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NHA XUAT BAN

Loi gidi thiéu
uc dich ctia quyén siach nay la trinh
bay phuong phdp thuc hanh thién quén
vipassana. Toi lap lai, phuong phdp thuc hanh. Day
12 mot kim chi nam thién tap, 12 nhitng 10i huéng
dan chi tiét, tirng budc ting buéc modt cho phuong
phdap thién quan (insight meditation).

To6i thdy ching ta dd c6 kha nhiéu nhitng quyén
sach ban vé cac khia canh triét 1y va 1y thuyét cha
thién tap Phat gido. Cé nhiéu quyén rat hay. Nhung
day 1a mot quyén sach viét vé thuc hanh. T6i viét
quyén siach nay cho nhiitng ngudi muén thuc tap
thién quén, va nh4t 1a cho nhiing ai muén bit dau
ngay bay gio. Y dinh cta t6i 12 muén trao cho ban
nhiing dit kién can ban can thiét, dé gitp ban c6 thé
khéi diau cho sudn sé. Toi nghi, chi nhitng ai that
su thuc hanh theo nhitng 16i chi din 6 day méi c6
thé néi 1a toi da thanh cong hay that bai. Va chi c6
nhitng ai thuc hanh déu din va tinh tién méi c6 thé
phé binh nhiing nd luc cta chiang toi.

T6i nghi, khong c6 bat ci mot quyén sach nao
c6 thé trinh bay dugc hét tat cd nhilng vAn dé ma
mot thién sinh c6 thé gép phai. Cudi cung roi ching
ta cling can phai tim dén mot vi thay cé kha ning.
Nhung trong ldc nay, day la nhiing quy luat nén
tdng va cin ban ma t6i mudn chia sé v6i ban. Hiéu
rd dugc nhitng gi toi trinh bay trong nhitng trang ké,

Ven. Henepola Gunaratana 5



sé gildp ban tién dugc nhitng budc that xa trén con
duong thién tap.

Cé6 nhiéu phuong phdp thién tap (meditation)
khéc nhau. Trong bat ci truyén théng ton gido 16n
nao, ciing c6 nhirng phuong cach ma ta thuong goi la
tinh tam, hodc thién. Danh tif nay thudng dugc dung
v6i tinh cach chung chung. Ciing xin ban hiéu ring,
trong quyén sdch nay ching toi chi dic biét néi vé
thién vipassana trong truyén thong Phat gido Nam
tong ma thoi. Vipassana thuong duge dich tir tiéng
Pali sang 1a Minh sdt tué, hay con goi la thién quén.
Muc dich cia loai thién nay 12 mang lai cho hanh
gid mot tué gidc, hiéu dugc tu tinh cha moi vat va
nhin th4y sau sic dugc su van hanh cta tat cd moi
hién tugng trong cudc séng.

Mot dao Phat toan ven that ra khéc rat xa céc
ton gido than hoc ma da sd ching ta thuong biét.
N6 12 mot canh ciia dan ta bu6c thing vao canh gi6i
tam linh ho#c siéu hinh ma khong can phdi nho
vao su gitp dd cla bat ci mot vi than linh hosc mot
trung gian nao khac. Mui vi cia dao Phat c6 tinh
chat gan véi mon tam 1y hoc thuc nghiém hon 1a cai
ma ta goi la ton gido. Trong dao Phat, con dudng tu
tap 1a mot su quan chiéu thuc tai khong ngiing nghi,
luén ludn xem xét ti mi moi ti€n trinh cua tri gidc.
Muc dich 1a d& loc bé di nhitng gi sai 1am va gia doi,
vén lén tAm man che phd thuc tai, dé ta c6 thé truc
tiép tiép xdc duge véi tu tinh ciia moi su vat chung
quanh minh. Va phdp mon thién quian vipassana
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nay la mot phuong cich c¢§ truyén va mau nhiém,
gitp ta c¢6 thé thuc hién dugc viéc 4y.

Phat gido Nam tong, Theravada, da cung hién
cho ching ta mot phuong phdp khai ph4 noi tAm rat
hiéu qud, that ra n6 con giup ta tiép xuc duge véi
ngay chinh géc ré tam thic ciia minh nita. Va truyén
thong nay la két qua tu nhién ctia hon 2.500 niam
phat trién trong nhiing nén vian héa truyén thong
tot dep nhét cia ving Nam A va Pong Nam A.

Trong quyén sich nay, toi sé c6 ging tach biét ra
nhiing gi 1a trang stc v6i nhitng gi 12 nén tang that
su, dé trao cho ban mot su that cot 16i nhat. Pai véi
nhitng ban nao thich vé nghi 18, c6 thé tim doc thém
vé truyén thong Phat gido Nam tong trong nhiing
quyén sach khac, chic chin ban sé tim dugc mot
gia tai phong phu day nhiing nghi thic, cing 1&, rat
dep va day y nghia. Va nhiing ban nao c6 khuynh
huéng thuc tién c6 thé chi cAn chon phuong phép
thuc hanh thién tap, va c6 thé dem ap dung né vao
bat ct linh vuc ndo cia cudc song. Van dé chinh 6
day la su thuc hanh.

Diém khéc biét gitta thién quan, vipassana, va
nhiing loai thién khéc rat 1a quan trong. Ching ta
can phai hiéu cho that ro diéu nay. Trong dao Phat
c6 hai loai thién (meditation) khac nhau. Ching khéc
nhau vé phuong phéap thuc hanh, vé ciach hoat dong,
va vé nhitng trang th4i tam thic. Hai loai thién ay
14 thién quén (vipassana) va thién dinh (samatha).
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Thién qudn, vipassana, con duge dich 1a thién
Minh sdt, c6 nghia 12 mot y thic, mot cai thdy rd
rang va chinh xdc vé nhiing gi dang xay ra. Thién
dinh, samatha, con dugc dich 1a thién tinh ling hay
thién chi, c6 nghia la ding lai. Pay 1a mot trang
thdi khi tam ta tap trung vao mot doi tugng duy
nhit nao d6, ding lai, va khong di ra ngoai doi
tuong 4y. Khi lam dugc nhu vay, mot trang thdi an
vui sé& lan téa khip than tdm hanh gid. Mot trang
thai tinh ling rat sau sic ma ta phai tu minh trai
nghiém méi c6 thé hiéu duge. Va da s6 thi nhiing
phuong phép thién cta ching ta déu dugc dua trén
yéu t6 dinh nay. Theo phuong phdp nay thi hanh
gid tap trung tdm y minh vao mot d6i tuong duy
nhat nao d6, nhu 14 mot 16i cau nguyén, mot bai
kinh, mot ngon nén, hodc 12 mot linh anh... va loai
bé tat cd nhiing tu tuéng, nhan thic khac ra khéi
tam thic cia minh. K&t qua 12 hanh gia sé cim thay
mot su hy lac rat 16n, nhung né chi ¢6 mat cho dén
khi ta x& thién. Cdm gidc 4y rdt 1a nhiém mAu, tot
dep, nhiéu ¥ nghia, va 16i cuén, nhung né ciing chi
la tam bg ma thoi.

Thién quan, vipassana, thi chi tam vao yéu to
tué gidc. Hanh gia thuc tap thién quan chi dung yéu
t6 dinh nhu 12 mot phuong tién gitup cho chinh niém
cia ho c6 thé 1an hdi duc v di bic tudng vé6 minh
da tu lau ngén che anh sang cua thuc tai. Pay la
mot tién trinh ti ton va déu dan. N6 mat nhiéu nam
thang, nhung roi sé c6 mot ngay, mdt nhat bua cia
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hanh gid s& lam cho btc tudng vo minh 4y sup do,
va khong gian chung quanh sé ngip tran anh sang.
Con duong chuyén héa duge hoan tat. Ta goi dé la
gidi thodt, va né sé rat viing bén. Gidi thoat 1a muc
tiéu cia moi truong phdi trong dao Phat. Nhung con
dudng di dén d6 c6 rat nhiéu 16i ré khac nhau.

Trong dao Phat c6 rat nhiéu truong phai khac
biét nhau. Ching dugc phan chia ra lam hai dong
tu tuéng 16n 12 Bdc tong (Mahayana) va Nam tong
(Theravada). Phat gido Bdc téng duge truyén qua
khdp vung Pong Nam A, anh hudng siu rong dén
nén van héa cia nhitng qudc gia nhu 1a Trung Hoa,
Triéu Tién, Nhat Ban, Tay Tang va Viét Nam. Mot
tong phdi 16n ctia Pai thua la Zen, dugc truyén ba
sau rong ¢ Nhat Ban, Triéu Tién va Viéet Nam. Va
Phat gido Nam téng thi duge du truyén qua nhiing
quéc gia mién Nam A va Pong Nam A nhu 1a Tich
Lan, Thai Lan, Mién Dién, Lao va Kampuchia. Sach
nay d#c biét néi vé phuong phap hanh thién cia
Phat gido Nam tong.

Nhitng kinh dién thudc truyén théng Nam téng
déu c6 néi dén ca hai phuong phap hanh thién: dinh
(samatha) va qudn (vipassana). Kinh dién Pali c6
n6i dén bon muoi dé muc thién khic nhau. Pay la
nhitng dé muc danh cho ca thién dinh va thién qudn
gitp dan dén tué gidc. Nhung quyén siach nay la
mot kim chi nam can ban, vi vy ching ta sé gigi
han dé muc c@a thién quan vao mot doi tuong chua
yéu va co ban nhat: hoi thé. Quyén sdch nay sé gi6i
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thiéu dén cdc ban mot phuong phap thuc tap chinh
niém qua su chi ¥ don thuan, va mot y thic ré rang
vé tién trinh clia hoi thé. Chi can dung hoi thd lam
doi tugng thién quan, hanh gid ciing c6 thé quan
chiéu dugc hét toan thé tién trinh nhan thdc trong
vil tru riéng ctia chinh minh. Hanh gid sé& nhin thay
duge nhitng thay d6i dang xdy ra trong moi kinh
nghiém vat 1y, cam thu va tri gidc, cing nhu nhiing
bién chuyén trong chinh tam thic cia minh. T4t ca
nhitng d6i thay nay ldc nao ciing déu dang c6 mat
trong moi kinh nghiém cta ching ta, trong mdi giay
va mbdi phat!

Thién (meditation) 1a su séng. N6 14 mot sinh
hoat ma khong thé nao dem ra gidng day nhu mot
mon hoc chi c6 tinh cach han lam. Trai tim cua
thién hoc phai dugc xuat phat tir kinh nghiém ban
than cta chinh vi thay. Tuy vay, ching ta may man
da c6 dugc mot sd lugng 16n tai lieu vé thién hoc,
dugc trao truyén béi nhiing vi c¢6 tué gidc 16n da tiung
budc di trén mat dat nay. S6 van liéu nay 1a mot
kho tang quy gia gidp cho su tu hoc cua chiang ta. Pa
s6 nhilng diém dugc néu ra trong sach nay da duoc
14y ra tiut Tam tang (Tipitaka), d6 1a ba bo kinh dién
chita dung toan b gido ly caa ddc Phat. Tam tang
gom c6 Gidi ludt (Vinaya), nhiing gidi luat danh cho
cac hang tang, ni va cu si, Kinh (suttas), nhitng bai
gido phap cua Phat, va Ludn (Abhidhamma), nhiing
hoc thuyét, ly luan thuong dugc xem nhu mén tam
ly hoc cua dao Phat.
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Vao thé ky thd nhat, c6 mot nha hoc Phat néi
tiéng 1a Upatissa da viét quyén Gidi thodt dao
(Vimuttimagga), trong d6 6ng tém tit nhiing gido ly
cia didc Phat da day vé thién tap. Vao thé ky 5, mot
hoc gid ndi danh khéac 1a ngai Buddhaghosa ciing
viét thém mot bo luan rat quan trong khac vé thién
tap, dé la quyén Thanh tinh dao (Visuddhimagga),
ma cho dén ngay nay van dugc xem 12 mot quyén
sach goi dau giuong cla céc thién gia.

Trong sach nay, ching t6i ¢6 ¥y muon trinh bay
v6i cac ban nhitng 151 chi dan ro rang va chinh x4c
nh4it vé phuong phap thién quan vipassana. Quyén
sach nay sé giap ban dat mot buéc chan that ving
vang trén ngudng ctia ctia thién tap. Con nhiing buéc
chan ké tiép trén con dudng khai ph4 ra ta la ai va
y nghia cia su song, 1a hoan toan tuy thudc & chinh
ban. Va day 12 mot hanh trinh rdt quan trong. Toi
chic ban sé thanh cong!
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Chuong Mot
Vi sao phai quan tAm dé&n thién?

hién khong d&. N6 doi héi thoi giv va cong

stic. N6 ciing doi héi mot su chiu dung bén
bi va ky luat. Tém lai, thién tap doi héi & ta nhiing
pham chat ma thong thudong ta van cho la khong c6
gi thi vi va néu c¢6 thé thi luén mudn tranh né. Ta
c6 thé noéi rang thién tap doi héi ¢ ta mot ding luc.
Ngbi thodi mai trén chiéc ghé banh dé€ xem ti vi c6
phadi la dé dang va thd vi hon khong? Thé thi tai sao
ta lai cAn phai ngoi thién? Tai sao ta lai phai bé phi
bao nhiéu la thoi gio va céng stdc cia minh, trong
khi ta c6 thé ngdi dé6 huéng thu dugc bao nhiéu la
nhiing su vui thi khdc? Tai sao thé?

Gian di 1dm! Vi ching ta 14 con nguvi. Va vi su
that rang ching ta 1a con ngudi, nén ta da tu nhién
thita hudng cai tinh chat bat toai nguyén cha cudc
séng, va n6 sé khong bao giv tu mat di. Ban c6 thé
de nén cdm gidc bat man 4y trong giay lat, ban c6
thé choi bé né trong mot vai gid, nhung roi chic
chin né sé tré lai, va thudng khi 14 vao nhiing lic
bat ngd nhat. Sé c6 mot gidy phuat nao d6, dot nhién
ban giat minh tinh day, nhin lai nhiing gi minh
dang c6 va thay ro duge tinh trang ctia chinh minh.

Trong giay phut 4y, dot nhién ta nhan thay minh
da bo ra tron cudc doi, ma that su chi 1a méi c6 ging
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dé song. Ta ldc nao ciing ging gilt mot bé ngoai tot
dep. Ta c6 gang dé gidi quyé&t moi van dé va giit cho
minh lic nao cing c6 vé tuoi vui. Nhung vao nhiing
luc that vong, nhitng khi ta cdm thidy mét moéi va
chan nan, ta lai chi muén gitt kin cho riéng minh.
Trong ta 1a mot ndi co don, budn chdn, va ta biét rat
rd diéu 4y. Nhung ching ta gidu rat kin va rat tai.

That ra, sau kin trong tam hén, ta tin rang phai
c6 mot cdi gi d6 tot dep hon, mot 16i séng hanh phic
hon, mot cai nhin cao rong hon, mot con duong ma
ta c6 thé ti€p xdc dugc v6i su séng nay tron ven
hon. Va thinh thodng ta ciing c6 co hoi ném dugce
cai huong vi 4y: khi ta tim dugc mot cong viéc tot,
khi ta biét yéu, khi ta thing cudc... Trong nhiing
giay phut 4y t4t cd bdng nhién thay déi. Cudc song
nay dudng nhu tuci sdng hon, c6 ¥ nghia hon, khién
nhitng mudn phién va budn té hing ngay déu tan
bién mat. Trong gidy phat 4y dudng nhu tat cd déu
thay d6i va ta tu nhi: “Bay gio 1a dugce roi d6, minh
sé la mot nguoi hoan toan c6 hanh phic.” Nhung
roi nhitng giay phit 4y chi thodng qua, nhu mot lan
suong mo trong budi sdng sém. Ta chi con lai chit
ky tc nhé nhoi va mot y thic mo hd rang cude doi
nay dudng nhu c6 modt su bat an nao do.

Ching ta c6 cdm gidc riang cudc doi nay phai cé
mot cdi gi d6 sau sdc hon, ¥ nghia hon, nhung sao
minh van khong thdy dugc. Ta cdm thay nhu minh
bi chia cit. Ta cdm th4y nhu minh bi c6 lap. Ta
khong tiép xuc duge v6i su song dang that su c6 méit
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quanh minh. Nhung réi nhitng thao thic d6, nhitng
y nghi d6 ciing phai mo di, va ta lai tré vé véi thuc
trang cii. Cdm xic trong cudc doi ciing gidong nhu
mot chuyén xe dao choi qua vung déi ndi, ta mat
nhiéu thoi gian & phia du6i con déc mong chd, ao uéc
nhiing gidy phut dugc 1én trén dinh cao.

Nhu vay thi ta c6 van dé gi day? Tai sao minh lai
13 nhu thé& nay? That ra thi ta khong c6 mot van dé
gi hét. Ta chi 1a mot con nguoi, thé thoi! Ta mang
mot ching bénh chung cia cd nhan loai. Trong moi
ngudi ching ta ¢6 mot con qudi tha v6i nhiéu cdnh
tay dai, ching 1a su cang thang tinh than, thi€u tinh
thuong chan that doi véi ké khac, ngay cd nhiing
ngudi gdn giii v6i minh nhat, nhitng cdm xdc déng
kin va su kho cin tinh cdm. Con quai thd 4y c6
nhiéu, rat nhiéu c4nh tay, va ching ta khong ai c6
thé thoat dugc né. Ta c6 thé choi bé né. Ta co thé
cd gdng dé nén né. Ching ta con xay cd mot nén
van héa dé tu bdo vé minh, dé nup phia sau dé va
gid v& nhu moi viéc déu binh thudng. Ching ta tu
tim su xao lang trong nhitng muc dich, qua cac du
an, va nhitng lo toan vé dia vi clia minh trong xa
hoi. Nhung con qudi thi 4y van c6 mit. Trong moi
y nghi, mdi suy tudng clua ta, lic nao ciing c6 mot
giong n6i nhé xen vao: “Nhu vay ciing chua di. Can
phdi c6 thém nita. Can phdi lam cho tdt hon nita.
Phai gdng dugc thém nita.” N6 14 mot con quai thd,
mot con qudi thu c6 mit & khap moi noi, biéu hién
qua nhitng hinh dang rat tinh té.

14 Chinh nié¢m - Thuc tdp Thién qudn

Ban di d&n mot budi tiéc, ldng nghe nhiing tiéng
cudi don tan biéu 160 mot su vui tha bén trén, va
mot ndi s¢ hdi ndm phia dusi. CAm thdy mot su
cing thing, de nén. Khong c6 mot ai 1a that su
thodi mai. T4t cd moi ngudi déu giad tao. Ban di dén
xem mot trdn da banh, nhin nhiing khan gia trén
cac hang ghé&, nhin nhitng con néng gian boc phat,
nhin nhiing tic t6i, buc doc xuat phat tif moi nguoi,
nhung dugc tra hinh dudi danh nghia cia su ham
mo, hing h4i, tinh than Gng ho déi nha. Nhiing la
0, lang ma, tu ton nip dudi danh xung cta su trung
thanh véi doi minh, say rugu, ddnh nhau - tat ca chi
14 nhitng cach dé nguvi ta gidi téa su cang thang cia
minh. Ho 12 nhiing ngudi bén trong c6 rat nhiéu bat
an. Xem tin tic trén ti vi, ldng nghe nhiing 16i ca
cia cdc bai nhac dang thinh hanh, ban sé thay tat
cd déu dang ldp di l4p lai cung nhitng dé tai: ghen
ty, khé dau, bat méan va cing thing.

Su song dudng nhu 12 mot cudc tranh dau khong
nging nghi, mdt ndé luc chong lai nhitng nghich
canh. Va giai phdp cta ching ta la gi? Ching ta
tu than van: “Néu nhu... phai chi...” Néu nhu tdi c6
nhiéu tién hon, t6i s& c6 hanh phic... Phai chi toi
tim dugc mot nguoi thit su yéu minh... Phai chi toi
sut di chiing muoi ki... Phai chi to6i ¢c6 mot cai ti vi
mau, mot bén tim nuéc néng, mot mai téc cong...
va danh sach 4y sé khong bao gio cham duat. Nhung
nhiing cai d6 phat xuat tir dau? Va quan trong hon
nifa, ching ta c6 thé lam gi dugc véi ching? Ching
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phat xuit tif nhitng doi héi trong chinh tam thic cha
ching ta. P6 1a nhitng théi quen tdm ly da an sau tu
lau do1i, rat tinh t& khé nhan biét va chi phoi khip
ci, cling giong nhu mot git méc duge dan da cot that
bdi nhiéu moi that chit, va bay gid ciing vy, mudn
md ra thi ta cing phai biét tir tu thdo g& tiing moi
mot. Ching ta can thip 1én ngon dén cla y thic, vét
lén tir chiéu sau tdm thic tiing manh vun nhé, va
mang ra dat dudi anh sang cia chinh niém. Ching
ta c6 thé lam cho vo thic tré thanh y thic, that tir
ton, moéi lan mot chat.

Ban ch4it moi kinh nghiém cta chung ta la su
thay d6i. Su thay déi 4y khong bao gio ngiing nghi.
Trong mbi gidy, mdi phiat, su sdéng troi chdy va
bién déi lién tuc, khong bao gid ding yén. Chinh su
chuyén bién khong ngling 4y la ban chat cha vii tru
tri gidc nay. Mot tu tuéng khdi 1én va chua dén nua
gidy, né da bién mA4t. R6i mot tu tuéng khac khéi
lén, roi cling bién mAat... Mot Am thanh cham vao
tai ta, roi thinh ling. M& mét ra, cd thé gii tuon
tran vao trong; nhim mit lai va t4t cad mat hét. Co
nhiitng nguoi da dén va di trong doi ta. Ban be roi
xa, nguoi thaAn mat di. Thoi van cda ta 1én roéi lai
xuong. Poi khi ta thang, nhung thudng hon 1a thua.
Tat cd 1a mot su bién chuyén bat tan: déi thay, doi
thay va dé6i thay. Khong bao gio c6 hai giay phat
giong hét nhau!

Nhung that ra thi khong c6 gi 1a van dé véi viéc
ay hét. Tu tinh cda vii tru nay la vay. Nhung c6 diéu
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la van héa nhan loai da day cho ching ta c6 mot
phan tng kh4 ky cuc d6i v6i su thay d6i nay. Ching
ta phan loai nhitng kinh nghiém da qua. Khi c6 bat
cli mot nhan thic, mot su di thay nao xay ra, ching
ta tu dong b6 né vao mot trong ba hoc ti khac nhau:
tot, xdu hodc trung hoa. Va tuy theo viéc ta x&p né
vao hoc ti nao ma ta sé ¢6 nhiing phan Gng tuong
ting v6i n6. Néu dé 1a mot nhan thic duge ta cho la
tot, ta s& cd ging niu kéo cho thoi gian ding lai. Ta
nim bit, 6m ciing 14y né, khong cho né thoat di. Va
khi ta biét ring minh khong thé giitt dugc né mai,
ta s& tim di moi cach d€ mang lai kinh nghiém nao
da khoi day nhan thic 4y. Ching ta hay goi thai do
tam 1y nay la “ndm gii”.

Va hoc ti k& bén dugec ddn nhan hiéu la “xau”.
Khi ta nhan dién diéu gi d6 1a x4u, ta sé x6 ddy né
di. Ching ta c6 ging choi bd né, xa lanh né, xua
duéi né bang di moi cdch. That ra 1a ching ta dang
chong cu lai kinh nghiém ctia chinh minh. Ching ta
dang ch6i bé mot phan cia chinh ta. Ching ta hay
goi thai do tam 1y nay 1a “xua dudi”.

Va gitta hai thdi do 4y 1a mot hoc ti tha ba: “trung
hoa.” Trong hoc tu nay, ching ta bé vao nhirng kinh
nghiém nio ma ta nhan thiy khong t6t ciing chang
x4u. Nhiing gi ta cdm th4y la nhat nhéo, nham chan,
hodc vo vi. Ching ta xép nhitng kinh nghiém 4y vao
hoc ti nay dé€ ta c6 thé quén di, va mang su chad y
clia minh tré vé v6i nhiing gi 1a 1y tha hon. N6i mot
cach khiéc, ta tré lai chay theo vong quay bat tan
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cua nhiing su thuong va ghét. Va vi vay, nhitng kinh
nghiém “trung hoa” nay bi ching ta bé qua, khong
hé luu y dén. Ta hay goi thai do nay 1a “bé 10.”

Va két qua truc tiép ctia nhitng thai do dién rd
nay la ta nhu mot ngudi chay trén chiéc may tap
chay, ctf chay mai ma chang di dén dau ci! Mdi khi
c6 diéu gi ua thich thi ta tim cach ndm gi@, géip diéu
gi kho6 chiu thi ta xua dudi, va bé lo di gan 90 phan
tram nhiing kinh nghiém con lai cia doi minh. Va
roi chiing ta lai tu héi: vi sao cudc doi nay lai qua vo
vi dén thé&? Né6i tém lai, thai do phan (ng m4y moéc
dé ctia ching ta sé khong thé nao mang lai cho minh
su hanh phiec.

Cho du ban ¢6 nd luc theo dudi nhitng tha vui va
thanh dat d&n dau, roi cling c6 lic ban sé giap that
bai. Cho du ban ¢6 chay trén nhanh va khon khéo
dén dau, sé c6 lic khé dau bat kip ban. Va giita
nhiing giai doan d6, cudc song nay nham chan dén
do ban c6 thé thét 1én dugc. TAm ta chia day nhiing
phé binh va thanh kién. Chiung ta tu xay lén cho
minh nhiing bic tudng kién c6 dé bao vé, va roi vo
tinh tu giam minh vao ngéi nha tu 1am bang nhiing
ua thich va ghét bé cia chinh ta. Va ta khé!

Kho 1a mot danh tur rat to tat trong dao Phat.
Pay la mot ¥ niém quan trong ma ching ta can phai
hiéu that rd6. Chit dung trong tiéng Pali 1a dukkha,
va n6 khong chi c6 nghia 1a su dau dén, day vo caa
than xdac ma thoi. N6 con mang mot y nghia tham
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sau, tinh t& hon vé modt cAm gidc bat toai nguyén
cua moi y tuéng, ma ching 1a két qua truc ti€p cua
nhiing phan Gng may mdéc cia ta.

Ban chat cha su song 1a kho, dukkha, dic Phat
day thé. Méi nghe qua thi c6 vé nhu rat bi quan va
chan doi. Ma duong nhu ciing khong hoan toan diang
v6i su that nita. Dau sao thi cudc sdng nay ciing
dau c6 thiéu gi nhitng gidy phut ma minh cdm thay
vui thd, phai thé khong ban? Nhung khong, su that
khong phai vay. N6 chi ¢6 vé 1a nhu vay ma thoi.

Bay gio ban hay thi chon ra mot gidy phut nao
d6 ma ban nghi 12 minh that su cadm th4y hai long
nh4t, roi nhin k§ lai di. Bén du6i niém vui 4y, ban
sé thdy c6 mot su cang thang, mudn phién, biét
ring cho du giay phit nay cé tron ven dén dau, roi
n6 cing sé chdm dit. Cho du ban c¢6 thu dat dugc
nhiéu dén dau ching niia, chic chén roi ban ciing sé
danh mat di, hodc bé hét ngay thang con lai dé bao
vé nhitng gi minh c6 va tinh todn lam sao d€ duogc
nhiéu hon nita. Nhung cudi cung cudc doi ban sé con
lai gi? C4i ché&t! Cudi cung roi ta cling phadi buéng b
hét tat ca. T4t ca chi la tam bo ma thoi!

Nghe c6 vé bi dat qua ban nhi? Nhung may mén
thay, su that khong phdi vay. N6 chi bi d4t néu ta
nhin bing con mit cda cudc doi, modt cai nhin chi c6
su ndm giit hodc xua duéi. Nhung chiung ta con c6
mot cach nhin khac nita. Vi cach nhin nay, ching
ta khong cAn phai bit thoi gian diing lai, khong
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can phai ndm bat mot kinh nghiém nao troi qua, va
ciing khong can phai ngin chin hoic b4 lo truée bat
cd mot kinh nghiém nao khac. N6 la mot mdc do
kinh nghiém nim trén nhitng y niém vé ¢t va xdu,
vugt 1én trén su vui suéng va dén dau. Cach nhin 4y
vé cudc doi 1a mot cach nhin rat nhiém mAu, va ta
c6 thé hoc tap dugc. Lé di nhién khong phai 1a dé,
nhung ta c¢6 thé lam dugc.

Hanh phic va an vui 14 nhiitng vadn dé trong dai
cua con nguoi. P6 la nhiing gi ching ta dang that
su tim kiém. Nhung that ra rdt khé ma thay duoc
diéu d6, vi cdi uéc mo cidn ban 4y thuong bi che
14p béi tang ting 16p 16p nhitng mong mudn trén
bé mat. Ching ta mong mudén nhiéu thuc phdm, su
giau sang, sic duc, thi vui, danh vong... Nhiéu khi
ta con nghi ring ¥ niém vé “hanh phic” triiu tuong
qua. “Toi 12 mot con ngudi rat thuc t&€. Cho toi du
tién bac, to6i sé mua dugc hét nhitng hanh phtc ma
toi can.” Piéu khong may 1a chuyén ay khong thé
nao c6 duoc!

Ban hay thi nhin cho sau sic vé muc dich cta
nhitng mong mudn d6, ban sé thdy rang ching rat
12 noéng can. Ban muén c6 thuc phdm. P& lam gi?
“Vi t6i d6i.” Ban déi a, vay thi sao? “Thi néu toi an,
toi s& hét d6i. Va khi hét déi thi toi sé cAm thay dé
chiu.” A, thi ra 1a vay! Ban muén duge cdm thay “dé
chiu”: ddy mdéi chinh la Iy do chan that! Nhing gi
chiing ta mong muén khong nim trong nhitng muc
dich trén bé mit, vi dé chi 1a nhitng phuong tién
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dan ta dén cdu canh ma thoi. C4i ma ta that su tim
kiém la cdi cdm gidc nhe nhom theo sau, khi mong
mudn cia minh da dugc théa man. Mot cam gidc
nhe nhang, thu tha, khong con bi cing thing nifa.
Hanh phic va an vui - khi khéong con nhitng khat
khao.

Thé thi hanh phic nay 1a gi? DP6i v6i phan 16n
chiing ta thi y niém vé su hanh phic hoan toan la
c6 dugc tat cd nhitng gi minh muén va c6 kha ning
kiém soat dugc tat ca, dugc lam mot vi chid té co6 thé
bat cd thé gi6i nay phai nhay mua theo mdi sé thich
cia riéng minh. Nhung ciing thé, chuyén 4y ciing
khong thé nao c6 dugec. Hay thd nhin lai lich sl cia
thé& gidi, ban sé thdy that ra ciing c¢6 nhitng ngudi c6
duge quyén uy rong 16n nhu thé, nhung ho khong hé
142 nhitng ngudi c6 hanh phic. Chic chin mét diéu 1a
ho khong c¢6 dugce su an vui véi chinh minh. Tai sao
thé&? Vi ho c6 khat vong mudn lam b4 cha thé gi6i
nay mot cach tuyét d6i, va ho khong thé nao lam
duge viée dy! Ho mudn kiém soat tat cd moi ngudi,
nhung van con c6 nhitng ngudi khong bi kiém soat.
Ho khong thé kiém sodt dugc nhitng vi sao trén troi.
Mua van roi, may van bay, 14 van rung. Ho van nga
bénh. Ho van phai chét!

Ta khong bao gio c¢6 thé c6 duge tdt ca nhitng gi
minh muén. Pé6 1a chuyén khong thé dugc. Nhung
may thay, ta van c6 mot su lua chon khac. Ta c6
thé hoc cich lam cha dugc tAm y cia minh, buéc
ra ngoai vong xoay bat tadn clia su ham mudn va
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ghét bé. Ta c6 thé thuc tap triu bé su ham mudn,
nhin dién nhiing tham vong nhung khong bi ching
sai khién. Nhung diéu 4y khong cé nghia 1a tif nay
chiing ta sé nam xuéng gitta dudng, va dé mic cho ai
cling c¢6 thé budc ngang qua cha dap. Diéu 4y chi c6
nghia la ta van tiép tuc song doi song binh thuong
cia minh, nhung v6i mot cdi nhin hoan toan mdi
mé. Ching ta vAn lam nhiing gi ma mot nguoi binh
thuong phai lam, nhung ta c6 tu do, khong bi thic
d4dy, 16i cuén béi nhitng ham muén cia minh. Ta c6
thé mudén mot cai gi d6, nhung khong phai deo dudi
theo né. Ta c6 thé s¢g hai mot diéu gi, nhung khong
can phai ding dé ma run rdy. Thai do 4y khong
phaila dé. N6 doi héi rat nhiéu nam thang thuc tap.
Nhung ta biét ring c6 gdng kiém so4t hét moi viéc
trén doi nay 1a mot chuyén khong thé nao cé duoc.
Thé thi gitta hai c4i, c4di khé lam van con hon 1a cai
khong thé lam dugc.

Nhung ma, hay khoan cai da! Hanh phiac va an
vui, ¢c6 phai d6 1a muc tiéu nhdm dén clia nén van
minh ching ta chdng? Ching ta xady nhiing toa nha
choc troi va nhitng xa 16. Ching ta ¢6 nhiing thang
nghi hé dugc tra luong, nhitng chiéc ti vi mau...
Chung ta ¢6 nha thuong mién phi, nhitng ngay nghi
bénh, an ninh x4 hoi va loi dudng chung. T4t ca
nhitng cdi d6 nhim muc dich mang lai cho ching
ta mot mic do6 hanh phic va an vui nao d6. Nhung
du vay, s6 bénh nhan tdm than trong xa hoi van
mdi ngay mot nhiéu va con s6 ngudi pham phép
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mdi ngay mot ting nhanh hon. Pudng pho day day
nhiing ¢4 nhan bao dong va thi€u quan binh. Pua
tay ra khoi clia nha minh, ban c6 thé bi ai dé 1ot
mat di chiéc dong ho ma khong hay! Cé diéu gi dé
khong dugc 6n cho 1dm. Mot nguoi hanh phic khong
bao git trom cap. Mot ngudi c6 an lac khong bao giv
biét bao dong. Ta mudn tin ring, xa hoi ching ta da
tan dung hét moi linh vuc ctia kién thic con ngudi
dé dat dén muc tiéu an lac va hanh phic, nhung su
that khong phai thé.

Ching ta chi méi bit dau y thic rang, minh da
phéat trién khia canh vat chdt cda su séng qua do,
ching ta sn sang hudng thu né trén su séng tam
linh va tinh cadm cia minh. Va bay gio ching ta dang
phai tra gia cho viéc lam d6. N6i la mot chuyén, va
that su lam mot cdi gi d6 dé sta doi, lai 1a mot
chuyén khéc. Noi b4t dau phai la ti bén trong chinh
mdi ngudi cua ching ta. Ban hay thit quay lai nhin
vao trong chinh minh cho sdu séc, mdt cdch chan
that va khach quan. Ban sé& thay rd, chinh ta ciing
c6 nhitng giay phat ma “Téi chinh la ké pham phdp”
va “Téi chinh la nguoi dién ré.” Va khi ta c6 thé
nhin dién dugc ching mot cach ro rét, vo tu, va
khong phé phan hoéc trach méc, ching ta méi ¢6 co
hoi dé buéc ra khéi dugc.

Va ching ta sé khong thé nao thay doi dugc bat
ci modt diéu gi cia minh hét, trir khi ta nhin thay
dugc con nguoi thuc cia minh, ngay trong gio phut
nay. Chiing 4y su chuyén héa s& xdy ra mot cdch rat
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tu nhién va tréi chdy. Ban khong cin phai nd luc
ho&c tuan phuc theo mot uy quyén nao bt budc ban
hét. Tu dong ban sé thay doi.

Nhung lam sao dé ta van c6 thé giit dugc cai tué
gidc ban dau 4y, d6 méi 1a van dé khé! Ban phai
nhin thay dugc minh 13 ai, va nhu thé nao, mot cach
chan that, khong thanh kién, va khong chdi bé. Ban
phai thady dugc chd ding va anh huéng ctia minh
trong x4 hoi. Ban phai thdy dugc bon phan va trach
nhiém cua minh d6i v6i nhitng ngudi séng chung
quanh, va hon nita trach nhiém d6i v6i chinh minh
nhu 12 mot c4 nhan song chung véi ké khac. Va cudi
cung, ban phai thay dugc ring hét tat cd nhitng diéu
ay that ra chi 1a mot ma thoi, mot cdi chung toan
ven ma trong d6 tat cd déu c6 lién hé mat thiét véi
nhau. Tuy diéu 4y nghe c6 vé rat phic tap, nhung
that ra né c6 thé xay ra trong mot chép mét. Cong
ning cta thién tap c6 mot stic manh vo song, né c6
thé dem lai cho ta thd tué gidc nay, va mot hanh
phuc rat tinh lang.

Kinh Phép ca (Dhammapada), mdt quyén kinh
rat xua cua dao Phat c6 viét:

Y dén ddu cdc phdp,

Y lam chi, y tao;

Néu véi y 6 nhiém,

Noéi lén hay hanh déng,
Khé ndo budce theo sau,
Nhu xe, chdn vdt kéo .
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Y dén ddu cdc phdp,
Y lam chi, y tao;
Néu véi y thanh tinh,
Noi lén hay hanh dong,
An vui bude theo sau,
Nhu bong, khong roi hinh
(Ké s6 1 va 2, ban Viét dich cia Hoa Thuong
Thich Minh Chau)
Mot khi ti thén dén,
Khoéng co con che chd,
Khoéng cha, khong ba con,
Khong thdn thich che chd.

Biét r6 y nghia nay,

Bdc tri lo tri gioi,

Mau le lam thanh tinh,

Con duong dén Niét ban.

(Ké s6 288, 289, ban Viét dich cia Hoa Thugng
Thich Minh Chau)

Va thién tap 1a mot phuong phép gitp ta lam
thanh tinh dugc tAm y minh. Thién tap gitp ta thanh
loc dugc tién trinh tu tudng cha ta, giup ta gan bd
dugc nhitng chat kich dong tAm y nhu 1a tham lam,
san han va si mé, nhiing tha da tung tréi budc ta
bang sgi day giam ham cla tinh cdm. Thién tap sé
mang tAm ta dén mot trang thdi tinh ling va tinh
thdce, mot trang thai cia dinh va hué.

Trong xa hoi ngay nay, ching ta dit niém tin
rat 16n vao su gido duc. Ching ta tin rang hoc thic
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c6 thé lam mot nguoi tré nén vin minh hon. Nhung
that ra, van minh va hoc thic chi ddnh béng phan
bén ngoai clia con ngudi ma théi. Ban chi can thu
dem mot nguoi “hoc thic” va “dang kinh” 4y ra doi
dién véi nhitng hoan canh nhu 14 cing thang trong
chién tranh hoidc kinh t&€ suy sup, vd xem ngudi
4y con “dang kinh” nita hay khong! Ching ta tuan
theo luat 1é vi khong muon chiu hinh phat va sg
hau qua 1a mot chuyén; con ching ta tuan theo luat
vi minh da dugc thanh tinh, khong con long tham
dé trom cip, hoidc long san han dé giét hai, thi d6
la mot chuyén hoan toan khdc. Thay mot hon da
xudng dong sudi. Dong nuéc chdy sé lam mon di bé
méit bén ngoai cua hon d4, nhung bén trong van y
nguyén. Nung hon d4 4y trong mot 1o ltra cho dén
khi ta néng chdy, ca hon da 4y sé bién dang tif trong
ra ngoai. Vin minh va hoc thic chi cé thé thay ddi
bé ngoai clia con ngudi ma thdi. Thién tap sé chuyén
héa con nguoi mot cach toan dién tu bén trong.

Thién tap con dugc vi nhu la mot vi thay 16n. N6
la ngon lira toi luyén chiang ta, tuy chAm chap nhung
rat chic chan, bang su hi€u biét. Khi su hiéu biét
cua ching ta cang rong 16n bao nhiéu, thi long tha
thi, bao dung va tdm tu cua ching ta sé cang rong
md bay nhiéu. Ching ta sé tré thanh nhu 12 mot
bac cha me guong mau hay mot vi thay toan thién.
Ta sdn sang tha thi va bd qua tat ca. Ta cam thay
thuong yéu tat cad moi ngudi vi ta hiéu duge ho, va sé
di ta c6 thé hiéu dugc ho 1a vi ta hiéu ré dugc chinh
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minh. Ching ta quay lai nhin sidu vao chinh minh,
va ta da thdy dugc nhitng su gid tao, nhitng thi€u
s6t cia mot con nguoi, ciing nhu nhiing gidi han caa
kiép nguoi, va tur d6 ta biét tha thi va thuong yéu
tat ca. Khi ta c¢6 tAm ti d6i véi chinh minh thi tu
nhién ta sé& c6 tam ti d6i v6i ké khdc. Mot thién
sinh gidi sé c6 dugce su hiéu biét 16n d6i v6i su song,
va tir d6 ho sé& d6i x{f v6i cudc doi nay bing mot tinh
thuong sau xa, khong hé phan xét.

Thién tap cling giong nhu lam rudng vay. Muon
c6 mot thia dat trong dé ta trong trot, truge hét ta
phai biét don cay va biung di hét nhitng goc ré. Roi
sau d6 ching ta méi cay dat, bén phan, gieo hat, va
gat hai. D61 véi thia rudng tam ciing thé, truéec hét
ching ta phdi don dep lam tréng di hét nhitng yéu
t6 nao lam tré ngai - ta phai biing nhé tan goc ré dé
chiing khong thé nao con moc tré lai. Roi ching ta
bén phan cho manh d4t tam: bing su tinh tién va
nd luc. Va sau dé, ta gieo xudng nhirng hat giong tot,
va gat hai nhitng hoa trai cia niém tin, gi6i luat,
chinh niém va tué giac.

Niém tin va gidi luat trong dao Phat mang mot y
nghia rat dic biét. Niém tin trong dao Phat khong
phai 12 su tin tuéng vao kinh dién xudt phat ti mot
dang thiéng liéng, hay ddc tin vao nhiing gido 1y ciua
mot bac dao su nao dé6. Y nghia clia niém tin & day
gan gidng véi su tu tin hon. Ching ta tin dé 1a su
that vi chinh ta da th4y, vi tu minh da kinh nghiém
dugc diéu 4y. Va ciing thé, gidi luat khong phai la
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nhiing nghi thic, nhilng quy luat duge dat ra bdi mot
uy quyén nao d6 & bén ngoai. That ra gi6i luat la
nhiing khudon thuéec hanh dong ma ta da y thic va
tu nguyén hanh xi theo, vi ta biét riang ching tot
dep va cao thugng hon 161 hanh xt binh thudng cta
minh trong doi s6ng hing ngay.

Muc dich cha thién tap la mot su chuyén héa
tu than. Cai “¢6:” di vao bén nay cia kinh nghiém
thién tap sé& khong phai 1a cai “t6:” di ra phia bén
kia. Thién tap sé thay déi con ngudi cia ta qua mot
tién trinh nhan thiic sau sic vé nhiing cdm giac cla
minh, né bit ta y thic rd rét vé nhitng y nghi, 15i
néi va hanh dong cla ta. Long tu ton sé tan bién va
thdi do chong d6i cha ta ciing s& kho can di. Tam
ta sé trd nén an tinh. Va cudc song ciing dugc sudn
sé hon. Thién tap c6 khd ning gitp ta d6i dién véi
nhitng thing trAm cha cudc doi mot cach dé dang
hon. N6 1am gidm di nhiing su cing thing, lo ling
va s¢ hai. Nhitng bat an sé& voi di va nhitng dam mé
ciing sé nhe nhang hon. Moi viéc r6i ndm yén vao
vi tri ciia no, va cudc doi cua ta sé giong v6i mot
con thuyén nhe luét trén mot dong nuéc hon 1a gap
ghénh troéi qua nhitng con thdc. Va tat ca bit dau
bang mot su hiéu biét.

Thién tap sé& gitp cho dinh luc va tué gidc ctia
ta ngay dugc sdu sic thém. Va tir d6, nhilng dong
cd thic ddy nam sau kin trong vo thiic, nhitng phan
ing may méc cla ta, sé dan dan bi phoi bay ra. Truc
gidc cua ta sé tréd nén bén nhay hon xua. Su suy nghi
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clia ta sé chinh xac hon, va dan dan ta sé c6 thé truc
tiép ti€p xdc dugc vdi su vat chung quanh minh nhu
ban chat hién hitu that su cia ching - ding nhu vay
- khong phan xét, khéong bi nhilng vong tuéng lam
sai léch.

B4y nhiéu d6 ly do liéu da du dé tra 1oi cho ta
cau héi “vi sao phdi quan tdm dén thién” hay chua?
That ra thi chua tham thia gi hét! DAu sao thi ching
ciing chi 1a nhiing ly thuyét suong trén gidy ma thoi!
Chi c6 mdt cdch duy nhat gitp ban c6 thé biét dugc
thién c6 ich lgi gi cho minh hay khong, dé la thuc
hanh, va thuc hanh cho ding. Ban hay tu chinh
minh kinh nghiém 14y.
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Chuong Hai
Nhirng gi khong phai la thién?

hién 12 mot danh tir. Chéc ban ciing da nghe

néi vé né roi, néu khong thi c6 1& ban da
khong cam dén quyén sach nay. Chit “thién” ngay
nay da dugc dung trong da moi linh vuc, va néi 1én
nhiéu quan niém khac nhau. C6 nhiing cdi ding,
va cling c6 nhing cai hoan toan khong ding. Cé
nhitng quan niém c6 thé dang doi véi nhitng hé
thong thién tap khéac, nhung ching khong lién quan
gi dén phuong phép thién quén vipassana. Truéc khi
bat dau, toi nghi la ching ta nén gan loc hét nhiing
¥ niém sai 1am vé thién quan ra khéi dau, dé c6 thé
tiép nhan nhiing c4i mé6i. Va bay gio, ching ta hay
bat dau véi nhitng sai 1am ro rét nhat.

Toi sé khong day ban ngdi suy tuéng vé cdi bung
cua minh hay tung nhitng &m thanh bi mat nao dé.
Ban ciing khong can phai hang phuc ac quy hay la
kiém soat nhitng niang lugng vé hinh. Ban khong
can phai deo dai mau, ciing khong can phai cao dau
hay quin téc. Ban khong can cho hét tai sin cua
minh va di vao song trong mot tu vién. That ra, ban
c6 thé bat dau ngay tir bay gio dé cai thién cudc sdng
cua minh, tri khi 12 ban dang séng mot cudc song
bat luong hodc qua nhiéu bién dong. Nghe ra that
khich 1& do6i v6i hdu hét moi ngudi, ban c6 thay vay
khong?
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C6 rat nhiéu sach viét vé thién. Pa s dugce trinh
bay theo mot quan diém hoan toan thudc vé mot ton
gido, hodc mot truyén thong dic biét nao d6. Nhung
nhiéu khi tdc gid khong néi rd cho doc giad biét diéu
ay. Ho c6 nhiing 151 tuyén bs vé thién nhu d6 1a mot
su that chung cho tidt cd moi phuong phap thién,
trong khi that ra né chi la nhiing tinh chat riéng,
theo truyén thong d#c biét clia ho ma thoi. Va nhiéu
khi nhitng ly thuyét, nhitng 16i gidi thich 4y lai rat
mau thuan v6i nhau. K&t qua 1a mot su hon loan va
ldm 14an 16n: c¢6 tram y kién trai ngugc dugc hd trg
béi ngan dir kién khac nhau.

Quyén sach nay rat 1a riéng biét. Chung toi chi
trinh bay duy nhat phuong phap thién quan vipassana
ma thoi. Toi sé huéng din cho ban phuong cich
nhin, theo d6i nhiing hoat dong cha tdm y minh,
mot cach khach quan va tinh ling, dé ta c6 thé cé
tué gidc vé nhitng hanh dong ctia chinh minh. Muc
dich cta ta 1a phéat trién chinh niém, mot y thic
manh liét, sdng t6 va tinh t&, gidp ta c6 thé thay
duge tham thau tu tinh cia moi hién tugng.

To6i thady c6 mot s6 quan niém sai 1am chung vé
thién. Nhilng vadn dé nay thudng xuyén dugc néu
lén béi cdc thién sinh méi. Vi ching 14 nhiing quan
niém sai 1dm, nén c6 thé c6 dnh huéng dén su thuc
tap cla ta. T6i nghi, ching ta cAn nén mang nhiing
sy hi€u 1am 4y ra tiung cdi mot, va héa gidi ching:
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1. Thién chi la mét phuong phap nghi ngoi?

Sai 1am trong quan diém nay nim & chit “chi
la”. Nghi ngoi 1a mot phan chinh yé&u clia thién tap,
nhung trong thién quan vipassana, ching ta con
nhidm d&én mot muc tiéu khac cao thugng hon. Cau
ay c6 thé ding véi mot sd phuong phdp thién tap
khéc. T4t cd nhitng ph4p mon thién déu nhan manh
dén viéc tap trung tu tuéng, dem tam y vé mot dé
muc, mdt diém duy nhat.

Khi ta c6 thé thuc hién dugc viéc 4y mot cach
thuan thuc, ta sé dat dén mot trang thai hy lac va
an nghi, goi 1a Jhana, hay 1a cic tang dinh. Trong
trang th4i tinh ling 4y, ta s& cAm nhan dugc mot
su hy lac rat 16n, mot cAm gidc hanh phic sau sic
ma ta khong thé nao kinh nghiém dugc véi mot tam
thic binh thudng. Va da s6 nhiing phdap mén thién
déu dung lai 6 chd nay. Jhana, hay cdc tang dinh,
12 muc tiéu ctia ho. Va khi ta da dat dugc né roi thi
su tu tap clha ta la c ti€p tuc ldp lai nhitng kinh
nghiém 4y sudt doi minh.

Nhung thién quin vipassana thi khédc, vi né
huéng dén mot muc tiéu khac: su tinh gidc. Su tap
trung va nghi ngoi chi 1a nhiing yéu t6 di kém theo
su tinh gidc ma thoi. Chung 1a nhitng yéu t6 quan
trong di truge, nhitng cong cu can thiét va 1a nhiing
phé san ky diéu. Nhung ching khong phai 1a muc
tiéu chinh. Muc tiéu chinh 1a tué gidc. Thién quan
12 mot phdp mén tu tdp nhiém mAu, nhdm d&n mot
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muc tiéu duy nh4t 1a 1am thanh tinh va chuyén héa
cudc song hang ngay cia ta. Trong mot chuong sau,
chiing ta s& c6 dip néi sau hon vé su khac biét giita
thién dinh (concentration) va thién quén (insight).

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

Ciing vay, quan diém nay cé thé ding véi mot
phdp mon thién tap dic biét nao khac, nhung né
khong phai 1a thién quén. Thién quéan khong phai
la mot hinh thic thoéi mién. Ching ta khong bao gio
cd gang khéa kin tdm thic minh lai dé khong con
biét gi cd, hodc bién ta tré thanh mot thi cb cay, go
da vo tri gidc. Nguoc lai, thién qudn sé gitp ta tré
thanh bén nhay hon, hoa diéu hon vé6i nhitng bién
doi trong tinh cdm ctia minh. Ching ta sé hiéu dugc
minh mot cach ro rét hon va chinh xac hon.

Trong su thuc tap, sé c6 nhiing lic c6 nhiing trang
th4i ma déi v6i nguoi ding ngoai c6 vé nhu 1a hanh
gid dang xuat than. Nhung su that hoan toan nguoc
lai. Trong trang thai xuat than cia thoi mién, hanh
gia hoan toan bi kiém soat bdi ngudi bén ngoai; con
trong trang thai dinh, hanh gia hoan toan git duogc
su tu chi. C4 hai chi giong nhau 6 vé ngoai ma thoi.
Nhung dau sao di nita thi nhitng trang thai nay van
khong bao gio 1a muc tiéu cta thién quan. Nhu ta
da néi, cac tang dinh nay chi 1a nhitng phuong tién,
nhitng bu6c chuyén tiép trén con dudng di dén tué
gidc cao hon ma théi. Vipassana, thién quan, tu né
¢6 nghia la mo6t su dao luyén chinh niém va tué giac.
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Vi vay, néu nhu trong khi ngdi thién ma ban cdm
th4y minh tré nén khong con hay biét gi nita, thi lac
d6 ban khong khong phai la ngdi thién theo y nghia
cua vipassana.

3. Thién la huyén bi khong thé hiéu duoc?

Diéu 4y ciing 1a gin ddang, nhung chua ddng.
Thién c6 lién quan dén nhitng mic d§ tAm thic sau
kin hon nhiing tu tuéng binh thudéng caa ta. Vi vay,
c6 mot s6 kinh nghiém trong thién tap ching ta
khong thé nao gidi thich bing 16i duge. Nhung diéu
ay khong c6 nghia rdang thién la mét cdi gi dé huyén
bi khéng thé hiéu duoc.

Cé nhiéu cach dé€ ta hiéu sau sic mot van dé
gi d6 ma khong can dung dén ngon ngit. Ban hiéu
dugc di bo 12 nhu thé& nao, phdi khong? Nhung c6
thé ban khong gidi thich duge nhitng soi than kinh
va nhitng bap thit cia ta hoat dong chung v6i nhau
nhu thé& nao. Nhung ban biét cach thuc hanh. Thién
tap ciing can dugc hiéu theo ciach dé - bang su thuc
hanh. Ta khong thé hiéu thién qua nhiing ly thuyét
triu tuong, hodac chi ban ludn sudong. Ta phai trai
nghiém dugc né. Thién khong phai 12 mot cong thiic
may moéc, lic nao cing dem lai nhitng két qua tu
dong va c6 thé dodn truéc duge. Trong gid thién tap,
ta s& khong bao gio c6 thé doan chinh xéc duogc viéc
gl sé xdy ra. Mdi 1an thién t4ap la mot tién trinh
khdm ph4, mot cudc thi nghiém va 12 mot chuyén
phiéu luu. That ra, néu nhu su thuc tap cia ban di
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dén mot giai doan ma ban c6 thé doan truge dugc
diéu gi sé& xay ra, tat cad déu lip lai giong nhu nhau,
thi d6 1a d4au hiéu ban da di sai dudng va su tu tap
dang bi dinh tré. Hoc nhin moi gidy phut nay nhu la
mot gidy phut dau tién va duy nhat trong cudc doi
minh, d6 chinh 1a tinh hoa cta thién quan.

4. Muc dich cua thién la dat than thong?

Khong phdi vay! Muc dich ctia thién 1a dé phat
trién su tinh giac. Biét dugc tuong lai ho#c doc dugc
y nghi caa ké khac khong phdi la muc dich cia
thién. Bay bong khéi mat dat khong phai 1a muc
dich cta thién. Muc tiéu cia thién la gidi thodt. Cé
mot su lién hé gitta nhitng hién tugng phi thudng
v6i thién tap, nhung su lién hé 4y rat phic tap.
Trong nhiing giai doan dau cua thién tap, nhiing
hién tugng nay c6 thé xdy ra hoiac khong xay ra.
C6 nguoi kinh nghiém dugc nhing truc giac khac
thudng, hodc nhé lai qua khi trong mot tién kiép
nao dé; va ciing c6 nguoi khong thay gi hét. That
ra, nhiing hién tugng nay khong nén dugc coi nhu
la mot kha nang siéu pham, dang tin ciy, hoidc su
ching nhin cho trinh d0 tu t4p cia minh. Ching
ta dirng bao gi¢ danh cho ching mot su quan tdm
qua dang. That ra, nhitng loai hién tuong 4y rat
nguy hiém d6i v6i nhitng thién sinh méi, vi ching
rat cam do. Ching c6 thé 1a nhiing cai bay cta tu
ngi, lua gat ching ta di lac huéng. Cach hay nhat
la diing bao gid xem nhitng diéu d6 1a quan trong.
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Ching c6 xay ra hay khong ciing khong thanh van
dé. Sé c6 mot giai doan trén con dudng tu tap, hanh
gid c¢6 thé can phai thuc hanh dé ph4t trién mot
s0 quyén nang nao dé. Nhung viéc d6 con lau lam
mdi xdy ra. Chi khi nao hanh gia da dat dén mot
tang dinh, jhana, rdt cao, ho méi c6 thé ti€p xic
dugc véi nhitng nang lugng nay ma khong sg nguy
hiém, khong s¢ bi ching kiém sodt va chi€m hitu
luon doi minh. Nhitng quyén ning 4y bao gio ciing
chi dugc dung dé phuc vu va gitp d& ké khic ma
thoi. Thuong thuong thi giai doan nay chi dén doi
vGi nhitng hanh gid nao da c6 hang chuc nam tu tap
tinh chuyén. Ban ditng lo ling gi hét! Chi nén co
ging thuc tap phat trién chinh niém cho mbi ngay
mot thém vilng manh. Giad st nhu c¢6 hinh anh hoac
am thanh nao la hién lén, ban chi can ghi nhan
ching réi buéng bé di. Pung vuéng méc vao ching.

5. Thién rdat nguy hiém va nén tranh xa?

Tat cd moi viéc déu nguy hiém. Khi bang qua
dudng ban cé thé bi xe dung. Khi vao budng tim ban
c6 thé trugt chan té giay xuong. Khi ngoi thién ban
c6 thé khoi 1én nhitng vdn dé x4u xa hodc ric roi
trong qud kht cda minh. Nhitng diéu da dugc chon
vui sau kin qua biét bao ndm thang 4y, ching c6 thé
rat dang s¢g. Nhung kham ph4 va tim hiéu ching sé
mang lai cho ta nhitng lgi ich rdt 16n. Khong c6 mot
hanh dong nao ma khong kem theo nhiing su may
rai, nhung diéu 4y khong c6 nghia 1a ta nén nam
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yén co rut trong cdi t6 kén ctia minh! D6 khong phai
la song ma 12 mot cdi chét khi dang song. Phuong
cach dé ta d6i dién v6i nhitng nguy hiém 1a y thic
dugc cudng do ctia né, biét né ndm & dau, va biét
cach d6i ph6 mdi khi n6 khéi 1én. Va d6 ciing chinh
1a muc dich cia quyén sach thuc hanh nay.

Thién quan, vipassana, la su phat trién ctia chinh
niém va tinh gidc. Khong c6 gi 1a nguy hiém trong
su thuc tap 4y. Ngugce lai, chinh niém con 1a mot su
che chd, bdo vé ta tranh khéi nhitng hiém nguy. Néu
ta thuc hanh diang, thién tap 1a mot tién trinh rat tir
ton va nhe nhang. Ci thuc hanh thong tha, su tién
trién va chuyén héa sé xdy ra mot ciach rat tu nhién.
Khong nén thic bach bat ct diéu gi. Va sau nay, khi
ban da sdn sang, dudi su huéng dan va tué gidc cia
mot vi thay c6 kha ning, ban c6 thé gia ting toc do
tién trién cia minh bing cdch tham du nhiing khéa
thién nghiém tdc nhiéu ngay hon. Nhung trong giai
doan dau, ban hay thuc hanh cho thodi mai. T ton
ma thuc tap, moi viéc sé tot dep.

6. Thién chi danh riéng cho cac bac thanh?

Thai do nay thuong thdy rat nhiéu & cdc nudc
chau A, trong nhiing nén vin héa ma céc vi su, tu
si rat dugc ton tho va kinh né. Piéu nay ciing gidng
nhu thai do cua nguoi phuong Tay d6i véi nhiing
than tugng ca si, tai t, va nhitng anh huing thé thao
cia ho vay. Nhitng nhan vat 4y dugc thién ha déng
khung, dit 1én trén that cao dé chiém ngudng, va roi
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ho dugc gan cho nhiing ca tinh ma it ¢6 mot nguoi
nao c6 thé song ding theo dugc. Va ching ta ciing
c6 nhitng thai do tuong tu doi véi thién tap. Ching
ta cho rang thién giad 1a mot nhan vat rat ton kinh,
noi ho ngdi mot chiéc 14 ciing khong ddm roi. Nhung
chi can ti&p xic v6i ho trong vai gidy phut 1a nhitng
40 vong cta ta sé tu dong tan v hét. That ra ho chi
14 nhitng nguoi biét tinh tién, c6 mot su ham thich
manh liét, va song doi minh véi mot nghi luc 16n.

Lé di nhién 1a da s6 nhiing bac thanh nhan, dao
su déu c6 hanh thién, nhung khong phai ho hanh
thién béi vi ho 1a thanh nhan. Ma ngugec lai, ho la
thanh nhan béi vi ho hanh thién; nho thién tap
ma ho tré thanh thanh nhan. Ho bit dau tap thién
truéc khi tré thanh mot thanh nhan, néu khong
ho da khong thé nao thanh thién dugc! D6 1a diém
quan trong. C6 mot s6 thién sinh quan niém ring
trugc tién can phai hoan toan trong sach va cé dao
dic réi mé6i c6 thé hoc thién. Nhung viéc d6 khong
bao gid c6 thé xay ra. Vi van dé dao dic doi héi ta
phdi c6 kha ning ki€ém sodt dugec tAm y minh dén
mot mic d6 nio d6. Ta khong thé nao tuan theo gi6i
luat dugc néu ta khong c6 mot chat gi tu cha. Ma
néu tdm ta ci chay vong quanh, bat an mai, thi dau
thé goi 12 c6 tu cht dugce? Diéu truge tién ching ta
can phdi c6 12 mot s6 von liéng tam linh.

Thién tap trong dao Phat gom c6 ba yéu té chinh
1a gi6i, dinh va tué. Ba y&u t& 4y cung phéat trién véi
nhau khi su tu tap ctia ta mdi ngay dugc tham sau
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hon. Yé&u t6 nay sé& d4nh hudng truc tiép dén hai yéu
t6 kia, vi vay lic nao ching ta ciing trau gidi ca ba
cung lic chit khong riéeng ré. Khi ban cé6 tué giac dé
thdy ré duge van dé, tu nhién ban sé c6 tinh thuong
doi véi tat cd nhitng nguoi dang bi ket trong hoan
canh 4y, va tAm ti tu nhién thidc ddy ban kiém ché
tu tuéng, 161 n6i va hanh dong cia minh, khong lam
nhitng gi c6 thé gay thém kho dau cho minh va ké
khac. Vi vy, hanh dong cia ban tu nhién sé& c6 dao
didc. Chi khi nao khong hiéu biét ta méi gy ra van
dé. Khi ta khong nhin thidy dugc hau qua chuyén
minh lam, ta s& hanh x{t rat dai dot. Néu ta ct cho
cho minh that trong sach, that dao ddc réi méi bat
dau hoc thién, thi ta s& phai cho sudt doi, vi chuyén
d6 s& khong bao giv xay ra! Nguoi xua néi viéc ay
cling giong nhu mot ngudi ding cho cho bién ling,
séng yén roéi méi xudng tdm.

D€ hiéu rd6 hon vé méi lién hé nay, ching ta hay
v thiic ring van dé dao dic, hay gidi luat c6 nhiing
cap bac khac nhau. Trinh do thap nhat 1a tudn hanh
theo nhiing quy tac, diéu luat do mot nguvi nao dé
dat ra. Nguoi 4y c6 thé 1a vi gido chd cha ban, va
ciing c6 thé 1a ngudi cé6 quyén han, vi toc trudng,
ho#c cha me... Khong can biét ngudi dat ra 1a ai, &
cap bac nay thi ching ta chi cAn nhé va lam diang
theo luat 1& 1a da. Mot ngusi may cing lam dugc
chuyén d6. Mot con khi dugc huan luyén ciing c6 thé
lam dugc, néu nhitng diéu luat tuong d6i don gidn,
va thinh thodng ta ct danh né vai roi mdi khi né
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pham luat. O trinh d¢ nay thi ching ta khong cAn gi
dén thién tap. Ching ta chi cin nhiing diéu luat ro
rét va c6 ngudi cAm roi ding k& bén 1a da.

Mot trinh d9 gidi luat cao hon 1a ta van tuan theo
bay nhiéu d6 quy luat, cho du khong c6 ai ding ké
bén dé phat. Ta giit gidi luat vi ching da thAm nhap
vao minh. Ta tu phat 14y, mdi khi ta pham mot gigi
gi. O trinh do nay thi né doi héi ta cAn phai c6 mot
chit tap luyén tAm y nao d6. Vi khi tu tudng ta bat
an thi hanh dong cta ta ciing s& bi ban loan theo.
Tap luyén tam y sé gitp ta dugc an 6n hon.

Va mot trinh do cao nhat cia gidi luat, cap bac
thi ba, ma ta c6 thé goi 1a “dao duc”. Trinh dd nay
la mot budec nhdy vot rat xa so v6i hai trinh do
vita k&, né 12 mot cai nhin hoan toan khac bigt. O
trinh do ctia dao ddc thi mot ngudi khong nhat thiét
can phai cliing ngit tuan theo nhiing luat 1& da duoc
dat ra, béi bat ¢ mot uy quyén nao. Ngudi 4y chi
chon tuan theo con dudng dugc huéng dan bdi chinh
niém, tué giac va ti bi. Trinh d6 nay doi hoi ta phai
c6 mot tri thong minh, mot kha ning nhan xét, thay
dugc hét tat cd nhitng yéu t6 trong moi hoan canh,
va ldc nao cing di dén nhitng phan ng sang sudt.
Va hon niira, ta phai c¢6 kha nang budc ra ngoai cai
tam nhin nhé bé ctia minh. Ta phai thay dugc hoan
canh duéi mot 4nh mét khich quan, xem nhiing nhu
cau cia nguoi khac cling quan trong nhu cia chinh
minh. N6i mot cach khac, ta phai thoat ra duge khoi
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su kiém ché cia tham lam, san han va ganh ty, va
moi thi ich ky, nhé nhen khéc cda riéng minh, dé
con nhin thdy dugc nhitng van dé cia nguvi kia. Chi
chiing 4y, ta mé6i c6 thé that su chon lua dugc nhitng
hanh dong nao la thich dng cho hoan canh dang cé
mat. Va trinh do nay, chic chin doi héi ta can phai
c6 mot su thuc tap thién qudn, tri khi sinh ra ta da
la mot vi thanh. Ngoai ra, khong con ¢c6 mot phuong
cach nao khéac hon nifa. Tién trinh nay doi héi ta
can c6 mot kha ning phan loc rat 16n, ta phai biét
phén tach va chon loc nhitng gi dang xay ra trong
moi hoan canh. Nhung tdm thdc binh thuéng cua
ta khong thé nao lam hét dugc nhiing viéc 4y. Néu
nhu tAm tri cda ta cd phai phan tdch, suy xét hét
tat cd nhitng gi dang xdy ra, thi chic ching ta sé
khong con thi gio dé lam gi khac dugc nita hét. Ciing
nhu mot ngudi lam tro muaa roi khong thién ngheé,
ta khong thé nao thay bdy nhiéu nhiing trdi banh
va gill ching trén khong trung cung mot lic dugce.
Nhung may mén thay, § mot midc do tam thic tham
sau hon, ta c6 thé lam dugc viéc d6. Thién quan cé
thé gidp ta thuc hién duge tién trinh phan tach va
chon loc 4y. D6 1a mot chuyén hoi la, nhung su that
la vay.

C6 mot ngay kia ban gip mot van dé - vi du nhu
14 cha Ba sép stra ly di. Hoan cdnh ctia chi Ba dudng
nhu khong con ¢6 181 thoat, ddu nhu Trang Trinh t4i
sinh ¢6 muon gitp ciing khong thé c6 16i khuyén gi
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dugc. Ngay hom sau, trong khi ban dang ddng ruaa
chén, va trong dau dang suy nghi vé mot chuyén dau
dau nao d6, tu nhién c6 mot gidi phap lai hién ra rat
ro rang. Tu dau d6 siu xa trong tAm thdc, cau tra
16i khéi 1én va moi khé khan déu duge gidi quyét.
Nhiing su kién truc giac nay chi xay ra khi nao ban
biét tam gac qua modt bén nhiing suy luan, tinh toan
binh thudng cia minh, va dé cho phan sau hon cta
tam thdc c6 co hoi d€ 6m ap van dé. Nhiéu khi,
cai dau 6c suy luan hing ngay cla ta c6 thé 1a mot
chu6ng ngai. Thién tap day cho ta mot phuong cich
dé tu théo gd minh ra khéi cai tién trinh suy nghi
ay. N6 1a mot nghé thuat tu tranh qua mot bén,
dé cho chinh minh c6 thé buéc t6i. Pé 1a mot ngheé
thuat rat cé ich lgi trong cudc sdng hing ngay.

Thién tap khong bao gio 12 mot phap mon dic
biét chi danh riéng cho nhitng nha 4n si, nhitng nha
tu khé hanh. N6 12 mot phdp mén c6 lién hé truc
tiép dén nhitng van dé trong doi song hiing ngay, va
c6 thé ap dung ngay vao cudc song ctiia chinh ching
ta. Thién khong phai la d&€ danh riéng cho mot “thé
gidi khdc”.

Nhung khong may 1a su that nay c6 thé lam cho
mot s6 thién sinh bi that vong. Ho bu6c chan vao
thién v6i hy vong sé& c6 dugc nhitng kham pha 16n
lao va tiic thi, cung véi tiéng thién than ca hat vang
troi. Nhung cai ma ho hoc dugc 1a mot phuong cach
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lam sao d€ mang rdc ra truéc nha dugc hitu hiéu
hon, lam sao dé gitp chd Ba dugc nhiéu két qué tot
dep hon... Nhung that ra ho ciing ditng nén voi that
vong. Van dé dem rac ra thi bao gid ciing can duogc
gidi quyét trudc tién, tiéng ca hat cha thién than thi
phai mat thoi gian 1au hon mot chut.

7. Thién tdp la su tron tranh thuc tai?

Hoan toan sai! Thién tap c6 nghia la di tim thuc
tai. Thién tap khong tach roi ching ta v6i nhiing
nodi dau cua cudc doi. Nguge lai, né giup ta tiép xic
sdu sic v6i moi khia canh cia su song, gitp ta c6 thé
di xuyén qua nhiing bic tuong khé dau va vuot thoat
ra ngoai. Thién quan 12 mot phuong phdp c6 muc
dich duy nhA4t la tiép xdc vé6i thuc tai, trai nghiém
cudc song ding that nhu né dang hién hitu, va Ung
xtt mot cach chinh xdc véi nhiing gi ta thdy. Thién
tap giup ta pha tan di nhiing 4o tudng, thoat ra
nhiing diéu gii tao, nhiing 15i doi trd hay dep ma ta
thuong dung véi chinh minh. Cai gi ¢6 méat thi dang
c6 mat. Ban than ta ra sao thi sé la nhu vay. Khi ta
tu doi minh vé nhitng yéu dudi, vé nhitng dong luc
thic ddy ctia minh 1a ta chi tu tréi budc vao ching
chit hon ma thoi. Thién quéan khong phai 1a mot
cach dé tu quén minh va che gidu di nhitng van dé
cia ta. Thién quéan la hoc cach tu nhin lai cho that
chinh x4c, thdy dugc nhiing gi dang that su c6 mait
va chdp nhan ching. Va chi tir d6 ta mdi c6 thé
chuyén héa duge ching ma thoi.
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8. Thién tap la moét cach dat dén khodi cam?

Quan diém nay c6 phan ddng nhung ciing c6
phan sai. Thién tap d6i khi c6 mang lai cho ta mot
cam giac lang lang, thich thd. Nhung dé khong phai
12 muc dich c@a thién, va ciing khong phai lic nao
né ciing xdy ra. Hon nita, néu ban ngdi thién véi
muc dich dé c6 dugc nhitng khoai cdm 4y, né sé lai
cang it khi nao xdy ra, hon la nhing khi ban chi
ng6i thién v6i mot muc dich phat trién chinh niém.
Cam giac hy lac phat sinh tir mot su nghi ngoi, va
su nghi ngoi 1a két qua cua su budng thu hét nhitng
cing thing trong ta. Néu nhu trong thién tap, ta c6
ging tim kiém mot cadm gidc hy lac, tic 1a ta da tao
nén mot su cing thing trong ta, va 1& di nhién lac
ay ta s& khong thé nao buéng thu duge. N6 ngd nhu
vay, ta chi c6 thé c6 dugc su hy lac néu ta khong
tim ki€m va deo dudi né. Vira dua tay nam bit la
né sé bién mat ngay. Nhung ban nén nhé ring su
khodi lac khong phdi 12 muc tiéu ctia thién tap. N6
sé khdi 1én rdt thudng, nhung ta nén nhé chiang chi
la nhitng anh hudng phu thugc ma thoi. Du sao thi
day ciing 14 mot hiéu dng phu rat dé chiu, va khi ta
cang thién tap lau ngay bao nhiéu, chiing sé lai cang
xdy ra thuong xuyén hon bay nhiéu. To6i tin ring
ban sé khong bao gio nghe mot thién gid nhiéu kinh
nghiém nao ma lai khéng dong y viéc nay.

9. Thién la ich ky?

C6 18 nhin bé ngoai thi ngusi khac thiy la nhu
vay. Mot thién sinh nhim mit ngdi yén trén toa
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cu. C6 phai anh hay chi ta dang cho mau chéang?
Khong phai! Thé thi anh hay chi d6 dang giup cac
nan nhan bi thién tai chang? Cang khong phai! Ta
hay tht tim hi€u xem dong co nao thic ddy mot
thién sinh ngbi yén d6. Muc dich cia mot thién sinh
la 1am sao dé loai dugc nhitng san han, thanh kién
va ghét bo ra khoi tdm y cia minh, cling nhu nhiing
tham lam, su cing thing va thai do vo tinh cda ta.
Nhiing yéu t6 nao ma da tiing ngan tré long tir bi va
tinh thuong ctia ho d6i v6i moi ngudi chung quanh.
Va chi tri khi nao nhiing chuéng ngai d6 khong con
nita, bat ¢t nhitng viéc lam tdt lanh nao cta ho ciing
s& chi 1a mot su biéu 16 cda tu ngd ma thoi, va né sé
khong mang lai mot ich lgi 1au dai nao hét.

Gay thuong dau cho cudc song duéi danh nghia
ctu doi 1a mot trong nhitng tro xa xua nhit. Nhitng
cuoc thanh chién va ton gido phdp dinh vao thoi
trung ¢6 ¢ chau Au la mot vi du. Nhitng cudc thiéu
song cac phu thiy 6 Salem duéi danh nghia “vi loi
ich chung” cing thé. Ban hay nhin lai cudc doi cua
nhitng thién gid nhiéu kinh nghiém, da s6 ho la
nhiing nguoi c6 tham gia vao cac viéc lam xa hoi.
Nhung ban sé khong bao gio thdy ho hy sinh bat
ci mdt cd nhan nao cho 1y tuéng cta ho, dau cao
thugng dén dau. Su that 1a ching ta ich ky va nhé
nhen hon minh tuéng. Ban nga caa ta c6 kha nang
bién nhiing viéc 1am cao thugng thanh nhitng tha
rac rudi thap hén néu ta budong thia né hoan toan.
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Nho thién tdp ma ching ta ¥ thic duge con ngudi
that ctia minh, bing cich thdy dugc nhitng hanh
dong thic day bdi long vi ky. Va nho dé6 ma ta méi
c6 thé that su tré thanh hoan toan vi tha. Chuyén
héa hoan toan long ich ky ciia minh, d6 khong phai
la moét hanh dong ich ky.

10. Thién la ngoéi nghi dén nhitng y tudng cao

thuong?

biéu d6 khong ding! Cé nhiing truyén thong
thién tap khéc lam nhu vay. Nhung dé khong phai
1a thién quan vipassana. Thién quén la mot su thuc
tap chinh niém, tinh gidc, ¢6 y thic rd rang vé nhiing
gi dang c6 mat, cho du d6 la mot chan 1y tuyét voi
hay chi 14 mot cong rac nhd. Cai gi c6 mat thi né
c6 mat.

Lé di nhién, trong thién tap ciing c6 ldc nhiing
tu tuéng cao thugng sé khdi lén. Ta khong can phai
tranh né ching. Va ta ciing khong cin phdi tim
kiém ching. Ching chi 12 nhitng phan tng dé chiu
clia thién tap. Thién quan 12 mot phuong phap thuc
tap rat don gidn. N6 bao gom su trai nghiém nhiing
su kién trong doi song mot cach truc tiép, khong dé
tam ua thich va ciing khong thém thit vao d6 bat
c mot hinh 4nh hay y tudng nao khac. Thién quan
c6 nghia l1a nhin su séng minh khai mé ra trong mbi
gidy moi phut, khong thién vi. Viéc gi dén sé dén.
R4t don gidan nhu vay thoi!
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11. Sau vai tudn thién tap, moi khé khdan sé
bién mat?

R4t ti€c, thién tap khong phai 12 mot thd than
dugc nhanh chéng trir duge tat cd moi cin bénh. Tuy
ban c6 thé thidy dudgc nhitng thay ddi ngay tir buéc
d4u, nhung nhiing hiéu qua siu sic sé phdi can dén
nhiéu nam dai. P6 ciing cdch cdu thanh cia ci vii
tru nay. Khong mot diéu gi c6 gia tri lai c6 thé dat
duoc mot cach qua nhanh chong!

Xét theo mot vai khia canh thi thién tap la rat
kho6 khan. N6 doi hoéi tinh ky luat kién tri va doi khi
14 cd qud trinh ren luyén vat vd. Sau mbi 1an ngoi
thién, ban sé c¢6 dugc nhitng két qua chuyén héa,
nhung nhitng két qua 4y thuong la rat vi t&€. Chung
x4y ra trong chiéu sau thdm cda tam thdc va chi
biéu hién ra sau dé kha lau. Va néu ban ngoi thién
v6i tAm y luén mong dgi nhitng thay déi 16n lao
ngay tic thi, ban sé khong c6 dugc ngay cd nhing
chuyén héa rat vi t& d6. Roi ban sé that vong, ti bd
va nguyén rua rang thién tap khong mang lai bat cd
két qua nao. Su kién nhén 1a chia khéa cta van dé.
Hay kién nhan. Cho du ban khong hoc duge gi khac
qua thién tap, ban ciing hoc dugc su kién nhin. Va
d6 chinh 1a bai hoc gia tri nhat luén sdn danh cho
ban.

= 3
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Chuong Ba
Thién 1a gi?

hién 12 mot danh tir. Va ti ngt thi duge su

dung qua nhiéu cdch khac nhau, béi nhiéu
nguoi khac nhau. Piéu nay nghe qua c6 vé rat tam
thuong, nhung khong phai vidy. Bao gio ching ta
cling can phai hiéu dugc chinh x4c y nghia cia nhiing
tif ngli ma mot ngudi ndo d6 st dung. Piéu d6 rat
quan trong. C6 thé 1a trén toan thé& giéi nay, bat cu
mot nén vian héa nao ciing c6 nhitng phuong phap
dao luyén tam linh, ma ho goi la thién (meditation).
TAat ca tuy thudc vao viéc ban dinh nghia thién nhu
thé nao. Phuong phép thién thi trén thé& gidi nay
c6 rdt nhiéu va khac biét nhau, nhung ching ta sé
khong ban dén & day. Cé nhiéu sach khac da lam
viéc 4y. O day, ching ta chi giéi han vao nhiing
phuong phéap thién quen thudc va phé thong doi véi
nguoi phuong Tay.

Trong truyén théng Thién chia gido, ching ta
thdy c6 hai phuong phéap chdéng 1an 1én nhau, dé6 la
cau nguyén (prayer) va tram tu (contemplation). Cau
nguyén la mdt hinh thic dang 1én hoédc néi chuyén
truc ti€p v6i mot dang linh thiéng nao dé. Tram tu
1a danh mot thoi gian dai suy tu méc tuéng vé mot
dé tai nhat dinh, thuong 1a nhitng ly tudng ton gido
hoéc mot doan kinh nao d6. Theo quan diém cha
thién tap thi cd hai phuong phép trén déu la nhiing
bai tap thudc vé thién dinh. Nhitng tu tuéng tap
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nhap, on ao trong dau déu bi han ché&, hanh gid dem
tam y minh tap trung vao mot dé muc duy nhat. Va
két qua cling gidng v6i nhiing gi ta tim thay trong
moi phuong phép thién dinh khac: mot su tinh ling
sau sic, nhitng hoat dong tam sinh 1y cham lai, véi
mot cdm gidc rat an vui va khée khoén.

Trong truyén théng An d¢ gido (Hindw), ta cé
phap moén yoga, va day ciing 1a mot phdp mon thuan
tay thudc vé thién dinh. Phuong phép thuc tap cian
ban 1a dem tAm y tap trung vao mot doi tuong duy
nh4t - nhu 12 mot hon d4, mot ngon nén, mot Am
thanh, hay mot diéu gi d6 - va khong suy nghi lan
man. Sau mdt thoi gian thuc hanh thuan thuc, hanh
gia sé ti€p tuc ndi rong su thuc t4p cua minh ra
bang cach chon nhitng ddi tugng khéc phic tap hon
- nhu la nhiing bai kinh, nhitng hinh anh tdm linh
mau sic, nhitng luan xa trong ngudi... Nhung cho
du dé muc thién tap cia ho cé phic tap, cau ky dén
dau, phuong phdp ciing van 1a mot, thuan tay dé chi
l1a nhiing bai tap vé dinh.

Trong truyén thong cta dao Phat thi thién dinh
c6 mot gia tri rat cao. Nhung né con c6 cong thém
mot yéu t6 méi, va duge nhan manh hon, d6 1a yéu
t6 tinh gidc. TAt cd nhiing phuong phap thién tap
trong dao Phat déu nhiam dén cing mot muc tiéu la
su phat trién tué gidc, va dinh luc duge dung nhu la
mot cong cu dé di dén d6. Phdp mon cia dao Phat
thi r4t ménh mong, va vi vdy ma c6 nhiéu con dudng
khé4c nhau dé di dén muc tiéu ay.
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Trong truyén thong cia Zen thi nguoi ta st dung
hai phuong cach. Cach thd nhat 14 truc tiép di thang
vao tam thic bing nghi luc va y chi clia chinh minh.
Ta chi viéc ngdi xudng, va cd ngdi yén ddy, c6 nghia
14 ta bd ra ngoai tat cd nhiing gi trong dau, chi tru
cdi y thic tinh gidc vé su ngoi thién cia minh ma
thoi. Nghe thi c6 vé rat 1a gidn di. Nhung that ra la
rat khé. Néu ban khong tin ci thi ngoi xuéng thuc
hanh trong gidy 14t di, ban s& hiéu nhiing gi t6i néi.
Phuong cach thid hai, duge dung trong truyén thong
thién Lam Té&, 1a khéo 1éo lira tAm y cua ta ra khoi
nhiing 16i suy nghi thong thudng va di vao mot su
tinh gidc don thuan. Theo phuong cdch nay ngudi
ta st dung cong an, tic 12 nhitng van dé khong thé
giai dap dugc, nhiing ciu hoéi khéng cé céu tra 1oi,
va thién sinh bi bat budc phai gidi quyét, trong mot
hoan cadnh huan luyén rat gian nan. Va vi thién sinh
khong thé nao tron chay di dau dugc, ho bt buodc
phai nhay thdng vao cii kinh nghiém that cta giay
phit hién tai, chi ddu con mot noi nao khac hon
nia? Zen la mot phap mon thuc tdp kha gian nan.
N6 c6 thé mang lai hiéu qua cho nhiéu nguoi, nhung
12 mot phap mon rat cam go.

Mot phap mon khac nita 1a Phat gido Mat tong,
(Tantric Buddhism) phuong phap nay thi hoan toan
trai nguoc lai. Nhiing tu tuéng binh thuong, thuong
ngay cua ta la nhitng biéu hién clia mot tu nga, mot
cai “t6i” ma ta nhan dé la minh. Moi y thic cua ta
déu c6 lién hé d€n mot y niém vé cdi nga. That ra y
niém vé mot cai téi, hay cdi ngd chi 1a nhitng phan
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ung va nhiing hinh anh da dugc dat 1én trén nhiing
¥ thic don thuan clia minh. Phap mén tantra nay cé
gang dap tan di nhirng hinh anh dé6, dé gitp ta tré
vé v6i y thic thanh tinh. Va phuong phép ctia ho
dung 14 quan tuéng. Thién sinh dugc trao cho mot
hinh 4nh thiéng liéng nao d6 dé quan tuéng, vi du
nhu 12 mot vi than trong truyén théng ctia ho. Ngudi
thién sinh s& thuc tap cho dén khi nao ho tré thanh
vi than linh 4y. Ta bd cai ngd ctia minh di va mang
1én mot cai ngd khac. Cong viéc nay, nhu ban thay
né doi héi nhiéu thoi gian, nhung rat cé hiéu qua.
Qua tién trinh 4y, hanh gid s& hiéu dugc c4dch ciu
thanh ban nga va hoat dong cua né6. Tu d6, ho co
thé nhan dién dugc tinh chat vo nén tdng cha moi
cdi ngd, bao gdbm ca ban nga ctia chinh minh, va nho
d6 ma ho c6 thé gidi thoat khdi su tréi budc v6i ban
ngi. Ho cling nhan thic rang, ta c6 thé chon 14y
bat clt mot cdi ngd nio néu muén, va ta ciing c6 thé
khong chon mot cai nao hét, tuy tién. Va két qua la
mot ¥ thic don thuan. Nhung phdp mén tantra nay
ciing khong phai dé.

Thién quan vipassana 12 mot phdp mon thién
tap xa xua nhat cia dao Phat. Phuong phdp nay
bat nguon tu kinh T4 niém xu (Bén linh vuc qudn
niém - Satipatthana Sutta, Trung bo, 10) do chinh
dic Phat day. Thién quén vipassana 12 mot phuong
phap truc tiép va tir ton, né nudi dudng va gidp ta
phat trién chinh niém va tué gidc. Thién quan la
mot phuong phdp tién cham rai tiing budc, tiing buée
mot, qua nhiéu nim thang. Hanh gid dem su chd y
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clia minh chiéu soi that cin k& vao mot s phuong
dién nao d6 trong doi séng cua chinh minh. Ta ghi
nh4n moi kinh nghiém c@ia doi song. Thién quédn la
mot phdp mon rat nhe nhang, nhung né ciing rat la
ti mi va hoan toan. N6 1a mot phap mon c6 truyén
va 1a mot truyén thong rat nghiém tic, gom nhiing
bai thuc tap giap ta phat huy chinh niém, va y thic
dugc nhitng kinh nghiém trong cudc séng minh ro
rang hon. P6 1a nho ta biét 1dng nghe cham chua
hon, quan sat tinh thdc hon, va thuc nghiém k¥
cang hon. Ching ta thuc tdp ngtii ném mui vi tinh
nhué hon, xtc cham tron ven hon, va y thic dugc
hét nhitng bién déi xdy ra trong tit cd nhitng kinh
nghiém 4y. Ching ta hoc cach 1ling nghe nhiing tu
tuéng ctia minh ma khong bi vuéng mic vao ching.

Muc dich ctia thién qudn 14 dé€ thdy dugc tu tinh
cta vo thudng, vo nga va su bat toai nguyén c6 mit
trong tat cd moi hién tuong. Ching ta ci tuéng rang
minh da biét hét ching roi, nhung that ra dé chi la
mot 4o tudng ma thoi. Trong cudc doi, ching ta rat
it khi nao cha y dén nhiing kinh nghiém séng cua
minh, nhiéu khi ching ta hanh x nhu mot ngudi
dang mo ngi. Ching ta khong c6 chinh niém da dé
¥ thic dugc rang minh khéong c6 chinh niém!

Qua su thuc tap chinh niém, din dan ching ta
sé y thic dugc minh 1a ai. Ching ta sé nhin xuyén
qua dugc tAm man cha tu nga. Ta tinh day va tiép
xtc v6i su song dang c6 mit. Cudc song khong phai
chi 12 nhitng cudc thing tram, hon thua, con mat.
Ching khong that. Su song sau sic hon thé, néu ta
biét nhin, va nhin bing mot con mat quan chiéu.
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Thién quan 14 mot phuong phap toi luyén tam y,
day cho ta biét kinh nghiém su séng nay qua mot
duong 16i hoan toan méi la. LAn dau tién, ta sé& thuc
su trai nghiém dugc nhiing gi dang xay ra cho ta,
chung quanh ta va trong ta. N6 1a mot tién trinh tu
kham pha, mét su khao sat ma trong d6 ta vira quan
sat nhitng kinh nghiém cta minh, lai viia truc tié€p
tham gia vao d6. Ching ta thuc tap véi mot thai
do: “Khong can biét nhitng gi téi dd hoc. Bé qua hét
moét bén nhiing ly thuyét, y niém va thanh kién ciia
minh. To6i chi muén hiéu duoc tu tinh ciia su séng
nay. Toéi muédn biét dugce thé nao la mot kinh nghiem
séng thuc su. Téi mudn duoc hiéu thdu va sdu sdc
tinh chdt ciia cudc doi nay, va téi khéng mudn chi
nghe 101 gidi thich ciia bdt ci mét nguoi nao khdc.
Téi mudn tu chinh minh nhin thdy.”

Va néu ban theo dudi con dudng thuc tap thién
quan vé6i thai do 4y, toi tin chic ban sé thanh cong.
Ban s& biét cdch nhin su vat biing con mit khich
quan, nhu ching that su dang hién hitu - bién chuyén
va thay déi trong tiing mdi gidy phuat. Cudc song lic
4y sé tu nhién tré nén vd cung phong phu va ky
diéu. Ngon ngit khong thé nao dién tad dugc, ta chi
c6 thé tu trai nghiém ma thoi.

Trong tiéng Pali, danh tif chuyén mon cia thién
quan la vipassana bhavana. Bhavana ¢6 ngii can la
bhu, c6 nghia la ting tién hay tré thanh. Vi vay,
bhavana c6 nghia la mot su toi luyén, va luon ludon
n6 dugc dung cé lién quan dén tdm y. Bhavana c6
nghia la su dao luyén tam y. Chit vipassana dugc
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ghép tir hai chit goc: Passana c6 nghia 1a thay, hay
14 nhan biét. Vi 1a mot tiép dau ngit (prefix) bao gom
nhiéu nghia ma ta c6 thé tam dich 1a “bdng mét cdch
ddc biét”, va cling c6 thé 1a “di vao” hay “xuyén qua
mot cach dgce biét”. Toan nghia cua chit vipassana la
nhin thdng vao mot vat, hay mot doi tugng nao dé,
mot cach rd rét va chinh xdc, thay ro duge tirng yéu
to riéng biét, va xuyén thiu qua tat ca dé nhan dién
dugc ban chat thuc su cia né. Vipassana con dugc
dich 1a minh sdt tué. Tién trinh 4y dan ta dén mot
tué gidc vé tu tinh cin ban cia d6i tugng ma ta dang
quan sat. Ghép hai chit 4y lai véi nhau, vipassana
bhavana c6 nghia la su dao luyén tam y, gilip ta
nhin su vat qua mot phuong cach dic biét € mang
lai tué gidc va mot su hiéu biét tron ven.

Trong thién quan vipassana, ching ta thuc tap
mot cach nhin dic biét d6i véi su song. Ching ta tap
tiép xtdc v6i thue tai ddng that nhu ching dang hién
httu, va ta goi cach nhin nay la chinh niém. Chinh
niém la mot cach nhin méi mé, khéc véi cach nhin
thong thuong cia ta.

Thuong ngay, ching ta ¢6 nhin nhung khong thay
dugc nhitng gi dang that su c6 mit § ngay trude mat
minh. Chiang ta nhin cudc doi qua mot lang kinh caa
tu tuéng va y niém, va roéi ta nham lan ching véi
thuc tai. Ching ta bi chim troi trong dong song y
tudng bat tan nay, trong khi thuc tai van di ngang
qua ma ta khong hé hay biét dén. Ta miét mai trong
nhiing sinh hoat cia doi séng, deo dudi theo nhiing
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tha vui va su thod man, trén tranh nhitng khé dau
va su that vong. Ching ta don hét niang luc dé co
ging lam sao cho minh dugc dé& chiu hon, che gidu di
nhitng lo ling va s¢ hii va khong ngling tim kiém
mot su an 6n. Trong khi 4y, thuc tai van di ngang
qua, ma ta khong hé ti€p xdc, khong hé hay biét
dén. Trong thién quan vipassana, ching ta thuc tap
budng bé hét nhiing thoi thic mong mudén dugc dé
chiu hon. Thay vao d6, ching ta ti€p xuc truc ti€p va
hoa nhap véi thuc tai. Béi vi diéu nghich 1y & day
la, hanh phiic thdt su chi c6 mdt khi chiing ta khong
con theo dudi né. Pay ciing 1a mot tinh huéng bé tic
cho hau hét chiung ta!

Khi ta biét ding lai, khong dé cho su ham mudn
nhitng cdm gidc dé& chiu thic ddy minh nita, hanh
phic that su sé ¢6 mat. Khi ta thoi khong con theo
dudi ngoai cadnh, su song mau nhiém sé& bit dau hién
16. Khi ta sin sang mudn biét mot thuc tai tron ven,
khong 4o tuéng, gom cd nhiing dau dén va hiém
nguy, khi 4y ta sé& c6 dugc tu do va an on that su.
Day khong phai 1a mot kiéu gido thuyét ma t6i mudn
ban tin theo, nhung 14 mot su that rat hién nhién
ma ban c6 thé va nén tu minh kiém ching.

Dao Phat da c6 tir hon 2.500 nidm, va bat ci mot
hé thong tu tuéng nao dugc trao truyén lau doi nhu
vay déu c6 da thoi gian dé tao dung nén nhiéu tang
16p gido thuyét va nghi thic. Du vay, thai do can
ban cia dao Phat van 1a su thuc nghiém va khong
dua vao than quyén. Puc Phat Co-dam (Gotama) la
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mot ngudi khong bi tréi budc vao truyén théng va
chéng lai cht nghia gido diéu. Ngai khong bao gio
xem nhiing 16i day clia minh nhu 14 nhiing tin diéu
doc doan, ma chi xem d6 nhu 14 nhitng y tuéng dé
xudt ma mdi nguvi phai tu minh kiém ching. Loi
moi goi ciia die Phat lic nao ciing van 1a “Hay dén
va thdy.” Ngai day rang: “Dung bao gio ddt them lén
ddu minh mét cdi ddu nao khdc nita.” Cé6 nghia la
ta dung bao gio chap nhan 1oi gidi thich cia bat ci
mot ai khac. Hay tu minh thay.

Va t6i mudn ban ciing c6 cung mot thai do 4y khi
doc quyén sach nay. T6i sé trinh bay nhiing diéu ma
ban khong nén tin va chdp nhén chi vi uy tin cta toi
trong linh vuc nay. Mot niém tin mu quang khong
c6 ich lgi gi. T4t cd nhiing su that nay déu c6 thé
chiing nghiém dugc. Ban hay hoc biét thay d6i cach
nhin ciia minh theo nhitng chi dan trong sach nay,
va rbi ban sé thay. Khi d6, va chi dén khi d6 ban
méi c6 duge nén tdng cho niém tin cda minh. Thién
quan nhat thiét phdi la mot su thuc hanh qudn xét
kham pha tu than.

Va gio day toi xin phép dugc trinh bay so lugc
mot s6 diém chinh trong gido 1y dao Phat. T6i khong
mudn néi nhiéu, vi t6i nghi ban c6 thé tim thay day
di hon 6 nhitng noi khic. Nhung nhitng diéu toi
trinh bay & day c6 lién hé truc ti€p va sé giup ta
hiéu rd thém vé thién quén.

Theo cach nhin ctia dao Phat thi loai nguoi ching
ta dang song theo modt cung cach rat ky la. Chang ta
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nhin th4y nhiing su vat vo thuong, thay déi chung
quanh minh, nhung ct van tin ring ching sé ton tai
vinh ctu. Nhiing thay déi xay ra lién tuc va khong
ngung nghi. Ngay ca trong khi ban dang doc nhing
dong chit nay, co thé ctia ban ciing dang gia nua di.
Nhung ban dau c6 chi y dén viéc 4y dau! Quyén
sdch ban cam trén tay dang muc néat di. Nhitng dong
muc dang phai md, va nhiing to gidy dang vun v& ra.
Nhiing bic tudng chung quanh ban dang dé nat di.
Nhiing phan tit bén trong bic tuong 4y dang rung
dong véi mot tang sd rat cao, tat cd déu dang trong
tién trinh ddo ngugc, tan v& va tu tu tiéu hay. Va
ban ciing chidng hé dé y gi dén viéc 4y.

Rbi cho dén mot ngay, ban chot nhin lai. Da
minh sao lai nhén nheo va nhiing khép xuong bat
dau dau nhtic. Quyén sdach nay bay gid chi con la
nhiing t0 gidy 6 vang, phai mo, roi rd. Cin nha,
nhiing btc tuong 14 nhitng déng gach vun. Ban tiéc
nudi tudi tré da mat, khoc thuong cho nhiing gi da
la ctia minh. Nhung néi dau 4y phat xudt tu dau?
N6 phat xudt tir su thi€u tinh thic ctia chinh minh.
Ta da khong chiu nhin cho rd su s6ng. Ta da khong
nhin thdy mot dong song bién doi troi chay lién tuc
trong cudc doi nay. Ching ta xay dung lén nhiing
¥ niém, hinh dnh vé “t6i”, “quyén sdch”, “cin nha”,
va roi ta cd dinh ninh cho ching la that, 1a bat
bién, khong bao giv thay déi! Ta nhat dinh cho ring
chiing sé& ton tai mai mai. Diéu d6 chang bao gid c6
duge! Nhung ban c¢6 thé thuc tap tiép xic véi nhitng
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su bién doi lién tuc 4y. Ban c6 thé hoc cach nhan
thitc doi minh nhu 14 mot dong chuyén dong khong
nging, nhu mot vii dieu hay mot nhac khic rat tuyét
voi. Ban c6 thé hoc cach tim duge niém vui trong su
troi qua lién tuc cda tdt ca moi hién tugng. Ban c6
thé hoc cach séng v6i dong chay cda thuc tai thay vi
12 lién tuc chong lai nhitng ddi thay. Ban c6 thé 1am
dugc tdt cd nhitng diéu 4y. Van dé chi 1a thoi gian
va su thuc tdp ma thoi.

Théi quen nhan thic cia con ngudi ching ta rat
1a sai 1Am. Ching ta bé ra ngoai hét 99% nhiing cdm
xtc thu nhan qua cédc giac quan cia minh. Va 5% con
lai, ta dem dong cing lai thanh mot nhén thdc kién
cd trong tAm. Va rdi ta phan Gng v6i nhan thic 4y
bang nhitng tap quan va théi quen cia minh.

Vi du, ban dang ngéi mot minh yén tinh trong
mot budi t6i thanh ving. Bdong tir xa c6 tiéng ché
sta. Ban than su nhan biét Am thanh 4y that tuyét
voi dén mic khong thé moé td duge, néu nhu ban
chiu dé tAm phan tich né. Trong man dém tich
mich nhu mét bién im ling bdng néi 1én nhitng con
s6ng Am thanh rung déng. Tai ban ti€p nhan nhiing
am thanh phtc tap dang yéu d6, bién ching thanh
nhitng dién tir li ti kich thich t& bao than kinh. Ban
than tién trinh nhan thdc d6 that tuyét voi va hoan
hdo. Nhung con nguoi ching ta thuong ¢6 khuynh
huéng bdé qua khong nhan biét tat cd nhitng diéu
dé. Thay vi vay, ching ta dong cling su nhan thic
ay lai thanh mot d6i tuong tam y. Ta dédn thém lén
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d6 mot hinh &nh, va roéi ti€p theo 1a mot chudi phan
ting tam ly va vat ly: “Ciing lai con ché d6 nira! Hé
t6i khuya t6i 1a ci sia om 1én. Khong ai chiu duge.
Pém nao ciing nhu dém nay thi ai day ma chiu néi!
Phai c6 ai lam gi di chd! Chéic 1a minh phai goi cdnh
sat! Khong duogc, goi chd bit ché méi phai! Thoi, dé
minh viét mot 14 thu that nang rdi gii thing cho
ngudi chi ché. Ma ciing phién phic qud, théi minh
ci nhét bong gon vao tai cho xong chuyén.” That
ra, tdt cd nhitng cai d6 chi 1a nhitng tap quan va
thoéi quen nhan thic. Ching ta da duoc hoc cach suy
nghi va phdn tng nhu thé tir ldc con nhod, ti nhitng
nguoi song quanh ta. Loi phan Gng 4y khong phai la
mot co cdu di truyén cé sdn trong hé than kinh cia
ta. Nhitng mach dién tuy da c6 & ddy rdi, nhung d6
khong phai ciach duy nhat ta c6 thé st dung ching.
Nhitng gi ta dd hoc dugc thi ciing c¢6 thé bd duoc.
Buéc dau tién 1a nhan dién rd rang nhitng hanh
dong cia minh dang lam, va budc lui lai, 1ang yén
quan sat.

Theo quan diém ciia dao Phat thi con ngudi cta
chiing ta ¢6 mot cai nhin kh4 ddo nguge vé cudc doi.
Ching ta nhin nhitng nguyén nhan giy nén kho
dau, va lai thay d6 1a hanh phidc. Nguyén nhan cua
kho dau 1a cdi bénh ham mudn va ghét bé ma ta da
no6i dén truée day. Mot nhan thice nao dé6 khéi 1én.
Cé6 thé 1a bat ct mot diéu gi, mot co gai dé thuong,
mot anh chang dep trai, mot chiéc xe hoi doi méi,
mui thom cia mot chi€c banh mdi nuéng, mot chiéc
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xe tai lao thidng vao ban... bat ct mot nhan thic
nao. Va ngay sau dé sé la cai phan tng thuong ghét
clia minh d6i véi né.

Vi du nhu su lo ling ching han. Ching ta lo
ling rat nhiéu. Lo ling tu né chinh 14 mot van dé.
Su lo 14ng 12 mot tién trinh c6 thd 16p. Lo ling
khong phai chi 14 mot trang théi ctia su séng, ma
né con 1la mot tién trinh rat ro rang. Chang ta chi
viéc nhin vao giai doan dau cta tién trinh &y, lic
so khéi truée khi né bat dau phat trién 16n manh.
Méc dau tién trong sgi day xich lo 14ng chinh 1a cai
phén tng thuong-ghét caa ta. Ngay khi ¢6 mot hién
tuong nao d6 viua khégi 1én trong tdm thdc, lap tic
ta phan Ung bang cach hoic c6 y ndm giw, hodc xua
dudi né di. Va tir d6 vong quay lo 1dng bat dau xoay
chuyén. Nhung may mén thay, thién quan 1a phuong
cach c6 thé gitp ching ta lam cho chiéc banh xe 4y
dung lai.

Thién quan day cho ching ta cdch qudn sat ti
mi tién trinh nhan thdc cia minh mot cdch chinh
xdc. Ta sé hoc theo doi su sinh khéi cua nhing tu
tuéng va nhin thdc cia minh, véi mét thai do tinh
ling khach quan. Ta sé& nhin thdy rd rang nhiing
phan Ung caa ta khi bi kich dong, véi mot su an
tinh. Va tir d6, ta sé thdy dugc minh dang phan tng,
nhung khong hé bi dinh méic vao nhiing phan Gng
ay. Ching ta van cé thé lap gia dinh. Ching ta van
c6 thé tranh sang mot bén mdi khi c6 mot chiéc xe
tai lao thdng vao minh. Nhung ta khong cAn phai
khé dau vi ching.
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Khi ta giai thoat ra khoi dugc nhitng rang budc
cua tu tuéng, mot chén troi méi sé mé rong ra. Do
132 mot bién chuyén rat 16n lao, mot cach nhan thic
mdéi hoan toan khéc biét. N6 mang dén cho ta mot
niém vui dugc gidi thoat ra khéi su khong ché. Vi
nhiing 1y do d6 ma dao Phat xem cach nhin nay la
mot ciach nhin chan chinh vé cudc doi. Trong kinh
Phat goi dé la nhin su vat ding that nhu ching
dang hién hiiu.

Thién qudn 1a mot phuong thidc thuc tap gidp
ching ta dan diAn mé ra mot cach nhin méi vé thuc
tai dang that nhu né dang hién hiu. Va cung véi
thuc tai méi mé ay 1a mot cach nhin méi vé khia
canh quan trong nhat cia thuc tai, d6 1a cai “¢6:”.
That ra, cdch ta xtt su véi cai “t6i” nay, cling giong
y nhu céch ta xtt su d6i véi nhitng nhan thic khac.
Ching ta dem nhiing bién chuyén khong ngiing cta
tu tuéng, cam thu, cam xdc dong cing lai thanh mot
cdu tric tam linh. Roi ching ta dédn 1én d6 mot nhan
hiéu la “t6:”. Tu d6, ching ta hanh x nhu né la mot
thuc thé c6 that, bat bién va viing bén. Ta xem cai
“t61” d6 nhu 12 mot c4 thé riéng biét va doc lap véi
nhiing thi khac. Chang ta tu tach roi ra khdoi mot
su song ma ldc nao cliing d6i thay, va réi than thé
ring minh cdm thay qua c6 don. Ching ta quén di
ban chat lién hé mat thiét giita ta v6i moi sinh thé
khéc, va ci nhat dinh 1a “¢6:” phai gom gép moi tha
vé thanh “ciia t6i”, r6i trach méc sao con ngudi lai
qua tham lam va vo tinh. Va chu ky 4y ci tiép tuc
mai. T4t cd moi hanh dong 4c tam, nhitng thai do vo
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tinh ctia con ngudi d6i xtf v6i nhau trén thé gi6i nay,
déu bat ngudn truc ti€p tir cdi nhan thic sai 1am vé

A

mot cai “t6i” riéng ré nay.

Néu ban dap v& dugc y niém vé c4i toi 4y, toan
thé vii tru ctia ban sé& thay déi. Nhung ban ciing
ding ky vong ring minh c6 thé thuc hién dugc viéc
ay mot cach qua nhanh chéng. Ban da bé ra mot
doi minh dé€ xay dung nén y niém 4y, bdo vé va
nudi dudng né v6i mdi tu tudng, trong tiing 151 noéi
va hanh dong, qua biét bao nhiéu 1a nam thiang. N6
sé khong dé dang gi ma tan bién ngay. Nhung né
s& thay déi néu ban danh da thoi gian va su cha
y. Thién quan la modt phuong thic gitp ta héa gidi
duge ¥ niém sai léech vé cai “t6i”. Tung chat, ting
chit mot, ban sé lam v& né ra, chi bing su qudn
chiéu ciia minh.

Y niém vé cai “¢6i” 1a mot ti€n trinh. Va ching ta
lic nao cling & trong tién trinh 4y. Nho thién quéan,
ching ta nhan thdy dugc rdo minh dang lam viéc
ay, khi nao ta lam viéc 4y, va ta lam nhu thé nao.
Ching d6, ¥ niém vé mot tu ngd sé tan ra nhu suong
mu budi sang, nhu may troéi qua bau troi tinh ling.
Ta y thic ring minh c6 tu chd, ta c6 thé quyét dinh
lam hay khong lam, tuy theo viéc c6 thich hgp véi
hoan cdnh hay khong. Su bit budc khong con niia,
ta bay gio da c6 mot su chon lua.

D6 1a nhiing tué giac 16n. Mbi tué giac la mot su
hiéu biét rat sau sic vé nhitng vdn dé cin ban cia
hién hitu. Nhung viéc 4y sé khong xay ra trong mot
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sém mot chiéu, va ciing doi héi kha nhiéu cong phu.
Nhung lgi ich cia né rat la to tat, sé chuyén héa
dugc doi minh. Mbi gidy phuat séng ctiia ta sé hoan
toan thay d6i. Hanh gid di dén giai doan nay sé
cham ddt hét moi khé dau, c6 dugec mot hanh phic
tron ven, mot tinh thuong chan that d6i véi moi
loai. Viéc d6 di nhién khong phai 1a dé. Nhung that
ra ban ciing khong can phai di dén cuéi con duong
mdi thay duoc két qua. Nhitng két qua nho nhé sé
c6 mat ngay lap tic, va ching sé tich tu thém theo
ngay thang. Cang ngoi thién lau ta lai cang nhin
thay rd dugce tu tinh ctia minh. Cang bé ra nhiéu gis
thuc tap, ta lai cang c6 kha nang quan sat, trong
tinh lang, mbi tac y, tu tuéng va cdm thu khi ching
via khéi 1én trong tAm. Su tién bd trén con dudong
gidi thoat dugc do luong bing nhiing giv ngdi trén
toa cu. Va ban ciing c6 thé ding lai bat ci ldc nao,
khi ban cam thay da qua di. Khong c6 mot quy luat
tuyét doi nao biat ban phai tuan theo, tit cd chi la
vi ta mudn thay dugc tu tinh cta su s6ng, muén lam
cho cudc doi cda minh va ngudi chung quanh dugc
tuoi dep hon thém.

Thién quan 12 mot phdp mon thuc nghiém chi
khong phai 1a 1y thuyét suong. Thuc tap thién quan
sé¢ khién ta tré nén nhay cdm trudc nhitng kinh
nghiém song, gitup ta tiép xic duge v6i nhitng gi
dang that su c6 mé#t quanh ta. Ta khong ngdi suy
tuéng, mo mong vé cudc doi. Ta thuc su song. Va
thién quédn, trén hét tat cd, chinh 1a mot phuong
cach séng!
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Chudng Bon
Thai do
rong thé ky vira qua, giéi khoa hoc phuong
Tay da c6 mot khdm ph4 16n 1am chan dong
tat cd moi nguoi: Ching ta la mot phdn ciia thé gidi
ta nhin. Diéu 4y c6 nghia 13, chinh su quan sat cia
ta s& thay doéi doi tuong ma ta quan sat.

Vi du, hat dién ti 12 mot vat thé nhé bé nhat.
Ching ta khong thé nao nhin thdy né bang mat
thudng. Va nhitng khi cu nao ta st dung dé nhin sé
quyét dinh nhiing gi ta nhin thdy. Néu ta nhin mot
hat dién t, duéi mot géc canh né sé c6 nhing déc
tinh cia mo6t hat phan tu (particle), mot vién banh
bé ti nhay theo nhitng duong that thang. Va khi ta
nhin né duéi mot géc canh khac, hat dién ti 4y lai
c6 déc tinh cia mot lan séng (wave), né ruc sang va
nghiéng ngtta khip noi, khong c6 mot vé gi 1a dic
ran hét. Mot hat dién ti 12 mot su kién (event) hon
la mot vat, va nguoi quan sat tham gia vao su kién
ay bang chinh hanh dong quan sat ctia ho. Khong cé
cach nao dé tranh khéi méi tuong quan 4y.

Khoa hoc cia phuong Péng da nhan ra dugc
nguyén 1y cdn ban nay tu ldu. TAm thic cing vay, tu
né la mot nhéom su kién, va ching ta tham gia vao
cdc su kién 4y mdi khi ta quay lai nhin vao chinh
minh. Thién tap 1a mot sy quan chiéu c6 tham gia:
do6i tugng quan chiéu sé& phan ng tuy theo su quin
chiéu cua ta. Trong truong hop nay, doi tuong quan
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chiéu 1a chinh ta, va nhiing gi ta thay sé hoan toan
tuy thudc vao cach ta nhin. Vi vy, phuong phap
thuc tap thién quan phai vo cung tinh t&, vi két qua
sé hoan toan tuy thudc vao trang thai tam thic caa
ta. Téi mudn trinh bay cho ban mét s6 thai do quan
trong, can thiét cho su thuc tap. Nhitng thai do nay
cing da dugc noi so qua truée day, nhung ¢ day toi
mudn gom ching lai nhu 14 nhitng quy luat thiét yéu
cho su thuc tap:

1. Dirng ky vong bat cuw diéu gi

Chi viéc ngoi lai va xem chuyén gi sé xay ra. Coi
tat cd nhu 1a mot cudc thi nghiém. Hay tich cuc cha
tam, nhung ding dé bi dinh mic vao nhitng ky vong
vé bat k¥ mot két qua nao. Ciing thé, dung lo nghi
vé bat cii mot viéc gl s& xdy ra. Hay dé cho tién trinh
thién quan xdy ra theo nhip do6 va dudng huéng cia
n6. Hay dé su thuc tap day cho ta. Trong thién quan
ta chi mudn thay dugc su vat dung that nhu chiung
dang hién hitu. Cho du ¢6 dung vé6i su ky vong cua
ta hay khong, ta cling can tam gdc qua mot bén moi
y niém va dinh kién ctia minh. Trong su6t thoi gian
ngdi thién, ching ta can bé qua hét nhitng hinh anh,
v kién, va su phé phan cta ta. Bang khong ta c6 thé
bi vap nga.

2. DPirng né luc cing thding qua

Ping thic ép bat ci diéu gi hodc c¢d ging qua
mic binh thudng. Thién tap khong thé bao dong.
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Moi c6 géng c6 tinh chdt bao dong déu khong cé chd
ding va hoan toan khong can thiét trong thién tap.
Hay giit cho su nd luc ctia ta that vira phai va bén
ving.

3. Diurng voi va

Khong c6 gi gdp gap ca, ct ti ton. Hay ngdi xuéng
toa cu va ct ngdi nhu 1a ta c6 tron ngay. B4t ci diéu
gl quy gid déu can phai c6 thoi gian dé phat trién.
Kién nhén, kién nhin va kién nhan.

4. DPung bam viu va ciing dung bac bo

Hay dé cho viéc gi dén ct dén, va lam cho minh
thich nghi véi né, bat ci 1a viéc gi. Néu mot hinh
anh tot dep nao khdi lén trong tam, cling dugc. Néu
mot hinh 4nh x4u xa khéi 1én trong tam, ciing khong
sao. Hay nhin tat cd bing mot con mat binh ding,
va gitl cho minh duge thoai mai trudc moi viéc xay
ra, diung chéng lai nhiing gi minh kinh nghiém, chi
quan sat né trong chinh niém.

5. Buéng xa

Hay dé minh troi theo v6i nhitng bién déi phat
sinh ra. Budng x4 moi thd va thu gian.

6. Chdp nhdan nhing gi khdéi lén

Hay chidp nhan nhitng cdm thu cia minh, cho
du d6 c6 thé l1a nhitng diéu minh khéong muén. Hay
chap nhan nhiing kinh nghiém ctia minh, cho du dé
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la nhiing gi minh ghét. Piing bao gi¢ tu lén 4n minh
vi da c6 nhitng khiém khuyét va 16i 1am. Hay xem
tat cid nhitng hién tugng trong tam la rat tu nhién
va c6 thé hiéu dugc. Hay c6 thuc tap ldc nao ciing c6
mot thai do chap nhan khach quan déi v6i moi kinh
nghiém cda minh.

7. Hay rong luong véi chinh minh

Hay x{ su tot v6i chinh minh. Ban c¢6 thé khong
hoan hdo, nhung chinh su khong hoan hdo nay la
nhiing gi ban c6 dé thuc tap. Tién trinh tré thanh
mot ngudi hoan hdo nhu mong muén phai dugc khéi
dau truéc hét biang su chdp nhan hoan toan con
nguoi that hién nay cua ban.

8. Quan chiéu tv than

Dat cau héi véi tat cd. Dung bao gio cho bat ct
mot diéu gi 1a di nhién hét. Pung bao gid tin mot
diéu gi chi vi n6 nghe c6 vé day tué giac, thiéng
liéng, hoac vi mot thanh nhan nao d6 da néi. Hay tu
minh th4y. Nhung diéu 4y khong c6 nghia la ta can
phai da nghi, bat kinh ho#c s6 sang. N6 chi c6 nghia
la ta nén c6 tinh than thuc nghiém. Hay thit nghiém
hét t4t cid nhitng 101 tuyén bd 4y, va 14y két qua 1am
kim chi nam cho minh. Thién quan phéat sinh tir mot
kh4t vong muén dugc tinh thiec, tiép xic véi thuc
tai, va thap sang hién hitu. Toan by qua trinh thuc
tap phai dua trén mot uéc mo muon thay dugc chan
ly. Bing khong thi su thuc tap 4y sé chi 1a can cot,
hinh thic ma thoi.
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9. Xem moi khé khan nhu la su thu thach

Hay nhin moi van dé tiéu cuc khéi 1én nhu la
nhiing co hoi gidp ta hoc héi va truéng thanh. Ping
chay tron, diing tu trach méc, ciing dimg dm ning
trong long véi su im ling ctia bac thanh. Ban c¢6 van
dé? Tot! Thém co hoi dé€ cho ta thuc tap. Vui lén,
dan than vao va quéan chiéu.

10. Dung suy ludn

Ching ta khong can phai hiéu hét tat cd moi
chuyén. Lai suy nghi mién man s& khong gidp ta gidi
thoat dugc. Trong thién quan, tam ta dugc thanh loc
b6i ndng luong cta chinh niém, bdi mot su nhan
dién don thuan khong can dén ngon tir. Nhitng 16i
suy luan va ban thdo theo théi quen 14 khong can
thiét cho su gidi thodt ctia ta. Piéu can thiét 1a mot
nhén thic khong dinh kién, khong phan biét vé tu
tinh cua su vat. By nhiéu d6 thoi ciing dua lam cho
nhiing soi day tréi budc ta bi ddt tung. Y niém va ly
luan chi la nhiing can tré ma thoi. Pung nghi ngoi
gi hét. Nhin di.

11. Ping cé chdp vao nhing su khac biét

Gitta con nguoi vdi nhau sé c¢6 nhing su khac
biét, nhung néu dé minh bi ket vao dé6 thi rat la
nguy hiém. Phai cdn than 14m, bang khong né cé
thé truc tiép dua ta dén mot thdi do chdp nga. Loi
suy nghi cia mot ngudi binh thuong bao gio cing
ddy nhitng tham lam, ganh ty va tu ai. Mot ngudi
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dan ong gap mot nguoi khac di trén duong c6 thé
nghi ngay: “Anh chang nay dep trai hon minh.” Va
két qua 14ap tuc sé 1a su ganh ty hay méc cam. Mot
cd gdi gip mot co gai khéc c6 thé nghi: “Minh chéc
chin 1a dep hon co ta.” Va két qua 1a su tu kiéu.
Thai d0 so sanh d6 la mot tdp quan cha tdm y, va
n6 sé truc tiép dan dén mot cam thu bat an nao do,
nhu 12 ham muén, ganh ty, tu 4ai, tu kiéu, hodc thu
ghét. Chung la nhiing tAm trang bat thién, nhung
lai luon xdy dén véi ta. Ching ta so sdanh vé ngoai
cia minh vdi nguoi khac, hoac la su thanh cong,
tién bac, tai san, ho#c chi s6 thong minh... va tat ca
déu dan dén cung mot két qua: su xa roi, ngan cich
gilta moi ngudi va mot cam gidc bat an.

Cong viéc cia nguovi thién sinh 1a hoa gidi théi
quen bat thién nay biang c4ach nhin cho sau sic, va
roi thay thé né bing mot cdi khdc. Thay vi tim kiém
nhiing di€ém sai biét gitta ta va nguoi khac, ching ta
hay ghi nhan nhiing diém tuong dong ctia nhau. Ta
chi tam dén nhitng diém chung phé bién ¢ moi su
song, nhitng diéu sé mang chiing ta xich lai gdn nhau
hon. Va néu c6 su so sanh, thi d6 phai 12 nhitng gi
din ta d€n mot cadm gidc tuong than chd khong phai
la chia cach.

H6 hap 1a mot tién trinh phd bién. T4t cd dong
vat déu c6 mot 161 thé giong nhu nhau. Moi sinh vat
déu trao d6i than khi va dudng khi véi méi truong
chung quanh minh, bang c4dch nay hoic cach khéac. D6
cang la mot trong nhimng ly do ma hoi thé duge chon
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lam mot dé muc cha thién quan. Thién sinh duogc
khuyén nén tu kham pha tién trinh thé cia minh,
né sé gitp ta y thic duge su lién hé mat thiét gitia
minh va nhiing su séng khac chung quanh. Nhung
diéu d6 khong c6 nghia la ching ta nén nhdm mat
lam ngo truéc nhing su khac biét trén cudc doi nay.
Su khéac biét bao gio cling ¢6 mat. N6 chi ¢6 nghia la
ching ta nén bdt quan trong héa nhing sai biét, va
nén nhan manh vao nhiing yéu t6 chung, phd bién
ma trong ching ta ai cling gidng nhu ai.

Phuong phap nhan thic 4y 1a nhu thé nay: Khi
tiép nhan mot d6i tugng cha gidc quan, ching ta sé
khong 6m gilt n6 theo mot 16i thong thuong. Thay
vao d6, ching ta sé& quan sat tién trinh nhan thdc
ay. Ta theo doi xem d6i tuong 4y dnh hudéng dén giac
quan va nhan thic ctia ta nhu thé nao. Ta theo doi
xem c¢6 nhiing cam thu va tAm hanh nao khégi 1én
tiép theo sau. Ta ghi nhan két qua 1a mot su thay
d6i xdy ra trong tam thdc minh. Va trong khi theo
ddi nhitng hién tugng nay, ching ta can y thic dugc
tinh chdt phdé bién cia nhitng gi minh nhin thiy.
Nhan thic ban dau sé 1am ph4t sinh nhitng cdm thu
dé chiu, khé chiu, hodc trung hoa. Va dé 1a mot su
kién rat pho bién, né xay ra trong tam thic cia tat
cd moi ngudi khac, cling nhu trong ta, va ta can thay
ro dugc diéu dy. Tiép theo nhilng cdm thu 4y sé la
nhitng phan Gng, va ching c6 thé khac nhau. Chiung
ta c¢6 thé cdm thdy ham muon, khao khat hoic ghen
ghét. Ching ta ciing c¢6 thé cdm th4y sg¢ hii, lo 14ng,
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bat an ho#c budn chédn. Nhitng phan tng 4y ciing
rat 1a phé bién. Ching ta chi can ghi nhan va gom
ching lai véi nhau. Ta nén nhé ring, nhitng phan
Uung nay chi la su dap ting binh thuong cia moi con
ngudi, né c6 thé khéi 1én trong bat cd mot ai.

Su thuc tadp theo phuong phap so sanh nay, lac
dau c6 thé cdm thay nhu 1a hoi bi ép budc va gia tao.
Nhung that ra né cing khong kém phan tu nhién
hon nhitng gi ching ta vAn hanh xi thudong ngay.
Chi c6 diéu la ta chua quen ma thoi. Véi mot su
thuc tap, théi quen méi nay sé thay thé théi quen so
sanh cii diy ngd chdp, roi vé sau ta sé cdm thay né
tu nhién hon. Va két qud 1a ta tré thanh mot nguoi
rat hi€u biét va cdm thong. Ching ta khong con buc
minh vi nhitng thi€u sét ctia ké khéc. Ta tién dan
dén mot trang thai hai hoa vé6i tat cd moi su song
quanh ta.
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Chuong Nam
Su thuc tap

dc du trong thién quan ching ta c¢6 rat nhiéu

dé muc dé quan chiéu, nhung tdéi khuyén
ban nén bit dau bang cich tap trung su cha y vao
hoi thé ctia minh. Diéu d6 sé gitp cho ta dat duogc
mot muic dinh luc cdn ban. Nhung cac ban nén nhg,
lam nhu vay khong c6 nghia 1a ching ta c6 ging
dé nhap dinh, hay chi thuan tdy thuc hanh thién
dinh ma thoi. Ching ta dang thuc hanh thién quén,
chinh niém, va diéu dé doi héi ta phai c6 mot dinh
luc co ban. Muc dich cua ta la thuc tap chinh niém,
phat huy tué gidc dé thdy dugc chan tinh cda hién
hitu. Ta muén thdy duge su hoat dong va nhiing lién
hé cta thadn tdm ding nhu ching dang that su hién
hitu. Ta mudn chuyén héa dugc hét moi phién mudn,
au lo trong tam thdc, dé minh that su c6 mot doi
séng an vui va hanh phiec.

Tam ta khong thé nao thanh tinh néu ta khong
biét nhin su vat ding nhu ching dang that su hién
htu. “Nhin-su-vdt-ding-nhu-dang-hién-hau”, d6 la
mot tuyén b6 kh4 quan trong va ciing hoi mo ha.
Nhiéu thién sinh méi thuc tap khi nghe ching toi
néi cau 4y thuong rat thic maic, vi ho nghi trong
ching ta ai c6 mat ma lai khong “nhin su vdt ding
nhu ching dang hién hiu”?

That ra, ching to6i dung cau 4y dé néi dén mot
tué gidc do su thuc tap thién quan. N6 khong cé
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nghia 1a nhin sy vat bing mot cai thdy néng can
bé ngoai, nhung thdy bing mot cdi nhin sau sic,
bang tué gidc. Va nhin bang tué gidc 1a nhin su vat
trong khuon khé cta thdn-tdm minh, con dugc goi la
danh-sdc, khong bi anh hudng bdi nhitng y niém va
dinh kién vi tham, san va si. Thuong thuong, khi ta
quan sat su hoat dong cua than-tdm, ta c6 khuynh
huéng xua dudi nhitng cdm thu khé chiu va nim gii
nhiing cdm thu nao dé chiu. Mot 1y do 1a vi tam ta
lic nao ciing bi anh huéng bdi su ham mudn, ghét
bé va mé mo cua minh. Cai t6i, cdi ngd, y kién cua
minh ldc nao ciing xen vao va t6 mau, lam sai léch
di su phan doan cua ta.

Khi quan sat nhiing cam giac trong than (bodily
sensation) bang chinh niém, ta khong nén 1am lan
ching védi cac tdm hanh (mental formation). Vi cam
gidc c6 thé phat sinh hoan toan doc lap véi tam
thuc.

Vi du, ta dang ngoi thodi mai. Mot ldc sau, c6 thé
¢6 nhitng cam giac khé chiu khéi 1én noi lung va &
chan. Tam ta sé kinh nghiém dugc nhitng cam giac
khé chiu 4y ngay, va 1ap tic tao nén mot s6 y nghi
chung quanh céi cdm gidc 4y. Ngay lac d6, thay vi
dé cho cdm thu tré nén 1an 16n v6i tam hanh, ching
ta nén phan biét va tach roi cadm thu ra, quan sat
ching du6i anh sang cua chinh niém. Cam thu la
mot trong 7 tAm hanh phé thong, ma khong c6 mot
tam nao lai khong c6 bay yéu t6 nay. Bay tam hanh
pho thong (Sabbacittasdhran) 1a xic (Phassa), tho
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(Vedan), tuéng (Sa), tu (Cetan), dinh (Ekaggat), nudi
dudng su séng (Jvitindriya), va tdac y (Manasikra).

Nhitng ldc khéc, cing c6 thé sé& c6 nhiing cdm
xtc nhu 1a bat man, s¢ hai hodc 1a 4i duc sinh khéi.
Trong nhitng lic nay, ching ta ciing can theo doi
nhitng cdm xic 4y dang that nhu ching dang hién
hitu, va khong dé 14n 1on v6i bat cd mot cdi gi khac.
Khi ching ta gom ndm uén - sdc, tho, tuéng, hanh
va thiic - cia minh thanh mot, va xem tat cd nhu la
mot cAm thu duy nhat, ta sé bi 1an 1on, vi ta khong
con thdy dugc dau 1a ngudn gdc ctia cdm thu niia.
Néu ching ta quan sat cam thu, nhung khong biét
tach roi né ra khéi nhilng tAm hanh khac, ta sé kho
c6 thé thay dugc su that.

Ching ta mudn c6 tué gidc dé nhin thay ré tu
tinh vé6 thuong ctia van vat, nho d6 ma vugt qua
hét nhitng khé dau va s¢ hii cia minh. Mot hiéu
biét sau sic vé khé dau, sé gitp ta chién thing duogc
nhitng tham 4i nao da gay nén khé dau. Mot y thic
sau sic vé v6 ngd, sé gidp ta vugt thdng dugc nhiing
si mé phat sinh bdi mot y niém vé tu nga. Cé dugc
nhiing tué gidc nay, ta sé bat dau thay dugc than va
tam, danh-sic, 1a hai tu thé riéng biét. Khi thay ro
dugc su riéng biét 4y, ta cing sé ¥ thic ring ching
c6 modt lién hé vo cung mat thiét v6i nhau. Va khi
tué gidc bat dau bén nhay hon, ta lai cang y thiic
dugc rd rét ndm udn ctia minh, tAm va sic, ldc nao
ciing hop tdc va hd tuong 1an nhau, cai nay khong
thé c6 mat ma khong can cii kia. Chiing 4y, ta sé
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that su hiéu dugce ti du vé mot ngudi mu c6 mot than
thé khée manh, va mot ngudi tat nguyén nhung c6
doi mit sang. Hai nguoi 4y déu bi giéi han. Nhung
khi nguoi tat nguyén c6 doi mat tot leo 1én vai nguoi
mu khée manh, cuing v6i nhau ho c6 thé di khip noi
va lam duge nhitng gi ho muén. Than va tam ta ciing
tuong tu nhu thé. Tu mdt minh, than khong thé lam
dugc gi hét, né ciing do nhu mot khic gb, khong cu
dong hay nhic nhich, chi ndm yén d6 chiu dinh luat
caa vo thuong lam hu hoai va tan ra. Va tdm cuaa ta
néu khong c6 than, cing chi 1a vo dung. Khi chung
ta quan sat than va tdm du6i anh sang chinh niém,
ta c6 thé thdy dugc nhitng diéu ky diéu ma ci hai c6
thé cung hop tac lam nén.

Nho ngdi yén mot chd ma ta c6 thé phat huy
duge niém luc. Tham du mot khéa thién vai ngay,
hodc vai thang, dé theo doi hoi thé cla minh, theo
ddi nhan thic, vo s6 nhiing tu tuéng, va moi trang
thai caa tdm thic, sé gitp cho ta dugc tré nén tinh
lang va an vui hon. Nhung thuong thuong thi ching
ta dau c6 thi gio nhiéu d€ danh cho viéc ngdi yén
mot chd. Vi vay, ta phai tim cach 4p dung su thuc
tap ay vao doi song hang ngay, giup ching ta doi
phé véi tdt cd nhitng chuyén bat ngd c6 thé x3y ra.

Nhiing gi chung ta d6i dién méi ngay, ta khong
bao gio c6 thé doan trudc duge. Chuyén xay ra do
nhiéu nguyén nhan, va nhiéu diéu kién khac nhau,
vi ching ta song trong mot thé gidi vo thuong, luon
thay d6i. Chinh niém la cay chia khéa, mot cay dia
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than, luon luén c6 mat dé gitap dé ta. Gid st nhu
khi ta cdm thay minh bi khinh thudng, néu c6 chinh
niém, ta c6 thé kham pha ra nhiéu su that khé ua
vé minh. Vi du, c6 thé vi ta 1a mot nguoi ich ky, tu
cao, chap nga, lic nao ciing cho minh la dang, ai
khéc ciing sai, ta c6 thanh kién, thién vi, ma tat ca
ciing bdi vi ta khong that su biét thuong minh... Su
kham pha 4y vé con ngudi that cda ta, tuy rat chéi
tai, nhung d6 lai 1a mot tué gidc to 16n nhat. Va trén
con duong tu hoc, kham ph4 4y sé gilp ta gidi thoat
ra khéi moi khé dau va s¢ hai.

Thuc tap chinh niém c6 nghia la thuc tap thanh
that v6i chinh minh mot tram phan tram. Khi ta
nhin sdu vao than tam, ta sé ghi nhan dugc mot
s6 diéu vé minh khong duoc dep dé cho 1dm. Va vi
khong thich, cho nén ta sé loai b6 ching di. Ching
ta khong thich nhitng diéu gi? Chiung ta khong thich
xa lia nhitng ngudi minh thuong, ho#c phai song véi
nhiing nguoi minh ghét. Khong phai ching ta chi
thuong ghét doi véi con ngudi, noi chon, va vat chat
ma thoi, ma con la nhitng y kién, niém tin va quyét
dinh nita. Thuong thi ching ta khong thich nhiing
gl tu nhién xay dén cho minh. Vi du nhu la ching
ta khong thich gia nua, bénh tat, yéu dudi, chung
ta lam dG moi cach dé giit cho minh c6 dugc vé tré
trung. Ching ta khong thich ai chi 16i ctia minh, vi
ta rat tu hao. Chung ta ciing khong thich ai c6 tri
tué hon minh, vi ta rat tu cao. Va dé chi 1a mot vai
thi du kinh nghiém c4 nhan cta tham, san va si.
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Trong cudc so6ng hing ngay, mdi khi tham, san, si
ndi lén, biéu hién ra, ching ta s& dung 4nh sang va
ning luc cta chinh niém dé€ theo doi va tim dén goc
ré cua ching. Goc ré ctia ching nam sau kin ngay
trong chinh ta. Vi néu nhu ta khong c6 hat giong cia
san han, s& khong mot ai c6 thé 1am cho ta néi gian
dugc hét. Chinh cai hat giong san han c¢6 mit trong
ta, phan dng lai v6i hanh dong hoac 161 néi cia mot
ngudi nao d6, khién ta tuc gian. Néu c6 chinh niém,
ta s& kién nhin dung tué gidc va tu quay nhin lai
chinh minh. Néu trong ta khong c6 hat giong cua
san han, ta sé khong quan tdm hay buc minh gi khi
c6 nguoi khéc chi 16i ctia minh. Thay vi vay, ta con
biét on nguoi 4y da gidp cho ta thdy dugc nhitng 161
lAm cGia minh. Ngudi c6 chinh niém va tué gidc sé
cam on nhiing ai di gidp minh sta 16i, dé ta thing
tién nhanh hon trén con dudng tu hoc.

Trong tdt cd ching ta, ai ciing c6 khuyét diém.
Nguoi chung quanh cé thé 1a nhitng tdm guong gitp
ta thdy dugc nhitng khiém khuyét 4y cia minh.
Chung ta phdi biét xem nhiing nguoi chi 16i cho ta
nhu 1a nhilng ké da kham pha gidap ta nhiitng kho
tang quy gid con chon kin trong ta. Vi nho thay duoc
nhiing 16i 1am 4y ma ta c6 thé stra d6i chung, ta méi
c6 thé thiang tién dugc. Con dudng tu chuyén héa la
mot con duong thing truc tiép dan ta dén mot su
toan thién, muc dich cta su tu tap. Trude khi stia d6i
thi ta cAn phai thdy dugc nhitng gi minh cin phai
stia d6i. Khi 4y, va chi khi 4y, bing cach chuyén héa
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nhitng khiém khuyé&t clia minh, ta méi c6 thé phat
trién dugc nhitng c4 tinh hay dep van con dang bi
vui kin sau trong tiém thiic.

Nhu khi méc bénh, ta cAn phai tim cho ra nguyén
nhan bénh ctia minh. Chiing d6 ta méi c6 thé tim
cach dé chita tri. Néu ta cd gid v0 nhu minh khéde
manh, khong c6 khé dau hay bénh tat, ta sé khong
bao gio di tim thudc chita. Ciing thé, néu ta khong
chiu nhan minh c6 16i 14m, ta s& khong thé nao
stta d6i d€ tién lén trén con dudng tu hoc. Néu nhu
ching ta khong thidy dugc nhitng khiém khuyét cia
minh, ta cAn phdi nho dén ngudi khéc chi gidp cho
ta. Va ta phai biét on ngudi 4y, nhu thay Xd-loi-phdt
néi: “DAu cho c6 mot thay sa di 7 tudi chi cho toi
thay nhitng 16i 1Am cia minh, toi ciing sé& kinh trong
va ghi nhan véi hét long thanh kinh.” Thay Xd-loi-
phdt 1a mot ngudi c6 ning luong chinh niém rat cao,
thay khong bao gio 1dm 16i. Nho Thay khong con tu
4i nén Thay méi c6 dugc thai do ay. Mac du su tu
tap cia ching ta chua dén mic d6 cta Thay Xd-loi-
phdt, nhung ching ta cling nén thuc tap c6 thai do
ay, vi muc dich su tu tap cia ta la dé dat dugc su
chiing dic nhu Thay.

Lé di nhién, nguoi chi 13i cling chua chic gi hoan
toan da hét 16i, nhung du vay ho van c6 thé thay
dugc 16i 1Am cla ta, cling nhu ta nhin th4y nhiing
diéu ma ho khong hé biét dén, cho dén khi ta chi
cho ho. Nhung hanh dong 4y, chi 16i cia ké khac
va phan tng khi duge ngudi khéc chi 16i, phai dugc
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thuc hanh trong chinh niém. Néu ching ta s dung
nhifng tif ngif ning né va khé nghe dé chi 15i cta ké
khéc, diéu d6 sé tao nén d6 v& va nguy hai hon la
mang lai lgi ich. Mot nguoi bat man thi khong thé
nao c¢6 chinh niém, va khong thé nao bay té rd rang
dugc. Mot nguoi cdm thay bi tén thuong sé mat di
chinh niém, va khong con that su nghe nguoi kia
dang noéi gi nita. Ching ta phai biét thuc tap néi va
ling nghe trong chinh niém thi su trao déi méi c6
thé dugc nhiéu hiéu qui. Khi chiing ta biét chia sé
va lang nghe trong chinh niém, tim ta sé khong con
bi 4anh huéng, chi phéi bdi nhitng su tham lam, nhé
nhen, sdn han va si mé niia.

Muc dich cua ta

La mot thién sinh, chic chin ching ta cAn phai
c6 mot muc dich. Biang khong néu ta cd mu quing
nghe theo 161 huéng dan, thi ta cling nhu mot nguoi
qud quang trong béng t6i ma thoi. Mot hanh dong c6
¥ thic va ¢d ¥ nao chic chin cling phai ¢6 mot muc
dich. Nhung muc dich cia mot thién sinh vipassana
khong phai 1a dé dugc gidc ngd sém hon nhitng ké
khéc, hodc c6 nhiéu quyén niang hon, hoiac dugc
huéng lgi 16c nhiéu hon. Céc thién gid khong bao
gio tranh dua, gianh giat véi nhau vé chinh niém.

Muc dich cua ta la dat duge tron ven nhiing trang
théai cao dep va toan thién vaAn con nim sau kin
trong tam thdc minh. Muc dich 4y c6 nidm yéu to:
thanh loc tAm, chuyén héa mudn phién, vuot thing

Ven. Henepola Gunaratana 79



kho dau, di trén con dudng dan dén hanh phtc chan
that, va dat dugc hanh phdc 4y. Ban hay ghi nhé
nam diéu 4y trong tdm, va ching ta c6 thé budc t6i
trong tu tin va hy vong.

Su thuc tap

Trong khi ngoi thién, ban hay cé ging dung thay
doi tu thé cho dén khi hét gio da dinh truge. Vi du,
ban thay d6i tu thé ngdi vi cdm thay khé chiu, va
chuyén sang mot tu thé méi. Chi mot chiat sau, ban
lai s& cdm thay tu thé€ méi nay cing tré thanh kho
chiu. Roi ban lai mudén ddi sang mot tu thé khéc, va
mot chit sau, tu thé 4y cling tré thanh khé chiu. Ta
c6 thé nhic nhich, ¢ dong, thay d6i tu thé trong
sudt thoi gian ngdi thién, nhung réi ta s& khong
phat huy dugc mot mie do dinh luc nao hét. Vi vay,
ta can phai c6 ging dung thay d6i tu thé trong khi
ngoi thién. Ching ta sé ban thém vé phuong cich
d6i tri cdi dau trong chuong 10.

Pé tranh viéc thay d6i tu thé, truéc khi ngoi
thién ban nén dinh truéc 1a minh sé& ngdi bao lau.
Né&u ban 1a ngudi méi thuc tap, nén chi ngoi yén
dudi hai muoi phat. Cang thuc tap lau, ban cé thé
gia ting thoi gian 4y l1én. Thoi gian ngdi thién tuy
thudc vao hai yéu t6: ban cé thé bd ra bao nhiéu giv
moi ngay va ban cé thé ngdi dugc bao lau ma khong
bi cai dau hanh ha qua mic.

Ching ta ciing khong nén dat ra mot thoi han
nao cho muc dich 4y, vi su thanh cong cia ta con
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tuy thudc vao su phat trién tam linh va tué gidc cia
minh nita. Chdng ta thuc tap tinh tié€n trong chinh
niém dé dat dén muc tiéu minh muén, nhung khong
can phai han dinh mot khodng thoi gian nhat dinh
nao. Khi nao sdn sang, ta sé dén noi. Viéc ching ta
c6 thé lam bay gio 1a chuan bi cho thoi diém &y.

Sau khi ngdi yén khong ct dong, ban hay nhim
mat lai. TAm ta cling vi nhu mot ly nuéc duc vi c6
pha tron bun. Cang giti cho ly nuéc duge yén ching
nao, bun cin sé 16ng xuéng nhanh chirng 4y, va nudc
sé trd nén trong hon. Cing vay, khi ta gitt cho than
minh dugc yén, khong nhic nhich, hoan toan dé hét
tam y vao dé muc thién quan, tdm ta sé tu nhién
ling dong xudng, va ta sé kinh nghiém dugc mot
niém vui ctia viéc ngdi thién (thién duyét).

Mu6n dat dén trinh do nay, truéc hét ta phai
thuc tap gitt cho tAm minh c6 méat trong gidy phut
hién tai. Giay phat hién tai thay d6i luén va rat
nhanh, mot ngudi binh thuong khong thé nao thay
dugc viéc 4y, cho du ho ¢6 nhin. Mdi giay phdt nao
ciing c6 mit trong d6 mot chudi nhitng su kién, va
khong c6 gidy phit nao ma lai khong ¢6 mot su kién
xdy ra. Chung ta khong thé nao ghi nhan mot giay
phiat ma lai khong ghi nhadn nhiing su kién dang
c6 mit trong gidy phuat 4y. Vi vay, gidy phat ma ta
dang chid tAm bing mot su chi y don thuan phai la
gidy phut hién tai nay. TAm ta di qua mot chudi su
kién nhu la nhitng hinh anh chay ngang qua may
chi€u phim. C6 nhiing hinh dnh ph4t sinh tit nhitng
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kinh nghiém trong qua khu, va c¢6 nhing hinh anh
1a do su tudng tuong clia ta vé nhitng du dinh trong
tuong lai.

Tam ta khong thé nao tap trung duge néu né
khong c6 mot doi tugng. Vi vay, ta can tim cho tam
minh mot d6i tugng ma ldc nao ciing sdn sang va cé
mit trong gidy phiat hién tai. Mot trong nhiing do6i
tuong 4y la hoi thé. Hoi thé luc nao ciing ¢6 méit va
rat dé tim thdy. Trong mdi gidy moi phut, hoi thé ra
vao noi miii cta ta. Khi ta thuc tap thién quan, tam
ta c6 thé dé dang tap trung vao hoi thé vi né ro rét
va déu dian hon bat cid mot doéi tuong nao khac.

Sau khi ban ngbi that yén nhu ching ta da trinh
bay, va ban rai tinh thuong dén tat cd moi nguoi,
hay thd ba hoi dai va sdu. Sau khi thé ba hoi, hay
dé cho hoi thé tré lai binh thuong, ra vao tu nhién,
khong c6 mot cd ging nao hét. Ban bat dau tap
trung su chi y vao vanh 16 miii, noi khong khi ra
vao xdc cham. Chi don gian ghi nhin cam gidc cua
hoi thé ra vao noi ddu mai. Khi mét hoi thé vao vira
xong va trude khi mot hoi thdé ra bat dau, c6 mot su
ngung nghi ngin. Ghi nhin né va ghi nhan su bat
dau cua hoi thé ra. Khi hoi thé ra chdm ddt, ciing
c6 mdt su ngung nghi ngin trudc khi hoi thé vao
bat dau. Ban ciing nhé ghi nhan giai doan ngling
nghi 4y. C6 nghia 12 ching ta c6 hai lic hoi thé
tam nglng - mot ¢ cudi hoi thé vao va mot & cudi
hoi thé ra. Hai khodng ngliing 4y rat ngén, xdy ra
chi trong giay lat, c6 thé ching ta khéong hé nhan
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thdy. Nhung véi su thuc tap chinh niém, ta c6 thé
ghi nhan dugc ching rit ré rang.

Ban khong nén néi tham hay tudng tugng thém
mot diéu gi cd. Hay don gidn ghi nhan hoi thé ra
vao ma khong can phai néi thém, “Téi thé vao,”
hoéc 1a “T6i thé ra.” Khi ta dat su chi y cia minh
vao hoi thd, ta bé qua hét mot bén moi tu tuéng, tri
nhd, &m thanh, mui vi... va chi hoan toan chd tam
vao hoi thé ma thoi, khong mot diéu gi khéc.

Lic dau, cid hoi thé vao va ra déu rat ngin, vi
than va tam cda ta chua dugc 14ng yén va budng thu.
Ghi nhan cdm gidc ctia hoi thé vao ngin va hoi thé
ra ngan trong khi né xdy ra, nhung ditng néi tham
“thé vao ngdn” hoic “thé ra ngdn”. Trong khi ta tiép
tuc ghi nhan cam gidc ctia hoi thé vao ngin va thé
ra ngén, than va tam ta sé tré nén tinh ling hon.
Hoi thd ta sé tu nhién tré nén dai hon. Va ta hay
ghi nhan cdm gidc cta hoi thé dai 4y ma khong can
phdi néi tham: “hoi thé dai”. Ti€p theo do, ta ghi
nhan toan thé tién trinh cta hoi thé tir dau cho dén
cudi. Hoi thé ta sé dan da tré nén vi t& hon, than va
tdm ta sé tré nén tinh ldng hon. Ghi nhin cam giac
tinh lédng va an vui nay caa hoi thd minh.

Ta lam gi khi tam minh nghi dén viéc khac?

Cho du cé c6 géng hét sic dé gitt cho tAm minh
luon cha y vao hoi thé, tAm ta van ludn c¢6 khuynh
huéng di lan man dén nhitng noi khac. N6 c6 thé
lang thang vé qué khit, nhé lai nhitng noi chén minh
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da mot 1an viéng tham, nhitng ngudi da cé6 dip gap,
nhitng ban be cach xa lau ngay, mot quyén sach da
doc tir 1au, mui vi cta chiéc banh ngay hom qua... va
roi ci ti€p tuc mai. Mdi khi ban via y thiic 1a tam
minh khong con chd y dén hoi thé nita, hdy mang
né6 tré vé véi hoi thé, va bé neo noi dé. Nhung cé 1&
chi vai giay sau 1a ban lai c6 thé bi 16i kéo nghi dén
tién nha chua tra, tién chg chua dua, caAn phai goi
dién thoai cho mot ngudi ban, viét mot 14 thu, giat
quan 4do, di chg, di &n tiéc, du tinh cho chuyén nghi
he sip téi... Va mbi khi ban thdy tAm minh khong
con v6i hoi thé, ban chi cAn nhe nhang mang né tré
vé trong chinh niém. Duéi day 14 mot vai dé nghi c6
thé gitp ban phat huy mét dinh luc can thiét cho su
thuc tap chinh niém.

1. Pém hoi tho

Trong nhiing trudng hgp néi trén, viéc dé€m hoi
thé sé gidp ich rat nhiéu. Muc dich cla viéc dém la
giip ta tap trung tdAm y minh vao hoi thé. Va khi
tam ta da tap trung vao hoi thé roéi, ta khong can
phai dém nita. Pay 1a mot phuong cach dé gidp ta
phat huy dinh luc. C6 nhiéu cdch d&m khac nhau.
Nhung du 1a c4dch nao, ta ciing phdi dém thAm trong
tam ma thoi, khong nén phat ra tiéng dong. Duéi
day 12 mot vai phuong cach dém hoi thé:

a) Trong khi thé vao, d6m “mét, moét, mot...” cho
dén khi phéi day dudng khi. Trong khi thé ra, dém
“hai, hai, hai..” cho d&n khi buong phdi ta trong
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khong. Va khi tiép tuc thé vao hoi k&, dém “ba, ba,
ba...” cho dén khi budng phdi day trd lai, va khi thé
ra cling dém “bon, bon, bon...” cho dén khi hét hoi
thé ra. Pém cho dén muovi roi quay tré lai mot.

b) Phuong phap thd hai 14 d€m nhanh ti mot
dén muoi. Trong khi dém “mét, hai, ba...” cho dén
muoi, ban théd vao hét mot hoi, va khi thé ra ban
cing dém “mét, hai, ba...” cho dén muoi. Cé6 nghia
l1a trong mdi hoi thé vao va thd ra ban déu dém tir
mot cho dén mudi. Ban cé thé tiép tuc phuong phap
nay bao nhiéu lan ciing dugc, cho d&n khi nio tam
ta dugc dinh vao hoi thd.

c¢) Phuong phap thi ba 1a d€m néi tié€p nhau tir
mot dén mudi. Thd vao ta chi dém dén ndm ma thoi:
“mét, hai, ba, bon, nam”, thé ra ta dém lén dén sdu
“mot, hai, ba, bén, ndm, saw”. Roi khi thé vao, ta lai
dém dén bdy: “mét, hai, ba, bén, ndm, sdu, bdy”, va
khi thé ra ta dém cho dén tdm “mot, hai, ba, bon,
ndm, sdu, bdy, tdm”. Tiép tuc, thé vao ta dém cho
dén chin, thé ra ta d€m cho dén muoi. Ta c6 thé tiép
tuc nhu vay bao nhiéu lan ciing dugc, cho dén khi
nao tdm ta dugc dinh vao hoi thé.

d) Phuong phap thi tu la thé dai hoi. Khi phdi
ta diy khong khi, niém thAm “mét” va thé ra hoan
toan cho dén khi nao phéi trong khong. Tiép d6 dém
tham “hai”, thé vao modt hoi dai, dém “ba” va thé
ra hoan toan nhu lan truée. Khi phéi ta da trong
khong, niém tham “b6n”... Tiép tuc dém nhu vay

Ven. Henepola Gunaratana 85



cho dén muoi. Réi lai d6m ngugc ti muoi cho dén
mét. Tiép tuc dém tu mot dén muoi roi lai tor muoi
dén mot.

e) Phuong phap thi nidm 1a néi lién hoi thé vao
v6i hoi thé ra. Khi budng phdi ta xep hin khong
con khong khi, niém tham “mot”. Lan nay, ban dém
ca hoi thé vao va hoi thé ra 1la mét. Ban tiép tuc
thé vao va thd ra, va dém tham “hai”. Theo phuong
phap nay, ban chi dém tir mét dén ndm va lap lai
tit ndm dén mét. Ban c6 thé thuc tap theo cdch nay
cho dén khi nao hoi thé minh tré nén that tinh té
va nhe nhang.

Nén nhé rang khong phai lic nio ta ciing can
dém hoi thé. Khi tam ta da tap trung dugc vao vanh
miii, noi hoi thé vao ra xdc cham, va ta bt ddu cam
th4y hoi thé minh tré nén tinh vi va nhe nhang, ta
khong con phan biét dugc gitta hoi thd vao va hoi
thd ra nita, ldc d6 ban nén ngiing dém. Phuong phap
dém dung dé gitp cho tAm minh dugc tap trung lén
mot doi tugng nao dé.

2. Noi lién

Sau hoi thé vao, dung doi giay phit ngin ma hoi
thé ta ngung lai, hay noi lién hoi thé vao véi hoi thé
ra, dé ta cdm thay hai hoi thé vao va ra nhu 1la mot
hoi thé lién tuc.

3. Diém noi lién

Sau khi néi lién hoi thé vao vé6i hoi thé ra, git
cho tam ta ¢ ngay diém ma ta cdm thay hoi thé vao
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va hoi thé ra giao tiép v6i nhau. Thé vao-ra nhu la
mot hoi thd duy nhat di vao ra va xdc cham, tiép xuc
v6i dau miii cia minh.

4. Tap trung tam y nhu nguoi tho méoc

Nguoi tho moc vach mot dudng thing trén tdm
van ma anh mudn cua. Réi anh giit ludi cua cia minh
cho théng, cit ngay theo dudng da vach sin. Anh
khong hé nhin theo nhiing rang cua khi anh kéo lui
cua lén xudng trén tAm van. Anh hoan toan dat hét
tam y cda minh vao dudng da vé, dé giif cho tAm van
dugce cat ngay. Cing vay, ching ta nén giit tam cla
minh ngay trén vanh miii, noi diém ma ta cdm nhan
dugc su xic cham cia hoi thé ro rang nhat.

5. Tam ta lam nguoi gac cong

Mot ngudi gac céng khong bao gid can chi y dén
moi chi ti€t ctia nhitng ngudi ra vao. Anh ta chi can
ghi nhan nhitng nguoi nido dang vao va ra céng. Ciing
thé&, khi ban tap trung tAm y cta minh, ban khong
can quan tdm dén cdc chi tiét nhitng kinh nghiém
clia minh. Chi can don gidn chd y va ghi nhan cdm
gidc cua hoi thé ra vao ngay noi dau 16 mii.

Khi ban ti€p tuc su thuc tdp cia minh, than va
tam cta ban s& tréd nén nhe bdng, khién c6 lic ban
cam thdy nhu minh dang lo ling trong khong khi,
ho#c l1a da trén mit nuéc. Ban ciing c6 thé cidm thay
nhu than minh dang bay bong 1én troi. Khi nhitng
phan tho thién cia hoi thé da chdm ddt, phan vi t&
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ctia hoi thé vao-ra sé sinh khéi. Hoi thé tinh té& nay
bay gio tré thanh do6i tuong tap trung tdm y cia ta.
Va d6 1a d4u hiéu ctia dinh. Mot déi tugng c6 hinh
tuéng dugc thay thé& biang mot doi tuong cang lic
cang vi t&€ hon. Ta c6 thé vi du viéc 4y ciing gidng
nhu mot tiéng chudng. Khi ching ta 14y mot cay dui
16n danh vao chudng, ban dau ta sé nghe mot am
thanh 16n va tho. Khi tiéng vang nhé dan di, am
thanh sé& cang lic cang tré nén rat vi té. Ciing thé,
hoi thé vao-ra cta ta ldc ban dau ¢c6 modt hinh tuéng
rat tho thién. Khi ta dem mot su chi y don thuian
dat 1én trén hoi thé cda minh, hinh tuéng cia né sé
din dan tré nén tinh t& hon. TAm ¥ cda ta vAn hoan
toan tap trung vao diu 16 mii, noi hoi thé ra vao
xic cham. Lic 4y, nhitng d6i tugng thién quan khéc
sé cang luc cang tré nén ro rét, trong khi hoi thé
cang lic cang tré nén nhe nhang va vi t& hon. Nhiéu
lac, ta ¢6 cam tuéng nhu khong con nhén dién duogc
hoi thé minh nita. Ban diung that vong nghi ring
ta da danh mA4t hoi thé ctia minh, hodc 1a su thuc
tap khong con tién bd nita. Pung lo viéc 4y. Hay gii
chinh niém va kién tri mang cdm gidc cia hoi thé
vé lai noi dau 16 miii cia minh. Pay 1a ldc ban phai
thuc hanh cho that tinh tién, giif cho quan binh nam
ning luong caa tin, tdn, niém, dinh va tué.

Ty du nguoi néng phu

C6 mot bac ndong phu dung trau dé cay rudng.
Dén giita ngay, bac thdo mé cho nhiing con trau
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dugce tu do, va tu minh d&n nam nghi du6i béng mat
cua mot goc cay. Khi bac thic day thi khong thay
nhitng con trau dau nita! Nhung bac khong lo ling,
bac chi di xuéng phia bd ao, noi nhitng con tha van
thudng tu tap dé uéng nude, va bac tim thay nhiing
con trau ciia minh noi day. Bac lai dat ching tré vé,
gan chiéc 4ch vao va cay tiép thia rudng.

Ciing tuong tu nhu vay, khi ban tiép tuc thuc tap,
s& c6 lac hoi thd ban trd nén rat vi t&€ va nhe nhang,
khién ban hoan toan nhu khong thé ghi nhan cdm
giac cua hoi thé duge nta. Khi viéc nay xay ra, ban
ding nén lo lang. N6 khong mat di dau hét. N6 ciing
van c6 méit ngay noi dé6 nhu truée - § ngay dau 16
mii caa ban. Ban thi thé nhanh vai hoi 1a ban sé
cam thay né lai ngay. C¢ tiép tuc nhan dién don
thuan vao cdm gidc xic cham cia hoi thé v6i vanh
16 miii cia minh.

Khi ban tiép tuc tap trung chid y vao diau mii,
ban sé bat ddu ghi nhan dugc nhitng d4du hiéu tién
trién cta thién tap. Ban sé cdm thay dudc mot cdm
xtc dé chiu ctia mot d4u hiéu, hay mot biéu tugng,
bat dau xudt hién. Mdi hanh gid s& c¢6 mot kinh
nghiém riéng. D4u hiéu 4y sé& giong nhu mot vi sao,
mot vién ngoc quy tron, mot hat trdn chiu, mot
hot bong gon, mot cdi chot lam bing gd quy, mot
soi day dai, mot trang hoa, mot lan khéi, mot man
nhén, mot lan miy moéng, mot hoa sen, mot vong
mat trang hay mat troi...
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Khi ta bat dau thuc tap, ta 1ay hoi thé vao va hoi
thé ra lam nhiing d6i tuong cia thién tap. Bay gio
ta lai c6 thém mot ddi tugng thi ba nita 12 dau hiéu
ay. Khi ban tap trung tam vao do6i tuong thi ba nay,
tam ban sé dat dén mot trang thai dinh sau sic da
dé c6 thé gitp cho su thuc tap thién quan. D4u hiéu
ay c6 mit rat rdo rét ngay noi dau mii. Ban hay tap
lam cht né, hoan toan kiém soat dugc né, dé bat cu
khi nao cin dén, né sé sin sang cho ban. Hay dem
tam ta hoa nhap véi d4u hiéu 4y, ma né chi c¢6 mit
trong gio phat hién tai, va dé cho tam ta di theo
ting giay phut k& tié€p nhau. Khi ta chi tam mot
cach don thuan, ta s& thay d4u hiéu 4y dang bién
déi trong ting giay phat. Gitt cho tAm minh c6 mit
v6i tiing su thay ddi 4y. Va ta ciing ghi nhan rang,
tam minh chi c6 thé tap trung vao gidy phat hién
tai nay ma thoi.

Su két hop giita tAm minh va gidy phuat hién tai
duoc goila dinh nhdt thoi (momentary concentration).
Vi khi nhiing giay phat ct tiép tuc tréi ngang qua,
khong ngiing nghi, tdm ta ciing sé di theo cung mot
nhip do, thay d6i theo ching, sinh diét theo ching,
ma khong hé bi dinh mic vao bat ci mot cai nao.
Néu ching ta c6 ging bit tAm minh ding lai trong
mot gidy phut, ta sé tré nén hoang mang va béi roi,
vi tam thic ta khong thé nao ding yén dugc. N6
phai theo kip véi nhiing gi dang xdy ra trong moi
giay phat méi. Vi giay phat hién tai c6 thé dugc tim
thdy trong bat ct mot ldc nao, cho nén mbi giady
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phit tinh thdc cha ta c6 thé 1a mot gidy phuat tap
trung, mot loai dinh nhdt thoi.

Muén két hgp tam ta vé6i gidy phut hién tai,
ching ta phai tim mot cai gi d6 dang xay ra trong
gidy phut hién tai. Nhung di nhién, ban khong thé
nao tap trung tdm y minh vao tat cd nhiing thay
d6i, néu ban khong c6 dugec mot mic dinh luc nao
dé. Va khi c6 duoc dinh luc roi, ban sé c6 thé dung
né dé tap trung tam y vao bat ci mot kinh nghiém
nao clia minh - su phong xep clia bung theo hoi thé,
su lén xudng ¢ nguc, su phat sinh va cham dat cta
cam xuc, hoi thd, tu tudng cia minh...

Muén dugc tién trién trén con duong thién quén,
ban can phai cé dugce loai dinh nhdt thoi nay. That
ra, trén con dudng thuc tap thién quan, ban chi can
c6 bay nhiéu thoi, béi vi tdt cd nhitng kinh nghiém
cua ta chi c6 méat trong mot phit chée. Khi ban tap
trung tAm dinh nay vao nhiing su bién d6i dang xay
ra trong thén va tdm, ban sé& ghi nhan ring, hoi thé
chinh 1a thudc vé thdn, va nhitng cdm xtc hoi thé,
y thic vé cdm xdc, va y thiic vé cdc d4u hiéu, chinh
1a thudc vé tdm. Trong khi dinh tAm vao d6, ban sé
thdy rang chiung ludn thay déi khong ngiing nghi.
Ban ciing ¢6 thé cdm nhan dugc mot s6 nhitng cdm
gidac khac ¢6 mat trong than, ngoai cam gidc cua
hoi thé. Hay quén sat toan than minh. Nhung ciing
dilng c6 ging tao thém mot cdm thu nao khong tu
nhién phat sinh trong ta. Chi ghi nhan tat ca nhiing
cam giac nao khdi 1én trong than. Va khi c6 mot tu
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tuéng khéi 1én, ta ciing cAn phai ghi nhan né. Trong
moi viéc xay ra, ban chi can nhin thay dugc tu tinh
v6 thuong, vé nga va bdt toai nguyén cé6 mit trong
tdt cd nhitng kinh nghiém cta minh, cho du d6 1a
thuoc vé thdan hay tém.

Khi chinh niém cta ta ph4t trién, su bat mén vé
nhitng ddi thay, su ghét bé nhitng kinh nghiém khé
chiu va ndm giif nhitng gi dé chiu, va ¥ niém vé mot
c4i toi, tdt cd nhitng diéu d6 sé dugc thay thé& biang
mot nhan thdc sau sic vé vé thuong, vé ngd va bdt
toai nguyén. Cai nhin méi vé thuc tai nay sé gitp
cho ta c6 dugc mot thai do an tinh va chin chin hon
vé cudc doi. Ta sé thay rang, nhiing gi trong qua khd
ta cho rang thuong hdng va bdt bién, that ra dang
thay d6i rat nhanh, tuéng chirng nhu tam ta ciing
khong thé nao bit theo kip. Nhung du vay, ching
ta vAn ghi nhan dugc hau hét nhitng bién doi 4y. Ta
s& thdy dugc su vi t& clha tu tinh vé thuong va vo
ngd. Nhiing tué giac nay sé mang lai cho ta an vui
va hanh phic, va gidp ta déi dién véi nhitng van dé
trong doi song hing ngay mot cach sang sudt hon.

Khi tam ta hgp nhat v6i mot hoi thé ludn chuyén
dong, ta sé tu nhién c¢6 mat trong gidy phat hién tai
nay. Ta ghi nhan dugc cam thu phat sinh do hoi thg
tiép xtc v6i vanh 16 mii. Khi yéu t6 ddt cua hoi thd
tiép xic v6i yéu to ddt cua 16 miii, tAm ta sé cdm
nhan dugc su chuyén dong ctia khong khi ra vao.
Cam gidc &m 4p c6 méit noi dau mii, hodc & bat ci
phan nao trén co thé, 1a do su tiép xic v6i yéu to lia
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phat sinh 1&én béi tién trinh ctia hoi thd. Cadm thu vé
v6 thuong cua hoi thé phat khéi 1én khi yéu t6 gié
cia n6 chuyén dong xic cham vé6i 16 mii. Méc du
yéu t6 nudc ciing c6 mit trong hoi thé, nhung tam
ta khong thé ghi nhan dugc né.

Va ta ciing cAm nhén dugc su phdéng xep va co
gidn cta buong phdi, bung, phan duéi dan dién, khi
hoi thé trong sach duge vao ra noi phdi. Su co gidn
cia phan du6i ron, bung va nguc déu la mot phan
cua mot tiét do nhip nhang chung cta vii tru. T4t ca
moi viée trong vii tru nay déu c6 mot nhip co that
va gidn nd, ciing gidng nhu hoi thé va co thé cua
ta. Moi su viéc déu sinh ra va diét di. Nhung & day,
ching ta chi chi yéu quan tAm dén hién tuong sinh
diét ctia hoi thé va nhitng phan chi tiét cta thdn va
tdm ma thoi.

Mbi khi ta thé vao, ta kinh nghiém dugc mot su
tinh lidng nho nhé nao d6. Su tinh liang d6 sé trd
thanh su cang thang néu ta ngiing lai trong giay lat
va khong chiu thé ra. Khi ta thé ra, su cing thing
s& bién mat. Va sau khi thd ra, ta cling s& cam thay
khé chiu néu chung ta chd dgi hoi 1au mot chut,
tru6c khi minh lai thé vao. Piéu d6 c6 nghia la, mbi
khi phdi ta day, ta phai thé ra, va mdi khi phdi ta
trong, ta phai thé vao. Sau mdi 1an thé vao ta sé
cdm thay mot su an tinh nho nhé, va sau mbi lan
thé ra ta ciing cam thdy mot cdm gidc an tinh nho
nhé. Ching ta muén dugc an tinh va thodi ma4i, ta
khong thich cdm gidc cing thing vi thiéu hoi thd.
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Ta mudn su thodi mai 4y duge kéo dai lau hon, va su
cing thdng qua di nhanh hon. Nhung su cang thang
ay khong qua nhanh nhu y ta muén, va cam gisc
tinh ling 4y ciing khong ¢ 1au nhu ta mong cau. Va
vi vAy ma ta dam ra buc boi va cau c6. Diéu dé gitp
cho ta thdy dugc mot su that 1a, chi cAn mot miic
do ndm bat rat nhé nhoi, trong mot hoan canh vo
thuong, cling c6 thé mang lai cho ta nhiéu khé dau.
Va vi khong c6 mot cai t6i nao c6 kha nang lam chu
dugc tinh trang 4y, ta lai cang cdm th4y thit vong
hon nia.

Nhung néu ta biét theo doi hoi thé ctia minh ma
khong mong ciu su an tinh, va ciing khong ghét bé
su cang thang phat sinh theo méi hoi thé ra vao,
ching ta chi kinh nghiém thuan tdy nhitng tu tinh
v6 thuong, vé ngd va bdt toai nguyén cua hoi thé
minh, tAm ta sé tu nhién tré nén tinh ling va an
vui.

Tam ta khong phai lic nao ciing ¢6 mat véi hoi
thd. N6 cing sé ¢6 mat véi nhiing 4m thanh, ky tec,
tinh cam, y tuéng, nhan thic va cdc tAm hanh khac
khdi 1én. Khi ching ta kinh nghiém dugc trang thai
nay, ta nén tam quén di cdm thu caa hoi thd, va lap
tiic dem su chi tAm ctia minh dit 1én cdc doi tuong
méi - mbi 1an chi mot cai thoi, dirmg bao gio mot lic
ma gom hét tat cd. Va khi nhitng déi tugng 4y phai
mo di, ta lai dem tAm minh tré vé vé6i hoi thé. Hoi
thé 12 mot cadn nha trd 4n ma tam ta cé thé tré vé
sau mdi chuyén di, dai hoic ngin, dén nhiing trang
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thai khac nhau cia than tam. Va chang ta ciing nén
nhé ring, tit cd nhitng hanh trinh nay déu xay ra
ngay trong chinh tam thic cia minh.

Mbi khi ta mang tAm minh trd lai véi hoi thé,
né tré vé mang theo mot tué gidc sau sic hon vé tu
tinh vé thuong, vé6 nga va bdt toai nguyén c6 mit
trong tat cd. Tam ta c6 dugc nhiéu tué gidc hon nho
biét quan chiéu, theo ddi nhiing gi xdy ra mot cach
khéch quan, khéng dinh méc. Ta ¥ thidc duge mot su
that 1a than nay, cdm thu nay, nhén thic nay va cac
tdm hanh nay, chi dugc dung véi mot muc dich duy
nh4t, 14 dé gitp ta nhin va hiéu sau vé mot thuc tai
phic tap cia than tam.
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Chuong Sau
Phudng cich diéu than

huong phép thién tap da c6 mit tir hon may

ngan nidm. Thoi gian 4y da dai dé ngudi ta cé
thé thi nghiém va téi luyén cho né that hoan hdo.
Trong dao Phat, than va tAm ta c6 mot mai lién hé
rdt mat thiét véi nhau, cdi nay c6 anh huéng dén
cai kia. Vi vay, c6 mot sd 16i khuyén vé phuong phap
diéu than cé thé gitp ich ta rat nhiéu. Ching ta nén
thuc hanh theo nhitng 101 huéng dan nay. Nhung ban
ciing nén nhd, nhitng tu thé nay chi 12 mot phuong
tién hd trg thém cho su thuc t4p ma thoi. Piung lan
16n hai viéc nay véi nhau. Thién tap khong c6 nghia
12 ngdi yén trong tu thé& kiét gia. Thién tap la mot
su toi luyén tam linh. N6 c6 thé dugc thuc tap bat
cit ¢ dau va ldc nao minh muén. Nhitng tu thé nay
chi 1a phuong tién gitp ban dat duogc viéc 4y, va nho
vay giup ban thing tién nhanh hon trén con dudng
tu tap. Ban nén biét cdch 4p dung ching.

Luat chung

Muc dich cta cédc tu thé ngdi thién déu c6 chung
ba yéu t6. Thit nhat, gitp cho than ta dugc cam thay
vilng vang. Nho vay, ta khong phai quan tam dén
nhitng van dé nhu la su can bang, hoidc bép thit mét
méi, dé€ ta c6 thé chd tAm vao dé muc thién quan
cia minh. Thd hai, tao ra mot su bat dong & than,
va sé dugc phan dnh bing mot su tinh ling & tam.
N6 giup cho tAm ta c6 duge mot dinh luc rat viing
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va sau. Thi ba, gitp ta cé thé ngdi 1au ma khong bi
anh huéng bdi ba chuéng ngai chung cia cac thién
sinh - dau dén, nhiic méi va budn ngi.

Diéu quan trong nh4t trong khi ngdi thién 1a gii
lung thdt thdang. Cot xuong song cta ta phai duogc git
cho that thang, v6i nhitng dot xuong nhu nhitng dong
xu dugc chdng ngay ngin lén nhau. Giit cho diu cia
ta thang hang véi cot xuong song. Nhung tat cd phai
dugc lam mot cdch that thodi mai. Khong dugc gong
cing qua! Ban khong phdi 12 mot tén linh g6, ma
ciing khong c6 mot huan luyén vién nao bat nat ban
hét. Giit cho lung thing, nhung nhé ding lam cang
ho#c gobng mot bap thit ndo hé&t. Ngoi mot cdch nhe
nhang va budng thu. Xuong sdng ta cling giong nhu
mot than cay tré trung va ngay thang, moc thang
ding trén mot mit ddt mém. Nhitng phan con lai
cia co thé buong tha theo hai bén than cay 4y mot
cach tu nhién. Viéc nay ciing doi héi mot so6 thu
nghiém va thuc tap caa ta. Thuong thuong, chang ta
quen ngoi trong mot tu thé kin ddo, va hoi tha thé
mdi khi ta di ding hodc néi chuyén, va khi nghi ngoi
thi ta ct ngd l&an nguoi ra, khong giit gin gi hét. Ca
hai truong hop 4y, khong mot thai do nao 1a thich
hop. Nhung that ra ching chi 1a tdp quan va thoéi
quen ma thoi, va c6 thé stra d6i duoc.

Muc dich cha ta 1a tim cho minh mot tu thé& nao
ma ta c6 thé ngdi yén khong dong day trong sudt
thoi gian ngoi thién. Lic diu, ban c¢6 thé cdm thay
hoi khé chiu khi ngdi thing lung. Nhung rdi ciing
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sé quen. Diéu nay doi héi mot su luyén tap, nhung
ban nén nhé ring mot tu thé ngay thang 1a rat quan
trong. Trong sinh ly hoc, tu thé nay dugc xem 1a mot
tu thé gy phan khdi, mang lai cho ta su tinh tdo va
sang sudt. Tu thé cong veo s& lam cho tinh than ta
moéi mét, hon tram. Va viéc chon toa cu ciing quan
trong khong kém. Ban s& cdn dén mot chiéc ghé
hay 1a mot g6i ngoi thién, tuy theo tu thé ban chon,
nhung d6 cliing mém cda toa cu cling phai dugc chon
lua cdn than. Mot toa cu mém qué cé thé khién ban
budn ngl. Cing qua sé& dé lam cho bi dau.

Y phuc

Quan 40 mic trong khi ngoi thién nén rong va
nhe. Néu chat qua c6é thé ngin chan su luu thong
clia mau va de ép nhitng day than kinh trén than
thé, két qua la ta dé bi nhic méi hodc té chan. Néu
ban c6 mang day nit, nén néi ra. Ping mic quan
b6 chit qud, hoic duge lam bang thi vai tho cing.
Nhiing chiéc vay dai la ly tudng nhat cho cdc ba, céc
cd. Quan moéng va thun gidn sé& thich hgp cho moi
ngudi. Nhitng chiéc 40 thung dai trong cdc truyén
thong chau A, nhu 1a sa-réng hodc 1a ki-mé-noé cing
rat tot. Ban nén cdi giay ra, va néu vé cia ban chit
qua, ciing nén cdi ra ludn.

Tu thé ngoi truyén thong

Né&u ban ngoi trén san nha theo truyén théng
clia mot s6 nude chau A, ban can c6 mot chiéc goi dé
nang cdt xuong sdong lén cho thang. Hay chon mot
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chiéc goi tuong ddi cing, va khi ngdi 1én van con
day khodng ba phan. Ngbi trén phan phia truéc cia
g6i, chan x&p bing dé trén san nha trudec mit. Néu
san nha c6 16t tham sé& gitp cho dau goi va ong chan
ban dugc d& dau. Néu khong, ban can c6 mot tam 16t
dé ngdi 1én. Ngoi trén mot tAm chin xé&p lai cling
duge. Ban nhé ding ngdi xich ra phia sau cta goi. Vi
thé& nay sé khién canh trudc cia goi chin vao phia
dudi dui va ngén can su luu thong cia mau. Két qua
la chan sé bi té va dau.

C6 nhiéu cich khac nhau dé ngdi x&p bing.
Chung t6i s& néu ra bon cach, tir dé& dén kho.

a) Cach ngoi clia thé dan chau M§: Ban chan
phai dé€ phia duéi dau goi trdi, va ban chan trai dat
du6i dau goi phai.

b) Céach ngoéi Mién Dién: Ca hai chan déu dit
sat trén san nha tir dau goi cho dén ban chan, song
song v4i nhau, chan nay phia truéc chan kia.

c) Cach ngdi ban gia: C4 hai dau goi déu cham
xuéng san nha, mdi chan va ban chan duogc dit phia
trén bép chan kia.

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

Trong cdc tu thé nay, hai ban tay ban dugc dit
chong 1én nhau, dé trén long chan phia trudc mat,
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long ban tay nglia 1én trén. Hai bay tay s& nim §
ngay dudi ron, hai c6 tay cong lai dit trén dui. Hai
canh tay trong tu thé nay gitp giit vilng cho phan
than trén cta ta. Pung gong cing bap thit ¢ cd va
hai vai. Hai canh tay buong nhe nhang hai bén. Gii
cho co hoanh dugc thodi m4i, c6 thé cing ra toi da
phong that day. Ping d€ cho c6 mot su cing thang
nao noi bung. Cim hoi dua ra mot chiat. M&t mé hay
nhdm ciing duge. N&u ban mé méit, hay nhin ngay
noi dau mii cta minh, ho#c noi khodng giita ngay
phia truéc méat. That ra, ban khong nhin vao vat
gl cd, chi tuy ¥ huéng mit dén mot diém khong cé
gi cu thé dé nhin, nho d6 ban c6 thé quén di van
dé thi gidc. Pung co sic, ding gong nguoi, va ding
ciing ngit. Buong thu. Hay gii cho toan than dugce tu
nhién va mém mai. Hay dé cho toan than treo trén
cot xuong séng nhu mot con bip bé bing vai.
Phuong phdp ban gia va kiét gia 1a hai cach ngbi
truyén thong ctia chau A. Va cach ngbdi kit gia duge
xem la cach ngdi tot nhat, rat vilng chai. Khi ban
khoa chan ngdi vao tu thé kiét gia, ban c6 thé hoan
toan bat dong trong mot thoi gian rat lau. Nhung
vi né doi héi mot mic do co gidn caa doi chin nén
khong phai ai ciing ¢6 thé ngoi duge. Hon nita, 1y do
chinh dé€ ban chon mot th& ngdi khong phai vi 15i
khen ché cua ké khac, ma phai vi su thodi mai caa
chinh minh. Hay chon cho minh mét tu thé gidap ta
c6 thé ngdi yén dugc lau nhat va it bi dau chan. Cua
thit nghiém hét nhitng ciach ngdi khac nhau. Gan cot
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clia ban sé& dan dan dugc thu gidn sau mot thoi gian
luyén tap. Chitng 4y, ban c6 thé tap nhiing tu thé
kh6 hon nhu ngoi kiét gia.

Ngoi trén ghé

Cé6 nguvi ngdi trén san nha khong dugce vi bi dau
chan hay vi mét Iy do nao d6. Khong sao ca, ban
c6 thé ngdi trén ghé&. Hay chon mét chiéc ghé& c6
mat ngdi bang phang, lung dua thang, va khong c6
chd gac tay. Cach ngoi tot nhat 1a dung dua lung
vao ghé. Cing ding dé canh mit ngdi dé ho#c 4n
vao phia duéi dui minh. Pat hai chan song song véi
nhau, ban chan nim sat phing trén mat san. Cing
nhu nhitng tu thé ngdi khac, dit hai tay chong lén
nhau, ngtia 1én, tru6c méit, dé trén dui. Ping gong
nhitng bap thit § ¢ va vai, buéng théng hai canh
tay. Mat c6 thé mé hoéc nham.

Trong cdc tu thé viua trinh bay, ban nén nhé ro
muc dich cia ching. Ban muén minh c6 dugec mot
trang thai quan binh va viing vang, nhung ban ciing
khong muén roi vao tinh trang mé ngia. Hay nhé lai
vi du vé ly nuéc bun. Ban muén giit cho than minh
that yén, dé tur d6 tam ta cling duge tinh ling theo.
Nhung ciing can c6 mot trang thdi tinh thdc noi
than, dé gitp cho tam ta ludn dugc sang sudt. Ban
ci viéc thit nghiém. Than thé 1a mot cong cu gidp
tao nén nhiing trang thai thich hgp trong tam. Hay
st dung né sao cho ding din!
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Chuong Bay
Phudng phap diéu tAm

huong phép thién tap ching ta hoc ¢ day la

thién quan. Nhu téi da néi, c6 rat nhiéu doi
tugng thién tap, va trong hang ngan nam qua da cé
vo s6 doi tugng dugc cdc hanh gid st dung. Ngay ca
trong truyén thong thién quén vipassana cing cé
nhitng khac biét vé doi tugng thién tap. Cé vi thay
day hoc tro minh theo doi hoi thé bing cdch quan
sat su phong xep 6 bung. Cé vi thdy khuyén hoc
tro chd y vao nhiing xidc cham caa than trén toa cu,
hoac ban tay cham trén ban tay, hodc cam giac caa
hai chan dé 1én nhau...

Va phuong phap ching ta trinh bay ¢ day duoc
xem nhu 12 chinh théng nhat, c6 1& chinh 1a phuong
phap ma dic Phat Thich-ca da huéng dan cho céc
dé tu cua ngai. Kinh T niém xit (Bén linh vuc qudn
niém - Satipatthana Sutta) 1a ban kinh co ban trong
d6 ddc Phat thuyét gidng vé chinh niém. Kinh nay
day ching ta trudc hét phai tap trung su chd y clia
minh vao hoi thé, va tir d6 ghi nhan tat cd nhiing
hién tuong vat ly va tdm ly nao sinh khdi.

Ching ta ngbi, theo doi hoi thé ra vao noi mii.
Méi nhin qua c6 vé nhu day 1a mot cong viéc rat
ky cuc va vo ich. Nhung trude khi di vao chi tiét,
ching ta hay tim hiéu 1y do nim phia sau viéc 4y.
Cau héi dau tién ta c6 thé dit ra 1a tai sao phai tap
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trung tam y dé lam gi? Su thuc tap cia ching ta la
dé phat trién chinh niém ma! Tai sao ta khong chi
ngodi xudng va tap cé y thidc vé bat ci diéu gi dang
c¢6 mat trong tdAm minh? That ra thi cling c¢6 nhiing
phuong phap thién giong nhu vay, d6i khi duge goi
1a phuong phép thién qudn khéng dé muc. Nhung
su thuc tap nhu vay rdt kh6. TAm ta né tinh ranh
14m. Tu tuéng 1a mot tién trinh vo cung phic tap.
C6 nghia 1a lic nao ta ciing bi méc ket, dinh mic
va 106i cudn vao su suy nghi clia minh. Mgt tu tudng
sé kéo theo mot tu tudng, lai kéo theo mot tu tudng
khéc, lai thém mot cai nita, va mot cai nita, roi cd
ti€p tuc mai... Muoi 1am phut sau, ta giat minh thic
day va thay rang tir ndy gio minh chi ngdi d6 mo
mong vién vong, va lo 1dng vé tién nha, tién chg, da
moi chuyén trén doi...

Khi ta y thic vé mot tu tuéng, diéu dé khéc véi
khi ta suy nghi mot tu tuéng. Su khac biét nay rat vi
té&. Truge hét, dé 1a van dé cdm xic hay két cau. Mot
tu tuéng duge nhan dién don thuan tao cdm gidc
két cdu rat nhe nhang, c6 thé cdm nhan dugc nhu
1a ¢6 mot khoang cach gitia tu tuéng 4y va su tinh
thiic nhan biét n6. N6 khéi 1én nhe nhang nhu mot
bong béng nuéc, va roi diét di ma khong nhat thiét
phai lam sinh khéi mot tu tuéng nao ké tiép. Con tu
tuéng trong cach suy nghi thong thudng c¢6 mot két
cdu ning né hon. N6 cham chap, doc tai va ép buoc.
N6 16i cuén ta vao va bat budc ta phai tuan phuc. Tu
tinh cta né rat 1a doc dodn, n6 dan ta hét tu tuéng
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nay lap tdc sang ngay tu tuéng khac, khong dé mot
khoang trong nao ¢ giiia.

Su suy nghi tao nén nhiing cing thing tuong Gng
trong than, nhu la su co rat cta cac bap thit, hodc la
nhip d4dp nhanh cia tim. Nhung thuong thi ta khong
cdm nhan dugc nhitng ddi thay d6, cho dén khi nao
ching tré thanh mot con dau that su. Vi su suy nghi
ldc nao ciing rat tham lam. N6 ndm bat tat cd moi
su chd y cia ta, khong con lai gi dé chd y dén hau
qua cua noé. Su khac biét gitta viéc y thidc mot tu
tuéng va suy nghi mot tu tudng 1a rat thuc. Nhung
né rat tinh t&€ va khé nhan biét. Va dinh luc 12 mot
trong nhitng phuong tién can thiét gidp ta thay dugc
su khac biét 4y.

Pinh luc thdm sau c6 cong nang lam cham lai
tién trinh cta tu tudng, va gia ting su quan sat cua
hanh gid. K&t qua la ta c6 thé theo doi qué trinh clha
tu tuéng dé dang hon. Pinh luc 12 mot chiéc kinh
hién vi gitp ta nhin thay dugc nhiing trang thai vi
té& trong tam thic. Ching ta tap trung su cha y dé
tam minh dat dén trang thai nhdt tdm cung v6i mot
su tinh thic va tinh ling. Néu khong c6 duge su
nhat tAm nhu mot chi€c neo dé nuong tua, ching ta
sé& bi troi dat khap noi bdi nhitng lan séng x6 ddy
nhau bat tan trong tam thic.

Ching ta dung hoi thé lam mot diém tap trung
tam y. N6 1a diém cha y&u, mdi khi tam ta di lang
thang s& dugc mang tré vé diém 4y. Su xao lang
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khong thé duge nhan biét néu ta khong c6 mot diém
chinh nhat dinh nao dé€ lam diém goc. Ta cAn mot
khung nhat dinh d€ lam cdi moc chudn, dé c6 thé
dua vao d6 ma quén sat nhitng chuyén dong va bién
d6i khong ngiing cta tu tuéng.

Kinh dién Pali thudng so sdnh thién tap véi viéc
huin luyén mot con voi ritng. Ngay xua, ngudi ta cot
con voi rimg hung dit méi bat duge vao ciy cot bing
mot soi day thing that chic. Con thad lic 4y rat la
buc tie. N6 vung vay, kéu rong va giut kéo sgi day
ci ngay. Cho d&n mot lic né hiéu ring minh chang
thé di dau dugc hét, va chiu ding yén. Khi ay, ta c6
thé cho né 4n va bit dau huan luyén né. Sau cung,
ta sé khong can dén sgi day thiing va cay cot niia,
va ta c6 thé day cho con voi 4y 1am nhiing cong viéc
khéac nhau. Bay gid ta c6 duge mot con voi thuin
phuc, c6 thé gitup ta lam nhiing cong viéc ich lgi.
Trong ty du 4y, con voi ritng hung dit chinh la tam
y cua ta, soi day thing la chinh niém, va cay cot
chinh 1a d6i tugng ctia chinh niém, tic hoi thé. Mot
con voi thudn phuc tugng trung cho mot tAm y an
tinh, tap trung, c6 thé gidp ta choc thing dugc hét
nhiing tdng 16p mé mdo che pha thuc tai. Thién tap
sé& thuan héa dugc tam y ta.

Cau héi ké tiép ta c6 thé dit ra la: Tai sao lai
chon hoi thé 1am dé muc chinh cia thién tap? Sao ta
khong chon mot dé muc nao khéc thd vi hon? That
ra, c6 rat nhiéu cau trd 16i cho cau héi nay. Mot dé
muc thién quén t6t phai c6 tac dung lam phat huy
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chinh niém, c6 thé mang dén dau ciing dugc, c6 thé
dé dang tim thay va khong ton kém. Va né ciing
khong lam ta ré6i loan, tréi bugc ta vao nhiing trang
thai khé dau, nhu 14 tham, san, si. Hoi thé d4p ung
dugc tat cd nhitng diéu kién 4y, va con nhiéu hon
thé& nira! Hoi thd thi ai cling ¢6. Chung ta mang né
theo bat ¢t noi ndo minh dén, nén lic nao ciing c6
thé tim thay, chang bao gio gian doan tir khi ta sinh
ra cho dén ldc chét di, va ta c6 thé st dung né khong
ton kém gi ca!

Hoi thé 12 mot qué trinh khong can khai niém,
ta c6 thé trai nghiém né truc ti€p ma khong can dén
tu tuéng. Hon nifa, né 14 mot tién trinh sinh dong,
mot phan cia su séng lic nao ciing thay déi. Hoi thé
tuan hoan theo mot vong tron - thé vao, thé ra, thé
vao, va lai thé ra... N6 cling giong nhu mot kiéu mau
thu nhé cta chinh su séng.

Su cdm nhan hoi thé 12 vo cung tinh té&, nhung
sé trd nén ro rét khi ta biét cach hoa nhap véi né.
Can phai nd luc luyén tap doi chiat, nhung bat cu
ai cling c6 thé lam dugc. Ban can phdi c¢6 c6 ging
nhung khong dugc qua stc. Vi tadt cd nhitng 1y do ay
ma hoi thé 14 mot d6i tugng rat ly tuéng cho thién
tap. Binh thuong, hoi thé 1a mot qua trinh tu nhién
dién ra theo nhip diéu riéng ctia n6 ma khong can
dén y chi. Du vay, chi mot tac dong cia y chi 1a c6
thé lam cho né cham lai hodc nhanh hon, dai ra
va diu dang ho#c ngin lai va gdp gap. Puong ranh
gidi gitia hoi thé tu nhién va hoi thé ¢6 cha y rat la
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moéng manh. Va tir day ta c6 thé hoc duge rat nhiéu
diéu vé ban chat cha ¥ chi va u6c muon. Ciing vay,
vi tri ngay dau 16 miii cta ta c6 thé dugc xem nhu
12 mot canh clia noi lién gitta thé gidi bén ngoai va
bén trong ta. N6 1a diém noi lién va ciing 1a mot noi
trao chuyén nang luong. O ngay diém nay, nhitng gi
ti thé& giéi bén ngoai di vao va tré thanh mot phan
ma ching ta goi d6 1a “¢6:” va cliing ti noi nay, mot
phan cda cai “t6:” tré ra va hoa nhap lai véi thé gi6i
bén ngoai. T d4y, ta cling c6 thé hoc dugc rat nhiéu
vé y niém va su cdu thanh cha mot cai “¢6i”.

Hoi thé 14 mot hién tugng chung cho tit cd moi
sinh vat trén vii tru. Mot hiéu biét thuc nghiém vé
qu4 trinh hoi thé sé gitp ta xich lai gin hon vé6i moi
su song khac. N6 gitup ta y thic dugc moi lién hé
mat thiét von sin co gitta moi su séng. Va sau cung,
hoi thé con 1a mot qua trinh cta hién tai. Nghia
13 n6 chi c6 thé xdy ra bdy gio va 6 ddy ma thoi.
Thuong thi ching ta it khi nao c6 méat trong gio
phit hién tai. Ching ta danh hau hét thoi gian dé
song hoi tuéng vé qua khi hodc mo mong dén tuong
lai, lic nao ciing day nhiing lo 14ng va du tinh. Hoi
thé thi khong c6 tinh chat “6¢ mét thoi gian khdc”.
Khi ching ta chi y dén hoi thd, 1a tu nhién ching ta
duge dat tré vé ngay trong gio phat hién tai. Ching
ta dugc kéo ra khdi viing 1dy ctia nhilng y niém va
hinh &nh, va tré vé véi mot kinh nghiém don thuan
cua bay gio va ¢ day. Vi vay, hoi thd ciing chinh la
mot phan sinh dong ctia thuc tai. Mot cai nhin chinh
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niém vé cdi kiéu mau thu nhé nay cta su soéng, ciing
c6 thé dan dén nhiing tué gidc rong 16n hon vé tat
ca nhiing kinh nghiém khéc cuaa ta.

Buéc dau tién trong viéc dung hoi thé lam doi
tuong thién quan 1a tim thdy né. C4i ma ching ta
mudn tim 14 mot cdm gidc vat 1y ro rét cia hoi thé ra
vao noi mai. Thuong thi n6é c6 mat ngay phia trong
dau 16 mii. Nhung diém 4y sé thay ddi tuy theo
mdi ngudi, né cling con tuy thudc vao hinh dang cia
chiéc mii nita. Muén tim diém clia minh, ban hay
hit vao mot hoi dai va sau, va ghi nhan diém ngay
phia trong 16 miii ho#c 1a ¢ phia méi trén, noi nao
ma ban cdm thay khong khi xtc cham ro rét nhat.
D6 1a diém ma ban sé dung dé theo ddi qua trinh
hoi thé cia minh. Mot khi da xdc dinh duge vi tri
rd rang cta né roi, ban dirng bao gio roi xa diém 4y.
Dung ngay mot diém nay dé giit su chd ¥ ctia minh.
Néu khong c6 dugc mot diém nhat dinh, tAm y ban
sé di chuyén khép noi trong va ngoai 16 mii, lén
xuéng theo 6ng khi quan, rang dudi theo hoi thé,
nhung ro6i sé khong bao gio bit kip vi né ci tiép tuc
thay d6i, chuyén dong va troi chdy mai!

Né&u ban da c6 dip nao d6 dung cua xé gd, chic
chin ban phai biét cdch thic. Ngudi cAm cua khong
bao gio ddn m&t minh theo ludi cua 1én xuéng. Piéu
d6 sé lam cho ban chong mét. Ban chi nén nhin vao
mot diém noi ludi cua tiép xdc v6i khic gb, va chi
c6 cach d6 ban méi cé thé giit cho dudng xé dugc
thang! Khi ngdi thién ciing thé, ching ta tap trung
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su chd ¥ ctia minh vao mot diém cdm xic duy nhat
phia trong mii. T diém uu thé d6, ta c6 thé theo doi
toan thé su chuyén dong cliia hoi thé vao ra mot cach
rd rang va dinh tinh. Ta cling khong bao gio ¢ ging
kiém soat hoi thé cia minh. Pay khong phai 1a mot
phuong phap tap luyén thé nhu trong cac phap mon
yoga. Hay tap trung va chd y vao su chuyén dong tu
nhién clia hoi thé. Dung diéu khién, ciing diing nhan
manh né vi bat cd mot 1y do gi. Nhitng thién sinh
mé6i thuong hay méic phai 16i nay. Vi mudn dé tap
trung vao cdm gidc ctia hoi thé, nhiéu khi ho vo tinh
thay d6i cach thé ctia minh. Va két qua 1a mot su
co ging go bo, thiéu tu nhién, lam tré ngai va ngin
chin su tap trung. Ban dirng bao gio ¢6 gia tang chiéu
sdu hodc A4m thanh cta hoi théd minh, hay git cho
n6 that tu nhién. Van dé Am thanh rat quan trong,
nhat 1a khi ta ngdi chung trong moét nhém. Thé 16n
tiéng c6 thé 1am anh hudng dén nhiing ngudi chung
quanh. Hay dé cho hoi thé cia minh dugc tu nhién,
khong c6 ging, nhu trong lic ta ngh. Budng thu va
dé cho no6 di theo nhip diéu tu nhién cia né.

biéu nay nghe c6 vé dé dang, nhung that ra la
khé hon ban tuéng. Ban cing diung nan long khi
thdy y chi minh ct xen vao, muén diéu khién hoi
thé. Hay dung co hoi 4y dé quan chiéu vé cédc dic
tinh cta nhitng tdc y. Hay cha y dén moi quan hé
vi t& va phdc tap gitta hoi thé, y muén diéu khién
hoi thé, va ¥ muén ngiing diéu khién. C6 thé ban
s& cam thay rat buc minh, nhung that ra ta c6 thé
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hoc dugc tir 6 nhiéu diéu, va giai doan nay roi ciing
sé troi qua. Sau mot thoi gian, hoi thé sé ra vao tu
nhién, va ta khong con cdm thady mudn diéu khién
né nita. Pén day, ban sé hoc dugec mot bai hoc 16n 1a
trong ta lic nao cling c6 mot su thic ddy muon kiém
soat duge vi tru cia minh.

Tién trinh cta hoi thé vita nhin thodng qua c6 vé
nhu rat binh thuong va nhat nhéo, chang c6 gi tha
vi, nhung that ra lai vo cung phtc tap va ky diéu.
Néu quan sat ky, ban sé thdy trong hoi thé cé rat
nhiéu su khéc biét tinh t&. Hoi thé vao va hoi thé ra,
hoi thé dai va hoi thé ngdn, hoi thé can, hoi thé sdu,
hoi thé nhe nhang, va hoi thé gdp gdp... Nhiing su
khéac biét nay két hop véi nhau mot cach phic tap
va tinh t&. Hay qudn sat hoi thd cho that kj. That
su nghién ctiu n6. Ta sé tim thdy vo s6 nhiing bién
dang khac nhau c@a hoi thé, va chu ky thay déi 4y
ci tiép tuc lap di lap lai, giong nhu modt ban nhac
giao hudng. Pung chi quan sat vé ngoai cua hoi tha.
Con c6 rat nhiéu diéu dé nhan biét chit khong chi 1a
nhitng hoi thé vao va hoi thé ra. Méi hoi thé déu c6
phan bit diu, phan gitta va phan cudi. Mbi hoi thé
vao déu phai di qua mot qué trinh sinh, tru va diét.
Va mbi hoi thé ra ciing giong hét nhu thé. Chiéu sau
va toéc do cta hoi thé thay d6i tuy theo tam trang
cia ban, nhitng ¥ nghi nao dang c6 mét trong dau,
nhilng &m thanh nao ban dang nghe. Hay nghién
cliu nhitng hién tugng nay that ky. Ban sé kham
pha ra nhiéu diéu ky diéu!
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Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a ban nén ngbi
yén va tu nhi: “Pay 1a hoi thé ngén va tho, kia la
hoi thé dai va sau. Khong biét hoi thé sép t6i sé nhu
thé& nao?” Khong phai vay. D6 khong phai 1a thién
quan. D6 1a suy nghi. Lic dau viéc ay rat thuong xay
dén cho ta. Nhung ban ciing ding lo, né roéi cling sé
qua. Ban chi can don gidn ghi nhan su kién ay, va
dem su chd ¥ tré vé quan sat cdm gidc cia hoi thé.
Nhiing su xao lang trong tam sé tiép tuc xdy ra. Va
ta lai ci ti€p tuc mang su chd y ctia minh tré vé véi
hoi thé mot 1an nita, 1an nita, va lai mot 1an nia...
cho dén khi nao su xao lang khong con niia.

Khi méi bat dau thuc tap phuong phdp nay, ban
nén chuin bi d6i mét véi mot s6 khé khin. Tam
ta lic nao ciing lang thang di khap moi noi, phéng
bén nay, vot sang bén kia, giong nhu mot con ong
bau trén nhiing bong hoa. Ban diing lo. Hién tuong
“tam vién y ma” d6 1a rat thong thudng va moi thién
sinh giéi déu da tung phai d6i mat. Bang ciach nay
hay c4ach khac ho déu da vugt qua dugc. Vi thé, chic
chin ban ciing s& lam dugec.

Khi diéu d6 xay ra, ban chi can ghi nhan su that
132 minh da, dang suy nghi, mo tuéng, lo lang hoic
la gi gi d6... Ban nhe nhang ghi nhin, nhung clng
rat cuong quyét, khong dé bi buc minh hosc tu trach
moéc vé viéc 4y, cd tif ton tré vé v6i cdm gidc cta hoi
thé. Va l1an téi khi né xdy ra, ban ciing lai lam y nhu
vay, va roi 1an t6i, 1an t6i, va 1an t6i nia...
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Mot ldc nao dé trong tién trinh thuc tap, ban sé
truc tiép doi dién véi mot nhan thic bat ngo va kinh
khing 12 minh hoan toan dién r6. TAm y ta la mot
cin nha dién day nhiing tiéng kéu rd, la hét hon
loan, dang lao dau xué6ng mot con doc cao, hoan toan
mat tu chd, khong ngudi diéu khién. Nhung khong
sao hé&t. Ban hom nay that ra ciing ching dién ré gi
hon ban ngay hom qua. That ra ldc nao né ciing vay,
chi c6 diéu ban khong bao gio dé y dén ma théi! Va
ban ciing chang dién ré gi hon nhitng ngudi dang
song quanh ban. Van dé khac biét 1a ban chiu doi
dién véi su that 4y, con nhitng ngudi khac thi van
chua. Ho vAn con cam thay tuong d6i an 6n. Nhung
diéu 4y khong c6 nghia 1a ho dugc lgi thé hon ta.
Ngu si ¢6 thé hudng thai binh d4ay, nhung né sé
khong giap ich gi cho ta trén con duong gidi thoat.
Vi vay ban ding quan tdm vé van dé nay. That ra
né 12 mot moc rat quan trong, dé6 12 mot dau hiéu
clia su tién bo. Su that ring ban da nhin ngay tan
mat ctia vAn dé cé nghia 1a ban cing dang di trén
con dudng gidi thodt ra khéi van dé ay.

Trong khi quan sat va theo doi hoi thd, ¢6 hai
trang thai ta caAn tranh: suy nghi va hon trAm. TaAm
¥ suy nghi lung tung 14 bi€u hién cia mot hién tuong
tdm vién y ma, tAm ta nhu mot con khi chuyén canh,
y ta nhu mot con ngua phéng nhanh trén duong. Va
hon trAm 1a mot trang thai hoan toan trai nguogc
lai. Hon trAm, néi chung, 1a nhitng trang th4i y thiic
map mo, khong ro rét. Néu tot nhat thi né ciing chi
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giong nhu mot khodng khong trong tam thic, khong
c6 tu tudng, khong theo doi hoi thé, khong hay biét
gi hét. N6 1a mot 16 hong, mot trang thai 16 mo
khong c6 hinh ddng, ciing giéng nhu mot gidc ngu
khong mo. Hon trAm 1a mot khodng trong vo ich
trong tam. Hay tranh né!

Thién quan la mot chic néng rat linh dong. Pinh
la mot su chi y manh liét vao mot d6i tuong duy
nhit. Niém 1a mot su tinh thic, sdng t6 va ro rang.
Dinh (samadhi) va niém (sati) 1a hai kha nang ching
ta cAn c6 gang trau gidi. Va hon trAm khong hé c6
hai y&u t6 d6. Lic té thi né c6 thé lam ban ngi guc.
Con khi kh4 1dm né ciing chi lam uéng phi thi gio
cua ban ma thoi.

Khi nao ban cdm thdy minh dang bi roi vao trang
thai hon tram, hay ghi nhan né va mang su cha y
cua minh trd lai véi cam gidc cia hoi thé. Nhén dién
cam gidc cua hoi thd vao that ro rang. Va cam nhéan
rd rét su xdc cham cia méi hoi thé ra. Thé vao, thé
ra, va theo ddi nhitng gi xdy ra. Néu ban tiép tuc thuc
tap dugc qua mot thoi gian - c¢6 thé 1a nhiéu tuan
ho#éc nhiéu thang - ban sé bat ddu cdm nhan dugc
su xtic cham 4y r6 rang nhu la mot d6i tugng vat ly.
Hay ci don gidn tiép tuc thé vao va thé ra, theo doi
viéc gi dang xay ra. Khi dinh luc cta ban dugc gia
tang, “¢dm con khi” cua ban cing sé bt lang xang
di. Hoi thé ban cham lai. Ban sé& theo doi dugc dé
dang, va cang lac cang it bi gidn doan hon. Ban sé
bat dau trai nghiém dugc mot trang thai an tinh rat
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siu sac, va khong con bi anh huéng béi nhiing yéu
t6 kich dong trong tAm nita, nhu la tham lam, ganh
ty, san han va si mé. Nhiing buc tdc bién mat, sg
hai ciing khong con. Pay 1a mot trang thdi rdt hanh
phtc, tot dep va tuoi sang trong tAm. Nhung chiung
ciing chi tam thoi thoi, ching sé& cham dit khi ta xa
thién. Du vay, nhitng kinh nghiém ngin ngdi nay
ciing sé thay d6i cudc doi clia ban. Tuy tu né khong
phai l1a giai tho4t, nhung dé 1a nhitng budc tién giup
ta di vé duong huéng 4y. Nhung ban ciing ding ky
vong rang ta sé c6 dugc niém hanh phic ngay tic
thi. Nhiing buéc nay cing doi héi thoi gian, cong
phu luyén tap va mot su kién tri.

Kinh nghiém thién tap khong ph&i la mot su
tranh dua. Ta ¢6 mdt muc dich nhit dinh, nhung
khong c6 mot thoi han nao hét. Viéc ta can lam la
dao cho that sau, xuyén qua hét nhitng tang 16p ao
tuéng, dé di d€n mot tué gidc vé mot hién hitu chan
that. Qua trinh 4y tu né vo cung hdp dan va thoa
mén. Ta cdm thdy rat vui va hanh phuc khi di trén
con dudng nay. Khong c6 gi phai voi va hét.

Sau mdi gio ngodi thién, ban sé cadm thay dugc
mot cam gidc tuoi méi va an lanh trong tdm. D6 1a
mot nang lugng an tinh, tich cuc va han hoan ma ta
c6 thé ap dung dé chuyén héa nhitng khé khin trong
cudc song hing ngay. Bdy nhiéu d6 ciing da 1a mot
lgi ich rat 16n rbi. That ra, muc tiéu cta thién tap
khong phai dé gidp ta déi phé vé6i van dé, mic du
kha ning chuyén héa nhitng khé khin 1a mot trong
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nhitng 1gi ich phu clia né, va ta nén nhé diéu ay.
Néu ta dit ning van dé vao viéc gidi quyét nhiing
kho khén, ta sé chi tAm vao khia canh nay trong ldac
ngodi thién, va dinh luc cia minh sé& bi phan t4n.

Trong lic ngdi thién, ta ditng nén nghi vé nhiing
khé khéan cia minh. Ta nhe nhang tam gac chiang
qua mdt bén. Tam nghi mot chiat, khong lo ldng va
du tinh gi c4. Hay xem gid thién tap nhu mot chuyén
di nghi mat hoan toan. Tin vao minh, tin vao kha
ning chuyén héa khé khin cda ta sau nay, nho biét
st dung nhiing niang lugng an vui va tinh lang tich
tu dugc trong lic ngdi thién. Hay tu tin nhu thé, va
thé& nao roi diéu do6 ciing sé thuc su xay ra.

Pling tu dat cho ta mdét muc tiéu nao xa voi
qua. Hay nhe nhang véi chinh minh. Ban chi cidn
theo doi hoi thé mot cach lién tuc, va diung dé bi
gian doan. Nghe qua thi rat dé, va vi vay ban sé c6
khuynh huéng ép budéc minh cho duge that chinh xac
va hoan toan. Diéu 4y khong thuc t& 1dm. Hay chia
tién trinh ra thanh ting phan nhé. Lic bat dau hoi
thé vao, ta chi can c6 géng theo dodi tron ven sudt
mot hoi thd vao d6 thoi. Mac du cing khong dé,
nhung it ra ta c6 thé lam duge. Va roi, ldc bat dau
hoi thé ra, ta chi cAn cd géng theo ddi tron mot hoi
thé ra d6 thoi, tir ddu cho dén cudi. Ban sé lién tuc
th4t bai, nhung hay kién tri thuc tap.

Mbi 1an ban vap nga, hay bat lai ti dadu. Mdi 1an
chi ¢c6 mot hoi thé. Thue t4p nhu thé ban sé thanh
cong. Hay gilt nhu vay - mbi 1an bat dau lai 12 mot
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hoi théd méi, mot don vi thoi gian nhé. Quan sat moi
hoi thé cho that chu ddo va chinh x4c, trong mbi sdt-
na 1a mot quyét tAm mdi. Puge nhu vay ta sé c6 mot
chinh niém lién tuc va khong gian doan.

Chinh niém vé hoi thé 14 mot y thic c6 mét trong
gi phut hién tai. Khi thuc hanh ding dén, ta chi y
thic vé nhitng gi dang xdy ra trong giay phit nay
ma thoi. Ban khong nhin lai phia sau, ciing khong
nhin vé phia truéc. Ban quén di hoi thé via rdi, va
ciing khong mong cho hoi thé ké tiép. Khi hoi thé
vao viia bat dau, ban khéng nhin t6i truéc, chd né
cham ddt. Ban cling khong voi nhdy sang hoi thé ra
ké tiép. Ban c6 mit ngay véi nhiing gi dang that su
x4y ra trong gid phit nay. Hoi thé vao dang bat dau,
va d6 la diéu ban dang chd y, ngoai ra khong con cé
gi khac nita.

Phuong phéap thién tap nay gidp ta dao luyén lai
tam minh. Trang thai ban muén dat dén 12 hoan
toan y thic dugc tat cd nhitng gi dang xay ra trong
vli tru nhan thic cda minh: ching that su xay ra
nhu thé& nao, vao ldc nao... Mot chinh niém hoan
toan khong gian doan trong gio phat hién tai. That
ra, day 1a modt muc tiéu rat cao xa, va ta khong thé
nao dat dén trong mot 1an. N6 doi héi mot cong phu
luyén tap, vi vy ta can phdi bit dau bing nhiing
buéc di nhé. Ching ta bit dau bing cich giif chinh
niém hoan toan trong mot don vi thoi gian nhd, chi
can trong mot hoi thd vao. Va khi ban thanh cong
roi, su song ctia ban sé 1a mot su chuyén héa 16n.
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Chuong Tam
Ngoi thién
i dau dén gio ching ta chi néi vé 1y thuyét.
Bay gio chiing ta hay bit dau phan thuc hanh.
Va ta bat dau thién tap nhu thé& nao?

Tru6e nhat, ban can tu quyét dinh cho minh mot
chuong trinh thuc tap ré rang, c6 mot thoi gian nhat
dinh d€ ngdi thién va khong lam gi khac. Khi ta
con bé tho, ta chua biét di. Phai c¢6 ngudi mat bao
cong khé dé day ta. Ho ndm tay ta, khuyén khich
ta, huéng dan ta dit ban chan nay truée ban chan
kia, cho dén khi ta c6 thé tu di dugc mot minh. Thoi
gian d6 c6 thé goi la mot tién trinh thuc tap cho
nghé thuat di.

Trong thién tap, ching ta ciing phai theo mot
tién trinh giong nhu vay. Chung ta danh ra mot
thoi gian nhat dinh, dic biét chi danh riéng cho su
thuc tap chinh niém. Ta danh hét thoi gio 4y chi
riéng cho viéc ngdi thién. Sip x&ép modi trudng chung
quanh sao cho thuan 1gi va giam thiéu t6i da su quiy
ray. Hoc cach thuc tap chinh niém khong phai la
mot chuyén dé. Ching ta da bd ca cudc doi minh ra
dé€ huan tap nhitng théi quen, t4p quén suy nghi tdn
loan. Bay gio, muén thdo g& ching ra ciing doi hoi
nhiéu cong phu va su tap luyén.

Nhu da trinh bay, tAm ta ciing gidng nhu mot ly
nudc duc vi bun. Muc tiéu ctia thién 1a gan loc nhiing
cin ban 4y, dé ta c6 thé nhin thdy dugc rd rang
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nhitng gi trong d6. Phuong cdch hay nhat 1a dé cho
né yén lang. Cé da thoi gian, cin ban sé lang xudng.
Ta c6 dugc modt ly nude trong. Trong thién tap, ta
bé ra mot thoi gian dic biét dé thuc hanh cong viéc
gan loc nay. Nhin tir bén ngoai, viéc ching ta lam cé
vé nhu vo ich. Ta ngdi dé vo dung nhu nhitng hinh
tugng bang d4 trén cdc néc nha. Nhung bén trong
ta, c6 biét bao nhiéu viéc dang xdy ra. Nhitng tam
hanh vong dong ling yén xudng, tdm ta tré nén
trong sang hon, va né sé gidp cho ta duong dau véi
nhitng khé khin sau nay trong cudc song.

Nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ching ta can
phai lam gi, tAm minh méi dugc 6n dinh. Pay 1a mot
tién trinh tu nhién, né tu dong dién ra. Chinh hanh
dong ngoéi yén xudng va gitt chinh niém 1a ly do
mang lai su an tinh nay. That ra, bat ct mot c6 ging
nao khdc cia ta ciling sé c¢6 tdc dung nguoc lai. Bat
ct su kiém ché& nao ciing sé khong thanh cong. Khi
ta co ging xua dudi mot diéu gi ra khéi tAm minh,
that ra ta chi dem cho ching thém nhiéu néng luong
ma thoi. Tam thoi ta c6 thé thanh cong, nhung két
qua sau cung la lam cho ching manh hon. Ching
4n niap sau trong tiém thic, dén lic ta khong dé y,
ching s& nhay ra, va ta hoan toan bat luc khong
chong cu duge.

Phuong cdch hay nhat d€ thanh loc ly nudc tAm
clia minh 1a d€ cho né tu 6n dinh 14y. Ping dem vao
tinh trang d6 thém b4t ¢ mot ning lugng nao niia
hé&t. Chi nhin nhiing bun cin cudn xody duéi 4nh
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sdang chinh niém, khong d€ bi 16i cuén hoic dinh
mac. Va khi né da 6n dinh xuéng roi, né sé dugc 6n
dinh mai. Trong thién tap, ching ta st dung ning
luong nhung khéng dung stc luc. Su ¢6 ging duy
nhat cta ta chi 1a tu ton va kién tri chinh niém.

Gio thién tap ciing l1a tiéu biéu cho tron mot
ngay cua ta. TAt cd nhitng gi xdy dén cho ta trong
ngay déu dugce gin giit lai dau d6 trong tam thic, qua
nhitng hinh thai cia tinh than ho#c cdm xtc. Trong
sinh hoat hing ngay, ban phai chiu 4p luc clia nhiéu
su kién ma rat hiém khi c6 thé gidi quyét dugc tron
ven nhiing vdn dé cin ban trong d6. Nhitng van dé
nay sé bi vui 1ap trong tiém thic, ndm & d6 cd soi
suc, ray rit, khong yén. Va roi ta ci thic mic khong
biét nhitng cing thing ciia minh do dau ma cé!

T4t c4 nhitng thi 4y, dudi hinh thic nay hoic
hinh thic khéc, sé lai khéi 1én trong lic ta ngdi
thién. Ban sé c6 co hoi nhin lai ching, thay duogc
chan tuéng cua ching, réi budéng bé di. Chiung ta
sdp diat mot thoi gian ngdi thién nhat dinh 1a dé
tao mot moi truong thuin lgi cho su héa gidi nay.
Ta déu din mdi ngay thiét 14p lai chinh niém. Ta
sé tap tranh b6t di nhiing hoan canh nao luén kich
dong tdm minh. Ta bdt tham gia vao nhiing sinh
hoat nao hay dam choc vao cam xic cua minh. Ta
tim mot noi vdng vé va ngdi xudng that yén, va
chiing sé tu nhién soi suc lén. Va roi ching ciing
sé& di qua hét. Két qua ciing giong nhu la ta nap lai
binh dién ctia minh vay. Thién t4p nap lai ning
lugng chinh niém trong ta!
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Ngoi thién ¢ dau?

Hay tim mot noi im ling va vang vé, noi ta cé
thé ¢ mot minh dugc. Ban khong can phdi tim mot
noi that ly tuéng nhu ¢ gitia rung. Nhung phai la
mot noi ban cdm thay that thodi mai, khong bi quay
riy. Va cing ding d& cho minh cdm thay bi pho
bay qué. Ban muén dugc hoan toan chd tdm dén
viéc hanh thién, khong phai ban tam lo ling vé 1oi
khen ché cia nguti chung quanh. Hay chon mot noi
nao cang yén ling cang t6t. Khong can phai 1a mot
can phong cdch 4m hoan toan, nhung c6 mot s6 Am
thanh ta cAn dé y nén tranh. Am nhac va tiéng tro
chuyén 14 nhitng thd té hai nhat. Tam ta c6 khuynh
huéng bi cudn hat vao nhitng Am thanh nay khong
cudng lai dugc, va dinh luc ta sé tiéu tan hét.

Trong truyén thong ciing c6 mot s6 diéu c6 thé
hé trg, gitp cho ta c¢6 dugc mdt modi truong thuan
lgi trong khi ngoi thién. Mot cin phong t6i véi mot
ngon nén cing tot. Mot nén huong thom ciing tot.
Mot chiéc chudéng nhé dé biat dau va cham ddt gio
ngdi thién ciing t6t. Nhung ta nhé day chi la nhiing
thit phu ma théi. Ching c6 thé ho trg, khuyén khich
thém d6i v6i mot s6 ngudi, nhung hoan toan khong
phai 1a thiét y&u cho su thuc tap.

Néu ta c6 thé mdi ngay ngdi cing mot chd thi
rat to6t. Mot chd chi danh riéng cho ngdi thién, va
khong lam mot viéc gi khdc. Dan da ban sé lién két
chd ngoi 4y véi su tinh lang cha thién dinh, va su
két hgp d6 sé gitip cho ban di vao trang thai dinh
nhanh chéng hon. Piém chinh yé&u la ngoi § mot noi
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nao ban cdm th4y thich hgp cho su thién tap cla
minh. Viéc 4y c6 thé doi héi mot chat thi nghiém.
Hay thit vai ché khac nhau, cho dén khi nao ban
tim dugc modt noi thodi mai. Ban chi caAn tim mot
noi nao khong tao cam giac e ngai, ling ting va ban
c6 thé ngoi thién ma khong gip phai nhiing quiy
nhiéu khong ddng cé.

Nhiéu nguvi thay ring viéc ngdi thién chung véi
nhiing nguoi khac rat c¢6 lgi. Su thuc hanh déu din
la mot diéu thiét y&u, va hau hét moi ngusi déu
cdm thay dé duy tri su déu din hon khi c6 mot su
thic bach phai gitt ding theo thoi biéu cia cd nhém
thuc tap. Ban da hda tham gia va c6 nhiing nguoi
khéc dang chd doi ban. Vi thé, viéc bé qua mot budi
tap vi “d6 ray toi ban qud” sé bi loai triad mot cach
khéo 1éo. Ban c6 thé tim mot nhém tap thién nao
d6 & gan noi minh §. Néu ho thuc hanh theo mot
phuong phap thién nao khéc, diéu dé ciing khong
quan trong, mién sao d6 1a nhitng kiéu thién giit im
ling. Mit khdc, ban ciing nén cd gang tu luc trong
su thuc tap. Pung phu thudc vao su c6 méit cua cac
ban tu nhu dong luc duy nhat cia viéc ngbdi thién.
Néu thuc hanh cho ding cdch, ngoéi thién 1a mot
niém vui 16n. Hay xem cdc ban tu nhu 1a mot su ho
tro cht khong phai 1a chd dé€ ban nuong tua.

Ngoi thién khi nao?
Quy téc quan trong nhat & day la: Phdi vin dung
nguyén ly trung dao trong viéc ngoi thién. Pung thai
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qud, ciing ding chénh mang. Piéu d6 khong cé nghia
12 ban chi ngdi thién khi cdm th4y thich, ma 1a hay
dit cho minh mot thoi biéu thuc tap ré rang va kién
tri nhung thoai mai tuan thu theo dé. Viéc dat ra
mot thoi biéu 1a dé tu khuyén khich. Tuy nhién, néu
ban cdm thdy thoi bi€éu 4y khong con gid tri khuyén
khich ma tré thanh mét ganh nang, c6 nghia la ban
da di sai duong. Ngbi thién khong phai 14 mot bén
phén, ciing khong phai la trach nhiém!

Ngoi thién 12 mot hoat dong tam ly. Ban s& doi
phé véi nhitng “chdt liéw” tho 1a cdi ngudn cia moi
cam thu va cam xudc. Vi vay, thai dé caa ban trudc
mdi gio ngodi thién sé dnh hudng rat nhiéu dén két
qua. Khi ban ¢6 mét ky vong nao, thuong thuong
ban sé dat dugc cai d6. Vi vay, su thuc tdp cua ta
sé troi chay tot dep néu ta c6 mot thai do mong doi
t6i gio ngoi thién. Va néu khi ta ngdi xuéng va nghi
ring né sé gay go, cuc nhoc, thi c6 1& né sé that su la
nhu vay. Thé cho nén, ban hay sip dat mot chuong
trinh nao ma minh cé thé theo dugc mdi ngay. N6
phai thuc t&. N6 phai thich hop véi cudc song cia ta.
Va khi nao ban bat dau cdm thay chuong trinh Ay
trd thanh mot ganh néng trén con dudng giai thoat,
ban can phai thay déi mot diéu gi dé.

Budi sang s6m khi vita méi thic day 1a thoi gian
tot nhat cho viéc ngdi thién. TAm ¥ ta con tuoi méi,
chua bi nhitng vdn dé va trach nhiém trong ngay
lam mét méi. Mot thoi ngoi thién budi sang la cach
rat tot dé bat dau mot ngay méi. N6 gidp ta diéu

122 Chinh niém - Thuc tdp Thién qudn

chinh lai, va gidp cho ta c6 thé duong dau véi nhiing
van dé trong ngay hitu hiéu hon. Mot ngay cda ta
nho vdy ma ciing dugc nhe nhang hon. Nhung ban
nhé 1a minh can phdai that tinh tdo. Con néu ta day
sém, nhung ngdi ngt ga, ngd gat thi ciing ching c6
ich loi gi. Ban nén rirta mét, hodc tdm cho tinh, trusc
khi bat dau. Ban ciing c6 thé lam vai dong tdc thé
duc cho mau duge luu thong diéu hoa. Lam nhiing gi
ban can lam dé gitp cho minh that tinh gidc, roi bat
d4u ngoi thién. Nhung ciing diing dé bi vuéng viu
qué vao nhitng thi tuc mdi sang cia minh. Chuyén
ngoi thién rat dé bi quén hoic bi gac bd sang mot
bén. Hay sip viéc ngoi thién lén trén hét, va dit noé
thanh mot viée quan trong nhat mdi budi sang.

Bub6i toi truéc khi di ngl ciing 14 mot thoi diém
rat tot dé€ ngdi thién. Tam ta diy nhiing rac rudi da
thu nhan trong suét mot ngay. Ta cling mudn budng
bé nhiing gdnh nang trong tdm truéc khi di ngu.
Ngbi thién sé& gitp ta thanh loc va lam tuoi tré lai
tam minh. Thiét 14p lai chinh niém, va gidc ngl cua
ban s& that su 14 mot gidce ngu yén.

Khi méi bat ddu, mdi ngay ban chi can ngbi thién
mot 1an 1a dG. N&u ban cdm thady mudn ngdi nhiéu
hon ciing dugc, nhung nhé dung thdi qud. Thuong
thudng, cac thién sinh méi thudng géip hién tuong
dudi stic. Ho nhay vao va ngdi thién muoi 1am tiéng
mdi ngay sudt may tuan lién ti€p. Va roi ho phai
doi mét véi cude song thue t&€. Khi 4y, ho thdy ring
viéc thién tap doi héi qua nhiéu thoi gio. Ho phai hy
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sinh qud nhiéu! Ho khong c6 da thoi gian danh cho
viéc ngoi thién! Pung dé sa vao cdi bay d6. Pung vat
kiét siic minh ngay trong tuan 1& dau tién. Tinh tién
nhung phai tir tén. Su c¢6 gidng phai déu dan va bén
bi. Hay danh da thoi gian dé su thuc tap thién quan
hoa nhap vao doi sdng hang ngay va phat trién mot
cach dan dan, déu din.

Khi su ua thich ctia ban vé thién tap ting truéng,
ban sé tu tim cho minh nhiéu thoi gio hon dé thuc
tap. D6 1a mot diéu rat tu nhién, tu n6é xay ra khong
can mot su ép budc nao hét.

Nhitng thién sinh lau nidm c6 thé bd ra ba hoic
bon gio mdi ngay dé ngdi thién. Ho cling sdng mot
cudc song binh thuong, di lam nhu tat ca ching ta,
nhung ho van c6 thé sip dit duge thoi gis. Va ho rat
vui thich. DPiéu d6 dén rat tu nhién!

Ngoi thién bao lau?

Van 1a su van dung nguyén ly trung dao: Ngoi
lau tuy theo stc cia minh, nhung nhé dung thai qua.
Nhitng thién sinh méi chi nén ngdi tir hai muoi dén
ba muoi phat. Lic méi bat diu, ngoi 1au hon thoi
gian d6 cang kh6 mang lai cho ta mot 1gi ich nao. Tu
thé& ngoi chua dugce tu nhién va viing vang, cling can
mat mot thoi gian dé diéu chinh. Tam ta ciing chua
thuan thuc, viéc theo dbi hoi thd chua quen, ciing
can c6 mot thoi gian dé thich nghi.

Va khi nao da quen vé6i cach thic thuc tap roi,
ban c6 thé tang thoi gian ngdi thién 1én, mdi 1an
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mot chat. Toi tin réng, sau khodng mot nam thuc
tap déu dan ban sé c6 thé ngodi thodi mai duge sudt
mot gio dong ho.

Pay 1a mot diém quan trong ban can nhé: thién
quan vipassana khong phai 14 moét hinh thde kho
hanh. Muc dich khong phai 12 dé hanh xédc. Ching
ta c6 gdng lam téng truéng chinh niém, chd khong
phai su dau dén. C6 nhing cdi dau khong tranh
dugce, vi du nhu 6 chan. Ching ta sé ban sau hon vé
vAn dé d6i tri nhiilng con dau trong chuong 10. Tbi
s& chia sé v6i ban mot s6 nhiing phuong phap va
thdi do dic biét dé doi dién v6i nhitng su khé chiu
nay. Piéu t6i mudn néi: day khong phai 1a mot cudc
thi dua chiu dung hanh xdc. Ban khong cin phai
chiitng minh mét diéu gi cho bat cd ai. Vi vay, ban
khong can phai ngbdi yén véi mot con dau day xé dé
roi ¢6 thé néi rang minh da ngoi suét mot gio dong
ho! P6 1a mot viéc lam vo ich cha mot cdi nga. Va
¢ giai doan dau, ban nhé dirng bao gio lam gi qua
do. Biét dugc gi6i han ctia minh, va dirng bao gio tu
trach sao ta khong thé ngoéi yén dugc mai maéi, nhu
mot tang da.

Va khi thién tap bat ddu tham nhép, tré thanh
mot phan trong doi séng ctia minh, ta c6 thé ting
gid ngodi thién 1én lau hon mot tiéng. Luat chung &
day 1a, quyét dinh cho minh khoang thoi gian ma ta
c6 thé ngoi thodi mai dugc trong giai doan nay. Va
roi ngodi 1au hon thoi gian d6 chitng ndm phit.
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Khong c6 mot quy luat ciing nhéc, c6 dinh nao vé
van dé thoi gian ngdi thién phai 1a bao 1lau. Cho du
ban da dinh truéc cho minh mot thoi gian t8i thi€u
nao roi, cling sé c6 nhitng ngay co thé ban khong
thé nao ngdi lau dugc nhu thé. Nhung ciing khong
phai 1a ngay hom 4y ta sé dep bd chuyén ngbi thién
sang mot bén. Piéu t6i quan trong 1a ngodi cho déu
dan. Cho du chi ngdi mudi phit théi, cling c6 thé rat
ich loi.

Lé di nhién 1a ta xdc dinh thoi gian ngdi thién
truée khi bat dau. Piing bao gio quyét dinh trong khi
dang ngoi thién. Ta sé& bi chi phoi béi nhitng bat an
clia minh, va tam bat an 1a mot trong nhiing diéu
ta muén quén chiéu trong chinh niém. Vi vay, hay
chon mot khodng thoi gian cho thuc t€, va gitt dung
nhu vay.

Ban c6 thé dung déng hd dé theo ddi thoi gian
ng6i thién, nhung diing ct mdi hai phit lai hé mat
ra nhin. Pinh luc clia ban s& tiéu tdn hét, va su buc
boi lai phat sinh. Ban sé& thdy minh x4 thién ding
day truéc khi gio ngdi thién chdm ddt. P6 khong
phdi 1a ngdi thién, dé 1a ngdi xem dong hé. Ding
nhin dong hd cho d&n khi nao ban nghi gio ngbi
thién da cham dat. That ra, ban ciing khong cin
dén dong ho nita, khong phai ldc nao ngodi thién
cling can dén né. Néi chung, ban chi cAn ngoi hét
thoi gian ban mudn ngoéi. Khong c6 mot thoi gian
nao la c¢d dinh hét. Cach hay nhat 1a dinh trudc cho
minh mot thoi gian t6i thiéu. Vi néu khong, ta sé c6

126 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

khuynh huéng chdm dit sém hon. Ban sé tu dong xa
thién moi khi c6 diéu gi khoé chiu khéi 1én, hoic lic
nao cdm thay bat an. Piéu dé khong tot. Vi chinh
nhitng kinh nghiém 4y s& mang dén cho ta rat nhiéu
ich 1gi, nhung chi khi nao ta chiu ngdi va doéi dién
v6i ching ma thoi. Ta can phai hoc cdch quén sat
ching v6i mot su tinh lang va sdng sudt. Nhin ching
dudi anh sang ctia chinh niém. Khi ban thuc hanh
day du, ching s& khong con kha ning quiy ray ban
nita. Ban di nhin thiy chan tuéng ctia ching: chi la
nhiing cdm xtc, sinh 1én roi diét di, t4t cd déu qua
di. Va doi song cua ta sé troi chay that suon sé.
“Ky luat” 1a mot chit rat khé d6i v6i phan 16n
chiing ta. N6 goi 1én hinh dnh ciia mot 6ng thay gia
v6i cay roi dai ding k& bén va bdo rang ta da lam
sai hét. Nhung ky luat tu gidc lai 12 mot chuyén
khéac. P6 1a mot nghé thuat nhin thiu dugc cdi tinh
chait rong tuéch cia nhitng cdm xtc trong ta, va thay
xuyén qua dugc nhing bi mit cia ching. Ching
khong con c¢6 kha ning kiém ché ta dugc nita. Tat
cd chi 14 mot vé tudng, mot su doi lra. Nhitng cdm
xdc 4y, ching thoi thic ta, hung hing véi ta, ching
phinh pho ta, du do ta, de doa ta, nhung that ra
ching lai hoan toan rong tuéch. Ta tuan phuc ching
chi vi théi quen ma thoi. Ta chiu thua vi ta khong
bao gio chiu khé nhin xuyén qua chdng. Phia sau
ching khong c6 mot cai gi hét. Nhung chi c¢6 mot
cach duy nhat d€ kham ph4 ra diéu 4y, ma nhiing
chit in trén trang gidy nay khong thé lam duge. Ban
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cdn ngdi xudng va nhin vao bén trong, quin sat
nhitng gi sinh khéi: bat an, lo 14ng, vong dong, dau
dén... Chi can nhin va theo déi, va dung tham du
vao. Ban sé& ngac nhién khi th4y ring ching tu dong
bién di mat. N6 sinh lén, né diét di. Rat don gian.
That ra c6 mot chit khac dé dung thay cho ky luat tu
gidc, d6 1a su kién nhan!
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Chuong Chin
Chuén bi trudce khi ngdi thién

X nhitng nuéc theo truyén thong Phat gido
Nam tong (Therevada), cac thién sinh thuong
bat dau gio ngodi thién bing cich doc tung mot so
nghi thiic. Mot nguoi diing ngoai c¢6 thé nhin so qua
nhitng 16i tung doc nay va cho ring ching chi la
nhiing nghi thic vo thuéng vé phat chi khong ¢6 gi
dac biét. Nhung that ra, cai ma ta goi la “nghi thuc”
dé6 da duge dat ra va cai héa bdéi nhitng bac tu hanh
tinh chuyén va c6 mot tinh than thuc tién. Va vi vay
chiing ¢c6 mot muc tiéu rat 1a cu thé, ta cAn nén tim
hiéu thém cho sau sic.

Vao thoi caa ngai, Pdc Phat dugc xem nhu mot
ngudi di nguoc lai chiéu huéng xa hoi. Ngai sinh
truéng trong mot xa hoi chiu anh huéng rit ning
né cia nhitng hinh thdc cing t& va 1& nghi rudm ra,
phic tap. Va chu truong cia ngai la d4 pha su sung
bai nhitng hinh tugng va than thanh cua cdc giai
cdp thong tri vao thoi 4y. Ngai da nhiéu 1an bai xich
nhitng cdch st dung nghi 18 mot cdch mu quang, va
ngai rat cing ran trong van dé nay. Nhung diéu dé6
khong c6 nghia 1a cdc nghi 18 khong c¢6 cong dung
gi, ma chi c¢6 nghia 1a viéc thuc hanh cac nghi 18 tu
n6 khong thé gitp cho ban dugc gidi thoat. Néu ban
tin ring nhiing 161 tung niém tu né c6 kha ning ciu
gitp dugc ban, ban s& bi phu thudc va mic ket vao
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nhitng cau chit va khai niém. DPiéu nay khién cho
ban roi xa su truc nhan thuc tai. Vi vy, nhiitng nghi
thiic ma toi sap trinh bay & day can phai dugc thuc
hanh véi mot su hiéu biét rd rang vé y nghia ciing
nhu 1y do vi sao ching mang lai hiéu qua. Chang
khong phai 1a nhiing cau than chid c6 niang luc ky
bi. Ching chi la nhiing phuong cach thanh loc tam,
doi hoi noi ta mot su tham gia tich cuc méi c¢6 duge
két qua. Nhiing 16i tung doc 1am thiAm vé ¥y thic sé
khong mang lai mot ich 1gi nao hét. Thién quén la
mot hoat dong tam ly rat tinh té&, va taAm trang cua
hanh gia 1a yéu t6 chinh quyét dinh su thanh cong.
Phuong phép nay c6 hiéu qué nhat trong mot khong
khi tinh lang, than thién va tu tin. Va nhiing 161 doc
nay ciing nhim mot muc dich nuéi dudng nhitng dic
tinh 4y. St dung dung cach, ching c6 thé 1a nhiing
cong cu nhiém mau gidp 45 ta rat nhiéu trén con
duong tu tap.

Ba su huéng dan

Thién tap 1a mot viéec kha gian nan. Tu than
né 1a mot cong viéc rat c6 doc. Mot minh ta chién
d4u chong lai nhitng nang luc rat to 16n, nhiing khé
kh#n nim sau kin trong tadm thic. Va khi tién vao
sau hon, cudi cung ta sé phai d6i dién v6i mot hién
thuc kha kinh hoang. Mot ngay nao d6, ta nhin lai
va y thic duge su to tat khong 16 cla céi ning luong
ma minh dang chong lai. Ban ¢6 cdm tuéng nhu
minh dang c¢6 gdng choc thing mot bic tuong d4 chat
cing ma khong mot tia sang nhé nao c6 thé xuyén
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qua ndi. Ban ngdi d6 nhin dam dam vao chuéng vat
ay va tu héi: “Cai d6 sao? Minh phai vugt qua cai
d6 sao? Nhung lam sao c¢6 thé dugc? T4t cd chi c6
né thoi. N6 1a ca thé giéi nay. N6 1a tat cd nhiing
gi c6 mit, va né 1a cdi ma toéi dung dé tu biét minh
va hiéu dugc nhiing gi dang x4y ra chung quanh toi.
Néu to6i pha vd né di thi thé gidi nay sé sup do, va
toi s& chét. Khong cach nao toi c6 thé vugt qua duge.
Nhat dinh 14 khong cach nao!”

D6 1a mot cam gidc rat dang sg, mot cam gidc rat
cd doc. Ban c6 cadm tudng rang: “Giv day chi c6 mbi
minh tdi, don doc, c6 ging kinh chong lai mot cai gi
to tat dén do vuot ra ngoai moi khéi niém.”

D€ héa gidi cdm gidc d6, ban nén nhé rang ban
khong bao gio 1é loi mot minh cd. Truée ban da c6
bi€t bao nhiéu ngudi di qua day rdi. Ho ciing gip
phai chuéng ngai d6, va ho cing da vuot qua dugc
phia bén kia d€ dén v6i anh siang. Ho da ghi lai
nhitng nguyén tic gitp cho ta c¢6 thé lam dugc viéc
ay, va ho ciing k&t hop véi nhau thanh mot nhém
dé hoé trg va nuong tua 1an nhau. Pdc Phat ciing da
titng d6i dién va vugt qua chinh bic tuong 4y, va
sau ngai con biét bao nhiéu ngudi nita. Pdc Phat da
dé lai nhitng huéng dan qua hinh thic gido phéap,
Dhamma, dé& gitp ching ta di theo con duong cta
ngai. Va ngai thanh 1l4p mot tang doan, Sangha,
gdm nhiing tu si xuit gia, dé gitup duy tri gido phap
va gitp d¢ 14n nhau. Ban khong bao gid c6 don c4,
va tinh trang khong v6 vong nhu ban nghi.
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Thién tdp can modt ning luong. Ban cin nhiéu
can ddm dé doi dién v6i nhitng hién tuong tam ly
kha khé khin, va su cuong quyét ngodi yén chiu dung
nhiing trang thai tam thic rat khé chiu. Su ludi nhéc
s& khong giip duge gi. D& phat huy mot ning lugng
hd trg ta trong ldc ngdi thién, ban hay niém tham
nhiing 101 du6i day. Hay cdm nhan dugc y mudn
thanh that cia minh trong dé. Va tin vao nhiing gi
minh noi.

“T6i sdp sta bdt dau buée di theo trén con duong
ma duc Phdt va cdc dé tu cua ngai da di. Mot ké
biéng nhdc sé khéng thé nao theo néi. Xin nguyén
cho ndng luong cia toi duoc tran day. Xin nguyén
cho téi duoc thanh céng.”

Niém tam tu

Thién quan la mot su thuc tdp chinh niém, cé
nghia 1a mot y thiic v6 ngd, khong can dén mot cai
to6i. Trong thién quan, cai toi sé bi diét trir tan goc
ré bang niang luc quan chiéu cha chinh niém. Lic
mé6i bat dau, hanh gia thuc tap v6i mot cai ¢t6i hoan
toan lam chi than va tdm. Dan dan, khi chinh niém
quan sat va theo ddi céc chiic ning 4y, né sé xuyén
thdu dén tan goc ré cua cai ngd, va lam tan rd né
ra. Nhung qud trinh 4y nghe qua ciing c6 vé hoi khé
hiéu. Chinh niém 14 mot y thic v6 ngd. Néu chiung
ta bat ddu véi mot cai ngd hoan toan lam chda, thi
lam sao ta c6 thé ap dung chinh niém vao ngay lic
do6, dé c6 thé khéi dau mot su chuyén héa?
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That ra, ldc nao chinh niém cling c6 méat, chi la it
hay nhiéu ma thoi. Van dé 1a 1am sao ta c6 thé tich
tu day dd nang luong dé né c6 thé tré thanh hitu
hiéu. Muén thuc hién duge viéc 4y, ching ta can ap
dung mot phuong cdch khéo 1éo. Ta lam suy yéu di
nhiing khia canh nguy hai nhat caa cai nga, va tur dé
chinh niém sé& phat huy dé dang hon.

Tham lam va san han 14 hai bi€u hién chinh cia
mot cai ngd, cai téi. Hai yéu t& nay lic nao cling c6
mit trong tdm, va né cing da gdy nhiéu tré ngai
cho chinh niém. Diéu nay rat d& thay. N&éu ban ngoi
thién trong khi tdm minh dang bi dinh méic hoéc
say mé vé mot diéu gi, ban sé khong thé nao tién
trién dugc. Néu ban dang lo nghi lam sao dé c6 thém
tién, ban s& bé hét thoi gio ngodi thién cia minh ra
chi dé toan tinh vé viéc dy. Va néu nhu ban dang
buc tic vi 161 néi cia mot nguoi nao d6, tAm y ban
trong khi ngdi thién ciing sé chi quan tAm dén van
dé dy. Mot ngay cla ta chi giéi han c6 bay nhiéu dé6
thoi gio, va gio ngodi thién cha ta vo cung quy gia.
Dling bao git lang phi né. Trong truyén thong Nam
tong, c6 mot phuong cach giip ta héa gidi nhiing
chuéng ngai nay trong tadm, dau chi tam thoi, dé ta
c6 thé ngodi thién dugc an 6n, va nhd d6 c6 thé bing
nhd ching mot 1an cho tan goc.

Ban c6 thé dung mot y tuéng nay dé x6a bé mot
¥ tuéng kia. Ban c6 thé lam trung hoa mot cdm xic
tiéu cuc bang cach khoi 1én mot cdm xtc tich cuc. B
thi c6 thé déi tri duge long tham. Tinh thuong c6 thé
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doi tri duge long san han. Nhung ban nén nhé diéu
nay: day khong phai 1a mot c6 ging tu gidi thoat
bang tu ky am thi. Ta khong thé diéu kién héa su
gidc ngd cua minh. Niét-ban 12 mot trang thai vo
diéu kién. Mot ngudi gidi thoat bao gid cling rong
rai va tu bi, nhung khéng phai vi ho da dugc luyén
tdp nhu vay. Ho dugc nhu vay béi vi dé la nhing
biéu 16 tu nhién cha tu tinh minh, khong con chap
vao mot cdi ngd nita. D6 khong phai 1a bi diéu kién
héa. Pé 1a nhitng phuong thudc than diéu dé tri liéu
tam ta. Néu ban biét dung thudc 4y ding theo 101 chi
dan, n6 sé tam thoi mang lai mot su nhe nhang va
giam b6t nhitng khé dau trong tam. Va ti d6, ban
sé c6 thé thuc tap chuyén héa ngay chinh goc ré cha
can bénh minh.

Tru6c hét, ban bit dau bang ciach budng bé hét
nhiing tu tuéng tu 1én an, tu thu ghét minh trong
tam. Tru6c hét, ban huéng nhitng cidm thu tich cuc,
nhitng 161 mong cau tét dep dén cho chinh minh,
diéu nay tuong doi dé. Ké tiép, ban lam nhu vay doi
v6i nhitng ngudi than thiét nhat cia minh. Dan dan,
ban tiép tuc ndi rong vong thuong yéu 4y ra, cho dén
khi nao ban c6 thé huéng nhitng tinh cdm tét lanh
va tinh thuong dén véi nhiing ké thu ctia minh, va
dén v6i moi ching sinh ¢ khiap moi noi. Néu thuc
hanh cho ding, day 14 mot bai tap chuyén héa vo
cung mau nhiém.

Truéc khi bat diu gid ngdi thién, ban hay niém
tham nhiing 16i duéi day. Hay that su cdm nhan
dugc su thanh tAm cda minh:
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“Mong sao cho toi duoc khée manh, hanh phic va
an vui. Mong sao cho toéi khong bi nguy hiém. Mong
sao cho toi khong gdp khé khan. Mong sao cho toi
khéng gdp nhiing vdn dé khé xi. Mong sao cho téi
lic nao cing gdp thanh cong. Mong sao cho toi ludn
c6 kién nhén, can ddm, va su cuong quyét dé vuot
qua hét moi khé khdn, thdt bai va khé dau khong
tranh khéi trong doi song.

“Mong sao cho ba mad téi duoc khée manh, hanh
phiic va an vui. Mong sao cho ho khéng bi nguy
hiém. Mong sao cho ho khong gdp khé khdn. Mong
sao cho ho khong gdp nhitng vdn dé khé xi. Mong
sao cho ho lic nao ciing gdp thanh céng. Mong sao
cho ho lubn cé kién nhédn, can ddm, va su cuong
quyét dé vuot qua hét moi khé khdn, thdt bai va khé
dau khong tranh khéi trong doi séng.

“Mong sao cho cdc bdc thay ciia toi déu duoc khée
manh, hanh phiic va an vui. Mong sao cho ho khéng
bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gdap khé khan.
Mong sao cho ho khong gap nhiing vin dé khé xit.
Mong sao cho ho lic nao ciing gdp thanh cong. Mong
sao cho ho lubn cé kién nhén, can ddm, va su cuong
quyét dé vuot qua hét moi khé khdn, thdt bai va khé
dau khong tranh khéi trong doi séng.

“Mong sao cho tdt cd nhiing nguoi thén ctia téi
déu dugc khée manh, hanh phic va an vui. Mong
sao cho ho khéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho
khong gdp kho khan. Mong sao cho ho khong gdp
nhiing vin dé kho xit. Mong sao cho ho lic nao ciing
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gdp thanh cong. Mong sao cho ho luén cé kién nhén,
can ddm, va su cuong quyét dé vuot qua hét moi kho
khdn, thdt bai va khé dau khong tranh khéi trong
doi song.

“Mong sao cho cdc ban cia téi déu duoc khde
manh, hanh phiic va an vui. Mong sao cho ho khong
bi nguy hiém. Mong sao cho ho khéng gap khé khan.
Mong sao cho ho khong gdp nhiing vdn dé khé xi.
Mong sao cho ho liic nao ciing gdp thanh céng. Mong
sao cho ho lubn cé kién nhén, can dam, va su cuong
quyét dé vuot qua hét moi khoé khdn, thdt bai va khé
dau khong tranh khéi trong doi séng.

“Mong sao cho tdt cd nhiing nguoi toi khong
quen biét déu duoc khée manh, hanh phiic va an
vui. Mong sao cho ho khéng bi nguy hiém. Mong sao
cho ho khéng gap khé khan. Mong sao cho ho khong
gdp nhitng vdn dé khé xit. Mong sao cho ho lic nao
cing gap thanh céng. Mong sao cho ho luén cé kién
nhén, can ddm, va su cuong quyét dé vuot qua hét
moi khé khdn, thdt bai va khé dau khéng tranh khéi
trong doi song.

“Mong sao cho tdt cd nhiing ké thu cia toi déu
duoc khée manh, hanh phic va an vui. Mong sao
cho ho khéng bi nguy hiém. Mong sao cho ho khong
gdp khé khan. Mong sao cho ho khéong gdp nhiing
vdn dé khé xit. Mong sao cho ho luc nao ciing gdp
thanh cong. Mong sao cho ho lubn cé kién nhén, can
ddm, va su cuong quyét dé vuot qua hét moi kho
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khdn, thdt bai va khé dau khong tranh khéi trong
doi song.

“Mong sao cho tdt cd moi ching sinh déu duoc
khée manh, hanh phiic va an vui. Mong sao cho ho
khong bi nguy hiém. Mong sao cho ho khong gdp kho
khdn. Mong sao cho ho khéng gdp nhiing vdn dé khé
xtt. Mong sao cho ho lic nao ciing gdp thanh coéng.
Mong sao cho ho luén cé kién nhén, can dam, va su
cuong quyét dé vuot qua hét moi khé khdn, thdt bai
va kho dau khéng tranh khéi trong doi séng.”

Sau khi doc thAm xong nhiing 16i 4y, ban hay bé
qua hé&t mot bén nhiing rac réi, khé khén va bat hoa
cia minh, trong sudt thoi gian ngoéi thién. Budng bé
mot lugt hét tat ca. N&u trong khi ngoi thién ching
c6 khdi 1én, ¢ xem ching nhu moi tu tuéng xao lang
khac.

Chung ta ciing nén thuc tap bai tap ban rai tam
ti nay moi t61 trude khi di ngl, va moi sang khi via
thic day. Bai tap nay c6 thé giip cho ta c6 dugc mot
gidc ngu an lanh khong mong mi. N6 cling gidp ta
thic day tuoi tinh hon. Va né giup cho ta tré nén cdi
md va than thién véi tat cd moi nguoi, thu hay ban,
v6i tAt cd moi sinh linh, ¢é cay va dat da.

Su san han la mot yéu t6 kich dong tinh than
nguy hai nhat c6 thé khdi 1én trong ta, nhat la khi
tam dugc tinh lang. Ban c6 thé cdm thay mot ndi
cim phan khi nhé lai mot viéc nao d6 xay ra trong
qud kht, da gay cho ban mot ndi dau tinh than hoéc
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thé xac. N6 tao cho ban mot su bat an, cang thang,
buc doc va lo ldng. N6 khién ban khong thé nao
an 6n dé tiép tuc ngdi thién dugc nita. Vi vay, toi
khuyén ban, bao gid ciing nén bat dau gio ngdi thién
bang cach thuc tap bai niém vé tam tir nay.

Ban c6 thé thic mic, lam sao ma minh lai c6 thé
“Mong sao cho tdt cd nhitng ké thu cia téi déu duoc
khée manh, hanh phic va an vui. Mong sao cho ho
khong bi nguy hiém. Mong sao cho ho khong gdp khé
khdn. Mong sao cho ho khéng gdp nhitng vin dé kho
xtt. Mong sao cho ho lic nao ciing gdp thanh cong.
Mong sao cho ho ludn cé kién nhén, can ddm, va su
cuong quyét dé vuot qua hét moi khé khdn, thdt bai
va khé dau khong tranh khéi trong doi séng.”

Ban nén nhé diéu nay, ban thuc tap niém tam
tir 1a dé thanh loc tAm minh, cling giong nhu ban
ng6i thién 1a dé c6 dugc hanh phiic va an vui cho
chinh minh, d€ ta khong con khé dau nita. Va khi
ban thuc tap cé tdm tw voi chinh minh, ban sé hanh
dong va xtt su véi cuing mot thdi do 4y, khong phan
biét, khong thu oan, va khong phan xét. Thai do
cao quy 4y sé cho phép ban gitp dugc nhitng nguoi
chung quanh minh, c6 nhitng hanh dong cu thé dé
lam gidm b6t khé dau ciia ho. Chi nhiing ai ¢6 tam
ti méi c6 thé thuc su gitp dugc ké khac ma thoi.
Tam tir 12 mot biéu hiéu cta tinh thuong dugc thé
hién ra bang hanh dong. Vi thiéu tinh thuong ta sé
khong thé nao gitp dugce ai diéu gi hét.
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Mot thai do cao quy c6 nghia la xi su véi mot
tinh than than 4i. Thdi do bao gom ca y nghi, 1oi
no6i va viéc lam cta ta. Néu mot trong ba cai d6 mau
thudn v6i nhau tic 14 c6 mot diéu gi sai trat, ma mot
thdi do mau thuin thi khong thé nao 1a mot thai
do cao quy dugc. Hon nita, nuéi dudng mot tu tuéng
thién “Mong sao cho moi nguoi déu duoc hanh phic”
bao gio cling tot lanh hon 1a “T'6i thu ghét hdn”. Tu
tuéng thién lanh cta ta roi mot ngay nao dé sé biéu
hién ra thanh nhiing viéc lam cao thugng, va ngugc
lai, nhiing tu tuéng thu ghét sé phat sinh hanh dong
x4u xa.

Ban nén nhé, nhitng tu tudng cha ta cudi cung
s& bién thanh 16i néi va hanh dong dé mang lai két
qud. Va khi tu tuéng chuyén sang hanh dong, ching
sé mang lai nhiing hau qua ro rét. Vi vay, ban lac
nao cling nén noéi va lam trong mot tam tu. Khi tam
tir trong ta dugc phat trién, nhitng ¥ nghi, 16i néi
va hanh dong cta ta sé tré nén nhe nhang, chan
that, c6 y nghia, c6 lgi ich cho minh va nguoi chung
quanh. Con néu y nghi, 10i néi hodc hanh dong cia
ta gdy khé dau cho minh hoic nguvi khéc, ta nén
dung lai va tu héi: Minh that su ¢6 thuc tap tam tu
hay khong?

Thuc t&€ ma noéi, néu tat cd nhimg ké thu cia ta
déu khdée manh, hanh phic va an vui, ho da khong
14 ké thu cda ta! Néu ho khong c6 van dé, khé khan,
dau d6én, khé s&, uu phién, roi tri, cing thing, sg
hai, bat an... ho dd khong tré thanh ké thu cia ta!
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Vi vay, phuong ciach hay nhat dé doi tri cac ké thu
1a gitp ho chuyén héa nhiing van dé cta ho, va nho
dé ta ciing dugc séng trong an vui va hanh phiec.
That ra, néu dugc, ban hay giup ké thu cia minh
thuc t4p niém tam tu, gidp ho biét dugc thé nao la
mot chan hanh phdec. Vi ho cang cing thang, bat an,
roi tri bao nhiéu, ho lai cang mang lai khé dau va
nhiéu bat 6n cho cudc doi bay nhiéu. Néu ban cé thé
chuyén héa mot nguoi hung dif va dc doc tré thanh
mot nguoi thanh thién va tu bi, dé la ban da thuc
hién dugc phép la. Hay nudéi dudng tdm tu trong
ta dé chuyén héa nhitng tAm b4t thién tré thanh
nhitng tAm hon thanh thién.

Khi ching ta ghét mot ai, ta thuong nghi “Cdu
sao cho hdn thdt xdu xi, cho hdn chét trong dau dén,
cho hdn ngheo déi. Cdu sao cho hdn khong duoc
giau cé, khéng duoc danh tiéng, cho hdn phdi cé
don suét doi. Cdu sao cho sau khi chét hdn sé tdi
sinh vao mét coi xdu xa va bi khé dau vinh vién...”
Nhung that ra, trong khi ban ¢6 nhiing tu tuéng do,
thi chinh co thé cia ban dang ph4t ra nhiing chat
héa hoc nguy hai, ban sé cim thidy mot su dau dén,
tim dap manh, ngudi cing thing, guong mit tré nén
cau c6, mat &n, mat ngd, va rat kho chiu véi nhitng
nguoi chung quanh. Ban dang phai chiu dung va trai
qua nhiing gi ma ban nguyén rua ké thu minh. Va
lic 4y, ban cling khong con nhin thay su that duogc
nita. TAm ban nhu mdt binh nuéc s6i sung suc. Ban
khong con nhin thdy dugc nhitng gi hay dep trong
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ké khéac. Trong tinh trang 4y, chic chin ta khong
thé nao an 6n ngdi thién dugc!

Vi vay, t6i mudén nhan manh mot 1an nita vé su
can thiét cia viéc thuc tap niém tam ti truge khi
ngodi thién. Ban hdy doc thAm nhiing cau ban rai
tinh thuong 4y trong chinh niém va v6i mot su chan
thanh. Khi ban niém tham nhiing 16i 4y, hay cadm
nhan dugc tinh thuong déi v6i chinh minh truéc,
roi sau dé ban radi ching dén nhiing nguoi khac. Vi
ching ta khong thé chia sé nhitng gi minh khéng
co!

Nhung dau sao ban cling nén nhé riang, day khong
phai 1a nhitng nghi thic than diéu. Tu than ching
khong thé nao mang lai két quia. Néu khong hiéu
dugc diéu 4y, ban sé chi phi thoi gio va cong sic cia
minh ma thoéi. Nhung néu ban that su dé tam vao
nhiing 161 4y, chuyén tdi ning lugng clia minh vao
trong d6, ching sé gitp ich cho ban rat nhiéu. Ban
hay thi di, va ban sé thay!
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Chuong Muci
Nhitng khé khiin trong lic ngdi thién

rong khi ngdi thién, ban s& gidp mot s6 nhitng

khé khian. Thién sinh nao ciing vay. Nhiing
kho khan sé dén du6i moi hinh thitc, di moi muc d9.
DPiéu duy nh4t ban c6 thé biét chic 1a thé& nao ban
ciing sé gip mot s6 khé khian nao d6. Cach khon
ngoan nhat dé d6i tri nhitng chuéng ngai nay la
c6 mot thai do thich dang. Khé khan 1a mot phan
khong thé tach roi khéi su thuc tap. Ching khong
phai 14 nhitng gi ta cAn tranh né, ma chinh 14 nhiing
diéu hitu ich. Nhitng khé khan 4y c6 thé mang lai
cho ta nhilng bai hoc v6 gia.

Ly do ching ta bi sa 1y trong bun 1y khd dau
cia cudc doi l1a vi ta khong ngiing chay trén nhitng
khé khin, va deo dudi theo nhitng ham muén cua
minh. Thién tap gidp cho ta c6 co hoi dirng lai, tao
mot moi truong thuan loi dé xét lai can bénh nay.
Va ro6i c6 thé tim ra mot phuong cach dé doi tri né.
Nhiing khé khan va tré ngai bat ngo khdi 1én trong
lic ngdi thién déu la nhilng nguyén liéu can thiét
cho su thuc tap cua ta. Ching la nhiing nguyén liéu
ma ta can phai ché& bién. Khong ¢6 mot su vui thd
nao ma khong c6 mot mdc do dau dén trong do. Va
cing khong c6 mot dén dau nao ma khong c6 mot
chidt vui thda. Su séng 12 mot tap hop cia hanh phic
va khé dau. Ching ndm tay cung di chung véi nhau.
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Trong thién tap ciing vdy. Ban sé trai nghiém qua
nhitng ldc thing tram, nhitng an vui thAm sau va
nhiing con s¢ hai 14n 4p.

Vi vay, ban cling dung ngac nhién khi thinh
thodng minh c¢6 nhitng kinh nghiém giong nhu va
vao mot buc tuong d4 kién co. Pung cho riang vi
minh dic biét hon moi ké khac. Tt cd nhitng thién
sinh lau ndm déu da gip nhiing bic tudng riéng cta
ho. Ching thinh thodng lai xuidt hién. Hay chuin
bi va sdn sang d6i phé. Va kha niang doi phé Ay
nim ngay thai do0 cia minh. Néu ban xem nhiing
tré ngai 4y nhu 14 nhitng co hoi gitp ta tién trién
trén con dudng tu tap, ban sé tién by. Kha niang doi
tri v6i nhitng khé khin trong lic ngoi thién, sé anh
huéng dén dvi song hang ngay cua ta, né gidap ta doi
phé v6i nhitng vAn dé khac duge dé dang hon. Con
néu ban cd tranh né nhitng xau xa khdi 1én trong
gid ngodi thién, ban chi vo tinh cing c6 thém cai
théi quen tron tranh da gay nhiéu khé dau cho doi
minh.

Ching ta cin phai hoc biét cdch d6i méit véi
nhiing khia canh khong m4y dé chiu ctia cudc song.
La mot thién sinh, ta phai biét kién nhin vé6i chinh
minh, nhin lai minh mot cach khong thanh kién,
khong thién vi, 6m tron hét nhitng buon phién ciing
nhu nhiing thi€u s6t clia chinh minh. Ta phai biét
do6i xit tot v6i chinh minh. Kéo dai mai su trén tranh
nhitng khé chiu 1a mot hanh dong rat khong tot véi
chinh minh. Né&u biét thuong minh, ta phai hoc cach
doi dién véi nhitng khé khan khi ching khdi 1én.
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Thong thudng, khi ¢6 nhiing vdn dé khé khian
khéi 1én, ngudi ta tim cich tu doi minh ring d6 la
diéu dé chiu thay vi 1a khé chiu. Nhung phuong phap
caa ddc Phat thi khac, hoan toan ngugce lai. Thay vi
che gidu hoic cii trang van dé, dic Phat bat ta phai
xem xét, khdo sat né cho tan goc ré.

Dao Phat khuyén ta diing bao gio nén nhoi vao
nhiing tinh cdm nao ma minh that su khong co,
hoéc tranh nhiing tinh cdm nao ma minh that cé6.
Né&u ban khé cuc thi ban khé cuc, su that 1a vay, d6
l1a nhitng gi dang x4y ra, hiay d6i dién véi n6. Nhin
ngay vao miéit né ma khong hé nao ning. Khi ban
giap mot kho khin, hiy xem xét kinh nghiém A&y,
quan sat né trong chinh niém, nghién ctu cho k¥,
va hoc biét co ché hoat dong ctia n6. Phuong c4ach dé
tho4t ra khéi mot cai bay 1a nghién ciiu né, hoc biét
cach cau tao ctia né. Ta lam dugc viéc 4y bing cach
thdo g noé ra tiing manh nhé. Chiéc bay s& khong
thé nao giam gitt dugc ban néu né bi thio ra ting
manh. K&t qua 1a mot su tu do.

bay 1a mot diém rat chd yéu, nhung né lai 1a
diém bi hiéu 14m nhiéu nhat trong dao Phat. Nhiing
ai hoc Phat mot cach nong can, hoi hgt sé voi vang
két luan dao Phat 1a mot dao yém thé, lic nao ciing
nhic di, nhic lai nhitng chuyén kho dau, ci bt ta
phai d6i dién véi nhiing su that vé dau dén, gia,
bénh va chét. Nhung that ra, nhitng nha hoc Phat
khong bao gid tu cho minh 12 ké yém thé, chan doi
- ma ngugc lai. Khé dau bao gio cling hién hitu trén

144 Chinh niém - Thuc tdp Thién qudn

cudc doi, va c6 nhitng khé dau ta khong thé nao
tranh dugc. Hoc cach dé doi phé véi né6 khong phai
la yém thé&, nhung ngugc lai, d6 1a mot hinh thic lac
quan rat thiét thuc.

Ta sé doi phé v6i cai chét cia vg hay chong cta
minh ra sao? Néu ngay mai day me ciia ban qua doi,
ban sé& cam thay thé nao? Hay la anh, chi, em hoic
mot ngudi ban than nh4t cia minh? Gia si, ban bi
mat viéc, mat hét tién clha, va khong con st dung
do6i chan minh dugc nira, t4t ca xdy ra trong cung
mot ngay, ban c6 thé d6i dién dugc véi vién tuong
14 minh sé song ca doi con lai trén mot chiéc xe lan
khong? Lam sao ban c6 thé duong dau véi con dau
cia bénh ung thu, va ban sé& d6i phé véi cdi chét
gin ké cia minh nhu thé& nao? Ban c6 thé tranh
duge da s6 nhitng bat hanh 4y, nhung ban khong
thé nao thoat khéi tat ca! Phan 16n ching ta, ai
ciing da ting mat di nhitng nguvi than, nhitng nguoi
ban, trong cudc doi. Ching ta ai cing thinh thoang
ngd bénh, va tit cd ching ta mdt ngay nao d6 roi sé
chét. Ban c6 thé chon cich che gidu né va khé dau
chiu dung khi né xay ra, hoidc ban cé thé céi mé va
doi dién truc ti€p véi né. Su lua chon 1a cda ban.

Ta khong thé nao tranh dugc cai dau, nhung cai
kho thi tranh duge. Pau va khé 1a hai viéc khéc
nhau. Néu c¢6 mot tham kich nao xdy ra trong gio
phit nay, chic chian ban sé& khd. Vi théi quen phan
ing ctia tAm ban trong gio phut nay, sé nhot chit
ban vao trong cai kho 4y, khong mot 16i thoat. Va
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ban cdn tim mot phuong cdch khéac hon 1a nhiing
phan tng c6 diéu kién 4y. Pa s6 ching ta bé hét
thi gio va ning lugng clia minh ra dé tim cach lam
gia tang nhiing tha vui va giam b6t nhitng dau dén.
Dao Phat khong bao gio khuyén ban nén cham dt
va dung lam nhiing viéc 4y. Tién bac va su an dn
cing tot. Tranh dugc dau dén chitng nao tot chitng
ay. Khong ai khuyén ban nén cho hét tai sidn cla
minh, ho#c di tim nhiing su dau d6n khong can thiét.
Nhung dao Phat khuyén ban nén b6 thi gio va nang
lugng vao viéc hoc cdch d6i phé véi nhitng su kho
chiu, vi ¢6 nhitng cdi dau ta sé khong thé nao tranh
duge. Khi ban nhin thdy mot chiéc xe tai lao vé
huéng minh, bing moi cach hiay tranh qua mot bén.
Nhung ban ciing nén bd chat thoi gio vao viéc ngdi
thién. Hoc céch d6i phé véi nhitng bat an 14 phuong
phap duy nhat dé ban c6 thé sin sang déi dién véi
nhitng chiéc xe tai ma ban khong hé thay truéc!

Nhitng van dé khé khian s& khdi 1én trong lic ta
thuc tap. C6 nhiing khé khén vé thé xéc, cé6 nhiing
khé khan vé tinh cdm, va ciing ¢6 nhitng khé khin
thudc vé thai do. Nhung tat cd déu c6 thé do6i tri
duge va mdi cai déu c6 mot phuong cach dap tng
riéng. T4t cd déu la nhitng co hoi dé gidp ta gidi
thoat.

1. Pau

Khong ai thich bi dau hét, nhung bat ci ai ciing
phai trai qua. Pau la mo6t trong nhiltng kinh nghiém
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phé bién nhat trong cudc song, va trong thién tap
né sé khdi 1én qua mot hinh thic nay hoac hinh
thic khac.

Diéu tri cai dau 12 mot phuong phdp gom hai giai
doan. Trudc hét, ta phai lam cho minh hét dau, néu
c6 thé, bing khong thi phdi lam gidm dudc cang
nhiéu cang tot. Roi tir d6, néu con dau van con c6
mat, bién né thanh mot déi tugng cia thién quan.
Buéc dau tién 1a gidi quyét vé mit thé chat. Cai
dau c6 thé do modt con bénh nao dé, nhic dau, lén
con sot, vét baAm, hodc mot nguyén nhan nao khac...
Trong truong hop nay, ta can phai 4p dung nhiing
phuong céch diéu tri thong thudng cia y khoa truéc
khi ngo6i thién: udng thudc, xoa bép dau, 4p dung
nhiing phuong thic tri liéu thong thuong.

Va c6 nhitng cai dau dic biét 1a do tu thé& ngoi.
Né&u ban chua quen ngdi xép bang trén san nha, ban
can c6 mot thoi gian dé diéu chinh. Cé nhiing su
khé chiu gan nhu 1a khong ai tranh dugc. Nhung tuy
theo cdi dau ¢ noi nao ma ta c6 phuong thudc riéng
cho né. N&u dau ¢ chan hay diu goi, xem lai quan
cia ban dang mic. Néu chat qua hoéc lam bing mot
thi vai day, dé c6 thé 1a nguyén nhan. Thay mot cai
khac rong hon. Xem lai do day clia goi ngoi, phai
con khodng ba phan sau khi da ngoi 1én. Néu thay
dau quanh bung, ban nén néi 16ng day nit ra. Néu
cidn thi mé cd day that lung ra. Néu ban cdm thay
dau 6 phan duéi lung, d6 c6 thé 1a do tu thé ngdi
khong ngay ngén. Xét lai xem lung ban cé bi cong
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vé phia truéc khong, hay diéu chinh cho né thang
lén. Khong gong hodc cing ngit qua, nhung phai
gitt cho cot xuong song that thing. Con dau noi cd
hodc phan lung phia trén c6 thé do nhiéu nguyén
nhan. Mot nguyén nhéan la do vi tri khong ding
cua hai ban tay. Hai ban tay caa ban phai dugc dat
yén, nghi ngoi trén long chan. Piing kéo né 1én cao
ngang bung. Budng thu hai cdnh tay va nhiing bép
thit & c6. Pung dé dau guc vé phia tru6e, phai gii
cho thing va ngay hang véi cot song.

Sau khi ban da diéu chinh lai y phuc va tu thé&
roi, c6 thé van con dau. Néu vay, ban nén tién sang
budc thit hai: Bién cdi dau 4y tré thanh dé muc thién
quan cua minh. Ping nhay dung lén va cing ding
mat binh tinh. Hay qudn sit cai dau trong chinh
niém. Khi cdi dau ting cuong do 1én, ban s& thay
né kéo hét su chi y cia minh ra khéi hoi thé. Ping
chong lai. Hay dé cho su chi ¥ cia minh nhe nhang
luét sang va tru vao d6i tugng cidm thu mdi nay.
That su ti€p xic v6i cai dau 4y. Pung ngin chin
trang thai d6. Khao sat ti mi cdm xic 4y. Hay vugt
qua phan Gng muén tranh né cta ta, va di thing
vao cdi cdm gidc thuan tdy nim ngay & phia dué6i
cai dau.

Ban s& kham ph4 ring that ra 1a ¢6 hai su kién
xdy ra. Su kién thd nhat 1a mot cdm xic don gian
- cai dau. Su kién thi hai 1a su chéng cu v6i cam xtc
ay. Phan ting chong cu nay c6 mot phan 1a tam ly va
mot phan 1a vat ly. Phan vat ly gom c6 nhiing bép
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thit cing thang, gong lai ngay bén trong va chung
quanh chd bi dau. Hay budng thu nhiing bép thit Y.
Tiép xuic v6i ching tiing cdi modt, va budng thu moi
cai cho that hoan toan. Chi trong méi mot buéc nay
thoi, ban cling da c6 thé lam gidm con dau ciia minh
rat nhiéu. Sau dé, ban tiép tuc sang phan tam ly cia
su chong cu. Ciing giong nhu nhitng bép thit vat ly,
ban cling dang géng cliing trong tAm minh. TAm ban
déng chat lai chung quanh cdm gidc cta cdi dau, cd
géng loai trit, vat bé né ra khéi nhan thiic clia minh.
Su phén tng khong 101 4y c6 nghia 1a “To6i khong ua
cdm gidc nay” hodc la “hdy cut di”... N6 rat la vi té.
Nhung né that su c6 méit & noi 4y, va ban sé thay
ngay néu ban chiu khé tim. Hay x4c dinh vi tri cia
noé, va buéong thu né luon.

Phan th hai vé tam 1y, hoi khé hiéu hon mot
chiat. Vi né tinh t&€ hon. That ra, ta khé ma c6 thé
dung ngoén tir dé gidi thich cho dé dang dugc. Cach
hay nhat 1a ta so sanh nhiing diém tuong tu ctia né.
Hay quan sat cach ta lam thu gidn céc bap thit cing
thang & than, va chuyén nhitng hanh dong 4y sang
thé& gid¢i tam ly. Ta thu gidn taAm ciing cung mot cach
giong nhu ta thu gidn than. Pao Phat ghi nhan c6
mot su lién hé rat mat thiét gitta than va tam. Su
that, c6 mot s6 nguoi khong nghi ring day la mot
phuong phdp c6 hai giai doan. P6i vé6i ho, thu gian
than cling la thu gidn tdm, va nguoc lai. Ho kinh
nghiém su buéng thu, tam ly va vat ly, nhu la cung
mot tién trinh duy nhat. Nhung du sao di nita, ban
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hay thu gidn hét tat cd, hoan toan, cho dé€n khi nao y
thic cia minh cham lai, vugt qua dugc bic tuong dé
khang 4y, va hoa nhap vao modt cAm gidc don thuan
nam bén du6i cdi dau. Bic tuong chong cu 4y, that
ra la do chinh minh dung lén. N6 14 mot khodng hd,
mot cam gidc cach biét gitia ta va nguoi khac. N¢6 la
mot duong ranh gidgi gitta “¢6:” va “cdi dau”. Pha huay
dugce bic tudng Ay rdi, moi su cach biét sé tu nhién
bién mat. Ban cham lai, di vao trong bién cdm xic,
va hoa nhép véi cdi dau. Ban tré thanh c4di dau. Ban
nhin thady nhiing su thing tram, 1én xudng cta né,
roi dot nhién c6 mot su kién rat la xay ra. N6 khong
con dau dén nita. Cai khé bién mat. Chi c6 cdi dau
c¢6 méat, mot kinh nghiém théi, va khong gi khac hon
thé. Cai “¢6:” kho dau bay gio da bién mat. Két qua
la ta dugc tu tai, khong con dau dén nta!

Pay 1a mot qué trinh ting truéng dan dan. Lic
dau, ban c6 thé thanh cong do6i véi nhitng cdi dau
nho va that bai trude nhiing cai dau 16n. Cing giong
nhu moi kha nang khéac, n6 sé tang truéng theo su
thuc tap cia minh. Cang thuc tap, ban cang c6 kha
niang d6i phé v6i nhiing céi dau 16n hon. Nhung
toi xin ban nhé mot diéu quan trong nay: ching ta
khong bao gio tan thanh hoéc chu truong viéc tim
tha vui trong nhitng con dau. Van dé khong phai la
dé tu hanh xdc. Pay 1a mot su thuc tap chinh niém,
chit khong phai dé hanh ha minh. Né&u bi con dau
dén day xéo, khong con chiu néi, ban hay cd viéc
ct dong, nhung nhé lam chdm chap va trong chinh
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niém. Theo doi nhing ci dong cia minh. Quan sat
nhiing cdm gidc trong moi ci dong. Xem né c6 anh
hudng gi d6i vé6i cdi dau. Quan sat cdi dau tir tir gidm
b6t di. Nhung nhé ding di dong nhiéu qua. Di dong
it chitng nao, ta cang dé duy tri dugc chinh niém
nhiéu chitng 4y. Nhitng thién sinh méi thuong néi
ring ho cadm thay khé giit duge chinh niém khi c6
mot con dau. VAn dé 4y bat ngudn ti mot su hiéu
l1Am. Nhiing thién sinh d6 nghi ring, chinh niém la
mot cdi gi hoan toan riéng biét v6i cai dau. Khong
phai vay. Chinh niém khong thé nao tu né c6 mat.
Chinh niém cin phai c¢6 mot d6i tugng nao do, va
bat ct d6i tuong nao ciing déu tot nhu nhau. C4i dau
1a mot trang thai cia tAm. Ban c6 thé c6 chinh niém
vé cai dau giong hét nhu 1a ban c6 chinh niém vé
hoi thé vay.

Nhitng phuong cach da trinh bay trong chuong
4 c6 thé duge 4p dung véi cdi dau, cling nhu d6i véi
bat cit mot trang thai tdm thidc nao khac. Nhung
ban nén nhé can than diung di xa hon nhitng cdm
xlc, va ciing dung dé thiéu hut. Piing cong thém mot
cai gi du thiura vao d6, va cing dung bdé sét mot cai
gi. Pung 1am m& duc di c4i kinh nghiém thuan tdy
clia minh bing hinh 4nh, y niém hoic nhitng y nghi
lan man. Gi&t chinh niém ngay trong gi¢ phit hién
tai, ngay ca vé6i cai dau, dé ta thay dugc tron ven tir
dau dén cudi. Khi cdi dau khong duge nhin dusi 4nh
sang chinh niém sé lam khdi 1én nhiing phan Gng
nhu 14 s¢ hai, bat an hodc 12 gian dit. Néu chung
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ta bi€t quan chiéu cho ding, ta sé khong c6 nhiing
phén Gng 4y. N6 sé& chi 12 mot cdm gidc, mdt ning
lugng ma thoi. Va khi ban hoc dugc phuong phap
nay roi, ban c6 thé dem 4ap dung vao moi khia canh
khéc clia doi song. Ban c6 thé ap dung né vao bat cud
mot cdm gidc khé chiu nao. N6 c6 hiéu qua doi véi
cai dau, va ciing sé c¢6 hiéu qua dé6i véi nhitng bat an
va ludn cd ching bénh trAm cdm nita. Phuong phép
nay 12 mot trong nhitng ky thuat c6 lgi ich va dé ung
dung nhat. N6 1a su kién tri.

2. Té chan

Mot van dé rat phd thong cho nhitng thién sinh
méi 1a chan ho bi té trong khi ngdi thién. Ho chua
quen v4i cach ngoi tréo chan trén san nha. Cé nhiéu
ngudi rat lo ling vé viéc nay. Ho cdm thdy minh
can phai ding day va di vong vong mot chiat cho ds.
Mot s6 lai tin ring ho sé bi hu chan vi mau khong
luu thong dén dugce. That ra, van dé té chan khong
c6 gi phéi lo sg hét. N6 gay ra béi day than kinh
bi dé 4n, chd khong phdi vi thiéu su luu thong cua
mau. Ta khong thé nao lam hu hai cdc mo t& bao &
chan chi bang cich ngoi. Piing lo! Khi chan ban bi
té trong lic ngdi thién, hidy quan st né trong chinh
niém. Khdo sat xem cam gidc d6 1a nhu thé nao. Co
thé d6 1a cam gidc hoi khé chiu, nhung khong dau,
chi trir khi nao ban gong lén. Hay ci binh tinh va
quan sat. Néu chan ban bi té trong suét thoi gian
ng6i thién, viéc 4y ciing khong sao hét. Sau mot thoi
gian thuc tap, cdi té d6 sé dan dan bién mat. Co thé
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ban sé& dugc diéu chinh va bat ddu quen véi su thuc
tap hing ngay. Lic d6, ban sé c6 thé ngdi rat lau
ma khong hé cdm thay té hoic dau chan.

3. Nhitng cam giac la

Nguoi ta kinh nghiém da moi hién tugng khac
nhau trong khi ngoi thién. C6 nguvi bi ngtia. Cé
ngudi cdm thay nhu c6 kién bo, hodc cdm thay duoc
thu gidn rat sau, hodc cdm thay nhe nhang nhu
mudn bay bong. Ban ciing c6 thé cidm thay minh
bi nhé lai hodc 16n ra, ho#c bay bong 1én khéi mat
dat. Nhitng thién sinh méi thuong rat hoi hop truée
nhitng cdm gidc nay. Ping lo, ban chua thé bay lén
dugc dau! Khi ta hoan toan thu gidn, hé théng than
kinh cia ta sé c6 kha ning tiép nhan nhiing tin hiéu
cia gidc quan hitu hiéu hon. Mot s6 16n nhitng di
kién tru6c kia bi ngén chin gio day c6 thé chay tuon
vao, lam khdi 1én 40 hét nhitng cdm xdc dic biét.
Nhung ching khong hé biéu trung cho mot diéu gi
dac biét hét. Chung chi la nhitng cdm gidc ma thoi.
Vi vay ban ci ap dung nhiing phuong cach da hoc.
Quan sat ching khdéi 1én, roi diét di, va ding dé bi
16i cudn vao!

4. Buoén ngu

Cam giac buén ng hay hon tram trong lic ngdi
thién 12 mot chuyén rat thuong gip. Khi ngoi thién,
ban tré nén tinh ling va thu gidn. Diéu d6 14 hoan
toan ding theo tién trinh thuc t4p. Diéu khong may
la ta thudng c6 nhilng cam gidc dé chiu nay khi
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mudn di ngti ma thoi, va vi thé ta lién két hai viéc
4y lai v6i nhau. Va do d6 ma khi ta c6 cam giac dé
chiu nay, ta tu nhién th4dy buén ngi. Khi viéc nay
x4y ra, ban nén ap dung chinh niém vao trang thai
budn ngi 4y. Budén ngli c6 mot s6 dic tinh rat ca
biét. N6 gay anh huéng nhat dinh d6i véi su suy
nghi caa ta. Hay tim xem nhiing anh hudng dé la
gi. N6 ciing kem theo nhiing cdm thu nhat dinh cua
than. Hay nhan dién ching.

Y thdec tim ki€m nay 1a mot trang thai hoan toan
nghich lai v6i su buén ngu, va sé& héa gidi n6. Néu
héa gidi khong dugc, thi su budn ngi cé thé 1a do
mot nguyén nhan vat ly nao d6. Hay tim va diéu
tri n6. Néu ban vita mé6i an no, d6 c6 thé la nguyén
nhan. Cach t6t nhat 1a ta khong nén &n nhiéu trudc
gid ngodi thién. Hodc 12 nghi it nhat mot gio sau
bita 4n no. Va ciing ding quén nhiing 1y do ré rang
tru6c mét. Néu ban cd ngay khuan vac niang nhoc,
tu nhién ban sé cdm thay mét méi. Cing thé, néu ca
dém qua ban chi dugc ngt c6 vai tiéng dong ho. Hay
chim séc cho co thé ban truée. Roi ngdi thién. Ping
dé cho su buon ngt khuat phuc minh. Tinh thic va
gitt chinh niém. Ngt va thién dinh 14 hai trang thai
hoan toan d6i choi nhau. Ban sé khong bao gio c6
dugc tué gidc bing gidc ngl, chi c6 qua thién tap.
Né&u ban cdm thay budn ngl qud, hay thé vao mot
hoi that sau, va nin hoi lai, cang lau cang tot. Xong
roi thé ra that cham. Thé vao mot hoi sau nita, roi
gitt lai dén khi nao khong con gitt dugc nita, va tir tir
thdé ra cham rai. Lap lai bai tap nay cho dén khi nao
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co thé ban néng 1én va con budn ngt tan bién mat.
Va roi tré vé vé6i hoi thé cia minh.

5. Khong tap trung duoc

Chuing ta ai ciing da tung kinh nghiém mgt trang
thai lang xdng, khi su chd y cia minh khong ding
yén duge, ci phéng nhdy khip noi. VAn dé nay cé
thé dugc ddi tri bing nhitng phuong phép sé trinh
bay trong chuong ké tiép, ban vé su xao lang. Nhung
ban cling nén biét ring, c6 nhiing nguyén nhan bén
ngoai gép phan tao ra hién tugng nay. Va ciach hay
nhat 1a chi don gidn diéu chinh lai chuong trinh cta
minh.

Hinh anh 14 mot thuc thé c6 rat nhiéu quyén
luc. Ching c6 thé c6 mit va song trong tam thic
ta trong mot thoi gian rat lau. T4t ca nhitng nghé
thuat ké truyén déu truc tiép st dung khéo léo céc
hinh &nh. Va néu nguvi ké c6 tai, ho c6 thé dé cho
nhiing hinh anh va cac nhan vat c6 moét anh huéng
rat lau dai va sau sdc trong tdm thic ngudi nghe.
Sau khi ban di xem mdt cuén phim hay, gio ngbi
thién ctia ban tiép theo s& toan 1a nhiing hinh 4nh
trong cudén phim 4y. Néu ban dang doc dé dang mot
cudén truyén kinh di, gio ngoi thién ctia ban sé day
nhiing con quai tha! Vi vay, ban nén khéo léo d6i
ngugc lai thi tu cia nhitng viéc 4y. Ngbi thién truée.
Roi sau d6 méi doc truyén hodc di xem hat.

Mot yéu to c6 dnh hudng quan trong khac niia 1a
tam trang. Néu doi song ban dang gip mau thuin,
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nhitng khé khén 4y sé dugc mang vao trong gio ngbi
thién. Néu dugc, ban hiy c6 ging gidi quyét hét
nhitng khé khan hing ngay truéc khi ngoi thién.
Cudc doi ban sé troi chay sudn sé hon, va ban khong
phai suy nghi vo ich trong gi¢ thién tap. Nhung
ding loi dung 161 khuyén nay nhu mot cdi c6 dé tron
ng6i thién. Nhiéu khi ta khéng thé gidi quyét dugc
hé&t moi van dé trudc gio ngdi thién. Cd ngdi. Hay
dung thién tap dé budng bd hét moi thai do chdp
ngd hing giam giif ta trong nhitng quan niém nhé
nhoi, c¢6 chap. Nho d6 ma nhiing van dé cta ta sé
dugc giai quyét dé dang hon. Va ciing ¢6 nhiing ngay
ma dudng nhu tam ta khong thé nao ding yén, va
ta cing khong xac dinh dugc nguyén nhén caa né.
Ban con nhé tdi c6 trinh bay vé mot vong quay thay
dé6i trude day khong? Thién tap ciing di theo nhiing
vong xoay tron. Ta c6 nhitng ngay tot, va ta ciing c6
nhitng ngay xau!

Thién quén vipassana chi yéu la su luyén tap
chinh niém. Lam cho tdm ta dugc tréng rong khong
quan trong bing c6 chinh niém vé nhiing gi dang
xdy ra trong tam ta. Néu trong long ban dang roi
boi va khong thé 1am gi dé yén xudng duogc, hay cd
quan sat né. T4t cd déu nim trong ta! K&t qua la
ban sé& tién thém dugc mot bude nita trén hanh trinh
tu kham ph4 chinh minh. Piéu quan trong la ding
bao gio buc doc vé su ling xdng cda tam y. Ching
ciing chi 12 thém mot doi tuong chinh niém cho ta
ma thoi.
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6. Nham chan

That kho6 tuéng tuong duge con c¢6 gi nham chan
hon 1a ngdi yén trong vong mot tiéng dong hd va
khong lam gi hét, chi theo déi hoi thd ra vao noi
dau 16 mii! Trong nhitng git ngodi thién ban sé rat
thuong xuyén roi vao tdm trang nham chan. Ai
cing vay. Nham chan la mot trang thai tam ly, va
can phai dugc doi xit nhu vay. Du6i day 1a mot vai
phuong cach gitp ban d61 tri:

a. Thiét lap lai chinh niém that su

Néu ban cdm thay hoi thé dudng nhu rat 1a vo vi
va buon té, khong c6 gi la dé theo doi, ban nén tin
chic mot diéu nay: Ban da khong con theo déi hoi
thé v6i mot ning lugng chinh niém ding din nia.
Du6i anh sang caa chinh niém, khong ¢6 mot cai gi
12 nham chédn c4. Hay nhin lai di. Piing tu cho riang
minh da biét hoi thé 1a gi réi. Ping chap nhan mot
cach dé dai rang minh da thay va da biét hét tat ca
moi viéc. Vi 1am nhu thé& 1a ban da déng khung lai
nhén thic cia minh. Ban khéng con quan sat thuc
tai linh dong cta né ntta. Khi ban ¢6 chinh niém ro
rang vé hoi thé hay bat ¢t mot doi tuong nao, diéu
d6 khong thé nham chdan. Chinh niém nhin moi vat
bang d4nh mat ctia mot tré tho, thay diéu gi ciing ky
diéu. Chinh niém nhin mdi giay phit nhu la mot
gidy phit dau tién va 1a duy nhat trong vii tru nay.
Vi vay, ban hay nhin lai mét 1an nita di!
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b. Quan sat tam trang

Hay nhin lai trang thai nham chan cia minh
trong chinh niém. Nham chéan la gi? Nham chan
nam & dau? N6 c6 cdm gidc nhu thé nao? N6 cé
nhiing déc tinh gi? N6 c¢6 mot cadm thu vat 1y nao
khong? N6 dnh huéng dén tu tudng ta ra sao? Hay
xét lai sy nham chan dé v6i mot cdi nhin méi, nhu
1a ta chua tirng biét né la gi.

7. So hai

Doi khi, trong ldc ngoi thién sé c6 nhitng cdm
gidc s¢ hai khéi 1én ma khong c¢6 mot 1y do nao ro
rét. D6 1a mot hién tuong rat thong thuong, va cé
thé do nhiéu nguyén nhan khac nhau. C6 thé ban
dang trai qua phan Gng ctia mot van dé gi bi dé nén
tit lau. Nén nhd, tu tuéng phat khéi truge hét tir
trong tiém thic cta ta. Phan tinh cdm ctia mot tu
tuéng thuong duge hién 16 trén tam thic ta rat lau
truéc khi tu tudng 4y xuat hién. Néu ban ngoi yén
v6i ndi sg 4y, nhitng ky tGc vé né cudi cuing sé hién
16, gitp cho ta c6 thé chiu dung dugec.

Nguyén do thd hai 1a c6 thé ban dang truc tiép
doi dién v6i mot nodi s¢ chung cia tat ca ching ta: “sg
cdi minh khong biét”. C6 mot ldc trén con dudng tu
tap, ban s& dot nhién y thic dugce tinh chat nghiém
trong cda chuyén minh dang lam. Ban dang pha do
bic tudng ao tuéng da tiung bao vé ban khéi ngon lira
dé cta thuc tai, va da duge ban dung dé giai thich y
nghia ctia cujc doi. Ban sdp stra duge nhin tan mait
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su that. Piéu dy rat ddng sg. Nhung cudi cung thé
nao roi ban ciing phai doi dién v6i né. Pung ngai, cd
viéc lao thang vao di.

Va nguyén nhan thid ba 1a: ndi s¢g 4y c6 thé do
chinh minh tao nén. N6 c6 thé phat sinh do mot su
tap trung thiéu khon khéo ciia ta. C6 thé ban da cé
sdn mot chuong trinh trong tiém thic cta minh dé
“khdo sat bat ci mot diéu gi khéi 1én”. Va khi cé6
mot hinh dnh tuéng tugng s¢ hai nao khdi 1én, ban
tap trung vao né, va ndi s¢ hai 4y lai 14y nhién liéu
ti nang lugng cua su tap trung, va tang truéng lén.
Van dé chinh & day 1a vi chinh niém cta ta y&u dudi.
Néu nhu chinh niém cia ban vilng manh, né sé ghi
nhan dugc ngay su chi tAm thiéu khon khéo 4y, va
do6i phé véi tinh trang nay nhu moi thit khéc.

Khong cin biét ndi s¢ clia ban 1a do nguyén cé gi,
chinh niém bao gio ciing 1a phuong thudc. Hay quan
sat ndi so nhu né that su dang hién hitu. Ping bam
viu vao no6, chi theo déi mot cach khach quan su sinh
khéi va tang trudng ctia né. Doi xt v6i tdt cd nhu
mot ngudi ngoai cudc quan tdm dén van dé. Diéu
quan trong nhat 1a dirng c¢6 chong lai tinh trang 4y.
Dling c6 gang tran 4p nhiing ky tc, nhitng cdm thu
ho&c nhiing tuéng tugng khéi 1én. Chi viéc ding qua
mot bén, dé cho né sdi suc 1én va roi sé tan bién
mat. N6 khong thé lam hai gi dugc ta. N6 chi 1a ky
tc. N6 chi l1a mot su tudng tugng. Khong c6 gi hon
ma chi 12 mot ndi sg!
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Mot khi ta dé cho ndi sg dién ra theo tién trinh
tu nhién trén binh dién y thic, né sé khong con roi
vao trong tiém thic. N6 sé khong con tré lai va de
doa ta nita. N6i so 4y s& bién mAat mai mai!

8. Kich dong bdt an

Nhiing bat an thudng 1a su che day cho nhiing
viAn dé dang con nim sau kin trong tiém thic. Con
ngudi ching ta rat giéi dé nén moi viéc! Thay vi do6i
dién v6i nhiing tu tuéng hodc kinh nghiém khé chiu,
ching ta thuong chon gidu ching di dé khéi phai
nhin thay. Khong may la viéc lam 4y khong bao gio
thanh cong! Ching ta cd ging chon gidu nhiing tu
tudng cta minh, nhung nhiing nang lugng cta ching
van con c6 mat do, va ci soi sung suc. Va két qua 1a
ta cdm thay c6 mot cdm gidc kich dong va bat an.
Ta khong thé xac dinh dugc van dé nidm & chd nao.
Nhung ta khong cdm thdy an 6n. Ta khong thé nghi
ngoi dugc!

Trong ltc ngdi thién, néu c6 cdm gidc nay, ban
hay ct quan sat né. Pung dé€ cho né lam chd minh.
bing ding day va bé chay. Ciing ding chong cu lai
hoéc ¢6 gédng x06 dudi né di. Hay ct dé cho né c6 mait
va theo ddi cho that chat ché. Cudi cung, nhitng van
dé bi chon sau sé tur tir hién 10, va ta that su biét
dugc nhitng gi lam cho minh lo nghi.

Nhitng kinh nghiém kh6 khin ma ta muén tranh
né d6, c6 thé 1a bat ¢t mot cai gi: mot méc cdm toi
16i, tham lam, hay mot khé khén nao d6. N6 c6 thé
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12 mot cdi dau ngdm ngdm, mot ching bénh tinh t&,
hodc mot con bénh méi bit ddu. Cho dau né la gi di
nifa, hay ci dé cho né hién 16 1én va quan sat bing
chinh niém. Né&u ban ngdi yén va theo doi nhiing
kich dong va bat an cua minh, ching sé tu dong
bi€n mat. Ngbi yén va doi dién dugc véi nhilng bat
an ctia minh 14 mot bué6e tién 16n trén hanh trinh tu
tap. Ta sé hoc dugc rat nhiéu. Ta sé kham pha dugc
rang nhitng kich dong va bat an 4y that ra 1a mot
trang thai rdt nong can. N6 khong lau dai va rat la
phit du. N6 dén réi di. Va khong c6 mot quyén luc gi
do6i véi ta ca!

9. Cé gdng qua siic

Nhitng thién sinh ky cuu thuong 14 nhitng ngudi
rat vui tinh. Ho ¢6 mot ddc tinh rat quy, dé 1a biét
khoi hai. Nhung d6 khong phai 1a mot su d6i dap
khon lanh, gid tao ciia cdc nhan vat trinh dién trén
san khau. D6 1a tinh khéi hai chan that. Ho c6 thé
bat cudi truée nhitng 16i 14m ctia chinh ho. Ho ciing c6
thé mim cudi v6i nhiing tai hoa xdy dén. Con nhiing
thién sinh méi bat dau doi khi thuong nghiém trang
qua muc. Ban nén hoc gitt cho minh dugc thoai mai
va thu tha trong lic ngdi thién. Piéu 4y rat quan
trong. Ban can hoc nhin b4t ci diéu gi xdy ra bing
mot anh mat khach quan. Ban khong thé lam duogc
viéc 4y néu ban cing thing va cé ging qud do. Diing
coi mot viéc gi la nghiém trong qua.

Nhitng thién sinh méi thudng hay quan trong
héa van dé ké&t qud. Ho c6 nhitng ky vong to tat
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va bi théi phong. Ho nhay vao thuc tap, va lap tic
mudn c6 nhitng két qua vi dai ngay. Ho thuc day.
Ho cang thang. Ho dung cong toat md hoi, rat quyét
liéet va nghiém khéc. Nhung d6 1a mot thai do hoan
toan d6i nghich lai v6i chinh niém. L& di nhién, ho
sé khong dat dugc két qua tot! Va roi ho d6 thira cho
phuong phap thuc tap la khong c6 hiéu qua, khong
dem lai dugc nhiing gi ho mong dgi. Ho coi thudng
va gac né sang modt bén. O day, toi mudn néi rd
diéu nay: Ching ta hoc thién bang cach hanh thién.
Ching ta hoc biét thién la gi, va né sé dan ta vé dau,
bang mot cach duy nhat 1a truc tiép trai nghiém né.
Vi vay, céc thién sinh méi khong biét minh dang di
vé dau vi ho chua c6 nhiéu kinh nghiém qua su thuc
tap cua minh.

Lé di nhién, nhitng ky vong clia cac thién sinh
méi bat dau thuong khong thuc t& vi thi€u hiéu biét.
Ho hy vong nhiing diéu khong ding va khong mang
lai mot ich lgi nao ca. Po6i khi chdang con tré thanh
chuéng ngai nita. Cé gang quéa mic sé ddn dén nhiing
su cing ran, khit khe, budn buc, va con mang lai
cho ta nhitng mic cam toi 16i, thua sut. Khi chiung
ta dung cong qua do, su cd ging cua ta sé tré nén
may moc, va dé6 khong con la chinh niém! Ban nén
budng bé di. Hay budng bdé hét nhiing ky vong va
su cang thang. Cong phu bing mot su c6 gidng bén
bi va quan binh. Hay c6 dugc hanh phic trong lac
thién tap va dung tu dé ning minh bing nhiing nd
luc ctia md hodi va nuéc mat. Chi can c6 chinh niém.
Thién tap tu né s& cham séc cho tuong lai cta ta.
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10. Nan long

Két qua cda su c¢d ging qua do la su that vong.
Ban & trong mdt trang thai cing thiang va khong
tién dén dau ca. Va khi thdy minh khong tién bd
nhu da hy vong, ban dadm ra nan long. Ban cam
thdy minh 13 nguoi that bai. That ra, d6 1a mot hau
qua tu nhién ma ta hoan toan c6 thé tranh duoc.
Nguyén nhan la vi ta da dat nhiing ky vong khong
thuc t&. Nhung du sao, d6 ciing 12 mot hién tuong
chung cho tat cd ching ta. DAu da biét roi di ching
nifa, n6 van c6 thé xdy dén cho chinh minh. C6 mot
gidi phdap. Néu ban cdm thdy chan nan hoic thoi
chi, hay quan sat tdm trang 4y cho kj. Nhé diung
cong thém vao dé bat ci mot diéu gi. Chi theo doi
n6. Cam gidc chan ndn 4y ciing chi 12 mot phdn tng
tam thoi va ngidn ngti ma thoi. Néu ban vuéng méc
vao, né sé dung chinh nang lugng cia ban va tré
nén manh mé hon. Néu ban chi hoan toan khach
quan theo doi n6, né sé qua di.

Né&u ban cdm thiy chdn nan vi nghi riang minh
da that bai trong viéc thién tap, viéc 4y ciing dé doi
tri. Ban that bai 12 vi da quén gitt chinh niém. Hay
c6 chinh niém vé cdm gidc that bai 4y. Chi bang mot
hanh dong d6, ta da thiét lap lai dugc chinh niém
ciia minh! That ra khong bao gid ¢6 chuyén that bai
trong viéc thién tap. Chi c¢6 nhitng khé khén va vap
ngd. Nhung khong bao gid c¢6 van dé that bai, chi
trir khi nao ta hoan toan b6 cuéc ma thoi. Cho du
ban ¢6 bd ra hai muoi nam troi va cdm thiy khong
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di dén dau hét, ban van c6 thé thiét lap lai chinh
niém trong bat ¢ mot gidy phat ndo ban mudon. Tuy
ban quyét dinh. H6i han chi 12 mot trong nhiing
viéc lam cua su that niém. Ngay khi ta y thice dugce
rang minh khong c6 chinh niém, thi chinh giay phat
ay la giay phat cia chinh niém. Vi vay, cd tiép tuc
con dudng minh di. Pung dé bi lac huéng chi vi mot
phan dng cia cdm xic.

11. Khéng muén thuc tap

Sé ¢6 nhitng lic ban cdm thdy minh khong muén
ngdi thién chat ndo. Chi can nghi dén viéc 4y thoi
ciing du lam ban cdm thay khé chiu. That ra, bd 16
mot budi ngdi thién ciing khong c¢6 gi quan trong,
nhung ching dé tré thanh mot théi quen. Vi vay,
ching ta nén khon ngoan vugt qua su “khéng mudn”
do.

Ct viéc di ngoi thién. Quan sat cdm gidc “khong
muén” ay trong tam. Trong hau hét truong hop, day
chi 1a mot cdm xic tam thoi, dén va di, bién mAat
ngay trudc méit ta. Sau khi ban ngbdi xuéng, chi chiing
nim phut 14 né da bién mAit. Trong nhitng truong
hop khéc, khi nguyén nhan 1a tAm trang khong tot
trong ngay hom 4y, cdm gidc “khéng muén” sé ton
tai 1au hon mot chit, nhung chic chén rodi cing sé
qua. Dau sao thi viéc ngdi thién trong hai, ba muoi
phit dé loai bd cdm gidc 4y van tot hon 1a mang
theo n6 trong long va pha hong toan by thoi gian
con lai trong ngay.
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Trong vai trudng hgp, cdm gidc khong mudn ngdi
thién c6 thé la do nhitng khé kh#n ban dang gip
phai trong viéc thuc tap. Ban c6 thé biét hoic khong
biét gi vé nhitng khé kh#n 4y. Néu ban biét duogc
khé khan d6 1a gi, hay st dung mot trong nhing
phuong cach dugc trinh bay trong siach nay dé doi
tri. Khi ban héa gidi dugc né roi thi cam giac khong
muén ngodi thién ciing sé tu nhién bién mat. Con
néu ban khong biét dugc van dé 1a gi, ban can chiu
khé duong dau véi né. Hay ngodi thién vé6i cdm xic
“khéng muén” dy va quan sat né trong chinh niém.
R6i né6 sé troi qua. Va nhitng nguyén nhan sinh khéi
clia né roi sé& hién 19, va tir d6 ban sé c6 thé doi tri.

Né&u cdm gidc khong mudn ngdi thién x3y ra rat
thuong xuyén, thi ban nén xem xét lai cho ky thai
do thuc tap ctia minh. Ngbéi thién khong phai la
mot hinh thic 1& nghi. N6 cling khong phai 14 mot
bai thuc tap nhiéu dau dén, hodc mot thoi gian dai
nham chan. Va né ciing khong phdi 14 mdt bon phan
ho#c trach nhiém ning né. Thién tap 1a chinh niém.
N6 la mot cach nhin méi va cling 1a mot hinh thic
vui choi. Thién tap la mot ngudi ban. Hay xem né
ding nhu vay, va moi cdm gidc phan khang d6i véi
viéc ngoi thién sé tan bién nhu suong khéi du6i 4nh
ning miét troi trong budi s6m mai.

Va néu ban di thir qua hét nhitng dé nghi trén
ro6i nhung van con cdm thay khong mudn ngbi thién,
c6 thé 1a ban dang gap phai van dé. Cé thé c6 mot
vai tré ngai lién quan dén van dé siéu hinh khong
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dugc dé cap trong pham vi ciia sach nay. Thong
thuong thi rdt hiém khi nhitng thién sinh méi lai
gip nhiing tré ngai nay, nhung diéu d6 van cé thé
xay ra. Pung b cudc. Hay tim nguoi giap d6. Hay
tim dén nhitng vi thay giéi va c6 kinh nghiém vé
phuong phap thién quan vipassana, nhd ho gitp do
ban vugt qua nhitng tré ngai 4y. Nhiing bac thay
nhu thé hién hitu trén doi nay chinh 1a dé€ gidp do
ban!

12. Trang thai do dén hodc dé mé

Ching ta c6 ban qua vé van dé budn ngt hay héon
tram. Nhung c6 mot con duong dic biét dan ta dén
trang thdi 4y, va ban can nén dé y. Trang thai do
dan hodc dé mé nay c6 thé 1a mot hé qua phu cia
dinh luc khi né bat dau dugc sau sic. Khi su thu
gidn clia ta thAm sau, cic bap thit trong nguvi sé
budng thu, va nhitng tin hiéu truyén trong hé thong
than kinh cia ta ciing bit dau thay ddi. Viéc nay
s& tao nén mot cam gidc rdt an tinh va nhe nhang.
Ban cdm thay rat yén, va dudng nhu tach lia khoi
than xdc minh vay. Pay 1a mot cdm gidc vo cung dé
chiu. Vao lac dau, su tap trung ciia ban van con viing
manh, van con chia y vao hoi thé. Mot thoi gian sau,
khi cdm gidc dé chiu 4y tdng trudng, ching s& lam
xao lang su tap trung vao hoi thé. Ban bit dau cdm
thay thich tha véi trang thdi 4y, va chinh niém sé
gidm sat rdt nhanh. Cu6i cung, dinh luc cia ban
bi tdn méac khdp moi noi, tréi dat trong ddm may
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mi clia mdt cdm gidc lang lang. Va két qua 1a su
th4t niém, cling tuong tu véi mot trang thai dé meé
do dan. Lé di nhién, phuong thudc chita tri bao gio
ciing van 1a chinh niém. Hiay qudn sat nhitng hién
tuong nay trong chinh niém, va né sé tu nhién tiéu
tdn mat. Khi ¢c6 mot trang thai dé mé phat khdi
lén, chap nhan né. Ta khong can phai tranh né né,
nhung ciing ditng dé né tréi budc. Pay chi 1a mot
cam thu vat ly, va hay quan sat né diang nhu vay.
Quéan sat cdm thu nhu la cdm thu. Quan sat su dé
mé nhu la su dé¢ mé. Nhin ching sinh khéi va nhin
ching diét mat di. Ping vuéng mac vao!

Ban sé gép phai nhiing khé khan trong su thuc
tap cla minh. Ai ciing vay. Ban c6 thé xem ching
14 nhitng khé néo hay la nhitng thi thach can phai
vugt qua. Néu xem ching nhu 12 nhitng ganh ning,
s& chi lam cho khé dau cla ta ting truéng ma thoi.
Va néu biét xem ching nhu 1a nhiing co hoi giip ta
hoc héi va truéng thanh, trién vong tam linh cda ta
sé la vo gidi han!
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Chutgng Muidi Mot
Pdi tri véi sy xao ling - Phan I

dé lo nghi ho#c xao lang trong lic ngoi thién.
chiing ta rat can c6 nhitng phuong c4dch dé doi tri
ching. Cé nhiéu phuong cach khéo 1éo c6 thé gidap
ta 14p lai chinh niém dé dang va nhanh chéng hon
la chi c¢6 gdng dung y chi clia minh dé chinh phuc
ching. Pinh va niém lic nao cling di song song vdi
nhau. C4i nay b6 tac cho cdi kia. Néu cdi nay bi yéu,
cai kia ciing sé& bi anh huéng theo.

qg‘ 4t cd thién sinh nao cling sé phai gip cdc van
Va

Nhitng ngay nao ta cidm thdy su thién tap cta
minh khong dugc sudn sé cho 1dm, thuong thi da so
van dé 1a do & mot dinh luc sa sat. TAm ¥ ta cd troi
bénh bong di khip noi. Ching ta cAn modt phuong
phap dé thiét lap lai dinh luc, cho du c6 khé khin
dén dau. Nhung may thay, trong truyén théng tu
tap ta c6 rat nhiéu cach. That ra, ta c6 thé chon mot
trong nhitng phuong cich cu thé sau day dé doi tri
v6i su xao lang:

1. Phong doan thoi gian

Ching ta da c6 dip ban qua phuong cach nay
trong mot chuong trudc. Mot su xao lang nao doé
kéo ban di xa hoi thg, va ban chot giat minh y thic
ring ti nay gid minh chi ngdi mo tudng vién vong.
Su khéo 1é0 & day 1a lam sao ta c6 thé thoat ra khoi
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nhitng gi dang 16i cuén minh, buéng bd né, dé cé thé
tré vé va hoan toan chd tam lai vao hoi thé. Ban
c6 thé lam dugc viéc Ay bang cach uéc dinh khodng
thoi gian ma ta da bi xao 1ang. Khong can phai chinh
x4c. Ban khong ciAn mot con s6 that chinh xac, chi
doan ching 1a da. Ban c6 thé do ludng khoang thoi
gian d6 bing gidy phit, hodc bing nhiing tu tudng
quan trong. Chi can tu néi thAm: “Nay gid minh da
bi xao lang khoang hai phut” hodc “tir ldc nghe tiéng
ché stia” hoac “tir khi bat dau nhé dén chuyén tién
bac”... Khi méi bat dau thuc tap cich nay, ban cé
thé tu néi tham trong dau. Khi nao quen roi, ban sé
khong can néi tham nita, viéc 4y sé xay ra khong
can ngodn tir va rat nhanh. Van dé ¢ day la lam sao
dé€ ta c6 thé thoat ra khéi su xao lang d6, va tré
vé v6i hoi thd ctia minh. Ban thoat ra bing cich
bién né tré thanh doéi tuong chinh niém ciia minh,
chi vira da dé ta c6 thé phéng dodn xem né da kéo
dai bao 1au. Khoang thoi gian 4y, tu n6 khong quan
trong. Mot khi ban da thoat khdi né réi, hay budng
bé hét va tré vé véi hoi thé. Pung dé bi vuéng mic
vao su phong doan.

2. Thé séu

Khi tam ta bi tan loan va xao dong, ta thuong co
thé thiét 1ap lai chinh niém bang cich thé vai hoi
nhanh va sau. Hit hoi vao manh mé va thd ra ciing
cung mot ciach 4y. N6 sé& gitp cho cdm gidc xic cham
cia hoi thé ra vao noi dau 16 miii tré nén ro rét hon,
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gidp ta theo doi dugc dé& dang hon. Hay van dung
y chi manh mé va c6 gang tap trung su cha y. Hay
nhé ring dinh luc c6 thé duge ting trudng nho vao
su nd luc, va qua d6 tAm ¥ ban lai dugc an 6n tré vé
vGi hoi thé.

3. Pém hoi thé

Dém hoi thé 1a mot phuong thic da cé tir rat xua
trong truyén thong, con dugc goi la phap sé tuc. Cé
nhiing truong phéai st dung né nhu la moét phuong
phdp nén tdng cian ban. Thién quin vipassana su
dung né nhu la mot phuong phdp phu trg, gitp thiét
lap chinh niém va gia tang dinh luc.

Nhu ching ta da c6 dip ban qua trong chuong
5, c6 nhiéu cdch khac nhau dé dém hoi thé. Nhung
nhd la bao gio cing phai chu tdm vao hoi thé. Ban
c6 thé ghi nhan dugc modt su thay déi sau khi thuc
hanh phuong phap dém nay. Hoi thé tré nén cham
lai, ho#ic rdt nhe nhang va vi t€ hon. Pay 1a mot d4u
hiéu sinh 1y cho thdy dinh luc da dugc thiét 1ap. Luc
nay, thudng thi hoi thé tré nén rat nhe, hoéc nhanh
va vi t& dén do ta khong con phan biét dugc rd rang
hoi thé vao v6i hoi théd ra. Ching duong nhu hoa
nhap lai v6i nhau. Lic 4y, ban c6 thé dém cd hai
nhu 12 mot chu ky thé. Hay tiép tuc dém, nhung chi
tir mot dén nam chu ky thd va quay tré lai mét. Khi
ta cdm thay viéc dém hoi thé tré thanh su khé chiu,
hiy tié€n sang budc ké& ti€p: Bé hét nhiing con s6 va
quén di ¥ niém vé hoi thé vao va hoi thé ra. Hay di
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thang vao cdm gidc thuan tay cta hoi thé. Hoi thé
nay hoa 1an véi hoi thé ti€p theo trong mot chu ky
troi chdy, nhe nhang va thuan tay.

4. Niéem vao-ra

Thay vi d€m hoi thd, ta con c¢6 mot cdch khac
nia, cing c6 cung mot cong nang. Chu tdm vao hoi
thé cia ta va niém kem theo méi hoi thé cia minh
1a “thé vao... thé ra...” hodc “vao... ra...”. Tiép tuc cho
dén khi nao ban cdm thay khong can dén nhiing y
niém d6 nira, va buéng b6 chung di.

5. Hoan déi tu tuéng

C6 nhiing tu tudng khong bao gio chiu mat di.
Con ngudi ching ta rat dé bi 16i cudén. Pé la mot
trong nhitng vAn dé 16n nhat cha ta. Ching ta c6
khuynh huéng tréi budc véi nhilng thd nhu la mo
tuéng tinh duc, lo nghi, tham vong... Ching ta da
nudi dudng nhitng 4m anh d6 qua biét bao nhiéu
nam thang, va cho né biét bao nhiéu co hoi duge bodi
dudng bing cich nghi vé ching mbi gidy phit minh
ranh rdi. Va mdi khi ngdi thién, ta lai bit ching
phai di chd khéc choi dé cho ta dugc yén. Ching c6
gi dang ngac nhién khi ching khong chiu nghe 10i
ta. Va nhiing tu tuéng 1i lom 4y doi héi mot phuong
phap doi tri truc ti€p, mot cudc tdn cong toan dién.

Tam 1y hoc Phat gido c6 phat trién mot hé théong
phan hang rat ro rét. Thay vi chia tu tudng ra thanh
hai loai “t6t” va “xdu”, cac nha hoc Phat thuong noéi
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dén ching nhu 13 “thién” v6i “bdt thien”. Mot tu
tuéng bdt thién la tu tudng cé lién quan dén tham,
s4n va si. Chung la nhiing tu tuéng ma tam ta c6 thé
dua vao d6 dé bi 4m anh hoidc dinh méc. Ching dugc
xem la bdt thién vi ching dua ta di xa muc tiéu giai
thoat. Ngugce lai, mot tu tuong thién la tu tudéng co
lién quan dén su do lugng, tir bi va tué giac. Chung
dugc xem 1a thién vi ching c6 thé dugc dung nhu
nhitng liéu thuéc chita tri cho nhiing tu tuéng bdt
thién, va nho vay mang ta dén gan véi muc tiéu gidi
thoat hon.

Ching ta khong thé nao dit ra nhiing diéu kién
cho su giai thoat. N6 khong phai la mot trang thai
dugc xay dung bdi nhiing tu tuéng. Va ta cing khong
thé nao xac dinh cu thé nhiing c4 tinh ma su giai
thoat s& mang lai. Nhitng tu tuéng vé nhan tir c6 thé
lam phat sinh mot vé ngoai ti t&, nhung né khong
that. Gap chuyén né ciing sé sup dé hét. Nhiing y
nghi vé tam ti chi lam ph4t sinh nhiing tinh thuong
hoi hgt bén ngoai. Vi vay, nhing tu tuéng thién
nay, tu ching sé khong thé nao gitp ta gidi thoat.
Chung chi dugc xem 1a thién néu dugc st dung nhu
12 nhitng liéu thuéc dé héa gidi doc t6 cha cac tu
tuéng bdt thien. Mot tu tuéng rong lugng sé héa giai
dugc long tham lam. N6 tam gitp cho long tham
1ing yén xudng mot chit, di 1au dé€ chinh niém c6 co
hoi lam viéc khong bi ngéan tré. Va khi nang lugng
ctia chinh niém da soi thau dugc goc ré cia cai ngad,
long tham tu nhién sé tan bién va mot tam tir that
su s& hién 10.

172 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

Va ban ciing c6 thé ap dung nguyén ly nay vao
su thuc tap hing ngay ctia minh. Néu nhu c6 mot
tu tuéng nao d6 dang qudy ray, khong ché, ban c6
thé héa gidi né bang cach khoi day mot tu tudng
do6i nghich lai. LAy mot vi du: Néu nhu ban rat ghét
anh X chang han, va guong mat cia anh lai c hién
ra trong dadu minh, ban hiy dem nhiing tu tuéng tot
lanh huéng vé anh X, hodc nhé nghi vé nhiing dic
tinh t6t clia anh. Ban s& c6 thé lam cho nhiing hinh
anh 4y trong dau minh cham ddt. Va ta cé thé tiép
tuc viéc ngdi thién.

boi khi, chi mot cach thic nay la chua da. Nhiing
tu tuéng khong ché ta qua ning né. Trong trudng
hop nay, ta cadn phai lam cho né suy yéu di phan
nao truée khi c6 thé héa gidi duge né. O day, mic
cam toi 16i, mot tam hanh rat 1a vo ich lai c6 thé
déc biét duoc st dung. Ban hay nhin cho that ky cai
cdm xtc ma minh dang cd ging loai trir. Hay that su
suy nghi va dén do vé né. Xem né khién cho ta cdm
thdy thé& nao. Xem né da lam gi cho doi ta, hanh
phuc cua ta, stc khée, va nhitng mai lién hé cua ta.
Hay nhin xem né da khién ta d6i x{t v6i nguoi khac
nhu thé nao. Xem né da ngin tré con dudng tu tap,
gidi thoat cta ta ra sao. That ra, kinh dién Pali c6
khuyén ta nén thuc hanh nhiing viéc nay mot cach
that ti mi. Kinh day ching ta nén suy xét cho sau
sic, va cdm nhan dugc mot su ghé tdm va ghét bd
nhu 12 ta dang quang trén c6 minh xdc mot con thu
da rita thoi roi vay. Diéu ta huéng dén chinh 1a mot
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cam giac ghé t6m, that su mudn buéng bé. Phuong
cach nay c6 thé tu n6 da gidi quyét dugc van dé claa
ta. Néu khong, su dinh méc 4y ciing da bi suy yéu
di, va ta c6 thé hoa gidi dugc phan con lai bang cach
khoi day nhitng tAm hanh d6i nghich.

Tu tuéng tham lam bao gom tat cd moi tham
vong, tif su bin xin, keo kiét vé tién bac, cho dén
y muon dugc 1am mot nguoi dao cao dic trong... Tu
tuéng san han bao gdbm tif nhitng hanh vi nhé nhen,
ti tién cho dén mot con dién giét nguovi... Tu tudng si
mé bao gom tat ci tir nhitng mo mong vu vo cho dén
nhitng 4o tuéng vién vong... Tam rong lugng héa
giai dugc long tham. Tam ti héa giai dugc long san
han. Ban c6 thé tim dugc mot phuong thudc thich
hop cho bat cit mot tu tudng bat thién nao, néu ban
chiu kh6 xem xét n6 kj mot chat.

6. Nhé lai muc tiéu cua minh

Nhiéu khi, c6 nhiing viéc ngiu nhién phat khéi
lén trong tAm mot cach tinh co. Nhiing chi, nhiing
161 néi, cau vin... khéi 1én tir tiém thic ma khong
hé c6 mot nguyén do nao rd rét. Nhilng doi tuong
phat sinh 1én. Hinh 4nh vut thodng qua rdi bién
mat. Nhitng kinh nghiém nay ciing kh4 phién toAi.
Tam ta nhu mot 1a ¢ bay lach phach trong gié 16n.
N6 bi x6 day t6i lui nhu nhitng ngon séng trén mat
dai duong. Thudng thi nhiing ldc nhu vay, ta chi can
tu nhic nhé minh: Tai sao ta lai ngdi § day? Ban
c6 thé tu nhic tham: “T6i khong phai ngoéi day dé
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hoang phi thoi gio minh véi nhitng y nghi 4y. Toi
ngoi day dé chd tam theo ddi hoi thé minh, né c6
mait trong t4t cd moi su song.” Poi khi chi bdy nhiéu
d6 théi cing du lam tAm ban tré nén an tinh, ngay
ca khi ban con chua hoan tat y nghi 4y. Nhung ciing
c6 nhiing ldc ban phai lip lai cdu 4y ddm ba 1an méi
c6 thé trd lai chd tAm vao hoi thé.

Nhirng phuong thic to6i vira trinh bay & trén, ¢6
thé dugc st dung riéng ré ho#c phéi hgp véi nhau.
Néu thuc hanh dung, ching sé 1a nhitng phuong cich
rat cong hiéu dé giap ban thuan phuc cai “tdm con
khi” lang xang cua minh!
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Chuong Mudi Hai
Poi tri v6i sy xao lang - Phan 11

q' ay gio day, ta dang ngoi thién that dep. Than

ta bat dong va viing chii, tam ta an vui va
tinh lang. Chang ta nhe nhang chi tdm theo doi
hoi thé cha minh, ra, vao, ra, vao... Tinh lang va an
dinh. Moi viéc déu that hoan hio.

Bong dung c6 mot tu tuéng khong biét tir dau dot
ngot khéi 1én trong dau: “Phai chi bay gio minh cé
dugc mot cay kem thi tuyét biét may!” D6 ro rang
la mot su xao lang. Ta ghi nhan n6, va dem minh
trd lai chia tdm vao hoi thé, nhe nhang theo doi, ra,
vao...

Va roi: “Minh da trd tién nudc thang nay chua
nhi?” Lai 1a mot su xao lang. Ta lai ghi nhan né, va
mang su chd y trd vé véi hoi thé. Ra, vao, ra, vao...
“Cudn phim ma minh ch¢ dgi sé ra ngay hom nay.
Chic 1a minh s& di coi t8i thi Ba nay. Khong, thi
Ba khong dugc, nhung ma thid Tu ciing ban 1&dm.
Chéc la phai thd Nam...” Lai thém mot su xao lang
naa!

Ban lai kéo minh ra khéi né va tré vé véi hoi
thé, nhung cé diéu 1a khi ban chua kip lam viéc 4y
thi d4 ¢c6 mot giong néi nhé trong dau: “Ai cha, nhic
moéi lung qua! Chiu khong néi!” Va roéi cd tiép tuc
méi, hét xao ladng nay dén xao lang khac, duong nhu
1a bat tan...
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That 1a buc minh! Nhung that ra thién tap la chi
c6 vay thoi. Nhitng su xao lang d6 1a van dé chinh.
Chu yéu la lam sao dé déi tri dugc ching, hoc cach
ghi nhan ching ma khéng dé bi dinh mic. b6 1a
ly do ching ta ngdi thién. Nhitng su xao lang, lo
nghi vu vo 4y rat 1a phién todi, nhung cdi tAm binh
thuong caa ta hoat dong nhu vay d6. Pung bao gio
cho no la ké thu. N6 chi don gian 1a mot thuc tai caa
ta. Va néu nhu ban muén thay d6i bat ci mot diéu
gi, truéc hé&t ban phai thady dugc thuc chat ctia no.

Lan dau tién, khi ban méi ngdi xuéng tap trung
su chd y vao hoi thé, ban sé nhan thiy ring tam y
cia minh lung tung v6 cung. N6 nhu mdt con ngua
bat kham, chay nhay khép noi. N6 hic dau nay, da
v6 dau kia. N6 rugt dudi chinh né, chay theo mot
vong tron bat tan. N6 néi chuyén khong ngiing. N6
suy nghi. N6 tuéng tugng va mo mong vién vong.
Nhung ban ditng bao gio buc tiic vi nhitng chuyén ay.
D6 ciling 1a tu nhién thoi. Mo6i khi tam ta xao lang,
khong con chd tdm vao dé muc thién quédn, ta chi
cian quan sit su xao lang 4y trong chinh niém.

Trong thién quan, khi ching ta néi dén su xao
lang 1a néi d&n bat ky mot van dé nao 16i kéo su cha
v roi xa hoi thé. Piéu nay khién ta c6 thém mot quy
luat méi rat quan trong trong su hanh thién. D6 1a,
mdi khi c6 mot trang thdi tam thic nao khéi 1én,
dd manh dé kéo ta ra khéi dé muc thién quan, hay
tam thoi chd tdm vao chinh su xao ling 4y. Tam
thoi dung su xao lang 4y lam doi tugng thién quan
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trong lic dé. Xin ban nhé rd 1a chi tam thoi. Diéu d6
rat quan trong. Téi khong bao gio khuyén ban gitta
duong d6i ngua. Va toi ciing khong khuyén ban cu
vai ba giay lai d6i dé muc thién quan clia minh mot
lan. Hoi thé lic nao ciing 1a d6i tugng tap trung cha
yéu ctia ta. Ban chuyén su chi y cla minh sang su
xao lang chi trong thoi gian vira da dé c6 thé nhan
dién dugc nhiing déc tinh cta n6. N6 1a gi? N6 manh
dén dau? Va né kéo dai dén bao lau?

Vuia khi ban ¢6 duge ciu tra 16i cho nhiing cau
héi 4y, khong can bang 16i, 1a ban da xong viéc vé6i
né va c6 thé dem su chd ¥ tré vé véi hoi ths. O
day cling vay, xin ban dé y dén cum tir khéng cdn
bdng loi. Nhilng cau hdi 4y khong phai 1la su moi
goi chung ta “nhiéu chuyén” thém. Vi lam nhu thé
14 ching ta dang di ngugc chiéu vé phia gia tang su
suy nghi. Chiung ta mudén minh bét lai su suy nghi.
Ching ta mudn tré vé v6i mot kinh nghiém thuan
tdy ctia hoi thé, khong can ngoén ti, khong can y
niém. Nhitng cau héi 4y 1a dé gidp ban thoat ra dugc
su xao lang, thay dugc tu tinh ctia né, chd khong
phdi d€ ban tré nén bi dinh méc hon. Ching ¢6 muc
dich, chi trong mot budc, giap ban nhan dién dugc
cai gi lam minh xao lang va roéi budng bé né - mot
cong ma hai chuyén!

Van dé 1a thé nay: Khi mot su xao lang, hay bat
ctd mot trang thai tdm thic nao khac khdi 1én trong
tam, né xuat hién trudc trong phan tiém thic cha
ta. Va ngay sau d6, né6 mdéi hién 16 1én trén phan y
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thic. C4i khodnh khic sai biét 4y rat 1a quan trong.
Vi chinh ngay trong khoang thoi gian tich tic 4y,
su dinh méic xdy ra. Su dinh mic 4y c¢6 mit gan nhu
14 tdc thi, va né x4y ra ngay trong phan tiém thiic
cia minh. Khi su dinh m#c 4y khéi 1én trén phan y
thic, khi ta bat ddu nhan dién duogc, 1a ta da bi né
kiém ché& mat roi! Va chiing 4y, mdi ldc ta quan sat
no, ta lai cang bi né tréi chat vao thém. Lic nay,
that ra ta khong con c6 khd niang qudn sat bing
mot su nhan dién don thuin nifa, ta chi suy nghi vé
n6 ma thoi. Nhiitng viéc 4y dién ra trong mot chdp
mét. Va van dé nidm ngay & chd dé. Khi ta c6 y thiic
vé mot su xao lang nao, thi ta da bi su xao lang 4y
kiém ché& minh roi!

Ba cau hoi: “N6 la gi? N6 manh dén dau? Va, né
kéo dai bao ldu?” 1a mot phuong thudc than diéu dé
chira tri cho chiing bénh nay. Muén tra 16i dugc ba
cau héi d6, ta bat budc phai hiéu duge tinh chat cha
su xao lang 4y mot cach sau sic. Va mudn lam dugc
viéc 4y, ta phai tach roi ra khéi né, budc lui lai mot
budec, va nhin mot cach khach quan. Chiang ta phai
thoi khong suy nghi cai tu tuéng 4y, hodc cdm nhan
cai cadm thu 4y, thi méi c6 thé quan sat né mot cach
khach quan dugc. Tién trinh d6 chinh 13 mot bai
thuc tap vé chinh niém, mot ¥ thic va su nhan dién
don thuan. Ning luc kiém ham cda su xao lang sé bi
pha vd va chinh niém sé& dugc thiét 14p trd lai. Va
tir d6, chinh niém s& nhe nhang tré vé véi doi tugng
chinh cta né la hoi thd.

Ven. Henepola Gunaratana 179



Khi ban méi bit dau thuc tap phuong phap nay,
c6 18 ban sé& phai nho dén ngodén tu. Ban dat cau
héi thanh 16i va ban c¢6 cau ddp lai cling bang 10i.
Nhung chi sau mot thoi gian ngén, ban sé khong
phai can dén ching nita. Mot khi ban thuc t4p quen
roi, ban chi cdn don gidn ghi nhan su xao lang,
nhan dién nhitng dic tinh cia né, va tré vé véi hoi
thé. D6 1a mot qué trinh khong can y niém va rat
nhanh. Su xao lang tu né c6 thé la bat cd mot diéu
gi: mot tiéng dong, mot cam gidc, mot cdm thu, mot
mo tudng, bat ci 1a mot diéu gi... Nhung cho du 1a gi
di chang nira, ta cing diung bao gio dan ap né, diung
c6 xua dudi n6 ra khoéi tAm minh. Viéc 4y hoan toan
khong can thiét. Chi can quan sat né trong chinh
niém, bing mot su nhan dién don thuan. Ling lé
khéo sat su xao lang 4y, roi tu né sé bién mat. Va
tu nhién ban sé& thay su chd y tu nhién nhe nhang
tré vé vé6i hoi thé. Ciing dilng bao gid tu trach minh
vi da c6 nhitng xao lang 4y. Su xao lang 1a tu nhién.
Ching dén va ching di.

Nhung cho du da c6 nhiing 16i khuyén, r6i ban
van s& tu trach minh sau mdi 1an xao lang. Va diéu
dé6 1a tu nhién. Hay quan sat cam gidc hoi trach ay
nhu la mét su xao lang khdc, va roéi tré lai véi hoi
thé cia minh.

Hay theo doi chudi tién trinh 4y: Thé. Thé. Mot
tu tuéng vu vo khdi 1én. Su buc minh khégi 1én vi
thdy minh suy nghi. Tiép d6, mot su tu trach minh.
Ban tré vé véi hoi thé. Thé. Thé. N6 1a mot chu ky
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rat tu nhién va nhip nhang, néu ban biét thuc hanh
cho ding. Di nhién, chia khéa cia van dé 1a su kién
tri. Néu ban c6 thé nhan dién nhiing xao lang nay
ma khong bi dinh méc, moi viéc sé tré nén rat dé
dang. Ban sé nhe nhang luét xuyén qua nhiing xao
lang 4y, va tré vé véi hoi thé.

Lé di nhién, ciing cung mot su xao lang 4y c6
thé s& khdi 1én trong giay phut ké tiép. Nhung ta
chi cAn nhan dién né bang chinh niém. Néu d6 la
mot tu tuéng xao lang c6 goc ré lau doi, né c6 thé
s& con tiép tuc trong mot thoi gian dai, nhiéu khi 1a
hang nadm. Nhung ding bao gi¢ buc minh. P6 cling
la chuyén tu nhién. Hiy nhan dién su xao lang iy
va tré vé véi hoi thé. Ping chong cu lai ching, chi
ton cong vo ich ma thoi. Mdi nang luong ban dua
vao su chong cu s& nudi dudng cho nhiing tu tuéng
4y, va lam cho ching manh thém. Vi vay, ding bao
gio c6 ging xua dudi nhitng tu tudng 4y ra khéi tam
minh. Ban sé khong bao gio thing duge tran chién
d6. Chi cAn quan sat né biang chinh niém, va tu né
cudi cing sé di mat. That ky la, nhung ban cang don
thuan nhan dién né bao nhiéu thi né sé cang tré nén
yéu di bay nhiéu. Néu ban quén sat da lau, va da
ning luc cia chinh niém, né s& bi€n mat vinh vién.
Con khi bi chong cu lai, né s& cang manh thém. Hay
quan sat né mot cach khach quan, né sé héo hon va
tan ta di.

Chinh niém 14 mét chic ning c6 thé thio g& va
ho4 giai su xao lang. Nhiing xao lang nho nhé c¢6
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thé dugce gidi trir chi bing mot c4i nhin thodng qua
thoi. Pem 4nh sdng chinh niém chiéu lén né, va
lap tdc né tan bién ngay, khong bao gio trd lai nia.
Con nhiing y tudng c6 goc ré sau xa, da tré thanh
tap quan théi quen, doi héi ta phdi c6 nhiéu kién
tri, dung chinh niém tinh chuyén quan chiéu cho
dén khi nao sgi day tréi budc bi dit tung. That ra,
su xao lang cling giong nhu mot con cop gidy! Tu né
khong c6 mot quyén luc nao hét. N6 phai duge nudi
dudng thudng xuyén, néu khong né sé& chét. Va khi
ta tir chdi khong nudi duéng né bing su s¢ hai, san
han va long ham muén cia minh nita, né sé bi tiéu
diét.

Chinh niém 1a khia canh quan trong nhat cia
thién quén. N6 1a yéu t& chi yéu ma ta dang co
géng trau gidi. Vi vay, ta khong can phai chong lai
su xao lang. Piéu quan trong 14 c6 chinh niém vé
viéc gi dang xay ra chit khong phai kiém soat nhiing
gi dang xay ra. Ban nén nhd, dinh luc chi l1a mot
phuong tién. N6 1a thit yéu so v6i su nhan dién don
thuan. Du6i c4i nhin cia chinh niém thi khong cé
mot cai gi 1a xao lang hét. Bat ci diéu gi khéi 1én
trong tam ciing déu dugc xem nhu mot co hoi dé
giup ta thuc tap chinh niém. Hoi thé duge chon lam
doi tugng co ban gitp ta tap trung tam y. Va su xao
lang la d6i tuong thd hai dé gidp ta chd tam. N6
cling c¢6 that va 1a mot phan cta thuc tai, cling nhu
hoi thé. That ra, d6i tuong chinh niém cta ta la gi,
viéc 4y khong quan trong. Ban c6 thé c¢6 chinh niém
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vé hoi thd, hodc c6 chinh niém vé sy xao lang cua
minh. Ban cé thé cé y thic rd ring tAm minh dang
an tinh va cé dinh luc manh mé, hoidc thay ré ring
tAm minh dang hén don, réi ren va dinh luc hoan
toan suy sup. T4t cd déu la chinh niém. Ta chi can
tiép tuc duy tri su chinh niém d6, va cudi cung dinh
luc s& duge phuc hoi.

Muc dich ctia thién quéan khong phai la dé chua
tam vao hoi thd mai mai va khoéng bi gian doan. B6
12 modt muc tiéu vo cung vo ich. Muc dich cha thién
quan ciing khong phai dé dat dugc mot tAm hoan
toan bat dong va an tinh. Mic du d6 la mot trang
th4i rat tot dep, nhung tu né khong thé nao dua ta
dén giai thoat dugc. Muc tiéu cia thién quan la dé
c6 dugc mot chinh niém lién tuc, khong gian doan.
Chinh niém, va chi ¢6 chinh niém, méi c6 thé dua
ta t6i gidac ngod.

Su xao lang ¢6 di moi hinh tuéng, mic do, va mui
vi. TaAm ly hoc Phat gido phan chia ching ra thanh
nhiéu loai. Mot trong nhitng loai dé 1a chuéng ngai.
Ching duge xem nhu 1a chuéng ngai vi ching ngan
trd hai yéu t6 thién quén cta ta: chinh niém va dinh
luc. Ta cling nén than trong chd nay: Chit “chuéng
ngai” ¢6 vé mang mot y niém hoi tiéu cuc, ma that
ra ching 1a nhiing trang thai tAm thic ma ta muon
loai tri. Nhung diéu 4y khong c6 nghia 1a ta phai
dan ap ching, tron tranh hoic ghét bé ching.

Ching ta hay 14y long ham muén lam mot vi du.
Ta mudn tranh khong kéo dai bat ci mot trang thai
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ham muén nao khi né khéi 1én, vi né sé dan dén su
rang budc va phién ndo. Nhung diéu d6 khong cé
nghia 14 méi khi ¢6 nhitng tu tudng ham muén khéi
l1én, ta phai xua dudi né ra khéi tam minh. Ching ta
chi cAn diing khuyén khich va nuéi dudng né & lai
ma thoi. Ta dé cho né dén, va ta dé cho né di.

Khi ta nhan dién long ham muén mot cach don
thuan, sé khong cé su phé phéan, khen ché nao hét.
Chung ta chi don gian buéc lui lai va nhin né khéi
lén. C4 qua trinh sinh dong cla su ham muén, tir
dau cho dé&n cudi, caAn dugc quan sat v6i cung mot
thdi do 4y. Ching ta khong gitp thém, cing khong
ngan chan, va ciing khong xen vao mot chit nao
hét. N6 ¢ bao lau thi né sé& ¢ bdy lau. Va trong khi
né c6 mait, ta s& hoc hdi hét nhitng gi minh c6 thé
hoc dugc. Ching ta quan sat tac dung cua su ham
muén. Ta nhan thic viéc né gy phién nio cho ta
va la ganh ning cho ké khac nhu thé nao. Ta y
thic riang né khién ta ldc nao ciing cdm thay khong
thoa méan, luén ¢ trong moét trang thai them khat
va thiéu thon. Tu kinh nghiém truc tiép d6, ta hiéu
dugc sau sic su ham muén 1a mot chuéng ngai cho
ta. Va su hiéu biét d6 khong phai 1a 1y thuyét, ma
la mo6t thuc nghiém.

Tat ca nhitng chuéng ngai khéc ciing duge doi tri
cung bing mot phuong thic 4y, va § day ching ta sé
xem xét ching ting cai mot.
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Ham muén

Gid st nhu trong ldc ngoéi thién c6 mot kinh
nghiém dé chiu nao dé khéi 1én khién ban bi xao
lang. N6 c6 thé 1a mot mo tuéng tha vi hodc mot y
nghi tu hao. N6 c6 thé 14 mot cAm gidc hanh dién.
N6 c6 thé 1a mot ¥ tudng thuong yéu hosic mot cdm
gidc an vui do thién quan mang lai. Cho dau dé6 1a gi
di nita, chdc chin theo sau sé 1a mot trang thai ham
muén - ta muén c6 dugc nhitng gi minh dang mo
tuéng, hodc mudn kéo dai cdm gidc tha vi, dé chiu
ay. Va cho dau bat ct né 1a gi, ban can doi tri nhitng
su ham mudn 4y nhu sau.

Ghi nhan tu tuéng hoic cdm xtc dé chiu 4y khi
n6 khdi 1én. Ghi nhan trang thai ham muén di kem
theo n6 nhu la mot cai gi riéng biét. Ghi nhin chinh
xdc cuong do va tAm mic cia su ham muén 4y. Va
roi, ghi nhan xem né kéo dai bao lau va khi nao né
bién mat. Sau khi 1am xong nhiing viéc 4y, ban dem
su chd ¥ tré vé vé6i hoi thé cia minh.

Ghét bo

Gid st nhu trong ldc ngoéi thién c6 mot kinh
nghiém khé chiu nao dé khéi 1én khién ban bi xao
lang. N6 c6 thé 1a mot cdi gi lam ban s¢ héi hodc
mot su lo Au, phién todi nao dé. N6 c6 thé 1a mot
méc cadm toi 16i, budon chdan hodc mot cdi dau. Cho
du y nghi hoéc cdm thu d6 1a gi di nita, ban s& thay
minh tim cich xua dudi hodc dan ap né - cd ging
tron tranh, chong cu ho#c chéi bé né. Va phuong
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cach doi tri clia ta ¢ day ciing tuong tu. Hay theo doi
su phat sinh cta tu tudng hoic cdm thu kho chiu 4y.
Ghi nhan trang thai ghét bé di kéem theo né. Quan
sat xem né kéo dai bao lau va khi nao thi qua mat.
Va roi dem su chid y tré vé vé6i hoi thé.

Hon tram

Hoén tram c6 nhiéu cap bac va cudng do khac
nhau, né bao gom ti mot chit ué odi cho dén mot
trang thdi hon meé, khong con biét gi hét. O day,
ching ta néi vé mot trang thdi ctia tAm thdc, chi
khong phai 1a clia co thé. Budon ngi ho#c su mét mdi
clia cd thé la nhitng diéu hoan toan khdc han va
trong hé thong phan loai cia Phat hoc thuong duge
x&p vao nhitng caAm thu vat ly. Hon trAm rat gan giii
v6i su ghét bd, vi né 1a mot cach khéo 1éo dé tam ta
tron tranh nhitng van dé nao né cdm thay khé chiu.
Hoén trAm cling giong nhu 1a ta tit di bdo may tam
thdc cda minh, lam lu mo di nhiing tri gidc va nhan
thiic cia ta. N6 1a mot su gid vo ngu ngéc nhu minh
dang ngu.

Kich dong

Nhitng trang thai bat an va lo ling 1a nhiing
biéu hién cha su kich dgng trong tAm. TAm ta phéng
nhdy khép noi, khong chiu § yén mot chd. Ban c6
thé ci suy di, nghi lai loanh quanh chi c6 mot vai
van dé. C4i manh nhat ¢ day 1a mot cdm thu khong
an 6n. TaAm ta ti chéi khong chiu ding yén & bat
cd noi nao. N6 chay nhay khong ngiing. Va phuong
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thudc cho tinh trang nay ciing tuong tu. Su bat an
truyén dat mot cdm thu dic biét dén tam thic ta.
Ban c6 thé cho né 1a ¢c6 mdt mui vi hodic mot két ciu
dac biét nao do. Goi d6 1a gi di chang nia, cam giac
bat an 4y van c6 nhitng dic tinh riéng biét ma ta cé
thé nhan dién dugc. Hay tim né. Khi ban da thay
nd, hay ghi nhan su ¢6 méit cia n6é. Ghi nhan khi
nao né6 khéi lén. Theo doi xem né kéo dai bao 1au, va
khi nao cham ddt. Va roéi tré lai véi hoi thé.

Nghi ngo

Nghi ng¢ ciing ¢6 mdét cam gidc ca biét cia nod
trong tAm thdc. Kinh dién Pali dién t4 tAm trang
nghi ngo rat hay. N6 ciing giong nhu cdm gidc cua
mot ngudi bi lac 161 hoang mang trong sa mac, va
anh ta dén mot nga tu duong khong c6 bang chi dan.
Nén di theo 16i nao day? Khong lam sao biét duge.
Va anh ta ci diang d6 phan van mai.

M6t trong nhing hinh thic nghi ngé cé6 mait
trong lic ngoéi thién 1a nhitng cau doc thoai trong
dAu, tuong tu nhu thé nay: “Tai sao minh lai c ngdi
yén nhu th& nay dé€ lam gi? C6 that su ich lgi gi
khong chid? O! Nhat dinh 1a ¢6 roi. N6 gidp ich cho
minh nhiéu 1dm. Trong sich néi nhu vdy ma. Khong
dau, viéc nay that 1a dién ro. Mat cong sidc, mat thi
gid thoi, chit chdng c6 ich lgi gi hét. Nhung khong,
minh s& khong bao gi¢ bd cudc. Minh néi minh co
ging hoc thién, va minh sé nh4t dinh hoc thién. Ma
minh c6 cing dau qua khong? Ching biét nita. Minh
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ching biét gi hét...” Pung dé bi roi vao chiéc bay
nay. N6 ciing chi l1a mot chuéng ngai ma thoi. Mot
lan héa mu caa tam thie, v6i muc dich khéng cho
ta nhin thay dugc nhiing gi dang xdy ra trong gio
phit hién tai. Muon d6i tri tAm ngd vuc, ta chi can
y thic duge trang thai thay déi khong yén nay cua
tam, nhu 12 mot ddi tugng thién qudn. Pung dé bi
ket trong chi€c bay 4ay. Buéc lui lai va nhin né cho
rd. Xem n6 manh dén dau. Xem khi ndo né dén va
kéo dai bao lau. Ro6i xem né tir tif qua di, va ta lai
tré vé vé6i hoi thd.

D6 1a nhitng phuong cdch chung ban c6 thé si
dung dé hoéa gidi bat ci mot sy xao lang nao khdi
lén. Toi dung chit xao lang dé chi cho bat ci mot
trang thai nao khéi 1én va lam tré ngai cho su thién
tap cta ta. C6 modt s6 chuéng ngai rat la vi té&. Toi
nghi ching ta cling nén néu ra mot vai vi du. Nhiing
trang thai tiéu cuc da s6 thuong rat dé nhan dién,
nhu 1a: bat an, s¢ hii, néng gian, buc ric, chan nan
va that vong.

Su dinh m#c va tham muén thi hoi khé nhan
dién hon mot chit, vi ching c6 thé duge 4p dung
vao nhitng gi ching ta cho la cao thugng hoac dang
quy. Ta c6 thé ham muén cho minh dugc hoan thién
hon. Ta c6 thé deo dudi nhitng ddc tinh tot lanh. Ta
c6 thé dinh m#c vao nhiing kinh nghiém an tinh,
hanh phic trong lic ngdi thién. Budng bé nhiing
cam gidc cao quy 4y khong phai 1a dé. Nhung cudi
cung, ching ciing chi lam tang truéng thém long
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tham caa ta ma thoi. That ra, chang chi 1a mot su
mong mudn duge thod man va mot cach khéo 1éo dé
tranh né thuc tai.

Nhung khé nhan dién hon hét la nhitng trang
thai tdm thdc tich cuc ma nhe nhang len 16i vao
trong su thién tap cha ta. Hanh phic, an vui, hai
long, cam thong, va tit bi ddi v6i tAt cd moi nguoi
¢ khip moi noi. Nhitng trang th4i nay rat 1a ngot
ngao va tot lanh, dén ndi ta khong c6 long da nao
ma tu tdch minh ra khéi ching. N6 khién ta cam
th4y nhu 12 minh d4 phan boi nhan loai. Nhung ban
dau can phdi cdm thdy nhu vay? To6i khong bao giv
khuyén ban nén bac bé nhiing trang thai tAm thuic
ay, hodc bién minh tré thanh gé d4. To6i chi muén
ban hay nhin ching nhu ching that su dang hién
httu. Chang chi 1a nhiing trang thai caa tdm thdc.
Ching dén va ching di. Chiung sinh 1én réi ching
diét di. Khi ban tiép tuc thién tap, nhiing trang thai
nay sé cang xay ra thudng xuyén hon. Piéu quan
trong 1a dimg dé bi dinh m#c vao ching. Chi can
quan sat tung cai mot khi né khdi 1én. Xem né la gi,
manh bao nhiéu, va kéo dai dén bao 1au. R6i xem né
tir tir troi di mat. N6 ciing chi 14 mot v8 tudng niia
trén san khau tam thic cia minh ma thoi.

Ciing giong nhu hoi thd c6 ting giai doan, nhiing
trang th4i tam thdc cling thé. Mbi hoi thé c6 phan
bat dau, phan gitta va phan cudi. Mdi trang thai
tam thdc c6 cac giai doan sinh khdi, ting truéng va
hoai diét. Ban nén cd ging quan sat dé thay rd dugc
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nhiitng giai doan nay. Lé di nhién viéc 4y khong
phdi dé. Nhu ching ta da biét, mdi tu tudng va cam
gidc déu khéi 1én bat dau truéc hét tir trong phan
tiém thidc cua ta, roi sau d6 méi khéi 1én trén bé
mat cta y thdc. Thuong thi ta chi y thac duge ching
sau khi ching da xuit hién trén binh dién y thic,
va ¢6 mat ¢ d6 trong mot thoi gian. That ra, chang
ta chi y thdc duge su xao lang sau khi n6 da thoi
khong con qudy ray ta nita, va dang bit dau phai
m¢ di. Cling chinh ngay ¢ diém nay, ta dot nhién y
thic tu nay gio minh dang lo nghi, mo tuéng xa xo0i,
vién vong, hodc 1a gi d6. R6 rang, lic d6 moi viéc
ciing da qué tré rbi. Ching ta c6 thé goi hién tugng
nay la bt con su ti bing dudi, hanh dong d6 khong
khon ngoan chiut nao hét. Cing giong nhu khi do6i
dién v6i mot con thu di, ta ciing phai tién dén ngay
tru6ec nhitng trang thai tAm thdc cda minh. Va véi
su kién tri, ta sé nhan dién duge nhiing xao lang 4y,
khi ching vira méi khéi 1én tit phan tiém thic sau
kin trong tam.

Vi nhiing trang thdi tdm thic khéi 1én tu dudi
tiém thic, mudn bat duge ngay khi né vira xuat hién,
ta phai néi rong nhan thdc ctia minh xuéng duéi
phin tiém thic 4y. Viéc nay ciing hoi khé, vi ta
khong thé thay dugce nhitng gi c6 mit ¢ noi d6, it
nh4t 12 cling khong dugc rd6 rang nhu 6 trén binh
dién y thdc. N6 doi hoi mot su thuc tdp. Va mot
dinh luc thAm sau ciing ¢6 anh huéng rat nhiéu dén
kha nang 4y. Pinh luc sé 1am cham lai su xuidt hién

190 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

cua nhiing trang thai tdm thdc nay. N6 cho ta thoi
gian d€ cdm nhéan ting cai mot, khi ching vita méi
khéi 1én tir phia dudi tiém thic, ngay ca truée khi
ta thay dugc su c6 méit ctia ching trén phan y thiec.
Pinh luc sé gilip ta ndi rong nhin thdc cia minh
xudng phan tdm t8i con ndm siu & phia du6i, noi tu
tuéng va cdm gidc clia ta bat dau phat khéi.

Khi dinh luc cia ban thdm sau, ban sé c6 kha
ning nhin thay dugc nhiing tu tudng va cdm giéc
chdm cham khéi 1én, riéng ré nhu nhitng bong béng
nu6c, modi cdi c4 biét va c6 nhiitng khodng trong &
gitta nhau. N6 néi 1én that cham rai tu du6i tiém
thic. N6 6 lai trén bé mét y thic mot doi chat, roi
t ti troi di mat.

Nhan dién don thuian nhiing trang thai tam thidc
la mot cong viéc doi hoi mot su chinh xac déc biét.
Nhat 1a d6i véi cam thu hodc cdm xtc. Ching ta
dé di qua da déi véi nhitng cdm xidc cia minh, c6
nghia la cong thém vao dé nhirng gi du thua. Va ta
ciing rat dé bi thiéu hut, khong ti€p xic hét, khong
nhin thic duge hoan toan cam xidc cia minh. Muc
tiéu ma ta muon dat dén la kinh nghiém dugc moi
trang thai tdm thdc mot cach that tron ven, nhu né
that su dang hién hitu, khong thém thit vao va ciing
khong bd sé6t bat cit mot diéu gi hét.

Ching ta hay 14y mot vi du vé cai dau noi chan
cua minh. Cai that su dang c6 mat ¢ d6 chi la mot
dong cdm gidc thuan tay va bién chuyén. N6 luon
luén bién do6i, khong bao gio 1a cung mot c4i, tir giay
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phit nay sang gidy phut k&. N6 di chuyén tir cho
nay sang chd khdc, va cudng do né ting giam khac
nhau. Cai dau khong phai 1a mot vat. N6 1a mot su
kién. Ta khong nén dan 1én né bat ct mot y niém
nao, hoic lién két né véi bat cd mot cai gi khéc.
V6i mot su nhan dién don thuan, ta sé kinh nghiém
né don gian nhu la mot dong néang lugng c6 tha tu
troi chdy, va ngoai ra khong la gi khac. Khong ¢6 tu
tuéng va khong c6 su bac bé. Chi la nang luong.

Trén con dudong thién tap, ching ta can xét lai
quan diém cta minh vé vAn dé hinh thanh khai
niém. DPdi v6i da s6 ching ta, su thanh cong trong
hoc dudng va trong cudc doi, la nho vao kha nang
biét st dung, sip x&p nhiing hién tugng tam thic
mot cdch hop ly. D6 1a khd nang biét nhan dinh.
Cong danh su nghiép, nhilng thanh cong trong doi
song hing ngay, nhiing lién hé hanh phuc... phan
16n nhitng thanh dat 4y la nho vao kha ning biét
nhan dinh clia minh. Nhung trong thién tap, ching
ta tam gdc bé qua mot bén tién trinh nhan dinh
va st dung khéi niém 4y, va chd tam truc tiép dén
cdi ban chait cia nhitng hién tuong tam thic. Trong
thién tap, ching ta muén kinh nghiém tam thic
minh mot cdch truc tiép, khi moi khdi niém hoan
toan chua sinh khdi.

Nhung tam binh thudng cia ching ta lai nhan
dinh c4i hién tuong ¢ chan 4y la dau dén. Ta nghi
dén né nhu 12 mot “cdi dauw”. Nhung d6 chi 1a mot
khai niém. N6 1a mot nhan hiéu ta dan 1én trén cai
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cdm gidc 4y. Rdi ching ta tao nén mot anh tuong
trong dau, hinh dnh clia mot cdi dau, c6 hinh dang
rd rang. Ban duong nhu thady dugec mot biéu do cua
cdi chan dau, va ngay chd bi dau dugc vé biang nhiing
duong nét réo rang, va con c6 mau sic nita. Viéc 4y
rat sdng tao va vo cung tha vi, nhung khong phai
l1a c4i ta mu6én. Chung chi 1a nhitng kh4i niém kho
cing dugc ta gin ké&t vao thuc tai sinh dong. Va
thudng thudng ta sé tu cho rang, “Chdn toi bi dau.”
“T61” 1a mot khai niém. N6 1a mot su du thua cong
thém vao c4i kinh nghiém thuan tay ctia minh.

Khi ban thém cai “46i” vao la ban tao ra mot
khodng cdch gitta thuc tai va cai y thdc quan sat
thuc tai 4y. Nhiing tu tudng nhu la “¢6:” hoac “ciia
t6i” hoan toan khong c6 chd ding trong mot kinh
nghiém truc ti€p. Ching khong chi 1a nhiing “phu
gia” vo ich, ma con rat la tham hiém. Khi ta mang
cai “t6i” vao, tuc la ta nhan cai dau la minh. Ta chi
lam cho c4i dau 4y quan trong thém ma thoi. Va khi
ta bo cai “¢6i” ra ngoai, cai dau sé khong con la dau
dén. N6 chi 1a mot dong nang luogng thuan tay cé
cuong do cao. N6 con c6 thé 1a ky diéu nita kia! Néu
ban thay cdi “t6i” 4y dang len 16i vao trong kinh
nghiém cda cai dau, hosc bat ¢t mot cdm gidc nao
khac, ban hay theo doi né trong chinh niém. Hay
nhan dién don thuan c4i hién tugng nhdn-cdi-dau-
lam-minh ay cia ta.

Muc tiéu chung ctia ching ta that ra rat don gian.
Ta muén that su nhin thdy dugc moi cam gidc cua
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minh, cho du dé la dau dén, hy lac hay la chan
chuong. Ta muoén kinh nghiém dugec né modt cach
tron ven va thuan tdy, duéi mot hinh théi tu nhién
nhat, chua bi lam sai lac. Va chi ¢6 mot phuong cach
duy nhat ma théi. Thoi diém cda ban phai that 1a
chinh xdc. Y thdc vé mdi cdm gidc phai duge phdi
hgp ngay cung mot ldc v6i su sinh khdi cia cam gidc
ay. Néu ban ndm bit tré mot chiat, ban sé hut mat
phan dau, va khong thay dugc tat cd. Va néu ban
van con ndm giit cdm gidc 4y, khi n6 da phai mo roi,
thi c4i ma ban giit dé chi 1a ky Gc vé né ma thoi. N6
da di qua mat. Va trong khi ban lo ndm gitt ky tc 4y,
ban sé& bd 1 co hoi nhin thay su sinh khéi cia mot
cam gidc ké tiép. Pay 1a mot cong viéc vo cung tinh
té. Ban ldc nao ciing phai c6 mit trong gidy phat
hién tai, ti€p nhan va roéi budng bé, ma khong duoc
mot chut cham tré. N6 doi héi mot su tiép xuc rat
nhe nhang. Su lién hé caa ban véi cam giac, khong
bao giv c6 thé 1a clia qua khit hodc tuong lai, nhung
luon don gian la cai ngay trong ldc nay.

Tam binh thudng cta ching ta lic nao ciing tim
cach dat khai niém lén trén moi hién tugng, va né
lam mot cach rat khéo léo. Mdi cam gidc sé khoi
day mot chudi nhitng ¥ niém. LAy vi du vé cdi nghe
ching han. Ban dang ngdi thién, va c6 ai d6 6 phong
canh bén danh roi mot cai dia. Am thanh &y cham
vao tai ban. Ngay lap tic trong dau ban hién 1én
hinh anh cda can phong canh bén. C6 1é ban cliing
thdy ludn dugc nguoi danh roi cai dia 4y. Néu day la
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mot khung canh quen thudc, nhu la trong nha ban
ching han, c6 thé ban sé hinh dung ra tit cd nhu
trong mot cuén phim 3 chiéu, vé ai lam roi dia va
chiéc dia nao bi danh roi. Va toan bd chudi su kién
4y x4ay ra trong mot chép mét. N6 nhay vot lén tir
tiém thic v6i nhitng chi tiét that ré rét, trong sdng,
va hdp dan dén nodi né tong khi hét moi chuyén
khac ra khoi tdm ta. Chuyén gi da xay ra cho cai
cdm gidc nguyén so lic ban dau, va cdi kinh nghiém
nghe thuin tuy 4y? N6 hoan toan bi dan 4p va lac
mAat dau d6 trong nhiing su 16n xon va quén lang. Ta
b6 16 thuc tai. Ta di vao mot thé giéi mong tudng.

Pay la mot vi du khac: Ban dang ngbi thién va
chgt ¢c6 mot Am thanh cham dén tai minh. N6 1a mot
tiéng dong khong ro rét 14m, mot tiéng lao xao dau
d6, ma c6 thé do bat ci mot cai gi. Va nhiing gi xay
ra ké tiép c6 thé 1a thé& nay: “C4i gi vay? Ai thé?
Am thanh 4y xudt phat tir dau vay? Cé6 xa chd minh
ngo6i khong? C6 gi nguy hiém khong?...” Va ct thé
ma tiép tuc, khong c6 cau tra 101, chi toan 1a nhitng
tuéng tuong va phong doan cua ta ma thoi.

Nhan dinh bing ¥ niém la mot tién trinh rat
x40 quyét va khon khéo. N6 len 16i vao trong kinh
nghiém cta ta, va roi hoan toan chiém doat hét.
Trong thién tap, néu ta nghe mot am thanh, ta chi
can nhan dién don thuian vé cdi kinh nghiém nghe
ay. N6 va chi c6 riéng né ma thoi! That ra, nhitng
gl xay ra rat la don gidn, ma nhiéu khi vi vay ching
ta lai b6 qua va khong chiu nhin thay. Lan s6ng am
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thanh cham vao mang nhi cta ta theo mot phuong
cdch diac biét nao d6. Nhitng lan séng 4y duoc
chuyén thanh nhiing tin hiéu dién trong bo nio, va
roi nhitng tin hiéu 4y biéu hién thanh mot dang am
thanh trong tdm thic caa ta. Va chi ¢6 vay théi.
Khong c6 hinh anh. Khong c¢6 phim chiéu. Khong c6
y niém. Khong c6 su doc thoai, thic méc. Chi don
gidn la mot tiéng dong. Thuc tai khong trang diém
va don so mot ciach ky diéu. Khi ban nghe mot tié€ng
dong, hay c6 chinh niém vé tién trinh nghe dé. Con
tat ca nhitng cdi khéc chi 1a du thira, duge thém that
vao. Bé ching di. Va luat d6 c¢6 thé ap dung hét cho
tat cd moi cdm gidc, moi cdm thu, moi kinh nghiém
cia ban. Hay nhin lai kinh nghiém cta chinh minh
cho that k§. Pao xuyén qua hé&t nhitng tang 16p cha
mé6 do cii vun vit trong tam thic, dé xem cai gi that
su c6 mat. Ban sé vo cung kinh ngac khi kham pha
ra rang né don gidn va nhiém mAu dén nhu thé
nao!

Ciing c6 nhiing ldc, sé c¢6 nhiéu cdm gidc cung khéi
l1én mot lugt. Ban c¢6 mot tu tuéng s¢ hai, mot cam
gidc co thit trong bung, mot cai lung dau, ngia 6 16
tai bén trai, tat ci cung c6 méit trong mot lic. Ping
ngdi dé6 boi roi. Pung thay d6i t6i lui, hodc phan van
khong biét nén chon cdi nao lam d6i tuong. Sé cé
mot cai 1a manh nh4t. Chi ciAn ban mé rong ra, va
hién tugng nao dai dang nhat, ndi bat nhat, tu né
sé bat ban phdi chi y dén né. Hay cha tAm dén né
mot doi chit, chi 1au da dé nhin thay né phai mo di.
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Ro4i tré vé véi hoi thé ciia minh. Néu c6 mot cdi nao
khéc ndi bat 1én, hay cho né vao. Va khi xong roi,
lai tré vé véi hoi thé.

Nhung ban nén c4n than, qua trinh nay ciing rat
c6 thé bi lam dung. Plung ct ngdi d6 va tim kiém
mot cai gi d€ lam déi tuong chinh niém. Hay luon
gitt chinh niém trén hoi thd, cho dén khi c6 mot cai
gi khac xen vao 16i kéo su cha y cida minh di. Khi
nao ban cam thay viéc 4y xdy ra, dimg chdng cu lai.
Hay dé su chd y cia ban nhe nhang chuyén sang d6i
tuong xao lang 4y mot cach tu nhién, va git chinh
niém & d6 cho dén khi nio né phai nhat di. Roi tré
vé v6i hoi thé clia minh. Pling tim kiém thém bat cd
mot hién tugng vat 1y hoac tAm ly nao khac. Chi trg
vé chd y dén hoi thé cia minh. Hay dé cho nhiing
doi tugng tu dong dén véi ta. Lé di nhién, cling c6
nhiing ldc ban ngu gat di mot chit. Cho du ban da
thuc tap lau, ¢6 ldc ban sé gidt minh tinh day, y
thic rang tif ndy gid minh dang & dau d6! Pung nan
long. Hay y thic rd ring minh da mé ngt khodng
bao lau va tré vé véi hoi thé. Ta khong can phai c6
mot phdn Gng tiéu cuc nao. Chinh su y thic ring
minh da xao lang tu n6 da 1a mot hanh dong chinh
niém. Tu né chinh 14 mot bai tap vé su chinh niém
thuan tdy, vé su nhan dién don thuan.

Chinh niém sé dugc tang truéng theo su thuc
tap chinh niém. Ciing giéng nhu khi ta tap thé duc
cho cédc co bdp vay. Moi khi ban tap luyén, bap thit
cua ban sé nd nang thém mot chat. Ban lam cho
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noé dugc manh thém mot chat. Su that ban c6 cam
gidc giat minh tinh gidc 4y, cling 12 mot bang ching
ring niang lugng chinh niém ctia ban da dugc ting
truéng. N6 c6 nghia 1a ban da thang cudc. Hay tré
vé v6i chinh niém va khong hoi han. Mic du hoi
han 14 mot phan Gng tu nhién, va né thé nao ciing
c6 mat - chi 1a mot théi quen cta tdm thic. Néu
ban cdm thay buc minh, chdn ndn, ho#c tu trach
méc minh, hay qudn sat ching bang chinh niém. N6
cing chi la mot su xao lang khac ma thoi. Cha tam
dén n6é mot chat, quan sat né phai mo di, va tré vé
vGi hoi thé.

Nhitng quy tdc téi via trinh bay c6 thé va can
duoc ap dung cho moi trang thai tdm thdc khac. Ban
s& kham ph4 ra ring day la mot viéc lam khong
phai dé. Pay s& 1a mot cong viéc khé khan nhat ma
ban da tung thuc hién. Ban sé kham ph4d ra minh
sdn sang ap dung phuong phap 4y cho mot sd kinh
nghiém nay, va lai hoan toan khong muén ap dung
né cho mot s6 khac.

Thién t4p ciing giong nhu mot loai axit clia tam
thitc vay. N6 s& tir tif x6i mon bat ci cdi gi no tiép
xtc. Loai nguoi chung ta rat ky la. Ching ta ua
thich mui vi ctia mot s6 chat doc, va ta e Ii lom tiéu
thu ching mic du biét ching dang tiéu hiy minh.
Nhitng tu tuéng ma ta bi dinh m&c 1a nhiing doc
t6. Ban sé thay ring, c6 mot s6 tu tudng ching ta
sdn sang dao sau va bing nhé tan goc ré, trong khi
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c6 mot s6 khac ching ta lai cung chiéu, bdo vé hét
minh. Va d6 1a tinh trang ctia con nguoi.

Thién quan khong phdi 1a mot trdo choi. Chinh
niém khong phai chi 1a mét moén thuc tap giai tri.
N6 1a con duong dan ta thoat ra khéi mot bai lay,
bai lay cta su thuong yéu va ghét bé cia chinh tal!
Ap dung chinh niém d€ hoa gidi nhitng vdn dé dau
dén, khé khin trong cudc sdéng, dau sao thi tuong
doi ciing van dé hon. Khi ta nhan thdy rang su sg
hai va tuyét vong sé tiéu tan dudi anh sang quan
chiéu ctia chinh niém, tu nhién ta sé mudén dem ra
ap dung mai. P6 1a nhing trang thai tam thdc tiéu
cuc. Ching lam ta dau khé. Ta mudn loai trif ching
vi chiing mang cho ta phién néo. Nhung sé& khé khian
gdp bdi phan khi ta dem 4p dung cling cung qua
trinh d6 cho nhiing trang thai tam thidc ma ta tran
quy, nhu la long yéu nudc, tinh miu t, hodc mot
tinh yéu chan that. Nhung viéc 4y ciing vd cung can
thiét. Vi nhitng dinh méc tich cuc ciing sé giit ban
lai trong bai 1ay, giong nhu nhitng dinh méc tiéu cuc
vay. Ban sé c6 thé ngoi 1én va thoat dugc ra khoi bai
lay 4y dé c6 thé hit théd dé dang hon, néu ban biét
chuyén can thuc tap thién quin. Thién quan la con
duong dan dén Niét-ban. Va tir nhitng gi dugc ké lai
do nhitng nguoi da di trude trén con duong 4y, no rat
xiing dang cho su ¢6 ging hét stc cta ta.

%%
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Chuong Mudi Ba
Chinh niém (Sati)

hinh niém la chit dung dé dich chit sati trong

tiéng Pali. Sati 14 mot sinh hoat. Nhung that
ra n6 la gi? Ta khong thé c6 mot cau trd 16i chinh
xdc, it nhat 1a khong thé bing vin tu. Vin tu duogc
thanh 14p trén binh dién nhiing biéu tugng ctia tam
thic, vi vay ching dugc dung dé dién t4 nhiing thuc
tai nao c6 lién hé dén nhitng suy nghi ¢6 tinh cach
biéu tugng. Chinh niém 14 tién biéu tuong, c6 nghia
12 n6 c6 trude khi c6 biéu tugng. N6 khong bi tréi
budc bdi 1y luan. Nhung du vay, chinh niém van cé
thé kinh nghiém dugc - mot cach rat dé dang - va
né ciing c6 thé dién ta dugc, néu ta nhé ring ngon
ngi chi la ngén tay chi mét trang ma thoéi. Tu ching
khong phai la mat trang. Kinh nghiém that su cua
ta nam ngoai ngdn ngit va cdc biéu tugng. Nguoi ta
c6 thé gidi nghia chinh niém bing nhiing danh tir
hoan toan khac han véi nhiing gi ching ta st dung
¢ day, va nhu vay van c6 thé dung.

Chinh niém 14 mot tién trinh rat vi t& ma ban
dang si dung ngay trong gidy phut nay. Su that
ring tién trinh nay vugt ra ngoai va bén trén ngon
ngit, khong c6 nghia 1a n6 khong ¢6 that - ma ngugc
lai. Chinh niém la mo6t thuc tai lam phat sinh ngon
ngil - va nhitng ngdn ngit 4y that ra chi 12 mot bong
ddng 160 mo cia né. Vi vay, diéu quan trong ching
ta cAn nhé 1a nhitng diéu theo sau d6, chi 14 nhiing
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béng dang tuong tu ctia thuc tai ma thoi. Ta sé khong
thé nao thay va hiéu né hoan toan dugc. Thuc tai
bao gid cling nim ngoai nhiing suy luan bing ly tri.
Nhung c6 diéu 1a ta c6 thé kinh nghiém dugc né.
Phuong phép thién quan vipassana, ma dic Phat da
chi day hon hai muoi lam thé ky qua, 12 nhiing bai
tap tdm thic ¢6 muc dich gitp ta kinh nghiém dugc
mot trang thai chinh niém mién mat, khong gian
doan.

Khi ban méi nhan biét mot diéu gi, thoat tién
s& c6 mot khoanh khéc ctia sy nhan dién don thuan
thodng qua rat nhanh, ngay truéc khi ban bit dau
lap ¥ niém vé vat 4y, trudc khi ban dinh nghia né.
D6 chinh 1a mot trang thai tinh thic. Thong thuong
thi trang thai nay rat ngén ngai. N6 1a mot giay
phit ch6p nhodng, khi ban méi vira & mit nhin vao
mot vat, khi ban méi chi tdm vao né, trude khi ban
dinh nghia va dat tén cho né, c6 lap va tach roi né
ra khéi phan con lai cia thuc tai. N6 xay ra truée
khi ban bét dau suy nghi vé su vat 8y - trude khi
tam ban nhan dinh: “O, d6 1a mot con ché.” Giay
phit chi tAm nhe nhang clia mot ¥ thiic don thuan
ay chinh 1a chinh niém.

Trong giay phat chép nhoang nay, ban kinh
nghiém sy vat khong nhu la mot sy vat. Ban kinh
nghiém mot sy troi chdy nhe nhang cia mot kinh
nghiém thuan tdy, dan két vao véi thuc tai, chid
khong hé c6 mit riéng ré. Chinh niém ciing giong
nhu mot cai thdy toan dién, so v6i mot cai nhin
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tap trung nhé hep va bi giéi han. Va cdi thay cua
chinh niém cé tang chita mot tué gidc sau sac 4y sé
bién mAt ngay khi ban thu nhé tdm minh lai, d6i
tuong héa va bién né tré thanh mot su vat. Trong
tién trinh nhan thic binh thudng cda ta, buée chinh
niém dau tién nay rat 12 ngin ngai, gdn nhu la
khong thé nao thay duge. Va trong nhitng budc ké
tiép, ching ta c6 théi quen hoang phi su chd ¥ cua
minh vao nhiing viéc nhu l1a tim hiéu né, dit tén
cho né, va hon hét, tao nén mot chudi y tudng day
nhitng biéu tugng vé né. Gidy phit chinh niém ban
so kia trong phut chéc da tan bién mat. Va muc dich
clia thién quan 1a gidp ta c6 thé kéo dai dugc gidy
phat chinh niém 4y.

Khi giay phit chinh niém nay dugc kéo dai, bang
su thuc tap, ban s& thay né rat sau sic, va c6 thé
thay d6i dugc hoan toan quan diém cia minh vé cudc
song. Nhung trang thai d6 can phai dugc hoc héi, va
can c6 mot su thuc tap thuong xuyén. Mot khi ban
da hoc dugc roi, ban sé thdy rang chinh niém c6 rat
nhiéu khia canh tha vi.

Nhing dac tinh cua chinh niém

Chinh niém 1a mot tdm guong soi thuc tai. N6
phan anh nhiing gi dang c6 mat trong gidy phat
hién tai nay, dang that nhu la dang xay ra. Khong
c6 thién kién.

Chinh niém la mot su quan sat khong phan xét.
N6 la mot kha nang quan sat nhung khong phé binh
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cia tam. Nho vay, ta c6 thé nhin su vat ma khong
chi trich, khong 1én an. Khong c6 mot diéu gi lam
cho ta ngac nhién. Ta chi don gidn quéan binh chu
y vao su viéc nhu né that su dang hién hitu, trong
trang th4i tu nhién ctia n6. Ta khong can phai quyét
dinh va ciing khong phé phan. Chi quan sat. Khi toi
néi “khong can phdi quyét dinh va cing khong phé
phdn” 1a c6 § vi du thién sinh v6i mot nha khoa hoc
trong phong thi nghiém. Ong ta quan sat d6i tugng
cia minh du6i 6ng kinh hién vi ma khong c6 mot
nhan thdc, mot thién kién nao trude, chi nhin su
vat dung nhu né dang hién hitu. Ciing béng céach do,
hanh gid quén sat nhitng tinh chat vo thuong, vo
nga va bat toai nguyén ctia moi hién tuong.

Ching ta khong thé nao khach quan qudn sat
nhiing gi dang x4y ra trong ta, néu ta khong cung
mot lde chdp nhan su c6 mit ctia né trong tAm minh.
Diéu nay dic biét ding doi v6i nhitng tam thiic tiéu
cuc. Mudn quan sat ndi s¢ cia minh, truéc nhat ta
phai chap nhan 14 minh s¢ hai. Ching ta khong thé
nao kham xét duge ndi kho cua ta, néu ta khong
chiu chdp nhan né tron ven. Va do6i véi nhitng nhic
nhdi, budn lo, buc tic, va tat cd nhitng cdm thu bat
an khac ciing vay. Ching ta khong thé nao quan sat
dugc mot su viéc gi tron ven, néu ta ci ban ron choi
bé su ¢6 mit cua né. Bat cd mot kinh nghiém nao
dang c6 mit trong ta, chinh niém s& chap nhan né.
N6 chi don gidn 1a mot su kién khéc ciia cudc song,
thém mot viéc nita dé ta c6 y thic. Khong tu hao,
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khong mac cam, khong c6 gi la ca nhén - cai gi co
mét thi né c6 mat.

Chinh niém la mot su quan sat vo tu. N6 khong
thién vi mot bén nao. N6 khong bi dinh maic vao
nhitng gi n6 nhan thidc. N6 chi don thuin nhan thiec.
Chinh niém khong bi nhitng trang thai tot dep lam
mé didm, va cling khong tranh né nhiing trang thai
x4u xa. Khong nidm bit nhitng gi dé chiu, cing khong
xua dudi nhitng gi khé chiu. Chinh niém d6i xt véi
tat cd moi kinh nghiém déu binh dang nhu nhau,
moi tu tuéng bang nhau, vd moi cdm thu ciing bing
nhau. Khong c¢6 gi duoc dua 1én, khong c6 gi bi de
xu6ng. Chinh niém khong c6 su thién vi.

Chinh niém 14 mot y thic khong cAn khdi niém.
Mot cach khac dé dién td chinh niém la “su nhan
dién don thuan.” N6 khong phai 12 suy nghi. N¢
khong c6 lién quan gi dén tu tudng hoac khdi niém.
N6 khong dinh liu gi dén y tudng, y kién hoic ky
tc. N6 chi nhin va quan sat. Chinh niém ghi nhan
hé&t nhitng kinh nghiém, nhung khong hé so sanh.
N6 khong dan nhan hiéu hodc phan loai ching. N6
quan sat moi viéc nhu 1a ching dang xay ra lan dau
tién. Pay khong phai la mot sy phéan tich dua trén
ky tGc va nhiing suy tuéng. Ma d6 chinh la mét kinh
nghiém truc tiép va tdc thi vé bat ci mot diéu gi
dang x4y ra, khong cdn dén tu tuéng. Chinh niém c6
mat trude tu tudng trong tién trinh nhan thiec.

Chinh niém la su y thdc trong gidy phiat hién
tai. N6 ¢6 mat ngay bay gio va ¢ ddy. Chinh niém
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quan sat nhiing gi dang xay ra ngay trong gio phut
nay. N6 vinh vién ¢ trong gidy phuat hién tai, lac
nao ciing ding yén trén dau nhitng ngon séng thoi
gian dang lu6t ngang qua. Néu ban nhé vé co gido
day 16p mau gido ctia minh, d6 1a ky tc. Khi ban c6
v thic rang minh dang nhé vé co gido day 16p mau
gido, thi dé la chinh niém. Va néu ban nhén thuc
viéc 4y va tu béo thAm “O, toi dang nhé,” thi dé 1a
suy nghi.

Chinh niém la mot y thdc khong c6 mot cai nga.
N6 xdy ra khong can dén mot cai “t6i” nao hét.
V6i chinh niém, ching ta nhin moi hién tugng ma
khong can phai cong thém nhiing ¥ niém nhu la
“t61” hoac “ctia t6i”. Vi du, c6 mot cai dau noi chan.
Binh thuong, tdm ban sé néi: “T'6: bi dauw.” Vi chinh
niém, ta chi don gidn ghi nhan cdm gidc 4y nhu la
mot cdm gidc. Ta sé khong gin thém lén né mot
¥ niém vé mot cai “¢6i” du thira. Chinh niém ngin
chan khong cho ta cong thém bat cd mot cai gi vao
nhan thic cia minh, ho#c bé bét ra. Ta khong nhan
manh mot cai gi. Ta khong t6 dam mot cai gi. Ta
chi quan sat nhiing gi dang that su c6 méat - khong
b6p méo.

Chinh niém 12 mot y thic vé su thay ddi. N6
quan sat dong bién chuyén khong dirng ctia moi hién
tuong. N6 theo doi su vat trong khi ching dang thay
d6i. Chinh niém nhin thay dugc tién trinh sinh ra,
I6n 1én va gia di cia moi hién tugng. N6 nhin chiang
tan hoai va tiéu diét. Chinh niém theo do6i su vat
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trong tung gidy phat, khong gian doan. N6 quan
sat tat ca moi su kién - vat 1y, tAm 1y hodc cam thu
- bat ct nhitng gi dang c6 mait trong tam. Ta chi
ngdi yén va xem mot tan tuong dang dién ra. Chinh
niém nhin thdy dugc tu tinh cin ban cha céc hién
tuong di ngang qua. N6 quan sat su vat sinh khdi
va diét mat. N6 thady duge phdn (ng va cam xic cua
minh d6i véi ching. N6 nhin thdy dugc nhiing 4nh
huéng cua ching trén ké khac. Trong chinh niém,
ta 1a mot ngudi quan sat vo tu, khong thanh kién,
v6i mot cong viéc duy nhat 1a ghi nhan hét nhiing
gl dang di qua thé gi6i ndi tam cda minh.

Xin ban ghi nhé diém chét 4y. Trong chinh niém,
ta qudn sat thé& giéi bén trong ta. Hanh gia thuc
tap chinh niém khong quan tdm gi dén thé giéi
bén ngoai. Mac du né c6 d6, nhung trong thién tap
ching ta hoc khdo sat vé nhitng kinh nghiém cua
chinh minh, tu tuéng cia minh, cdm thu cia minh,
va nhan thic cia minh. Trong thién tap, tam ta
chinh 1a phong thi nghiém. Thé& gi6i bén trong ta c6
tang chia nhitng dit kién rat phong pha, phan dnh
dugc hét thé gidi chung quanh, va con rong 16n hon
thé nita. Khdo sat nhitng chat liéu nay sé dua ta dén
gii thoat.

Chinh niém la mo6t su quan sat ¢c6 tham du. Hanh
gia vira 12 ngudi quan chiéu ma ciing via 1a nguoi
tham du. Néu ta dang theo doi ciAm thu hodc cdm
xtc cia minh, thi cling cung ngay trong ldc 4y, ta
dang cam nhin n6. Chinh niém khong phai la mot
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chiic ndng thudc vé tri thie. N6 chi thuan tay 1a mot
y thie. Chinh niém rat vo tu va khach quan, nhung
khong c6 nghia la né ding dung hoac lanh lung.
Ngugc lai, né 12 mot kinh nghiém séng rat sinh
dong, mot su quan chiéu c¢6 tham du trong qué trinh
cla su song.

Chinh niém rat khé c6 thé nao dién ta dugc bing
ngon tu. Khong phai vi né qua phic tap ma la vi né
qué don gidn va rong mé. Va d6 ciing la mot van
dé chung trong moi linh vuc cla doi song. Néu ban
dé y sé thdy ring, nhilng ¥ niém co ban thudng lai
la nhitng gl ma nguoi ta khé linh hoi nhat. Tha
md mot quyén tu dién Anh Viét ra va ban sé thay.
Nhitng chit dai va phdc tap lai thuong c¢6 nhiing
cau dinh nghia rat chinh xédc va rd rang. Trong khi
nhitng chit can badn nhu 1a “the” va “be” c6 thé lai c6
rat nhiéu dinh nghia khac nhau, c6 khi dai dén ca
trang. Trong khoa hoc vat ly cling thé, nhiing chic
ning khé dién ta nhat lai 14 nhiing cdi co ban nhat
- vi du nhu nhiing gi c6 lién quan dén cai thuc tai
co ban vé luong t hoc (quantum mechanics). Chinh
niém 1a mot chdc nang tién biéu tuong, né khong
cin dén biéu tugng. Ban c6 thé tim toi, st dung
nhitng biéu tugng ctia ngdn ngif cd ngay, va roi ban
s& kham pha ra ring minh khong that su hiéu gi
hét. Ching ta khong thé nao dién td dugc mot cach
tron ven chinh niém 1a gi. Nhung ta c6 thé néi duogc
né lam nhimg gi.
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Ba chitc nang can ban cua chinh niém

Chinh niém c6 ba chiic nang can ban. Pé la:

1. Chinh niém nh#c nhé ta vé nhiing gi minh
phai lam.

2. Chinh niém gidp ta nhin su vat dang that nhu
ching dang hién hiu.

3. Chinh niém gidp ta thdy dugc that tinh clta
moi hién tugng.

Bay gio ching ta hdy néi chi tiét hon vé nhiing
chic nang nay.

Chinh niém nhdc nhé ta nhitng gi phai lam

Trong thién tap, ching ta dit su chi ¥ cia minh
vao mot su vat duy nhat. Khi tam ta di lan man ra
khéi dé muc nay, chinh niém nhic nhé tadm ta dang
bi tdn méc va ta can phai lam gi. Chinh niém mang
tam ta tré vé v6i dé muc thién quan. T4t cd nhiing
diéu dé xay ra tic thi, khong bing ngon tir. Chinh
niém khong phai la suy nghi. Cong phu thién tap lau
ngay sé giup ta bién kha ning nay thanh mot théi
quen, va mang né vao trong moi linh vuc khac caa
doi song. Mot thién sinh tinh tién ldc nao ciing thuc
tap nhan dién don thuan déi véi moi su viéc x4y ra,
ngay hay dém, trong lic ngoi thién hay khong ngoi
thién. Pay 1a mot muc tiéu rat cao thugng ma ching
ta can huéng dén, va né c6 thé mat nhiéu ndm hoéc
doi khi phai dén may muoi nidm. Théi quen dinh
mac vao tu tudng cla ta ciing da c6 goc ré rat lau
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doi, khong dé gi biing nhé né di trong mot sém mot
chiéu. Chi c6 mot phuong ciach duy nhat la cd kién
tri thuc tdp chinh niém cho that mién mat. Khi ta
¢6 chinh niém, ta sé thdy dugc khi nao minh dang
bi ket vao théi quen suy nghi. N6 sé gitp ta dirng lai
va budc ra khéi tién trinh suy nghi 4y, va ta c6 duogc
tu do. R6i chinh niém s& mang su chi y clia ta trg vé
v6i dé muc chinh. Néu ban dang ngbi thién, ban sé
tré lai chd tAm dén doi tuong thién quan. Néu ban
khong ngoi thién, ban chi can 4p dung mot su nhan
dién don thuan, thuan tdy ghi nhan nhitng gi dang
khéi 1én ma khong dé bi dinh méc: “A, cai nay khéi
lén... va rdi cdi nay, va cdi nay niia... va bay gio la
cai nay...”

Chinh niém vira 1a su nhan dién don thuan, vira
la chic nang nhic nhé ching ta nhan dién don
thuan, mdi khi ta 1o d8nh. Nhan dién don thuan la
ghi nhan. N6 tu thiét 1ap lai chinh né bing cich ghi
nhan ring minh khéng c6 mit trong gidy phit hién
tai. Vira khi ban ghi nhan rang tif nidy gid minh
khong ghi nhan gi hét, thi ngay chinh lic d6 1a ban
da c6 su ghi nhdn, c6 nghia 1a ban da thiét 1ap lai
chinh niém.

Chinh niém ciing ¢c6 mot cam thu riéng biét caa
né trong tdm thic. N6 c6 mot vi riéng - nhe nhang,
trong sang, nhiéu ning lugng. Nguogc lai, nhitng tu
tuéng binh thudng khéc c6 nhitng tinh chit ning
né, can nhic, va khé khian. Nhung mot lan niia,
ban nén nhé ring nhitng diéu nay ciing chi 1a ngoén
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ti ma thoi. Su thuc hanh cta chinh ban sé& chi cho
ban thay su khac biét 4y. Khi d6, ban sé& c6 thé giai
thich bing chinh ngdén ngit ctia ban, con nhiing chi
nghia dung & day chi 1a du thua, vo ich. Hay nhd, su
thuc t4p méi 1a van dé chinh.

Nhin su vat dung thdt nhu dang hién hitu

Chinh niém khong thém vao mot cai gi, va cling
khong bd ra bat cit mot cai gi. N6 1a mot su nhan
dién don thuan, chi nhin xem cai gi dang c6 mat. Y
nghi cta ta thuong t6 diém cho kinh nghiém, chéng
chat lén thém nhiing y tuéng cia minh, nhan chim
ta xudng con l6c xody ctia nhiing lo au, du tinh, sg
hai va mo ude. Khi ¢6 chinh niém, ching ta sé thoi
khong lam nhiing viéc 4y nita. Ta chi ghi nhan chinh
xac diéu gi dang khéi lén trong tam, va roi ghi nhan
cai ké& ti€p. “A, cai nay... va ci nay... va bay giv 1a
c4i nay.” Diéu d6 rat don gian.

Thdy duoc that tinh ctia moi hién tuong

Chinh niém, va chi c6 chinh niém méi c6 thé
nhan thic dugc rang, ba dic tinh trong dao Phat 1a
ba su that sau sic nh4t cta hién thuc. Trong tiéng
Pali, ba dac tinh do la anicca (vd thuong), dukkha
(bat toai nguyén, khé), va anatta (vo nga - khong
c6 mot thuc thé doc lap, thudng hing va riéng ré)
Nhung nhiing su that nay trong dao Phat khong
bao gio dugc trinh bay nhu 1a nhiing gido diéu tuyét
doi, bat ta phdi mu qudng tin theo. Ngudi hoc Phat
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cam thdy nhitng su that nay rat 1a pho bién va hién
nhién cho bat ct ai mudn khdo sat mot cdch dung
din. Chinh niém la phuong phép khdo sat d6. Chinh
niém tu né c6 day da ning luc dé lam hién 16 c4i
thuc tai sau kin nhat ma con ngudi ching ta c6 thé
quan sat dugc. Duéi su quan chiéu 4y, ta c6 thé thaiy
duge nhitng diéu nay:

a. Ban chat clia moi su vat ton tai c6 diéu kién
12 luoén ludn bién doi.

b. T4t ca moi viéc trén thé gian nay, xét cho
cung déu 1a bat toai nguyén.

c. Khong c6 mot thuc thé nao thudng hiang hodc
khong thay ddi, chi ¢6 nhitng tién trinh lién
tuc dién ra ma thoi.

Chinh niém ciing giéng nhu mot kinh hién vi
dién ti. C6 nghia la né tinh vi dén ndi c6 thé giup
ta that su ti€p xdc truc ti€p duge véi thuc tai ma
ta chi biét qua 1y thuyét vé qua trinh nhan thic
cia minh. Chinh niém c6 thé nhin thay dugc tinh
chat vo thudng ctia moéi nhan thie. N6 thay dugc
tinh chat tam thoi va tu tinh thay déi ctia nhiing
gl né tiép xdc. N6 cling thdy dugc ban chat bat toai
nguyén cia nhiing su vat nao van con ton tai cé diéu
kién. N6 hiéu riang, bam viu vao nhiing vé tuong
tam bo nay sé chang mang lai mot 1gi ich nao. Ta sé
khong bao gio c6 dugc hanh phic bing cach ay. Va
sau hét, chinh niém nhin thay dugc ban chit vo nga
trong tit cd moi hién tugng. N6 thay dugc rd riang
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ching ta da chon 14y mot s6 nhé nhan thic hoic tri
gidc nao d6, cit dit va tach lia ching ra khéi dong
kinh nghiém, réi xem dé nhu 1a mot thuc thé riéng
biét va c6 ban chat that su. Chinh niém c6 thé thuc
su nhin thay dugc nhitng viéc 4y. N6 khong nghi vé
ching, né truc tiép thay ching.

Khi chinh niém dugc ting truéng day du, ta cé
thé nhin thdy dugc ba thudc tinh nay cha su séng
mot cach truc ti€p va tic thoi ma khong can dén
su can thiép cua tu tuéng. That ra, ban chat cua
ba thugc tinh 4y - vo thudng, vo nga va bat toai
nguyén - ciing chi 12 mot. Ching khéong thé nao cé
mat mot cach riéng ré duge. SG di c¢6 su phén biét
ay la do két qua cia mot su dién dat khé khan, khi
ta c6 gidng dién td tién trinh chinh niém don gidn
nay bang nhitng biéu tugng, y tuéng day thiéu sét
va rudm ra.

Chinh niém la mot qua trinh, nhung né khong
xay ra theo thd tu tung buéc mot. Chinh niém la
mot qua trinh xay ra trong mot don vi tron ven:
ta ghi nhan ring minh khong c6 chinh niém; va
su ghi nhan 4y, tu chinh né 12 két qua cta chinh
niém. Chinh niém 12 su nhan dién don thuan; va
nhan dién don thuin c6 nghia 14 nhin su vat nhu
né that su dang hién hiu, khong thém, khong bét,
khong bép méo; va su vat nhu né that su dang hién
hitu chinh la: anicca (vo thuong), dukkha (bat toai
nguyén) va anatta (vo nga). Tat cd nhitng diéu d6 chi
x4y ra trong mot vai sat-na, mét khodnh khic cta
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tam thidc. Nhung viéc 4y khong c6 nghia 1a ban sé
lap tuc dat duge giai thoat ngay sau khi minh méi
viia c6 chinh niém. Lam sao d€ mang ch4t liéu chinh
niém 4y vao trong cudc séng hing ngay 1a mot qua
trinh khac. Va hoc cach duy tri trang thai chinh
niém cho dugc dai lau lai la mot qua trinh khéc nira.
Nhung d6 12 nhitng qu4 trinh rat la tha vi va hanh
phtc, ching hoan toan rat xing déang véi cong sic
caa ta.

Chinh niém (Sati) va Thién quan (Vipassana)

Chinh niém 14 trai tim cda thién quan va la chia
khéa ctia cd tién trinh 4y. N6 vita 12 muc dich, vira 1a
phuong tién cta thién quan. Ta dat dén chinh niém
bang cach tinh tién gitt chinh niém. Mot chit Pali
khac ciing dugc dich thanh chinh niém la appamada,
c6 nghia la khong lo ddng hodc su ving mit cha
dién r6. Mot ngudi lic nao cing chd ¥ dén nhiing gi
dang x4y ra trong tam, sé dat dén mot trang thai
hoan toan an 6n va tot lanh.

Chit sati trong tiéng Pali ciing c6 ham nghia la
ghi nhé. Ghi nhé 6 day khong c6 nghia la nhing ky
tic vé c4ac hinh anh, y tuéng thudc qua khd, nhung
12 mot c4i biét rd6 rang, truc tiép, khong 151 vé cai
gl c6 va cai gi khong, vé cdi gi ding va céi gi sai, vé
nhiing gi minh dang lam va nén lam nhu thé nao.
Chinh niém nh#c nhé hanh gid chad tAm diang lac
dén doi tuong thich hgp va vé6i su ¢d gang ding mic
dé thuc hién dugc viéc quan chiéu. Khi nang lugng
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cia chinh niém day dd, hanh gid s& luon ludn &
trong mot trang thai an vui va tinh giac. Trong tinh
trang nay, nhiing trang thai “chuéng ngai” hoac
“kich thich” cia tam thic sé khong thé nao khéi lén
dugc - khong con tham lam, sdn hén, si mé va luoi
biéng.

Nhung ching ta déu 1a con nguvi va vi vay déu
c6 nhitng 16 14m. Phan 16n ching ta cd 16i 1am lién
tiép. Mac diu co gidng hét long, nhung doi khi ching
ta vAn dé cho chinh niém minh bi so xuat, va bi mic
ket vao nhiing 16i 1dm dang tiéc. Nhung d6 ciing la
diéu binh thudng ctia con ngudi ma thoi. Chinh niém
gitp ta ghi nhan dugc nhiing so xudt 4y. Va ciing
chinh niém nhic nhé ta van dung chinh niém dé tu
kéo minh ra khéi. Nhitng 16 14m nay sé tiép tuc xay
ra, nhung nhip d6 ctia né s& dan dan gidm di theo
su tu tdp cua ta.

Va mot khi chinh niém da ddy dugc nhitng tam
thitc vAn duc nay sang modt bén, nhitng tam thic
khéac tot lanh hon sé thay thé chdng. Thu han sé
dugce thay thé bing tinh thuong, dam mé sé& dugc
thay thé& bang su budng xi. Chinh niém ciing ghi
nhan dudc nhitng d6i thay nay, va né nhic nhé
hanh gid biét c6 ging tinh tién dé duy tri nhiing
trang thdi tot lanh 4y. Nho chinh niém ma tué gidc
va tinh thuong dugc 16n manh. Thi€u chinh niém,
ching s& khong bao gid c6 thé tang truéng va thanh
thuc dugec.

214 Chinh nié¢m - Thuc tdp Thién qudn

Nim sau kin trong tam thic ta 12 mot co ché tinh
than luén chap nhan nhitng kinh nghiém ma tam ta
cho 1a dep, 1a dé chiu va loai bé nhitng kinh nghiém
duogc cho 1a x4u, 1a khé chiu va dau dén. Co ché 4y
lam phat khéi nhitng taAm thdc ma ching ta dang co
ging tu tap dé tranh - nhu 14 tham lam, dam mé,
san han va ghen tic. Ching ta mudén trdanh nhiing
tdm thic chuéng ngai nay, khong phai vi ching la
diéu x4u 4c theo nghia théng thuong, nhung béi vi
ching rat 1a doc dodn; bdi vi ching xam 14n tam ta,
chiém hitu hoan toan su chd y cta ta; béi vi chung
ci chay quanh quin theo nhitng suy nghi vong vo; va
béi vi ching ngan che ta véi thuc tai sinh dong.

Nhiing chuéng ngai 4y sé khong thé nao khdéi 1én
khi chinh niém ¢6 mat. Chinh niém la su cha y vao
giay phut hién tai. Vi vy né 1a mot liéu thudc truc
tiép hod gidi dugc hét tdt cd nhitng tAm thidc nao
lam tré ngai cho viéc 4y. La mot thién sinh, chi khi
nao ching ta lo dénh, song trong thit niém, co ché
phan biét 4y méi c6 thé gianh quyén kiém so4t - né
nidm bat cdi nay va loai bo cdi kia. Va tir d6, nhiing
mau thuan sé xudt hién lam lu m¢ di y thic cda ta.
Ching ta khong con kha néng ghi nhan dugc nhing
gi dang xay ra. Ta qua ban ron v6i mot y nghi tra
thu, hoac tham lam, hoac la gi gi dé... Chinh niém
sé¢ nhan dién dugc su kién 4y. Chinh niém s& nhé
lai phuong phap thuc tap, va tap trung lai su chad y
cia ta, khién cho nhiing r6i loan 4y ti ti phai nhat
di. Va ciing la chinh niém c6 ging duy tri cho né
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dugc lau dai, d€ nhiing chuéng ngai 4y khong con
ndi 1én duge nita. Vi vay, chinh niém 14 mot loai
than dugc héa gidi duge hét tat ca moi chuéng ngai.
N6 vua la bién phap chita tri ma ciing viia l1a mot
bién phap ngan ngua.

Chinh niém phat trién ding mdc 14 mot trang
thai hoan toan tu tai, khong bi dinh mac vao bat cd
mot su viéc gi trong cudc doi nay. Néu ta gitt duogc
trang thai nay, ta sé khong cAn phdi nho dén bat cd
mot cai gi khac dé chuyén héa nhitng khé khan cia
minh. Chinh niém 14 mot ¥ thic sau sic. N6 nhin
thdy su vat mot cdch thdm thiu, xuyén qua moi
binh dién cia y niém va tu tuéng. C4i nhin 4y sé&
mang lai cho ta mot niém tin viing chic va kién cd,
khong ngd vuc. N6 duge biéu hién bing mot su chd
tam chuyén nh4t, khong gidn doan, khong lay dong
va cling khong bao giv thoi chuyén.

Nang luc cia chinh niém khong nhiing chi c¢6 lap
cac chuéng ngai trong tdm thic, ma con lam phoi
bay co ché& hoat dong cta né ra, dé roi tiéu hay di.
Chinh niém lam thanh tinh moi 6 ué trong tam. Két
qua 1a mot tam thic hoan toan trong sdng va an 6n,
hoan toan bit dong trudc moi phong ba va thing
tram cta cudc song.

>

216 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

Chuong Mudi Bon
Niém va dinh

hién quén ciing tuong tu nhu mot hanh dong

gili thdng bang cia tdm. Ban c6 ging phat
trién hai phdm ch4t riéng biét cia tam - niém va
dinh. Ly tuéng nhat 1la hai yéu t6 nay lam viéc
chung v6i nhau. Chung hd tuong cho nhau. Vi vay,
diéu quan trong la ching ta can phai phat trién hai
yéu t6 nay song song vdi nhau va giit cho chung duge
quan binh. Néu mot cdi nay troi hon va l14n 4p céi
kia, tAm ta s& mat di su thing bang va viéc thién
tap khong thé thuc hién.

Dinh va niém la hai chic nang hoan toan khac
biét. Moi cai gitt mot vai tro riéng biét trong thién
tap, va su lién hé gitta ching véi nhau ciing rat 1a ro
rang va t& nhi. DPinh con dugc goi 1a trang thai nhdt
tdm. N6 gom c6 su ép budc chi tAm vao mot diém co
dinh. Xin luu y dén chit ép budc. Pinh 1a mot hoat
dong c6 tinh cach cudng ép va bat budc. N6 c6 thé
dugc phat trién bdi su ép budc don thudn bang stc
manh kién tri ctia y chi. Va khi da dugc phat trién
rdi, n6 van duy tri mot phan nao tinh chat ép buoc
do.

Ngugc lai, chinh niém 14 mot chic nang rat khéo
1é0, n6 dua dén mot su nhay cdm tinh t&. Pinh va
niém la hai ngudi ban dong su cung di trén con
duong thién tap. Niém 1a mot nguoi ban rat té nhi.
N6 chi y va ghi nhan hét moi su viée. Va dinh mang
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lai stic manh. N6 gitp cho su cha y 4y dugc giit yén
trén mot dé muc duy nhat. Niém chon d6i tuong
thién quén, va ghi nhan khi nao su chd ¥ cia minh
bi xao lang. Pinh 1a ké that su lam cong viéc gil
cho su chi y dugc ¢ yén trén doi tugng dy. Néu mot
trong hai yéu t6 nay bi yéu, cong phu thién tap cta
ta sé& 1ap tic bi sup d6 ngay.

Ta c6 thé dinh nghia: dink 12 mot kha ning tap
trung tAm y trén mot doi tugng duy nhat va khong
gian doan, mot trang thdi nhdt tém. Cing can nén
nhan manh, chinh dinh (JEZ) 1a mot trang thai
nhat tdm hién thién. C6 nghia 12 né khong bi 4nh
huéng béi tham, sdn va si. Cing c6 nhiing trang
thdi nhat tam bAt thién, nhung ching khong dua ta
dén gidi thoat. Ban c6 thé dat dugc nhat tam trong
mot trang thdi mé didm duc lac. Nhung né khong
dua ban di dé€n dau cd4. Cha tam khong gian doan
vao mot doi tugng thu ghét sé khong gidp ich gi cho
ta. That ra, nhiing trang thai dinh bat thién 4y rat
12 ngan ngli, nh4at 1a khi ta dung ching dé€ lam hai
ké khac. Chinh dinh (iEZ) tu né khong bao giv bi
anh huéng bdi nhitng thi x4u xa 4y.

Pinh 1a mot trang thai khi tam duge gom tu lai,
va nho do c6 duge cuong do va sidc manh. Ching ta
c6 thé vi né v6i mot chiéc kinh lip. Nhitng tia néng
chiéu roi xudng bé mit ctia mot to gidy khong lam
dugce gi khdc hon 1a sudi 4m né. Nhung cling cung
bay nhiéu d6 tia ning d6, néu ta dung mot cai kinh
lap dé hoi tu ching lai, chiéu roi vao mot diém duy

218 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

nhat, to gidy sé boc chdy. Pinh luc chinh 1a chiéc
kinh lup. N6 ché tdc ra mot stic manh d6t néng cao
do, can thiét, gitp ta soi chiéu vao nhitng ngd ngach
sau kin trong tam. Chinh niém chon d6i tuong cho
chiéc kinh lap soi 1én, va roéi né nhin qua thau kinh
ay dé xem nhiing gi dang c6 mit.

Ta nén xem dinh lyc nhu 14 mot cong cu, mot
phuong tién. Va ciing nhu moi cong cu khac, n6 cé
thé dugc dung cho muc dich t6t hosic xdu. Mot con
dao bén c6 thé dugc dung dé cham tré nhitng dudng
nét my thuat, va ciing duge dung dé gay thuong tich
cho ké khéc. T4t ca déu tuy vao ngudi st dung. Pinh
luc cling vay. Sit dung ding, n6 c6 thé gidp dua ta
dén bén bo gidi thoat. Nhung né ciing c6 thé dugc
dung dé phuc vu cho bdn nga. N6 c¢6 thé dugc sit dung
trong mot khudn kho ctia su thanh dat va tranh dua.
Ban c6 thé dung dinh luc dé thong tri ké khac. Ban
c6 thé dung né cho mot muc tiéu ich ky.

That ra, van dé 1a dinh luc tu né khong thé gidp
cho ta nhin th4y chinh minh dugc. N6 khong thé 1am
sang t6 dudc nhitng van dé cin ban cha ngd chdp va
tu tinh ctia khé dau. Ta c6 thé dung né dé dao sau
vao nhitng trang thai tdm 1y sau kin. Nhung du vay,
ta van khong hiéu dugc ning luc ctia ngd chdp. Chi
c6 chinh niém méi c6 thé lam dugc viéc d6. Néu nhu
chinh niém khong c6 méit dé nhin vao thiu kinh Ay,
dé thay dugc nhiing gi da dugce dinh luc phoi bay, thi
tdt ca chi la cong da trang. Chi c6 chinh niém mdi
hiéu. Chi c6 chinh niém mdéi lam phat sinh tué giac.
DPinh luc van con bi nhiéu giéi han khéc.
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Nhitng trang thdi dinh tham sau chi c¢6 thé dat
dugc trong nhitng méi truong dac biét va thich hop.
Nhitng nguoi tu Phat da bé ra rat nhiéu cong sic dé
xay dung céc thién duong va tu viéen. Muc dich chinh
la tao nén mot khung cdnh, diéu kién yén tinh dé
ta c6 thé phat huy dugc kha ning dinh nay. Khong
c6 tiéng dong on ao, khong bi gidn doan. Va ciing
quan trong khong kém la tao cho hanh gia mot moéi
truong tinh cdm an 6n. Su phat trién dinh luc sé bi
ngin chan béi 5 diéu chuéng ngai, nhu ta da trinh
bay trong chuong 12. b6 1a: ham muén duc lac, ghét
bé, hon tram, kich dong va nghi ngo.

Tu vién la moét moi trudng ma nhing tinh cam
nio dong va phién todi nay sé dugc giéi han dén
muc toi da. Nhitng nguoi khdc phai khong song
chung v6i nhau. Nho vay, duc vong it ¢6 co hoi khadi
lén. Ta khong dugc phép giti mot tai vat gi, nho
vay s& tranh dugc nhitng su tranh chdp, chiém hitu,
gitp giam di co hoi cia su tham lam va them khat.
Ta cling can nén nhic dén mot chuéng ngai khac
nta cua dinh luc. Trong mot trang thai dinh tham
sau, ta c6 thé bi thu hat vao d6i tugng thién dinh
clia minh, va quén hé&t moi vdn dé nhé nhat kh4c.
Vi du nhu 1a than ta, ta 1a ai, va tat cd nhiing thd
khic quanh minh. Chinh ¢ chd nay ma tu vién lai
14 mdt moi truong rat thich hgp. O day, ching ta c6
nguoi khac lo cho minh bing cich cham séc nhiing
nhu cau vat chat nhu 1a thiic &4n, chd ngt va an ninh
cua ta. Khong c¢6 nhiing bao dam do, ta sé do du va
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khong bao gio ddam di vao nhitng mic dinh tham séu
hon.

Ngugce lai, chinh niém khong bao gio c6 nhiing
vdn dé nay. Chinh niém khéng bi phu thuodc, va
cang khong doi héi phai c6 mot hoan canh hoiac moi
truong dic biét nao hét. Chinh niém chi 1a mot chic
ning ghi nhan. Vi vay, né c6 thé tu do ghi nhan bat
clt mot cai gi khédi 1én - tham duc, ghét bé, tiéng 6n
30. Chinh niém khong hé bi gidi han bdi bat ct mot
diéu kién nao. N6 c6 thé c6 mit trong bat cd lic
nao va bat ctt hoan canh nao. Va chinh niém ciing
khong can phai c6 mot doi tuong c6 dinh dé tap
trung. N6 quan sat su thay d6i. Cé nghia la né cé vo
s6 nhitng doi tuong khac nhau dé chid y. N6 chi theo
doi nhiing gi di ngang qua tam ta, va khong phan
loai. Nhiing su xao lang va gidn doan cling dugc ghi
nhan cing véi modt su chi tAm nhu bat ci mot dé
muc thién quan chd yéu nao khéac. Trong trang thai
chinh niém, su chd ¥ cda ta bién chuyén theo bat ci
su thay d6i nao c6 mit trong tam. “Thay ddi, thay
d8i, thay d6i... Bay gi 13 cai nay, bay giv 1a c4i nay,
va bay gio la cai nay...”

Ching ta khong thé lam phat trién chinh niém
bang su ép budc. Nghién riang, gong ngusi dung y
chi cling sé khong dem lai cho ta mot ich lgi nao.
Ma that ra, né con lam tré ngai cho su tién bo cia
ta nita. Chinh niém khong thé nao dugc phat huy
bang mot su tranh ddu. N6 chi ting trudng bang su
hiéu biét, biang su budng bd, bang cach ding yén lai
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trong gidy phat hién tai, va git cho minh dugc thoai
maéi v6i bat ci diéu gi ta dang trdi nghiém. Nhung
diéu d6 khong c6 nghia la chinh niém tu dong sé
xdy ra. Ngugc lai thé. N6 doi héi mot nang luong.
N6 doi héi mot su tinh tién. Nhung su tinh tién
nay khong phai la dung stic manh ép budc. Chinh
niém dugc phat trién bing mot su ¢d gang diu dang.
Ta nudi dudng chinh niém bing cich thudng xuyén
nhe nhang nhic nhé minh, biét theo ddi va cha y
dén nhitng gi dang c6 mit trong gidy phat hién tai.
Kién tri va tir ton 1a bi quyét. Chinh niém duoc nuoi
dudng bing su thudng xuyén mang ta tré vé trong
trang thai tinh thic, mot cach diu dang, nhe nhang
va that tir ton.

Ta ciing khong thé nao st dung chinh niém cho
su ich ky dugc. Chinh niém la mot y thdc khong
c6 mot cai nga. Trong mot trang thai chinh niém
thuan tiy khong cé cai “¢6i.” Vi vay sé khong c6 mot
cai “t6i” nao dé ma “cho t6i” hoic “ciia t6i” duge ca.
Tr4i lai, chinh niém mang dén cho ta mot cai nhin
rd rang va chan that vé minh. N6 gidp ta c6 thé
budc lui lai mot buée, ra khoéi nhitng ham muén va
ghét bd, dé c6 thé that su nhin lai chinh minh va
néi “A, thi ra toi thdt su la nhu vgy!”

Trong trang th4i chinh niém, ta sé that su thay
dugc r6 minh 13 ngudi nhu thé nao. Ta thdy duoc
thdi do ich ky ctia minh. Ta thay dugc nhiing kho
dau clia minh. Va ta ciing thdy dugc minh da tu tao
nén nhitng khé dau 4y ra sao. Ta thdy minh da gay
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nén dau dén cho ké khac. Ta nhin xuyén thau qua
nhitng 16p gid tao ma binh thudong ta van dung dé
tu 1ira d6i minh, va nhin thdy dugc su that! Chinh
niém sé dua ta dén tué gidc.

Chinh niém khoéng bao gid c6 gang dé dat dén
mot cai gi hét. N6 chi nhin va theo doi. Vi vay, su
ham muén va su ghét bé khong c6 chd diung. Su
tranh dua va chién ddu dé thanh cong ciing khong
c6 gia tri gi trong qua trinh nay. Chinh niém khong
nhim dén mot muc tiéu nao cd. N6 chi quan sat
nhiing gi dang hién hiu.

Niém c6 mot chic nadng rong 16n va to tat hon
dinh. Niém bao gom tat cd. Ngugc lai, dinh c6 tinh
cach chon loc va phan biét. N6 chd tAm vao mot
cai duy nhat va bd ra ngoai tat ca nhiing cai khic.
Chinh niém thu nhan hét. N6 1ui lai ding bén ngoai
tu diém clha su chd tdm, va nhanh nhen ghi nhan
hét tat cd nhitng su thay déi nao khdi l1én. Néu ban
chd tam vao mot tdng da, dinh luc sé chi thay c6
mdi minh tdng d4. Nguoc lai, chinh niém sé& buéc
ra ngoai tién trinh 4y, né y thic dugc tang d4, y
thic duge dinh luc tap trung trén tang da, y thdc
dugc cudng do cua no, va lap tdc ghi nhan bat cu
mot su thay d6i nao cia su cha tdm khi dinh luc
bi xao lang. Chinh niém sé ghi nhan khi ¢6 mot su
xao lang x4y ra, va ciing la chinh niém sé mang su
chd ¥ cta ta tré vé véi tdng da. Niém luc khé phat
trién hon dinh luc, vi né 12 mot chic ning rat rong
16n va sau sic. Dinh chi 12 mot su tap trung tam ¥,
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ciing giong nhu mot tia sang laser. N6 c6 niang luc
dot chay va di thing vao trong tam thic ta va soi
sang nhiing gi dang c6 mét & d6. Nhung c6 diéu né
khong hiéu dugc nhiing gi né thdy. Chinh niém c6
thé quan xét co ché hinh thanh cta long ich ky va
th&u hiéu nhitng gi n6 thay. Chi c6 chinh niém méi
c6 thé xuyén thing dugc tAm man bi mat cia khd
dau va co ché& bat toai nguyén. Chinh niém cé thé
khai phong ban!

Tuy nhién, § day lai 14 mot tinh huéng loanh
quanh bé& tic. Chinh niém khong hé phan tng lai
v6i nhitng gi né thay. N6 chi nhin va hiéu. Chinh
niém la tinh hoa ctia su nhan nai. Vi vay, nhiing gi
ta thady can phdi dugc chdp nhan hoan toan, thia
nhin va quan sit mot cdch binh than. Diéu nay
khong dé&, nhung né vo cung can thiét. Ching ta
si mé, ich ky, tham lam va rat khoe khoang. Ta
ham mé sic duc va ua néi doi. Pé 1a su that. Chinh
niém c6 nghia 12 nhin thdy nhiing su that nay va
biét nhan nai v6i minh, biét chdp nhan con nguovi
that cia minh. Nhung viéc lam d6 rat ngugc doi.
Ta khong mudn cong nhan né. Ta mudn chéi bd no,
ho#c thay d6i né, hodc bao chita cho né. Nhung su
chdp nhan lai chinh 14 ¢6t tiy cia chinh niém. Néu
ching ta mudén dugc truéng thanh trong chinh niém,
ta phai biét ch4p nhan nhiing gi ma chinh niém tim
thdy. N6 c6 thé 1a su nham chén, bic ric hoidc sg
hai. N6 c6 thé 1a su yéu dudi, thi€u kém, hoac 16i
lam. La gi di chiéng niia, thi d6 ciing 14 con ngudi
that cta ta. P6 1a moét hién thuc.

2924 Chinh nié¢m - Thuc tdp Thién qudn

Chinh niém chap nhan hoan toan nhiing gi c6
méit. Néu ban mudén chinh niém duge ting trudéng
thi ch4p nhan mot cach kién nhan 1a phuong cich
duy nh4t. Béi vi chinh niém chi c6 thé dugc phat
trién nho vao su thuc tap chinh niém lién tuc, nho
vao su ¢6 ging duy tri chinh niém, va nhitng diéu d6
ciing c6 nghia 1a kién nhin. Ta khong thé ép budc
va cling khong thé thic ép tién trinh 4y. N6 sé tién
trién theo nhip do riéng cia chinh né.

Trong thién tap, niém va dinh lic nao ciing di doi
v6i nhau. Chinh niém dan 16i cho dinh luc. Chinh
niém giif vai tro cia mot vi gidm doc diéu hanh. Pinh
luc cung c4p ning luc cho chinh niém, gitip né c6 thé
xuyén thau dugc vao nhiing binh dién siau kin nhat
trong tam thic. K&t qua cha su hop tdc d6 1a mot tué
gidc va hiéu biét sau sic. Hai yéu t6 niém va dinh
can phai dugc két hgp v6i nhau mot cach quan binh.
Nhung ciing can hoi nhan manh yéu t6 chinh niém
mot chit, vi chinh niém 1a trai tim cta thién quéan.
Nhitng tang dinh tham sau nhat that ra ciing khong
that su can thiét cho su tu tap gidi thoat. Du vay,
mot su caAn bang bao gid cling rat quan trong. Tinh
thic, chi y nhiéu qua ma khong cé su tinh ling sé
dan dén mot trang thai nhay cdm cudng nhiét qua
do, tuong tu nhu truong hop lam dung chit gay do
giac (LSD). Qua nhiéu su tap trung, tinh ling ma
khong c6 su tinh thic, chi ¥, s&é dan dén triéu ching
“6ng Phdt bdng dd”, khi ta ngdi yén bat dong va
khong biét gi hét, tinh ling nhu mot khoi da! C4 hai
truong hop 4y déu nén tranh.
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Giai doan méi bt dau cla su tu tap thién quan
dac biét rat t&€ nhi. Néu ta qua chua trong dén chinh
niém trong thoi diém nay, né s& lam cham tré cho
su phdt trién dinh luc. Khi méi bat dau tap ngdi
thién, mot trong nhitng diéu d4u tién ban ghi nhan
14 tAm ¥ minh ndo dong va ban ron vo cung. Truyén
thong Nam tong goi hién tugng d6 1a “tdm con khi’.
Trong truyén thong Tay tang, né dugc vi nhu mot
dong théc tu tuéng. Néu trong thoi diém nay, ban
chi trong dén yéu t6 niém thi s& c6 qud nhiéu doi
tuong dé chd y, dén ndi viéc dinh tam khong thé
thuc hién duge. Piung nan long. Diéu nay x4y ra cho
tat cd moi ngudi. Va c6 mot gidi phap rat don gian.
Trong giai doan dau, hay don hét cong phu vao viéc
dat dén trang thai nhdt tdm. Hay kién nhan thuc
tap, tiép tuc mang tdAm minh tré lai véi mot doi
tugng duy nhat, mot 1an, mot 1an niia, roi thém lan
nta... Hay kién tri thuc tap. Nhiing bai thuc tap va
huéng din cho phuong phdp nay da dugc trinh bay
trong chuong 7 va 8. Sau mo6t vai thang thuc tap,
ban sé& c6 dugec mot dinh luc dang ké. Va tir d6 ban
c6 thé mang dinh luc nay ing dung vao chinh niém.
Nhung ban nhé giit cho quan binh, ditng dé dinh luc
nhiéu qua sé dua ta d6n mot trang thdi siing sd, ngé
ngin.

Trong hai yéu t0 niém va dinh, niém bao gio
cling van la quan trong hon. Ta can phdai thiét lap
chinh niém ngay khi cdm thay da c6 dugc su thoai
maéi. Chinh niém sé& cung c4p nén tdng can thiét cho
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su phat trién mot dinh luc sau hon. Nhiing sai 1dm
trong su can bing giita hai y&u t6 nay sé dan dan
duge tu diéu chinh qua thoi gian. Chinh niém sé tu
nhién lam phéat sinh chinh dinh. Khi chinh niém
cang phat huy, ban cang ghi nhan dugc nhing su
xao lang mot cadch nhanh chéng hon, va ban cang
thoat ra khéi né va tré vé véi doi tuong thién quan
cia minh s6m hon. K&t qué tu nhién 12 mot dinh luc
manh mé hon. Va ciing thé, chinh dinh s& hd trg va
lam tang trudng cho chinh niém. DPinh luc ta cang
manh bao nhiéu, ta s& cang it bi 161 cuén moi khi
c6 mot su xao lang khéi 1én. Ban chi don gidn ghi
nhén su xao lang 4y, va rdéi dem su cha ¥ tré vé véi
dé muc thién quén.

Vi vay, hai yéu t6 niém va dinh c6 khuynh huéng
can bang va hd trg cho nhau phat trién mot cich
rdt tu nhién. O day chi ¢6 mot quy luat ban can ghi
nhé 1a: Trong giai doan dau, ban can phai chid tam
cd gang vao viéc phat trién dinh luc truée, cho dén
khi nao “tdm con khi” clia ban bit dau duge ling yén
doi chat. Sau d6, chi trong vao chinh niém. Khi nao
ban cam thay ndo dong, xon xao, hiy nhidn manh
vao yéu t6 dinh. Khi nao ban cam thay ngan ngo,
mu md, hdy nhan manh vao yéu t6 niém. Nhung néi
chung thi niém 1a y&u t6 cAn nhan manh hon.

Chinh niém huéng dan cho su phéat trién trong
thién tap, vi chinh niém c6 kha niang y thic duogc
chinh né. Chinh niém sé gitp cho ban ¢6 dugc mot
cdi nhin sang té vé su tu tdp ctia minh. Chinh niém
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cho ban thay dugc minh da thuc tap nhu thé& nao.
Nhung ciing diung nén lo lang vé viéc 4y qua. Day
khong phai 1a mot cudc dua. Ban khong can phai
tranh tai v6i bat ¢t mot ai, va ciing khong can theo
mot thoi biéu nao hét.

Mot trong nhiing diéu khé hiéu nhat ma ching
ta phai hoc biét 1a: Chinh niém khong hé phu thuoc
vao bat ci mot cAm thu hoic mot trang thdi tam
thic nao. Thuong thuong ching ta c6 mot s6 hinh
anh c6 dinh vé thién tap. Thién tap 1a mot cai gi
dugce thuc hanh trong nhitng hang dong ving vé, bdi
nhiing vi tu si di ddng that chdm chap. Nhung that
ra d6 chi 1a nhitng diéu kién dé giip hanh gid luyén
tap ma thoi. P6 1a moéi truong gitp ta nudi dudng
dinh luc va phéat trién chinh niém. Mot khi ta da
biét cach thuc tap chinh niém roi, ta c6 thé bé di
nhitng go bé cda su tap luyén 4y, va caAn nén budng
bé né. Ban khong cin phai ci dong cham chap nhu
mot con 6¢ sén mdi goi 1a ¢6 chinh niém. Ban ciing
khong cin phai diém tinh nita. Ban c6 thé c6 chinh
niém trong khi dang c6 tim gidi dap cho mot bai
toan s6 tich phan. Ban c6 thé cé chinh niém giita
mot san d4 banh. Ban ciing van c6 thé c6é chinh
niém ngay gitta mot con gian dién cudng! Nhiing
hoat dong tam ly va vat ly khong thé nao lam cdn
tré dugc chinh niém. Néu nhu ban thdy tAm minh
qua ndo dong, ban chi can qudn sat tu tinh va cuong
do ctia né. N6 chi 1a mot phan cia mot vé tudng tam
dién ra trong tAm ta ma thoi!
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Chuong Mudi Lam
Thién tap trong dvi song hiing ngay

4t cd nhac si déu biét choi nhitng thang am.

Khi ban hoc choi duong cam thi dé la diéu
dau tién ban hoc, va tir d6 ban sé& khong bao giv
ngung choi nhitng thang &m. Nhitng nhac si duong
cAm tai danh nhat thé gi6i cling vAn phai choi céc
thang am. D6 1a mot ky ning co ban khong thé
ngung luyén tap.

Céc tay boi 16i déu phai luyén tap nhiing dong
tédc cia tay chan. D6 1a nhitng diéu cin ban ban
hoc khi méi tap boi, va ban sé khong bao gi¢ ngling
luyén tap. Trudc mdi cudc dua boi & thé van hdi, cac
luc si moén bai 16i bat ddu bang cach 6n luyén nhiing
dong tac can ban ay. Nhitng k§ niang co ban lic nao
cang phai dugc git cho that bén nhay.

Va ngoi thién la linh vuc ma céc thién gid dung
dé luyén tap nhitng kj nang khiéu co ban ciia chinh
minh. Mén choi ¢ day la trai nghiém su séng cia
chinh minh, va dung cu dugc st dung la nhing giac
quan! Ngay ca nhitng hanh gid 1au nam nhat ciing
van phai tiép tuc luyén tap ngodi thién, vi né giup
diéu chinh va lam bén nhay nhiing k§ ning co ban
can thiét cho cudc choi cia ho. Nhung ching ta diing
quén rang, ngoi thién tu né khong phai 1a cudc choi
ay. N6 1a mot su luyén tap. Mon choi ma nhitng k§y
ning 4y duge tng dung chinh 1a su trdi nghiém cudc
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song. Thién t4p ma khong dugc ing dung vao doi
song hing ngay thi sé rat 1a vo ich va han ché.

Muc dich ctia thién quan khong gi khac hon 1a
dé chuyén héa tan goc ré nhitng kinh nghiém vé tri
gidc va nhan thidc mot cdch vinh vién va toan dién.
N6 sé& chuyén d6i hoan toan kinh nghiém séng. Thoi
gian ngoi thién la nhitng giv phut ta bé ra dé gieo
trong nhitng t4p quan tam thic méi. Ban hoc nhiing
phuong cach méi dé ti€p nhan va hiéu duge nhiing
cam gidc. Ban ph4t trién nhitng phuong thic méi dé
doi phé véi cac tu tudng, cling nhu su x6 day bat tan
clia cic cam xic. Va thai do méi nay ciing can phai
dugc ting dung vao doi song hing ngay. Bing khong,
thién tap sé tré thanh kho cin va khong c6 hoa trai.
N6 sé& chi 12 mot phan 1y thuyét riéng ré, khong
dinh dang gi dén phan con lai clia cudc song.

Piéu quan trong la ching ta can phai c6 géng ndi
lién hai phan 4y lai véi nhau. C6 mot s6 tién trinh
lién két sé dién ra hoan toan ngau nhién trong cudc
song, nhung tién trinh 4y cham chap va khong dang
tin cay. C6 rat nhiéu kha ning 1a ban sé phai doi
dién v6i cAm gidc khong c6 gi tién trién va tir bd
tién trinh 4y vi thay né khong cé hiéu qua.

Trén con duong tu hoc, mot trong nhiing gidy
phit ddng nhé nhat sé 1a lic ban nhan thdy ring
minh c6 thé thién tap ngay gitta nhitng sinh hoat
binh thudng clia doi song hing ngay. Ban dang lai
xe trén xa 10 hodc mang thung rac ra duong, va dot
nhién chinh niém phat khéi 1én rat ro rang. D6 la
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hoa trai bat ngd clia mot cong phu thuc tap va nuoi
dudng chinh niém tinh can, va d6 14 mot niém vui
16n. N6 mé ra mot caAnh ctia s6 nhd cho ta thiy duogc
tuong lai. Ban dot nhién hiéu r6 dugc y nghia cla su
thuc tap. Co hoi d6 gitp ban y thic rang su chuyén
héa ay c6 thé tré thanh mot phan vinh vién cia
kinh nghiém minh. Ban hiéu ring, trong cudc song,
ta c6 thé that su ding ngoai vong kiém téa, ap luc
cua nhitng ham muén va tham vong ctia chinh minh,
khong dé bi ching 16i cuén va sai xtt. Ban ném dugc
mot chat mui vi ngot ngao cta su giai thoat. Gidy
phit 4y v cing nhiém mau!

Nhung kinh nghiém d6 chi tré thanh hién thuc
néu ban biét mang su thuc tadp vao doi song hing
ngay. Giay phit quan trong nhat trong thién tap la
khi ban roi khéi toa cu cia minh. Khi gi¢ cong phu
cham ddt, ban c6 thé diung day va rii bé hét moi
viéc, hosc ban c6 thé mang su thuc tap dy tung dung
vao moi sinh hoat khéc trong doi song.

Diéu cot y&u 1a ban can phai hiéu rd thién tap la
gi. N6 khong phai 12 mot thé ngdi dic biét nao dé,
va ciing khong phdi chi 14 mot s6 bai tap cia tam
thic. Thién tap la su dao luyén chinh niém va dem
ting dung chinh niém 4y khi n6 dugc phat trién. Ban
khong can phai ngoi yén méi c6 thé 1a thién. Ban
c6 thé thién trong khi rira chén. Ban c6 thé thién
trong khi tdm, trong khi di xe dap, hoic trong khi
viét thu... Thién c6é nghia l1a c6 ¥y thic, va né can
phai dugc 4p dung vao moi sinh hoat clia doi song.
Viéc dy that khong dé!
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Trong thién tap, ching ta thudng chon tu thé&
ngodi yén trong mot hoan cinh tinh ling, vi dé la
mot moi trudng thuan loi nhat. Thién trong khi di
dong thi khé hon bdi phan. Thién gitta nhitng sinh
hoat ban ron ctia doi séng hing ngay lai con tram
lan kho6 hon nita. Va thién gitta nhitng sinh hoat day
nga ai nhu la yéu duong hoac cai va thi do la mot
thit thach t6i hau. Déi v6i nhitng thién sinh méi thi
doi phé véi nhitng van dé don gidn thoi cling da khé
khén roi!

Nhung muc tiéu t6i hau cta thién tap la gidap cho
ta c6 dugc dinh luc va chinh niém vitng vang da dé
khong bi lay chuyén truéc nhiing xao dong va ap luc
cua x4 hoi ngay nay. Cudc song lic nao cling mang
dén di moi thi thach ma mot thién sinh nghiém tic
sé khong bao gig bi nham chan.

Mang chinh niém vao nhiing sinh hoat caa cudc
song hang ngay khong phai 14 mot viéc lam don
gidn. Ci thir di va ban sé thdy. Diém chuyén tiép
tir ldc ban cham dit gio ngdi thién va bat dau “doi
song that” 12 mot budc nhay rat dai, qua dai d6i véi
phan 16n ching ta! Su an tinh va tap trung cla ta
tan bién hét ngay vai phit sau khi x4 thién, va ta
cam thay minh ching c6 gi khac biét hon ldc chua
ng6i thién. P& noi lién khodng cach nay, cac thién
gid nhiéu kinh nghiém c6 dit ra mot sd bai tap dé
gitp ching ta lam cho su chuyén ti€p nay dugc troi
chdy. Ho dem chia ciat buéc nhay dai 4y ra thanh
ting buéc nhé. Va mbi budec nhé c6 thé dugc thuc
tap riéng ré.
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Kinh hanh

Su séng hing ngay cta ching ta day nhiing sinh
hoat va su di dong. Ngdi bat dong hang gid gin
nhu la chuyén hoan toan trai nghich véi nhitng kinh
nghiém binh thudng cia ta. Nhiing trang thdi sang
sudt va tinh lang c6 dugce trong ldc ngdi thién thuong
c6 khuynh huéng tiéu tan hét khi ta via ding day.
Vi vay, ching ta can c¢6 nhitng bai tap chuyén tiép,
gitip cho minh ¢6 mét kha nang duy tri duge su tinh
ling va chinh niém 4y ngay gitta nhitng hoat dong.
Va kinh hanh c6 thé gitp cho ta lam dugc viéc doé,
chuyén tir mot trang thai bat dong yén nghi sang
cudc song hing ngay. Pay 1a mot phuong phap thién
trong khi di dong, va né ciing thuong dugc dung dé
thay thé cho phuong phap ngoi thién. Kinh hanh rat
hitu ich vao nhitng lic ban cdm thiy tAm minh c6
nhiéu bat an. Mot gio di kinh hanh thuong cé thé
giup ban vuot qua dugc ning lugng bat an d6, ma
van mang lai cho ta mot su sang suét. Va nho dé
ban c6 thé tré lai ngdi thién v6i nhiéu lgi ich hon.

Trén con duong tu tap, ching ta thuong dugc
khuyén khich nén tham du nhiing khéa tu nhiéu
ngay dé hd trg thém cho su ngdi thién hing ngay.
Mot khéa tu 1a mot thoi gian tuong doi kha dai va
chi danh riéng cho su hanh thién. D6i v6i ngudi
cu si tai gia thi thoi gian 4y 1a hai hoac ba ngay.
Nhiing thién sinh lau ndm trong méi truong cia mot
tu vién c6 thé bé ra hang thang va khong lam mot
viéc gi khac. Thoi gian tu tap 4y kha khat khe, va
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doi héi rat nhiéu tir cd than 14n tdm. Trir khi ban
da hanh thién dugc it nhat vai nam, thoi gian ban
ngoi cling nhu 1gi ich mang lai déu c6 giéi han. Ngoi
thién lién tuc trong suét mudi tiéng dong ho sé mang
lai cho hanh gid so co mot trang thai dau dén ghé
gdm, vugt qua mdc chiu dung cia dinh luc. Vi vay,
mot khéa tu mudn cé duge nhiéu lgi ich can phéi c6
nhitng su thay déi vé tu thé, cling nhu c¢6 nhiing su
di dong. Va thuong trong cac khoéa tu, nguoi ta xen
ké nhitng gio ngdi thién vé6i gio di kinh hanh. Mbi
lan khodng mot tiéng déng hd véi nhitng khodng
nghi ngén xen vao gita.

Dé di kinh hanh, ban cAn mot chd di rong dé cé
thé di thang t6i duge it nhat ti ndm dén mudi bude.
Ban sé& di t6i di lui that cham rai. Duéi mat ngudi
thudng, ban trong rat 1a ky cuc va xa cach véi cudc
song chung quanh. Ban khong nén thuc hanh trude
san nha, noi c6 thé thu hat cdi nhin xoi méi cua
nhiing nguoi hang x6m. Hay chon mot noi riéng tu!

Bai tap di kinh hanh ridt don gidn. Chon mot
khodng ciach khong c6 chuéng ngai va bat dau tir
mot phia. Pdng yén véi su chia tdm trong ching mot
phuat. Hai tay ban giit sao cling dugc, phia trudc, phia
sau, hosic dé buong hai bén, mién la cho thoai ma4i.
R6i khi thé vao, dé mot gét chan lén. Khi thé ra,
nghi chan d6 trén nhitng ngén chan ctia né. Roi lai
khi thd vao, nhdc chan ay lén va dua t6i trudc, va
trong khi thé ra diat chan xuéng va cham mat dat.
Lap lai chudi ctit dong 4y cho ban chan kia. DPi that
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cham rai cho dén cudi quang duong, ding yén chiing
mot phat, quay nguoi trd lai, va ding yén chimg mot
phit nita trude khi di tré lai. Va réi bat lai tir dau.

Giit cho dau dugc thang va c¢6 budong thu. M& mat
dé dé gitt quan binh, nhung dirng chim chid nhin
vao mot cai gi. Pi tu nhién. Gitt mot téc do cham
rdi nhat ma ta van cadm thdy thodi ma4i, va dung
quan tAm dén su vat chung quanh. P& y xem c6 mot
su cang thang nao khdi lén trong than khong, va
budng thu ching khi viia ghi nhan dugc. Piung cd
ging dé c6 mot dang diéu quy phai. Pung c6 ging
lam cho dep. Pay khong phai 1a mot bai tap thé
duc, va cing khong phai 1a mot diéu va. Pay la mot
bai tap chinh niém. Muc tiéu ctia ban 1a dé cé duoc
mot y thic sang t6, mot su nhay cam cao d9, va mot
kinh nghiém cta budc di tron ven, khong bi chuéng
ngai. Hay dat hét su chd y ctia minh vao nhitng cdm
gidc c¢6 mit noi ban chan va cang chan. Cé géng ghi
nhan hét moi dif kién cang nhiéu cang tot vé modi
ban chan khi né di dong. Hay tiép xic thang véi cdi
cdm gidc bu6c téi thuan tay ay, va ghi nhan ting chi
tiét déi thay trong mdi buéc chan. CAm nhan ting
bap thit nao dang lam viéc. Kinh nghiém mdi cdm
xuc li ti thay d6i khi ban chan tiép xdc v6i méit dat
va khi nhéc chan lén.

Hay chd y dén cach thitc ma su di dong bé ngoai
c6 vé nhe nhang va troi chdy nay dugc cdu thanh
tit mot chudi cit dong co giat nho nhé va phic tap.
Cé géng dimg dé 16 mot su ghi nhan nao. P nang
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cao mic do nhan thic ctia minh, ta c6 thé chia cat
su ci dong 4y ra thanh nhitng phan riéng biét. Mbi
ban chan déu di qua nhiing giai doan dé lén, dua qua
va dat xuéng. Va mdi giai doan 4y lai c6 phan dau,
phan gitta va phan cudi. Mudn tiép xic v6i chudi cur
dong nay, ban c6 thé bat dau bang cach ghi nhan ro
rang tung giai doan mot.

Niém tham trong dau “dé 1én, dua qua, dat xudng,
xtc cham, ép xuong” v.v... Pay la mot bai tap giup ta
quen thudc v6i chudi tién trinh di dong, va bao ddm
cho ta s& khong bd s6t mot chi tiét nao. Khi ban bat
diu y thic duge vo s6 nhitng su kién li ti c6 mat,
ban sé khong con ¢6 thi gio cho ngoén ti nita. Ban sé
hoa nhép vao mot dong y thiic tudn chay khong gian
doan vé su di dong. Ban chan sé tré thanh toan thé
vii tru cia ban. Néu tam ta xao lang, ghi nhan su
lo dénh 4y nhu thuong 1é, va roi mang su cha y tré
vé v6i buée chan kinh hanh. Khi di kinh hanh diing
nhin xuéng ban chin ctia minh, va khi di t6i lui
ciing diing c6 hinh 4nh nao trong dau vé canh chan
ho&c ban chan cia minh. Pung suy nghi ma hay cam
nhan né. Ban khéng cin c6 mot y niém vé chan,
ban khong can hinh dnh. Chi ghi nhan hét nhiing
cdm gidc nao dang tréi qua. Lic dau, c6 thé ban sé
c6 khé khin trong viéc giit thing bing. Vi ching
ta st dung nhiing bip thit chan theo modt cdch méi,
van dé l1a chua quen ma thoi. N&u ban cdm thay buc
minh, ghi nhan, roi buéng bé né di.

Phuong phap kinh hanh nay c¢6 muc dich lam
tran day tam thdc ban vé6i nhitng cdm giac don so,
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va n6 lam diy dén mic tat cd moi cai khac déu bi
ddy sang mot bén. Khong c6 chd trong cho tu tudng,
va vi vay ciing khong c6 chd trong cho cam thu.
Khong c6 thi gio cho su nidm bit, va ciing khong
c6 thi gio dé ta dong cliing cic hoat dong lai thanh
nhitng ¥ niém. Khong cAn phai c¢6 mot cai ngd nao.
N6 chi 12 mot chudi cdm gidc cha sy xtic cham va
chuyén dong, mot dong song kinh nghiém song truc
tiép, troi chdy khong ngling. 0 day ching ta thuc
tap thoat vao trong thuc tai, thay vi la ra khéi né.
Va nhitng tué gidc nao ta c6 dugc sé c6 thé truc tiép
ting dung ngay vao trong doi séng hing ngay day y
niém cua minh.

Tu thé

Muc dich cda su tu tap 1a lam sao dé ta c6 thé
hoan toan y thic dugc hét moi khia canh ctia kinh
nghiém minh, trong mdi gidy méi phiat khong hé
bi gian doan. Phan 16n nhitng gi ching ta lam va
kinh nghiém déu trong vo thic, c6 nghia la ching ta
lam ma khong biét minh lam, vi thiéu chinh niém.
Théan ta ¢ day ma tam ta hoan toan ¢ mot noi khéc.
Ching ta da sé sdng trong mot trang thai tu dong,
“khong nguoi 14i”, bi lac trong man suong mu cua
mong tuéng va nhirng ban tdm suy tinh.

Mot trong nhiing khia canh cia hién thuc thuong
bi lang quén nh4t 1a than ta. Nhitng vé tudong véi
cdc hinh 4nh mau sic hoat hoa trong dau, ching
rat hap dan, khién ta khong con dé y gi dén nhiing
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cdm gidc vé xtic cham va su chuyén dong trong than
minh. Nhitng dit kién 4y lic ndo cling tuén chay theo
nhitng dudng day than kinh 1én dén bo 6c, trong moi
giay phut, nhung phan 16n bi ta ngan chan lai bén
ngoai y thic. N6 tran vao nhitng tang 16p tam thiic
thdp hon, va khong thoat di dau dugc. Trong dao
Phat, ta c6 nhiing bai thuc tap gidp mé tung canh
clia ngin nay va cho phép nhiing dit kién 4y tudon
chdy vao trong phan y thic. P6 ciing 1a mot phuong
ciach dé ta bién phan vo thic tré thanh y thdec.

Trong suét modt ngay, co thé ta da trai qua biét
bao nhiéu su méo mé va vin veo. Ban hét ngoi roi
lai ding. Ban di réi lai ndm. Ban cdi xudng, chom
lén, chay, bo, trudn... Cac thién su khuyén ban nén
thuong xuyén chi y dén cdi vii diéu bat tan nay.
Trong mdt ngay, mdi vai phaut ban nén bé ra chitng
vai gidy dé kiém soat lai tu thé cha minh. Nhung
khong phai 1a d€ phé phan gi hét. Pay khong phai
12 mot bai tap dé diéu chinh lai tu thé, hodc 1a cai
thién cho bé ngoai ctia minh. Quét su chid ¥ cia minh
tir ddu cho dén chan, va cdm nh4n xem ta dang gii
than minh nhu thé nao. Niém tham trong dau “di”
hodc “ngdi” hoic “ndm” hoic “ding”. Nghe nhu cé
vé qua sutc don gian, nhung ban dung bao gi¢ coi
thudng tién trinh nay. Pay 1a mot bai tap vo cung
hiéu qua. N&u ban thuc hanh cho nghiém chinh, néu
ban bién né thanh mot théi quen trong tdm, né co
thé chuyén hoa dugc nhitng kinh nghiém cda ban.
N6 gitp ban ti€p xtc duge v6i mot khia canh méi
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cia cdm gidc, va ban sé cdm thdy minh nhu mot
ngudi mu vitra méi dugec sdng mét.

Hanh dong cham rai

Mb6i hanh dong cia ta dugc két hgp bing nhiing
phan riéng ré. Mot hanh dong gidn di nhu la cot day
giay ciing dugc lam bang mot chudi cir dong vi té va
phtc tap. Nhung da s6 nhiing chi tiét 4y déu khong
dugc chi y dén. Mudn thuc tap dé c6 mot théi quen
chinh niém, ban hay tdp lam nhiing hanh dong don
gidn 4y v6i mot thai do cuc ky cham rai - c¢6 ging
cha y dén tung chi tié€t nho nhit trong viéc lam ay.

Vi du nhu khi ngdi udng tra chdng han. Cé biét
bao nhiéu viéc dé cho ta trai nghiém! Quan sat tu
thé& ngdi ciia minh, cdm nhan cdi quai cam cta tach
tra trong nhiing ngén tay. Ngdi mui huong thom cua
tra. Ghi nhan vi tri, su sdp xép ctia tadch nuéc, 14 tra,
canh tay, va c4ai ban. Theo ddi tdc y mu6én nang tay
1én phat khéi trong tAm, cdm nhén canh tay ta dang
dua 1én, cdAm nhan tach tra cham vao moi va nudc
chdy vao trong miéng. Ném huong vi tra, rdi quan
sat tdc y muon dé tay xudng. Ca tién trinh 4y rat 1a
ky diéu va dep vo cung, néu ban c6 mit tron ven, va
khédch quan chi y dén tiing cdm gidc ciing nhu dong
tu tuéng va cdm thu cta minh.

Va ban c6 thé dem cach thic nay 4p dung vao
moi sinh hoat khéc trong doi séng hing ngay. Co y
lam chdm lai y nghi, 16i n6i va cit dong cia minh.
Piéu d6 sé cho phép ta di sau va hiéu ré chiung
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hon binh thuong. Nhitng gi ban kham ph4 sé& 1a rat
nhiém mau. Trong thoi gian diu, ta c6 thé cdm thay
khé gitt duge su cham rai cé cha y nay trong cac viéc
lam binh thudng cia minh, nhung réi kj ning 4y sé
dan dan phat trién. Cé nhiing tué gidc 16n bung v&
trong lic ngdi thién. Va nhiing tué gidc 16n Ay ciing
c6 thé bung v& trong khi ta quan sat nhitng hoat
dong ndi tAm cua minh, ngay gitta nhiing sinh hoat
binh thuong hang ngay. Noi diy méi chinh 14 phong
thi nghiém gitp ta that su thay duge co ché cidm thu
va cach hoat dong cia long ham muén. Chinh noi
day ta méi c6 thé that su do luong dugec mic hiéu
qua cda ly tri, va thay dugc su khac biét giita cai
nguyén do that su va chiéc 4o gidp gia tao ta khodc
lén dé€ tu doi minh va ké khac.

Ching ta sé thay ring da sé nhitng dit kién nay
rat dang ngac nhién, va c6 thé la khé chiu, nhung
ching déu mang lai nhiéu lgi ich cho ta. Su chd y
don thuan sé mang lai trat tu cho nhitng van dé bua
bon con ndm sau kin trong nhitng ngd ngach cua
tam thic. Va khi ban van giit dugc mot y thic sang
té gitta nhitng ban ron trong cudc sdéng, ban ciing sé
c6 dugc su sang sudt va tinh ling khi dem 4nh sang
chinh niém chiéu soi vao nhiing géc t6i x6 xinh clia
tam thdc. Ban sé bat dau thdy dugc trach nhiém
clia chinh minh d6i véi nhitng khé dau. Ban thay
rd rang nhitng sdu khé, s¢ hai va cing thiang la do
chinh minh tu tao nén. Ban sé& thdy dugc ta da gay
nén nhitng khé dau 4y bang cdch nao. Va cang thay

240 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

rd bao nhiéu, ching lai cang mat di kha ning tréi
budc minh b4y nhiéu.

Phéi hop véi hoi the

Trong khi ngo6i thién, ta chd tdm vao dé muc
chinh la hoi thé. Su chd tdm hoan toan vao hoi
thé lién tuc bién d6i sé& dua ta tré vé ngay véi gidy
phiat hién tai. Va ta cling c6 thé dung nguyén téc
ay tng dung vao nhiing sinh hoat hing ngay. Ban
c6 thé phoi hop cong viéc dang lam véi hoi thé. N6
sé mang lai mot nhip diéu tréi chay cho nhiing ci
dong clhia ta, va gitp nhiing giai doan chuyén tiép
b6t vung vé va dot ngot hon. Ta sé dé chd tAm vao
viéc dang lam hon, va chinh niém dugc 16n manh
hon. Y thdc ta nho vay dé an trd trong hién tai. Mot
cach ly tuéng thi thién quan phai dugc thuc tap hai
muoi bon gio mot ngay. Va dé 1a diéu thuc tién ma
ta c6 thé lam duogc.

Trang thai chinh niém la mot trang thai tam
thic sdn sang. Tam ta khong bi dé ning bdi nhiing
su ban tam va lo 1dng. Nhitng gi khéi 1én sé dugc
do6i phé ngay 1ap tic. Khi ta that su ¢6 chinh niém,
hé than kinh cta ta ldc nao ciing duge tuci méi va
lanh manh, n6é nuéi dudng tué giac. Khi ¢c6 mot kho
khin nao khéi 1én, ban chi gidn di d6i phé véi no,
nhanh chéng, hiéu qua va khong lam 16n chuyén.
Ban khong ding dé boi roi, va ciing khong chay di
tim mot géc vang vé nao dé dé ngdi xudng thién.
Ban chi don gidn doi phé thing véi né. Va trong
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nhitng trudng hop hiém hoi, khi khong tim dugc mot
gidi phdp nao, ta ciing khong dé minh ban tam vé
né. Ta chi chuyén sang cdi ké tiép dang can dén su
chi ¥y cia minh. Truc gidc caa ta tré thanh mét chic
ning rat cu thé.

Nhitng giay phut du thua

Y niém vé mot gidy phuat lang phi khong c6 d6i
v6i nhitng thién sinh nghiém tdc. Nhitng khoang
thoi gian trong trong mot ngay cé thé dugc bién
thanh thoi gian hitu ich. B4t cd mot gidy phut rdnh
roi nao ciing c6 thé duge dung dé thién tap. Khi ngbi
lo 1dng trong phong nha si, hay qudn chiéu su lo au
ay. Khi cam th4y buc doc lic ditng xép hang trong
ngan hang, hay quan chiéu su buc minh 4y. Khi cdm
thdy nham chédn trong lic ding cho xe buyt, hay
quan chi€u su nham chan 4y. Hay c6 gitt cho minh
lic nao ciing cha y va tinh thic trong suét mot ngay.
Hay c6 chinh niém vé nhiing gi dang xdy ra trong
giay phit nay, cho du né cé nhé nhit va budn té
dén dau. Hay loi dung nhiing gidy phut ban duge &
mot minh. Hay 1gi dung nhiing cong viéc nao cé tinh
cdch may méc, tu dong. St dung mdi gidy phut du
thita cho su thuc tap chinh niém. Hay st dung hét
tat ca thoi gian ma ban cé!

Chu tam vao moi hanh dong

Ban nén c6 ging giit chinh niém trong moi viéc
lam va nhan thdc cia minh tron ngay, bat dau véi
nhéan thic dau tién khi ban vira méi thidc day, va
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cham dit véi tu tudng cudi cung trudc khi ban roi
vao gidc ngu. Pay 12 mot muc tiéu cuc ky 16n lao.
Ban diing mong ring minh c6 thé nhanh chéng dat
dugc. Hay tién ting budc mot, cham rai, va dé cho
kha n#ng cta minh duge tang trudng dan. Mot cach
hay nhat dé thuc hién dugc viéc nay 1a chia cit mot
ngay cla ta ra thanh nhiéu phan nhé. Danh ra mot
khoang thoi gian nao d6, chi riéng cho viéc duy tri
chinh niém vé tu thé cta than, roi tir d6 néi rong
vong chinh niém 4y ra dén nhiing sinh hoat don
gian khéc, nhu 12 an udng, ria chén, thay quan 4o...
Thinh thodng trong ngay, ban ciing c6 thé bé ra
chiing muoi lam phut dé thuc tap quan sat, theo doi
nhitng trang thai tdm thic riéng biét, nhu la nhiing
cam thu dé chiu, khé chiu va trung hoa; hoic nhitng
tdm thdc chuéng ngai hay tu tuéng cua minh. Tuy
ban sip xép. Diéu quan trong 1a hay thuc tap ghi
nhin nhiing gi dang xay ra va duy tri chinh niém
cho that tron ven trong suét mot ngay.

Hay c6 gidng dat dén mot chuong trinh sinh hoat
thudng ngay sao cho c6 thé gidm thi€u dugc to6i da
su khéc biét gitta khi ngoi thién va nhitng thoi gian
khéc trong ngay. Hay dé cho cdi nay tréi chiy tu
nhién sang cai kia. Than ta khong bao gi¢ hoan toan
diing yén duge. Lic nao ciing ¢6 nhitng su di dong dé
ta quan sat. It nh&t ciing 1a su chuyén dong cia hoi
thé. Tam ta cing khong bao gio nging suy nghi, chi
trit trong nhiing trang thai dinh that tham sau. Lic
nao ciing c6 chuyén khéi lén dé ta theo déi. Néu ban
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thuc hanh thién quin nghiém tic, sé khong bao giv
ban cdm thay thiéu d6i tugng dé minh cha y.

Su thuc tap cha ban phai c6 thé tung dung duogc
vao trong moi hoan canh ciia cudc song. Cudc doi la
mot phong thi nghiém. N6 cung cdp nhitng co hoi
thuc hanh va thi thach can thiét, gitp cho su thuc
tap cta ta dugc sau sic va chan that. N6 la 1o lia
doé toi luyén, thanh loc hét nhitng 16i 1Am va gid doi
trong su thuc tdp. N6 1la mot su thi nghiém axit,
cho ta thay ro khi nao minh that su c6 tié€n bo, va
khi nao ta chi tu déi minh. N&u cong phu thién tap
cua ban khong gitup ban d6i phé dugc v6i nhitng khé
kh#n va xung dot trong doi song hing ngay thi né
con rat 1a nong can. Néu nhiing phan Ung cam xic
cia ban khong dugc ro rang hon, dé ché ngu hon, thi
ban chi dang hoang phi thi gi¢ cia minh ma thoi. Va
ban sé khong bao giv biét dugc trinh do ctia minh
dang ¢ muc nao, cho dén khi ban that su dam chiu
nhiing thi nghiém nay.

Duy tri chinh niém la mot phuong phap thuc tap
mdé rong, ldc nao ciing c6 mat. Ta khong thé nao
thuc tap trong mot lic nay va roi khong thuc tap
trong nhiing lic khac. Lic nao ta ciing thuc hanh
ci. Thién tap ma chi thanh cong khi ban ngbi yén
trong thap nga yén tinh s& 1a thd thién tap con
rdt non nét. Thién quan 1a su thuc t4p chinh niém
trong tung gidy, ting phat. Hanh gia hoc cach nhén
dién don thuan nhitng tinh chat sinh, tru, hoai, diét
cua moi hién tugng trong tAm. Chinh niém khong
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ti choi cai nao va cing khong bd sé6t mot cai nao.
N6 gom c6 tu tudng, cdm thu, hanh dong va su ham
mudn, day da t4t cd. Chinh niém quan sat hét tat ca
va theo doi lién tuc. N6 khong phan biét va khong
can biét d6 1a dep dé hay xau xa, cao thugng hay
dang hé then. N6 nhin su vat nhu dang thuc su hién
hitu v6i nhitng bién déi cia ching. Khong c6 mot
khia canh nao cua kinh nghiém lai bi bo s6t hoac
tranh né. N6 1a mot tién trinh hét sic chu toan.

Gitta nhitng sinh hoat hing ngay, néu khi nao
ban cdm thdy c¢6 mot su nham chan, hay quéan chiéu
st nham chan 4y. Thit tim xem né c6 cam gidc nhu
thé& nao, hoat dong nhu thé nao, co cdu cia né la
gbom nhiing gi. Néu ban néi gian, hay quén chiéu con
gian ay. Khdo sat vé co ché&, cdu tric cia cii gian.
Diing bé chay. Néu ban thdy minh dang bi béng t6i
cua su tuyét vong vy ham, hay qudn chiéu noi tuyét
vong 4y. Quan sat su tuyét vong dé6 mot cach to mo
va that khach quan. Ping nhim mit mu quiang bé
chay. Hay thd kham pha va vé ré lai duong di nudc
buéc trong cii mé dé dy. Nho d6, ban sé c6 thé doi
phé dé dang hon véi con tuyét vong l1an t6i, néu né
lai dén.

Thuc tap thién quén giita nhitng thing trAm cla
cudc song hing ngay la diém chinh yé&u cha phép
mon vipassana. Su thuc tdp nay rat gian nan va
nhiéu doi héi. Nhung né sé mang lai cho ta mot
trang thai tam thdc linh dong vé song. Mot thién
gia bao gi¢ cing gitt cho tAm minh rong md trong

Ven. Henepola Gunaratana 245



tirng giay phat. Ho ludn luon khéo sat su séng, kham
xét kinh nghiém cua chinh minh, quan sat hién hiiu
mot cach cham cha va khach quan. Nho vay ma lac
nao ho cling sdn sang mé rong dé tiép nhan su that,
du6i bat cd hinh thidc nao, tir bat ci noi nao va vao
bat ct khi ndo. P6 1a mot taAm thic rat can thiét cho
su giac ngo.

Kinh nghiém ctia nhitng ngudi di trudc cho thay
ring su gidc ngd c6 thé dat dén b4t cd lic nao,
néu tam ta sdn sang va tinh ling. Nhitng viéc tam
thudng nhat ciing c¢6 thé du dé khoi day su gisc
ngod: anh trang qua clia s6, tiéng chim kéu, tiéng gié
xuyén qua nhiing hang cay... Nhiing gi ta nhén thdc
khong quan trong bing cdch ta nhan thdc. Trang
thdi rong mé va sin sang 4y vd cung quan trong.
N6 c6 thé xay dén cho ban ngay trong lic nay néu
ban sin sang. Cdm gidc xtc cham cia ngén tay ban
trén quyén sach nay c6 thé khoi day diéu &y. Am
thanh cia nhitng chif nay trong dau ban ciing c6 thé
la @4. Ban c6 thé dat dugc su gidc ngd ngay trong
giay phit nay, néu ban sin sang.
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Chuong Mudi Sau
Pugc gi cho ta?

q an c6 thé ky vong réng thién tap sé mang lai
cho ban mot s6 lgi ich nao d6. Lic ban dau la
nhithg 1gi ich cu thé, va giai doan vé sau 14 nhiing
chuyén héa to tat hon. N6 di tif nhitng diéu that don
gidn cho d&n nhiing viéc situ pham. O day ching
ta sé& trinh bay mot s6 nhimng lgi ich ay. Va su thuc
tap cta ban sé& chi cho ban thdy dugc su that. Kinh
nghiém cta chinh ban, d6 méi 1a diéu quan trong.

Nhiing c4i ma ta goi 12 ndm diéu chuéng ngai,
that ra ching chi la nhiing théi quen bat lgi clia tAm
thitc ma thoi. Chung 1a nhitng biéu hién cin ban cua
mot cai ngad, cai toi. Cai ngd, tu n6 that ra chinh la
mot cAm nhén bi tach roi, khdc biét - mot nhan thic
vé su chia céach giita cdi goi 1a ¢6i va cai goi la ké
khdc. Nhan thic 4y chi hién hitu khi né dugc trau
gidi lién tuc, va nhitng diéu chuéng ngai 1a su trau
gibi ay.

Long tham lam va 4i duc 14 nhitng c6 gdng mudn
“gom gop vé cho ta”; long san han va ghét bd 1a su
c6 gang tach xa thém cai khodng céach gitta “¢6i” va
“né”. Tat cd nhiing chuéng ngai 4y déu bit ngudn
tif nhan thdc sai 14m vé mot ranh gidi ngén chia
gitia ta va ké khac, va ching sé nudi duéng thém
nhan thic &y mdi khi ching duge biéu hién. Chinh
niém nhin thuc tai mdt ciach sdng tdé va sau sic. N6
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mang su chi ¥ soi chiéu d&n tan goc ré cia van dé,
va lam phoi bay co ché hoat dong cia ching. N6
nhin thay ré dugc két qua va dnh hudng cia chiung
doi v6i ta. Chinh niém khéng thé bi danh lira. Mot
khi ta thay dugc bo mit that cia tham 4i va nhiing
gi n6 da gay ra cho ta va nguoi khac, tu dong ta sé
budng b6 ngay. Khi mot dida bé dua ban tay so vao
mot 10 1a néng, ban khong can phdi bdo né rat tay
lai, n6 s& tu dong lam viéc 4y, khong can suy nghi
va ciing khong can phai quyét dinh. Trong hé than
kinh ching ta c6 mot phan xa tu nhién, va n6 hoat
dong con nhanh hon tu tuéng. Khi dda bé cam thay
néng béng va bit dau khéc ré 1én, thi ban tay cua
né da giat lai tu lau. Phuong cach hoat dong cua
chinh niém ciing tuong tu nhu thé: n6 khong 1oi, tu
dong va vo cung hiéu qua. Mot chinh niém sang té
s& ngin trd su phat trién cta cdc chuéng ngai. Va
mot chinh niém kién tri sé tiéu diét ching tan goc.
Vi vay, khi chinh niém cta ta tidng truéng, nhing
btic tuong ctia cai ngd tu né sé sup do, long tham
duc sé& gidm bdét, thai do bdo thi va ngoan c¢6 cling
b6t di, ta tré nén céi mé hon, linh dong hon va dé
chap nhan hon. Va ban biét chia sé tinh thuong cia
minh hon.

Theo truyén théng thi nhitng ngudi hoc Phat
thuong it khi mudn dé cap dén chan tinh tuyét doi
cia con ngudi. Nhung nhiing vi nao chiu dién ta thi
thuong chia sé ring chan tinh, hay Phat tinh cia
ching ta rat thanh tinh, trong sang va nhiém mau.
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Va ly do duy nhat ching ta khong cdm nhan duogc
n6 1a vi cai kinh nghiém vé Phat tinh 4y thuong bi
can trd. N6 bi ngan chin nhu la nu6c phia sau mot
bo dé. Va nhiing diéu chuéng ngai 1a nhitng tang da
dung dé xay cdt nén bo dé 4y. Khi 4nh sang chinh
niém lam tan ra nhing tang da, soi thiang bo dé,
long ti bi va tdm hy xa sé tudn chay tran vao. Khi
ning lugng thién quén cta chinh niém dugc ting
trudng, tat cd nhitng kinh nghiém cta ban sé thay
d6i. Ching tré thanh mot kinh nghiém séng day
sinh dong, moi cdm gidc nhan thiic déu tré nén vo
cung sang t6 va chinh xdc, khong con chi 1a nhing
su ban tam lo 14ng vo y thic.

M3i giay phat tu né sé néi bat han lén. Nhitng
gidy phut tréi qua khong con bi hoa nhap véi nhau
va tré nén nhoa nhat. Khong cé gi chi la thoang qua
hoéc bi coi thuong ca! Khong ¢6 mot kinh nghiém
nao bi don gidn dén cho nhan hiéu “tdm thuong”.
Moi vat déu sang chéi va dic biét. Ban khong con
xép loai kinh nghiém ctia minh va bé né vao nhiing
hoc ti nhén thic khac nhau nita. Nhiing su giai thich
va gidng nghia déu dugc dep sang mot bén. Mbi giay
phat dugc cho phép tu né trinh bay. Ban that su
ling nghe nhitng gi n6 mudn néi, va ling nghe nhu
d6 1a 14n dAu tién. Khi cong phu thién qudn clia
ban dugc sau sic, diéu nay ciing sé tré thanh vinh
vién. Ban ldc nao cling quén sat bing mot y thic
don thuan doi v6i cd hai: hoi thé va bat c mot hién
tuong nao khdi 1én trong tdm thdc. Ban cang ngay
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cang cam th4y viing vang hon, nhu mot con thuyén
boé neo trong bén, va kinh nghiém dugc su sdng cua
minh trong mdi gidy, mdi phut.

Mot khi tdm ban duogc giai thoat khong con tu
tudng, né sé tréd nén tinh thic va duge nghi ngoi
trong mot trang thai y thic rat thuan tay. Trang
thai y thic nay khong thé nao dién ta cho tron
ven dugc. Ngon ngit khong c6 du kha ndng. Trang
thai nay chi c6 thé hiéu dugc biang kinh nghiém cla
chinh minh. Hoi thd sé& khong con chi 1a hoi thé.
Hoi thé khoéng con bi gigi han trong mot y niém
cd dinh va thong thudng cla ta vé né. Ban khong
con cdm nhan né nhu chi 14 mot chudi ti€p ndi hit
vao va thd ra, mot chudi kinh nghiém v6 vi va tam
thuong. Hoi thé tré thanh mot tién trinh song dong
va bién do6i, mot cai gi rat sinh dong va ky diéu. Hoi
thé khong phai la mot cdi gi ¢c6 mat trong thoi gian,
ma tu né chinh la gidy phat hién tai. Thoi gian chi
la mot khai niém, khong phai 1a mét kinh nghiém
thuc tai.

Trang thai nay la mot y thic don so, mdc mac
khong thém thit vao mot chi tiét du thita nao. N6
ding vitng trén mat dat cta hién tai véi mot y thic
sinh dong. Ban biét chic ring day la su that, né
chan that hon bat ct nhitng gi ban da tung kinh
nghiém, va tu d6 ban c6 mot uu diém, mot tiéu
chudn mé6i dé do ludng céc kinh nghiém ctia minh.
Ban s& thdy ro dugc lic nao minh tiép xic vé6i su
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vat biang mot ¥ thic don thuin, va khi nao minh
b6p méo su vat bing nhilng nhan thic ddy y niém
va thanh kién. Ban nhan dién dugc nhitng khi minh
van veo thuc tai bing nhitng phé phan trong tam,
bing nhiing hinh 4nh c6 dinh va y kién c4 nhan.
Ban biét r6 minh dang lam gi, va khi ndo minh lam
viéc 4y. Ban trd nén bén nhay khi tiép xic véi thuc
tai, va ¢6 khuynh huéng nhin su vat mot cach don
sd va khach quan hon, khong thém vao cing khong
b6t ra mot diéu gi. Ban tré nén rat chuin xac. Tu
noi ban nhin, tdt cd déu sang t6. Vo sé nhitng hoat
dong cta than va tdm dugc hién 16 1én v6i nhiing
chi tiét that rd rang. Ban quan sat trong chinh niém
su lén xudng khong ngiing cia hoi thé; ban quéan
sat mot dong song cam gidc bat tan cda nhiing xic
cham va chuyén dong & than; ban thay dugc su bién
doi nhanh chéng cda chudi tu tuéng va cam thu; ban
cam nhan dugc nhip diéu vang vong ti nhiing budc
chan déu din cda thoi gian. Va ngay gitta nhiing
bién chuyén bat tan 4y, khong c6 ngudi quin sat,
chi ¢6 su quan sat ma thoi!

Trong nhan thic nay, khong cé gi ton tai trong
hai giay phut ké tiép nhau. Moi vat déu bién chuyén
lién tuc. Moi hién tugng sinh ra, moi hién tugng 16n
lén va roi diét di. Khong c6 mot ngoai 1é nao ca!
Ban dot nhién y thic duge su thay déi khong ngiing
cia cudc doi minh. Ban nhin quanh va thay tat ca
moi su vat déu bién ddi, tat cd moi su vat. Tat ca
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lén cao roi xuéng thap, ting lén rdi gidm di, sinh
ra roi diét mat... Moi su sdéng, tif nhitng vat vi phan
cho d&n mot dai duong bao la, déu luén ludn chuyén
dong. Ban nhan thic vi tru nhu la mot dong song
kinh nghiém vi dai. Nhiing gi ma ban tran quy nhat
dang tu tir vuét ra khoi ban tay cua ban, ngay chinh
ca cudc doi minh. Nhung su v6 thuong 4y khong lam
cho ban siu khé. Ban ding d6 khong lay chuyén,
nhin nhiftng sinh hoat dién ra trong bat tan, va phan
ing clia ban 12 mot niém vui, mot hanh phidc nhiém
mau. T4t cd dang chuyén dong, dang nhay mua va
tran day su song.

Khi ban tiép tuc quan sat nhitng déi thay nay
va thay dugc su tuong quan cia ching v6i nhau,
ban s& y thic dugc mot su lién hé mat thiét gita
tdt cd nhiing hién tugng cua tam ly, xdc gidc va
vat ly. Ban nhin mot tu tuéng nay dan sang mot tu
tuéng khac, ban thdy su tan hoai sé& lam khdéi 1én
nhiing phan Gng tinh cdm, va cdm thu 4y lai lam
sinh khéi nhiéu tu tuéng khac. Hanh dong, tu tuéng,
cdm thu, ham muén - t4t cd déu lién két khan khit
v6i nhau, trong mot tién trinh nhan qua rat tinh vi.
Ban nhin nhitng kinh nghiém thd vi dén réi di, ban
thdy chung khong bao gio ¢6 mét dai lau. Ban nhin
nhitng su dau d6n d&n khong can ai moi goi, va ban
thdy minh vung vay, c6 gang tong ddy ching di; va
ban nhin minh th4t bai. Va bay nhiéu d6 ci tiép tuc
lap di, lap lai mai, trong khi ban budc lui lai, yén
lang va quan sat né xay ra.
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Qua nhitng nhan xét 4y, ban khong tranh khéi
di dé€n mot k&t luan duy nhat. Ban thay ro doi minh
duge danh d4u bing su that vong va boi rdi, va ban
ciing thay rd nguyén nhan cia ching. Nhitng phan
ting 4y xuat phat tir su bat luc cta ta vi khong dat
dugc nhiitng gi minh muén, tit mdt su s¢ hai khong
mudn danh mat nhiing gi minh c6, va ti mot thoi
quen khong bao gi¢ hai long véi nhing gi dang
nidm trong tdm tay minh. Ching khong con chi la
ly thuyét va y niém sudng - ban da thdy va kinh
nghiém, va ban biét d6 12 mot hién thuc. Ban nhan
thitc duge ndi s¢ cila minh, mot nodi bat an khi doi
dién v6i van dé sinh ti. P6 1a mdt mdi lo au rat 16n
lao, n6 an siu dén tan gbc ré cua ta va bién su song
tré thanh mot cudc tranh d4u. Ban thay minh hoang
mang nidm b&t, c6 quo tim nhiing gi viing chic va
dang tin cdy. Ban thdy minh ldc nao ciing cd géng
bam viu vao mot cdi gi d6, ndm gitt bat c mot cai
g, gitta mot vung cat sa lay. Va rdi ban hiéu ring
khong c6 gi dé ta bam vao dudgc hét, khong c6 gi
khong thay d6i ca!

Ban thdy dugc ndi dau ciia nhitng su mat mat va
buén lo. Ban thdy minh bi bit budc phéi tu thich
ting v6i nhitng khé dau c6 mit trong doi séng. Ban
ching kién nhiing mau thuidn va xung dot c6 mait
hing ngay, va ban ciing thay dugc rang ching nong
can dén dau. Ban quan sat cai qua trinh cta dau
dén, bénh hoan, gia nua va cdi chét. Va ban ciing y
thic duge rang nhitng diéu 4y that ra khong cé gi
dang s¢. Chang chi la mot hién thuc!
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Qua su quan chiéu vé nhitng khia canh tiéu cuc
ay cta cudc doi, ban sé c6 mot hiéu biét sau séc hon
vé dukkha - tinh chat bat toai nguyén ctia hién hitu.
Ban bit ddu nhan dién dugc dukkha trong moi linh
vuc ctia doi ngudi, tir nhitng cdi rat hién nhién cho
dén nhitng cdi vi t& nhat. Ban thdy dugc kho dau
ldc nao ciing theo sau su ndm bit, vira khi ban nim
gilt bat ¢t mot cai gi, khé dau da c6 mit, khong thé
tranh khéi. Va mot khi ban hiéu r6 dugc su hoat
dong cta long ham muén, ban sé tré nén bén nhay
hon d6i v6i né. Ban thdy duge né khdi 1én & dau,
khdi 1én khi nao, va ¢6 anh hudng ra sao. Ban nhin
thdy né hoat dong lién tuc, biéu 16 xuyén qua nhiing
gidc quan, roi chiém doat va lam chd tam thic!

Ngay giita nhitng kinh nghiém dé chiu va thu vi,
ban nhin thay nhiing bAm viu va dinh m#c ctia minh.
Ngay gitta nhiing kinh nghiém khé chiu va dau dén,
ban nhin thdy c¢6 mdt su chéng cu phat khdi. Ban
khong phai ngin chan nhitng hién tuong 4y, ban chi
can theo doi ching. Ban muén di tim mot cdi gi dé
goi 1a “t61”, nhung c4di ban tim thay chi 1a cai than
vat ly nay, va lam sao ta c6 thé nhan cai tai da boc
xuong 4y 1a minh dugc? Réi di tim siau hon nifa, ban
thdy nhitng hién tugng tAm ly - nhu 1a cam thu, suy
nghi, va y kién - va roi lai tu nhan hét nhitng cdi 4y
la “¢6:”. Ban thdy minh tré nén chiém hiiu, bao vé,
va che ché cho ching, diéu 4y that 1a dién ré! Ban
co di tim mot c4i gi c6 thé goi la “t6i”- co thé vat ly,
cam xuc trong than, cdm thu, va tinh cam - nhung
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chiing ct xoay van va bién d6i mai trong khi ban
tim kiém, luc loi trong moi ngd ngéch, x6 xinh c¢o

A9

tim cho ra dugc mot cai goi la “¢6:”.

Cubi cung, ban sé khong tim dudc mot cdi gi ca!
Trong tdt cd nhitng kinh nghiém bién d6i khong
ngling 4y, ¢6 tim dugc gi ching thi ciing chi 1a nhitng
tién trinh vé ngd, duge thic ddy va quy dinh béi
nhiing tién trinh di truge. Khong c6 mot cai nga
hodc cai t6i c6 dinh nao trong d6 cd! Tat ca chi
la nhitng tién trinh. Ban tim thdy tu tuéng nhung
khong c6 chi thé tu tuéng, ban tim thdy tinh cadm
va ham muén, nhung khong c¢6 ngudi nao lam viéc
ay. C&n nha hoan toan trong ving. Khong c6 mot
ai ¢ nha ca!

Quan niém ctia ban vé mot cdi t6i ti nay sé thay
d6i vinh vién. Ban sé nhin lai ta nhu 14 mot tdm
hinh trén mot trang bao. Du6i con mit thudng, bic
hinh 4y 12 mot tAm anh vé ta that ré rang. Nhung
khi nhin du6i mot cdi kinh ldp, tdm hinh 4y s& hién
rd thanh mot tap hop cta vo s6 nhitng ddu chAm nho
den tréng phtc tap. Cing tuong tu, dusi 4nh sing
cia chinh niém, cdm nhan vé mot cai ngd, cai toi,
ho#c 1a mot céi gi d6 sé mat di tinh chdt rén chic
clia n6 va bi tan ra. Trong thién quédn, sé c6 mot lic
tué gidc vé ba dic tinh ctia hién hitu - v6 thuong,
bdt toai nguyén, va vé nga - s& biung 1én trong ta.
Ban kinh nghiém dugc hét stc ro rét su vé thuong
cua doi song, su khé dau cia kiép ngudi, va su that
vé khéng cé6 mot cdi toéi cd dinh va riéng ré! Ban
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kinh nghiém dugc nhitng diéu nay rat sau sic, dén
ndi dot nhién ban y thic ring tat cd nhitng tham
4i, ndm b&t va ghét bé ctia minh 14 vd nghia ly va
hoan toan vo6 ich. Trong gidy phut 4y, tAm thuc caa
ban dugc chuyén héa hoan toan. C4i t6i hoan toan
bi tan ra. T4t ca con lai chi 1a nhitng hién tuong vé
ngd lién két, tuong quan véi nhau, chi ton tai véi
nhitng diéu kién nh4t dinh va luén bién d6i khong
nging! Long 4i duc tit ngdm va ganh ning dugc
budng xuéng. Chi con lai mot dong song thong tha
troi, khong chong cu, khong ngin ngai. Bay gio chi
con c¢6 méit mot hanh phic thuong hiang, Niét-ban,
vo sinh, da dat dén!
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Loi K&t
Ning luc cua tAm t

bay trong quyén sich nay, néu co ging thuc
hanh, chic chan sé chuyén héa dugc doi ban. Giv
day, toi xin dugc gi6i thiéu va nhan manh thém vé
mot khia canh khac cia dao Phéat, con duong nay
di song song vdi chinh niém, d6 la metta, hay tam
ti. Thi€u tam tir, chi riéng chinh niém khé c6 thé
nao ph4 v& dugc su dinh méc va nga chdp. Va ngudc
lai, chinh niém 13 mot nhan t& cin ban can thiét
dé phat huy tam tur. Hai diéu nay ldc nao ciing phai
song hanh véi nhau.

Fhm’ng phap thuc tdp chinh niém dugc trinh

Mbi ngudi trong ching ta déu c6 day da nhiing
hat giong va tiém n#ng thuong yéu. Nhung chi véi
mot tdm thic tinh lang, khong bi anh hudéng bdi
tham lam, s4n han va ganh ty, nhitng hat giong
thuong yéu nay méi c6 thé truéng thanh. Nho manh
dat phi nhiéu ctia chinh niém ma hoa tinh thuong
duge né ro. Ching ta can nudi dudng nhitng hat
giong thuong yéu 4y trong ta va trong nguoi khic,
gitp ching cdm ré va truéng thanh.

To6i c¢6 dip di rat nhiéu noi trén thé giéi dé day
Phat phap, va vi vay to6i phdi m4t nhiéu thoi gian 6
nhitng san bay. Mot hom, t6i ngdi 6 san bay Gatwick
gin London d€ chd mot chuyén bay. Téi c6 nhiéu
thoi gian trong, nhung doi véi toi dieu dé6 khong bao
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gio 1a van dé. That ra né 1a mot niém vui, vi toi c6
co hoi dé thuc tap thién quan. Thé& la to6i ngoi d6
gitta phong dogi cia san bay, chan xé&p bing trén ghé,
mat nhim lai, trong khi quanh t6i nguvi ta lda lugt
dén va di, h6i ha ddi chuyén bay. Trong nhiing hoan
canh nay, khi ngdi thién t6i thuong thuc tap niém
tam tir, dem tinh thuong ban rai dén cho moi nguoi,
¢ khip moi noi. V6i mdi hoi thé, mdi mach nhay,
mdi nhip tim, t6i dé cho toan thé con ngudi minh
dugc thAm nhuin va téa sang mot tinh thuong, mot
tam tu.

Gitfa san bay néo nhiét 4y, chim dim trong mot
cdm thu ctia tam tir, t6i khong con dé y dén su on ao
va x0 bd clia thé gidi chung quanh. Nhung béng dung
tdi c6 cdm gidc nhu c6 modt ngudi nao dé6 dang dén
ngoi sat bén to6i. Toi vAn khdong mé mait ra, tiép tuc
hanh thién va phéng rai tam tu. Roi t6i cdm thay
c6 hai ban tay nhé xiu 6m choang 14y c6 toi. Toi tur
tif m& mat ra, va thay dé 12 mot em bé gai nhé that
dé thuong, chic chi d6 chirng hai tudi. M4t chdu mau
xanh that sang, v6i nhiing lon téc vang, dang 6m
cham 14y t6i that sat. Ngoi trong phi trudng, trudc
day toi c6 thay chdu di véi me chdu, ban tay bé nhé
ndm chit 1dy ngén tay cia me. C6 1& chdu da roi me
chau va chay sang chd toi.

T6i nhin 1én thi thdy me chdu ciing vira dudi t6i
noi. Thay né dang 6m c6 téi, me chdu bdo: “Xin
Thay ban phuéc cho chau va dé né di.” Toi khong
biét dida bé néi ti€ng gi, nhung to6i bdo chdu bing
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tiéng Anh: “Ch4u di di. Me chau c6 nhiéu nu hén cho
ch4u 14m, nhiéu do6 choi va nhiéu keo nita kia. Con
ta chang c6 gi hét. Chau di di.” Nhung dda bé van
c’ ba chit vao c6 toi, khong chiu buéng ra. Va nguoi
me lai nhin téi, chdp tay lai va néi véi mot giong
rat an cin: “Xin Thay lam on ban phuéc cho chau,
va dé cho chau di.”

Lic nay, nhiing ngudi khac trong phi truong cling
bat dau dé y dén ching tdi. Cé6 1& ho nghi téi quen
biét véi dita bé gdi, hodc 1a to6i v6i né c6 lién hé véi
nhau. Ho tin chic ring to6i va dida bé nhat dinh phai
c6 mot su rang budc nao d6. Nhung trudc hom 4y, toi
chua tung gap né bao gio. Toi cling khong ré chau
n6i ngdédn ngi gi nita. Va toi lai phai nan ni: “Chau
di di. Chau va me chdu con phai 1én phi co cho kip
gio. Tré roi d6. Me c6 nhiéu do choi véi keo 1am kia.
Ta dau c6 gi dau. Hay di di.” Nhung dia bé gai van
khong chat nao ning. N6 lai con 6m chat 18y toi
hon nita. Nguoi me thdy vay dén nhe nhang g& tay
cua dda bé ra va nho téi ban phudc cho né. “Chau
ngoan 1dm.” T6i néi: “Me chau thuong chau 1dm.
Nhanh lén. Coi chiing tré chuyén bay roi d6. Chau
di di.” Nhung dda bé gdi van khong chiu di. N6 oa
khéc 1én. Cudi cung, me n6 phai bé& n6 1én. Pia bé
vung vay va la khéc. N6 muén tut xuéng va chay lai
t6i. Nhung 1an nay me né c6 giit né lai va mang né
1én phi co. Lan cudi cung t6i nhin thiy chdu van con
dang c6 thoat ra khéi me chdu dé chay lai véi toi.

C6 thé vi chiéc y t6i mic ma dda bé gdi nay
tudng toi 1a ong gia Né-en hodc mot nhan vat than
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thoai nao d6 ching? Nhung ciing c¢6 thé 1a mot 1y do
khéc. Trong lac d6 toi dang ngdi trén ghé va thuc
hanh niém tam tlu, metta, phong rai nhiing tu tuéng
thuong yéu ra khip noi véi mdi hoi thé. Cé thé dia
bé gdi nay cdm nhén dugc diéu d6. Tré con rat nhay
cam trong linh vuc nay, tAm thic cia ching dé dang
h4p thu dugc nhitng cdm thu chung quanh ching.
Khi ban giian, ching cam nhan dugc su rung dong
ay, va khi ban tran day thuong yéu va hanh phic,
ching ciing cdm nhan dugc. C6 thé dda bé gai 4y
mudn dén gin tdi vi n6 cAm nhan dugc mot tam tir.
Gitra t6i va n6 c¢6 mot su rang budc - b6i mot soi day
caa tam tu.

Bén trang thai siéu viét

Tam tif r4t nhiém mAiu. Ching ta ai ciing c¢6 kha
ning thuong yéu cd. Cho du ta c6 nhan biét hay
khong, nang lugng va hat giong ctia thuong yéu bao
giv cling c6 mit trong ta. TAm tir 1a mot trong bon
trang thdi siéu viét ma ddc Phat c6 néi dén trong
kinh. Ba tam kia 1a tam bi, tam Ay va tam xd. Bon
trang thai 4y déu lién két mat thiét v6i nhau, ta
khong thé nao phat trién mot cdi nay ma lai khong
can dén ba cdi kia.

Mot cach dé& hiéu hon 12 14y vi du cta tinh thuong
cha me. Khi mot ngudi dan ba tré biét rang minh
dang c6 thai mot dda bé, co sé cAm thay c6 mot tinh
thuong vo b bén doi véi dida con trong bung. Co ta
sé sdn sang lam tat cd moi viéc dé bdo vé né. Co
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sé& co ging hét stc minh dé c4i bao thai duge khde
manh va t6t lanh. Nguoi me tré ay c6 day nhiing tu
tuéng thuong yéu va hy vong vé dda con trong bung
minh. Cing gidng nhu tam tl, metta, tinh cdm cua
mot ngudi me d6i véi dida con 1a vo bo bén, bao trum
tat cd va hoan toan vo diéu kién!

Khi dda bé sinh ra va 16n 1én, n6é bit dau kham
pha thé& gidi chung quanh, cha me s& bit dau c6 tam
bi d6i v6i n6. Mbi khi dita bé bi té trdy diu goi, u
dau sit tran, cha me ludén cdm nhan dugc cai dau cha
con minh. C6 nhiéu bac cha me con néi ring, mdi
khi con minh dau 12 ho ciing cam thdy nhu chinh
minh dang bi dau. Nhung day khong phai 1a mot su
thuong hai, vi long thuong hai chi tao nén khoang
cach gitfa ta va nguoi khac. Tam bi 1a mot tAm muon
cho nguoi khdac dugc b6t khé dau. TAm bi dan ta
dén nhitng hanh dong thich hgp. Va mot hanh dong
thich hgp clia tAm bi 1a mudn lam sao dé su dau dén
s6m cham dit, dé con minh khong con khé nita.

Thoi gian troi qua, dda con 16n 1én va cip sach
dén truong. Cha me nhin con minh ké&t ban méi, hoc
hanh tién by, tham gia cdc moén thé thao... C6 thé
dda con hoc xudt sic vé mon toan, hosc dugc nhan
vao doi da banh, hodc dugc bau lam 16p trudéng...
Cha me khong bao gio cidm thdy ganh ty vé nhiing
thanh céng cia con minh, nguge lai con han hoan
vui mung theo n6 nita. P6 chinh la tdm Ay. Ta ming
vui cho ké khac nhu 14 niém vui ctia chinh ta. Méc
du nguoi khéc c6 vugt troi hon ta, may mén hon ta,
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ching ta van hoan hy véi nhitng thanh cong cda ho,
mirng vui theo v6i niém hanh phdc cta ho.

Va roi khi dda con truéng thanh. N6 ra trudng,
c6 su nghiép, lap gia dinh va cé con cai. Pay la lac
cha me thuc tap tAm xd. Lé di nhién, chic chian day
khong phai l1a mot thai d6 lanh lung va ding dung.
N6 1a mot su binh an, hanh phiic vi thdy ring minh
da lam hét nhitng gi can phdi lam cho con. Ta ciing
y thic duge su gidi han cua minh. Va lé di nhién,
cha me van tiép tuc thuong yéu va gitup dd con cAdi,
nhung ho biét ring minh khong con kiém soat dugc
ching ntia. B6 1a su thuc tap tAm xd.

Muc dich t6i thugng cia thién tap 1a nudi dudng
va phéat trién bon trang thai nay cia tam tw, tam bi,
tam hy va tam xd.

Hat giong c6 mdt trong méi chiing ta

Mbi su vat sé phdn chiéu 4nh sang mait troi qua
nhitng ciach khac nhau. Ciing vdy, mdi ngudi biéu
16 tdm tu qua nhiing phuong cach khac nhau. Co
ngudi boc 16 su nong nhiét mot cdch tu nhién, cé
nguoi hoi kin ddo va do du khi mé con tim minh
ra... C6 nguoi thuc tap tAm tir mot cach kha vat va,
trong khi c6 ngudi lai khong cé khé khin gi nhiéu...
Nhung khong mot ai lai hoan toan khong cé tam tu!
Ching ta déu sinh ra v6i mot ban ning thuong yéu,
metta. Ban hay nhin nhiing dda bé tho mim cuoi
rang r& truéc hinh anh cia mot guong méiat nguoi,
bat ci 14 guong mét cta ai. Toi nghiép mot diéu 1a
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c6 nhiéu ngudi khong y thic duge kha niang thuong
yéu cia minh. Tiém niang thuong yéu 4y bi chon vui
bén du6i nhiing sdn han, gidn hon, ghét b, ma ta
da huan tap trong mot doi - ma cé 1& 1a rat nhiéu
doi - qua nhiing tu tudng va hanh dong bAat thién.
Nhung ai trong chiing ta ciing déu c6 thé nudi dudng
lai con tim biét thuong yéu 4y, cho dau trong bat cud
mot hoan cdnh nao. Ching ta van c6é thé tudi tam
va nudi dudng hat giong ti bi, cho dén ngay hoa tinh
thuong né rdo va bay vé tram huéng.

Vao thoi ddc Phat, c6 mot nguoi tén la Angulimala
(Uong-qudt-ma-la). Anh ta 12 mot ké sat nhan giét
hai rat nhiéu ngudi. Anh ta tan 4c dén ndi deo trén
¢6 minh mot xau chudi lam bang ngén tay clia nhitng
nguoi anh da giét. Va anh c¢6 y dinh chon ddc Phat
dé lam nan nhan thd mot ngan cta anh! Mic du
ding truéc nhiing 161 don va bé ngoai dif ton clia
Angulimala, dGc Phat van c6 thé nhan thay dugc
tiém n#ng thuong yéu cia anh. Va nho khoi day
dugce tiém niang d6 trong chinh anh ta ma dic Phat
da cdm hoa dugc anh, va gidng Phéap cho ké giét
nguoi khong gém tay nay. Sau khi nghe 10i giang
cua dic Phat, Angulimala da budng guom xudng va
quy y Phat. Anh ta xin xuét gia va di theo tiang doan
cia ngai.

Trong kinh k& rang, nhiéu nim vé trudc,
Angulimala bat dau di giét hai nhiéu ngudi vi tin
theo 161 chi bdo cia mot dao si ma anh nhéan lam
thay. Ban chat cha Angulimala khong phai 1a tan
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bao, cing khong phai la ac doc. That ra, khi con
nhé anh 14 mot cau bé rat hién lanh. Trong tim anh
c6 day su thuong yéu, diu dang va than thién. Sau
khi xuét gia, nhitng tiém nang 4y trong anh lai dugc
hién bay, va chi trong mot thoi gian ngian anh da
dat dugc su giac ngo.

Cau chuyén vé Angulimala nhic nhé ta mot diéu.
Do6i khi con nguoi c¢6 thé c6 nhilng hanh dong rat
nhin tdm va tan bao, nhung ta nén hiéu rang d6
khong phai 1a tu tinh cta ho. C6 thé vi hoan canh,
diéu kién trong cudc doi da khién ho c6é nhiing
cach hanh xt bat thién ay. Trong trudng hop cla
Angulimala, d6 1a vi anh hoan toan tin tuéng theo 161
huéng dan ctia thdy minh. Va d6i vé6i t4t cd ching
ta, khong phai chi riéng gi nhiing ké t6i pham, c6
rat nhiéu ly do va diéu kién khdac nhau - thién va
bat thién - da dua day lam cho ta c6 ciach hanh xi
nhu ngay hom nay.

Cung vé6i nhitng bai thién tap da trinh bay trong
sach nay, toi xin dugc gi6i thiéu thém mot bai thién
tap niém tam tw. Truée hét, ban bat dau bing cich
loai b6 hét nhitng tu tuéng tu ghét bd hoic tu trach
moéc minh. Bat dau mdi thoi ngdi thién, ban hay tu
niém thaAm nhiing cau sau day, va phai that su cdm
nhin dugc su chdn thanh ctia minh:

“Mong sao cho tdm téi c6 ddy nhing tu tuéng
ti, bi, hy va xd. Mong sao cho toi duoc nhiéu rong
luong. Mong sao cho téi duogc thodi mdi. Mong sao
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cho téi duoc vui vé va hanh phiic. Mong sao cho toi
duoc khée manh. Mong sao cho con tim téi duoc diu
dang. Mong sao cho téi luén néi loi dai ngit. Mong sao
cho toi luén hanh déng ti té.

“Mong sao cho nhiing gi toi thdy, nghe, ngiii, ném,
xtic cham va suy nghi sé giup cho téi nudi duong
thém tam tu, bi, hy va xd. Mong sao cho chiing giup
toi dugc thém rong luong va tu té. Mong sao cho
chiung giup téi duoc nghi ngoi. Mong sao cho chiing
lam khoi ddy nhing hanh déng thdn di trong toi.
Mong sao cho nhitng kinh nghiém @&y la sé nguodn
suéi ciia hanh phic va an vui. Mong sao cho ching
sé giup toi gidi thodt ra khoi moi sy so hdi, cdng
thdng, lo ldng va bdt an.

“Bdt cit noi nao téi dén trén thé gian nay, trong
bdt ci mét phuong nao, mong sao cho toi lubn tiép
xtic véi moi nguol bdng mét niém an vui va thén
thién. Mong sao cho t6i duoc bdo vé trong muoi
phuong khéi nhitng tham lam, sdn hdn, ghen ty, nhé
nhen va so hai.”

Khi ching ta phdt trién tam ti trong ta, ta sé
thay ring né ciing c6 mat trong ngudi khéc - cho du
c6 bi vui 1ap dén dau. Doi khi ta phai dao that sau,
va d6i khi n6 hién nhién ngay trén bé mit.

Nhin xuyén qua nhiing vét do bdn

Duc Phat c6 ké cau chuyén vé mot thay no tim
thdy mot miéng vai do trén duong. TAm gié rach Ay
ban thiu d&én ndi thay a4y khong dam so téi. Ong ta
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14y chan d4 né mot hoi cho nhitng thi do ban 4y roi
ra b6t. Kinh tém, ong ta 14y hét can ddm dung hai
ngén tay cdn than cadm né lén dua ra xa, s¢ cham
vao nguoi minh. DAau vay, vi thay 4y vAn nhan thay
dugc tiém ning va gid tri cha miéng vai 4y, ong ta
mang vé va giit ria that nhiéu 1an cho that sach.
Cudi cung, nu6c giat tré nén trong, va phia duéi
nhitng 16p ban thiu, do ddy 4y 1a mot chat liéu cé
thé st dung ich lgi. Vi thay 4y thay rang, néu éng c6
thé tim duge thém nhitng miéng vai nhu vay, 6ng c6
thé may dugc cho minh mot chiéc y that tot.

Cang vay, vi mot ngudi nao dé c6 nhiing 101 1é

16 mang va 4c doc, nguoi 4y c6 thé dugc xem nhu
14 hoan toan vo dung. Ta khé c6 thé nao thay duogc

nhitng hat giong va tiém ning thuong yéu trong ho.
Nhung day chinh 12 chd ta nén thuc tap st dung
nhiing phuong tién thién xdo. Bén dudi 16p v6 tho
16 va cuc cin cla nguvi 4y, ban van c6 thé tim thay
dugc mot hat chau sang choéi va tdéa chiéu, né chinh
la chan tinh caa ho.

Mot nguvi cé6 thé dung nhiing 15i 18 tho 16 ddi véi
ngudi khac, nhung d6i khi van hanh xi rat thuong
yéu va diu dang. Ho c6 thé 1a nhitng nguvi “khdu xa
tédm Phdt”. Pdc Phat so sdnh hang nguoi nay véi
mot ao nuée bi rong réu pha kin. Muén dung nuéc
ay, ban phai biét dung tay gat nhiing rong réu sang
mot bén. Ciing vay, doi khi ching ta ciing can phai
bé qua nhiing so xudt bé ngoai clia mot ngudi, va
nhin thay con tim chan thanh cta ho.
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Nhung néu modt ngudi cé 161 néi khong dé thuong
va ct chi, hanh dong ciing khong dé thuong thi
sao? Hang nguoi nay ciing van c6 mot con tim chan
that. Tha tuéng tugng ban dang di trén sa mac. Ban
khong mang theo nudc, va chung quanh ciing khong
c6 nuGc. Ban mét va khat. Moi buée di 1am ban
khat thém va lai cang khat thém. Ban tuyét vong,
cau mong cho ¢6 nuéc uéng. Va ldc 4y, ban tim thay
mot dau chan trau. Trong dau chan trau c6 mot chut
nude, nhung khong nhiéu 1dm vi 16 rat can. Néu
ban 14y tay voc nudc 1én, né sé néi bun. Trong con
kh4t, ban quy va cdi xuéng. TU tit, ban dua miéng
minh ké sat xudng va hip ti ngum nhé, chAm cham,
khong dé cho bun do bi khudy lén. Méc du bun do
c6 mit nhung nudc van duge trong. Ban c6 thé lam
hét con khat cia minh. Cing v6i cung mot thai do
co géng 4y, ban c6 thé tim thay duge mot con tim
chin thanh trong mot nguoi ma hoan toan c6 vé nhu
khong c¢6 chat gi muén héi cai.

Thién vién cta t6i ndm ¢ mot mién dbi nui thude
vung dong qué tiéu bang West Virginia. Khi trung
tam thién tap nay méi mé, c6 mot 6ng hang xém
¢ cudi dudng té vé duong nhu khong cé thién cam
v6i chung toi. Mai ngay toéi thuong di bo rat lau, va
mdi khi thay o6ng ta, téi vy tay chao, nhung lan
nao Oong cing nhiu may va quay di noi khac. Du vay,
1an nao gip 6ng toi ciing dua tay vy chao va phéng
g6i nhitng tu tuéng ti bi, tot lanh dén cho 6ng. Toi
khong hé nan long tru6c thdi do cta ong ta, toi
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khong bao gio bé cudc véi 6ng. Moi khi gip ong, toi
vay tay chao. Sau chitng mot nam troi, thai do cdaa
ong bit dau thay d8i. Ong ta khong con nhiu may
nita. Toi cAm th4iy rat vui. Su thuc tap ban rai tam
tir c6 18 bat dau cé hoa trai.

Mot nam sau niia, khi t6i di ngang ong trong ldc
di bd, c6 mot phép la xdy ra. Ong ldi xe di ngang
qua va dua mot ngén tay 1én khéi tay cam lai. Va
to61i nghi: “O, that la tuyét voi! T bi quan c¢6 hiéu
qud qua!” Va roéi lai mot ndm nita tréi qua, mdi lan
gip o6ng toi van vay tay chao va chidc lanh cho 6ng.
N&m thi ba, 6ng gio hai ngén tay 1én vé huéng toi.
Va roi ndm ké& dé, ong dé 1én cd bon ngén tay khoi
tay cam lai. Thoi gian van tréi qua. Mot ngay no toi
dang di trén duong va géap ong dang cho xe vao ngo
nha minh. LAn nay 6ng dé hin tay minh lén khéi
tay cam 14i, dua ra bén ngoai ctra xe, va vay lai toi.

Sau d6 khong lau, mot ngay no, toi gdp 6ng dau
xe bén mot con dudng rimg nhé. Ong ta ngdi bén
phia tay 14i va dang hat thude 14. Toi dén canh bén
ong va ching to6i bat chuyén. Lic dau ching toi noéi
vé chuyén thoi tiét, va dan dan, 6ng bit dau ké cau
chuyén ctia 6ng. May nam trudc day 6ng bi mot tai
nan riat ning, mot cAy to nga de 1én chiéc xe tai cla
ong. Ong bi gay hét phan 16n xuong trong ngudi va
bi hon mé trong mot thoi gian rat lau. Lan diu tién
toi giap ong trén duong, lic 4y 6ng ciing mdi via
bt ddu binh phuc. Ong khong vay tay chao lai toi
khong phai vi 6ng la mot ngudi khé chiu, nhung vi
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ong khong thé ctr dong hét nhitng ngén tay. Néu toi
bd cudc thi cb 1& toi s&é khong bao gio biét duge dng
la mot nguvi tot nhu thé nao! C6 mot ngay no, khi
toi phai di xa, 6ng c6 ghé sang trung tam dé tim toi.
Ong lo 14ng vi da nhidu ngay khong th&y toi di bo.
Bay gio ching toi la ban.

Thuc hanh niém tam tu

Duc Phat day: “Ta dem tAm ta quén chiéu khép
thé& gian nay, va ta khong thdy mot ai ma lai thuong
nguoi khac hon thuong chinh minh. Vi vy nhiing ai
thuong minh nén thuc hanh niém tam tu.” Chiang
ta thuc hanh ban rai tAm tit dén chinh minh truéec,
v6i chi y chia sé nhitng tu tudng thuong yéu 4y dén
cho nguoi khac. Phat trién cdm thu ay. Hay ti té
v6i chinh minh cho that tron ven. Chap nhan minh
la nhu vay. Lam hoa v6i nhitng khuyét diém cia ta.
Om &p va chdp nhan nhitng yéu kém ctia minh. Hay
ti ton va tha thd cho chinh minh ngay trong giay
phit nay. Néu cé tu tudng khéi 1én, ring ta phai la
nhu thé nay hodc nhu thé khéc, hay budng bé chiung
di. Hay dé cho nhitng cdm thu thuong yéu va tha tha
nay 4n sau vao trong ta. P& cho ning luc ctia tam tur
dang tran khép than va tAm minh. An nghi trong su
am ap va téa sang cia né. Va rdi néi rong cam thu
nay dén v6i ngudi minh thuong, nguoi khong quen
biét, hodc cing khong thuong khong ghét - va ngay
ca dén nhitng nguoi thu ghét minh nita!

T&t cd ching ta hay tudng tuong rdng tdm minh
duoc gidi thodt ra khéi moi ham muén, sdn hdn,
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ganh ty va so hdi. D€ cho nhiing tu tuéng cia tdm tu
om dp ta va phi kin ta. P& cho méi té bao, moi giot
mdu, moi nguyén ti, mbi nguyén té ctia than va tdm
ta duoc thdm nhudn trong tam tuw. Hay budng thu
co thé. Hay budng thu taém minh. Hay dé cho than
va tdm ta duoc ngdp tran nhitng y nghi thuong yéu.
Hay dé cho su an vui va tinh ldng cia tdm ti tham
nhdp toan thdn ta!

Mong sao cho moi nguoi, moi loai trong khdp
moi phuong, trong khdp coi thé gici, déu cé trdi tim
thuong yéu. Hay cdu cho ho cé hanh phiic, hdy cdu
cho ho duoc nhiéu may mdn, hay cdu cho ho duoc tot
lanh, hdy cdu cho ho cé duoc nhitng nguoi ban tot
va chdn thanh. Mong sao cho moi nguoi va moi loai
déu duoc séng trong cdm thu ciia tdm tu - tran day,
cao thuong va vé bién. Mong sao cho tdt ca khong bi
ai thu nghich, khéng bi lo du va sdu khé. Mong sao
cho moi nguoi luén séng trong hanh phic!

Ciing nhu viéc ta di bo, chay bd, hodc boi 16i dé
gitip cho co thé duge trang kién, su thuc tap niém
tam tif mot cach déu dan sé lam con tim minh duogc
viilng manh. Lic dau, né c¢6 thé nhu 1a sy thuc hanh
clia ta chi & bé ngoai ma théi. Nhung khi ta cd tiép
tuc lién tuéng dén nhitng y nghi tir bi mot cach déu
din, n6 sé tré thanh mot thoi quen, mot thoi quen
rat tot lanh. Theo thoi gian, con tim ta sé tré nén
manh mé hon, va phan tng thuong yéu cua ta sé trg
nén tu dong. Va khi con tim minh da dugc viing chai
roi, ta c6 thé dé dang ban rai tu tuéng tir bi, thuong
yéu dén nhitng nguvi khoé tinh nhat.
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Mong sao cho nhitng nguoi thu ghét toéi luén duoc
khée manh, vui vé va an lanh. Mong sao cho ho
khéng gdp diéu nguy hai nao, khong gdp mét khé
khan nao. Mong sao cho ho khong bao gio bi dau
ddn. Mong sao liic nao ho ciing duoc thanh cong.

“Thanh céong?” C6 nguoi sé héi: “Lam sao ta co
thé cAu mong cho ké thii ghét minh thanh cong dugc?
Néu nhu ho muén giét hai minh thi sao?” Khi ching
ta mong cau cho nguvi thu ghét minh dugc thanh
cong, ta khong c6 y néi vé mot thi thanh cong cua
thé& gian, ho#c thanh cong trong nhitng viéc 1am bat
thién hay thi€u dao ddc. Ching ta ¢c6 y néi dén su
thanh cong thudc vé linh vuc tAm linh. R6 rang la
ké thu ghét ta khong hé thanh cong vé tam linh,
bang khong ho da khong lam nhiing diéu gi c6 thé
gay hai cho ta!

Khi ching ta nguyén cho ké thu ghét minh “Mong
cho ho duoc thanh céng,” 1a ta muén néi ring “Mong
sao cho nguoi thu ghét téi duoc thodt khéi nhitng
sdn hdn, tham lam va ganh ghét. Mong sao cho ho
dugc an vui, dé chiu va hanh phic.” Tai sao mot
nguoi lai ¢6 nhitng hanh dong tan nhan hoic khong
dé thuong? Cé 18 vi nguoi 4y da 16n 1én trong nhiing
hoan cdnh khé khin hoidc thi€u may mian. Cé 1& do
nhitng nguyén nhan siu xa nao d6 trong cudc doi
nguoi 4y, ma ta khong biét dén, da khién ho hanh
xU0 kho thuong nhu viy. DPic Phat khuyén ta nén
nghi dén ho giéng nhu 14 nhitng nguoi dang bi con
bénh khén do6n hanh ha. Ching ta c6 bao git buc
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tic hay gian hon mot ngudi mic bénh khong? Hay
l1a ta c6 long thuong va muon gitp do nguoi ay? Co
1& ké thu ghét ta can nhiéu tinh thuong clia ta hon
14 nhitng nguoi than, vi khé dau cia ho 16n hon gap
boi phan. Vi vay, ho 1a nhitng ngudi can tam ti cda
ta nhiéu nh4t. Ching ta nén giit ho trong trai tim
minh, nhu nhitng ngudi than thuong nhat cta ta.

Mong sao cho nhiing ai da lam hai ta sé duoc gidi
thodt khdéi nhiing ham muén, san hdn, ganh ty va
so hai. Hay dé cho nhiing tu tudng cia tdm ti 6m
dp ho va phiu kin ho. Hay dé cho méi té bao, mbi
glot mdu, moi nguyén tu, moi nguyén to cia than
va tam ho duogc thdm nhudn trong tam tuw. Hay cdu
cho ho buéng thu co thé cia minh. Hay cdu cho ho
buébng thu tdm minh. Hay dé cho than va tam ho
duoc ngdp tran nhitng y nghi thuong yéu. Hay cdu
cho su an vui va tinh ldng cia tdm tw thdm nhdp
toan thdn cia ho!

Thuc tap niém tam tir c6 thé thay doi dugc nhitng
duong 161 suy nghi tiéu cuc cia minh, va cing co6 lai
nhiing tu tudng tich cuc. Khi ta thuc tdp niém tAm
tu, tdm ta sé dugc ngap tran hanh phic va an vui.
Ta sé dugc an nghi. Tam ta dugc dinh. Va khi tam
ta tré nén tinh ling va an vui, moi su ghét bd, san
han, va thu hin sé phai m¢ di mat. Nhung tam tir
khong phai chi gi6i han trong tu tuéng. Ching cin
phai dugc biéu 16 ra thanh 161 néi va hanh dong cua
minh. Ta khong thé phat trién tam tir bing cach co
lap minh véi thé gi6éi chung quanh.
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Ban c6 thé bt dau bang cach nghi nhitng tu tuéng
tot lanh vé tat cd moi ngudi ban tiép xic mdi ngay.
Né&u c6 chinh niém, ban c6 thé thuc hanh diéu nay
trong moi gidy phut ban ti€p xdc v6i ké khac. Khi
ban gip modt nguvi nio, ban y thic ring, cing nhu
ban, ngudi 4y muén c6 hanh phuc va khong thich bi
khé dau. Ching ta ai cling mong uéc diéu ay. Moi
ching sinh déu mudn diéu 4y. Cho dén mot con con
trung nhé bé nhat cing mudn trén tranh dén dau. Y
thic dugc diém tuong dong nay, ta sé thay riang tat
cd moi su song déu rat gan giii véi nhau. Nguoi dan
ba ding sau quay hang tra tién, nguoi dan 6ng ban
qua mat trén xa 19, cap tinh nhan tré nim tay nhau
bang qua dudng, cu gia ngdi trong chiéc ghé& cong
vién cho bd cau an... M6i khi ban gip mot nguovi
nao, loai nao, bat ct mot sinh vat nao, hay ghi nhé
mot diéu 4y. Hay mong u6c cho ho dugc hanh phic,
an vui, va duge gidp moi diéu tot lanh. D6 1a mot su
thuc tap c6 thé thay déi cudc doi ban, va cd nhiing
cudc doi khac chung quanh ban.

Lic dau, c6 thé ban sé cdm thiy c6 mot su chong
cu lai su thuc tap nay. Su thuc tap duong nhu hoi
guong ép va gia tao. C6 18 ban khong thé nao cdm
nhan dugc nhitng loai tu tuéng dy. C6 1& ban cdm
thdy minh c6 thé dé dang phéng tam tir dén mot
s6 nguoi nay, va lai cdm thay rat khé khan d6i véi
mot s6 nguoi khac. Vi du, nhitng dia bé tho bao gio
cing dé khoi day long thuong yéu trong ta, trong
khi nhiing nguoi khac lai khé khan hon. Hay quan
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sat théi quen 4y trong tam ta. Hay hoc nhan dién
nhitng tinh cdm tiéu cuc cta minh va chuyén héa
ching. Vé6i chinh niém, tir tir tiimg chit mot ta c6 thé
lam thay d6i dugc nhitng phan Gng ciia minh.

Phéng gui tu tudng tir bi dén mot ngudi nao, c6
that su thay déi duge nguoi 4y khong? Thuc tap niém
tam tir c6 thé thay d6i dugc thé gigi nay khong? Khi
ban phéng tAm tir d€n nhitng ngudi ¢ xa hoic nhiing
ngudi minh khong quen biét, 18 di nhién ban sé
khong thé nao biét duge anh huéng ctia né. Nhung
ban c6 thé nhan thdy duge dnh hudng clia viéc niém
tAm ti trén su an vui ctia minh. Piéu quan trong la
su chan thanh trong 16i mong cau hanh phic cta ta
cho ké khéc. Su that 1a 4nh hudng 4y xdy ra tic thi.
Nhung chi ¢6 mot cach duy nhat dé biét duge diéu
nay la tu chinh minh hay thi 14y.

Thuc tdp niém tdm tu khong c6 nghia la ta sé
hoan toan lam ngo truéc nhitng hanh dong bat thién
cua ké khac. N6 chi don gian c6 nghia la ta sé dap
ting lai nhitng hanh dong 4y bang mot dudng 16i
thich hgp.

C6 mot vi hoang tu tén la Abharaja Kumara, mot
hom tim dén giap Phat va héi la c6 bao gio didc Phat
doi xi khit khe v6i mot ngudi khac hay khong. Lic
ay, vi hoang ti dang bé& dia con nhé clia minh ngbi
trong long. Pdc Phat hoi: “Nay hoang ti, gia st nhu
dda con nay cua hoang tir 1dy mot miéng gb nhé bd
vao miéng va ngam lai, hoang ti sé lam gi?”
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Vi hoang ti dap: “Néu né6 bé mot miéng gb vao
miéng no, toi sé giif 14y né that chat va dung nhiing
ngén tay méc vao miéng né dé 14y ra. Dau né cé
khéc la va vung vay may di niia, toi cling s& méc cho
bang dugc miéng gb 4y ra khdi miéng, cho dit né c6
bi chay mau.”

“Tai sao hoang tu lai lam nhu vay?”

“B6i vi toi rat thuong con cua toéi. Téi mudn ciu
14y mang song ctia no.”

Buc Phat néi: “Cang vay d6, hoang tu! Doi khi ta
ciing phai khit khe d6i v6i dé ti cda minh, khong
phdi vi ghét b6, ma vi tinh thuong cua ta doéi véi
ho.”

Nhu vay la tinh thuong, chi khong phai long san
han, da thac ddy hanh dong cha ngai. Pdc Phat da
cung cip cho ta ndm phuong cach dé giup ta d6i xu
tot lanh véi ké khac. P6 1a nam gi6i quy bau. Cé
ngudi cho ring gi6i luat lam cdn ngin va gi6i han
su tu do. Nhung that ra, chinh gidi luat da giai thoat
ching ta. Gi6i luat gidp ta tranh dugc nhitng kho
dau ma ta thuong gay ra cho chinh minh va nguoi
khac khi hanh x(t thiéu chinh niém. Giéi luat giap
ta bao vé nguoi khac khéi bi hai, va khi ta bao vé
nguoi khac la ta cing dang bao vé chinh ta! Nam
gidi quy bau ngan nglia ching ta khong giét hai,
khong trom cdp, khong ta dam, khong néi doi hosc
no6i 101 cay doc, va khong sit dung nhitng chat gay
say khién ta hanh x& thiéu chinh niém.
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Phat trién chinh niém qua thién tap ciing c6 thé
gidp ta doi x véi nguoi khac bing tam tiu. Trén
toa cu, ching ta theo doi tAm minh khi c6 nhiing su
thuong ghét khédi 1én. Ching ta hoc cach thu gidn
tam minh khi cdc tu tuéng 4y khdi 1én. Ching ta
hoc nhin nhitng thuong ghét chi 1a nhitng trang thai
tam thoi, va roi budong bé ching. Thién tap gitp ta
nhin cudc doi duéi mot anh sang méi va cho ta mot
16i thoat. Cang thuc tap sdu sic bao nhiéu, ta sé
cang tré nén khon khéo bay nhiéu!

Déi tri phién gian

Khi ching ta gian ai, ta thudng tré nén c6 chap
va chi nhin thdy dugc mot khia canh nhé hep nao
dé cua nguoi 4y. Thudong thi chi trong chiing mot vai
giay ciing da da dé cho ta néi vai 151 cay doc, mot
cai nhin ghé t6m, mot hanh dong thi€u suy nghi...
Trong tam ta, nhitng khia canh t6t dep khac cua
nguoi 4y déu bi tiéu tdn hét. T4t ca con lai chi 1a cai
phin ctia ngudi 4y ma da khoi diy con gian cla ta.
Khi ta lam diéu nay la ta da chdp gil va co6 lap mot
phan rat nhé nhoi, luén thay déi, cia mot con ngudi
toan ven, va rdi xem dé 1a that, 1a c6 dinh. Ching
ta khong nhin thay hét moi yéu t6 va ning luc da
cdu thanh con nguoi 4y. Ching ta chi tap trung vao
mot khia canh duy nhat clia nguoi d6 - cadi phan ma
da lam ching ta néi gian!

Trong nhiéu ndm qua, t6i ¢c6 nhan dugc nhiéu 14
thu gt ra ti trong tu, tif nhitng pham nhan muén
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tim hoc Phat phap. C6 nhiéu ngudi da pham nhiing
toi rdt nang, nhu la giét nguoi. Du vay, bay gio ho
da c6 mot cai nhin khéc biét va mudn thay déi doi
minh. T6i c6 nhan dugc mot 14 thu chat chda nhiéu
tué gidc va da lam toi xdc cdm rat sau dam. Trong 14
thu, nguoi 4y ké lai nhitng pham nhan khac thuong
hay la hét va ché& giéu nhu thé nao mbi khi thiy
ngudi linh canh xudt hién. Anh ta c6 ging gidi thich
cho nhitng ti nhan khéc ring nguoi linh 4y ciing la
mot con nguoi! Nhung ho da bi su cam thu lam mo
mat. T4t cd nhiing gi ho thdy chi 1a by do6 linh cda
anh ta, cht khong thdy dugc mot con nguoi phia
du6i 16p quan 4o Ay!

Khi ching ta néi gian d6i véi mdt nguoi nao, ta
c6 thé tu héi minh nhu sau: “Cé phai toi dang gian
nhiing soi téc trén dau nguvi dé khong? Toi gian da
cua nguoi 4y? Hay riang ctia nguoi 4y? Bo 6c clia anh
ta? Trai tim cia anh? Tinh hai hudc caa anh? Su diu
dang cua anh? Tinh rong rai cia anh? Nu cuoi caa
anh?...” Va khi ching ta chiu bd thi gio ra d€ xem
xét hét tdt cd nhiing yéu t6 va tién trinh cdu thanh
nguoi 4y, con gian cha ta tu nhién sé nhe xudng.

Bing su thuc tap chinh niém, ching ta hoc cach
nhin lai minh va nguoi khac dugc ré6 rang hon. Su
hiéu biét 4y sé& giup chung ta d6i xi véi ké khiac
bang mot tinh thuong. Trong mbi ching ta 14 mot
cot 16i ctia su tot lanh. Trong nhiéu trudng hgp, nhu
trudng hop cta Angulimala, ching ta khong thé nao
nhin thdy dugc chan tinh cia ho. Hiéu duge ¥ niém
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vé v6 ngd sé gitp con tim ta dugc nhe nhang hon,
va gidp ta dé tha thd hon cho nhitng hanh dong khé
thuong cia ngudi khéac. Chung ta sé biét doi xt vé6i
chinh minh va ké khéc bing tam tu.

Nhung néu ngudi khac muén lam hai ta thi sao?
Néu nguoi khac ling ma, si nhuc ta thi sao? C6 thé
ban sé mudn tra dia lai - va d6 ciing chi 12 mot phan
tng binh thuong théi. Nhung rdi né sé dan dén dau?
Ké s6 5 kinh Phap Cu day rang: “Hdn thu khong
thé tieu diét duoc han thu.” Mot phan Gng san han
chi dua d&€n thém nhiéu san han. Va néu ban dem ti
bi dap lai cho han thu, su sdn han cia nguoi kia sé
khong thé nao ting truéng. Dan dan né sé phai mo
di. Ciing bai ké trén trong kinh Phap Cu viét tiép:
“Chi c6 tinh thuong mdi diét duoc hdn thu.”

Mot ngudi luon dé tAm thu nghich ddc Phat 1a
Devadatta (Dé-ba-dat-da) c6 bay muu dé giét ngai.
Ong ta xui giuc vua Ajatasattu (A-xa-thé) cho mot con
voi uéng rugu say va tha né chay dén noi ma 6ng biét
ddc Phat dang c6 mat. Moi nguoi trén duong thay
con voi say hung hiang nhu dién cudng déu hodng so
b6 chay. Gap dic Phat dang di trén dudng, ho bao
cho ngai hay va bao ngai nén tranh di. Nhung ddc
Phat van tiép tuc di t6i. Thay vay, thay Ananda, thi
gid ctia Phat, nghi ring minh phdi ngin chin con
voi dién ay lai. Khi thay Ananda buéc ra chin phia
trudc dic Phat dé bao vé ngai, dic Phat bao Ananda
hay tranh sang mot bén. Stic manh cta thay Ananda
khong thé nao ngin chan dugc con voi say ay!
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Khi con voi say tién dén gin didc Phat, né nhac
cao dau lén, hai tai mé to nhu hai cdnh quat, voi
n6 dua 1én cao modt ciach dién cudng. Pidc Phat chi
ding yén ngay trudéc méit né va phong rai tadm tir caa
ngai dén con tha 4y - va con voi say ding sung lai.
Duc Phat diu dang dua ban tay caa ngai 1én, long
ban tay huéng vé phia con thd dit, ban phéng tinh
thuong ctia ngai dén cho né. Con voi tir tit quiy xuéng,
khuét phuc ngoan ngoan nhu mot con ciru. Chi bing
ning luc cha tam tir, ddc Phat da c6 thé khuat phuc
duge mot con tha dit dién cudng!

Phan dng san han d6i lai v6i san han la mot
phan tng c6 diéu kién. N6 1a két qud ctia mot su
huan luyén hon 1 mot ban chat tu nhién cda ta.
Néu khi con tho, ching ta dugc hudn luyén thuc
tap kién nhan, diu dang va tir ton, thi tam tiur sé
tré thanh mot phan cta doi minh. N6 tré thanh
mot théi quen. Bang khong, san han tré thanh théi
quen. Nhung du vay, dau da truéng thanh, ching ta
van c6 thé thay déi dugc cdi théi quen phan Ung cia
minh. Ching ta van c6 thé tap cho minh phan Ung
theo mot cach khac.

C6 mot cau chuyén khéc vé cudc doi dic Phat c6
thé day cho ching ta cdch ddp lai nhitng 10i ning
né va su si nhuc ctia ké khic. C6 mot nguoi thu
nghich véi dde Phat, mua chugc mot co gai diém tén
14 Cinca dén dé béu xau va lam nhuc Phat. Cinca bé
nhiing thanh gb nhé lai va don vao trong bung, phia
dudi 4o, dé trong giong nhu mot ngudi dang mang
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bung chira. Trong khi dic Phat dang giang Phap cho
mot thinh ching vai tram nguoi, c6 budc ra trudce
ddc Phat va néi: “Nay ong lua ddo kia. Ong lam bo
nhu minh 12 mot nguoi thanh thién dé gidng dao
cho hang tram ngu¢i nay. Nhung hay nhin xem 6ng
da lam gi véi toi! To6i mang cdi bung nay la do ong
d6.” Pic Phat van diém tinh, khong chat tdc gian,
khong thu ghét. V6i mot giong day tir bi va thuong
yéu, ddc Phéit néi véi Cinca: “Nay cd kia, § day chi
c6 co va toi 1a biét duge viéc gi da xdy ra.” Cinca bi
bat ngd khi nghe cau tra 16i cua ddc Phat. Vi qua
ling tung nén khi bude ra c¢d bi vap té. Sgi day bé
nhitng thanh gb bi dit tung va ching roi xudéng dat.
Bung c6 nhé lai, va moi nguodi déu thay dugc cdi muu
chuéc gian doi cta co6. Vai nguoi trong ddm dong
mudn danh phat c6, nhung dic Phat ngén lai: “Dling
lam nhu vay! D6 khong phai 1a cach ta déi xit vé6i co
ta. Ta nén dem gido 1y dé chi day cho co ta. Va dé
méi 1a diéu thich hgp.” Sau khi nghe ddc Phat gidng
day, tam tinh ctia c6 Cinca hoan toan thay dsi. Co
tré nén hién lanh, dé thuong va long day tam tu.

Khi ¢6 mot ngudi nao mudn lam cho ban tic gian
ho#c lam gi dé hai ban, hay giit nhiing tu tudng tot
lanh cia minh d6i v6i nguoi 4y. Pic Phat day: Mot
nguoi trong tAm tran ngip nhing tu tudng tu bi
cling giong nhu mat dat. Ngudi ta c6 c6 ging lam
tiéu hoai dat bing cach dung cudc dé dao x6i 1én,
nhung d6 chi la nhitng viéc lam v6 ich. Cho du ho ¢6
dao x6i tron doi minh, hosc nhiéu doi di chang niia,
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mit dat nay van khong suy suyén. Qua dat nay van
nguyén ven, van tron day. Ciing giong nhu dat, doi
v6i mot nguodi c6 tam tir su tic gian sé& khong thé
nao cham téi dugc.

Trong mot cau chuyén khéc vé cudc doi cha didc
Phat, ¢c6 mot nguoi tén la Akkosina, c6 nghia la
“khéng con sdn hdn”. Nhung that ra anh ta lai hoan
toan ngugc lai: anh rdat néng tinh. Khi anh ta nghe
néi rang dic Phat khong bao gid ndi gian véi bat
¢’ ai, anh quyét dinh tim giap. Khi thay duc Phat,
anh ta d&n trudc mat ngai va bat dau chii rta tham
té, anh dung dd moi ti ngit x4du xa dé si nhuc dic
Phat. Sau mot hoi, anh ta im ling vi thAm mét. Khi
4y, ddc Phat hoi anh ¢6 ngudi than hay ban be gi
khong. Anh tra 1oi: “Cé chid.”. Ngai lai hoi: “Khi anh
dén tham nhitng ngudi 4y, anh c¢6 thudng mang qua
tang ho khong?” Anh dap: “Lé di nhién, lic nao ta
ciing mang theo qua.” Pdc Phat héi: “Nhung néu ho
khong nhan qua cia anh thi anh lam gi?” “A, thi
ta mang vé nha cho minh va gia dinh minh huéng
thu.”

Duc Phat noi: “Ciing gidng nhu vay, hom nay anh
dén day va mang cho to6i nhitng mén qua, nhung toi
khong nhan. Anh hiay mang ching vé nha cho gia
dinh cta anh.”

V6i su kién nhan, khon khéo va tir bi, dic Phat
kéu goi chung ta hay thay déi 16i suy nghi ctia minh
vé nhiing “mén qua” tic gian cha ké khéc.
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Néu ching ta dap lai nhitng 16i 1& si nhuc, gian
dir bang chinh niém va tam tu, ta sé c6 thé nhin
dugc van dé mot cach tron ven va ro rét hon. Co thé
ngudi kia khong hé y thic duge nhitng gi minh néi.
Cé6 thé nhiing 16i 4y khong hé c6 ac y gi d6i véi ta.
Ching c6 thé hét stc that tha va vo tinh. C6 18 vi
tam trang cla ta ldc nghe nhiing 161 4y khong dugc
tot dep 1dm. Cé 1é& ta khong nghe ro dugc tat ca
ho#c 1a hiéu 1am y cda ngudi kia. C4n than xem xét
lai nhitng gi ho néi ciing 12 mot diéu rat can thiét.
Néu ching ta voi noi gian, ta sé khong thé nao thay
dugc cai thong diép phia sau nhiing 16i ay. Cé thé
ngudi 4y mudn néu lén mot diéu gi d6, ma ta ciing
can ldng nghe.

Ching ta, ai cling déu c6 gip nhitng hang nguovi
chuyén “choc tiic” minh. Thi€u chinh niém va tam
ti, ching ta sé tu dong phdn tng bing san han hoic
ghét bé. Véi chinh niém, ching ta c6 thé thay dugc
rd nhitng phan Gng clia tAm minh d6i véi mot s6 101
néi va hanh dong. Ciing giong nhu lic dang ngoi
trén toa cu, ta c6 thé theo ddi su khéi lén ctia nhitng
ham mudén va ghét bé. Chinh niém ciing giong nhu
mot tAm ludi an toan, bdo vé ta khéi nhitng hanh
dong bat thién. Chinh niém gitp cho ta c6 thi gig, va
thi gio sé giap cho ta c6 su chon lya. Ching ta khong
can dé cho nhitng cdm thu ctia minh 16i cudn di. Ta
c6 thé dap dng biang tué gidc thay vi la si mé.
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Niém tam tw

Niém tam tu khong phai 1a nhiing gi chdng ta
lam khi ngdi yén mot chd trén toa cu: suy nghi, suy
nghi va suy nghi... Ching ta can phai dé cho ning
luc cia tAm ti biéu 16 ra trong mdi su tiép xic cia
minh v6i ké khac. TAm tir 14 mot nguyén ly nén
tang cla moi tu tudéng, 101 néi va hanh dong tot
lanh. V6i tam ti, ta s& nhan thay ro dugc nhiing
nhu cau ctia ké khac va sdn sang dé gitp ho. Véi
tam tl, ta cdm nhan dugc mot niém vui chan that
truée su thanh cong cia ké khac. Chiung ta can cé
tam tir d&€ séng va lam viéc hai hoa véi nhitng ngusi
chung quanh. Tam ti sé bao vé ching ta khoi nhiing
khé dau do long san han va ganh ty gay nén. Khi
ching ta nudi duéng dugc tdm tu, tdm bi, tdAm hy
va tam x4, khong nhiing ta sé& lam cho cudc song
cua nhitng nguoi chung quanh dugc dé chiu hon, ma
chinh cudc doi ta ciing sé tré nén an vui va hanh
phtc hon. Ning luc chia tAm ti, cling giong nhu d4nh
sang mit troi téa chiéu, tdc dung ctia n6 1a vo bién
va vo tan.

Mong sao cho tdt cd nhiing ai dang bi giam cam,
ddu hop phdp hay khong hop phdp, dang & trong su
kiém ché cia cdnh sdt, trén khdp thé gici, sé duoc
doi xit hanh phic va an vui. Mong sao cho ho thodt
khéi moi tham lam, sdn hdn, thu hdn, ganh ty va so
hadi. Hay cho thdn va tdm ho duoc tran ngdp nhing
tu tudng tu bi. Hay dé cho sy binh an va tinh ldng
duoc thdm nhudn toan thé than va tdm cia ho.

Ven. Henepola Gunaratana 283



Mong sao cho tdt cd nhiing ai dang nam trong cdc
béenh vién, dang chiu dung nhiing khé dau vi bénh
tat sé duoc gdp nhiéu an vui va hanh phic. Mong
sao cho ho thodt khéi moi dau dén, sGu kho, thdt
vong, lo du va so hai. Cdu cho nhiing tu tuéng ti bi
nay é6m dp ho, trum phi ho. Cdu cho thén va taém ho
duoc tran ngdp nhing tu tuéng tu bi.

Mong sao cho tdt cd nhiing ba me dang sanh né
duoc gdp nhiéu an vui va hanh phiic. Cau cho méi
giot mdu, méi té bao, moi nguyén tit, moi nguyén té
trong toan thé thdn va tdm cia ho duoc tran ngdp
nhing tu tuéng tu bi.

Mong sao cho tdt cd nhiing dia tré bi lam dung
va nguoc dai béi nguoi lén duoc gdp nhiéu an vui
va hanh phiic. Mong sao cho cdac em luén duoc tran
ddy nhiing tu tudng ti, bi, hy va xd. Mong sao cho
cdc em lic nao ciing dugc nhe nhang. Mong sao cho
cdc em duoc thu thdi. Mong sao cho trdi tim cdc em
duoc diu ém. Mong sao cho nhitng loi em néi duoc
dé thuong. Mong sao cho cdc em duoc thodt khéi moi
su so hdi, cang thdng, lo ldng va bdt an.

Mong sao cho tdt cd nhiing nha lanh dao déu
rong luong, ti té va thuong yéu. Mong sao cho ho
cam thong va hiéu dugc nhiing ké bi tri, nhiing nguoi
thdp c6 bé miéng, ngheéo kho, bi ap biic va ky thi.
Mong sao cho trdi tim ciia ho yéu mém truéc nbi kho
cia dan ching. Cdu cho nhiing tu tudng ti bi nay
om dp ho, trum phi ho. Cdu cho méi giot mdu, méi
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té bao, mbi nguyén ti, moi nguyén té trong toan thé
thdn va tdm cta ho duoc tran ngdp nhing tu tuéng
tw bi. Hay dé cho su binh an va tinh ladng duoc thdm
nhudn toan thé than va tam cia ho.

Mong sao cho tédt ca nhiing ké bi tri, nhiing nguoi
thdp cé bé miéng, ngheo khé, bi dp biuc va ky thi,
duoc gdp nhiéu an vui va hanh phic. Mong sao cho
ho thodt khéi moi dau dén, sdu kho, thdt vong, lo du
va so hdi. Mong sao cho moi nguoi & muoi phuong
thé gioi duoc an lanh, hanh phic va an vui. Mong
sao cho ho c¢6 duoc kién nhén, can ddm, hiéu biét va
su cuong quyét dé vuot qua moi khé khan, thit thdch
va nhitng thdt bai trong cudc doi. Cau cho nhiing
tu tudng tw bi nay é6m dp ho, trum phi ho. Cdu cho
than va tdm ho duoc tran ngdp nhitng tu tuéng tu
bi.

Mong sao cho moi chiung sinh ¢ moi noi, trong
bdt cui hinh dang nao, véi hai chén, bén chdn, nhiéu
chan, hodc khéng chdn, dang sinh ra hodc sdp duoc
sinh ra, trong kiép nay hodc kiép sau, déu cé6 duoc
moét tadm an vui. Mong sao sé khong cé loai nao luong
gat hodc khinh miét loai nao. Mong sao sé khéng co
loai nao sat hai loai nao. Péi véi tdt cd moi ching
sinh, mong sao cho téi c6 duoc mot con tim vod bién,
trén, dudi, va khdp chung quanh, khong bi ngdn
ngai béi thu hdn hodc ganh ghét. Mong sao cho moi
chiing sinh déu duoc thodt khéi khé dau va cé duoc
moét hanh phiic hoan toan.
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Tam tu vugt ra moi bién gidi cua tén gido, van
héa, dia 1y, ngon ngit va quoc gia. N6 1a mot quy luat
chung va c¢6 xua, budc chit tat cd chung ta lai véi
nhau - khong phan biét ta ¢c6 mot hinh dang nao.
Tam tir can duge thuc tap mot cach vo diéu kién. Cai
dau cua ké thu ghét t6i cing la cai dau caa t6i. Cai
gian cua ho ciing la cdi gian caa t6i. TAm tur cta ho
l1a tam ti cta t6i. Néu ho vui, toi ciing vui. N&u ho an
on, toi cling thdy an 6n. Néu ho khée manh, tbi cling
khée manh. Cing nhu ching ta chia sé véi nhau
nhitng khé dau khong phan biét, ta ciing nén chia
sé tAm ti v6i tat cd moi ngudi, & moi noi. Khong cé
mot quoc gia nao cé thé ton tai ma khong can nuong
tua vao su giup d& cia nhitng qudc gia khéc, va ciing
khong c¢6 mot cd nhan nao 1a c6 1ap. Mudn sinh
ton, ching ta can phai c6 nhiing loai khac, nhat la
nhiing loai rat khac biét véi minh. Su that don gian
la nhu vay. Chinh vi nhitng su khac biét &y ma su
thuc tap tAm tir 1a mot diéu hoan toan can thiét. N6
1a soi day budc chit tat cad chung ta lai v6i nhau!

286 Chinh niém - Thyc tdp Thién qudn

MUC LUC

LOT giGi thi€U .eeeeeeeeeiiiiiiiiiec e 5
Vi sao phdi quan tam dén thién? ..........ccccoeevennenne. 12
Nhiing gi khong phai la thién? .......cccoeiviiieninnen, 30
ThIEN 1A 812w 48
TRAT O e 64
SUthUC AP weveeeieeieieieeeee e 72
Phuong cach diéu than .........cccooeevieiiiiiiieieee, 96
Phuong phap diéu tAm ......cccoeevieieniieiieieieeen, 102
NEOT thIEN eievieiieiieiieie e 117
Chuan bi tru6c khi ngdi thién ........c.cccoeveiieneanens 129
Nhiing khé khan trong ldc ngdi thién ................. 142
D&i tri vGi su xao 1ang - Phan | ....ccocevveveienenne. 168
Dai tri vGi su xao 1ang - Phan 1l ...cooevveieiennene. 176
Chinh niém (Sati) ..oooevveveeiiieeiie e, 200
NIEM VA diNh e 217
Thién tap trong doi song hang ngay ........ccceeueee. 229
Pugc gl cho ta? ..o, 247
Nang luc clia tam tl cooeeeeeeeeeeiiiiiieeeceeeeeen 257

Ven. Henepola Gunaratana 287



