lam) bao gom tat ca moi thir ¢6 lién hé ti sy ham mudn,
tir ham loi nhitng vat thé thd téi nhitng thir vi t& nhu mudn 1a mot nguoi dao duc. Tu
twong ghét (san han) di tron tién trinh tir sy dé tic gian nhiing thi nho nhat cho toi
con thinh nd day khic nghiét. Ao tuong (si mé) bao géom nhiing thi mo ho cho toi
nhitng 40 giac. Tinh rong luong ddi tri long tham. Tinh tir thién va 1ong bi man ddi tri
san han. Ban c6 thé tim thay liéu giai doc thich hop cho bat ky tu tuéng nao tao ra
van dé, néu ban chiu suy nghi vé né mét chut.

C6 d6i khi sy viéc nhay vao tam cuaa ban, c¢6 Iic bat duwoc ma c6 Iic lai khéng.
Nhitng tir ngit, 16i ndi, hay mau chuyén nhay vot ra tir trong vé thirc ma khéng hiéu
nguyén do & dau. Nhiéu ddi twong xuat hién; hinh anh chot an, chot hién. Nhiing kinh



nghiém nay that 1a but rat. Tam caa ban giéng nhu 1a 14 cd bi gié manh théi quan
quat; nd nhip nhé nhu séng nudce trong dai duong. O thoi diém nay thi ban chi can
nho lai 13 tai sao ban dang ngdi day. Ban c6 thé tu ndi véi minh, “Ta khong phai ngoi
day chi dé hoang phi thoi gian ciia minh cho nhimng tu tuong ndy. Ta ngdi day dé tap
trung tim minh vao hoi thg, 14 tién trinh chung xay ra cho muén loai.” Péi khi tim
cua ban ling xuéng lap tac ngay trong luc ban dang tu nhic long. Ciing c6 luc ban
phai nhic di nhac lai nhiéu lan trudc khi tap trung tré vé hoi tho.

Phuong phap nay c6 thé dung riéng hay phdi hop véi nhitng dong tac khac.
Dung nhitng dong tac nay mot cach dang din, ching sé tao thanh mot kho vii khi c6
hiéu lyc cho tran chién cua ban d6i véi céi tim vién y ma kia.

---000---
Chuwong 12: Poi dién véi Vong tim - |1

Thé rdi ban tu thién that ém xui. Than thi hoan toan bat ¢ong va tm cua ban
rat tinh mich. Ban ct luét nhe theo dong chay cua hoi thé, ra, vao, ra, vao ... ém 4,
binh than va tap trung. Moi thi that tron ven. Nhung rdi bat thinh linh, céi gi 4y hoan
toan xa la nhay vot vao tam cua ban: “Chac chan 1a minh dang mudn in mot cdy ca
rem!” R rang nd 1a vong tam. D6 1a cai ma ban khong nén nghi dén trong gid phut
nay. Ban biét thé, cho nén kéo thm minh tro lai véi hoi thd, phang ling tréi chay, ra,
vao ... va roi: “Minh da tra tién ga thang nay chua?” Mot vong tam khac. Ban nhan
ra n6 ngay va quay tré vé lai hoi thé. Vao, ra, vao, ra .. “Phim khoa hoc gia tuong
mai ra rdi. Co I8 ta di xem né thir ba. Khong, tht ba khong duoc, thir tu con qua
nhiéu viéc dé 1am. Tha nam thi tot hon..” Lai vong tdm nita. Ban nhan biét ngay va
trg vé voi hoi thd, nhung 1an nay chua 6n dinh voi hoi tho thi, “con dau ¢ lung that 1a
chét nguoi.” Va ctr thé ma tiép dién, tir vong tdm nay sang chap ké tiép ching nhu vo
tan.

That 14 phién toai. Nhung day 1a nhitng gi 1am cho tu thién trd nén can thiét. Su
xao 1ang nay 1a van d& mudn néi & day. Biém chinh yéu 1a hoc cach dbi tri ching.
Hoc phuong cach nhan ra ching ma khdng bi 16i cudn vao. D6 1a nhitng gi ma ching
ta dén day dé hoc. Tam lang thang that khong dé chiu, d6 1a diéu chac chan. Nhung
tam von c¢6 mot ving hoat dong binh thuong. Ping nén nghi vé trang thai xao lang
nhu ké thd. N6 chi 1a mot su that don gian. Néu ban mudn thay doi mot diéu gi, diéu
ban phai lam trudc nhat 13, thiy diéu d6 nhu-n6-I1a.

Trudc khi ngdi xudng dé tap trung vao hoi thé, thi trang thai tam cua ban that
dang rat ban ron. N6 nhay mia nhu con ngua dé ching. N6 d6i huéng, chum bébn vo,
quay vong vong gidng nhu con chd chay dudi theo chiéc dudi caa minh. NG noi



huyén thuyén, suy nghi, tuéng tuong, mong du. Bung nén buc minh vé van dé nay, vi
d6 1a 1& rat ty nhién. Khi tdm cua ban lang thang ra khoi d& muc thién, chi quan sét su
xao lang trong chanh niém.

Khi n6i dén vong tam trong thién Tué, ching tdi mubn néi vé tinh trang lo
dang kéo su chd tam roi khoi hoi thé. Diéu nay dua dén mot qui tic méi trong tu tap:
khi ndo c6 mot trang thai tam néi 1én du manh kéo tam roi khoi dé muc, thi chuyén su
chl tdm cua ban sang trang thai nay lap tac. Tam thoi xem trang thai xao 1&ng nay
nhu 1a mot d& muc dé quan sat. Ghi nhé 1a chi tam thoi théi. Diém nay rat quan trong.
Chung t6i khong khuyén ban doi ngua trong luc dang coi, va khéng mong 1a ban
chon d& muc méi trong mdi ba phut. Hoi thd bao gio cling 1a d& muc chinh. Ban chi
chuyén su chl tdm qua su xao lang du 1au, dé ghi nhan nhimng dat tinh caa n6 thdi. N6
1a cai gi? Manh yéu ra sao? O bao 1au. Dén bao gio ban biét (khéng phai niém) du vé
no, thi qua trinh kham xét trang thai xao ling xem nhu hoan tat, try lai voi hoi tho.
Lam on ghi nhé 12 BIET. Nhitng cau hoi nay khong phai 1a 1oi mai goi cho mot cudc
doc thoai bén trong. N6 c6 thé dua ban di lac hudng, dan vao trang thai suy tu. Chung
t6i mudn ban roi xa tién trinh tu duy, trd lai ngay véi kinh nghiém truc giac — khong
loi, khéng khai niém — cua hoi thd. Nhitng cau hoi nay dung dé gilp ban thoét ra
khoi su xao 13ng va cho ban céi nhin vé thuc chat cua no, chi khdng phai nghién ciu
tham sau dé ket vao nd. Chung diéu chinh ban vao véi vong tam va gidp ban bubng
Xa nd — tat ca trong mot budc.

Van dé 1a ¢ chd nay: khi cé sy xao ldng hay bat ky trang thai tam nao khéac,
phat khai 18n trong tdm, né nay sinh tir trong vo thiec. Chi mot sat-na ké tiép nd xuét
hién & y thic. Chi mot sat-na thoi gian khéc biét thi rat 1a quan trong, bai vi ching
bay nhiéu thoi gian cling du cho sy chap tha xay ra. Su chap thu hinh thanh gan nhu
la 14p tuc, va & ngay noi vo thic. Theo I& ndy, vao thoi diém chap tha hién than va
phat trién toi ting mac ma y thirc nhan biét duoc, chiing ta da bi dinh mac vao no roi.
That la rat ty nhién cho ching ta cu tiép tuc tién trinh nay, dinh cang chit thém hon
vao su xao 1ang trong lGc nhin theo nd. Phat gidy nay chic chan 1a ching ta dang suy
nghi, chir khdng con 1a quan sat vong tam bang sy chi tam don thuan nira. Toan bo
qué trinh hoan tat trong sat-na. Diéu ndy chi ra cho chiing ta mét van d¢é 13, ldc chang
ta nhan thuc ra duoc vong tam, ciing c6 nghia 1a ching ta dd dinh vao rdi. Cé ba cau
hoi vé cach diéu tri cho can bénh nay. Dé tra 1oi nhitng cau hoi nay, chiing ta phai xac
dinh pham chat cua su xao 1ang. Mudn lam dugc viéc nay, ching ta phai (1) tach roi
minh ra khoi no, (2) dem tam lui vé sau mot budc, tha no ra, va (3) nhin nd mot céch
khach quan. Ching ta phai dimg suy nghi hay cam giac dé nhin d6i tugng dang duoc
giam dinh. Qui trinh nay la mot bai tng dung trong chanh niém, sy tinh giac khéng
dinh mic, dung dé phan céch vai vong tam. Soi day tréi budc caa vong tam bi cit dat



va chanh niém tr lai. O thoi diém nay, chanh niém nhe nhang mang su tap trung vé
lai v&i hot thd.

Ldc méi thuc tap phuong thac nay co 1€ ban s€ phai lam vai ngon ngir (1ap
niém.) Ban ty hoi va ty tra 1oi. Khéng 1au ban phéi hop cach thic voi nhau. Mot khi
quen thudc rdi thi ban chi don gian ghi nhan vong tdm, pham chat caa no, va roi tro
vé lai hoi thd. Qué trinh nay khong dua trén khai niém va hoan tat rat nhanh choéng.
Vong tam c6 thé 1a bat cir gi: mot am thanh, mot cam giac, mot cam xuc, mot twdng
tuong, moi thir. Khéng can biét n6 1a gi, ding thtr d& nén no, dumg day no ra khoi
tam. D6 1a diéu khong can thiét. Chi quan sat n6 trong chanh niém vai su chd tam
don thuan. Xem xét vong tdm trong ém lang va no sé tu ra di. Ban s& thiy sy chu tam
ctia minh tro vé lai véi hoi thé mot cach dé dang. Bung tu két toi vi da dé xao 1ang.
Vong tdm Ia tu nhién, ching dén roi di.

DU cho loi khuyén nay c6 vé thong thai ra sao, ban roi s& tu két an minh vao
mét lac nao d6. P6 ciing 14 18 ty nhién nira. Chi quan sat ca qua trinh ty két t6i nhu 13
su xao lang khéc, roi tro vé lai véi hoi tho.

Xem xét ca trinh tu cta sy kién: Tho. Tho. Vong tam ndi 1én. That vong vé
vong tudong di noi 1én. Ty trach tai sao dé cho tdm lang bat. Nhan biét sy ty két toi.
Tré vé lai véi hoi tho. Tho. Tho. Rat 1a ty nhién, mot chu Ky tron tru tréi chay, néu
ban 1am dung. Diém chinh yéu di nhién 14 Kién nhan. Néu ban c6 thé hoc quan st
vong tdm ma khong can thiép vao véi chiing, thi moi viéc tré nén rat dé dang. Ban chi
luét nhanh qua vong tdm va trd vé véi hoi tho 1ap tie. Di nhién, ciing 13 vong tam
nay, nd co thé trd lai vao phat gidy ké tiép. Néu cd thi chi quan sat mot cach chanh
niém. Néu van dé nay xay ra co trinh ty va khudn mau nhat dinh, thi ban phai can rat
nhiéu thoi gian dé pha v céai khoi ky tec tich lity tir bao doi kia — c6 thé vai nam.
Pung nén nan long, tinh trang nay rat ty nhién va pho bién. Chi quan séat su xao l3ng
Va rdi tré vé lai voi hoi tho. Pimg dam da véi nhimg tu tuong lang thang nay l1am gi.
Ciing dung cang thang hay viy ving lam gi cho v ich. Nang lwong ding vao su
phan khang s& bi guong may tu tuong thu hit va 1am cho né 16n manh hon thém ma
thdi. Cho nén, ding cd gang day nhitng vong tuong ra khoi tim. Pay 1a mot tran
chién tat bai cho ban. Chi quan st vong tdm trong chanh niém thi né l1ap ttc ra di.
That 1a la ky, cang nhiéu chil tam don thuan cho phién nhidu nhu thé bao nhiéu, thi
chiing suy tan nhanh bay nhiéu. Quan sat chiing du 1au, du thuong xuyén véi chi tam
don thuan, thi ching sé tan bién di vinh vién. Chdng choi lai ching thi ching c6 thém
sac manh; con ngam nhin chng véi su tho o thi chiing lai héo tan.

Chénh niém c6 cong ning thao g& vong tam, gidng nhu chuyén gia rat ngoi
qua bom. Vong tam yéu thi chi can mot chép mat. Roi anh séng tinh giac vao ching,



thi nhitng vong tam nay 1ap tac bién thanh may khéi va khéng con tré lai nira. Nhiing
tap khi hin sau can phai c6 chanh niém lién tuc va ap dit vao ching theo thoi gian dai
dé chit dut xiéng xich caa ching & trong ta. Vong tudng that ra chi la nhitng con cop
bang gidy. Chung khdng c6 ngudn sinh lyc tu ton. Néu khoéng c6 ngudn cung cap
nang luc lién tuc thi ching s& chét. Néu ban chdi tir nudi ching bang ndi so hai, con
gian, va long tham lam caa minh, thi chling sé tan bién.

Chénh niém 1a b phan quan trong nhét cua thién dinh. N6 1a diéu quan yéu ma
ban ¢b gang vun bdi. Cho nén, khong that can thiét phai vat 1on véi vong tam. Diéu
tat yéu la c6 chanh niém vé nhitng gi dang xay ra, chi khdng phai kiém soat ching.
Nén nhg, su tap trung chi la mot dung cu ma thdi. N6 thudc vao hang tha hai sau su
cha tim don thuan. T gbc d6 nhin cua chanh niém, khdng co6 gi goi la vong tam ca.
Bat cu gi sinh khai trong tAm déu duge xem nhu 13 mét co hdi vun bdi cho chanh
niém. Ghi nhg rang hoi thd 1a diém tap trung tly tién va duoc dung lam déi tuong
chinh cho su chi tam. Con vong tam thi dugc dung nhu 1a ddi twong thr hai. Ching
cling khong khac gi so véi hoi thd ca trén thuc chat. Chi 6 khéac biét mot chat 12 cai
nao hién 1a dbi twong cia chanh niém dang try vao trong thoi diém iy ma thoi. Ban
c6 thé chl tdm vé hoi thd hay vé tm xao lang. Ban cd thé chd tdm vé trang thai yén
tinh ctia tm, trang thai bén viing cua su tap trung, hay sy tap trung gidng nhu manh
vai ma tdm cua ban dang kéo 18 chan trén no. Tét ca nhitng thtr 6 déu 1a chanh nieém.
Chi duy tri chanh niém thi su tap trung lap tac di theo sau.

Muc dich cta tu thién khong phai dé tap trung vao hoi thé khong cho gian
doan mai mai. Néu chi 1a thé thi muc dich kia hoan toan vo ich. Muc dich cta tu thién
cling khong phai dé dat dén céi trang thai tim hoan toan tinh ling va yén 6n. Du cho
d6 1a mot trang théi ky diéu, nhung n6 khong dua dén s giai thoat. Muc dich cua tu
thién 1a dé dén chanh niém mién mat.

Chanh ni¢ém va chi cé chanh niém méi phat sinh ra giac ngo.

Vong tdm xuét hién qua thién hinh van trang. Triét hoc phat gido c6 thong ké
ching vao nhiéu loai. Mot trong nhiing loai nay la nhitng chuéng ngai. Tat ca déu
duoc goi 1a chudng ngai boi vi ching lam can budc phat trién ca hai bo phan cua
thién tap, Chanh niém va su Tap trung. Can than vé tir ngit nay: tir “chudng ngai”
mang y nghi khong t6t thay vi nhitng trang thai tim nay chlng ta muén doan diét di.
Nhung d6 khong c6 nghia 1a ching can phai bi dan ap, xa lanh hay két an.

Hay dung tham lam lam vi du. Ching ta mong tranh trang thai tham lam cang
lau cang tét, vi bai, su kéo dai cua tdm tham s& dan dén canh nd 1€ va dau budn. biéu
d6 khong c6 nghia 13, ching ta cd gang vat bo cai tu twong kia ra khoi tam mdi khi
ching sinh khai. Ching ta chi don gian khong dong y 1am diéu gi dé gitp n6 & lai lau



hon thoi, ma dé cho né tu dén va di. Lic ban dau tm tham bj sy cha tdm don thuan
quan sat thi khéng c6 su phan xét hinh thanh ca. Chang ta chi don gian dung Iui ra
sau va ngam nhin né ndi 1én. Toan bo chuyén bién cua tam tham dwoc quan séat theo
cach nay tur lGc bit dau cho dén bién mat. Chung ta khong giup, ngan chin hay can
tré n6 di mot chdt nho ndo. N6 mubn & bao 1au tdy y, va chdng ta hoc hét kha ning,
tinh chat caa no trong luc nd dang nan na ¢ day. Ching ta tra xét xem tim tham lam
gi. N6 tao ra khé khin cho ta nhu thé ndo va tao nén ganh niang cho ngudi khéc ra
sao. Nhan thay nd 1am ching ta that vong dai dang lam sao, va vinh vién sbng trong
niém ao wéc khdng bao gior toai nguyén. Tir kinh nghiém lan dau nay, ching ta biét
chac tan gdc ré 13, tham lam 1a mot phuong cach séng vung vé. Su hiéu biét nay
khdng phai 1a mot ly thuyét suéng.

Tat ca nhitng chudng ngai déu duoc xir ly theo mot chiéu hudng gidng nhau,
va chung ta s€ xem xét ching ting loai mét.

Tham Duc: Gia su ban bi xao lang boi mot kinh nghiém nao doé trong tu tap.
NG cd thé 1a mot tudong twong thich thi hay mot niém tu hao. Ciing c6 thé 1a mot cam
giac cua 1ong tu trong. Hodc 1a mot tinh yéu, hay niém hanh phic do cam xdc sinh ly
phét sinh tir kinh nghiém thién dinh. Bat ky né 1a gi, theo sau d6 1a mot trang thai
tham duc — ham mudn dat dugc cai gi d6 ma ban nghi dén, hay ham mudn kéo dai
kinh nghiém ban dang c6. Khong can biét ban chat cia né 1a gi, ban nén xu ly tham
duc theo cach nay. Nhan biét “tu tuong” hay “cam giac” khi no troi 1én. Nhan biét
“trang thai tam ham muén” di theo né nhu mot déi twong biét 1ap. Nhan biét chinh
x4c 1o rang cai “murc do” cua su ham mudn. Ké do, nhan biét né ton tai bao lau cho
dén khi n6 cudi clng diét di. Khi ban lam tat ca nhimg budc trén xong, dem chi tim
Vé Véi hoi tho.

San han: Gia sir ban bi xao 1ang bai kinh nghiém tiéu cuc. C6 thé ¢ nhiing gi
d6 1am cho ban lo sg hay lo ling lién tuc. Hoac 1a cam giac toi 13i, phién muén, hay
dau dén. Bat cir ban chat cua tu tuong hay cam giac do6 1a gi, ban cam thay minh nhu
bi khuoc tir hay tc ché — cb gang tranh ding khang cu hay pha nhan né. Phuong
phap ddi tri ban chat sn han ciing tuong tu, ngam nhin sy phat sinh cua tu tudng hay
cam giac. Ghi nhan trang thai bi tir chdi di theo né. Udc luong mic ¢ va tam mic su
khudce tir. Xem bao 1au né ton tai cho dén lic nd tan bién di. Ké d6 dem su chd tam
Vé Véi hoi tho.

Lanh dam (Hon trdm): Lanh dam xut hién & nhiéu dang khéc nhau, nhiéu
cap bac, cuong do, pham vi tir hoi mo mang cho t&i that 13 ué oai. Ching t6i dang noi
vé “trang thai tim” chir khdng phai vé than. Budn ngu hay mét la than thé thi khac,
trong hé thong phat hoc phan loai, nd thuéc vé cam giéac sinh ly. Tam 1y tho than thi



gan giii gidng véi su 4c cam theo mot chiéu huéng co tinh cach tinh ranh hon cua
tam, dé tranh di hién trang phai di dién su kho chiu. Sy tho than 13 mot trang thai tat
nghén nhirng bo phan hoat dong cua tdm,nd lam lut cun giac quan va su bén nhay cua
tri thac. N6 12 su ngé ngan cudng ché gia vo nhu budn ngu. Day 1a mot tinh trang rat
kho ddi ph6, boi vi su hién dién caa nd thi truc dién ddi nghich lai viéc 1am caa chanh
niém. Sy ué oai thi gan nhu 13 bé trai caa chanh niém. Tuy thé, chanh niém ciing diéu
tri dugc chudng ngai nay, va ciing cung mdt phuong phap chung. Ghi nhé la, khi
trang thai mo mang phat sinh, ghi nhan tim muc va cudng d6 cua né; ndi 1én khi nao,
bao 1au, va lic ndo né diét di. Piém dic biét khac & day 13, su quan trong nhat 1a bét
duoc hién tuong nay that sém. Ban phai nhan ra nd ngay lic né hinh thanh va ap dat
su cha tam dung muc 1ap tic. Néu ban dé cho né phat khai, thi ¢ 18 n6 s& 16n manh
that nhanh va vuot qua sic manh chanh niém ma ban dang c6. Khi trang thai ué oai
thang thé, thi tdm s& bi cin nhut va té liét suét ca khoang thoi gian ngdi, va cé thé di
vao nhiing budi ngdi sau do.

Dao dong (Trao cir): Trang thai bat an va lo &u 1a hinh thic biéu 16 trang théi
tam dao dong. TAm cua ban ¢ nhay lung tung, khudc tir & yén véi bat ky mot doi
tugng nao ca. Ban c6 thé gap phai van dé nay rat nhiéu lan. Doi khi, ngay ca cam giac
khong yén ciing chiém uu thé hon. Tam chdi tir ding lai bat ky noi dau, né lién tuc
nhay chuyén. Phuong phap cin ban van 1a cach dbi tri tét cho tinh trang nay. Bat an
chiém mot phan cam giac trong y thtc. Ban 6 thé goi no 1a dat tinh hay phan cau tao
néu muén. DU cho goi no 1a gi, cam giac hao dong d6 dang hién hitu voi dac tinh cé
thé dinh rd. Tim cho ra nd. Mot khi x4c dinh ra rdi, ghi nhan xem n6 ton tai bao
nhiéu, khi nao no phat sinh, & do bao lau, va ngém nhin né ra di, réi dem sy chd tdm
Vé lai hoi thé.

Ngo vuc (Man nghi): su nghi ngo ¢o6 cam giac khac biét rd rang trong y thuc.
Kinh tang Pali dién dat n6 mot cach thanh nha. Cam giac cia mot ngudi vat va xuyén
qua mot sa mac, ding lai mot ngd tu duong khéng cé bang chi dan. Con duong nao
anh ta s& chon day? Khong c6 mot manh moi nao ca, cho nén anh chi biét dimg do,
mai do du. Mot mau doc thoai thuong hay xay ra trong nhitng budi toa thién nhu thé
nay: “To6i ngdi nhu thé nay dé 1am gi? Téi that su co dugc gi khdng tir nhitng tha
nay? Di nhién 1a c6. Viéc nay s& tot cho minh, cudn sach da noi thé. Khéng, céi nay
rd 1a dién ma. Nhitng viéc nay chi to lam mat thoi gian. Khéng, tdi khong thé nao bo
cudc duoc. Toi da noi toi s€ tu tap, thi toi s€ lam. Hay la minh chi 12 mdt nguoi cing
c6? T6i khong biét nira. Toi that khdng biét.” Bung bi roi vao tinh trang nay. N6 chi
la mot chudng ngai, mot 1an may mu khoa lap tam cua ban, dé ban dung tiép tuc lam
mét viéc 1am khung khiép nhét trén doi: that sy tré nén tinh giac vé nhimg gi dang
xay ra. Bé ddi tri nghi ngo, chi don gian chi tm vé trang thai tim dang nao niing nay
nhu 1 mot d& muc giam dinh. Bung bi ket trong n6. LUi lai va ngam nhin n6. Nhin



xem né manh ra sao, dén khi nao, & bao lau, réi né ciing sé ra di, dé rdi tro vé voi hoi
tho.

Pay 14 moé hinh chung ma ban s& ding cho bat ky vong tdm nao phat sinh.
Vong tam 14 tén goi chung cho bét ct trang thai tdm nao khai sinh dé ngan can sy tu
tap cta ban. Mot s6 thi rat vi té. Nhiing trang thai tiéu cuc dé nhan ra nhu: thiéu tin
tuwdng, so hai, gian di, phién muon, khé chiu, va chan nan.

Khat vong va tham lam thi hoi khé nhan dién ra, boi vi, chang ap dat nhirng
chiéu bai ma chung ta thudng coi nhu 1a dao dic hay thanh thién. Ban c6 thé kinh
nghiém su ham muén & minh s& hoan chinh ban than, c6 thé cam giac khét vong c6
duoc nén tang dic hanh cao hon. Ngay ca su quyén luyén ma ban c6 thé bi dinh mac
vao trang thai hanh phlc cua Thién-na. Nhung kho khin hon, 1 1am sao dé tach roi
ban than ra khoi cam gidc caa long vi tha. Noi cho cung, no la trang thai tham lam vi
té, con ham mudn sy hai l1ong va day ciing 1a mot cach khon khéo dé tranh cai su that
trong gidy phut hién tai.

Quy quyét hon tat ca la nhitng trang thai tm qua tu tin; no len 1én di vao trong
budi tu tap cua ban. Sy hai 1ong, binh an, théa man noi tim, sy cam théng, va long bi
man cho muon loai, 1a nhitng trang thai tam quéa ém &i, rong luong ma ban c6 thé mo
long ra, dé bam viu vao chdng ma khdng hé bi ngan ngai; bang khong thi ban cam
thay minh giéng nhu ké phan boi loai nguoi (vi minh khong c6 lwong tam va 1ong
nhan &i). That ra khong can phai cam thay nhu thé. Chlng tdi khdng khuyén ban tir
bo nhitng trang thai tim nay, dé tro thanh mot nguoi may. Chang tdi chi mong ban
thay chiing nhu-n6-1a ma théi. Chang chi 1a nhitng trang thai tam, dén va di, phat sinh
dé roi hoai diét. Trong khi tiép tuc viéc tu tap cua ban, nhitng trang thai nay sé& sinh
khoi nhiéu hon. Piéu cin ban 1a dung bao gio dinh mac vao chdng, chi nhin ting
chap tdm mot noi 1én. Hay nhin xem no 1a gi, manh yéu ra sao, ton tai bao 1au, ngam
nhin no trdi dat di mat. T4t ca déu 1a mot doan phim troi qua trén nén troi tam tudng
cua ban ma thoi.

Trang thai tam dién ra ciing giong twong tu nhu hoi thd théi. Mdi hoi tho déu
c6 giai doan ban dau, giira, va cudi. Mdi trang thai tim déu c6 sinh khai, phat trién,
va roi hoai diét. Ban nén ¢ gang thay nhiing trang thai ndy mot cach 1 rang, nhung
viéc ndy that khdng phai la dé. Trong khi chiing ta d ghi nhan, mdi tu tuéng hay cam
giac bat dau trong viing vo thirc ciia tm va chi xuét hién noi y thirc sau ndy. Ching ta
thuong hay chd y vao nhitng thir nay sau khi chiing da phat sinh & 1anh vuc nhan biét
va tru lai d6 trong mot ldc. That sy, ching ta thudng tré nén cha y dén vong tam, chi
khi nao ching dang vao gidy sap sira mudn budng tha chiing ta dé ra di. Vao luc ay,
chung ta bang hoang nhu 13 bi giang manh mot don, bai su hiéu rd thinh linh 13 minh



d3 lac 161, mo ngdy, twong tuong hay gi khéc tu bao 1au réi. Qué rd rang, lc ay 1a quéa
tré trong ca mot chudi tién trinh da xay ra. Ching ta c6 thé goi hién tuong nay Ia
“chop bat dudi su tir” va né 1a mot viéc 1am vung vé. Gidng nhu dang cham tran voi
con thd hung bao, ching ta phai téi gan truc dién véi trang thai tam. Mot cach kién
nhan, chlng ta s& hoc nhan ra ching trong lic dang phat khoi, 16n dan va di sau vao y
thac caa minh.

Vi trang thai tm phét sinh tir vo thirc, dé bat dugc su sinh khai cua no, ban
phai néi rong su tinh giac xuéng téi ving vo thirc. Bidu nay that 1a kho, bai vi ban
khong thé nao thay nhitng gi xay ra & dé, it nhat né khong gidng nhu ban thudong hay
thay tu tuong tri thire. Nhung ban c6 thé hoc dé nhan ra sy chuyén dong caa nhan
thic map mo va duoc diéu hanh bai mot loai cam giac tam Iy cua giac quan. Thir ndy
dén tir sy tu tap, va kha ning nay chi 1a mot trong nhiing hiéu qua cuaa trang thai tap
trung tham sau va tinh lang. Sy tap trung lam cham lai sy phat khoi trang thai tam, da
thoi gian cho ban cam nhan ra ting su nay sinh tir vo thic, va trude khi ban thay n6
trong y thirc. Tap trung thAm sau gilp ban nai rong su tinh giac vao bong tdi xoi
bong, noi ma tu tudng va cam giac khai sinh,

Khi sy tap trung da da sau, ban co duoc kha ning nhin thay tu twong va cam
giac sinh khoi mot cach tur tir, giong nhu nhitng céai bong bong riéng biét, mdi cai
riéng va co khoang céch gitra chung. Chung sui bot 1én that cham tu vo thiic, ¢ vung
nhan biét mot Idc roi troi dat di mat.

Ap dung tinh gi4c vao trang thai tim I1a mot qui trinh rd rang. Diéu nay that
dung dic biét cho cam giac hay kha nang cam giac. Di véi kha ning cam giac rat dé
bi qua trén, ¢ nghia 1a dé dang t6 diém thém 1én trén nhiing gi dang c6; va ciing dé
dang bé qua nhitng chi tiét vé dbi twong ma khong thay hét. Cai tiéu chuan o day la
cd gang kinh nghiém tron ven mdi trang thai tam nhu-nd-1a, dung thém hay bét gi ca.
Hay dung con dau noi chan lam vi du. O do, rd rang la mot Iuéng cam xuc tinh khiét,
lién tuc thay doi, khéng c6 hai phat gidy ndo giong nhau ca. No di tir chd nay sang
noi khéac; cudng do ciing 1én xudng lién tuc. Con dau khong phai 1a mot that thé, ma
la mot hién tuong; khdng ¢ khai niém ghim dinh vao n6 hay ho trg cho n6 ca. Su
cha tam tinh thuan khong dut khoang vé hién tugng nay, sé kinh nghiém that don
gian n6 nhu mdt dong nang luong khong khac. Khong co tu tudng hay la sy phan
khang nao ca. Chi la dong nang lugng ma thoi.

O giai doan ban dau cua su tu thién, ching ta can nghi lai nhiing gia thuyét
phia dudi dugc cho 1a khai niém. Pa phan trong chung ta déu ¢ mét trinh do tri thirc
tir hoc duong, cudc song gilp cho kha nang thao tac nhitng hién tugng tam — Kkhai
niém hdéa — mot cach hop ly. Su nghiép cua ching ta, nhirng gi ma ching ta cho la



thanh cong trong doi séng hang ngay, nhitng mdi quan hé vui vé, déu duoc nhin qua
cai lang kinh khai niém kia. Nhung trong qua trinh phat trién chanh niém, ching ta
tam thoi gac lai cai tién trinh khai niém hda va tap trung vao thuc chat caa hién tuong
tam. Trong qud trinh tu thién, chdng ta tim kiém kinh nghiém céi tam ¢ giai doan
trude khi bi khai niém hoa.

Nhung tdm con ngudi lai khai niém héa nhitng cb sy nhu thé, roi dit tén 1a con
dau. Ban thiy minh dang nghi vé& nd nhu “con dau.” D6 13 khai niém. D6 chi 12 céi
nhan hiéu duoc dan 1&n céi thuc chat cua cam gidc nay. Rdi ban thidy minh gay dung
lén mot tm anh, mét bic hoa vé con dau, nhin né nhu 14 mot hinh thé. Ban c6 thé
thay ra mot biéu dd caa cai chan véi con dau duoc phét hoa véi mau sac ndi bat hon.
Pay qua that 1a day sang tao va rat thi vi, nhung khong phai nhiing gi chding ta mudn.
Nhitng khai niém nay duoc dua vao sy that caa doi song. Gan nhu ban s& phai thay
minh nghi 1a: “T61 ¢c6 mdt con dau & chan.” “T61” la khai niém. NO la nhiing gi du
thira da duoc gan thém vao con kinh nghiém thuan khiét kia.

Khi dua cai “Toi” vao trong qué trinh, 12 ban dang gay dung 18n mot khoang
cach khai niém gitra su that va su tinh gidc dang nhin vao su that d6. Tu tuong nhu 1a
“T6i”, “ctia t6i”, hay “nhitng gi cta t6i” khong c6 chd ding trong chl tim truc giéc;
ching chi 1a phan phu thudc voi gia tri rat u 1a han ché. Khi dem cai “t6i” vao trong
hién canh, cé nghia la ban xac dinh con dau, va thém that nhing tha khong lién hé gi
véi nd vao d6. Néu ban bo “Ta” ra ngoai tam su Viée thi con dau khéng con tinh dau
don nira. N6 chi 1a mot dong nang luong tinh khiét dang bién doi, tham chi n6 con rat
dep nira. Néu ban thay ra cai “Ta” tiém an trong kinh nghiém con dau hay hanh déng
cua bat ky cam giac nao, chi quan sat né mét cach chanh niém. Nhin nhitng hién
tuong dau dén mang day nét dac thi ca nhan véi su chd tam thuan khiét ma thoi.

Nhung cai ¥ niém chung thi gan nhu 1a rat don gian. Ban that su mudn thay
ting cam giac, du cho né 1a con dau, niém hanh phuc, hay ndi nham chan. Ban muén
kinh nghiém hién tuong dé tron ven véi céi thé tinh nguyén va ty nhién cua né. Chi
c6 mot cach duy nhat dé 1am duoc 13, diéu chinh thoi gian phai that chinh xac. Su
tinh gi4c cua ban cho mdi cam giéc phai phdi tri chuan xac véi su sinh khai caa né.
Néu chi tré mot ching thi bo mat phan dau, ban s& khong nhan hét toan thé tién trinh.
Néu quan quit véi bat ky cam giac nao trong gidy phut, thi né tro thanh di vang, va
ban chi ban bju véi hdi tc, réi khdng con bt kip su phat sinh cua cam giac ké tiép
xuat hién. Pay 1a mot qui trinh hoat dong tinh vi. Ban phai theo ddi déu déu gidy phut
hién tai, nhat 1&n va bé xudng su kién ma khong cé bat ky thoi gian tri hodn (hay
ngap ngung) nao. N6 can mot sy bén nhay cua cam gi4c. Su tuong quan voi cam giac
khong thé nao bi roi vao qua khir hay twong lai, ma chi don thuan trong hién tai, phat
giay hién tién.



Tam con ngudi ludn tim kiém nhiing hién twong khai niém va da duoc huin
luyén theo chiéu hudng d6 qua bao thdi gian réi. M3i mot cam giac nho s& boc phat,
lam nd tung ra mot tu tuong khai niém theo chiéu huéng tdim dang van hanh. Dung
tién trinh nghe dé 1am vi du. Ban dang ngdi toa thién va ai d6 ¢ phong bén danh roi
mot cai dia. Am thanh giang manh vao tai cia ban. Lap tac ban thay toan dién hién
canh cta can phong 4y, va c6 1& ban thiy duoc ngudi da danh roi chiée dia kia nira.
Néu day 1a chén quen thudc, chang han nhu 1a nha cua ban, thi c¢d I& ban s& c6 mot
cudn phim khéng gian ba chiéu, di mau, chiéu qua tam 14 ai dd 1am roi va chiéc dia
nao di bi v&. Ca mot tién trinh dién ra trong tri thic mot cach nhanh chéng. N6 nhay
ra tir v thuc, trong sang va rd rang, ép budc, day tat ca nhitng y thic khac ra khoi
pham vi hién tai. Con cam giac luc ban dau dau, kinh nghiém thuan khiét caa su nghe
dau? N6 bi lac mat trong su x40 trén, hoan toan bi ap dao va bo quén. Ching ta danh
mét hién tai va da di vao thé gigi cua tudng tuong roi.

Mot vi du khac: Ban dang ngdi toa thién va am thanh choc manh vao mang tai.
NG chi 1a mot tiéng dong mo hd, lao rao khong duoc rd 1am; n6 co thé la bat c gi.
Nhitng gi ¢ thé xay ra nhu thé nay. “Cai gi vay? Ai lam thé? N6 xay ra tir noi nao?
Cach day c6 xa 1am khong? C6 nguy hiém gi khong?” Va hon nira, ban cang di xa
hon, ma khong ¢6 mot cau tra loi, ngoai trir sy tc doan tudng tuong cua ban. Khai
niém 1a mot qua trinh tiém an khéo 1é0. N6 1én di vao kinh nghiém va nam lay quyén
kiém soat. Khi nghe mot tiéng dong dang luc thién, chi huéng su chd tam tinh thuan
tgi kinh nghiém nghe ma théi, kndng gi khac. Nhitng gi that sy xay ra thi rat don
gian, va ching ta c6 thé khéng can nghi toi gi ca. Lan song &m thanh cham vao nhi
cin theo mot thé nhat dinh riéng biét, va duoc bién doi thanh nhitng xung luc bén
trong bo ndo, réi truyén vao y thire cua dang tiéng dong, vay théi. Khdng co hinh anh,
hdi we trong tam, khai niém, mau chuyén tu hoi trong dau, chi 1a tiéng 6n. Su that thi
rat don gian dén mot cach duyén dang va khong t6 diém vé voi. Khi ban nghe mot am
thanh, chi chanh niém vé tién trinh cua sy nghe. Nhitng tht khac chi 12 phan riu rit
thira thai, can nén bo di. Cung phuong cach nay, c6 thé ap dung cho tiing cam giac,
tinh cam, kinh nghiém ma ban c6. Nhin that can than vao kinh nghiém cua riéng
minh. Pao sdu va xuyén qua nhiing tang 16p tdm cii rich, dé xem that sy nhiing gi
trong ay. Ban s& phai lay 1am kinh ngac né don gian va dep d@ ra sao.

R6i ciing c¢6 nhitng khi nhiéu cam giac cung noi 18n mot ldc. Ban c6 thé co tu
tuong so hai, cai quan that noi bung, con dau noi lung, va ngira ngay noi vanh tai trai
mot lugt. Pung ngdi d6 ma cam thay kho xa. Ciing ding phan van xem chon cam
giac ndo dé quan sat. Chon cai rd rang nhat. Chi thoai mai, coi md minh ra dén chao
nhitng hién tuong nay xdm nhap vao va doi hoi sy chd tdm cua ban. Vi vay, hdy cho
né su cha tim du dai dé thay n6 hoai diét di, roi tro vé vai hoi tha. Néu hién tugng
khac dén thi ciing tiép dai né cting mot phuong phap nhu thé.



Nhung qua trinh nay c6 thé kéo dai that 1au. Bung chi ngdi d6 tim kiém su kién
dé chanh niém. Giir su chanh niém cta minh noi hoi thé cho dén bao gio nhitng su
kién khac dén mang su chi tm cua ban di. Khi ban cam thay diéu d6 xay ra, thi ciing
ding khang cu lai. Ctr dé cho sy chi tim tréi chay tu nhién trén vong tam va quan sat
no, cho dén khi ndo n6 phan hoa, rdi tro lai hoi tha. Pung tim kiém nhiing hién tuong
tam hay sinh ly, chi & véi hoi tho. Bé cho chung dén véi ban. Di nhién sé& c6 Iic thm
cta ban bi troi dat. Ngay ca sau mot thoi gian dai tu tap, bat ngo giat minh, nhan ra
rang minh da lac 16ng mot ldc that 1au roi. Bung nan 10ng. Nhan thuac ra rang, minh bi
trdi dat ching bao 1au rdi, roi tr lai véi hoi the. Khdng can phai c6 mét phan ung
tiéu cuc nao ca. Chi mdi hanh dong cua sy nhan thirc vé vong tim da 13 mot su tinh
giac tich cuc rdi. Bidu d6 chinh 13 mét bai thyc tap cho su chanh niém thuan khiét.

Chénh niém 16n dan theo qué trinh tu tap. Ciing twong tu nhu co bap trong than
thé. Mbi lan van dong, ban mang sinh luc cho nd, 1dam cho né manh 1&n mot chdt.
Trén thuc té, ban cam nhan ra rang, danh thic cam giac nghia 1a ban cai tién tot hon
sac manh chanh niém ctua minh. C6 nghia 13 c6 két qua. Tro vé lai véi hoi thé ma
khong can phai hdi tiéc. Nhung héi tiéc chi 1a mot phan ung ty nhién da bi diéu kién
héa va n6 chi cd thé di kem theo mot trang thai thm — 1a mot trong nhitng thdi quen
tam 1y. Néu ban thiy minh that vong, cam thay nan long, hay tu trach, thi chi quan st
hién tuong d6 véi sy chi tAm don thuan. N6 chi 1a vong tdm ma théi. Cho nd mat it
su chil tdm va ngam nhin n6 diét di, roi tré vé hoi tho.

Qui luat ma ching ta vira n6i qua cé thé va nén ap dung mot cach triét dé doi
Vvéi tat ca nhiing trang thai tam. Ban s& thiy, day 1a nhiing sac Iénh chinh thic, day
nhan tdm, nhung hoan toan c6 két qua thuc dung. Pay 1a mot viéc 1am kho khin nhét
ma ban chua timg dam trach qua. Ban sé& thdy minh sin sang @ng dung phuong phap
nay vao mat vai lanh vyc caa kinh nghiém va mién cudng ding né & nhiing lanh vuc
khac.

Thién dinh giéng nhu 1a loai hda chat tam 1y. N6 an mon dan bét ct gi ban bo
vao nd. Doi sdng con ngudi thi rat la ky. Ching ta thich huong thu chat doc, va tiép
tuc mot cach ctmg dau cung ¢ dn (nhitng chat doc nay) du cho chung dang giét dan
chung ta. Tu twdng ma ching ta bam diu vao chinh 1a chat doc. Ban sé thay ra, minh
thiét tha dao bung ra khoi goc ré mot sé tu tuong trong khi lai ganh ty bao vé va triu
mén mot s khac. Do 1a tinh diéu kién hda cua con ngudi.

Thién Minh Sat khéng phai 1a mot tro choi. Tinh gi4c trong sang co gia tri
quan trong hon nhitng thi tiéu khién cho vui. Pay 1a con duong dan ra khoi cai dam
lay, noi tao bai tham &i va san han cia chinh minh, ma ching ta dang bi ket cang
trong 4y. That ra ciing khong kho 1am, khi muén ap dit tinh giac vao nhiing 1anh vuc



khong tét cua doi sbng. Mdi khi nhan thiy ra ndi so hdi, con phién mudn tan bién
trong sic néng cao do cua tinh giac, thi ban s& rat mudn dién lai cai tién trinh nay
thém nita. Nhitng trang thai tdm kho chiu nay thi gy ra dau don, cho nén ban muén
lanh xa chang. Loi ich ciing khong kém khi ap dung tién trinh ndy vao nhiing trang
thai tam thuong yéu, yéu qudc gia, tinh thuong cua bac cha me, hay tinh yéu luyén ai,
néu khi can thiét. Nhitng dinh mac lac quan ciing s& giam giit ban trong viing 13y,
tuong tu nhu chap thu tiéu cuc ma thdi. Ban c6 thé troi 1én khoi mat bun da dé the dé
hon mét chat, néu co tu tap thién Minh Sat mot cach chuyén can. Thién Minh Sét 1a
con dudng di dén Niét Ban. T trong thién ding luc da duoc dé lai cua nhitng ngudi
budc trén con duong di dén qua vi cao thuong, thi that 1a xtng dang cho mdi lan
phin dau trong tu tap.

---000---
Chwong 13: Chanh Niém (Sati)

Chanh niém la phién dich tir ngdn nga Pali qua chir Sati. Sati la hoat dong cu
thé. Nghia chinh xac cua n6 1a gi? Khdng thé c6 mot cau tra 1oi chic chan duoc, nhat
la theo ngon tir. Tir nglr dugc phat minh ra & mic do biéu twong cua tdm va dung
dién ta nhiing thé tinh qua tu twong phan phéi ky hiéu. Chanh niém la trang thai trudc
khi biéu tuong hinh thanh, n6 khong bi rang buoc boi ly I8. Tuy thé, chanh niém c6
thé kinh nghiém duoc — tuwong d6i dé 1am — va c6 thé dién ta mién 1a bao gio ban
van ludn ghi nhé rang, 1oi néi thi cling gidng nhu ngoén tay chi tring, chir khdng phai
la mat trang. Cai kinh nghiém that sy thi nam vuot Xa tir ngix va ky hiéu. Chanh niém
c6 thé dién ta trong nhiéu céch, thé, dang khac hon nhimg gi dang dugc ding ¢ day
ma van hoan toan dung nhu thuong.

Chénh niém 1a mat tién trinh vi t& ma ban dang dung trong gidy phut hién tai.
That ra, tién trinh nay vuot xa ngoai pham vi ngén tir nhung ciing khong lam cho n6
tré nén khong thuc té. Ma con trai nguoc nita, chanh niém 1 sy that duoc két tao
thanh ngdn tir — ma ngén tir thi thudng chi & chiéc bong mo cua sy that. Cho nén,
rat u 1a quan trong dé hiéu rang moi van dé duoc nhic ra ¢ day chi | sy tuong ty dé
guong noi ra ma thdi. NG s& khdng thé hién tron ven céi y, vi ban chat cua van dé thi
nam rat xa ly 1& loi n6i. Chi cé thé kinh nghiém ma thoi. Phuong phap tu thién Minh
Sat dugc dua vao st dung bai dic Phat tir hai muoi 1am thé ky trude day, 1a mot hé
thdng cho hoat dong tam ly, mot cach danh riéng déi tri trang thai chanh niém khéng
lién tuc.

Khi bat dau luu y mot dicu gi d6, co mot sat-na thoi gian cua su chii tim don
thuan phét sinh, sat-na nay l1a lic ngay trudc khi sy khai niém hoa xay ra dé nhan
dang su kién. D6 chinh 1a thoi ky cho Chanh niém. Thong thuong, thoi Ky nay thi rat



ngan. Chi mot chép mét khi ban tap trung nhin vao su viéc, hay tap trung tam vao
mot ddi tuong, chi luc trude khi ban thé hién cu thé no, cot n6 vao tam hién tai va cd
lap nd khoi tat ca nhitng ther khac. N6 xay ra ngay lic trudce khi ban nghi vé né —
trudc khi tam cia ban noi, <O, né 1a con chd.” Dong chil ¥ trong phut gidy d6 cua su
cha tim don thuan 1a Chanh Niém. Trong sat-na tdm ngan ngui d6, ban kinh nghiém
mot vat thé nhu vo-thé, cam nhan mot dong nang luu that vi té trong phat gidy cua
kinh nghiém don thuan dang cai khép véi tat ca sy that ma khong c6 gi ngin céach.
Chéanh niém thi rat gibng nhiing gi ban nhin thiy bang cai nhin ngoai vi, no trai
nguoc han véi 161 nhin binh thuong, chi quan. Nhung gidy phut li ti, khong tiéu diém
nay, su chid tdm bao gdm mét tri tu¢ tham sau s& bi mat di khi ban tap trung tdm minh
va cu thé hoa cai d6i tugng thanh mot vat thé. Trong qua trinh nhan thuic tuong déi,
ting giai doan ctia chanh niém thi bién chuyén qua nhanh nén khdng thé quan sat kip.
Chung ta c6 thoi quen phung phi su luu y ctia minh vao nhitng phan sau do, tap trung
vao khai niém, nhan dién ra khai ni¢m, dit tén cho né, va hon tat ca, tréi bugc vao
trong dong tdm hanh, tao ra nhiing tu twong vé nd. Céi sat-na chanh niém ban dau da
bién mat mot cach nhanh chong tu bao gio roi. Muc dich caa tu thién Minh Sat 1a dé
huan luyén ching ta kéo dai cai thoi gian cua su tinh giéc.

Khi Chanh niém dugc bén viing nho thuc hanh theo nhitng phuong phéap ding
dan, ban thay rang, kinh nghiém nay rat 1a uyén tham va né thay d6i toan bo thé gioi
quan cta ban. Trang thai quan niém nay can phai hoc, nhung can hon nira |a sy tu tap
thuong xuyén, bén bi. Mot khi dd hoc duoc roi, ban s& thay ra chanh niém c6 rat
nhiéu 1&nh vuc rat hitng tha.

Nhirng dac tinh ciia Chanh Niém

Chéanh niém 1a phan anh tu duy. N6 phan chiéu nhiing gi dang xay ra trong
hién tai va chinh xac nhu-né-1a, khéng c6 mot chat gi thién vi.

Chanh niém la sy quan sat khong c6 phan doan. Mot kha nang cua tdm quan
sat ma khdng c6 phé phan. Véi kha ning nay, hanh gia thiy sy viéc ma khong co két
an hay phan xét, khéng bi ngac nhién bai bat ctr gi. Hanh gia don gian don nhan mot
su kién theo ciing mot phong cach giéng nhau nhu nhitng gi né-1a, khéng quyét dinh,
khong danh gia, ma chi quan sat. Xin ghi nha 1a, khi ching t6i n6i, “Ca nhan khong
quyét dinh va khong danh gia,” c6 nghia 1a thién gia quan sat nhiing kinh nghiém
giong nhu 1a mot khoa hoc gia dang quan sat mot déi twong dudi kinh hién vi ma
khong c6 mot quan niém da duoc dinh truée, ma chi thdy né nhu-né-1a. Cing theo
chiéu huéng ay, thién gia nhan ra Vo thuong, Bat toai nguyén, va Vo nga.

Mot cach tam ly, chimg nhu khong thé ndo chdng ta ¢ thé quan sat khach
quan nhiing gi dang xay ra bén trong, néu ciing thoi khong chap nhan nhiing gi dang



xuat hién ¢ tam. Diéu nay chi ding di véi trang thai tim kho chiu. Bé c6 thé quan
sat ndi so hai cua minh, chdng ta phai cong nhan 1a minh dang lo sg. Chiing ta khong
thé nao xem xét sy tram cam ctia minh khi chua hoan toan chap nhan no. Tuong tu
nhu thé cho su tic gidn, dao dong, chan nan, va nhing trang thai cam giac kho chiu.
Ban khdng thé nao kiém nghiém thir gi d6 trong khi ban chua thé chap nhan dugc su
ton tai caa nd. Bat ky kinh nghiém nao ban c6, chanh niém chi chap nhan né. N6 chi
la mot ¢ su caa doi sdng, mot dbi tuong dé cha tam nhu nhitng sy viéc khac. Khdng
hanh dién, khdng xau ho, khdng bi de doa — nhiing gi ¢ do, tit ca & do, khong gi
hon.

Chanh niém la su theo doi vo tu, khong dirng vao mot bén nao, khéng bi ngan
ngai vao nhiing gi duoc hiéu ra. NG chi nhan thic. Chanh niém khong bi mé dam boi
nhitng trang thai tam tét va khdng cb gang 13n tranh nhing trang thai tam khong tt;
cling khong deo bam theo sur d& chiu hay trén chay cam giac kho chiu. Chanh niém
nhin tat ca kinh nghiém mot cach binh diang, moi tu tudong, cam gidc nhu nhau.
Chénh niém khong choi tro ua thich, khong bung bit, khong uc ché.

Chanh niém khong phai la su tinh giac dua trén khai niém. Mot thuat ngir khac
cho Sati 1 “sy cha tim don thuan”. Khong phai 13 suy tu, khong hop tac véi tu tuong
hay khai niém, khong troi budc vao y niém hay hoi @c, chanh niém chi ngam nhin, dé
y dén kinh nghiém, nhung khong so sanh véi bat ky gi. N6 khong dat tén hay xép loai
d6i tuong, chi quan sat moi thir gibng nhu né mai gap lan dau, khong phan tich dua
trén su phan anh va ky wc. N6 chi la kinh nghiém truc giac vé nhimg gi dang xay ra
ma khdng c6 sy hién dién phuong tién truyén dat cia tu duy. N6 dén trudc hon tu
tuong trong qua trinh hinh thanh cam giac.

Chanh niém la sy tinh giac ¢ phat gidy hién tai, xay ra ¢ day va bay gio. No la
su quan sat nhitng gi dang xay ra & phut gidy nay. Vinh vién ¢ trong hién tai, thay doi
mét cach dai dang nhu con song bac khéng nging nhap nhé theo thoi gian. Néu ban
dang nhd vé vi gi4o vién 16p hai cia minh, thi d6 1a ky wc. Khi ban c6 chi tam 1a
minh dang nhé vé thay cii, thi 6 1a chanh niém. Néu ké tiép, ban khéi niém héa ca
tién trinh va ty nha tham, “O, minh dang nhé,” d6 1a suy nghi.

Chanh niém la sy canh giac khong ich ky. N6 xay ra ma khong dé cap téi ban
ngd. Hanh gia c6 chanh niém nhin tat ca hién twong ma khong am chi gi dén khai
niém nhu “t61”, “cla t6i”, hay “thir cua t61.” Vi du, gia su ¢6 con dau ¢ noi chan trai
cta ban. Thong thuong y thuc s& noi, “toi bi dau.” Néu c¢d chanh niém, hanh gia chi
don gian ghi nhan cam giac nhu la mot cam tho, ma khéng dan thém cai khai niém
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“t61.” Chanh niém gii cho hanh gia khéng thém bét bat ky sy nhan thirc ndo vao cam



tho, khong ting cudng thém hay nhan manh bat ct gi. Hanh gia chi quan sat chinh
Xac nhitng gi dang c6 & d6 — khong co6 sy bop méo, xuyén tac nao ca.

Chéanh niém 1a sy nhan biét v cing tan. Trong chanh niém, hanh gia khéng
déc hét stc dé dat dén mot két qua nao ca, khong cd gang hoan thanh bat ky viéc gi.
Khi c6 chanh niém, nguoi Ay dang kinh nghiém su that trong gidy phut hién tai vé bat
ky thé dang nao dang c6. Khong co gi dé dat dén, ma chi ¢ sy quan sat ma thoi.

Chanh niém l1a su nhan biét vé nhiing bién doi. N6 dang quan sat cai dong kinh
nghiém dang troi chay, nghién ctu sy kién dang thay doi lién tuc. Chanh niém dang
lubn thay sinh khai, ting truong, va hoai diét cua tat ca moi hién tugng. Chéanh niém
theo d&i mot cach lién tuc hién tugng ting satna, quan sét tat ca — sinh Iy, tim Iy hay
cam tho — bat ky nhiing gi hién dang xay ra trong tdm. Hanh gia chi ngdi ém ling dé
theo ddi cudc trinh dién. Chéanh niém la sy quan séat ban chat cua tiing hién tuong di
qua, theo ddi n6 khai sinh ra sao va hoai diét nhu thé nao. Nhin ra xem n6 tao cam
tho ra sao va chlng ta phan tng thé nao d6i véi nd, nd gay anh huang téi nhing 13nh
vuc khac lam sao. Trong chanh niém, hanh gia la mot quan sat nhan khach quan vai
viéc 1am duy nhat 1a tra xét lién tuc nhitng cudc trinh dién cua thé gigi bén trong. Vui
long ghi nhé diém nay. Trong chanh niém, hanh gia theo ddi cai vii tru bén trong.
Thién gia dang phat trién chanh niém s& khong quan tim dén vii try bén ngoai. N6
Vvan ton tai d6, nhung trong khi tu tap, 1&nh vyc nghién cau caa hanh gia 1a kinh
nghiém tung tu tudng, cam giac, nhan thirc ctaa minh. Trong tu tap, minh chinh la
phong thi nghiém cho chinh minh. Céi thé gigi bén trong c6 mot khéi tai liéu khong
16 ding vao viéc phan anh lai cai thé giéi bén ngoai va hon thé nita. Khdm nghiém
nhitng tai liéu nay s& dan dén sy giai thoat.

Chénh niém Ia thé nhap vao sy quan sat. Thién gia vira 1a nguoi du phan va
cling vura la nguoi quan sat trong cung mot ldc. Hanh gia theo doi sy xuc dong hay
cam giéc sinh ly ciia minh, ddng thoi cling dang biét dugce chung trong cing luc do.
Chanh niém thi khéng phai 1a mét sy nhan biét do van dung tri 6¢, ma chi don thuan
la sy nhan biét. An du vé phan anh tu tuéng thi khéng thé ding ¢ truong hop nay.
Chanh niém 1a khach quan, nhung khong cé nghia la lanh lung hay vo cam. No la
kinh nghiém tinh thic vé doi song, su thé hop nhay bén trong tién trinh bién doi
khong ngtrng cua cudc doi.

Néu muédn ding ngbn ngit dé dién ta Chanh niém thi day 1a mot viéc cuc ky
kho6 khan — khéng phai vi boi né phuc tap, ma 1a vi, n6 qua don gian va rong moé.
Tré ngai ndy ciling xay ra tuong tu trong nhirng 1anh vuc khac trong kinh nghiém kiép
nguoi. Piéu co ban nhat thi bao gio cling 1a diéu kho nam bat nhat. Tra xem trong tu
dién thi ban sé& thay mot vi du dién hinh. Nhiing ngon tu dai thuong hay c6 dinh nghia



stc tich, con nhitng tir ngit can ban ngan gon nhu “cai” va “thi” thi lai c6 dinh nghia
dai dén nhiéu trang gidy. Trong vat ly, nhitng ham sé kho nhét luén dién dat nhiing
diéu co ban nhat — chang han nhu nhitng hé co ban quan yéu nhat cua co hoc lugng
tir. Chéanh niém 1a chirc ning trudc khi biéu tuwgng hinh thanh. Ban cé thé dua gidn
véi nhitng tin hiéu, ngdn tir tron ca doi, nhung s& khéng thé nao hiéu thau chdng tron
ven. Ching ta s& khong bao gio dién dat dugc y kién caa minh cho tron ven, xem né
1a cai gi, nhung chung ta c6 thé néi duoc, né lam duogc gi.

Ba hoat dong cian ban

Chénh niém c6 ba hoat dong can ban. Ching ta c6 thé dung nhiing hoat dong
nay nhu 1a nhitng dinh nghia thuc dung cho tirng ménh dé: (a) Chanh niém nhéc cho
ching ta vé nhitng gi chung ta nén chi tam lac dang 1lam; (b) Chanh niém nhin sy
viéc nhu-n6-13; va (c) Chanh niém nhin siu vao ban chat cua tat ca moi hién tuong.
Hay di sau vao chi tiét ciia nhitng dinh nghia nay hon.

(a) Chanh niém nhic cho chdng ta vé nhitng gi ching ta nén chd tam
lic dang lam. Trong tu thién, ban dat sy chd thm cua minh vao mot dbi tuong. Khi
tam bi troi dat khoi diém tua nay, thi chanh niém nhic nhé rang ,tm cua ban dang
lang thang va nhiing gi ban can nén lam vao Iic nay. Chanh niém mang tam caa ban
vé lai voi d& muc. Tién trinh ndy xay ra mot cach nhanh chéng va khong c6 sy dam
thoai bén trong. Chanh niém khéng phai 1a tu duy. Tu tap nhiéu lan, s& thiét 1ap nén
chic nang nay nhu 1a mot théi quen tam ly, va sé theo ban cho hét khoang doi con
lai. Thién gia nghiém tdc ludn ludn c6 su cha tam don thuan vé su ¢b trong moi thoi,
ngay nay sang ngay ké tiép, du cho cd ngdi toa thién hay khong. Pay la diéu 1y tudng
cao thuong cho nhitng ai tu tap trong nhiéu nim méi c6 dugc. Nhing thoi quen &
trong tu tudng qua nhiéu nam thang va da bam chat vao cach hanh xtr cia ching ta.
Cach duy nhat 1a vun bén chanh niém lién tuc, bén bi trong thoi gian dai twong
duong. Chi khi ndo chanh niém hién hitu, ban méi nhan thay ra thoi diém minh bi
méc ket trong mé hinh tam thirc. Chi khi ndo nhan biét rdi, ban méi rat ra khai tién
trinh hoat dong tu tuong duoc. Chanh niém mang sy chl tim cua ban tré vé lai diém
tap trung dung dan. Néu ban dang toa thién, thi diém tap trung cta ban sé& 1a dé muc
thién. Néu ban khong dang & trong budi toa thién, chanh niém sé& chi ap dit sy chi
tam vao chinh nd, chi don thuan nhan biét nhitng gi no6i 1én ma khdng dinh mac —
“A, cai nay phat sinh... va bay gio tdi cai nay.. va bay gio...”

Chanh niém cling trong mot Itc, biét tu cha tim don thuin va phat huy chuc
nang nhac nha chdng ta c6 chd tam néu dang bi mat. Cha tim don thuan 1a dang nhan
biét. Chanh niém tai lap chinh no, bang cach nhan biét rang né dang vang mat. Ngay



khi ban nhan biét minh khong con c6 su chi tam, thi sy ch tam tré lai véi ban ngay
lap tac.

Chanh niém tao ra cam giac khac biét riéng cho no trong y thirc. N6 c6 phong
Vi — sang, rd, nang dong. Tu tudng nhan thic thi niang né, thd kéch, va cau ky.
Nhung mét 1an nita, day ciing chi 12 ngdn tir. Sy tu tap riéng cua ban s& cho ban thay
ra su khac biét. Sau do, ban co 18 nghi ra nhitng ngdn tir dién dat theo cach nhan biét
doi dao cua minh. Nén nhé, thuc hanh méi 1a diéu chinh yéu.

(b)  Chanh niém nhin sg viéc nhw-no-la. Chanh niém khéng thém vé hay
bt ra mot didu gi téi su hiéu biét, khdng bop méo gi ca. Su chi tam don thuan chi
nhin vao nhiing gi trdi day. Tu tudng nhan thac pha Kin sy viéc 1én trén kinh nghiém,
lam cho chung ta trfiu nang véi khai niém va y tuong, nhan chim ta trong con xoay
manh cua dau thuong, lo au, s¢ hai, va tudng tuong. Khi cé su chi tam, ban khong
con dua gion nira, ma chi ghi nhan mét cach chinh xac nhirng gi phat sinh trong tam,
roi t6i su viéc khac. “A, cai nay.. roi cai ndy.. va gio thi dén cai nay.” That la rat don
gian.

() Chinh niém nhin sau vao ban chat ciaa tat ca mei hién twong. Chi
duy c6 chanh niém méi c6 thé nhan biét ra ba nét dit thi chinh ma Phat giao day vé
chan dé rét réao. Trong kinh dién Pali, chiing duoc goi la V6 thuong, Khé, va Vo nga
— su vang mat cia mot tu ngd trudng ton. Nhitng su that nay khong trinh bay trong
kinh dién nhu mot gido diéu, roéi doi hoi mot niém tin mu quang. Phat gido cam thay
rang, chan ly thi phai pho théng toan thé gisi va hién nhién cho bat ky mot ai muén
tra xét theo mot duong 16i ding dan. Chanh niém 1a mot phuong phap dé diéu tra. Tu
than caa chanh niém c6 sic manh 1am boc 16 sy that ¢ tang mic thAm sau nhat, san
c6 cho su quan sat ciia con nguoi. O mic do kiém tra vi té, hanh gia thay duogc: (a)
Tat ca nhitng su vat vén ton tai mot cach tam thoi, da bi diéu kién hda; (b) Bat ky su
thé ndo trong thé gian rdi cling s& dua dén tinh trang bat toai nguyén, va (c) Vén
khong c6 mot that thé khong d6i va thuong hang, ma chi c6 mat tién trinh ma thoi.

Chanh niém hoat dong giéng nhu 13 mot kinh hién vi dién ti. N6 1am viéc o
murc do tinh vi, ¢ thé giup con nguoi thay truc tiép nhitng su that. Nhitng sy that
nay, nguoi ta van thuong nhan dién sau khi kién tao trong lanh vuc tu tuéng y thic
theo Iy thuyét ma thdi. Chanh niém c6 thé thay ro dic tinh V6 thuong cua mdi nhan
thire, thiy duoc tinh tam thoi va hoai diét cua moi su vét ¢ thé nhan biét, va thay ra
tinh Bat toai nguyén vén cd cua tat ca phap diéu kién. Tur do, hanh gia hiéu biét ra
khong c6 ly do gi phai dinh mac vao bat ci budi trinh dién nao di qua tdm. Binh an
va hanh phic khéng thé nao tim duoc theo cach nay. Cudi cing, Chanh niém cho
thay tat ca hién twong von V6 ngd, chitng minh ra rang, ching ta luén chon lya mot
cach tly tién nhitng mg nhan thic, roi bita ché ching ra tir dong kinh nghiém ludn



thay doi, sau d6 khai niém hda ching thanh nhitng su kién, nhu 1a mét vat thé riéng
biét, bén vitng. Chanh niém c6 thé thay tat ca nhitng thir nay, chi khdng phai nghi vé
chding, ma 1a thay mot cach tryc tiép.

Khi chanh niém duoc phat trién toan ven, ba dic tinh cua su that s& duoc thay
mot cach truc tiép, tac thoi, va khdng can sy can thiép cua tu twong Y thic. That ra,
nhitng dic tinh nay vén hop nhat, va khéng that su ton tai riéng biét. Chung don
thuan chi Ia két qua cua sy phan dau trong tién trinh xay dung nén tang cho Chanh
niém, va thé hién né qua nhiing biéu tuong tu twéng cdng kénh, khdng thich hop cua
y thirc. Chéanh niém 12 mot tién trinh, nhung khong xay ra timg budc. N6 1a qué trinh
thuoc chinh thé luan, xay ra nhu mot thé chung: ban nhan thay su thiéu chanh niém,
va sy nhan thay ay lai chinh 1a két qua caa chanh niém. Chéanh niém 1a cha tim don
thuan, va cha tim don thuan & nhan biét su viéc chinh xac nhu-n6-1a ma khéng co su
bGp Méo; va nhin nod theo chiéu huéng cia chan dé: vo thuong, kho, va vo nga. Tat ca
Xay ra trong vai sat-na tim. Nhung diéu nay khong c6 nghia 13, ban 1ap tuc dat dén sy
giai thoat (khong con c6 nhiing khuyét diém cua con nguoi), ma chi l1a két qua cua
phat gidy chanh niém dau tién ma thdi. Hoc cach hoi nhap nhimng tu lidu nay vao
trong doi séng tri thic cua minh, lai 1a mét tién trinh hoan toan khac han. Con hoc dé
kéo dai trang thai chanh niém lién tyc ciing 1a mét giai doan khac nira. Nhung chiing
déu 1a nhitng qui trinh day hang khoi va xing dang dé gang suc.

Chanh niém (Sati) va Thién Minh Sat tué (Vipassana)

Chanh niém Ia trong tdm cua thién Minh Sat va 14 chia khoa cho ca qui trinh.
NG vira 1a muc dich va ciing vira 13 giai phap dung dé di t6i cudi duong. Ban cd
chanh niém bang céch song trong su chd tam. C6 mat tir ngir Pali khac duoc ding
tuong duong véi Chanh niém 1a Appamada, c6 nghia 1a khong cau tha hay su vang
bong cua trang thai dién ro. Nguoi dé y lién tuc dén nhiing gi dang that su xay ra
trong tam minh s& dat dén trang thai tinh tao tot buc.

Theo ngdn ngir Pali, Sati cling bao ham y nghia 1a ghi nhé. NO khong phai la
ky tc theo su nhan biét cua y tuong va hinh anh trong quéa khir, ma 1a ré rang, trong
séng, truc tiép, khdng dung ngdn tir dé biét cai gi va khong phai cai gi, cai gi ding va
cai gi khong ding, vé cai gi chiing ta dang 1am va nén lam thé nao vé sy viéc. Chanh
niém nhic nhd hanh gia ap dung su cht tim vao dbi tuong dung dan & thoi diém
thich hop va xir dung chinh xac mirc nang luong can thiét thé hoan thanh cong viéc tu
tap. Khi ning luong nay duoc ap dung dung muc, hanh gia cé thé try bén bi trong
trang thai yén tinh va canh giac. Ching bao lau trang thai nay ton tai, thi nhiing
chuéng ngai hay kich thich tdm Iy khdng thé néi 1én — khéng c6 tham, san, khét
vong hay luoi biéng. Nhung loai ngudi ching ta hay 1am sai, va hay lap lai nhiéu lan.



Khong ké dén nhitng phan dau chan thanh, thién gia thinh thoang dé cho chanh niém
tron mat va roi bat gap minh dang bi mic ket trong niém hdéi tiéc, hay nhiing that bai
cua kiép nguoi. Chinh chanh niém nhan ra sy thay dbi kia, va ciing 12 né nhac nho
thién sinh 4p dit ning lugng can thiét dé thoat ra khoi trang thai that niém. Nhitng lan
1an trén nay, xay ra hét 1an nay sang lan khéac, nhung s& it dan theo su tu tap. Mot khi
chanh niém day nhitng tdm & ué sang mot bén, thi nhiing trang thai tam lanh manh
méi ¢6 chd sinh khai. Su ghét bo s& duoc thay thé bing tm Tur, budng xa thay cho
khat vong. Chanh niém nhan ra su thay doi va nhac nhé thién gia duy tri sy bén nhay
cua tam, dé kéo dai nhitng trang thai tot nay. Chanh niém gidp cho su phat trién tri
tué va 1ong bi man, bang khéng ching khéng thé nao truong thanh tron ven.

Co cau tu duy nam dau sau kin trong tam, khién ta chap nhan nhitng gi tam cho
la kinh nghiém tot dep-dé chiu, va tranh né nhitng gi xau xa-kho6 chiu. Hé théng co
cdu nay dua dén nhiing trang thai ma chdng ta can huan luyén minh phai tranh —
nhiing tht nhu 1a tham lam, khat khao, ghét bo, &c cam, va ganh ty. Chung ta chon
giai phap tranh né nhiing chuéng ngai nay, khong phai la vi minh pham tai 15i theo
nhan xét cua nguoi thé gian, ma 1a béi vi ching ¢6 xu hudng ép budc; chung diéu
khién tam va nam bat tron ven su chd tam; chdng quan quit, quay cudng trong chu ky
tu tudng, tch roi ching ta khoi thuc chat cua doi song.

Nhitng chuéng ngai nay khong thé nao sinh khai khi c6 su hién dién cua
Chanh niém. Chanh niém la su chi tam vao su that ¢ phat gidy hién tai. Do do, nd
d6i lap truc dién véi nhitng trang thai tim bang hoang vi dang bi chuéng ngai. Chi
khi nao chung ta ¢é cho chanh niém cua minh tudt mat, thi cai co cau tiém an kia s&
nam quyén ngay — gom tom, bam viu, va khudc tir — dé roi sy khang cu ndi 1én va
che khuét di tinh gi4c. Ching ta khéng con nhan ra su thay doi da va dang dién ra —
vi bai qué ban ron véi nhitng tu twang thi han, hay tham muén, hay 1a nhiing gi khéc
gan gidng nhu thé. Néu 1a mot ngudi khdng c6 tu tap thi sé tiép tuc tinh trang nay
khong biét dén bao gid, con 1a mot thién gia thi s& nhan biét ra nhimg gi dang xay ra.
Chinh Chanh niém nhan biét sy thay doi nay, roi co gang duy tri chinh n6 lau dai ra,
dé dung cho su chudng ngai tré lai. Nhu vay, chanh niém 14 liéu giai doc dac biét
danh riéng cho nhitng trién céi. N6 vira duogc dung dé diéu tri, ma ciing dung dé ngin
ngura.

Chanh niém tron ven va bén vitng 12 mot trang thai vang mit hoan toan nhiing
luyén chap vao bat ci gi trén thé gian. Néu ching ta co thé duy tri trang thai nay, thi
khéng con chuéng ngai nao nira ¢ thé can tro budc tién cua ching ta di dén sy giai
thoat ra khoi nhiing khuyét diém con ngudi. Chanh niém khong phai 1a su tinh giac
bén ngoai. N6 nhin su kién & mirc do sau tham bén dudi cua khai niém va quan diém.
Sy quan sat tham tham nay s& dan dén sy tin chac ma khéng con cd bat ky mot may



may phan van nao ca. N6 biéu hién tu than mot cach khang dinh nhu 1a mot sy chd
tam kién dinh va bén viing, khéng tan héo, va khdng bao gio lo dénh.

Sy chi tdm xem xét tinh thuan, rd nét khong chi giir cho nhimg chudéng ngai
tranh xa, ma con lam boc tran nhitng co cau caa ching va huy diét dan chung di.
Chénh niém lam trung hoa su 6 nhiém trong tam. Két qua s& 14 mot cai tam khong bi
lem luéc va khong bi ton thuong, hoan toan khong bi anh huéng béi nhitng thing
tram cta doi séng nia.

---000---

Chuong 14: Chanh niém so véi su tap trung

Tu thién Minh Sét Ia hoat dong 1am thing bang tdm. Ban s& vun trong hai
pham chat riéng biét cua tim — Chénh niém va su tap trung. Mot cach 1y tuong nhat
la ca hai 1am viéc véi nhau nhu mot t6 hop, ching sé luon luon nang d& 13n nhau. Do
do6, diéu quan trong nhat Ia trau doi ca hai cing mot Iic va giit cho can bang. Néu bat
ky mot trong hai manh hon thi phan yéu dang tra céi gia cho sy chénh Iéch, su thing
bang cua tam cling bi mat di va sy tu tap khdng thé nao mang lai két qua duoc.

Sy tap trung va Chanh niém c6 hai chic ning khéac biét han hoi. Ching c6 vai
tro riéng trong tu thién va su twong quan cua ca hai ciing duoc xac dinh dén tirng muc
tinh vi. Su tap trung thi thuong dugc goi 1a “Nhat diém tam”. N6 bao gom hanh dong
ap dat tam o voi mot diém cb dinh lién tuc, khdng bi gian doan. Nén ghi nhé tir ngi
“Ap dat.” Sy tap trung thi gan nhu 13 loai hanh dong c6 tinh cach ép budc. N6 cé thé
phat trién Ién manh bai sy t6i luyén khdng nging hoan toan bang nghi lyc. Va mét
khi da duoc vitng manh, n6 cé thé dugc giit lai dé dung theo dat tinh ap dat do.
Chanh niém thi trai nguoc lai han, 13 mot chize ning khéo 160, mong manh tinh ché
dan dan cai kha niang nhay cam. Pay 1a hai ngudi dong su trong cong viéc tu thién.
Chanh niém 1a nguoi cong su nhay cam, chuyén lo nhan biét su viéc; con sy tap trung
1a nguoi dong sy ¢d tranh nhiém cung cap ning luc, git gin su chd tm bam chit vao
mét diém. Mot cach 1y tuong, Chanh niém chon ra ddi twong cho su chi tam, NHAN
BIET khi nao su cha tam lo 1a véi d6i twgng. COn su tap trung méi that sy BAT
BUOC sy chil tam & lai véi ddi tuong da dugc chon bai chanh niém. Néu maot trong
hai nguoi dong su yéu di (khong 1am viéc ctia minh hixu hiéu), thi ca tién trinh budi tu
tap khéng con cd tac dung nira.

Sy tap trung c6 thé dinh nghia nhu 1a mot tinh ning cua tdm, ¢é thé tap trung
vao duy nhat mot di twong ma khong bi gian doan. Can nén nhan manh & day, su tap
trung chan chinh Ia trang thai tdm lanh manh tap trung tron ven vao mét diém, lac dé
n6 khéng bi tac dong bai ham mudn, ghét bo, va thiéu hiéu biét. Cling c6 mot trang



thai tam tap trung vao mot diém nhung khong thién lanh, va né s& khéng dan dén su
giai thoat. Ban van c6 thé c6 mot cai tdm tap trung trong su thém khat, nhung né
khong dua ban dén dau ca. Su tap trung lién tuc vao diéu minh khong ua thich thi
chang gitp ich dugc gi cho ban ca. That ra, kha niang tap trung bat thién c6 dugce ciing
khong ton tai 1au bén — nhét 1a khi ding nd vao viéc thuong ton nguoi khac. Kha
nang tap trung chan chinh thi ban chat caa né khong bi 6 nhiém, Ia trang thai tam
duoc két hop, co duge ning luc va cuong do cao. Dung thau kinh nhu 14 mot vi dy &
day, tia ngoai tuyén cua mat troi song song chiéu xudng mot tam gidy sé khong lam
tén hai gi, ngoai trir 1am cho mit gidy 4m hon mot chut. Nhung ciing mét s lwong
dua xudng xuyén qua mot thau kinh, roi chiéu xudéng mot diém va to gidy cé thé bi
bdc chay. Su tap trung 1a thau kinh, tao ra cuong do néng can thiét dé thay xuyén suét
vao nhiing phan sau tham nhat cua thm. Chanh niém chon loc d6i tugng cho céi thau
kinh chiéu vao va xuyén qua dé thay nhiing gi noi ay.

Sy tap trung nén dugc dung nhu mot ¢éng cy, ma dung cu thi ¢ thé dung tao
ra két qua tot 1an xau. Mot cay dao bén co thé dung dé cham tré mot mau diéu khac
dep hay ton hai mot nguoi, do tly thude vao nguoi ding con dao. Kha ning tap trung
thi cling gibng nhu thé. Str dung dang dan co6 thé gidp ban gan dén sy giai thoat,
nhung né ciing c6 thé dung dé phuc vu cho cai Nga. N6 c6 thé van hanh theo khuén
mau cua su thanh cong va sy canh tranh. Ban c6 thé dung kha ning tap trung dé diéu
khién nguoi khac, diung dé théa man tinh ich ky. Van dé can ban |a kha nang tap
trung doc 1ap s& khdng cho ban thay cai hién trang caa minh. N6 khong soi roi anh
sang vao nhitng van dé cin ban nhu su ich ky va ban chat cua kho dau. Kha ning tap
trung c6 thé dung dé dao xdi vao tang sau kin cua trang thai tam 1y, nhung du cho la
nhu thé, céi suc ép cua ban ngi ciing khong thé nao duoc hiéu thau. Chi c6 Chanh
niém méi lam duoc viéc d6. Néu Chanh niém khdng c6 mit dé nhin xuyén qua thau
kinh, xem nhiing gi dang dugc phoi bay ra, thi sy phd dién tré thanh vo ich. Chi c6
Chénh niém mai hiéu, mai mang lai tri tu¢. Kha ning tap trung con ¢ nhiéu gigi han
khac nira.

Sy tap trung thadm sau (Thién Binh) chi c6 thé xay ra trong nhimg diéu kién
dic biét. Phat tir trai qua nhiéu kho khian dé kién tao 18n nhitng thién vién va chia
chién. Muc dich chinh cua ho 1a tao diéu kién cho nhitng hanh gia c6 dugc mot hoan
canh khdng bi chi phdi, dé hoc nhitng kha niang nay. Khong c¢6 6n do, gian doan. Va
cling khong kém phan quan trong 1a khéng c6 su quay nhiéu tam ly. Phat trién kha
nang tap trung s& bi gidi han bai su xuat hién caa nam Trién cai. Chang 14 Tham duc,
San han, H6n tram, Trao ctr, v Man nghi. Chung ta di néi qua nhiing trang thai tam
nay vai nhiéu chi tiét trong chuong 12 & phan trudc.



Tu vién 1a mot noi co diéu kién ngoai canh duoc xép dit sao cho nhiing on a0
dugc giam thiéu dén muc tdi da. Khong c6 nhitng nguoi khac phai duoc phép sdng
chung ¢ day. Cho nén, rat it co co hdi cho su thém khat. Khong c6 tu hitu chap nhan
& day, dé ngan ngura nhiing tranh cai lat vit va it co hoi cho tham lam phét khoi.
Nhitng y niém nhay 16p qua khoi budc tu tap tdm tap trung cling nén nhac qua ¢ day.
Trong dinh thAm sau (S tap trung sau tham), ban s& hoa nhap cao do vao ddi tuong
thién, s& 1am cho ban quén hét tat ca nhirng tht phu thudc khac, chang han nhu: than
cua ban, dinh danh hay moi thir chung quanh ban. Mt 1an nita, tu vién 1a mot phuong
tién hiru ich. That tét khi biét c6 nguoi chim séc cho minh nhitng thir tim thuong
nhu: thire n, an toan, dé thién gia an tim di sau vao trang thai dinh thAm sau.

Chanh niém thi tréi lai khdng c6 bi diéu tro ngai ndo ca, né khéng bi 1& thuoce
vao bat ky hoan canh nao. Chanh Niém chi 1a mot nhan té don thuan nhan biét thoi.
Do d6, né tu do quan sat bat c cai gi phat sinh — thém khat, ganh ghét, hay huyén
nao. Chéanh niém khong bi gidi han boi diéu kién. N6 ton tai trong tam muc cia moi
phat gidy trong hoan canh n6 phat sinh. Chanh niém ciing khéng c6 mot dbi tuong co
dinh, ma luén thay d6i, cho nén ddi twong cho su chd tdm vé han dinh. N6 chi xem
Xét bat ky nhimg gi di qua tdm ma khong phan loai gi ca. Su xao lang va gian doan
cling duoc ghi nhan cling mot mac d6 cha y nhu 1a @& muc chinh trong thién. Trong
trang thai chanh niém thuan khiét, sy chi tdm cua ban chi hoa hop theo véi nhiing
bién doi dang xay ra trong tam. “ddi, doi, doi. Bay gio cai ndy, va bay gio cai nay.”

Ban khong thé nao phat trién chanh niém bang sac manh. Nghi luyc dién dat
qua hanh dong nghién rang khong giup duoc gi cho ban ca, ma trén su that, nd con
lam can tré su tién bo nira. Chanh niém khong thé nao vun dap qua su dau tranh. N6
I6n manh bai nhan thirc ra dugc, boi budng xa, bai lang dong trong hién tai va thoai
mai v&i nhitng gi ban dang kinh nghiém. Piéu nay khong c6 nghia 1a chanh niém tu
no phat trién, ma khéc han, can c6 nhiéu niang luc, su phan ddu — nhung sy phan dau
khong do sic manh vat Iy. Chanh niém duoc vun boi bai sy ¢6 gang diu dang, su c6
gang khong c6 gang stc. Thién gia vun dap chanh niém bang céach lién tuc khong
nging nhac nha minh véi mot 16i nhe nhang dé duy tri sy tinh giac vé bat cir nhiing
gi dang xay ra. Kién tri va khéu nhe (tw nhic nhd minh) 1a bi quyét. Chanh niém la
vun bdi bang cach lién tuc kéo minh vé trang thai tinh giac, nhe nhang, nhe nhang,
nhe nhang.

Chéanh niém khéng thé nao ding cho sy ich ky. N6 1a su canh giac vo nga.
Khong c6 “tdi” trong trang thai chanh niém thuan khiét. Vi vay khong c6 céi ty nga
dé cho ich ky. Trai nguoc lai, chanh niém dua ra cai vién canh that su vé ban than cua
ban, cho phép mang tdm ban lui cach xa con ham mudn va su 4c cam mot bude, dé
ban c6 thé nhin chdng va néi, “A ha! Thi ra d6 1a con nguoi that sy caa t61.”



Trong trang thai chanh niém, ban thdy minh chinh x4c nhu-né-1a. Thay cach
hanh xt vi ky cia minh, khé dau, va minh da tao nén khé dau ra sao; dong thoi ciing
thiy ra ban da gay kho dau cho ngudi khac thé ndo nira. Ban xuyén thiang qua nhiing
ting 16p déi tra ma minh thuong hay tu nha 10ng vé nhitng gi minh that su nghi hay
thiy ¢ d6. Chanh niém dwa dén Tué giac.

Chénh niém khong phai 1a c6 gang dat dén bat ky tht gi, ma chi la quan sét. Vi
thé, ham mudn va su ac cam khéng thé nao dinh liu vao. Tranh dua va dau tranh cho
su thanh cdng khong c6 chd dung trong qua trinh ndy. Chanh niém khong nhim vao
thir ndo ca, chi nhin thay bat ky nhiing gi dang c6 & do.

Chanh niém la chic nang rong lon va bao quat hon kha nang tap trung. N6 bao
gom tat ca moi chirc nang. Tam tap trung (Pinh) thi co tinh danh riéng, chl tm vao
mot vat va lam ngo véi nhitng thtr khac. Chanh niém thi ¢6 tinh bao ham, dung cach
xa tir diém chd tdm va quan séat véi tim réng cua diém tu hoi, nhanh nhen ghi nhan
bat ky bién chuyén nao dang xay ra. Néu ban dang chi tim vao mét cuc da, dinh tam
s& chi thiy cuc d4 ma théi. Con chanh niém dung gan do, chil ¥ cuc d4, nhan biét cai
tam dang tap trung vao cuc da, biét dugc cai cuong do cua sy tap trung kia va 1ap tac
biét ngay néu su chd tam Kia 1én roi xa cuc da. Chinh chanh niém nhan biét sy xao
lang xay ra va nd s& mang su chd tam tro vé lai véi cuc d4. Chanh niém thi kho trau
doi hon kha ning tap trung bai 18 thc dung o tang mic siu xa hon. Kha ning tap
trung chi nham vao tam nhu 1a mot tia sang phong xa, c6 sic manh dbt chay, chay
thang vao tam lam sang té nhiing gi ¢ do6, nhung lai khéng hiéu nhitng gi né thay.
Chénh niém c6 thé kiém nghiém cai co cau cua ty ngd va hiéu rd nhimg gi n6 dang
thay, c6 thé xuyén thang nhitng bi an cua khd dau va co ché cua lo au, phién muén.
Chanh niém c6 thé gidp cho ban duoc ty do.

Nhung c6 mot diéu tién thodi ludng nan khac. Chanh niém khdng phan ung lai
nhitng gi nd thdy, ma chi quan sat va hoc hoi. N6 1a ban chat caa su kién nhan. Vi
thé, nhitng gi ban thay can phai dugc mot cach don gian chiu trach nhiém, chap nhan,
va quan st khong thién vi. Diéu nay that khéng dé nhung lai rat w can thiét thuc hién
mot cach toan dién. Chang ta la nhirng ngudoi ngu dai, ich ky, tham lam, thich khoe
khoang, nhiéu thém khét va lam lira doi. D6 1a sy that. Chanh niém co6 nghia 1a thay
nhitng su that nay va kién nhan véi chinh minh, chap nhan ty than nhu-né-1a. Piéu
nay chimg nhu trai lai 18 tu nhién, vi chiing ta thuong khdng chiu chap nhan ma con
lubn ludn phu nhan, bién ddi chdng, hay tu bién ho cho minh vé chung. Diéu nay xay
ra c6 thé 1a do tinh trang nham chan, sy tac gian, ndi so héi, su yéu dudi, nhiéu
khuyét diém, hay day day 15i 1am. Du cho 1a gi di nita, 46 ciing 1a sy van hanh cua
con nguoi ching ta, va do 1a sy that.



Chénh niém don gian chip nhan bat cu céi gi dang & day. Néu ban mudn phat
trién chanh niém, 16i duy nhat 12 kién nhan chap nhan. Chanh niém chi 16n manh theo
mét chiéu ma théi bang céch tu tap chanh niém lién tuc khéng nging va chi don
thuan c6 su ¢d gang chu tm, con co nghia 1a kién nhin. Qué trinh nay khdng thé nao
ép budc va hap tap duoc, nd co van téc riéng caa no.

Chanh niém va Kha ning tap trung hop tac va gitip d& 1an nhau trong cong viéc
tu tap thién. Chanh niém huéng din ning luc cua kha ning tap trung, 1a chi dao vién
cua qui trinh hoat dong. Kha ning tap trung cung cép ning luc dé cho chanh niém
Xam nhap vao tan cung sam tham cua tdm. Sy hop tac s& mang lai két qua cho kha
nang thau hiéu sy that an dau bén trong va su hiéu biét. Hai chirc ning nay phai duoc
vun dap cing lic va theo ty 1& can bang. Chi mét chit ning hon cho Chanh niém vi
noé 1a trong tdm cua thién dinh. Binh thdm sau thi khéng that sy can thiét cho qua
trinh giai thoat, nhung vira phai thi van l1a diéu cét yéu. Su tinh giac qua manh ma
khong c6 su ém & dé thang bang, thi s& gay ra trang thai qua nhay bén mot cach man
dai tuong tu nhu lam dung bach phién. Su tap trung cao d6 ma khong dugc thing
bang vai ty 1¢ cua su tinh giac s& gay ra chung bénh “twong phat.” Thién gia cé dugc
trang thai tinh lang dén ndi ngoi d6 nhu mot cuc da. Hai trang thai nay can phai tranh.

Giai doan ban dau trong su vun boi tim thi mong manh mot cach dic biét. it
nang vao chanh niém vao luc nay s& chi lam cham lai su phét trién kha nang tap
trung. Khi mai bat dau toa thién, viéc 1am trudc tién cua thién gia 1a ghi nhan su hoat
dong cua tim nhu thé nao vao luc d6 mot cach chuan xac. Truong phai Phat gido
nguyén thuay goi hién tugng nay la “tam vién y ma”. Truong phai Mat Téng Tay Tang
vi n6 nhu dong thac tu tuong. Néu ban dat ning ¢ chirc nang tinh giac vao ldc nay,
thi s& c6 nhiéu thi dé chl y cho sy tap trung, thanh ra tro thanh khong thé. Bing nan
long, hién tuong nay xay ra cho moi ngudi, va ¢ giai phap rat don gian dé doi tri.
Gom tat ca sy phan dau caa ban vao mot diém lac ban dau, va chi lién tuc kéo vé céi
tam lo dénh tro vé 1an nay sang lan khéac. Cung ran d6i vai no. Toan bo phuong phap
huéng dan dé 1am viéc nay duoc dién dat trong chuong 7 va 8. Chi vai thang sau khi
tu tap ding dan thi ban s& phét trién tién bo sitc manh tap trung. Dé rdi ban c6 thé bit
dau mang nang luc d6 vao cho Chanh niém. Nhung ding di qua xa véi kha nang tap
trung dén ndi bi roi vao tinh trang ngu Muoi.

Chéanh niém van la bo phan quan trong hon kha ning tap trung. N6 nén duoc
gay dyng khi nao ban cam thay minh sin sang. N6 cung cap nén tang can thiét cho sy
phét trién cua dinh tham sau sau nay. Phan 16n nhiing sai 1am trong pham vi thing
bang rdi s& dugc diéu chinh theo thdi gian. Chanh dinh phét trién mot cach tu nhién
ndi tiép theo sau trang thai chanh niém bén viing. Cang phat trién yéu t nhan biét
nhiéu hon, ban s& bit ra su xao ling nhanh hon va kéo tdm vé lai d& muyc thién chéng



hon. Két qua tu nhién 1a kha nang tap trung 16n manh hon. Khi kha ning tap trung
phat trién, n6 s& gilp phét trién chanh niém. Strc manh tap trung bao nhiéu, thi co hoi
su xao lang xay ra it bay nhiéu. Ban chi don gian ghi nhan vong tdm va rdi mang su
cha tdm vé lai ¢& muc chinh.

Vay thi hai nhan t nén c6 khuynh hudng thing bang va giup d& nhau dé 16n
lén mot cach ty nhién. Dudng nhu chi cd mot nguy@n tat can thiét dé tuan theo ¢ day,
1a @it sy phan dau cua ban vao su tap trung ¢ lac ban dau, cho dén khi ndo céi tam
khi vuon kia ling xudng mot chat. R6i méi chd trong vao Chanh niém. Néu ban thay
minh bi ban loan, thi chd trong vao su tap trung. Néu thidy minh bi roi vao u mé,
chuyén qua chd trong vao chanh niém. Trén binh dién khéai niém, n6i tong quét thi
chénh niém 1a bo phan can phai chi trong hon.

Chéanh niém hudng din sy phat trién tu tap trong thién dinh bai vi né c6 kha
ning chi tdm vao chinh né nira. Chinh chanh niém s& cho ban su nhan biét vé sy tu
tap caa minh. N6 s& cho ban biét minh tu tap ra sao, nhung ding nén qué lo ling
nhiéu vé diéu nay. Pay khong phai 1a mot cude dua. Ban khdng phai tranh dua véi bat
ky mot ai va khong co giai han cua thoi gian.

Piéu khé khin nhat trong khi hoc chanh niém 1a khong v lai vao bat ky trang
thai tam hay cam giac nao ca. Ching ta vén da c6 nhimng hinh twong nhat dinh vé tu
thién rdi. Mot ngudi tram lang 1am viéc &m tham trong mot cai hang dong nao d6 mot
cach cham chap. Nhitng tht nay chi 1a diéu kién huan luyén. Chung duoc gay dung
dé nuoi dudng kha ning tap trung va hoc tu tap chanh niém. Mot khi da hoc duoc ki
nang nay roi, thi ban c6 thé pha ché véi nhitng han ché tu tap khac cho phl hop Vi
hoan canh cua riéng minh. Ban khong can phai di chuyén véi van téc cia con ¢ dé
c¢6 dugc chanh niém. Tham chi ban khdng can dén su binh tinh. Trong khi dang giai
nhitng bai toan vi phan cao cap, ban van co thé chanh niém. Du cho dang du khén
cudc X0 xat trong tran dau bong, ban van c6 thé gitr viing chanh niém, hay ngay ldc
gitra con gian dién tiét dir doi 18n cao. Hoat dong sinh-tam ly khéng lam tré ngai cho
chanh niém. Néu ban thay tdm cia minh dang ¢ trong tinh trang cuc ky ning dong,
thi chi don gian quan sat cai ban chat va cuong do cua sy tich cuc d6 ma théi. N6 chi
la mot phan cta cudc trinh dién dang di qua bén trong tim ban.

---000---
Chuong 15: Tu Thién Trong Poi Song Hang Ngay

Nguoi nhac si chi ding 4m thanh dé dién dat tu tuong. Khi méi bat dau hoc
duong cam, thi d6 ciing 1a khai niém ma ban phai hoc va ludn ludn st dung nhiing



am thang. Ngay ca ngudi danh dwong cadm hay nhat trong budi hda nhac trén thé gioi
cling van phai ding &m thang. N6 13 k¥ ning can ban khéng thé nao bo di duoc.

MJi thé thao vién choi bong chay déu phai thuc tap danh giy. D6 ciing 1a viéc
dau tién ban phai hoc trong doi bong chay khi con bé, va ban khéng nging thuc tap.
Trong Thé Van hoi, cudc choi bong chay déu bat dau bang thuc tap danh gay. Ky
nang can ban phai luén luén mai gida.

Toa thién la dién dan cho thién gia thuc tap k§ nang can ban cho chinh minh.
Cudc choi ma ngudi tu thién dang tham du 13 kinh nghiém vé doi séng caa minh, va
nhitng dung cu thién gia dung 1a nhitng bo phan cau tao cua gi4c quan. Ngay ca
nhitng ngudi tu thién lau nim van con dang tiép tuc toa thién, bai vi n6 gitp ho diéu
chinh va mai giiia nhitng k¥ ning can ban ma thién gia luén can cho cudc choi.
Nhung chung ta dung bao gio quén rang, budi toa thién von khdng phai 1a mot cudc
choi. N6 1a budi thuc tap. Cudc choi 1a noi ma nhiing ki nang can ban duoc &p dung,
chinh 1a phan doi séng thuc nghiém con lai caa minh. Tu thién ma khong 4p dung né
vao doi sdng hang ngay thi khdng cé tac dung gi ca va ciing rét 1 han ché.

Muc dich cua thién Minh Sat khong gi khac hon 1a su bién d6i xuyén sudt va
vinh vién toan b thé gigi cam giac va nhan thic cua ban. Co6 nghia 13, lam mot cude
cach mang hoa kinh nghiém doi séng caa chinh minh. Nhitng budi toa thién Ia thoi
gian dugc danh riéng cho tién trinh 1am thdm nhuan nhitng théi quen tam linh mai.
Ban hoc phuong phap khac hon dé don nhan va hiéu biét nhitng cam giac, dé roi gy
dung 18n nhitng 16i hanh xtr dang dan — hop véi chanh phap — d6i véi nhitng nhan
thire tu tuang, va thiét 1ap cho minh mot phong cach maéi trong luc ddi miat véi nhiing
tinh cam khdng ngung tda ra tor ttm. Cach hanh xt méi nay s€ duogc tng dung cho
suét ca phan doi con lai cua ban.

Néu khong nhu thé, thi tu thién chi 1a mét manh ly thuyét khd khan, khong ich
loi gi cho cudc doi va khong lién quan gi téi thé gian ndy ca. Su ¢b gang lién hé hai
lanh vuc nay (su tu tap va thuc tai doi séng) lai véi nhau thi rat u 1a quan trong. Mot
phan tién bo s& xay ra 1ap tirc, nhung ca tién trinh thi s& hinh thanh rat cham va khéng
thé xac dinh rd rang. Ban cd I& s& phai mang cam giac rang minh khong di dén dau
¢4, va roi bo cudce vi né khong mang dén lgi ich gi rd rét.

Mot trong nhitng hién tuong khéng thé nao quén duoc trong cudc doi tu tap
thién caa ban, c6 1& chinh 1a phit gidy ban nhan ra rang, minh dang tu tri ngay trong
con van hanh caa nhiing sinh hoat binh thuong. Ban dang lai xe trén xa 1 hay dang
mang boc rac ra bo, va sy tu tap tu van hanh lay mot cach tu dong. K§ ning tu boc 16
khong do tri dinh nay, dd duoc ban nuéi dudng tir bao lau 13 mot niém vui chan
chinh. N6 m¢ ra cho ban mét ctra s6 nho di vao tuong lai. Luc 4y, ban bat gap mot



chép mit caa nhitng gi ma su tu tap that sy c6 ¥ nghia ra sao. Cai tiém ning d6 danh
manh cho ban biét ring, su bién chuyén y thuc kia c6 thé tré nén co ning vinh citu
cho kinh nghiém cua ban. R6i nhan thtc ra 12 minh c6 thé that sy séng hét chudi ngay
con lai trong kiép nay, duang bén 1& cua nhitng ndi am anh, ludn tao ra suy nhuoc, 1am
huyén néo kia ctia minh; minh khong con mii sin lung mét cach cudng loan nhiing
tha ma minh mong muén hay khét khao nira. Ban chi va cham nhe véi nhiing gi xay
ra du dé co thé dung mot bén ma ngdm nhin ching di qua. D6 chinh 1a mot phat gidy
ky diéu khéng thé nao quén.

Cai vién anh d6 c6 thé mai mai khéng thanh hién thuc, ngoai trir khi ndo ban
tim kiém mot cach tich cuc dé thuc day ca quéa trinh. Phit gidy quan trong nhét trong
tu thién chinh 1a thoi diém ban roi céi toa cu. Khi budi toa thién di qua, ban c6 thé
duang day va bo hét tat ca, hay cd thé mang nhiing ki nang nay dé di vao sinh hoat
cua cudc séng trong kiép doi con lai.

Rat quan trong dé cho ban hiéu duoc tu thién 1a gi. N6 khong phai la nhimg tu
thé ngdi dic biét, hodc 1a nhitng bai thuc tap cho tdm. Tu thién 1a sy vun bdi chanh
niém va ap dung kha ning chanh niém ay mét khi da dugc am twong. Ban khong can
phai ngodi dé tu thién. Ban c6 thé tu tap trong khi dang rira chén dia, dang tim, truot
bang, danh may chir... Tu thién la tinh gi4c va phai duoc ap dung vao mdi khia canh
sinh hoat doi séng. Diéu nay that khéng phai la dé dang gi.

Chung ta dic biét vun bdi tinh giac qua tu thé ngdi & mot noi yén tinh, boi vi
d6 1a mot hoan canh dé& dang nhat dé 1am viéc nay. Con tu thién trong hanh dong thi
kho khan hon nhiéu. Tu thién ngay giita con bién dong huyén nao thi cang khé khan
hon nita. Va tu thién trong con hoat dong cua tinh ich ky cao d6 nhu 1 con ling man
tinh cam hay trong cugc tranh céi la mét thur thach tot buc. Nhitng nguoi con méi da
phai choang ngop véi nhitng sinh hoat it cang thang roi, thi con néi chi nhiing trang
thai cuc doan kia.

Nhung muc dich t6i hau caa sy tu tap van con kia: gay dung cho minh mét kha
nang tap trung va sy tinh giac & tang muac kha di khong bi dao dong ngay ca lic dang
chiu dung suc ép cua cudc doi trong x& hoi thoi dai nay. Poi song da cho ra qua
nhiéu thtr thach va nhitng thién gia nghiém tdc thi rat ich khi nao dé nga long.

Pua su tu tap vao nhitng su kié¢n trong ngay khong phai 1a mét qua trinh don
gian. Hay thir di roi s& biét. Cai diém tiép giap gitta phat gidy xuat ra budi toa thién
va thé nhap tro lai doi séng thi that su 1a mot buéc nhay that dai. Thong thuong thi
rat dai doi vai phan 16n trong ching ta. Ching ta thay ra sy ém a va kha nang tap
trung bbc hoi nhanh trong vong vai phut, dé lai cho ta mot trang thai tham chi con té
hai hon trudc khi nhap thién nita kia. Dé bit cAu qua cai vinh nay, dtc Phat di sang



ché ra nhimg phuong phap thuc tap nham vao muc dich lam cho dé& dang hon buédc
chuyén doi nay.

---000---
01. Thién hanh (Kinh hanh)

Pai sbng trong ngay cua ching ta day diy nhitng sinh hoat va di chuyén. Ngdi
bat dong hoan toan qua nhiéu gio chimg nhu 1a trai nghich lai han véi kinh nghiém
binh thuong. Nét tinh 1ang va trong sang ma chung ta nuoi dudng trong trang thai yén
tinh tuyét dbi co chiéu hudng phan héa ngay trong lic ching ta bit dau di dong.
Chuing ta can vai bai tap ung dung trong qua trinh chuyén doi, ¢é day cho minh kha
ning bao tén sy tram 6n va cha tim ngay trong con chuyén dong. Thién hanh gidp
cho ta bién chuyén doi séng hang ngay vao dang caa sy nghi ngoi. Thién hanh
thuong duoc dung thay thé cho toa thién. Pi dung l1a mot diéu dic biét tét vao nhing
ldc ban bi cuc ky dao dong. Mot gio thién hanh thuong giai téa cho ban nhiing ning
luong khong thé kém ché kia, ma van san sinh ra mot tim murc trong sang dang ké.
Pé rdi ban sau d6 toa thién véi nhitng loi ich to 16n hon.

Nhitng phat tir thuan tdy ludn ang ho nhitng khoa tu hoc thuong xuyén dé bo
sung cho nhiing budi toa thién hang ngay. Mot khoa tu thi twong dbi dai ma phan 16n
thoi gian danh riéng cho toa thién. Nhitng khéa tu mot hay hai ngay thi rat 1a pho
théng cho nhiing phat tir cu si. Nhitng hanh gia thAm nién sdng trong thién vién c6
thé bo ra hang nhiéu thang dé chuyén tu thién chix khong lam gi khac. Phuong phéc tu
tap khic khe nhu thé doi hoi mot nghi luc rat cao noi than va tim ctia hanh gia. Ngoai
trir khi ban da tu tap qua nhiéu nam, bang khong thi nén c6 sy gisi han thoi gian bao
lau cho budi toa thién co két qua tot nhat. Mudi gio lién tuc trong thé ngdi, sé tao ra
mét trang thai théng kho vé ciing tan cho nhiing thién sinh méi vi n6 vuot qué xa kha
nang tap trung cua ho. Do d6, mot khoa tu cé két qua tot phai duoc diéu khién voi su
két hop giira ngdi va di ding, dugc siap xép sen vao lan nhau. Mot gio cho mdi
phuong phap thi hay dugc ap dung.

Pi kinh hanh, ban can mot noi yén tinh, c6 khong gian du rong cho khoang
nam cho téi mudi bude di thang. Ban s& budc téi lui that cham, ma trong tam mét
ngudi phuong Tay thi ban 1a ké la l1ing hoan toan khac han véi nhitng nguoi binh
thuong. Day khong phai 1a bai huan luyén ma ban mudn lam trudc san nha, noi ma
gay ra nhitng su chd y khong can thiét. Hay chon noi riéng biét.

Cach chi dan thi rat don gian. Chon mét noi thoang. O mét khai diém, dung
yén voi day su chd tdm trong mét phat. Hai tay c6 thé gitt ¢ vi thé thoai méi cho
minh — phia trudc, phia sau, hay tha xudng hai bén. Ké dé, trong khi hit vao, nhac



g6t mot chan. Trong khi thd ra, nghi chan dé trén cac ngén chan. Rdi khi hit vao, gio
chan d6 1én va dua nod vé phia truéc. Ké tiép, tho ra trong khi dit chan d6 xudng
cham mat dat. Lap lai cho chan bén kia. Di that cham cho t&i cudi con dudng, ding
yén mot phut, xoay nguoc lai that cham, ding yén mot phat, rdi di tro lai. Cir thé ma
tuan ty di. Gitr ¢6 va dau duoc thu tha; mat mg va thing bang ding nhin ddo dac hay
dic biét dan méat vao mot diém nao. Budc that ty nhién. Duy tri téc d¢6 cham nhat dé
c6 dugc thanh than va dimg dé y vao quang canh chung quanh. Xem xét sy cing
thing ting dan ¢ than, va néi long khi cam nhén ra chung. Bung ¢b gang lam ra vé
lich sy, hay ra dang hoan my. Day khong phai 1a bai biéu dién van dong hay mot diéu
vii, ma 1a mot bai thuc tap trong tinh giac. Di twong cua ban 1a dat dén su canh giac
toan dién, cam giac bén nhay va cao do dé dung bi khuat Iap nhitng kinh nghiém tur
su di chuyén cua bude di.

Pit hét tat ca sy chi thm vao cam giac bat nguon tir chan va ban chan, ghi
nhan cang nhiéu cang tot vé sy chuyén dong caa méi chan. Tham nhuan vao cam giac
don thuan ciia bude di, va cam nhan cac xuc cam vi té trong ting chuyén dong. Co
gang cam giac timg co bap lac di dong, kinh nghiém timg chut thay d6i cam xuc ldc
ban chan cham xudng mit dat va do khoi mat dat.

Ghi nhan ca mét tién trinh di, lién tuc nhu 1a chudi duc két caa nhiing rung
dong nho ndi lai. Co gang dung bo qua bat ctr gi. Pé cam giac dugc cao do, ban co
thé chia sy chuyén dong ra nhiéu phan khac biét. Mdi chan s& dién qua nhiing gian
doan: nhic 1én, dua toi, va dat xuéng. Mdi phan nho riéng biét nay déu cé bat dau,
gitra, va cudi. Bé diéu chinh ban than vao trong tién trinh ctua chudi di chuyén, ban cé
thé 1ap niém rd rang cho tung giai doan.

Lap nén nhitng ghi cha nhu “nhic, dua téi, dat xudng, cham dat, dap” v.v..
Pay la phuong cach tu tap dé lam quen véi dong chuyén dong va khong dé cho ban
bo x6t nhitng chi tiét. Bao gio tré nén canh giac hon vé hang ha sa sb su bién vi té
dang xay ra, ban s& khdng c6 thoi gian cho nhitng tir ngir nita. Ban s& thay minh chim
dam trong dong chay lién tuc cua su chuyén dong cé tinh giac. Hai chan bay gid s&
tre thanh ca mot thé gioi. Néu tdm di lang thang thi hiy ghi nhan su xao l4ng theo
cach thuong hay lam, réi mang sy chi tdm vé bude di. Pung bao gio nhin vao hai
chan trong khi quan sat nhimng giai doan nay va ciing dung di thut lui dé xem céi tam
anh ctia chan va ban chan. Ding nghi ma chi cam giac thoi. Ban khéng can khai niém
vé chan hay hinh tuong, ma chi dé y cam xdc khi chiing van chuyén. Lic ban dau, c6
I& ban s& gap kho khan dé gitr thang bang. Ban dang dung cac co bap ¢ chan theo mot
1& 16i méi, va trong ltc thyc tap thi ludn 1a thé. Néu su chan nan phét sinh, chi ghi
nhan va bubng xa no.



Thién hanh dugc dung dé 1am cho tran ngap Y thtc biang cam giac don thuan,
va 1am mét cach hoan hao cho dén khi ndo, tat ca nhiing thir khac bi bo quén qua mot
bén. Khong con ¢ chd cho tu twong va tinh cam xen vao. Khong co thai gian cho
chap tha, hay 1am ding lai su tu tdp dé nhuong cho nhiing chudi khai niém phat sinh.
Ciing khong can su giam dinh hay phé phan cia mot cai ngd. Chi duy nhat ton tai cai
cam giac do dong huc va xic cham, mot chudi kinh nghiém thd cang khong ngung va
lubn bién ddi. Chung ta hoc ¢ day, cach vuot thoat khai niém dé di vao trong su that,
cht khéng phai roi xa nd. Su thau hiéu bén trong nhiing gi ching ta dat dugc s& ap
dung truc tiép vao subt phan doi con lai sau nay.

---000---
02. Tu thé

Muc dich cta sy tu tap Ia trd nén hoan toan chd tdm vé moi mat caa kinh
nghiém, ma khdng bi gian doan theo dong thoi gian. T4t ca nhitng gi ching ta 1am va
kinh nghiém thi hoan toan khéng c6 y thiec, ma chi c6 moét chat hay khéng cé su chd
tAm gi ca; tim cua chung ta thi dang & véi nhitng thir khac. Ching ta séng theo chiéu
huéng, hoang phi gan hét thoi gian trong trang thai thu dong, lac 1ong trong suong
mU cta gidc mo ngay va mat ty chu. Cho nén, sy tu tap thi rat can thiét cho ching ta.

Mot trong nhitng 1anh vuc doi sdng ma ching ta thuong hay lam ngo, 14 than
thé caa minh. Nhiing chuyén phim hoat hoa (vdc mo) dién ra khéng ngimg trong dau
thi qua 16i cudn, hap dan dén ndi chung ta khong con dé tim dén sy nhan biét vé cam
xdc va luc tac dong bén trong. Nhitng dit liéu do tha vo hé than kinh di vao bo ndo
ting gidy, nhung chung ta ngan chin va giit n6 trong Y thic, cho nén né chay vao
nhitng tang cap thap hon trong tim va & do, khong thé di xa hon. Phat gido da thiét
lap ra bai ang dung dé mé cai cong ngan nude (dir liéu) nay va cho nhiing di lidu di
Xuyén qua tam thirc. P 1a mot phuong thirc dé c6 “sy nhan biét vo y thic.”

Than thé caa ching ta chiu dung qua khdng biét 1a bao nhiéu 1a ap luc sinh Iy
trong timg ngay. Lic dung, Ilc ngoi, khi di, khi nam; rdi co IGc ubn cong, chay nhay,
truon bo.. Nhiing vi gi4o tho tha thiét khuy@n ban nén nhan biét su bién chuyén lién
tuc, khdng ngung nay. Trong ldc sinh hoat trong ngay, ban nén danh vai giay trong
d6i phit dé xem xét tu thé cua than. Nhung dung 1am thé theo mot 18 16i dé giam dinh
(danh gia xem minh dang nhu thé nao?); day khong phai 13 bai thuc tap dé sira chira
b6 vi cho than, hay dé lam cho tét hon cai thé hién bén ngoai. Pua su chi tim di toan
bo co thé dé cam giac xem minh dang ¢ trong trang théi ra sao (c6 chanh niém hay
khong?). Am tham ghi nhan “di”, “ngdi”, “dang nam”, hay “dang dtmg.” Nghe qua
duong nhu rat 1a ngé ngan nhung xin dirng xem nhe phuong phap nay. Pay 1a mot
bai thuc hanh c6 gia tri rat quan trong. Néu ban st dung nd tot dep, that sy tham



nhuan th6i quen ndy sau sic, n6 cd thé cach mang hda kinh nghiém cua ban. N6 s&
dua ban vao mot chiéu khdng gian méi cua cam giéc, rdi ban s& cam thay ring minh
nhu 12 mot ngudi da bi mi, gio co lai dugc kha niang thay vay.

---000---
03. Sinh hoat cham lai

MJdi hanh déng ma ban lam déu ciu tao bgi nhiéu phan nho ndi lai. Chi mot
viéc cot gidy giay thi da duoc tao boi mot chudi dong tac nho lién tuc nhau. Nhiing
chi tiét nay chimg nhu khong thé ndo quan séat hét dugc. Dé khich 1é cai thoi quen két
lap chanh niém toan dién, ban cd thé thuc hién nhiing hoat dong & van téc cham lai
— ¢6 gang c6 day du chi tAm téi nhitng dong tac tam thuong nhat.

Ngdi noi ban dé uéng mat ly tra 1a mét vi du. Cé rat nhiéu thir dé kinh nghiém
& day. Quan sat can than xem tu thé cua minh trong khi ngdi va cam x(c caa nhiing
ngon tay dang cam cai tach. Ngiri cai huong thom cua tra, ghi nhan cai chd dé céi
tach, 14 tra, canh tay ctia minh, va cai ban. Xem xét cai y dinh dua tay 1én trong tam,
cam giac canh tay khi n6 nhac 1én, cam cai miéng tach tiép x(c voi moi va nudc tra
chay vao trong miéng. Ném vi tra, roi xem nghiém cai y dinh khoi sinh mudn ha canh
tay xuéng. Toan bo tién trinh thi that 14 quyén rii va dep tuyét voi, néu ban quan tam
toan bo téi nd, chd y khach quan toi mdi cam giac, ludng tu tudng va tinh cam, thi s&
thay ra dugc.

Chién lugc nay c6 thé ding vao nhiing hoat dong khac trong ngay. Mot cach
¢ Y, 1am cham lai suy nghi, 16i n6i, va dong tac dé cho minh c¢6 du thoi gian tham
nhap sau vao ching hon 1a trude day. Nhitng gi ban tim thay ra [a sé& rat v 1a kinh
ngac. Luc dau, that kho khan gitr moi hoat dong that cham mot cach ¢ cha tam
thuong xuyén, nhung k¥ ning nay sé& ting dan theo thoi gian. Su hiéu rd sau xa xay ra
trong toa thién, s& dugc boc 16 rd ra trong IGc ching ta that sy kiém nghiém nhing
hoat dong trong tim ngay trong doi song hang ngay. Pay 1a mot cai phong thi nghiém
noi ma ching ta that sy thay bo may cau tao ra tinh cam va su van hanh caa cam xuc
manh mé& minh cé. Pay 14 noi chung ta c6 thé do ludng muac do tin cay cai nguyén
nhan cua hanh dong, chi mét chép mat khac biét gitra dong co that su va céi vo gia vo
ma ching ta timg mang dé tu lira ddi minh va ngudi khac.

Chung ta sé& lay lam kinh ngac vé nhitng dix kién nay, phan I6n thi phién phtc
nhung lai rat ich loi. Sy chii tim don thuan mang trat tu vao khoi hén don da duoc
gom gop, giau diém khong ngin nap trong goc nho cua tam. Khi dat dén kha ning
Ianh hoi rd rang ngay giita con sinh hoat binh thuong cia doi séng, ban c6 dugc ki
nang gilr viing su tinh tao, binh an cung Iuc roi anh sang chanh niém vao nhitng x6



xinh khip noi trong tam. Ban bat dau thdy duoc tam mac khd dau trong pham vi kha
nang trach nhiém cta minh; thiy ra diéu bat hanh, ndi lo so, su cang thang tu minh da
gay ra; thiy duoc thé nao minh di tao ra ndi khd, nhuoc diém, va gidi han cho minh.
RAi su hiéu biét qua trinh tam tao nay sau xa bao nhiéu, thi nd khéng ché ban cang it
bay nhiéu.

---000---
04. Piéu hop hoi thé

Trong toa thién, d& muc quan trong nhat chinh 1a hoi thé. Sy tap trung tron ven
vao hoi thd ludn thay ddi gitr chiing ta doi dién ngay vai phit gidy hién tai. Nguyén
Iy nay ciing c6 thé dung ngay gitta con di chuyén. Ban cd thé két hop sinh hoat vao
véi hoi thé. Viéc nay cung cd tiét tdu nhip nhang cho ctr dong va lam luu loat nhiing
bién d6i roi rac. Hanh dong tro nén dé dang tap trung hon va chanh niém gia ting. Su
tinh giac cua ban do vay ¢ lai véi phat gidy hién tai dé hon. Mot cach 1y tuong nhat
13, tu thién 1a su tu tap cho 24 gid trong mot ngay. Pay 1a mot dé nghi thuc tién cao
tot.

Chanh niém la trang thai tdm nhiét tinh. Tam khong bi nang triu béi sy uvu tu
hay nhay loan trong lo au. Nhitng gi phét sinh c6 thé thoa hop tic khac. Khi that su
chanh niém, hé thdng than kinh cua ban rat tuwoi méi va déo dai dé nuoi dudng tri tué.
Mot van dé ndi 1én thi ban chi don gian hoa hop voi nd mét cach nhanh nhen, thich
dang, véi sy ndo dong nho nhat. Ban khong bi ngan ngtr, khdng chay tron vao mot
goc vang nao d6 dé co thé tram tu vé nd. Ma chi don gian ddi dién nd. Trong nhiing
truong hop hiém c6 khi ma giai phap cho van dé chimg nhu khong thé nao, thi ban s&
khong lo lang vé né. Ban chi di qua van dé ké tiép dang can sy chi tim cua ban. Truc
giac caa ban trg thanh mot tinh ning rat thuc dung.

---000---
05. Thoi gian da danh mat

Hoang phi thoi gian 1a quan niém vén khong ton tai ddi voi mot thién gia
nghiém chinh. M6t chdt thoi gian chét trong ngay cé thé tro nén hitu ich. Bat ky phut
giay ranh rdi nao ciing c6 thé ding cho tu thién. Ngdi mot cach lo &u trong phong nha
s, thi hay tu tap ndi lo au kia. Khi cam thay buc boi trong ltic dimg doi & nha ngan
hang, thi hdy tu tap ¢ su buc boi 4y. Nham chan, man mé ngon tay céi & tram xe buyt,
thi tu tap su nham chan d6. C6 gang giir canh gidc va chd tdm sudt ca ngay. Chanh
niém chinh xac ngay nhiing gi dang xay ra bay gio, ngay ca con vat va t& nhat. Tan



dung mdi phut gidy trong lic mot minh, hay nhitng sinh hoat ning tinh sinh thé, ding
mdi phdt gidy rdi ranh cho chanh niém, tan dung tat ca thoi gian néu co thé.

---000---
06. Tap trung vao mgi sinh hoat

Ban nén c6 gang duy tri chanh niém trong tirng hoat dong va nhan thuc sudt ca
ngay, bat dau tir nhan thire dau tién khi thirc giac cho dén y niém sau cing trude khi
di vao gidc ngu. Pay 1a mot muc tiéu tdi cao cd thé dua ra. Pung bao gio ky vong la
c6 thé hoan thanh cong viéc nay nhanh chong. Hay di tir tir va dé cho kha ning cua
ban phét trién dan theo thoi gian. Phuong cach hop ly nhat dé thuc hanh viéc nay, 1a
phan chia mot ngay doi séng cua minh ra thanh nhiéu phan. Dung hoa nhitng khoang
thoi gian nhat dinh véi chanh niém, rdi néi rong trang thai chanh niém nay téi nhing
hoat dong khac nhu: dn uéng, rita bat dia, mac y phuc, v.v.. Thinh thoang trong ngay,
ban bo ra khoang chimg 15 phut dé thuc hanh su quan sat vé mot vai trang thai cu thé
ctia tim nhu: dé chiu, khé chiu, va cam giéc trung tinh chang han nhu nhimng chudng
ngai (Tham duc, San han, Hon tram, Trao cir, vd Man nghi) hay 13 tu tuong. Thuong
trinh thi tdy thudc vao ban. Y dinh 1a tu tap dé phat hién nhiing su viéc khac nhau, va
bao ton trang thai chanh niém cang nhiéu cang tét trong suét ngay do.

C6 gang hoan thanh theo thuong 1é ma khong thay may khéc biét giita toa
thién va nhiing kinh nghiém con lai. Bé cho ching hoa Ian vao nhau. Than thé cua
ban gan nhu khong bao gior yén, lic nao ciing ¢ ctr dong dé quan sat, it nhat 1a dang
thd. Tam cua ban khong ngung liu lo, chi ngoai trir khi trong trang thai dinh tham
sau. Luon ludn c6 gi d6 xuat hién dé ta quan sat. Néu nghiém chinh wng dung phép tu
ctia minh, ban s& khong danh mat nhirng gia tri ma su tinh giac mang dén.

Sy tu tap cua ban phai duoc &p dung vao hoan canh séng hang ngay, diy moi
la phong thi nghiém cho ban. Boi sdng cung cap nhing cudc trac nghiém kha niang va
thir thach cho ban dang can dé thuc hanh sau hon, chin chinh hon. N6 14 ngon lira
dung dé tinh loc nhitng sy doi hra, sai trai trén duong tu cua ban, 1a mot loai a-cit dé
thir nghiém xem ban di dén dau roi va khi nao 1a ldc ban dang ty ltra déi 1ay minh.
Néu tu thién khong giup duoc cho ban dwong dau véi nhimg xung dot, vay ving
trong doi séng, thi nd van con ndng can. Néu nhitng phan Gng tinh cam ting ngay
khéng r rang ra va khong dé ché ngu hon, thi ban dang hoang phi thoi gian caa minh
trong khi tu tap (thuc hanh khéng ding cach). Ban khdng bao gio biét minh tién bo
t6i dau chi khi nao ban that sy gap thir thach trong doi song.

Tu tap chanh niém dung 1a sy thyc hanh thong dung. Ban khéng thinh thoang
thuc tap, rdi bo nd qua mot bén trong khoang thoi gian con lai, ma 1a thuc hién né



lién tuc trong moi thoi. Tu thién thanh cdng chi khi ndo ban mé blng cai buc tuong
chéng am thanh chua dwgc phét trién day du. Tu tué gidc 1a thic hanh chanh niém
trong mai phat gidy. Thién gia hoc cach lap su chi tam tinh thuan téi sinh, tru, hoai,
diét cua tat ca hién tugng trong tdm, khéng bi bat ky thtr ndo tréi budc hay vuot thoat
khoi sy quan sat caa minh. Tu twdng, tinh cam, sinh hoat va tham muén, toan bo cudc
trinh dién, thién gia coi chiing no, tat ca va lién tuc. Van dé 1a né dang yéu hay dang
so, dep d& hay dang ho then. Thién gia nhin nhu-n6-1a va sy thay d6i nhu-né-13;
khong c6 mot phuong dién kinh nghiém nao bi bé qua hay tranh né. Day 1a mét tién
trinh dién ra lién tuc va toan dién.

Trong nhitng sinh hoat hang ngay, néu ban thay minh dang bi roi vao trang thai
nham chan, thi hdy tu tdp vao su nham chan d6. Tim xem n6 cam giac ra sao, hoat
dong ra sao, va cau tao ra nhu thé ndo. Néu ban 1én con gian, thi quan sat con gian,
kham pha céi cu thé cia con gian; dung chay trén nd. Néu thiy ra minh dang ngdi
trong gong kém den t6i cua su phién mugn, thi hdy kham xét sy phién muén kia di;
tham tra n6 theo chiéu hudéng co tinh quan séat va budng xa. Bung chay thoat khoi n6
mot cach ml quéang; kham phéa ca mé cung kia va vé ra tat ca nhiing 16i di trong do.
Bang cach d6 ban s& o su trang bi tt hon khi d6i dau véi nhitng con phién muon sé
Xuat hién sau nay.

Tu tap xuyén qua nhimng thang tram cua doi song 1a quan diém trong yéu cua
thién Minh Sét. Loai tu tap nay rat u la nghiém khic va doi héi cao, nhung ciing
mang lai két qua 1a trang thai tam linh hoat vuot xa han bén kia ving tuong ddi nhi
nguyén. Thién gia c6 cai tam cai mo trong tirng phat gidy, khéng ngimg xem xét doi
sbéng, giam sat kinh nghiém ban than, ngam nhin 16i séng theo mot phong cach khéng
luyén chap va toc mach. Vi thé cho nén, thién gia ludn luén coi 10ng ra tsi bat ké thé
dang su that nao, tir bat ky noi dau, va bat ctr thoi gian nao. Pay 1a trang thai tam ma
mot ngudi can phai co dé di dén su giai thoat.

Nhu d3 duoc nhic qua, mot ngudi ¢ thé dat dén su gidc ngd & bat ky phut
gidy nao néu tam duoc giit ludn trong trang théi tinh thuc. Bat ky mot nhan thic
thong thuong bé nho ciing c6 thé 1a nguyén nhan kich thich: nhin mat trang, tiéng kéu
ciia mot con chim, tiéng gié luon qua cay; bat ca gi déu khdng quan trong, ma chinh
la cai phong thai ban dang chu ¥ t&i sy hiéu biét sdu sic d6. Trang thai tam tinh thic
thi rat quan trong. N6 c6 thé xay ra ngay bay gio néu ban da sin sang. Cai cam x(c
cta nhitng ngoén tay dang cam quyén sach nay ciing c6 thé la tin hiéu; thanh 4m cua
nhiing tir ngir trong dau ban ciing du 1am phat sinh sy gidc ngo. Ban ¢ thé dat dén su
giac ngd ngay bay gio néu ban da san sang.

---000---



Chwong 16: Nhirng gi cho ban

Ban c6 thé ky vong nhitng ich loi ndo dé tir tu thién. Nhiing thir c6 dugc vao
giai doan ban dau cd thé Ia rat buon té va thuc dung; nhiing giai doan ké tiép thi tham
s&u va siéu viét hon. Chuang ndi tiép nhau tir dang don gian nhat cho t6i vi dai nhat.
Chuing t6i s& trung bai ra day vai diéu, nhung rdt rdo nhat van 1a su kinh nghiém cua
chinh ban cé duogc.

Nhiing thtr nay chung ta thuong hay goi 1a chuéng ngai hay sy 6 nhiém, nd con
té hai hon nhiing trang thai tdm khd chiu. Ching thuong hay biéu 16 qua sy biéu hién
cua ty ngd. Thuc chat caa ban ngd 1a cam giac phan cach rd nét — sy nhan thic vé
khoang céach gitra cai ma chdng ta goi la “ta” va “khong phai ta.” Tri giac nay bi chan
dang chi khi nao bi kiém tra lién tuc va vi c6 nhitng chudéng ngai nay nén su kiém tra
kia dugc lap nén.

Tham mudn va khat khao 1a sy muu tinh dé chiém hitu nhiing gi d6 cho “t6i”;
Ghét bo va su 4c cam 1a muu d6 “t6i” phai tranh xa nhiing thir 6. Tat ca nhiing 0
nhiém kia tly thudc vao su nhan thirc cta cai hang rao gitra ban nga véi ngudi khac,
va toan bo nhiing th d6 nudi dudng cho sy nhan biét mdi khi ching bi rén luyén.
Chanh niém nhan thuc ra sy vat mot cach sau xa véi nét trong sang ré rang. N6 mang
su chi tm cta chdng ta téi goc ré cta 6 nhiém va phoi bay ra nhitng cau tric co ban
nhat. Chanh niém ciing nhin thay thanh qua va anh hudéng cia hau qua nay xay ra cho
ching ta. N6 khéng bao gio bi ludng gat. Mot khi da thay mot cach rd rang nhiing gi
la 16ng ham muén, va su ton hai né mang dén cho ching ta ra sao, roi ban sé tu nhién
khong con mudn dinh mac vao ching nira. Mot em bé bi bong tay khi cham cai 10
nong, ban khong phai kéu nd rut tay vé, né tu nhién 1am thé ma khong can suy nghi
hay quyét dinh gi ca. Nhitng hanh dong phan xa vén c6 trong hé than kinh danh cho
muc dich nhu thé, va nd hoat dong nhanh hon tu twdng. Vao ldc dira bé cam nhan hoi
nong thi da khoc 18n, va canh tay thi da ruc vé roi. Chanh niém lam viéc ciing tuong
tu nhu thé: khong ngodn tur, tac khic va hiéu qua hoan toan. Chanh niém rd rang sé
kim ham khdng cho nhitng chudng ngai phat trién; lién tuc chanh niém co6 kha ning
dap tat chang. Vi vay, chanh niém chan chinh duoc gay dung, nhitng bic tuong ban
nga roi s& bi sup do, tham vong bi tan pha, thé phong thi va su khic khe giam bét,
ban tré nén coi mé hon, d& chap nhan hon, va dé thich ung hon. Pay ciing 1a cach
ban hoc chia xé l1ong tur cua minh.

Theo truyén thdng, cac bac c6 dac mién cudng noéi vé sy ton tai téi hau cua
kiép nguoi. Nhung nhitng ai san long thiét tha thi n6i rang su thuc rét rao hay Phat
tanh thi trong sang, thanh thién va vén thanh tinh. Chi 1y do duy nhat ma doi song
khac han di 1a kinh nghiém duogc céi su that téi hau dang bi che gidu d6, né bi ém
chat nhu nudc bi nhét phia sau cai dap. Chudng ngai 1a nhiing vién gach dung dé xay



nén cai dap. Khi nao chanh niém lam hoa tan nhitng vién gach, khoét 156 xuyén qua
cai dap, roi thi niém vui caa l1ong bi man va sy cam thdng lan tran ménh méng. Bao
gio chanh niém mién mat, thi doi séng cua ban ciing d6i thay, dong kinh nghiém séng
day ménh liét, cam giac hoa cung y thuc, moi thir tré nén rd rang va ti mi, khéng con
mat ch( tdm cho nhitng ndi vu tu. Chanh niém tré thanh mot chu thé nhan biét lién
tuc khong gian doan.

M&i phut gidy di qua biét lap nhu mot don vi; nhitng khoang thoi gian khong
con tron 1an vao nhau trong moét trang thai lu mo. Khong ¢é gi bi che day hay bi am
thi, khong kinh nghiém nao duoc xem nhu 1a “théng thuong” nira. Mdi mot sy thé
déu toa sang va dic biét nhu nhau. Ban ¢d tranh dé khoi phai phan loai kinh nghiém
cta minh qua k& ho cta tm. Su miéu ta va dién dich bi dep b qua mot bén va moi
phUt gidy thoi gian thi duoc ty Ién tiéng (n6i phéap.) Ban Iic 4y mai that su nghe duoc
nhitng gi N6 muén ndi, va nghe né nhu 1a 1an dau trong doi duoc nghe. Khi sy tu tap
tré nén c6 anh huong manh thi né ciing trd thanh ¢b dinh, ban quan sat mot cach lién
tuc véi sy tinh gidc don thuan ca hai cing mét lac, hoi thd va mdi hién tuong tam.
Ban cam thay su thing bang ting cao nhu c6 diém tya c6 dinh vao kinh nghiém don
thuan, binh thudng vé ting pht gidy cia doi song.

Mot khi tam khong con bi diéu khién boi tu tuong, nd tro nén trong sang, tinh
t40 va binh an trong sy tinh giac don gian hoan toan. Su tinh giac nay khong thé dién
ta mot cach thich dang dwoc vi ngdn tir von bi han ché, ma chi ¢6 thé kinh nghiém ma
thoi. Hoi thd ding lai ma chi con 1a sy thd; nd khdng con bi gigi han vao su ¢6 dinh
va nhitng khai niém quen thudc ma ban da tiing dua vao. Ban khéng con thay né nhu
1 sy tiép ndi cua hit vao va tho ra nita; né khdng con 1a mét kinh nghiém nho bé va
budn té, ma tro thanh mot tién trinh sbng dong, ludn thay d6i, va quyén rii. N6 khong
con 1a nhitng tha chiém thoi gian; né chinh 1a ban chat caa phat gidy hién tai. Thoi
gian bay gid mai 1a mot khai niém chir khéng phai 1a kinh nghiém thuc tai nira.

Sy tinh giac don gian, so dang nay tudc bo tat ca phan chi tiét phu tro, troi
budc vao dong séng cua hién tai va duoc dong dau boi sy that dang phoi bay ra cho
thay. Ban tuyét ddi biét rang day 1a sy that, that hon bat ctr gi ma ban da kinh nghiém
qua trudc kia. Mot khi ¢6 duoc sy nhan thac ndy véi sy tin chiac tuyét doi, ban co
duoc mot loi diém méi, mot tiéu chuan méi dé do ludng tat ca kinh nghiém caa minh.
Theo sau sy nhan biét nay, hoic 1a ban thay rd rang nhitng phit gidy nay khi thé nhap
vao ting hién tuong, hay 1a 1am x&o tron nd bang thai do cua tdm. Ban nhan thay
minh dang vin méo sy that vai sy binh luan trong dau, voi nhitng hinh anh ci rich, va
quan diém ca nhan. Ban biét minh dang 1am gi, va lam no lac ndo. Ban tré nén nhay
bén hon vé phuong cach ma minh da bo I& su that, va réi chuyén sang nhiing doi
tuong nhan thiec don gian ma khong bi thém bét gi ca. Ban tré nén mot nguoi rat co



hiéu biét. Tur loi diém, tit ca tré nén té tuong. Ban quan s&t mot cach chanh niém hoi
thd khéng ngung sinh khai va hoai diét; theo ddi dong cam gidc vo cung tan caa than
va sy chuyén dong; doc ludt qua su tiép ndi nhanh nhen cua tu tuéng va cam giac,
phat hién cai nhip diéu vong lai tir dong thoi gian déu din. Trong gitta con chuyén
doéng vo cung nay, khong c6 nguoi quan sat ma chi co su quan sat ma théi.

Trong trang thai cua su hiéu biét nay, khdng con gi 1a twong dong giira hai phut
giay ké tiép nhau. Moi thr rd 1a dang trong su bién dbi lién tuc. Tat ca duoc sinh ra,
phat trién, va hoai diét di, khong c6 gi 1a ngoai 1 ca. Ban bung tinh trudc sy thay doi
khong ngung cuaa cudc doi minh. Nhin chung quanh va thdy moi thir déu niam trong
dong chay, tat ca, tat ca. Tat ca trdi 18n rdi rung xubng, manh Ién réi giam bét, xuat
hién dé rdi phai tan. Tat ca moi doi séng, tirng chit mot, tir cuc tiéu cho dén nhiing
thir 16n hon, vi dai hon nhu 1a An d6 duong, déu dang & trong sy bién chuyén vo tan.
Ban hiéu biét ra ca vil try nay nhu 1a mot dong song kinh nghiém khong 16 ma théi.
Niém vui suéng to Ion c6 dugc tir sy chiém hitu da 1an tranh mat dang va ca cai cudc
doi ciia ban méi day cling thé. Nhung sy bién d6i vo thuong nay khdng phai la céi ly
do cho ndi sau kho. Ban dimg d6 1ay 1am sitng so, liéc nhin nhiing hoat dong lién tiép
dién ra va dap lai ching bang niém han hoan ky la. Tat ca dang di chuyén, nhay mia,
va day suc song.

Trong khi tiép tuc quan séat nhiing bién doi nay va thay ra tat ca lién hé véi
nhau ra sao, ban trg nén thich th vé sy quan hé than thiét cua tat ca trang thai tam,
cam giac, va niém xac dong. Ban ngam xem mot tu tuong dan dén tu tuong ké tiép,
thay su hoai diét dé dwa dén su phét sinh nhitng phan @ng tinh cam, va cam giac, dan
dén nguyén nhan tao ra su nay sinh cho nhiéu tu tuong ké tiép. Hanh dong, tu duy,
cam giac, ham muén — ban thay hét ca, lién quan ching chit lai v&i nhau trong mot
tam vai tinh vi, min mang caa Nhan va Qua. Ban theo ddi nhitng kinh nghiém dé chiu
noi 1én va rung xuéng dé thay rang ching khdng bao gid bén viing; quan sat con dau
dén ma khong c6 10i moi goi va thady minh lan 16n mét cach lo au dé tim cach quing
lieng n6 di, ma van khong thanh cong theo ¥ muébn. Tat ca xay ra hét lan nay sang lan
khéc, khi ban dting bén kia I& duong trong ém lang dé ngam nhin xem tt ca dién bién
ra sao.

Bén ngoai cai phong thi nghiém séng dong nay, 1a phan két luan noi tam khong
thé bat bé duoc. Ban thay cudc doi minh da bi dong dau béi sy that vong va chan nan,
va ciing thay rd roi nguon goc cua nd. Nhiing phan tng phét sinh vi su thiéu kha ning
(néu khéng mudn néi 1a bat luc) cia minh dé hau mong c6 duoc nhirng gi ban muén,
su lo so mét di nhitng gi ban dang c6 va cai thoi quen khong bao gid thiy du cua
minh. Nhiing thir ndy khéng con 1 ly thuyét khai niém nita— ban da ty thay va biét
nhitng diéu d6 1a that. Ban ciing nhan biét ndi sg hai ctia minh, su bat an ninh co ban



nhat khi d4i dién vai van dé sinh tir. N6 12 su cing thang hin sau dén tan gdc ré cua
tu duy va tao ra bao kho khin cho doi séng. Ban theo ddi xem minh dang s& soang
trong lo &u vé moi thar, ndm bat nhiéu tha ma trong long day so héi, giir chat vao tat
ca trong khi chiing dang tudng khoi ban tay giéng nhu cat ludn qua k& cac ngon tay.
Ban thay ra rang khong c6 mot thi gi c6 thé 1a diém tua bén virng, khéng c6 gi ma
khong thay ddi.

Ban thay duoc ndi dau gay ra do sy mat mét va budn khd, quan sat minh bj dan
ap dé diéu chinh theo sy phét trién cua con dau timg ngay trong doi song caa minh.
Ban lam chang nhan cho sy cing thang va xung dot vn cd trong qué trinh cua doi
séng va cai bo mat dao dirc gia that sy caa chinh minh khi té ra &n can trong ngay.
Ban theo dbi tién trinh cua con dau, bénh tat, gia yéu, va cai chét. Ban lay 1am kinh
ngac rang, tat ca nhiing thtr kinh tom nay thi khéng c6 gi 1a dang so ca, chung don
gian chi mot bo phan caa doi song ma thoi.

Trai qua su nghién ctu xuyén sudt ndy vé nhirng lanh vuc tiéu cuc cua doi
séng, ban trd nén quen thudc sau xa véi Khé dau, mot trang thai bat toai nguyén cua
mudn lodi. Ban bat dau hiéu biét Khd dau & moi tang cap cua doi song, tir vi md cho
ti vi té nhat. Thay tién trinh kho dau khong thé tranh khoi di theo su dinh mac. Ngay
sau khi ban nam bat mot thir gi thi dau kho theo lap tirc khéng thé nao tranh. Mot khi
da tré nén quen thudc voi toan thé dong co ctia tham mudn, ban s& tré nén nhay bén
véi n6. Ban thay noi nd khéi sinh, thoi khac n6 xuat hién, va anh huéng ra sao toi
ban. Hay theo dbi né hoat dong hét 1an nay sang lan khac, biéu hién qua nhiing giac
quan, diéu khién tdm ta va bién y thtic thanh nd Ié cho né.

Gitra con kinh nghiém dé chiu, ban theo ddi con khat vong cia minh va sy
luyén chap xay ra. Ngay khi kinh nghiém kho chiu dang 1én, hiy quan sat sicc manh
cua su khang cu hinh thanh. Pirng ngan can nhitng hién tugng nay, ma chi theo doi
ching, thay chung nhu 12 réc rudi cua tu tudng loai nguoi. Ban kham xét ra rang tha
ma ta goi 1 “t6i”, chi 1a mot than thé vat Iy va ban da 1ap ra mot dinh danh cho minh,
chi 1a mot cai tdi da bao boc bd xwong ma théi. Kham xét xa hon, ban thay ra cach cu
XU cua tat ca cac hién tuong nhu 1a tinh cam, khudn mau cua tu tudng va quan niém,
dé roi nhin ra céi chiéu bai ban nga dugc dan dinh vao tang cai mot. Ban quan sat
thay minh that da dién cuong vi ludn ludn mudn chiém hitu, bao vé, va dé phong bi
méat di nhitng thir rdng tuéch nay. Ban di khong ngiing luc lao mét cach dién cudng
nhiing thir ndy — vat chat, cam giac sinh 1y, dam mé va tinh cam — mot cach khong
mét mdi. Tat ca nhitng tht d6 cudn xody lay ban, khién cho ban chui vao nhitng x6
xinh, ling kiém khdng ngimg dé phung su cho cai “toi.”



Ban khong thay gi ca. Trong tat ca nhiing khéi suu tam co dugc trong suét
khoang doi vat 16n khdng ngimg nghi kia, ban c6 thé thay ra chung dwoc danh doi
bang v s6 manh khoe, muu d6 vo nhan tinh. Nhung lai khong thidy mét céi ngd cb
dinh; tat ca chi 1a tién trinh. Ban c6 thé thay tu tuéng nhung khéng c6 ngudi suy
nghi, ¢ thé thay cam xdc, ham muén nhung khong c6 nguoi mubn. Ban chat cia céi
nha thi tréng rdng, va khdng c6 ai ¢ trong do ca.

Toan thé nhan sinh quan vé ty ngd cua ban bi thay d6i hoan toan & pht giay
nay. Ban bit dau nhin minh nhu 13 mot nhiép anh gia. Khi nhin mot tim anh bang doi
mét tran thi ban thay mot hinh anh 3 rang, nhung khi nhin qua kinh phéng dai thi
tam anh kia chi 12 mot cau hinh phac tap boi nhiéu dau cham. Tuong ty nhu thé, dudi
cai nhin xuyén thau caa chanh niém, cai cam giac tu ngd, cai “Ta” hay “1a” bat ky gi,
déu bi mit co s& va bj phan hoa. Dé rdi di dén mot diém 1a trong tri tué thuc ching,
noi ma ba sy that rot rao — Vo thuong, Bat toai nguyén, va Vo ngd — c6 tac dong
manh liét nhat dé tiéu diét khai niém twong d6i. Ban kinh nghiém duoc rd rang tinh
vo thuong cia doi sdng, ndi kho dau cua kiép song, va sy that cua vo nga. Nhimng dit
tinh nay tro' nén qua sinh dong lam cho ban chot thic tinh dbi véi su vo nghia cua
khat vong, luyén chap, va phan khang. Trong phit gidy giac ngo ndy, y thac caa ban
bi bién doi. Cai nga bi tan ra, chi con lai mot hién tuong vo ngad vinh hang ma khai
niém tuong d6i khéng thé nao xam pham dugc. Khat vong bi dap tit va ban khéng
con triu nang nira. COn lai day 1a mot dong song tuy thuan, khong c6 cang thang hay
phan khang.

Binh an, hanh phdc caa Niét ban von khong sinh khong diét 1a day.
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